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Eloszo

Az alkoholfuiggéségrél valé gondolkodasunk megrekedt az absztinencia-dogma és az

Anonim Alkoholista hagyomany szoritasaban.

Ha alkohollal klizdesz, ez sulyos teher lehet rajtad: az absztinencia-dogma beszorit
egy fekete-fehér gondolkodasba, ahol nem tudsz elismerést adni magadnak, ha egy
uveg bor helyett csak egy poharral fogyasztottal, hiszen a fésodru gondolkodas
szemében mindketté bukasnak szamit — pedig mig 80 gramm alkohol (egy lveg bor)
brutalis terhelést jelent a szervezetnek, addig 12-15 gramm (egy pohar bor) bdven az
alacsony kockazat zonajaban helyezkedik el. Es ehhez tarsul a biintudat és a szégyen,
amely a lelkedet talan még az alkoholnal is jobban karositja, és az 6rokds visszaesés
mokuskerekében tart. Ebben a megkdzelitésben az alkoholizmus moralis romlottsag és
halalos, egyre sulyosboddé betegseg, amelynek egyeddli ellenszere az életre sz6lo

absztinencia.

Ezek az irasok egy masik megkdzelitésbe adnak betekintést. Példaul azzal a kozhellyel
szemben, hogy “alkoholistabdl soha nem lesz szocialis ivo”, rdmutatok arra a tényre,
hogy Eurépa szamos orszagaban a kontrollalt ivas tanitasa allamilag elismert
addiktologiai szolgaltatas, amelybdél gyakran a sulyosan alkoholfliggd személyeket
sem zarjak ki. Es persze a kontrollalt ivdsnak komoly akadémiai szakirodalma van. Ha
tehat egy addiktologus azt mondja, hogy “ezerbél egy alkoholista lesz szocialis ivo, de
6 olyat még nem latott", akkor feltehetéleg csak annyi tortént, hogy akadt olyan
kliense, aki nem kototte az orrara, hogy idénként iszik anélkil, hogy visszaesett volna,

és 6 ezért nem latott ilyet.

Ezek az irasok korabban a Facebook-on jelentek meg, és csak egy pici kozosség
szamara voltak elérhetdk. Rovid, lapozgathaté kdnyvecske ez. Arra valo, hogy a
villamoson z6tydgve segitsen gondolkodni az alkoholrdl valé viszonyodrdl, hogy
szabadon és kdzhelyek nélkil tanitgasson ra, hogy a sajat érzelmeidre hallgass népi
bolcsességek és kdzhelyek helyett, de ha vasarnap délutan kitdltesz magadnak egy
pohar sort a teraszon Uicsdrogve, akkor is belelapozhatsz batran — nem fog benned

blntudatot kelteni.
Jo olvasgatast kivanok

Tamas



Feléplilés-tippek margdjara

Ebben a kdnyvecskében nem talalsz tippeket - gondolkodni tudsz tanulni beldle.
Tudom, hogy a tippeknek nagy divatja van, ezért jogos, ha ilyen igény van benned.
A kérdés nagyon fontos, ezért el6szor a tippekkel kapcsolatban szerethém
megosztani veled a legfontosabbakat, roviden azt, hogy mik a tippek valéjaban,

hogyan mukodnek, és miért kedvelem Oket egyre kevésbé.

e Atippek rovid, egyszeril tanacsok, amelyeket azonnal hasznalatba vehetsz.
A konnyUség latszatat és illuzidjat sugarozzak, ezzel pedig azt mondjak
neked, hogy voltaképpen konnyl dolgod van, csak ezeket a tippeket kell
felcsipegetned, és maris kdnnyebb és jobb lesz a helyzet. De mégis, csak
gondolj bele, hogy eddig hany olyan tipp volt, ami megoldotta a
fluggbségedet? Talan tulsagosan kevés segitett, pedig tippekbdl Dunat (és
Facebook-csoportokat) lehet rekeszteni.

e De akkor miért irnak tippeket a szakérték? Azért, mert mas szakértok is
tippeket irnak, és mivel masok is tippeket irnak, ezért sok szakért6 azt
gondolja, hogy neki is tippeket kell irnia (volt idd, amikor én is irtam
tippeket). Ha felcsapsz egy magazint, akkor tele lesz tippekkel, ezért a
marketing-tanacsadok is azt mondjak az tigyfeleiknek, hogy irjanak
tippeket, ha klienseket akarnak, és a tanacsadok ezért megirjak a tippeket.
Aki az egészet megszivja, az te leszel, mert te olvasod a tippeket, és azt

hiszed, hogy van barmi értelmuk. Pedig nincs, és fontos tudni, hogy miért.

e Miért artalmasak a tippek? Mert akadalyozzak, hogy mélyen és alaposan
megérts valamit. Ahhoz, hogy valamit megérts, nem gyakorlati tanacsokra
és gyors receptekre van sziukséged. Ezt 15-20 évvel ezelbttig kabé mindenki
tudta, de az internet ugy ledézerolta az agyunkat, hogy elhitettik
magunkkal, hogy apro informacié-morzsakkal lehet egyrdl a kettére jutni.
Kicsit olyan, mintha azt gondolna valaki, hogy lehet haborut nyerni stratégia
és felkészulés nélkll, csak taktikaval. Nos, nem lehet. A karos hatas
réaadasul nem all meg itt: amikor egy tipp hatasara belekdstolsz valamibe,
akkor jo eséllyel nem fogod elérni a kivant eredményt és hatast, csaldodott
leszel, és az egész témat el fogod engedni, ahelyett, hogy mélyebbre asnad

magad benne. Azon a teruleten, ahol tippekre épited a fejlédésed,



szisztematikusan gyengébben fogsz teljesiteni hosszu tavon. Szerencsére a
mondat megforditva is igaz: ahol elmélyilt tudast és megértést szerzel,

toretlenul fejlédni fogsz.

A tipp az internet egyik drogja. Es az internet sok szempontbdl rosszabb,
mint az alkohol. Mert alkohollal a legtébb ember csak az esti 2-4 szabad
orajat tolti el, de az internet az ébren toltott id6 egészét atszdvi, s arra
kondicionalja az agyadat, hogy apré morzsakban, 10-15 masodperces
egyseégekben fogyassz informaciot. Ebben az adagban az informacionak
van ldkete, de nincs értelme. Marpedig a felépulésben rengeteget szamit az,
hogy milyen szintl megértésre teszel szert a figgdséggel kapcsolatban

altalaban és a sajat fliggbségeddel kapcsolatban konkrétan.

A tippek az impulzivitdsodon éléskodnek, a lobbanékonysagodat piszkaljak
fel. Az a tudas, amit tipp formajaban viszel be, olyan, mint az az energia,
amit finomitott cukor formajaban viszel be - flggetlenul attél, hogy hany
kaldria, karos lesz, mert az emésztérendszeredet (is) pusztitja. A tipp
formajaban bevitt tudas olyan iparilag feldolgozott tudas (pontosabban: a
marketing-ipar altal az értelmétél megfosztott és kikdpott tudas), amivel
nem sokra mész: nincs kontextusa, nincs mélysége, nincs elhelyezve sehol.
Komolyan barki is azt gondolja, hogy példaul a visszaesés-megel6zés
tippek segiteni fognak valakinek abban, hogy ne essen vissza? Nekem erds

kétségeim vannak.

A tipp-irasban van valami szomoru lemondas. Aki tippeket ir, nem hisz
benne, hogy képes vagy a tanulasra, nem hisz benne, hogy tud motivalni
arra, hogy keményen dolgozz, nem hisz benne, hogy képes vagy formaini
€s magasabb szintre emelni a gondolkodasodat és a cselekvésedet. A tipp:
szerencsejaték. Van valami halvany remény arra, hogy bejon, de igazaban
pontosan tudja mindenki, hogy nem jon be. Sem annak, aki tippeket ir, sem

annak, aki tippeket olvas.

Hiszek benned, ezért nem irok neked tippeket. Minden bejegyzés célja és
értelme az, hogy tagitsa a perspektivadat, szélesitse a horizontodat,
mélyitse a megértésedet. Meggy6zédésem, hogy ez visz kdzelebb a

felépulésed sikeréhez. Szandékosan nem irok tippeket, hanem inkabb azt



szeretném, ha a bejegyzéseim és a csoport abban segitene neked, hogy
kilépj a fekete-fehér gondolkodasbdl, egyre szabadabban és kreativabban
gondolkodj a sajat vagy a tarsad fuggdsegérél, mert a sikeres

felépllés-munkanak - legalabbi szerintem - ez az alapja.

Miért nem hisznek az addiktologusok a kontrollalt
ivas lehetoségében?

A kontrollalt ivas a felépilés egyik lehetséges formaja. Szamos tudomanyos
bizonyiték tdmasztja ald, hogy az emberek képesek ra, hogy
alkoholfliggéséguk ellenére visszafogjak a fogyasztasukat. Arra is van
tudomanyosan alatdmasztott mérés, hogy ez a megoldas akar - és
természetesen nem mindig! - sulyos fokban alkoholfliggd emberek esetében is

muakodik. Mégis, az absztinencia-kizarolagossag hite rendkivil szivos.

Ebben a bejegyzésben arrél szeretnék irni, hogy miért van ez igy, vagyis hogy

miert nem hisz a legtobb addiktologus a kontrollalt ivas lehet6ségében?

El6tte egy megjegyzés: szerintem mindenkinek joga van olyan tudomanyos
nézépont mellett elkdtelezéddni, amilyen mellett akar. Masnak is, nekem is. Az
addiktoldégia erre lehetdseget ad, mert nem olyan tudomany, mint a fizika. Az a
fizikus, aki ma nem fogadja el és nem ismeri részletekbe menden a
relativitaselméletet, aligha veheté komolyan. Mert a relativitas-elméletrdl
konszenzus van. Az addiktologidban nem ez a helyzet, mert nincs arrol
k6zmegegyezés, hogy a kontrollalt ivast el kell fogadni - ez egy nyitott (és
meglehetdsen unalmas) vita. Az addiktolégia ilyen tudomany - szamos vita
létezik benne. A lényeg az, hogy szamomra teljesen elfogadhato és érthetd az,

ha valaki nem ért velem egyet.
De akkor most nézzlk végre az okokat.

e El6sz0r, az addiktolégia gondolkodasat az Anonim Alkoholista mozgalom
és az 1950-es évektdl kibontakozé amerikai orvostudomany formalta. Ez

mar kozel szaz éves, de azért nincs annyira messze - gondolj bele, egy



ma 60 éves orvos még abszolut a palyaja zenitjén jar, és 6 meg teljes
egészében ebben a hagyomanyban nétt fel és ebben a szellemben oktat
ma az egyetemen. Marpedig az AA és a regi orvostudomany
kokeményen az absztinencia-kizardlagossag nézépontjaban van benne.
A hazai addiktologidban az 1989-es rendszervaltassal Uj szelek kezdtek
fujni, és ezek kozll talan a legfontosabb az volt, hogy itthon is elindultak
az AA kozdsségek. Vagyis az AA-megkdzelités bizonyos szempontbdl
ujnak is tekinthet6 itthon, és id6 kellett ahhoz is, hogy ez elfogadasra

leljen. Réviden: a hagyomany ereje rendkivdli.

Masodszor, sok-sok addiktoldgiai konzultéans és/vagy addiktolégus orvos
sajat magat is "alkoholistanak" tartja, és szigoru absztinenciat tart. A
sajat feléplilési identitasa az absztinencia-felfogasban, a
kontrollvesztés-elméletben, az AA-szellemiségben gydkerezik. Ez azt is
jelenti, hogy tudomanyos meggy6zddése és a személyes identitdsa
jécskan 6sszekapcsolodik sok esetben. A személyes véleményem ezzel
kapcsolatban az, hogy ezt érdemes szétvalasztani: a sajat felépulési
utamat nem erdltethetem ra a kliensemre. De ettél még tény marad: ha
valaki ebben a szellemben szerzett kontrollt a szerhasznalata felett,
érthetd, ha ebben a megkozelitésben maradt benne. Hiszen ha ebbdl

engedne, akkor azzal a sajat felépUlési torténetét is Ujra kellene irnia.

Harmadszor, megérzésem szerint az addiktologia magyarorszagi
kozOsségeben, amelynek én is tagja vagyok, az
absztinencia-kizarélagossag nézépontjanak rendkivli ereje és sulya
van. Nem kockazatmentes kibeszélni a kozosségbdl. Ezt azért is merem
leirni, mert szemeélyes beszeélgetések soran tobb kollégam megosztotta
velem, hogy érdekli a megkozelitésem, 6 is latja az érvényességét, de ez
a vélemény nyilvanosan nem felvallalhatd a szamara vagy legalabbis
nagyon évatosan kell ezzel banni - egyszerlen kockazatos. Ha ugy
csinaljuk, hogy nem beszéllnk rola, sokkal kevésbeé lesz beldle gondunk.
Szamomra ezért is nagyon fontos, hogy jelenleg Németorszagban tagja

vagyok annak a szakmai kozdsségnek, ahol egyetemi kutatok és



addiktologus orvosok részvételével és kozdsségében tudom tanulni ezt a

megkozelitést.

Negyedszer, a kontrollalt ivassal szembeni kritikak egy része szerintem
is van jogos alapjuk: példaul itt sokkal kdnnyebben elmosodnak a
hatarok, nehezebben kdvetkezd, hogy valaki a szerfogyasztasi céljan
belll marad-e, és nehezebb elddnteni, hogy mi (nem) visszaesés és mi
(nem) megcsuszas. Nekem az a véleményem, hogy egy kontrollalt ivasi
programnal sokkal nagyobb jelentésége van annak, hogy mennyire
tudom atadni a kontrollt a kliensemnek. Es ez sok szakember szamara
bizonytalansagot okozhat. Az orvostudomany (és az addiktolégia
orvostudomanyi szakterllet) keményen kontrolfreek, és nem kedveli, ha
a betegek akarjak megmondani, hogy hogyan és milyen uton gyégyulnak

meg. Ez a kontroll-igény érzésem szerint sok esetben jelen van.

Otédszér, a kontrollalt ivassal kapcsolatban forgalomban van néhany
elbitélet. A legsulyosabb talan az, hogy a kontrollalt ivast tartalmazo
programok absztinencia-ellenesek. Ez természetesen butasag. A masik
ilyen el6itélet, hogy az "alkoholistak jatszmaznak", és "nyilvan mindenki a
kontrollalt ivast fogja valasztani az absztinencia helyett". A szakirodalom
(és sajat tapasztalatom) ezt a legkevésbé sem tamasztja ala: amikor
szabadon tudja valaki megvalasztani a céljat, az esetek jelentés
részében az absztinenciat valasztja, csak éppen sajat akaratabdl. Es
megforditva is ez a helyzet: ha csak absztinencia-célkitlizéssel lehet
dolgozni, az jottanyit sem valtoztat azon, hogy sokan spontan moédon
igyekeznek kontrollalt médon fogyasztani. De ilyen elbitélet az "Ezerbdl
egy..." is, amelyet sajnos néha szakemberek is atadnak egymasnak és

klienseiknek.



Tizenkettedik nap

Nem is volt annyira vészes, pedig rohadtul be volt szarva. Nem kellett volna ennyit
Zachert hallgatni, hogy rendes magyar alkoholista ki ne prébalja a Szaraz
Novembert, mert azonnal meghal — ehhez képest nem volt semmi. Elolvasott ket
cikket a deliriumrdl, kicsit keépbe hozta magat, tudta, mikor van gaz, mikor kell
segitséget kérni. Aztan varta a remegeést, az izzadast, a rangogorcsoket, az égbol
lecsapod elvonas-villamokat, de semmi az égvilagon, csak rosszul aludt az elsé

héten, mondjuk nem mintha korabban lett volna barmi értelme az alvasnak.

Na mindegy, most mar tizenkettedik nap, elvonasi tinetek sehol, Pisti boldog, hogy
végre nem horkol részegen mellette az 6 dragasaga, kétszer is szexeltek, és vegll
is leszamitva azt, hogy ez az anyasag elképesztd faraszto, a kis Esztikével is
egészen jol elvan egész nap, Pisti dolgozik, este hazajon, mintha egy normalis
csalad lennének, végll is azok is, talan most mar azok is maradnak. De ne

kiabaljuk el.

Ja csak az Esztike, egy hete annyit vernyakol, mint még soha. Nem akarja ezt, nem
akarja azt, nem akar 6It6zni, flirdeni, fogat mosni - pedig eddig rendben volt a
viselkedése. Na de nem lehet minden rézsaszin. Gondolkodott is rajta, mi lenne ha

minden jo lenne.

Aztan tegnap volt egy beszélgetése, és utana sirt egy kicsit. Ancsa baratndje hivta
fel, hogy mi van vele. Es hat 6 nem szégyenlés, Ancsa tudta, hogy mi a helyzet,
szoval most mondta is neki, hogy tizenkettedik nap, Ancsa meg odavolt, hogy ez
szuper, €s menjenek mar el kavézni vagy futtassak meg Esztikét és Danikat a
parkban. Szoval le is mentek, 6rvendeztek a tizenkét napnak, €s mondta
Ancsanak, hogy ez szuper, de a hiszti érdekes médon most nagyon sok lett. Es
akkor mondta az Ancsa, hogy a pszicholdgusa mondta neki, hogy a gyerekhiszti
olyan, hogy akkor tud kitorni, amikor nyaralas van. Mert mikor tavaly voltak
Flreden, akkor a Danika elcseszte az egész nyaralast, annyit hisztizett, és utana
elmentek nevelési tanacsadoba, és megkérdezték, hogy miért hisztizte végig a

gyerek a nyaralast és mit kell csinalni, hogy legkdzelebb nyugisabb legyen.

Szoval akkor mondta a pszichologus, hogy a nyaralas sokszor hisztis, mert akkor

elérhet6 a szulb, akkor van hely egydttlétre, és a hiszti az olyan a gyereknek, mint



egy nagy érzelmi furddzés, kijon a sok feszultség, ami benne felgylilt, és ez
természetes és orlljenek neki még akkor is, ha Danika tonkrevagta a nyaralast.
Mindegy, de még azt mondta a pszicholégus, hogy prébaljanak meg tébbet egyutt
lenni, legyen egy fél éra nyaralas minden nap, hétvégénként meg egy-egy ora.
Szoéval Ancsa mondta, hogy a hiszti azt jelenti a pszicholégus szerint, hogy a

gyerek jol van, és vegre ki tudja engedni a feszultséget, mert a szil6 elérhetd.

Mentek még par kort, aztdn haza, aztan letette Esztikét, mert most el tudott aludni,
€s most meg a hisztit is kihagyta. Vart egy kicsit, kiment a szobabdl, lellt a

kanapéra, nézett elére, aztan végre el tudott kezdeni sirni.

Apa vagy, barhogyan legyen is.

Apa vagy. Akkor is, ha morcosan dorrensz ra, €s akkor is, ha 6lel6 karodba
veszed. Dolgozol érte és értuk, csindlod a pénzt, intézed az ugyeket, aggodsz
a holnapért, Ulsz a cégnél a hillye megbeszéléseken, kdzben masnapos kezed
tordeled, ragod a ragod, hogy ne érezzék rajtad az ital szagat, és lestitod az

arcod, hogy ne lassak rajtad, mit csinaltal tegnap este. Apa vagy.

Apa vagy, és mindennel egyltt csinalod a dolgod, egyik nap telik a masik utan,
egyik hét telik a masik utan, és te rendre elhatarozod, hogy veége lesz, és ha

nem tudsz véget vetni neki, akkor is: apa vagy.

Apa vagy. Este hazaérsz, faradtan és ingerllten lIépsz be az ajtén, mert a
masnapossag és a stressz szitava I6tte az idegrendszered, és 6k mondjak,
hogy apa gyere jatszani, de neked nincs kedved, mégis néha raveszed magad,
és kozben érzed a gyomrodban az idegességet és az ingerliltséget. Egyszerre
haragszol rajuk, mert mar megint kuplerdj van, és magadra, mert bldntudatot
van a haragod miatt, hiszen tudod, hogy nagyrészt nem a rendetlenség, hanem

a mashapossag miatt haragszol, €s nem is rajuk, hanem igazaban magadra.

Apa vagy, és a fejfajos blntudat a legrosszabb az egészben, meg persze
annak a tudata, hogy a mai nap lehetett volna mas, de nem lett, pedig milyen

egyszerlen és kdnnyen lehetett volna, és megint egy elszalasztott nap, egy



elszalasztott szeretet-lehet6ség, egy elszalasztott foci és egy elszalasztott esti

mese.

Apa vagy. A szivedben szeretet és hala, hogy 6k vannak, és belil a séhaj, hogy
konnyebb lenne, ha nem lennének. Belll ott van az érzés, hogy lehetne
masképpen is. Belll ott van az érzés és az emlék, hogy amikor nem szurtad el
az el6z6 estét, akkor belul volt benned turelem és figyelem, és jo volt. Akkor
sem volt tokéletes, de mégis egy masik vilag a testedben, a szivedben, és mas
vellk, valahogy masképp nevetnek és masképp olelnek, masképpen bujnak
oda. Es egyszerre a remény és a lemondas a reményrél, hogy lesz ez még ujra
igy, talan holnap, vagy inkabb holnaputan, mert a ma este lehet, hogy megint el

fog veszni, és vele egylitt a holnap is.

Apa vagy, kicsit elforditod az arcod, mikor puszit adsz, hogy ne érezzék a
szagat, de tudod, hogy ugyis érzik, de legalabb ne érezzék annyira. Este és
reggel megallsz egy pillanatra a tukor elétt, nézed a pusztitast, gondolkodsz,
hogy vajon mennyire latszik, és konstatalod, hogy nem latszik vagy nem
nagyon latszik, és tudod, hogy ha abbahagyod, talan nyom nélkdl tlnik el, csak

még nem ma, majd holnap vagy holnaputan.

Apa vagy, nydgsz a napok sulya alatt, és csinalod a dolgod napra nap. Kapod a
szidast is néha, hogy ez igy nem fog a veégtelenségig menni, és haragszol

miatta, és blntudatod van miatta.

Apa vagy, morcos arcod mogott ott van benned a képesség, hogy uralmat
szerezz magad felett, és ott van benned minden, ami ahhoz kell, hogy az

legyél, aki lenni akarsz. Soha ne engedd, hogy ezt a hitet elvegyék tdled.
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"A kontrollalt ivas csak illuzio, én is probaltam
évekig, de nem ment, ezért senkinek hem szabad
megprobalnia."

Miért butasag ez a megkozelités?

e Ezek szerint te prébaltad. Neked szabad probalni, masnak meg nem? A sajat
kudarcod miatt ne vedd el mastdl a lehetdseget, hogy éljen a sajat

szabadsagaval.

e Azért, mert neked nem ment, masnak még sikeres lehet ez a célkitizés.
Sulyos hiba a sajat felépulési utambdl masok felépllési utjat levezetni.
Masok vagyunk, mas sikertl neked és nekem. A kontrollalt ivassal dolgozdk
kdzel 30-50%-a sikeres lesz a kontrollalt ivasban, ha szakszer( segitséget

kap.

e Lehet, hogy azért nem ment neked, mert nem kaptal hozza szakszer(
tamogatast. A kontrollalt ivasnak van modszertana, és a teljes felépllési
eszkdztarat hozza lehet igazitani. Ha ez nem torténik meg, sokkal kisebb

lesz az esély a sikerre.

e Azért, mert neked mUkodik az absztinencia, attél még masnak nem biztos,
hogy mikodik, és akkor neki ott van a kontrollalt ivas vagy az
artalomcsokkentés lehetdsége. Itt is ugyanaz a hiba: a sajat utadbal jésolod

meg a masik ember utjat.

e Most ugy érezheted, hogy a kontrollalt ivassal valé probalkozasod csak
oncsalas volt. De amikor probalkoztal vele, akkor bizonyara nem igy érezted.
Magaddal szemben nyugodtan moralizalhatsz, de kérlek, hogy masokkal

szemben ezt ne tedd.

e Vedd észre, hogy a kontrollalt ivassal valé probalkozasodat talan
kudarcosnak itéled meg, de szemlélheted masképpen is: talan éppen ez
adta meg szadmodra a lehetéséget, hogy mélyen elkdtelezd magad az
absztinencia mellett. Ha igy nézed, akkor szamodra is rendkivul fontos

allomas volt.



A kontrollalt ivas nem csodaszer, és nem mUkodik mindenkinek. De nem is illuzio,

hanem egy lehetséges és érvényes szerhasznalati célkitlizés.

Mi az alkoholizmus? Nem egyszerii megvalaszolni
a kérdést. A te feléplilésed is fugghet tole, miként
gondolkodsz réla.

Az, hogy miként gondolkodsz rola, meghatarozza és befolyasolja azt, hogy milyen
sikeresen tudsz kilabalni beldle. Némi leegyszerlsitéssel, az alabbi két modellt kell

megkllonbodztetned egymastol.
Az alkoholizmus ortodox felfogasa

Ez az uralkodo felfogas, amelynek alapjait az Anonim Alkoholista mozgalom és a

mult szazad otvenes éveinek amerikai orvostudomanya formailta ki.

Ebben a felfogasban az alkoholizmus halalos kimenetell, progressziv agyi
betegseg, amelyet csak és kizardlag életre sz6l6 absztinenciaval lehet
tinetmentessé tenni, de gydégyitani nem lehet. Az alkoholizmusra jellemzé az, hogy
a figgd személy tagadasban van, gondolatai és cselekvései a koros szerhasznalat
korul 6sszpontosulnak, és fokozatosan elvesziti az uralmat az élete felett,

elhanyagolja tevékenységeit és csaladjat.

A kezelés alapja a kotelez6 absztinencia-célkitlizés. Az absztinencia megszakitasa
a legtdbb esetben visszaesésnek mindsul, mivel a felfogas szerint az
alkoholfogyasztast az érintett képtelen kontroll alatt tartani. A kontrollvesztés
elmélete a hagyomanyos felfogas egyik legfontosabb pillére, és azt mondja ki,

hogy az alkohol vonatkozasaban a kontrollfunkcio végleg elveszett.

A kezelés soran ezért nagyon gyakori az, hogy akar az egyszeri szerfogyasztast is
a kezelés megszakitadsaval buntetik, mert ezt ugy értelmezik, hogy a beteg nem

eléggé motivalt a terapiaban.

A kezelés megszakitasanak blntet6 jellege is van. Sikeresnek akkor tekintik a

terapiat, ha a beteg hosszu idén keresztil képes az absztinencia fenntartasara.



Az Onkontroll-modell / szokasorientalt modell

A modell alapjat tobbek kozott Alan Marlatt és a Sobell-hazaspar munkassaga
jelenti. A modell Iényege, hogy nem beszélnek alkoholizmusrél, hanem inkabb
alkohol-hasznalati zavarrél vagy alkoholfuggéségrdl. Nem betegségnek, hanem
rossz szokasnak és a kontrollfunkcio sérllésének tekintik a problémat, amelyet

nyitott médon, tobbféle szerhasznalati célkitizéssel lehet megoldani.

Az onkontroll-modellben a fliggéséggel klizdé személynek joga és lehetésége van
Kijelolni sajat szerhasznalati célkitizését, amely lehet akar az absztinencia, akar a
kontrollalt fogyasztas, akar az artalomcsodkkentés. A személy dontése és

valasztasa a meghatarozo, a felépulésmunka az 6 céljai szerint tajékozodik.

Az onkontroll-modellben a visszaesés tobb dimenzids jelenség, és tanulasi
lehetdségnek, semmint bukasnak vagy a kontroll-vesztés bizonyitékanak tekintik.
Ezzel szoros dsszefliggésben az dnkontroll-modell elveti a kontrollvesztés
elméletét, és azt hangsulyozza, hogy a kontroll-képesség egy fejleszthetd Iélektani
funkcio, amely gondoskodast igényel, és akar mar rovid idétavon belll is jelentds
szintlépésre képes. Ezzel parhuzamosan az 6nkontroll-modell elveti a moralizalast,
és tavol all téle, hogy barmilyen modon is erkoélcsi bukasnak minésitse az

alkoholhasznalati zavart.

A kezelés sikerességét nem az orvos itéli meg, hanem az érintett ember maga.
Ahogyan céljait 6 maga valasztja ki, ugy a terapia soran is partneri, segitdjével

egyenld szinten [évd, autonom és cselekvbképes embernek ismerik el.

A kezelésnek akkor van vége, amikor a segitséget kérd személy ugy érzi, hogy
elégedett az eredményekkel. Akkor is sikeresnek tekintik a munkat, ha az érintett
absztinens lett, és akkor is, ha csOkkenteni tudta a szerfogyasztasat, és
életminésége ennek réveén javulni tudott - nincs kivllrél meghatarozott abszolut

meérce.

Te mit valasztasz?



Egyik modell sem magyaraz meg mindent, és egyik sem szentiras. A legjobb, ha
mindkét modellbdl elveszed azt, ami segit neked. Magam az dnkontroll-modellt

tekintem szakmailag eredményesebbnek, de sokat tanulok a masik felfogastol is.

Magasan funkcionalo alkoholista vagy?

Az allitast sokan ugy értelmezik magukra nézve, hogy 6k magasan funkcionalnak,
a tobbiek pedig nem — és ha mar ugy erezzik, hogy magasan funkcionalunk, akkor
az ad valamennyi jo érzést, és az ember ugy érezheti, hogy kitlnik a tomegbdl. Az
egyaltalan nem, az alacsonyan és a kdzepesen funkcionald alkoholistak

tomegében ott vagyok én, aki magasan funkcionalok.

Kicsit jobb a helyzetem, mint a tobbieknek.

Az a gyanum, hogy ez egy mitosz. Mert az alkoholfiiggdséggel kiizdé emberek
80-90%-ban magasan funkcionalnak: dolgoznak, gyereket nevelnek, befizetik a
szamlaikat, céget vezetnek, szexelnek, féznek, takaritanak, mdtenek és kamiont

vezetnek.

A magasan funkcionalas nem kivétel, hanem szabaly — és éppen ez a gond.

Tudhatod, hogy vannak fenntartasaim a mélypont-felfogassal kapcsolatban. Mert a
mélypont-felfogas azt mondja, hogy az alkoholista akkor kezd el felépdilni, ha
elérte a mélypontjat, addig pedig nem. Es ezzel azt is mondja, hogy amig magasan
funkcionalsz, addig igazaban nincs teendéd. Es a mélypont-felfogashoz szorosan
illeszkedik a magasan funkcionalo alkoholista identitas. Ha magasan funkcionalok,

akkor messze még a mélypontom, és akkor minek is kezdjek el foglalkozni ezzel.

A fligg6séggel kapcsolatban rengeteg kézhely van forgalomban, és ezeknek a
kozhelyeknek a tobbsége méltatlan és banté az alkoholfliggbé emberre nézve. A
magasan funkcional6 alkoholista kifejezés nem méltatlan, hanem megtévesztd, és

elfedi el6tted a helyzet sulyossagat.

A legnagyobb gond, ha azt hiszed, hogy a magasan funkcionalds miatt kevésbé

vagy bajban, és kevésbé szenved a tested és a lelked.



Miért iszik egyediil az alkoholfliiggd ember?

Az elsé és gyakran hallott valasz szerint azert, mert zugivo, és el akarja rejteni,
hogy iszik. A szégyen €s a megszegyenuléstdl valé félelem valdban lehet egy

fontos ok, de lehet ez valami mas, melyebb dolog is.

Sokan azért isznak egyedul, mert az alkohol valamilyen fajdalmas érzelmet tesz
tulélhetbveé - akkor is, ha errdél nem tud az, akit ez a szenvedés kinoz. Azért, mert
valaki egy érzelmet nem érez és nem tudatosit, attdl az még végzi a maga
aknamunkajat. Ha ez az érzelem massal nem megoszthatd, mas felé nem
megnyithatd, és csak az alkohol tudja most még lazitani, akkor nem fog segiteni

az, ha ezt valaki szocialis ivas keretében akarja oldani.

A tapasztalat az lesz, hogy masokkal nincs kedved inni vagy egyszerlen nem adja

azt a kellemes ellazulast, mint amikor egyeddl iszol.

Ezért nagyon nehéz az egyeddl ivast gyakran a szocialis ivassal helyettesiteni, és
ezért nagyon nehéz szocialis ivéva valni, ha egy ilyen érzelmi elakadas van az

alkoholfiigg6ség mogott.

Ezért van némi igazsaga annak a kdzhelynek, hogy "alkoholistabdl nem lesz
szocialis ivd" — mert bar kdzhely, és a realitds gyakran cafolja, mégis igaz az, hogy
ha az alkoholfogyasztas mogott fajdalmas érzelem vagy traumatikus emlék bujik
meg, akkor a szocialis ivas nehezen vagy egyaltalan nem fog menni - nem lesz
benne élvezet. De talan pontosabb ugy fogalmazni, hogy nem fogja betdlteni a

funkciojat, az érzelmi menedék eléréset.

Pedig nem feltétlendll azt jelenti ez, hogy valaki képtelen a kontrollalt fogyasztasra.
Hanem jelentheti azt is, hogy az az érzelmi elakadas még mindig ott van, meg
dolgozni kell rajta jocskan. Es persze sokkal fontosabb is ezzel t6rédni, mert
hosszu tavon ennek a megoldasa lesz az, ami teljesen mindeggyé fogja tenni azt,
hogy az ember absztinens akar lenni vagy kontrollalt ivasra vagyik. Hiszen ha az
érzelem kezelhetévé és kontrollalhatova valik, akkor az alkohol nagysagrendi
szinten veszit a jelentéségébdl. Es akkor a menedékhez sem kell alkohol, hanem

lesz belll egy biztonsagosabb hely, amelyet alkohol nélkdl is el lehet érni.



Az addiktologiai tudasrol

Az addiktolégia puha tudomany, ami azt jelenti, hogy gyakran nem lehet benne
eldonteni, hogy kinek van igaza. Nem olyan, mint a fizika, ahol egyértelmd

bizonyitékok cafolnak vagy igazolnak egy allitast.

Példaul nincs arra egyértelm(, tudomanyosan 100%-ig elfogadott valasz, hogy a
kontrollalt ivas vagy az absztinencia jo megoldas-e vagy nem. De nagyon sok mas

kérdésre sincs egyértelm( valasz.

Példaul a kontrollalt ivassal kapcsolatban van rengeteg kutatas, ami alatamasztja,
hogy sokak szamara is jol mikodik. De ezzel szemben vannak mas kutatasok,
amelyek ennek az ellenkezdjét tdmasztjak ala. Es vannak olyan kutatasok, amelyek
ugy is olvashatdk, hogy az egyik allaspontot tdmasztjak ala, és ugy is, hogy a
masikat. Hogy ez miért van igy, annak sok oka van. Példaul az, hogy az emberek
nem valaszolnak a kutatéknak a kérdéseikre. Es az, hogy a kutatdk rendre
masképpen hatarozzak a kontrollalt ivas és akar még az absztinencia fogalmat is.
Es az, hogy az alkoholfliggék 95%-a soha nem all széba addiktolégussal, ergo
nincs aki valaszoljon, illetve az addiktoldgus csak attdl a par szazaléktol kérdezhet,
aki mar bent van vagy volt nala az intézetben, és ezért az alkoholfliggdk hatalmas

tdmegének csak egy aprocska szeletét latja.

Az addiktolégusok ezert nem megbizhato és elfogadott tudomanyos alapokon
allnak, mert azok nincsenek. Hanem tapasztalatokon, hagyomanyokon,

meggy6zodéseken.

Ezzel az ég vilagon semmi baj nincs, amig valaki ezzel tisztaban van. Amikor nincs

tisztaban vele, az mar nehezebb gy, mert akkor nehéz lesz vele beszélgetni.

Aki tisztaban van ezzel a ténnyel, az megérteni és megismerni akarja a masik
allaspontjat vagy megkdzelitését. Aki nincs tisztaban vele, az rendre veszélyesnek

és karosnak mindsiti a masik véleményét. Erdemes ezzel tisztaban lenned.

Fliggdként a sajat magad addiktolégusa leszel idével. El kell tudnod valasztani a

sok-sok véleményt és megkozelitést attdl, ami a te szamodra mikddik. Teljesen



mindegy, hogy ki mit mond a kontrollalt ivasrél vagy az absztinenciardl — a kérdés
az, hogy neked mi mikédik. Es ha tudod, hogy a sok-sok vélemény és
megkozelités koziil melyik miikédik neked, tudatosan tudsz valasztani. Es akkor
nem dorgoldd masok orra ala altalanos torvényszeriségként a sajat

tapasztalataidat sem.

Alkoholizmus és ambivalencia a felépuléssel
szemben

Az egyik legfontosabb érzelem, amelyet alkoholfliggéként atélhetsz, az alkohollal

és a kontroll-munkaval kapcsolatos ambivalencia.

Fejben tudod, hogy az alkohol veszélyes, és a felépllés biztonsagos, de belll, az
erzelmeid sokszor ennek pont az ellenkezdjét mondjak. az alkohol a biztonsagos
es a fogyasztas mérseklése vagy elhagyasa az, ami veszélyes. Egyszer ezt érzed,
egyszer meg azt, fiuggetlenul attdl, hogy fejben pontosan tisztaban vagy vele,

hogy valdjaban mi a helyzet.

A feléplilés-ambivalencia a fliggdség egyik Iényegi vonasa, és minden
felépllésmunka soran foglalkozni kell vele. Sajnos a fésodru addiktolégiaban még
ma is sokan vannak, akik az ambivalenciat a fliggdk tagadasanak vagy
hazudozasanak tudjak be, és moralizald modon allnak hozza. Ez a hozzaallas

azonban sokszor csak ront a helyzeten.

Mert az ambivalencia érzelem-ingadozas, és magasrol tesz arra, hogy milyen
moralis megitélés ala esik — az érzelmek mar csak ilyenek. En sem irigylem
kevésbé a szomszéd hazat azért, mert benne van egy erkdlcstan kdnyvben, hogy
irigykedni nem szép dolog. Legfeljebb nem kétom a szomszédom orrara. Az
ambivalencia sem zavartatja magat attél, hogy a masik ember mit gondol réla.

Egyszerlen csak része a fluggbség rendszerének.

Fontos elismerni és tiszteletben tartani ezt az érzelmet. Ahelyett, hogy vadakkal
illetnénk és leleplezni akarnank, okosabbak is lehetiink. Egyszerlen elismerhetjlk,

mint sajat jogan létezd érzelmi helyzetet, és dolgozni kezdhetiink vele. Ehhez



elébb el kell takaritani az utbol a szégyent és a blintudatot, és ha ez megvan, akkor

mar az ambivalens érzelmeknek sem kell bujkalniuk. Innentdl fogva pedig lehetnek

barataink és tdmogatdink a felépulés utjan, ahogyan az dsszes érzelem, amely

bennlnk lakik és él.

Miért van masnaposan blintudatod?

Nem azért, mert hilye voltal és ittal. A képlet ennél 6sszetettebb és érdekesebb is.

Ha elemeire bontjuk a masnapossaggal parosul6 bilntudatot, jobban fogod érteni,

mi torténik benned ilyenkor, és egyszeriibb, megfoghatébb lesz dolgozni a

masnapossaggal is.

Kialvatlansag. A kialvatlansag a stresszfaktorok vilagbajnoka jelenleg, a
legtobb embernek akkor is enyhe masnapossag-tinetei vannak, ha nem
ivott egy kortyot sem - egyszerlien azeért, mert a mi tarsadalmunkban nem
alusszuk ki magunkat. Ha ittél, akkor 100%, hogy nem aludtad ki magad,
ugyanis az alkohol szétveri az alvasciklust. Példaul akar 2-3 REM fazis is
kimarad az éjszaka folyaman a normalis es atlagos 4-bél, és ilyenkor az
erzelmek és emlékek feldolgozasa, az idegrendszerben szikseges napi
takaritas egyszerlien elmarad. Olyan lesz t6le az agyunk, mint a lakas, ahol
el6z6 este nem pakoltak el, nem szedték dssze a gyerekek altal szétszort
dolgokat. Minél tdbb alkoholt fogyasztottal, annal kevésbé nevezhetd orvosi
ertelemben alvasnak az, amit éjszaka az agyban csinaltal. Ez iszonyat
méretl stresszfaktor, €s ennek jelentés része van a "valamit nagyon rosszul

csinaltam" érzésben, ami a blintudat egyik eleme.

Dinorfin és kortizol froccs. A kdvetkezé szerepld két hormon. A dinorfint
blntudat-hormannak is nevezik, mert pontosan ezt az érzelmet triggereli.
Az alkohol hatasara pedig dinorfin termel6dik az agyban, réadasul nem
akkor, amikor az alkoholt fogyasztod, hanem akkor, amikor a szervezet
bontja az alkoholt. A masnapossag fiziolodgiailag pedig jelentds részben nem
mas, mint alkohol-bontas, vagyis blntudat-hormon termelés a legmagasabb
fokozatban. A kortizol csak hab a tortan, 6 az atlagos stresszhormon. Ivas

k6zben az ember kifesziti a csuzlit, ami masnap folyamatosan dinorfint



adagol az agyba. Sokaknak ez nem egy napig tart, hanem akar két-harom

napot is igénybe vesz.

Mérgezési hatas (maj és emésztdérendszer). Az alkohol lebontasa folyaman
a majat iszonyatos terhelésnek tesszuk ki, és ilyenkor egy sor karos hatast
Kivaltd anyag keletkezik a szervezetben, amelyek a véraramban keringenek,
majd lassan kivalasztodnak. Ez egy méreg-feldogozas folyamat, kicsit
hasonld, mint amikor az embernek egy lejart szavatossagu majkrém

elfogyasztasa utan hanyigere van, és pocsékul érzi magat.

Vizhianybol (kiszaradasbol) eredd stressz. Az alkohol kiszaritja a
szervezetet, a vizhiany pedig brutalis stressz-faktor a szervezet szamara.
Egy kevéssé hangsulyozott, de Iényeges eleme a mashapossag-érzésnek

€s a mashapossag testi dsszetevdinek.

Tanult bldntudat. A blntudat tanult valaszreakcio is. Europa egy
szégyenkdzpontu kultura, itt voltaképpen normalis, hogy minden negativ
hatasu eseményre vagy cselekvésre blntudattal reagalunk. Az
alkohol-fogyasztast raadasul egyfeldl reklamozzak, de masfel6l moralis
vétekként is értelmezik, és az alkoholfiiggdséget ezernyni kdzhey és
babona is blinteti. Aki tobbet iszik a kelleténél, az moralis roncsnak szamit.
Ez a gondolati mechanizmus készen all benned, és amint kinyitod a szemed
a pocseék, alvasszerl agyban fekvés utan, azonnal bekapcsol. A blntudat -
mint minden érzelem - hormonokat aktival a szervezetben, és maris készen

all az 6rdogi kor, ami ujabb mérgekkel szérja tele testedet.

Vannak olyan elemei a masnapossagnak, amelyekkel nem lehet mit kezdeni. De ha

megnézed a fenti listat, akkor latni fogod, hogy nem vagy eszkdztelen sem: vizet

azonnal tudsz magadhoz venni, mozgassal kicsit gyorsithatod az anyagcserédet

(nyilvan ésszel, hiszen nem masnaposan kell marathont futni), a

kialvatlansag-hatas is enyhithet6 egy délelétti szundikalassal, és arra is van

hatasod, hogy mennyire hagyod, hogy a blintudat és a szégyen (ami tényszer(ien

biologiai folyamat is) elfoglalja és kitoltse a gondolataidat.



Problémas-e az alkoholhoz fiz6d6 viszonyom?
Hogyan dontsem el?

A kérdés elddntése nem is annyira egyszer(, mint azt sokszor gondoljuk. A
fekete-fehér alkoholista vagy nem alkoholista megkozelités ellenére azt gondolom,
hogy nem az a cél, hogy valakire azt mondjuk, hogy nem alkoholista, és nem kell
foglalkoznia a témaval, vagy - éppen ellenkezbleg - azt mondjuk ra, hogy igen, 6n

alkoholista, és irany a rehabilitacios intézet és/vagy az AA-csoport.

Az alkoholhoz fliz6d6 viszonyunk ugyanis egy spektrumon terl el, és ezernyi
arnyalata van. A legtdbben a szlirke zéna lakdi vagyunk: szinte a legtébb
embernek van olyan ismerdse, aki nala is nehezebb helyzetben van, és persze

olyan is, aki soha egyetlen kortyot sem iszik, és fel sem merdl, hogy érintett lenne.

Ha bizonytalan vagy benne, akkor egy egyszeri teszt révén atgondolhatod a

dolgot.

e Erzel-e gombdcot a torkodban, ha arra gondolsz, hogy a kévetkezé fél
evben egyetlen kortyot sem tudsz inni? Ha érzel gombdcot a torkodban,
akkor az azt jelenti, hogy az alkoholhoz valamiképpen érzelmekkel telitett

viszony fliz téged, és érdemes atgondolnod, hogy van-e ezzel teenddd.

e De a masik iranybdl is meg lehet kozeliteni a kérdést: elont-e a
megkdnnyebblés, ha arra gondolsz, hogy hat hénapig nem jutsz
alkoholhoz, mert egy lakatlan szigetre vet a sors? Ha hatalmas
megkonnyebbulést érzel, annak is jelentdsége van. Mert ha a jelenlegi
életmodod mellett nem tudod megallni, hogy igyal, de van benned egy mély
igény erre, az is azt jelenti, hogy érdemes foglalkoznod a kérdéssel, hogy

kell-e vajon valtoztatnod az alkoholfogyasztasi szokasaidon.

Es persze vannak egyértelm( helyzetek: ha heti rendszerességgel masnapossag
gyotor, ha az életed az alkohol miatt allt fejre, ha rendre ingerdlt vagy a
gyerekeiddel vagy a paroddal a pia miatt vagy egyszer(ien csak eleged van az
ivasodbol, akkor nem kérdés, hogy miért vagy itt: akkor amilyen hamar csak lehet,

érdemes elindulnod.

Azért is érdemes keveset varni ezzel, mert az alkoholhoz fiz6d6 viszonyunk

megvaltoztatasa idét és energiat igényel. Ha most elkezded, egy-két év mulva



sokkal kdnnyebb lesz, és ugy tudsz visszanézni majd erre az egy-két évre, hogy
elvégeztél egy komoly munkat, amely életed hatralévd részére mar mindig erét és

energiat ad neked.

Tudod, hogy mi szamodra az Anonim Alkoholista
hagyomany valéjaban?

Talan nem fog tetszeni a valasz, de akkor is ez az igazsag: az AA hagyomany a
fluggbség-anyanyelved. Az AA tanitott meg gondolkodni az alkoholrél valé
viszonyodrol, és még akkor is, ha nem szereted, az AA szavaival gondolkodsz.
Még akkor is ez a helyzet, ha soha életedben nem vettél részt egyetlen névtelen

csoport talalkozéjan, és ha nem is olvastad a Nagy konyvet.

Az AA alakitotta ki a tudomanyos addiktolégia beszédmaddjat, szamtalan
szakember reflex-szerlen és reflektalatlanul is készpénznek veszi azt, amit az AA
mond a fuggdségrél. Ennél is mélyebb hatasa van azonban annak, hogy ujsagirok

es tévériporterek is ezt a nyelvet beszélik.

Azt a megkodzelitést, hogy a fliggdk tagadjak a valésagot, rejtegetik az ivasi
szandékukat, nem akarnak igazaban felépilni, hanem csak inni akarnak,
voltaképpen az AA hagyomanyanak kdszénhetjlik. Nem az AA-nak kdszénhetjik
az alkoholfiigg&ség moralizal6 felfogasat (ez sokkal régebbre nyulik vissza), mégis
az AA volt az a mozgalom, amely ezt a megkozelitést a modern korba is athozta

magaval, és atplantalta a gondolkodasunkba.

Amikor szamolod a napokat, amikor azt fontolgatod, hogy elérted-e mar a
mélypontodat, és amikor ugy érzed, hogy barkitél is bocsanat kell kérned azért,
mert kiizdesz az alkohollal, akkor tudattalanul is az AA hagyomanya szélal meg

beldled.

Es amikor az alkohol feletti erétlenséget és a kontroll teljes hianyat érzed és
tudatositod magadban, ebben az érzésben is vastagon benne van ez a tradicio.

Kicsit ugy, ahogyan még ateista emberek is szinte vég nélkil tudnak idézni a



Bibliabdl, és ezernyi aforizmat ismernek onnan, az AA bdlcsessége is a kulturank

része lett.

Ez dnmagaban nem rossz és nem jo, csak tény, amelyet érdemes tudatositani
magadban. Mert lehetséges, hogy te nem ugy éptlsz fel, ahogyan az a Nagy
konyvben meg van irva. Talan tulsagosan is sokszor hasonlitod magad azokhoz,
akik azt az utat jarjak, és nem biztos, hogy neked is azon az dsvényen kell jarni,

hanem masik, sajat utat kell bejarnod.

Ne félj megkérddjelezni magadban ezeket a hagyomanyokat és aforizmakat, és

amikor gondolkodsz és érzel valamit a sajat helyzetedrél, batran tedd fel a kérdést,
hogy ez a gondolat és ez az érzés valéban a tiéd-e vagy valaki masé, valami mase,
amelyet inkabb el kell engedned. Ha a tiéd, tartsd meg. Ha nem a tiéd, hagyd az ut

szélén, és jarj batran a sajat utadon.

5 pusztito modszer az addiktologiai munkaban

Ma részt vettem egy nemzetkdzi képzésen. A képzésen listdba szedték nekink,
hogy melyek azok a segitdi magatartasformak, amelyeket mindenképpen el kell
kerllnlnk, ha azt akarjuk, hogy a hozzank fordulé embert bizalommal teli

legkorben legylink képesek tamogatni a felépulés utjan.
Ezek voltak a legfontosabbak:

o Leleplezeés. Klasszikus modszer az alkoholistat jatszmazo Iénynek tekinteni,
aki visszaél a bizalommal, és igyekszik atverni masokat. Ha a segitd
(addiktologus, konzultans stb.) arra torekszik, hogy leleplezze a kliense
jatszmait, azzal csak sarokba szoritja 6t, elveszi a motivacidjat és
megaldzza. Ezzel pedig nem tesz mast, mint lerombolja a motivaciojat és

elveszi a kedvét attdl, hogy részt vegyen a k6zds munkaban.

e Meggybzés. Minél jobban meg akarok valakit gydzni arrél, hogy az altalam
kivanatosnak tartott célt kdvesse a szerhasznalataban, annal nagyobb
ellenallast valtok ki benne. Ez nem "alkoholista jatszma"”, hanem természetes
emberi dnvédelmi mechanizmus, ami barmilyen nyomas hatasara

bekapcsol. A meggydzés-orientalt segitdi munka nehezen tud partneri



viszonyt kialakitani a masik emberrel, és az eredményei altalaban nem

bizonyulnak tartésnak.

e Kéretlen tanacs. Még egy segqitd folyamatban sem kell kéretlenil tanacsokat
osztogatni, mert annak ellenére és azzal egyutt, hogy egy segitdi
egyuttmikodésben vagyunk benne, a kéretlen tanacs is lehet bantalmazé és
er6szakos a klienstiinkkel szemben, ezért nagyon évatosnak kell lenni ezzel

kapcsolatban.

e Konfrontacio. A széles korben elterjedt modszer az egyik legkarosabb
lehetéség, amelyet egy segitd valaszthat. Elrettentd példajat mutatja be
leépésrdl [épésre a Toxikoma cimi film. Sajnos nem csak addiktologiai
szakértbk és orvosok alkalmazzak rendszeresen, hanem ez a
magatartasforma terjedt el leginkabb a hétkdznapi viszonyokban is.

Rombolo, fajdalmas, és traumatizal6 eljaras.

e Nyomas ala helyezés. A legjobb mddszer, ha valakit el akarunk inditani a
zugivas utjan, és teljesen fel akarjuk szamolni a kdztlnk 1évé bizalmat. A
nyomasgyakorlas nem csak fenyegetettséget jelent, hanem azt, hogy olyan
légkdrt teremtiink, amelyben eleve csokkentjuk a felépllés esélyét. Sajnos a
nyomasgyakorlas nagyon gyakori modszer, és rengetegen szenvednek a
kovetkezmeényeitél. llyen példaul az, hogy valaki nem tud absztinens

maradni, akkor kirekesztik a segitdi viszonybol.
Es hogy miért osztom ezt a listat itt meg?

Azért, mert azt gondolom, hogy ha segitét keresel magadnak vagy segitséget
kérsz, érdemes tudnod: annak ellenére, hogy a Toxikoma cim( filmben vagy mas
ujsagcikkben azt mondjak, hogy a “fuggdket be kell torni” és “le kell leplezni”, hogy
aztan "nullardl ujraépitsék a személyiséglket", artalmas és karos eljaras. Ezzel
szemben azt gondolom, hogy mindenkinek elemi joga van a tapintathoz és ahhoz,

hogy a méltésagat tiszteletben tartsak.

Miért veszélyes a mélypont-felfogas?

Az alkoholfliigg6seégrél valé gondolkodas egyik legnagyobb dngdlja a

mélypont-elmélet. A mélypont-elmélet azt mondja, hogy igazan akkor tudsz



elkezdeni dolgozni magadon, ha elérted a mélypontodat: vagyis amikor mar
mindent elvesztettél, mindenki elhagyott, mindenhonnan elhajtottak, és ugy érzed,

hogy nincs tovabb.

A mélypont felfogas eredménye, hogy még ma is vannak olyan addiktologusok,
akik hazakuldik azokat a segitségért fordulé embereket, akik nem tortek eléggé
0ssze, és ilyenkor azt mondjak nekik, hogy majd jojjenek vissza akkor, amikor ugy
erzik, hogy hajlandék komolyan dolgozni. Elég egy kérdés arrdl, hogy lehetek-e
meég szocialis ivo, és 6k maris ugy érzik, hogy egyelére érdemtelen vagy a
segitségre. A mélypont-felfogads masik eredmeénye, hogy te is ugy érezheted, hogy
amig nem vagy teljesen kikészulve, nem tudsz dolgoznod magadon, €s nem is

lenne semmi értelme ennek.

A legnagyobb baj ezzel az, hogy az alkoholhasznalati zavarral kizdé emberek
90%-ban teljesen jol funkcionalnak: faj a fejed a masnapossagtol, van tébb vagy
kevesebb konfliktusod az ivasod miatt, blintudatod van, lehet, hogy mar a
laborértékeiden is lathato a probléma, de ezzel egyltt is veszed a tejet és a
kenyeret, idbben megjelensz a meldban, hozod-viszed oviba-suliba a gyerekeket,
és a baratok-ismerdsok tavolrol sem sejtik, hogy gond van, a feleséged-férjed

pedig nem akarja kitenni a sz(irod, és még pénzed is van.

A mélypont-felfogas paradox moédon azt mondja, hogy ebben az allapotban ne kérj
segitséget, hiszen lehet ez még rosszabb is. Es mivel a legtébben soha nem érik el
a mélypontjukat, ezért sokaknak azt is mondja a mélypont-felfogas, hogy soha ne

kérj segitséget. Hiszen mar 80 éves vagy akar, és mindig elketyegnek a dolgok.

Mert egyfeldl azt mondjak, hogy a fuggbk azért nem kérnek segitséget, mert
tagadasban vannak. Masfeldl pedig azt, hogy amig valaki el nem éri a mélypontjat,
addig nem fog tudni sikeresen dolgozni a felépiilésén. Es ezt nem csak az AA-ban
hallja az ember (ott érthetd, mert a hagyomany része), hanem diplomas orvosok
szajabdl is el-elhangzik. Természetesen sok remek szakember van, akiknek

szintén tele van a hécipdje ezzel, de akkor is gyakran hallhaté.

Tényleg nem értem, hogy miért kell ragaszkodni egy ilyen felfogashoz.



Kinek jo a kontrollalt ivas? Hogyan teljesit az
absztinencia-célkitlizéshez képest?

El6szor is: az absztinencia és a kontrollalt-ivas nem versenytarsak, hanem
tejtestvérek: kijatszani 6ket egymas ellen olyan, mintha testvérhaborut szitanank.
Mindkét esetben arrdl van szé, hogy a sértlt kontrollképességemet hogyan és

milyen uton tudom a legjobban visszaallitani.
De most nézzlink egy kutatasi adatot, amelyet a mai képzésen mutattak nekunk.

Henssler és munkatarsai 2021-es cikkében 22 kutatast elemzett, amelyek

0sszesen 4204 embert kdvettek nyomon.
A két legfontosabb eredmény:

e A rendelkezésre allo bizonyitékok nem tdmasztjak ala azt, hogy az
alkoholfogyasztasi zavar csak az absztinencia-célkitizés révén lenne
kezelhetd. A kontrollalt alkoholfogyasztas, kuldndsen, ha azt specifikus
pszichoterapia tdmogatja, eletképes lehetéségnek tlnik ott, ahol az

absztinencia-orientalt megkdzelités nem alkalmazhato.

e Nem Iattunk arra vonatkozo bizonyitékot, hogy az alkoholfliggdség
sulyossaga el6re eldontené, hogy valaki az absztinencia-célkitlizés vagy a
kontrollalt ivasi celkitizeés réven lesz sikeres. Ez azt jelenti, hogy a kontrollalt
ivas lehet6ségebdél nem érdemes kizarni a sulyos alkoholhasznalati zavarral

klizd6 embereket.

Forras: Henssler J, Muller M, Carreira H, Bschor T, Heinz A, Baethge C. Controlled
drinking-non-abstinent versus abstinent treatment goals in alcohol use disorder: a
systematic review, meta-analysis and meta-regression. Addiction.
2021;116(8):1973-1987.

Mit jelent az, amikor az addiktologus azt mondija,
hogy "én olyat még nem lattam"?

Tobbnyire ezt abban a kontextusban hallod, hogy "én még nem lattam olyat, hogy

egy alkoholistabdl szocialis ivé valt volna" vagy amikor azt mondja, hogy "én meég



olyat nem lattam, hogy valaki egy boldogtalan parkapcsolatban felépllt volna".
Pedig abszolut létezik olyan, aki szocialis ivo lett, és olyan is, aki a boldogtalan

parkapcsolata ellenére is sikeresen felépult. Nem is kevesen.

De most nem errdl szeretnék irni, hanem arrél, hogy mennyire mérvado egy
addiktologus vagy addiktoldgiai konzultans sajat személyes tapasztalata? Vagyis
arrol, hogy miért érdemes nagyon ovatosan banni az ilyen kijelentésekkel.
Alapvetden azért, mert kozhelyek. A felépulés-tudomanyban és a felépulésiparban
a kozhelyek slri bozétosaban vagy kénytelen dsvényt vagni magadnak a sajat

tapasztalataiddal és a sajat kritikai gondolkodasoddal.
Es akkor most néhany tény:

e Az alkoholfuggéséggel kiizdé emberek 95-98%-a soha életében nem kerll
addiktologiai ellatasba, kezelésbe. Ezért barmilyen jo és tapasztalt
szakember legyen is valaki, a sajat célcsoportjanak az ici-pici toredékébdl
talalkozik a praxisa soran egy egy apré hanyadnyi emberrel. A tapasztalatait

innen meriti.

e A szolgaltatasok 99,99%-aban kizarélag absztinencia-célkitizéssel
dolgoznak, ergo a nem absztinencia-célkitlizéssel érkezdk jelentds része

nem is fordul hozzajuk vagy hosszabb-rovidebb idd alatt kiszelektaldodnak.

e Az absztinencia-elvaras, a szégyentdl és a tamogatas elvesztésétdl vald
félelem miatt rengetegen nem 8szinték a sajat addiktologiai segit6jlkkel.
Sokan meg sem mondjak, hogy megcsusztak vagy visszaestek. Es példaul
azt sem mondjak meg, ha a kezelés-terapia utan alkalmi fogyasztok lettek,
mert azt hallottak, hogy aki egy kortyot is iszik, az azonnal és

menthetetlenll visszaesik.

Es mivel titkoléznak, az addiktolégus szakember tényleg 6szintén mondhatja, hogy
"6 ilyet még nem latott", mert a sajat kliensei rejtik el eléle a tényeket az §

igényének megfeleléen.
Ha nem akarod latni, ha nem mered latni, nem is fogod latni.

A fliggdség és a felépulés dolgai titokkal, szégyenfoltokkal és vakfoltokkal dvezett

életveszélyes vidékek az életliinkben. Akkor is elrejtjik, ha nem kérik télink. De ha



erre kérnek minket, akkor még inkabb magatol értet6dd, ha ezt megtesszuk. Plane

akkor, ha a doktor ur kéri.

CSAK - az "alkoholizmusrél" valé gondolkodast
betonba allité kotoszé.

Egy kotdszo, ami 6nmagaban is képes meghatarozni a fliggéségekrdl valo

gondolkodast, foldbe ddongdini a szabad eszmecserét, és elejét venni az ésszerl

egyuttgondolkodasnak.

Nézzlnk néhany "csakos" mondatot:

"Egy alkoholistanak csak egy masik alkoholista segithet."
"Csak kifogasokat keresel."

"Csak az absztinencia mikodik."

"Csak ha komolyan dolgozni akarsz magadon."

"Csak ha elérted a mélypontodat.”

"Csak akarni kell."

"Csak absztinens beteget vallalok el."

Mi a baj a csakos gondolkodassal?

A figgbseg egyik lényegi vonasa a bennunk Iévé ambivalencia: akarsz is
inni meg nem is. Ezt akaratgyengeségnek mindsiteni €s azt mondani ra,
hogy csak akarni kell, eltéveszti a fliggdség-feléplilés belsd dinamikajanak,
ritmusanak és hullamzasanak Iényegét. Sokkal fontosabb megérteni és
megismerni az akaras és nem akaras ringasanak Utemét és ezernyi
arnyalatat magadban. igy tudod tetten érni az akarast a nem-akarasban és
forditva, és igy tudsz szépen lassan egyre tobb elhatarozast és stabilitast
vinni a szerfogyasztasod kontrolljaba. A csak-gondolkodas ellenében is

érdemes figyelni a finom arnyalatokat.

A fekete-fehér csakos gondolkodas az, ami tomegeket rekeszt ki a
tamogatasbol: csak akkor johetsz terapidba vagy rehabilitaciéba, ha mar

absztinens vagy egy ideje. Ezzel sok-sok ember elesik a tamogatas



lehetdségétél. Raadasul megszégyenitd és blntudatkelté is, hiszen egy
olyan kdvetelményt tdmaszt, amelynek sokan nem tudnak megfelelni. Es
persze ehhez kapcsolddik szorosan a "csak az absztinencia az egyetlen ut"
felfogas, amely sokak szamara olyan, mintha felkészilés és edzés nélkul
kellene maratont futniuk, ahelyett, hogy az apro lIépésekre is

koncentralhatnanak.

e Ha egy mondatba, amit neked mondok, "csak"ot teszek, mindig kicsit
kevesebbnek fogod érezni magad vagy olyan érzésed lesz, mintha le
akarnalk szabalyozni, be akarnalak keretezni valamilyen hatalmi széval.
Amikor tul sok a csak, egyszerre tul kevés lesz az egyuttmikodesi készség.
A keretek fontosak és értékesek, de ha tul sok a keret, és ezek kdzott
olyanok is megjelennek, amelyek "csak azert is" vannak jelen, akkor az mar
eltantorit attél, hogy jelen akarj lenni egy ilyen keretben - bekapcsol az

autonomia egészseéges onveédelmi rendszere.
Csak helyett lehet masképpen is gondolkodni, ime két példa:

e Egyrészt inni akarok, masrészt nem akarok inni, egyszerre mindketté jelen

van bennem, és ezzel a kettdséggel is érdemes dolgoznom, foglalkoznom.

e MiUkodhet az absztinencia is, a kontroll is, az artalomcsdkkentés is vagy
akar ezek variacidja. Ma még talan nem tudom eldénteni, hogy melyik fog
mikodni, de tudatosan elkezdem tesztelni 6ket, és majd latni fogom, melyik

a legjobb szamomra.

Vannak olyan szavak, amelyekkel dvatosabban kellene bannunk. Szerintem a
"csak" ezek kozé tartozik, de bizonyara mas szavak is akadnak még. Minden olyan
szo0 ilyen lehet, amitél a masik kevesebbnek érzi magat vagy amitdl ugy érzi, hogy

elveszti a szabadsagat és sarokba van szoritva.



AFH: A fliggok hazudnak - avagy bemutatkozik az
alkoholizmus-kozhelyek csaszara.

A fliggék hazudnak (AFH) - a fliggéséggel kapcsolatos kozhelyek kozott kilitéssel
gy6zhetne az AFH, ha ringbe szallna a tobbi kdzhellyel és elbitélettel. Azért gydz,
mert igaz - de nem ugy, ahogyan azt altalaban gondoljak. Egy kdzhely, amelynek

az igazsagalapja sokkal fontosabb, mint amit allit.

"A 'alkoholistak' hazudnak, és masok eldl igyekeznek elrejteni, hogy isznak." A
mondat jelentds részben igaz, de amig meg nem értjik, hogy ez miért van igy,
addig ez a kdzhely semmi mas, csak egy fegyver a bajban 1évé emberekkel

szemben.

El6észor is fontos érteni, hogy a hazugsag nem erkdlcsi kérdés: az ember nem azeért
hazudik, nem azért takargatja az igazsagot, mert nincs jobb dolga vagy mert egy

erkodlcsi hulla, hanem azért, mert a kdrnyezete nem tudja elviselni az igazsagot.

Ha elmondhatnam neked, hogy minden nap iszom, és biztosan tudnam, hogy te
ezért nem fogsz gyenge embernek tartani, nem fogsz megitélni, nem fogsz
kevésbé szeretni, nem fogsz elhagyni, nem fogsz kirugni a munkahelyemrdl vagy
nem fogsz a hatam mogott suttogni rélam, ha biztosan tudhatnam, hogy szavaimat
Oszinte elfogadas, nyitottsag és lesajnalas-mentes szeretet fogadja a részedrdél,

nekem is az lenne a legjobb, ha elmondhatnam neked.

Minden embernek arra van sziksége, hogy elfogadjak 6t olyannak, amilyen,
esendd és vereséget szenvedett allapotaban, gyengeségében és
Osszetdrtségeében - ez a legtdbb, amit a masiknak adhatunk. Alkoholfliggéként ez

az, amire sok esetben sajnos nem szamithatsz.

A sziviink mélyén mindannyian attol félink, hogy megszégyenulink masok elétt,
hogy értéktelennek és baratsagra, szeretetre méltatlannak bizonyulunk. AKki

"alkoholistanak" mindsul, joggal fél ezektdl.

Ha feltarom a masiknak, hogy napra nap iszom, hogy néha napokig nem tudok
leallni, hogy remeg a kezem, hogy a kdnyveim mogott Uvegek rejtdéznek és
esténként harom benzinkuton is megallok, hogy mindenhol csak egy liveg bort

vegyek, azt kockaztatom, hogy a masik fejében ezernyi kdzhely kapcsol be.



Es ha ezek bekapcsolnak, akkor mar nem engem fog latni, hanem
e az "alkoholistat",
e aki orokre fuggd marad,
e aki nem tud leallni,
e akinek azonnal AA-ba kell menni,

e akinek titkos talalkozokon ugy kell bemutatkoznia, hogy

"Tamasvagyokalkoholista",

e ¢és akinek végre igazan akarnia kellene a valtozast, mert "ha igazan akarnad,

meg tudnad csinalni",
e "és tudnal talan absztinens maradni..."

Ha ezek bekapcsolnak, akkor mar nem engem latsz, hanem az engem eltakaro

kdzhely- és elditéletrengeteget. Es nem akarod, hogy ezt I4ssak helyetted.

A hazugsag nem egyéni sajatossag - hanem mindig a koztlink 1évd kapcsolat
kérdése. Es ha ez a kapcsolat nem birja el az igazsagot, akkor a legjobb valasztas
az, ha hazudok. Nem tudok mast tenni.

Es amikor egy tarsadalom egésze mondja azt, hogy "a fliggék hazudnak", akkor az

azt jelenti, hogy ez a tarsadalom nem birja el az igazsagot.
Ennek pedig tovabbi kdvetkezménye van:

Az, hogy meég akkor is rohadt nehéz lesz kimondani és megosztani, ha az éppen
veled szemben allé masik ember el tudna viselni. Mert el6itéletre elbitélet felel: ha
a tobbség fejében az van, hogy a "fuggdk hazudnak", akkor az azt is jelenti, hogy
aki alkoholfigg6séggel kiizd, maga is el6itéletesse valik, €s mindenkirdl azt fogja
gondolni, hogy erkdlcsi roncsnak latja. Es akkor is rejtézik, ha egyébként nem

lenne ra oka.

igy hasadnak szét az emberi kapcsolatok és a biztonsag lehetdsége, és igy Iép a
bizalomteli felépulés helyére az ellendrzés és az "ugye ma nem ittal" gyanakodasa.

"Kolcsonds félelem igazgat..."



Egy szégyenkdzpontu tarsadalomban a rejtézés és a hazugsag egészséges

reakcio és felnétt védekezési stratégia.

Felnéttként a felépilésed kulcsa az 6ngondoskodasod napra nap valé gondozasa
€s annak a képességednek a fejlesztése, hogy mindig egy kicsit tobb szeretetet és
elfogadast adj magadnak. Ha pedig ugy érzed, hogy azzal véded magad, hogy

elrejtdzol a veszelyes helyzetek eldl, akkor el kell rejtdézni és hazudni kell.

A hazugsag nem moralis kérdés, hanem tobbnyire elemi dnvédelem.

Nincs "happy end", mert a tarsadalom nem fog mardl holnapra valtozni, és ezért te
is nehezen veszed észre, ha valakivel megoszthatod magad &szintén és
kockazatmentesen. A legtobb, amit magaddal vihetsz most talan ebbdl a
bejegyzésbél, hogy nem kell szégyenkezned amiatt, hogy nem mondod el masnak,
hogy mivel kiizdesz, hanem egyszerlien csak nem kell eimondanod, és emiatt nem

kell, hogy blntudatod legyen.

CSAKAR: Mit jelent? Miért artalmas?

A fuggdbsegekrdl valé gondolkodast kdzhelyek és elbitéletek szovik at. Az egyik
legartalmasabb kdzhely igy szol: "csak akarni kell" (réviden: CSAKAR). Miért

artalmas ez a kdzhely?

e A CSAKAR egy moralis itélet a fuggdseggel kizdé emberek felett: azért nem
megy, mert nem akarod. Nem elég, hogy a fiuggdségeddel masok terhére
vagy, meg moralisan is romlott vagy, hiszen csak akarnod kellene a

gyogyulast, és maris minden sokkal jobb lenne.

e A CSAKAR egyik legfontosabb vonasa, hogy tagadja a szenvedést, amelyet
a flggdség okoz és jelent. Az ember nem azért iszik, mert ez a hobbija, és
az alkohol adta megkdnnyebblilés ellenére az alkoholhasznalati zavarral
klizdé emberek szamara az ivas és annak kovetkezményei nem csak

betegséget okoznak, hanem allandd szenvedést is jelentenek.

e A CSAKAR azt sugallja, hogy az akaraterd megoldas. Ezzel valdjaban nem

tartos felépulésmunkara motival, hanem az impulziv felépilés csapdajaban



tart benne: csak akarnod kell, mondjak neked > oké, akkor akarom, és
holnaptdél nem iszom > aztan elfaradsz, és iszol > azt mondod magadnak,
hogy akaratgyenge vagy, €s neked ez nem megy. Pedig az akaraterd ritkan

elég a felépuléshez.

Az akaraterd egy feleslegesen tulhajpolt fogalom, gyakran azt hiszik, hogy példaul
a sportteljesitmények mogott akaraterd all. Higgy nekem, futé vagyok, a helyzet az,
hogy nyilvan le kell menni edzeni, de a teljesitmény fejlédése mdgott nem
akarater6, hanem tudatossag és rendszer van. Ezt 6sszekeverni az akaraterdvel
hatalmas csapda: a futd szamara ez séruleseket fog okozni, a figgdséggel kiizdb

ember szamara pedig visszaesést.

A hamarosan indulo alkohol-kontroll online program (amelyhez reményeim szerint
mar a héten csatlakozhatsz) pontosan ilyen rendszer felépitésében fog segiteni
neked. Az akarater( és a pillanatnyi motivacio helyett fékuszalj a rendszered
épitésére és arra, hogy hllye kézhelyek ne szégyenithessenek meg, és ne vegyék

el az erbdet!

1P10: Mit jelent? Miért problémas?

1 pohdr is sok, 10 pohar is kevés (roviden: 1P10) - ezerszer hallottad, ezerszer

atkoztad magad vele, és most elmondom: nem feltétlendl igaz.

A figgbsegrdl valo gondolkodast gyengit6-mondatok szovik at. A
gyengitd-mondat Iényege, hogy mire nem vagy képes, mit nem tudsz
megvaltoztatni, mibél nem fogsz meggydgyulni, hol fogsz elbukni, és hogyan
maradsz végul is mindig csak az, aki voltal, minden eréfeszitésed ellenére. Ez a

masodik gyengité6 mondat.

A gyengité mondatok kdzszajon forognak, barmikor fegyverként hasznalhatok
ellened, barmikor megtamadhato vagy vellk. A gyengité mondatokat olyan
sokszor hallottuk, hogy akkor is elhisszik 6ket, ha tudjuk, hogy tulaltalanositanak -
ilyen az 1P10.



Az 1P10 azt mondja, ki, hogy az "alkoholista" "kontrollveszté" lény. Ez azt jelenti,
hogy akar egyetlen tojaslikéros turdsrétes elfogyasztasa is oda vezet, hogy
képtelen leszel megalini. Van, akire ez igaz. Es van, akire nem. Az 1P10-zel az az
igazi probléma, hogy a mondatot talan rad vagy neked is mondjak, de azt nem

feltétlenul tudjuk, hogy igaz-e rad.

Miért veszélyes az 1P10?

e AZ 1P10 altalanositas, tehat nem tudjuk, hogy igaz-e rad: az 1P10 a régi
fluggdségtudomany vastorvénye, és azt mondja ki, hogy az "alkoholizmus"
egyenlé a kontroll teljes elvesztésével. Ezzel szemben ma mar tudjuk, hogy
a kontroll-funkci6 egy spektrumon helyezkedik el: van, akinek kevésbé, és
van, akinek sulyosabban sérult a kontroll-képessége az alkohol
vonatkozasaban, de a teljes és totalis kontrollvesztés ritka. A
spektrum-felfogas azért is Iényeges klldonbség, mert ahol a kontroll sérdilt,
ott fejleszthetd is ez a képesség. A lényeg nem az, hogy barkit is biztatni
kellene az alkoholfogyasztasra, hanem az, hogy senkire nem kell
feleslegesen ratenni egy megbélyegz6 diagnozist, ha az még csak a

valésagnak sem felel meg.

e Az 1P10 visszarettenthet, mert azt mondja, hogy csak a teljes és totalis
absztinencia lehet jarhato ut mindenki szamara. Az absztinencia mint
egyeduli ut sokak szamara elrettentdé megoldas, és egyszerien nem
valaszthaté opcio. Ez akkor is igy van, ha az absztinencia egészségugyi
szempontbdl a leginkabb egészséges valasztas. Lehet érte lenézni valakit,
mert nem akar absztinens lenni - de akkor fel lehet tenni a kérdést, hogy
miért hasznalunk még egyaltalan autdkat, ha egyszer tudjuk, hogy azzal
kapcsolatban is absztinensnek kellene lennlink, mert a kerékparozas a
legjobb megoldas. A legjobb valasztds néha nem vonzo, de ez nem ok arra,

hogy a masodik legjobb valasztasban ne tamogassunk masokat.

e Az 1P10 dnbeteljesitd joslat: az 1P10 valdéjaban azt mondja ki, hogy a
masodik poharért nem vagy felelds, és nem is vagy képes felelésséget
vallalni érte, vagyis azt mondja ki, hogy ne is térekedj arra, hogy ha mar
alkoholt fogyasztottal, akkor megprobald tartani a kontrollt. Az 1P10 ezért

nagyon gyakran visszafelé sul el: ahelyett, hogy szandéka szerint



visszatartana az ivastol, vagja alattad a fat, ha mar felbontottal egy lUveg
bort.

e Az 1P10 csak fekete-fehér gondolkodast engedélyez. Ugyanugy, ahogyan az
AFAM (Aki Fligg6 volt, Az is Marad), az 1P10 is fekete-fehér, kétbites
megkdzelités. Pedig a felépllés egyik pillére az, hogy az apro Iépéseket, a
szerhasznalat felett hétrol-hétre akar csak par szazalékkal ndvekedd
kontrollt is hatalmas értéknek kellene tartanunk. A kontroll ugy né, mint a
kamatos kamattal fialtatott pénz: észre sem vesszUk, és évek alatt szépen

lassan lesz egyre tobb pénzink, egyre nagyobb kontrollunk.

e Az 1P10 tudomanyosan is ingatag labakon all. Az 1P10 egy kdzhely, amelyet
egyes kulturak vallanak, masok nem. Az USA addiktolégia rendszere hisz
benne, és hisz benne a magyar is. De példaul Svajcban, Norvégiaban vagy
Svédorszagban nem hisznek benne. Ezt nem azért mondom, mert azt
gondolom, hogy nyugaton minden jobb (ez is csak egy kdzhely lenne),
hanem hogy megmutassam: az 1P10-hez valé viszony kulturalisan valtozo.
De az biztos, hogy rengeteg tudomanyos bizonyiték tamasztja ala azt, hogy
sokan vannak, akik korabbi megsértlt kontrollfunkciojukat eredményesen
helyre tudtak allitani vagy fejleszteni tudtak, és képesek kontrollt szerezni az

ivasuk felett.

Ez természetesen nem azt jelenti, hogy a stabil absztinenciadat cseréld fel
kontrollalt ivasra, hiszen az absztinencia vitan felll a legjobb megoldas. A poszt
célja, hogy gondolkodni segitsen, és tamogasson abban, hogy elditéletek és
kozhelyek nélkil, szabadon tudj gondolkodni az alkoholhoz fiz6d6 viszonyodrdl -

hiszen a dontés, barki barmit is mond, a tiéd.

A fligg6ség sokféle, és a feléplilés is sokféle. Ne engedd, hogy régi kdzhelyek és
aforizmak vegyék el az erédet és az energiadat attol, hogy szeretd
gondoskodassal fordulj 6nmagad felé, és hogy egyarant innepelhesd az apro és a
hétmérféldes lépéseidet. Es féleg ne engedd soha, hogy ezzel szégyenitsenek

meg.



AFAM: Mit jelent? Miért artalmas?

Aki fliggd volt, az is marad (roviden: AFAM) - ezerszer hallottad, ezerszer atkoztad

magad vele, és most elmondom: nem igaz.

A fuggbsegrél valé gondolkodast gyengité-mondatok szovik at. A
gyengit6-mondat Iényege, hogy mire nem vagy képes, mit nem tudsz
megvaltoztatni, mib&l nem fogsz meggyogyulni, hol fogsz elbukni, és hogyan

maradsz végul is mindig csak az, aki voltal, minden eréfeszitésed ellenére.

A gyengitd mondatok kdzszajon forognak, barmikor fegyverként hasznalhatok
ellened, barmikor megtamadhaté vagy velluk. A gyengité mondatokat olyan
sokszor hallottuk, hogy akkor is elhisszuk 6ket, ha tudjuk, hogy kétes igazsagot
mondanak Ki.

A gyengité mondatok a szived kdzepébe talalnak, mert legbensé félelmed éppen
az, hogy rossz vagy, hogy értéktelen vagy, és képtelen vagy a valtozasra. Olyanok,

mint a kés, amelyek a sziveden szurnak keresztul.

Hiszen nem attol félunk igazan mindannyian, hogy mindenki szémara nyilvanvalova
valik, hogy érdemtelenek vagyunk? A gyengité mondatok (igy az AFAM) is ezt

mondja Ki.
Miért kildndsen veszélyes az AFAM?

e AZ AFAM megszégyenit: amikor azt mondjak rad, hogy aki figgo volt, az is
marad, akkor azzal azt mondjak, hogy képtelen vagy a valtozasra, barmit
teszel, akkor is ugyanaz maradsz, aki voltal. Az ember elemi igénye, hogy
valtozzon, ndvekedjen, fejlédjon - de ha egy itélettel megfosztanak ennek a
lehetdségétél, azt is mondjak vele, hogy te nem fogsz valtozni, 6rokre
idézitett bomba maradsz, és mindig megbizhatatlan leszel sajat magad

szamara is.

e Az AFAM Kkicsivé és erétlenné tesz, éppen ez a lényege. Azt fejezi ki, hogy
képtelen leszel kontrollt és fogast talalni a fliggdségeden, és nem fogsz
tudni igazaban megvaltozni. Olyan, mintha egy kicsi gyereknek azt

mondanad, hogy ugysem fogod tudni beléni a gélt. Pedig ha tudna, hogy



hiszel benne, nekiduralna magat, és addig prébalkozna, amig be nem I6vi a

kapuba.

e Az AFAM Onbeteljesitd joslat: megerdsit a figgdség-identitdsodban, és
akkor is fejedre idézi az alkoholrél valé almodozast, ha egyébként eszedbe
sem jutna. Az dnbeteljesitd joslat nem mese, hanem tudomanyos tény: minél
tébbet mondod magadnak, hogy te fliggd maradsz, mert egyszer figgoként

ismerted fel magad, annal nagyobb az esélye, hogy ez igy is lesz.

e Az AFAM csak fekete-fehér gondolkodast engedélyez. Barmilyen
megcsuszas megerdsit abban, hogy képtelen vagy a valtozasra,
megszegyenit, €s Ujra visszanyomja a fejed a viz ala. Pedig a felépulés
egyik pillére az, hogy az apré lepéseket, a szerhasznalat feletti hétrél-hétre
akar csak par szazalékkal ndvekedd kontrollt is hatalmas értéknek kellene
tartanunk. A kontroll ugy né, mint a kamatos kamattal fialtatott pénz: észre

sem vesszUlk, és évek alatt szépen lassan lesz egyre tobb pénzink.

e Az AFAM tudomanyosan is ingatag labakon all. Rengetegen - ismétlem -
rengetegen képesek teljesen és véglegesen feléplilni az alkoholhasznalati
zavarbol ugy, hogy életlik hatralévé részében nincs problémajuk mar az
alkohollal. Nem mindenki, ez is fontos - de rengetegen. Felesleges
elkotelezdédni egy olyan kdzhely mellett, amelynek az igazsagértéke kabé

ugyanannyi, mint annak a mondatnak, hogy "az id6 begyodgyitja a sebeket".

A figgdbseég sokféle, és a felépllés is sokféle. Ne engedd, hogy régi kdzhelyek és
aforizmak vegyék el az erédet és az energiadat attol, hogy szeretd
gondoskodassal fordulj 6nmagad felé, és hogy egyarant Ginnepelhesd az apro és a
hétmérféldes lépéseidet. Es féleg ne engedd soha, hogy ezzel szégyenitsenek

meg.

BlUntudatod van az ivasod miatt?

Amikor valaki sulyos és mély blintudatod él at az ivasa miatt, néha megkérdezem
téle, hogy latja-e, hogy milyen sokat adott mar a szeretteinek:

férjének-feleségének, gyermekének, baratainak.

Gondolj te is erre a kérdésre, és valaszolj magadban ra.



A valasz akar néma csend is lehet. Mert azt, hogy adsz magadbdl a szeretteidnek,

természetesnek veszed, és talan soha nem gondolsz ra.

A blntudat egyik ellenszere az, hogy nhemcsak arra nézel ra, amit az ivassal okozol
magadnak és masoknak. Es nemcsak arra, amit esetleg elhibazol, hanem arra a
tengernyi kincsre is, amit naponta adsz a csaladodnak és a gyermekeidnek évek,

évtizedek 6ta.

Barmilyen magatdl értetédéen adod, amit adsz, az attdl még kincs és elismerendé.

Ha erre ranézel, ha elismered magad mindebben, akkor az igazibb képet latod
majd. Ettél magabiztosabb leszel, mélyebben szereted magadat és egyszerlibben

megbocsatasz magadnak a hibakeért is.
Ezt szabad naponta gyakorolni.

Naponta megallni és elismerni, amit aznap adtal a parodnak, a csaladodnak, a

gyermekeidnek, magadnak.

Csak arra figyelj kdzben, hogy ne hasznalj olyan mondatokat, amelyek DE-vel

kezdbédnek. Csak azt vedd szamba, amit adsz, és ami buszkeségre ad okot.

A moralizal6 on-elitélés mindig ugrasra kész, hogy rad vesse magat, és eltagadja
azt, amit minden esend&séged ellenére is adsz masoknak magadbol. De a
feléplilés utja nem a blinvallasé, hanem 6nmagad szeretetének és elfogadasanak
az utja.

A sajat magad elismerésével és az dnszeretet gyakorlasaval gyogyitod magad, és

csodalatos mintat adsz a gyermekeidnek és a szeretteidnek is.

Mi a klilonbség a hideg és a meleg sovargas
kozott?
A legtobbszdr, amikor valaki konzultaciora érkezik, hideg sovargasrél szamol be.

Es az egyiittmiikédés részben arrdl szol, hogy a hideg sévargasbdl meleg

sovargast csinaljunk - mert igazaban azzal lehet jol dolgozni.



Amikor valaki azt mondja, hogy 6 nem sovarog, hanem csak ugy, szinte robotpiléta
uzemmodban kezd inni, mar tudom, hogy hideg sovargassal van dolgunk. A hideg
sévargas az at nem élt sévargas, az elnyomott vagy elfojtott, nem tudatositott
sévargas.

A nem tudatositott sdvargas a kdzépagyban és a kisagyban rogzitett
idegpalyakban, vagyis a nem tudatosulo reflexekben és a

robotpiléta-uzemmaodban ad hirt magarol.

Inspiralé munka tetten érni, azonositani e€s lokalizalni ezeket az érzelmeket.

A hideg sévargasnak nehéz ellenallni, mert olyan, mint a jég. Az ember észre sem
veszi, ha ralép, csak megcsuszik rajta - egyfajta zsibbadt, fagyott formaju
nem-érzékelése ez fajdalomnak, félelemnek, szorongasnak, aggodasnak vagy

banatnak, dihnek, de akar 6romnek és szeretetnek is.

A hideg sévargas azért sem atélhetd, mert szinte mindig a harcolj vagy menekdilj
allapothoz kapcsolédik, tehat valamilyen aggodalom vagy félelem kapcsolja be,
amelyben a jelenre és jovore vonatkozo félelem elvag téged a jelentél, és egy
konnyen hasznalhato, multbeli reakcidt kapcsol be - ami sok esetben ivast és

alkoholt jelent.

Ha pedig mar iszol, akkor jon a megkdnnyebbliles, és ebben az allapotban mar
nehéz (de nem lehetetlen!) detektalni és kisérni egy érzelmet. A zardjeles rész is
fontos: azért, mert megittal egy poharral, és engedett a szorongasod, még képes

vagy arra, hogy koncentralj az érzelemre, ami éppen aktudlisan benned van.

A fagyott sovargas megolvaszthatd, és esetenként sokkal gyorsabban lehet vele
haladni, mint elsére gondolnank. A fagyott sévargas egyik csodaja az, hogy ha mar
Kicsit is sikerll melegiteni rajta (vagyis atélhetévé tenni a sévargas mogott
meghuzddo érzelmet), enged a sévargas szoritasa is. Mintha a kigyo, amely
megfojtja az aldozatat, fokozatosan elengedné, és végul hagyna, hogy az teljesen

ki tudjon bujni a fogasbdl.



Van-e reménytelen alkoholista?

Szigoru értelemben alkoholista nincs. Azért nincs, mert a kifejezés maga
bekapcsol egy olyan elbitélet- és mitosz-halmazt, amely akkor is igen karos
lehet sajat magadra nézve, ha 6szintén hiszel benne. Mert aki alkoholista, az a
hagyomany szerint romlott, erkdlcstelen, blintetésre mélté lény, és a szive

mélyén igazaban soha nem fog megvaltozni - vagyis: reménytelen.

Lehet, hogy elsére szdrszalhasogatasnak tlnik szamodra, de hidd el, nem
véletlenll nem szabadna mar hasznalnunk ezt a kifejezést. Helyette a korszerd

kifejezés ez: alkoholhasznalati zavar.

Mert ez nem azt fejezi ki, hogy te rossz vagy, hanem azt, hogy sérlilt (és
helyreadllitasra var) az a képességed, hogy az alkohol felett uralmat szerezz.
Uralmat szerezni sokféleképpen lehet, példaul absztinencia vagy kontroll vagy
artalomcsokkentés révén (és persze ezek csak az alapvetd szerhasznalati

célok, amelyeket ezerféleképpen lehet erdsiteni és épiteni).

Ha nem alkoholistaként tekintesz magadra, hanem olyan emberként, akinek a
sajat kontroll-képessegét kell épitenie, egészen mas lesz a kép, amit magadrol

alkotsz.

Reménytelen csak egy alkoholista lehet. Aki alkoholhasznalati zavarral klizd,

sokkal kevésbé tekint magara igy.

De, tul a szavakon, 6szintén hiszem, hogy nincs reménytelen ember.
Szivszoritd, amikor valaki azzal keres meg, hogy 6 egy reménytelen ember, és
neki mar semmi nem segit. Es ennél is rosszabb, amikor valaki egyaltalan nem
kér segitséget, csak egyszeriien a sajat reménytelenségének fogja lesz. Es
6szintén mondom, mind a tudomanyos adatok, mind pedig a sajat
tapasztalatom azt tdmasztja ald, hogy mindenki képes a valtozasra, és

mindenkinek van utja, amely a jézansag fényébe vezet.

Ez az ut sokszor hosszu és gocsortds, mert van olyan, hogy valaki honapokig

nem tudja csokkenteni a fogyasztasat. De mégis, aki dolgozik magan, az



elébb-utébb nyerni fog. Olyan ez, mint az olvado jég a minusz 10 fokos
szobaban. Ha elkezded melegiteni a szobat, és minusz 10 fokrol minusz 1 fokra
melegited, elképesztd eldrelépést és valtozast okoztdl, de a jég még mindig
kékemény és fagyott. Es ez az pont, ahol taladn sokan visszafordulnak és
elengedik a dolgot. De aztan egyszer csak egy apré valtozas még egy fokot
melegit a szoban, és a jég egyszeriben megolvad, és hirtelen minden
megvaltozik. Soha nem tudhatod, hogy mikor éred el ezt a pontot, de mindenki

eléri, aki napra nap dolgozik rajta.

Es mér azzal is legaldbb 1 fokot melegitesz a szoban, ha elkezded elhinni, hogy

nem vagy reménytelen.

Senki, soha, nem, reménytelen. A legkevésbé Te.

Gyogyir zugivas ellen

Irtéra megszerette ezt a csajt, minden porcikajaért odavan, de egy hét egydttiét
utan épp ideje volt, hogy a lany elment Nyékladhazara, hogy hétvégén
meglatogassa a hugocskajat és a kisbabat. Nem mondta el neki, hogy mi a helyzet,
pontosabban azt mondta, hogy tul van rajta. Muszaj volt ezt mondani, mert a lany
papaja alkesz, és a lany mondta, hogy alkoholistaval 6 soha, volt mar egy ilyen
csavoja, és soha tobbet, mert ennek nincs vége. Széval ma buli lesz, nem is azért,
mert bulit akart tartani, hanem azért, mert mar nem birja, szuper volt ez a hét a
lannyal, de a melé meg katasztrofa, az uj kozépvezetd egy baromallat, és ma

rohadtul beszorongott, hogy egy honap, aztan fel is ut le is ut.

2 Uveg vodka elég lesz a hétvégere. Ha meg nem, akkor ott a bolt, a lany szerdan
jon haza, addigra 6sszeszedi magat, semmi nem fog latszani. Kitakaritok addigra,
semmi nem fog latszani, eszébe sem fog jutni, és tényleg ez az utolso, de ennyi

feszultseggel, egyedil ezt az estét nem tudja most lehozni.

Hazafelé beugrott az egyik boltba, vett egy feles vodkat. Aztan a kdvetkez sarok,
a kovetkezd bolt, még egy vodka. Még az eladdonak sem kell tudnia, hogy kettd

kell, egy Uveg is elég nagy szégyen. Igaz, hogy igy kétszer néznek ra



szurosan-lenézden, de legalabb kétszer feleannyira lenézdéen néznek ra. Ez is
valami, szégyenkezett 6 mar eleget, és még fog is. A szégyent is jobb kisebb

adagokban szedni, ez is egy kis artalomcsdkkentés, ugye.

Végre otthon, le lehet majd huppanni a kanapéra, Netflix (hatha van valami jé svéd
krimi) vagy Youtube (hatha van valami jo politikai téma), és a vodka meg én, semmi
mas. Csak akkor lesz gond, ha telefonal a lany, széval majd el6tte fel kell hivni, és
azt kell mondani, hogy koran lefekszem, reggel meg valahogyan a hangomat kell

majd dsszevakarni, de ha szerencsém van, nem reggel, csak délben csorog majd.

Belép a lakasba, lepakol. Es majd a szivbaj jon ra, amikor meglatja a lanyt, ott all a
halészoba ajtajaban. Hogy a kisbaba beteg lett, és a tesdja telefonalt, hogy majd
jovo hét végen. A vodkak a hatizsakban, nem bukott le, de érzi, hogy ez most neki
nem segit, a feszlltség és a csalodottsag szétszaggatja a szivét. Hogy
elmehetnénk moziba, mondja a lany. Vagy itthon is maradhatunk, ugye nem baj, és
miért vagy fura. Es csak all, és érzi, hogy iszonyatosan diihds. A lany csak all, 1ép
egyet felé, aztan még egyet, 6 meg egyre kevesebb erét érez a lababan, elonti
mindenhonnan a gyengeség. A lany meg csak jon, és mar at is dlelte, érzi a lany is,

hogy itt valami nincs rendben.

Allnak, atélelve egymast. "Mi van?" - kérdezi a lany. Van a hangjaban egy kis
ijedtség, de igazaban elég nyugodt, legalabbis ahhoz képest, ami benne van. O
pedig ugy dont, hogy elmondja. "Gydldllek, hogy itt vagy, tiszta szivembdl
gyulollek. Vettem vodkat, és inni akartam nyugiban. Most meg itt vagy, és
elrontottad az egészet." "Ertem" - feleli a lany. Semmi balhé, semmi jelenet. Csak
allnak, és az dlelés valahogy nem enged, j6 igy. Aztan eltelik par perc. Mindketten
megnyugszanak kézben. "Es most mi lesz?" - kérdezi 8. Es a lany mondja: "Vettem

szendvicset. Kérsz?"



Nem akarsz AA-ba jarni minden unszolas ellenére
sem?

Nem vagy egyedul: 995.000 masik alkoholfiggd ember ugyanigy érez.

Gyakran megis azt latom, hogy orvosok és konzultansok ebbe az iranyba nyomjak
az érintetteket akkor is, ha valaki kifejezetten nem akar AA-csoportba menni. Van
olyan kérhazi osztaly, ahol kdtelezé az AA-csoportok rendszeres latogatasa. Es a
sajat szememmel lattam — és szégyelltem magam helyette is — amikor korhazi
orvos alazott meg agyban fekvé betegeket, mert a hétvégén nem voltak AA

csoportban.

Ezzel kapcsolatban érdemes tisztaban lenni az alapvetd tényekkel.
Magyarorszagon mintegy kétszaz AA csoport mikddik. Ha egy-egy csoportba
atlagosan 25 f6 jar, akkor 6sszesen 5000 tagja van a hazai mozgalomnak.
Ugyanakkor szakértdi becslések tag hatarok kozott 1 milliéra becslilik az
alkoholhasznalati zavarral klizdok szamat, tehat 995.000 alkoholhasznalati

zavarral klizdé ember ugy dont, hogy nem akar AA-ba jarni.

Az AA-ban az érintettek 0,5%-a talalja meg a felépdlési utjat. Erre lehet azt
mondani, hogy 995.000 ember tagadasban van, de szerintem inkabb az a helyzet,
hogy ennyi ember egyszerlien ugy dont, hogy nem akar AA-ba menni, és ennél
tébbet errél nem tudunk. Tébb értelme van tiszteletben tartani és megprobalni

megérteni dontésiket, mint megitélni 6ket.

Miért lett az Anonim Alkoholistak mozgalma ennyire erés?

Fontos megérteni, hogy az AA miért lett meghatarozé a fuggbségrél valod

gondolkodasban.

e Az Anonim Alkoholistak mozgalma volt az elsé olyan felépulési ut, amely az
salkoholista” embert emberszamba vette, és buntetés helyett egy spiritudlis
utat adott annak, aki valtoztatni akart az ivasan. Ez kivételes és egyedulallo
lépés volt az 1930-as években. Korabban az ,alkoholistat” atotték-verték,

bezartak, begyogyszerezték, és sokkal inkabb blndzének, mintsem



segitségre szoruld embernek tekintették. Az AA hatalmas fordulatot jelentett

ebben.

e Az Anonim Alkoholistak mozgalma talan a vilagon els6ként ismertette el,
hogy egy betegségnek tekintett allapot gydgyitasat nem csak orvosok,
hanem maguk az érintettek is tamogatni tudjak. Gondolj bele: az, hogy ma
egy korhazban vagy egy rehabilitacids intézmenyben ,felépilé fuggbk”
dolgoznak, fantasztikus dolog, mert sokkal emberségesebbé teszi az
ellatasokat, és sok-sok embernek segit abban, hogy sikeresebb legyen a
felépulési utjan. Egyetlen mas orvosi terlleten sem jellemzé ez. Ez is az AA

mozgalom hatasanak tudhatoé be.

e Az Anonim Alkoholistak mozgalom hatdsara tobbé nem tekintették
blntetésre mélté bindzének az alkoholistat, €s ez elementaris szintlépés
volt. DE: az AA mégis moralizalé médon fogja fel az ,alkoholizmust”. Kicsit
vallasos médon a megtévedt, hitetlen ember mintajara értelmezi a
fliggbséget, és a megtérés mintajara fogja fel a felépulést. Ez egy mara

elavult, és a korszerl pszicholégiai ismereteink szerint meghaladott nézet.

Vagyis egyfelél az AA rengeteget tett azért, hogy ma emberségesebb legyen a
banasmod egy alkoholfliggd emberrel szemben, masfeldl az AA egy félig-meddig
vallasosan mikodo, és tudomanyos alapjait tekintve elmaradott allaspontot visz
tovabb.

De ami a legfontosabb, és fontos, hogy ez egyértelmi legyen: Az AA-val semmi
baj nincs — egy sokak altal hasznalt felépulési ut. Azzal van baj, hogy sokakra az

AA-t akaratuk ellenére is raeroltetik.

Gyakran azt érzem, hogy az AA-val szembeni indulatok taldn azért annyira erések,
mert sok ember akarata ellenére jar csoportba. Egyszerien sok addiktologus és
addiktologiai konzultans erre kotelezi azt, aki segitséget kér tdle. ,Ha nem tetszik,
nem is akarsz felépllni, és majd akkor gyere vissza, ha elérted a mélypontodat, és
komolyan gondolod, és hajlando vagy tisztességesen dolgozni” — sokszor
hallottuk.

Miért kotelezd sokszor az Anonim Alkoholista csoportok latogatasa?



Ennek szerintem legalabb harom oka van:

Az addiktologia valsagban van: gondolj bele, hogy az alkoholfiiggéséggel
elé emberek 95-98%-ban soha nem kérnek segitséget az
addiktologusoktol, és aki segitséget kér, gyakran kudarcként éli meg a
terapiat. Az is valsagtinet, hogy ennek a pontos okait sem ismerjik -
vannak otletek, hogy ez miért van igy, de sajnos a leginkabb elterjedt valasz
az, hogy a ,fuggdk tagadasban vannak”. Ez egy szomoru koézhely, mert
valéjaban azt mondjak vele, hogy nem mi, az addiktolégia tehettink errél,
hanem a fuggbkkel van a baj. Aki igy gondolkodik, az nem magéban keresi a

fejlédési lehetbéséget, hanem a bajban Iévé embert hibaztatja.

Az addiktolégusoknak helyenként szegényes az eszkdztara. Természetesen
ez nem vonatkozik minden szakemberre, de el6fordul. Sok addiktologus
orvos és konzultans sajnos annyit tud kérdezni egy konzultacion, hogy most
akkor ivott-e vagy nem. Es annyit tud mondani, hogy ,prébaljon nem inni, és
legyen szives absztinens maradni, mert maga egy alkoholista, €s ha nem
absztinens, azonnal vissza fog esni.” Ez vészesen kevés, és az AA ennél
sokkal tdbbet tud, hiszen van egy szigoruan kimunkalt keretrendszere, és
sok-sok kérdésre kész, egyértelm( valasza. Es az eszkdztelenség sok

szakembert oda sodor, hogy AA-csoportra kodtelezze a kliensét.

A harmadik ok teljesen prozai: az AA hatalmas halozattal rendelkezik, és
legalabb kétszaz helyen ingyenesen elérhetd, és jobb hijan oda legalabb el
lehet javasolni mindenkit. Rdadasul — ez személyes tapasztalat — az
addiktologiai konzultans képzésen is erés képviselete van az AA-s
megkdzelitésnek (ugyanakkor a képzésben kritikus szakemberek is vannak,
akik elsésorban a szabad valasztas jelentdéségét hangsulyozzak), ezért sok
szakember ugy kerl ki a képzésbdl, hogy az AA-t korszerl és modern
felépllési utnak tekinti. Szerintem nem korszerl (és nem is kell mindennek
korszerlnek lennie), de ettdl még rengeteg embernek segit, ez nem kérdés.
Ismétlem, itt sem azt érzem problémasnak, hogy az AA szerepet kap, hanem
azt, hogy érzésem szerint meghatarozo szerepet mas, korszer( és

tudomanyos megkozelitések rovasara.



A lényeg, hogy az eszkdzszegényseg, a hagyomany meg-nem-kérddjelezése és a

nagy AA-halézat miatt kdteleznek sokakat a csoportok latogatasara. Szerintem ezt

fontos érteni. Es természetesen mindenkinek joga van ezzel nem egyetérteni — én

peéldaul nem értek vele egyet.

Miért nem értek egyet a kotelezd AA-latogatasokkal?

Szerintem mindenkinek joga van megvalasztani, hogy milyen felépilési utat
akar bejarni. Senkit nem lehet akarata ellenére semmilyen felépulési

felfogasba belekényszeriteni.

Nem is hatékony ez a megoldas. Mert akarata ellenére nagyon kevés ember
tud felépulni és teljes életet élni. Marpedig azért, mert valaki akar sulyos
alkoholhasznalati zavarral kiizd, minden esélye megvan a felépulésre, ha
tamogatjuk abban, hogy sajat dontése szerint induljon el a fejlédés utjan.

Igen, neked is!

Szerintem a fligg6ségrol valé gondolkodas egyik hatalmas rakfejéne a
fekete-fehér megkdzelités, és az AA megkodzelitése ilyen. A legtdobb ember
szamara ez a megkozelités ijesztd, és elveszi a felépliléshez szikséges
eroforrasokat. Van olyan, hogy valakinek ez segit, de a tobbség szamara ez

az ut nem opcio.

Az AA egy értékes hagyomany, amely sokaknak segit, és sokaknak nem -
ezzel a kettésséggel egydtt lehet élni. Ismerjik el, hogy csoportba jarni jog,

de nem kotelesség.

Osszefoglalva: érthetd, hogy miért kényszeritenek sokakat a csoportok

latogatasara, de attdél még ez a megoldas az én véleményem szerint nem helyes.

Miért extra-karos az aldozatos hozzatartozo az
alkoholfligg6é ember szamara?

Az onfeldldozas és a segitbkészség olyan tulajdonsagok, amelyeket feleslegesen

es gyakran torzan értelmezve tulsagosan is ertékelunk. Kulondsen igaz ez akkor,

amikor hozzatartozoként valaki abban van, hogy tir, segit €s megmenti a parjat az

alkoholhasznalat karos hatasaitol. Ha lattad mar a Csaladi tudascsomagot vagy



olvastal a témaban, akkor jél tudod, hogy az aldozatszerep az egyik legnagyobb

0ngol, amit hozzatartozoként beléhetsz magadnak és a helyzetednek.

Méegis, ez a legnehezebben feladhaté szerepminta, mert az aldozatszerepbdl valo
kilépés nem mas, mint a hatarhuzas megtanulasa, gyakorlasa, €s - most jon a
legnehezebb rész - folyamatos fenntartasa akkor is, ha az kinosan kényelmetlen,
és akkor is, ha ennek hatasara a szerhasznalat nem hogy nem csdkken, hanem

még novekszik is.

De van egy tovabbi szempont, amire ritkan figyelink fel: ez pedig az, hogy az
aldozatos hozzatartozo rendkivul faraszto tud lenni, és folyamatosan meriti le a
szerfogyaszto fél idegrendszeri energiajat (és persze a sajatjat) is. Van valami
energia-vampirsag az aldozati szerepben - talan leginkabb az aldozat séhajanak
csendjében lehet ezt megérezni. Nyilvanvaléan nem szandékosan, mégis ott van

benne.

Fontos, hogy hozzatartozoként soha ne hibaztasd magad a tarsad ivasa miatt, de
ezzel egyutt is érvényes: az aldozati magatartas azért is, mert faraszto,

triggerelheti a szerfogyasztast.

Az aldozatszerepbdl valo kilépés irdatlan nehéz, mert valéjaban erre vagyunk
szocializalva, ezt tanuljuk egész életliinkben: 6nzd dolog hatarokat huzni, €s 6nzé
dolog a sajat igényeinket el6térbe helyezni. Pedig a hozzatartozonak taldn ez a

legnagyobb feladata. Egyszeriinek hangzik, de borzalmas nehéz tud lenni.

Pedig az aldozatszerepbdl valo kilépés valdésagos energia-infuzio tud lenni, a sz6
legjobb értelmében: tartos motivaciot ad a felépuléshez, mikdzben biztonsagot és

megtarto kereteket ad a masiknak ahhoz, hogy dolgozzon a felépulésén.



Ki a tokéletes segitdod az alkoholfliiggoségbdl valé
feléplilésben?

Ez egy nagyon pragmatikus iras lesz, roviden dsszefoglalom ezzel kapcsolatban

azt, ami szerintem a legjobb megoldas, ha segitét keresel.

El6szor is fontos elkerlini a nagy csapdakat (csak azért valasztod, mert
hires vagy mert szimpatikus vagy mivel blinésnek érzed magad, olyat
valasztasz, akirél tudni lehet, hogy lelivolti a betegeit). A csapdakat most
nem sorolom fel mind, belinkelek egy videodt alulra, ahol a zsakutcas

valasztasok részletesen ki vannak fejtve.

Fogadd el, hogy nincs feltétlenll tokéletes segitd, ahogyan nincs feltétlenl
tokéletes szbke herceg sem. Rengeteg tisztesseges és felkészult
segité-szakember van, mindenkinek megvannak az erésségei és a
gyengeségei, és barmelyik jo valasztas lehet szamodra, aki nem bantalmaz.

Nem j6 dontés a tokéletesre varni.

Minden segitd kapcsolat hozza fog tenni valamit a felépulésedhez, még
akkor is, ha ugy zarod le, hogy nem érted el vele a szerhasznalati
celkitizésedet. Tegyuk fel, hogy voltal 3 segiténél, és az utolsénal tudtal
elkezdeni nem inni - ettdl még feltehetben a masik két segitétdl kapott és
hozott éimények is benne vannak a teljesitményedben. A hatizsakodban
vitted magaddal a tapasztalatokat, és veégul éppen ennél a segiténél értek
be.

Nem kell, hogy "feléptil6 fliggd" legyen. Van az a széles korben elterjedt
babona, hogy "egy alkoholistanak csak egy alkoholista segithet". Azért,
mert valakinek van szerhasznalati tapasztalata, még siman lehet egy
érzéketlen taplo, aki megszégyenit, €s semmi érdemit nem tud neked
mondani. Es attdl, hogy nincs ilyen tapasztalata, még siman lehet egy profi,
érzékeny és tapintatos szakember. Tehat a fliggéség-sztori nem
predesztinal senkit sem arra, hogy jo, sem arra, hogy rossz tanacsadédd lesz

valaki.



Menthetetlen alkoholista - mit adhatsz neki,
magadnak?

Sokan és sokszor irjatok egy-egy lzenetben, hogy "menthetetlen alkoholistanak"
érzitek magatokat. Szerintem senkit nem tudok meggyézni arrol, hogy nem
menthetetlen, még akkor sem, ha bennem van erre vonatkozéan egy mély-mély

meggy6z6dés. De azt hiszem, hogy nem is lenne értelme ezzel prébalkozni.

A menthetetlenség egy érzelem, és ugyanolyan gondoskodast kivan, mint az
0sszes tobbi, mas érzelem. Aki menthetetlen, annak talan arra van sziksége, hogy
elfogadja az, aki fontos szamara, hogy 6 menthetetlennek érzi magat, és egyutt

legyen vele a menthetetlenségében. Egy érzelem akkor tud mulni, ha elfogadjak.

Amikor konzultacios folyamatot kezdek valakivel, aki magat menthetetlennek érzi,
akkor kezdetben nincs mas, csak az, hogy egyutt vagyunk ebben a
menthetetlenségében: figyeljuk és elfogadjuk. Ez talan a legtdbb és legfontosabb,
amikor valaki ebben az allapotban és az érzelmi senkifoldjének ebben a

sivatagaban tengédik.

Minden érzelem és allapot azt az egy dolgot kivanja, hogy ne legyen magara
hagyva - és a menthetetlenség-tapasztalat talan az egyik leginkabb maganyos
tapasztalat és Iétallapot. Es ami ilyenkor nagyon-nagyon nehéz, hogy a sajat

menthetetlenség-érzésedet el tudd fogadni olyannak, amilyen.

A legtdbb, amit ilyenkor mondhatsz és adhatsz, masnak is, magadnak is:

"Menthetetlennek érzed magad? Itt vagyok veled."

Analizis paralizis - ha valamirol tul sokat tudsz,
képtelenné valsz a helyes dontésre. Fligg6ség
esetén forditott a helyzet.

Az analizis-paralizis tipikus példaja az étkezi tippek és modszerek utvesztdje.
Olyan sok taplalkozasi modszer és megkozelités létezik, hogy kdnnyen

elbizonytalanodsz, melyik megfeleld szamodra.

A fuggbseég kapcsan forditott a helyzet: csak egy utat ismersz, és ettdl bénulsz le.



Flggbség esetén a lefagyas kettds:

e Cél: Tudom, hogy valtoznom kellene, de csak egy utat latok magam el6tt
(absztinencia-ceélkitlizés), ez az ut nem tetszik / tul nehéz szamomra, és

ezért semerre nem indulok el vagy vesztesnek latom magam.

e Eszkdz: Csak egy eszk6zom van (a matdl nem iszom elhatarozasa), de
ebben folyamatosan kifaradok, ha megbotlok, akkor blntudatot és szégyent

élek at.

Az absztinencia-célkitlizés kizardlagossaga es a "matol nem iszom" refrénje sokak
szamara beénitd, mikdzben jobbara ez az egyetlen ut, amirdl hallani lehet. A tévébe
€s a magazinok cimlapjara csak azok kerulnek fel, akik sok-sok probalkozas utan

sikerrel teljesitették az egy cél és egy modszer kihivasat.

Tisztelet érte, de a tényen nem valtoztat: 6k az elenyészd kisebbség, mikdzben a
tébbség pont ennek a latasmodnak az egyeduralma miatt a kudarc folytonos
tapasztalatanak fogja.

A legnagyobb nehézség az, hogy nem elég fejben felismerni, hogy tobb
szerfogyasztasi cél kdzul valaszthatsz, mert az egy ut dogmaja olyan mélyen a
borod ala égett, hogy az is nehéz, hogy a kisebb sikereidet valoban sikerként
unnepelhesd, mikdzben addiktolégiai szakérték korusa zengi a fuledbe, hogy csak

egy ut van, és ha nem ezen jarsz, akkor csak vesztes mdédjara hazudsz magadnak.

Batorsag kell hozza, hogy képes legyél elfogadni és elismerni a kisebb lépéseid
jelentésegét is.

Batorsag kell hozza, hogy ne masok mondjak meg neked, hogy milyen célt kdvess,
hanem magadnak valassz célt.

Batorsag kell hozza, hogy mikdzben téve es radié az egy ut refrénjét zengi, merj
masképpen is felépulni, mint ahogyan elvarjak téled.

Batorsag kell hozza, hogy a fuggésegedet képes legyél nem moralis bukasként,

hanem el6tted allo kihivasként szemlélni.

Apré lépésnek tlnik, de gyakran sokkal nehezebb ezt a belsé szemléletvaltast

meglépni, mint a sévargasodat kezelni vagy az elvonasi tinetekkel megbirkdzni.



Ha nem sévarogsz, hanem automata tzemmaodban
kezdesz inni, akkor az a helyzet, hogy nem érzed a
sovargasod.

Gyakori és normalis jelenség, ha alkoholfiiggéként azt mondod az els6
konzultacion, hogy nem érzel szinte soha sévargast, hanem egyszerlien automata

Uzemmodra valtasz, és ugy kezdesz inni.
Mi van ilyenkor? Valoban nem sévarogsz? Vagy sovarogsz, csak nem érzed?

Szerintem az utobbi: a fliggdség érzékelés-gyengeség. Aki fliggdseggel kuzd,

kevésbeé érzékeli a testét és a sajat érzelmeit.
e Nem érzed, hogy faradt vagy, hanem azt érzed, hogy inni akarsz.
e Nem érzed, hogy haragszol valakire, csak azt érzed, hogy inni akarsz.
e Nem érzed, hogy szorongsz, csak azt érzed, hogy inni akarsz.

e Nem érzed, hogy elvonasi tiineteid vannak, csak azt érzed, hogy nem teljes

a vilag, ha nem iszol, és ezért inni akarsz.

Ha fligg6séggel klizdesz, a sajat érzelmi vilagod és a sajat testi érzékelésed
homalyosan jelenik meg szamodra, mikozben az egyetlen éles fényben megjelend
dolog az érzékelésed horizontjan a szer: a félelem helyett a szert érzékeled és a

szorongas helyett a szert érzékeled.

Az automata Uzemmadd ennek egy hétkoznapi elnevezése a legtdobb esetben. Azért

érzed automatanak az ivasod, mert nem érzékeled a sévargasod.

Mert a sovargast meg kell tanulni érezni és érzékelni. Valdjaban szerintem nincs
automat Gzemmod, hanem az van, hogy a szer iszonyatos erével rantja el a
figyelmed fokuszat a sajat testedrdl és az érzelmeidrél. Minél tovabb allsz ellen az
ivasra vonatkozo vagyadnak, annal inkabb képessé valasz a sévargasod
érzékelésére is.

Ez olyan benned lévd képesség, amit edzeni lehet. EIészor kell edzeni a sovargasra
valé képességet, kiélesiteni ezt az érzéket, és utana, amikor mar észlelhetévé valik

a soévargas, akkor lehet a sévargassal is dolgozni.



Szemét dolog, de igy van: még a sovargaseért is meg kell dolgozni sokszor.

Az érzékelés-gyengeség nem csak a sévargasra vonatkozik: a
masnapossag-eérzeékelés is sérllhet sok esetben, és ezt is vissza lehet allitani

Kitartd munkaval. Az errdl sz6l6 posztot belinkelem hozzaszolasként.

Te elfojtott érzelmekkel aknazod ala az életedet?

Amikor megsziulettél, a szileid lesték és vartak, hogy végre megszolalj, kifejezd
magad. Lesték minden mozdulatodat, és drukkoltak, hogy minél elébb kimondd az
elsé szot. Talan fel is jegyezték és el is mesélték neked, hogy mit mondtal

els6ként.
Neked mi volt az elsd szavad?

Aztan vartak, hogy végre két Iabra allj, jarni kezdj, és elindulj, szaladj a sajat
labadon. Es amikor elészor tettél meg néhany Iépést egyediil, tapsoltak, a karjukba

vettek, és dssze-vissza puszilgattak.

Elmesélték neked, hogy milyen volt?

De aztan egyszerre minden megvaltozott. Egyszerre mar nem azt akartak, hogy
beszélj és kifejezd magad és rohangalj, hanem azt vartak el, hogy maradj
csendben, viselked;j jol (barmit jelentsen is ez), ne sirj, ne ordibalj, hanem legyél
csendben, ne rohangalj annyit, és féleg, hogy ne hisztizz. Talan még egy-két

pofont is kaptal, ha tulfeszitetted a hurt.

Lassan megtanitottak valami egészen masra: hogy ne fejezd ki az érzelmeidet,
hogy ne fejezd ki az igényeidet, és hogy ne mozogd ki magadbdl a benned Iévd
fesziiltséget. Es persze ugyanezt vartak el az iskolaban is: iilj, hallgass, és tegyél

ugy, mintha érdekelne, ami ott folyik, és tegyél ugy, mintha tanultal volna.

A szabaly egyszeri: Ne fejezd ki magad, ne legyél 6szinte azzal kapcsolatban,

amit érzel és atélsz.

Es ennek lett egy végzetes kdvetkezménye.



A fejedben megszuletett a belsd kritikus, ami kritizalja az érzelmeidet és vagyaidat.

Tudja, hogy nem szabad dihdsnek lenned, elmagyarazza, hogy nem lehetsz
elégedetlen, kifejti, hogy mar megint hilyeséget akarsz, tudatja veled, hogy mar

megint elbasztad, és legféképpen a fejedbe szuszakolja, hogy htlye vagy.

Nem szabad masra vagyni, nem szabad irigynek lenni, nem szabad gyuldlni, nem
szabad haragudni, nem szabad félni, nem szabad karérvendének lenni, nem
szabad a masét akarni, nem szabad visszabeszélni, nem szabad nemet mondani,
nem szabad utalni a munkadat, nem szabad tlrelmetlennek lenni - és a sornak

nincs vege.

A gond ezzel az, hogy az érzelmeidet ez hidegen hagyja: nincsenek jo €s rossz
erzelmek, hanem csak érzelmek vannak, amelyek élni és aramlani akarnak, és

minél jobban elfolytjuk dket, annal nagyobb feszlltseget csinalnak.

Még rosszabb, hogy az elfojtott érzelmeken ugy viragzik ki a szégyen, mint a
konyhapult mogé esett kenyérdarabkan a penész. De rakddik ra bilntudat és 6nvad
is jocskan. Olyan vastag rétegben nének ra, hogy az eredeti érzelem sokszor mar

nem is latszik, nem is érzdédik.

De az érzelmek vastdrvénye az, hogy nem engedik teljesen elt(intetni magukat. Es

utat tornek maguknak.

A flggbseg pedig sokszor nem mas, mint az elfojtott érzések aknamunkaja: az
alkohol példaul segit abban, hogy az ember atélhesse azokat az érzelmeket,
amiket szégyell vagy amiket maganak sem mer bevallani. Hogy talalkozzon

azokkal az érzelmekkel, amelyek a normalis hétkbznapokban nem vallalhatok.

Ezért a felépulés sokszor az eérzelmek iskoldja is: megismerni, elfogadni és szeretni
barmilyen érzelmet, amelyik megjelenik, még akkor is — s6t éppen akkor — amikor
egy "illetlen", "felhaboritd" érzésrdl van sz6, elmondani a masik szamara, ami
benned van, még akkor is, ha a masik voltaképpen azt varja téled, hogy hazudj

neki, tagadd le, mit érzel.



A felépillés munkajaban az egyik legnagyobb kihivas megtalalni azt, amit nem
erzel, de érezned kellene, és kimondani azt, amit nem szabad, pedig régéta feszit

belllrdl.
Es persze ez a legcsodalatosabb is.

Amikor megérzed, amit eddig nem éreztél, az olyan, mintha évek utan elészor
vennél egy mély levegét. Es amikor kifejezed a méasik szamara, amit te pontosan
tudsz mar régota, de tudod, hogy tilos kifejezni, az olyan, mintha egyutt kdzosen

vennétek egy mély levegat.

Az érzelmeid csendes és 6szinte kimondasa a masik felé nem agresszié és nem
bantalmazas, hanem ajandék, amellyel magadnak és neki is rengeteget adsz. Es

ami a felépullésed egyik legfontosabb mérfoldkove.

Szamodra erkolcsi megujulas vagy inkabb
ongondoskodas a feléplilés?

A felépulést hagyomanyosan erkolcsi megujulasnak tekintjlik. Ha inni erkdlcsi
romlottsagot jelent, akkor feléptlni azt jelenti, hogy az ember felismeri bindssegét,
elkotelezi magat a moralis megujulas irdnyaban, és jo utra tér. Innentdl kezdve a
megcsuszasait erkolcsi botlasnak tartja, és igyekszik ujra és uUjra visszatérni az

erkolcsos utra.

A megcsuszast ilyenkor mindig blntudat és szégyen kiséri: ujra hibaztam, ujra
veétkeztem - mondja magadnak az ember ilyenkor, és igyekezve megbanni blnét,

azon van, hogy ujra jo utra térjen, és ne igyon tobbé.

Ha a felépulést 6ngondoskodasi projektnek fogod fel, akkor inni azt jelenti, hogy
nem vagy meg képes ra, hogy megfeleléen térédj 6nmagaddal. Ha megcsuszol,
akkor egyfeldl ugy latod magad, mint aki el6tt még ujabb feladat és kihivas all,

masfeldl Udvozdlni vagy képes az ujabb tanulasi lehetbséget.

Aki képes tanulni a megcsuszasabdl, és iskolazza magat erre, az minden
megcsuszas utan képessé valik levagni a sarkany egy ujabb fejét, mikozben egyre

kevesebb blntudatot és szégyent él at.



Ha olvasod a posztokat mar egy ideje, tudod, hogy nem vagyok hive a moralis
felfogasnak. De amit ennél is rosszabbnak, karosabbnak tartok, az a fekete-fehér

gondolkodas.

Hiszen a felépilésnek mindig lehet erkdlcsi vonatkozasa is: ha képes vagyok
megtartéztatni magam, az erkdlcsi értékkel is bir. Es ugyanigy igaz az is, hogy ha
képes vagyok a sévargasomat kezelni, akkor ujabb Iépést tettem az

ongondoskodasom fejlesztésének utjan.

Nem kell a felépulést vagy-vagy dimenzidban latni, és itelkezni azok felett, akik
masképpen gondolkodnak. A felépulés egyik csodaja, hogy sok-sok valtozatos utja
lehet, és mindenkinek a maga utjan kell vagnia az dsvényt. Ha ugy érzed, hogy te
teljes mértékben a moralis vagy az dngondoskodasi uton vagy elkotelezédve,
azzal nincs gond, de érdemes nyitni magad a masik iranyba is vagy megvizsgalni
magad a masik szempontbdl is - és ki tudja, talan talalsz benne olyan értéket vagy

lehetéséget, ami tovabbvisz az utadon.

A vagy-vagy gondolkodas lezarja a gondolkodast, de az is-is gondolkodas Uj
utakat nyit akkor is, ha mégis elkotelezddsz az egyik uton. A nyitottsag és ez

elkdtelez6dés nem zarja ki egymast.

Mi a siker? Es mi a kudarc?

Az alkoholfligg6ségbdl valo feléplilés hosszu ut, tele buktatokkal és kihivasokkal.
De mi jelenti a sikert? Es mi jelenti a kudarcot?

El6szor is fontos tisztaznunk, hogy mit is értlink siker és kudarc alatt.

Mi a siker?

A siker személyes élmény, ami mindenki szamara mast jelent. Az
alkoholfliggb6ségbdl valo kilabalasban a siker lehet egyetlen tiszta nap, lehet az,
amikor észreveszed, hogy a mult honapban mindig kevesebbet ittal, mint el6z6
honapban, lehet az, hogy hosszu ideje absztinens vagy, de gyakran lehet siker egy

Uj hobbi felépitése vagy egy szeretetteljes emberi kapcsolat kialakitasa.

A siker az aproé Iépésekben rejlik - azokban az ici-pici dontésekben, amiket nap

mint nap hozol az alkoholmentes élet vagy a mértékletesséeg felé vezet6 uton.



Azokban a pillanatokban rejlik, amikor képes vagy ellenalini a kisértésnek és

kitartani a céljaid mellett. Es amikor a botlas ellenére is mész tovabb.
Mi a kudarc?

A kudarc a bukas illuzidja, amikor dnvaddal és bintudattal bantod magad. De ennél

sokkal tébb: a tanulas és az ujrakezdés lehetdsége is egyben.

El6éfordulhat, hogy az alkohol irdnti vagy erésebbnek bizonyul, mint te magad. Ez
nem jelenti azt, hogy mindennek vége. A kudarc lehetdséget ad arra, hogy

atgondold a dontéseidet, megértsd, mi vezetett ide, és ujra elindulj.

Azok a tapasztalatok, amiket a kudarcokbdl meritesz, segithetnek abban, hogy

erdsebb és kitartobb Iégy a tovabbiakban.

Fontos megérteni, hogy az alkoholfliggéségbdl valé felépilés hosszu, izzadsagos
folyamat, ami tele van kihivasokkal, de ugyanakkor lehetésegeket is rejt magaban.
A siker nem mindig egyenes vonalu mozgas, de minden lépés, amit az
alkoholmentes élet vagy a mértéktartas felé teszel, kozelebb visz téged a sikerhez,
de legféképpen: kdzelebb 6nmagadhoz.

Miért irgalmatlan nehéz segitséget kérni
alkoholfiiggokeént?

Nem feltétlenul azért, mert egyedul akarsz tuljutni rajta. Nem feltétlenul azért, mert
tartasz téle, hogy akaratod ellenére absztinenciat kell vallalnod. Ezek mind

lehetségesek, de van egy ennél sokkal nagyobb akadaly is.

Nem lehetsz biztos benne, hogy - a sz6 igazi és mély értelmében - tényleg segitét,
€s nem egy renddrt talalsz magadnak.

Aki depresszidval fordul pszicholdgushoz, egy dologban biztos lehet: nem fogjak
kioktatni és hibaztatni, nem fogjak jobban tudni nala, hogy mi faj neki, €s nem

fogjak jatszmanak nevezni a megoldasi és kiutkeresési probalkozasait.

De az siman megengedett és elfogadott, hogy egy alkoholfiiggével "keményen"

banjanak vagy jatszmanak mindsitsék a segitségkérési kisérletét.



Alkoholfiggéként siman bele lehet futni abba, hogy lenézéssel, megvetéssel vagy

elutasitassal talalkozol.

e Amikor a pszicholdgus kozli, hogy majd akkor gyere vissza, ha mar
absztinens vagy, mert egy "aktiv figgdvel" nem lehet dolgozni.
Hetekig-hdnapokig gyujtotted az erét, hogy felhivd, kaptal egy idépontot,
vartal ra, és els6 alkalommal megkapod, hogy mehetsz haza, és kiizdhetsz

egyedul. Ha tul vagy a nehezén, szeretettel varnak vissza.

e Amikor a konzultans kozli, hogy akkor matél absztinencia és csoport, €s ha
nem tetszik, akkor keress mast. Mert ha nem tetszik, akkor tagadéasban
vagy, tolod tovabb a régi jatszmat, es "dontse el uram, hogy akkor most

komolyan akar dolgozni vagy inkabb inna tovabb".

e Amikor a kérhazas orvos - aki a felvételkor még kedves-aranyos volt -
kiabal veled a hétfdi viziten, mert nem voltal a hétvégén AA-ban, fejedre
olvassa a bilneidet a melletted fekvok és még harom apoldé szeme lattara,

majd kozli, hogy ideje lenne észintén valtozni és nem hazudni.

Es te pontosan tudod, hogy bele lehet futni ezekbe a helyzetekbe, mert a
flggdséggel kapcsolatos moralis elbitéleteket nem csak buszon-villamoson
szajkozza mindenki, de ezek az elditéletek sokszor a szakmai kdzbeszédben is

fel-fel bukkannak. Es nem csak ott.
De.

Jogod van a tisztelethez és a figyelemhez, és ahhoz, hogy emberként banjanak

veled.

Kotelességed sajat magadért ajtot mutatni a segitédnek, ha bantalmaz vagy

megalaz téged egy seqitd kapcsolaton beldl.
Lehet6séged van masikat keresni.

Esélyed van egy elfogadd és tdmogatd segitd kapcsolatban feléplilni, és egy

boldogabb, teljesebb életet élni.



A célodrol almodsz vagy a rendszeredet épited?

Elcsodalkozom rajta, amikor latom, hogy sok felépulési program arrél szél, hogy
probalj jozan maradni, és ezt minél tovabb elviselni. Ekdzben bizunk abban, hogy
atevickélsz az elsé 90 napon, és még onnan is minél tobb idét kibirsz, mert
onnantol - tudomanyos tény - mar kisebb a visszaesés esélye. Ez nem sokban

kulonbdzik attdl, amikor eltdkéled, hogy tobbet nem iszol, és prébalsz kitartani.

Mindkét esetben egy célra allitod ra magad, gyakran anélkul, hogy kdzben
folyamatosan épitenéd és erdsitenéd a rendszeredet. Hogy épll-e kdzben egy
rendszer, azt onnan lehet tudni, hogy mennyire stabilizalédik az életmodod,
mennyire vagy képes atmenni a magas kockazatu helyzeteken, és mennyire

stabilizalodik a megcsuszasi képességed.

Mert megcsuszas van és lesz. Nem mindig, de az esetek 80-90%-ban van

megcsuszas.

A kérdés nem az, hogy megcsuszunk-e, hanem az, hogy tudsz-e masképpen
megcsuszni, mint a programod elején. Ha a megcsuszas ugyanolyan sokaig tart,
ha a megcsuszas visszalok a szégyen és a blntudat mokuskerekébe, ha a
megcsuszas visszaesésbe sodor, akkor az azt jelenti, hogy a rendszered nem lett

meég kelléen felépitve.
A rendszerépités tobb dolgot jelent egyszerre:

e példaul az idegrendszer edzettségét, amivel képes vagy elviselni és

menedzselni a stresszt,

e tudatossagot, amivel képes vagy egyre gyakrabban elkerilni a magas

kockazatu helyzeteket (vagyis a stresszt),

e az egeészségesen felépitett dnzést, amivel képessé valsz a sajat érdekeid

védelmére;
e é&s még sok-sok dolgot, a Iényeget szerintem érted.

A kérdés az, hogy a rendszered milyen edzettségi szintet ér el. Mert idonként a
szél belekap a vitorlaba, a hulldmok magasra csapnak, és azokon a helyzeteken at
kell menni. A vihar nem kér engedélyt ra, hogy lecsapjon, és nem egyeztet

idépontot veled.



A vihar nem a céljaid magasaba emel, hanem a rendszered szintjére rombol vissza
(James Clear utan szabadon) - ez igy normalis, igy egészséges. Ezért a kérdés

mindig az, hogy neked mit tud a rendszered.

Ha rendszeresen iszol, és nem szoktal masnapos
lenni, az nem azt jelenti, hogy jél birod a piat,
hanem azt, hogy sérilt a
masnapossag-érzékelésed.

Van, aki ugy érzi, hogy annak ellenére, hogy rendszeresen és sokat iszik, mégsem
masnapos. Vagy ha masnapos is, ez a mashapossag nem faj, nem sajog €s nem

robban téle szét a feje. Amikor valaki elkezd ritkdbban fogyasztani, azzal a

masnapossag-elmény egyre gyotrébbé tud valni.
Mi ennek az oka?
Az, hogy a rendszeres alkoholfogyasztas sordn nem a masnapossag lesz enyhébb,

hanem egyre kevésbé érzékeljik fajdalmasnak. Egyszerlien hozzaszokik az ember,

ahogyan hozza lehet szokni a kényelmetlen cip6h6z vagy a szakadt kabathoz is.

A test és az idegrendszer bearazza az alkoholt, elkezdi normalisnak tekinteni, és
mikdzben rendszeresen iszunk, ugy érezzuk, hogy voltaképpen nem is olyan

vészes a helyzet, hiszen nem éllink at gy6tré masnapossagot.

De ez csak a képlet egyik oldala.

A masik oldala a fuggéség maga, ami részben dnérzékelési és dngondoskodasi
serllés is.

A figgbseggel kiizdb ember kevésbe érzékeli a testét, kevesbé érzeékeli az

erzelmeit, ezért amikor a masnapossagrol van szo, akkor kevesbé éerzékeli azt is,

hogy a testét és az elméjét ez milyen mélyen megviseli.

Akar évtizedeket el lehet tolteni a folyamatos masnapossag és harmadnapossag

allapotaban ugy, hogy az ember nem érzi tragikusnak a helyzetet.



Visszatekintve érzékelhet6 igazan, hogy mit jelent a masnapossag.

Amikor eltelik az els6é 7-12 nap, €s az alkohol kiurult az idegrendszerbdl, egyszerre
konnyebbé és szebbé valik a vilag - itt megnyilik az érzékelésnek egy Uj
dimenzidja annak szamara, aki rendszeresen alkoholt fogyaszt. Es ha ezt kdvetden
iszol, akkor képessé valsz érezni azt is, hogy mit jelent a testednek valdjaban a

masnapossag.

Az érzékeles kepes visszaélesedni: sokan beszamolnak réla, hogy hosszabb
absztinens idészak utan a masnapossag fajdalmas és gyotrdé elmény volt, és
valéjaban nem harmadnapra, hanem negyed-6tdd-hatodnapra jottek csak ki

belble. Mert tényleg ennyi ideig tart. Csak nem érzed.

Es ez csak egy dolog azok kdziil, amiket az alkohol hatdsa alatt nem érzékelsz. De

meég nhagyon sok mas dolog is van.

A megcsuszas legfontosabb aranyszabalya szulok
esetében: a gyerekek.

Van, hogy mar tudod, hogy meg fogsz csuszni, mert ez egy ilyen nap. Majd

holnaptdl, mondod magadnak.

De a megcsuszasban is van, lehet kontroll, a megcsuszas sem fekete-fehér, ha
megcsuszol, felnétt mddjara kell megcsuszni. Ha szulé vagy, a gyermekedre

tekintettel kell megcsuszni.

Hazaérsz, faradt és kimerllt vagy, és pontosan tudod, hogy még mi var rad,
mielbtt véget ér a nap. Zsilipelsz a bejarati ajton, belépsz, egyszerre ketten
ugranak neked, az izzadsagodtol sem riadnak vissza, ragadnak rad, mint piaci
arusok, neked meg ugy kell tenned, mintha élveznéd, és valahol élvezed is, de
még kattog a fejedben, probalod a fejedben tartani, hogy arra a harom atkozott
email-re mindenképpen valaszolnod kell, az arcodon megvillané mosolyt magadra

rangatod.

Varjatok kicsit, anya hadd pakoljon le, és hadd vegyek egy gyors furcsit. Firdés
utan ott van egy rakas feladat, pedig te nagyon faradt vagy. Be kell tenni a mosast,

a parod szintén faradt, most esett at 6 is ajton, és elfelejtette megvenni a borsét a



vacsorahoz - erre is ki kell talalni valamit. Rdadasul ra kell telefonalni a
bojlerszereldre is, mert bar azt mondta, hogy hatkor beugrik megnézni, miért
csOpoOg az az ocskasag, természetesen nem jelent meg. Kéne venni egy ujat, majd

egyszer.

Leulsz melléjuk jatszani. Nem kell sok, elég 15 perc, amikor csak ra figyelsz. 15
perc: neked végtelentil sok, neki elég, ha ennyit kap naponta osztatlan figyelmet (a
legtdbb gyerek ennyit sem kap), ez 90%-ra tudja tolteni az érzelmi akkujat.
Foglalkozz csak azzal csak 15 percen at, amiben & van. Epited a kockavarat,
melléllsz, ahogy lerajzolja a jatszotéri bunydjat, mondod neki, hogy ilyen szép

rajzot te még nem lattal. Anyanak adod? Szeretném feltenni az ajtomra.

Vacsora. Kiveszed a paradicsomot a htébdl, vetsz egy pillantast a sorre, és
gondolatban azt mondod neki, hogy még varnod kell, most a gyerekekkel vagyok.
Most még vacsora. Engeded 6korkodni 6ket egy kicsit, mesélni, ha van kedvuk
hozzda, hogy mi tortént. Probalod lassan merni a levest (a szomszédtol kértetek
végll borsot), figyelni arra, hogy esztek és egyditt vagytok. Aztan segitenek
lepakolni az asztalt, betenni a tanyérokat és az evéeszkozoket a mosogatogépbe.

Bekapcsoljatok egydtt.

Flrdés. Mar megint kifolyattak a vizet, nem baj, ez van, végll is nem azik be az
also szomszéd. Fel kell tordlni a vizet. Adsz neki torolkozot, finoman megtorlod,

kozben adsz neki egy puszit, a szemeddel a kullancsokat kutatod.

Fogmosas: gyere, mossunk egyltt fogat. Nem, még nem vagy kész, alaposan kell

kincsem. Igen, ott hatul is, még egy kicsit, j6 lesz, szép és erds fogaid lesznek.

Be az agyba. Boribon, Flttyds Vilké vagy - igen, ma este is, mindegy, ez van -
Bogyo és Baboca. Mikdzben olvasod, a holnapi megbeszélés jar az eszedben.
Fogalmad sincs, melyiket olvasod, mirdl szol, a szaddal olvasod, a fejedben a
holnapi megbeszélések kattognak. Nem baj, olvasol, mikdézben 6k odabujnak
hozzad. Aztan még néhany szo, betakarod, allitdlag a legtdbb dolog, amit egy
masik emberért tehetlink, ha finoman betakarjuk. Puszi, dlelés, kicsit varsz, és

kimész a szobabdl.

Még mindig varsz, mert siman kijon 10 perc mulva, hogy anya, nem taldlom a
babamat, segits megkeresni. Ugy érzed, hogy ez mar sok, felrobbannal a diihtél.

Rendben van, duhdsnek lenni ér, attdl meg a babat meg kell keresni. Visszatereled,



betakarod ujra, puszi Ujra, dlelés Ujra. Varsz. Szoval varsz még, kimész, még
mindig varsz, aztan odalépsz uUjra az ajtéhoz, belépsz a szobaba, és hallgatod a
legzéset.

Kicsit kimész. Ranézel a parodra, oké, 6 nem iszik. Lesz valaki, aki j6zan, ha megis

megébrednek.

Visszamész a gyerekszobaba. Figyeled, ahogy szuszog. Es lesz egy pillanat,

amikor a légzése elmélydul és ritmust valt - most aludt el.
Behajtod az ajtot.

Es akkor.

Ha a visszaesést csak kudarcnak éled meg, annak
sulyos kovetkezményei lehetnek.

A kudarcélmény rombolja a stabil kontroll felépitését, fliggetlendl attél, hogy

absztinenciat vagy kontrollalt fogyasztasi palyat valasztasz.

Ha a megcsuszast csak kudarcként éled meg, hat klilonbdzé formaban artasz

magadnak:

e Megerdsited magad a fliggbéség-identitasban. Amikor megcsuszol, kudarcot
élsz at, és azt mondod magadnak, hogy na, ezt elszurtam, latszik, hogy nem
vagyok képes megalini, tehat fliggd vagyok és fuggd is maradok. Ekkor
valéjaban nem teszel mast, mint megerdsited magad a fliggdség altal
meghatarozott identitdsodban. Minél inkdbb magadra vonatkoztatod a
fuggbseget mint identitast, annal nehezebben tudsz tanulni a
megcsuszasbol. Hiszen egy “fuggd orokre fliggd marad”, orokre a
visszaeses szélén tancol, sét, olyan, mint egy iddzitett bomba, amely
barmikor berobbanhat - elegendd, ha elsétal egy kocsma mellett. Mivel az
eletlnket az identitdsunkbdl élve éljuk, ha fuggbként tekintink magunkra
folyamatosan, akkor 6rokre a visszaesés szélén és a visszaeséstdl félve
fogunk Iétezni. A visszaesés kudarcként valo atélése megerdsiti a

fluggbség-identitast. Ugyanakkor fontos, hogy a fliggéség-identitas



gyengitése nem egyenld azzal, hogy nem vagyunk tudataban a
sérulékenységunknek, és el kell ismerni, tiszteletben kell tartani, hogy
valakinek éppen a fuggdseg-identitas folyamatos fenntartasa jelent

megoldast.

Veszitesz az életer6dbdl. Minden sikeres vallalkozé pontosan tudja, hogy a
palyaja soran 6t ért kudarcok valdjaban a cég felépitésének fontos
epitékovei, allomasai voltak. Ugyanez a tudas hianyzik a legtébb esetben,
amikor alkoholfuggd emberekkel dolgozom egyutt. A megcsuszas vagy akar
a visszaeseés élménye éles és fajdalmas kudarc-élmeny. A vallalkozé a
kudarcébal tanulni tud, mert ezt tanulta meg a vallalkozo6-iskolaban. A
kudarc utan nem energiat veszit, hanem energiat nyer. A fuggéséggel
kapcsolatban viszont azt tanultuk meg, hogy a fliggdk fliggék maradnak,
soha nem valtoznak meg, és a legtobben visszaesnek - és a legtobbszor
egy megcsuszast ennek bizonyitékaként fogsz fel. Ez a
fliggbéség-hagyomany olyan erés, hogy még az alkoholfliggéséggel kiizdd
sikeres vallalkozok is totalisan azonosulnak vele. Mintha ketté lennének
vagva. Amikor csak és kizarolag kudarcként éled meg a megcsuszast, egy
Ujabb életer6-darabkat vagsz ki magadbal, és elveszed annak az esélyét,
hogy gyengités helyett erésitsd magadat. Ha ez sorozatosan torténik és

ismétlédik, a veszteség csak halmozodni fog.

A kornyezetedet megerdésited abban, hogy csak veled van a baj. Ha a
visszaesést csak kudarcként éled meg, akkor ezt a megélést a kornyezeted
felé is ki fogod sugarozni. A megcsuszasod a te Uigyed, és nem helyes érte
a csaladodat hibaztatni. De ettél teljesen fliggetlendl: ha csak kudarckeént
tudsz ranézni a helyzetre, akkor a tarsaddal sem tudod atbeszélni, hogy mi

tortént, nem tudsz tdle segitséget kérni és nem tudsz tovabblépni.

Bezarod magad a szégyen korforgasaba. A
megcsuszas-szégyen-visszaesés 0rok korforgasaban kulcstényezd, hogy a
megcsuszast kudarcként éljik meg, és a kudarcot kdvetd szégyen vakka
tesz téged arra, hogy lekdvesd az események, az érzelmek és az
elmulasztott lehetéségek lancolatat. llyenkor elaraszt a szégyen, és egyfajta

fagyott allapotba kerilsz. Az ivassal traumatizalodott a tested és az



idegrendszered. Bar lehetséges, hogy egy masik, korabbi trauma miatt ittal
vagy fogyasztottal, de - és ez a lényeg - a szégyennel Ujabb traumat élsz at,

ez pedig megerdsit és benne tart a szégyenkerékben.

e Ujrainditod a “matdl nem iszom" vesztes jatszmajat. Ha a megcsuszasod
kudarc volt, akkor nem tudsz beléle tanulni, és akkor ugyanazt fogod
csinalni, mint korabban. Elhatarozod, hogy marpedig matél nem iszom. A
“matdl nem iszom” elhatarozdsa dnmagaban gyakran nem segit, €s talan
mogotted is van par szaz ilyen mondat, és most mar ennek az oka is
vilagos. A “matol nem iszom” mondat valdjaban a
megcsuszas-szégyen-visszaesés korforgasanak a része - sokak szamara

ez a refrén a fliggdség vegtelen dalaban.
Es most jon a hatodik, a legsulyosabb probléma.

Amikor csak személyes kudarcként éled meg a visszaesést vagy a megcsuszast,

akkor elvéted az informaciot, amibdl tanulni és épitkezni tudsz.

Pont ugy, ahogyan a megszégyenitett gyerek sem tud tanulni, mert az
idegrendszerét és a figyelmét a szégyene foglalja le. Talan olyan vagy a
megcsuszas utani szégyenteljes idészakban, mint az a gyerek, aki betdrte az
ablakot, és most szllei haragjatél megszégyenllve a sarokban sz(kol. Az egyetlen
célja a tulélés, és ezt az allapotot az idegrendszered életveszélyes helyzetként

fogja azonositani.

llyen allapotban nem lehet tanulni és fejlédni - pedig pontosan itt kellene és

lehetne!

A visszaesés és a megcsuszas éppen azért fontos, mert felszinre hozza azt az
informaciot, amivel a kovetkez6 alkalommal egy hasonld helyzetben mar sokkal
kisebb eséllyel fogsz megcsuszni. Ez nem azt jelenti, hogy soha tébbet nem fogsz
megcsuszni. Hanem azt, hogy valami lathato lett, valamit megértettink, és tobbet

latunk az 6sszkeépbdl.

A megcsuszasbol kijovo informacié megdolgozandoé anyag, a kontroll vagy az

absztinencia Ujabb épitdkove.

Hogyan dolgozunk a megcsuszassal?



El kell takaritani az utbdl a szégyen-érzést vagy legalabbis le kell halkitani,
engedni kell megjelenni a tobbi érzelmet is. A szégyent ugyanakkor nem
elfojtani kell, mert az érzelmek elfojtdsa még senkinek nem segitett. De

nagyon fontos, hogy ne csak a szégyen legyen lathato!

Meg kell érteni, hogy mi okozta a megcsuszast. Sokszor ez jelenti az igazi
nehézséget, mert gyakori, hogy valakinek fogalma sincs réla, mi tortént. Az
események és érzelmek lancolatanak visszafejtése, az uton elszort morzsak

begyUjtése kulcsfontossagu.

A megcsuszas mellék-koérulményei is fontosak, ezekre is érdemes
odafigyelni. Mit nem vettunk észre? Mit éreztink egy érzéssel kapcsolatban,

ami a megcsuszas-folyamatban akar periférikusan is megjelent?

Milyen volt maga a megcsuszas-tapasztalat? Mennyi volt benne az élvezet?
Mennyi volt benne a szégyen? Mennyi volt benne a traumatikus
élményekkel valo talalkozas? Milyen érzéseket engedtem meg magamnak a

megcsuszas idején, amit maskor megtiltok magamnak?

Konkrét, kézzelfoghato stratégiat kell alkotni arra vonatkozéan, hogyan lehet
szerfogyasztas nélkll vagy kontrollalt fogyasztassal keresztlilmenni a

hasonlé helyzeteken.

Ugyanakkor fontos, hogy ne csak a szerfogyasztasra koncentraljunk, és ne
esslink bele a fekete/fehér (na most akkor ivott vagy nem ivott?)

leegyszerilsitésbe, mert egy megcsuszas ennél sokkal tobbrdl szol.

A megcsuszast és a visszaesést nem érdemes kijatszani a kontrollalt ivas elleni

bizonyitékként ("ugye beismeri végre, hogy képtelen ra...?"). Ha van egy jol

kidolgozott kontrollalt ivasi programod, akkor azon belll a botlds pont ugyanugy

értelmes és értékes tapasztalat, mint az absztinencia-célkitlizés esetén.

A megcsuszas nem vereség, nem moralis megsemmisilés, hanem a tested és a

szived Uzenete arra vonatkozdan, hogy mire van szlikséged!



Kinek az érzelmei?

A legtébbszor, ha beszélgetek valakivel, ilyen mondatokat hallok: “egy pohar is
sok, tiz pohar is kevés”, "a fliggéség lényege a kontrollvesztés”, “csak az
absztinencia lehet a megoldas”, "egy fuggd képtelen a mértéktartasra”, "orokké
csak a szeren jar az esze", "aki fliggd volt, mindig fiigg6 is marad”, "a fuggdk
tagadasban vannak”, “a figgdk 6nzdék”, “amig el nem éri a mélypontjat,
reménytelen a helyzete”, "egy alkoholistanak csak egy masik, felépulé alkoholista

segithet” stb.

A fligg6ségrél valé gondolkodast donté részben az Anonim Alkoholista
hagyomanybdl és az alkoholégiat mint orvostudomanyt megalapitd amerikai
orvoslas (Elvin Morton Jellinek) elsé kdnyveib6l szarmazé idézetszeriien
kiragadott aforizmak és révidre zart bdlcsességek formaljak. Ez a tudas a mult
szazad kozepén formalddott ki, és a hatan cipelte az alkoholizmussal kapcsolatos
sok-sok elbitéletet, amely a fuggdséget elsésorban moralis vétekként értelmezte,

és a felépullést a megtérd blnods palforduldsaként irta le.

Gondolkodasunk és érzelmeink jelentds része a mult hagyatéka, amit 6rokségul
kaptunk. Azt gondoljuk és érezzik, amit valaki mas eldttink egy-két évszazaddal a

sajat tapasztalataként ismert fel és foglalt kdnyvbe.

Ez egyfeldl erték és kincs, amelyet érdemes megdrizni és - tudatositva -

tovabbvinni.

Masfeldl pedig teher és homokzsak - azért, mert nem személyes tudas és nem
szemelyes tapasztalat, €s mert néha utjat allja annak, hogy masképpen
gondolkodjunk. Mondjak, hogy érzelmeink és gondolataink legtdbbje nem a
sajatunk, hanem masoktol kaptuk: és a fluggdséggel kapcsolatos erzelmeink és
gondolataink, meggy6z6déseink tobbsége is ilyen. A masnapos embernek azért is
(de persze nem csak azért) van emésztd blntudata, mert az alkoholizmus még

mindig blnnek szamit.

Maga az alkoholizmus kifejezés is ezt sugallja: az alkoholista elkdtelezte magat az

alkohol kindlta vilagszemlélet mellett, és az alkohol valt az istenévé.

Az alkoholfliggéséghez tarsuld blntudat és szégyen részben nem sajat érzelem,

hanem ennek az 6rokségnek a hagyatéka: és amikor valaki képessé valik arra,



hogy szabaduljon ennek a szégyennek a szoritasabdl, egyre inkadbb képessé valik
az alkoholhoz valo viszonyat a sajat szemuvegén keresztll érzékelni, ilyenkor
gyakran a fuggéség szoritasa, vagyis az atélt sovargas is enyhul, a sérult
kontrollfunkcié erésodni tud, és megnyilik, gazdagodik a fuggdséggel kapcsolatos

sajat tapasztalatok érzékelésének képessége is.

Kontroll-vesztés vagy kontroll-sérulés?

A kontrollalt ivassal kapcsolatos egyik legfontosabb ellenérv az, hogy az
alkoholfliggdség totalis kontrollvesztést jelent. A kontrollvesztés azt jelenti, hogy
ha valakinek alkohol kerul a szervezetébe, akkor képtelenné valik ra, hogy
megalljon az ivasban. Ezt nevezik masképpen "konyakmeggy hatasnak": akar

egyetlen konyakmeggy elfogyasztasa is visszaeséshez vezethet.

A hagyomanyos felfogas szerint: ha “alkoholista” vagy, akkor el fogod vesziteni a
kontrollt, amint alkohollal érintkezel. Ha viszont tudsz kontrollt tartani, akkor nem
lesz gondod az alkohollal. Ahogyan mondani szoktak: aki tud mértéket tartani,

annak felesleges a kontrollalt ivassal foglalkoznia, aki pedig nem, annak felesleges.

Ezzel kapcsolatban érdekes Alan Marlatt megkdzelitése. Szerinte ha valaki azt
hiszi, hogy egyetlen pohar utan elvesziti a kontrollt, akkor el is fogja - a

kontrollvesztés dogmaja dnbeteljesitd joslatként mikodik.

A visszaesés soran nem csak az szamit, hogy valaki iszik-e, és ha igen, hogyan.
Hanem az is, hogy mindekdzben mit gondolunk a sajat ivasunkrol. Marlatt szerint a
visszaesési folyamat egyik legfontosabb rugdja a hit abban, hogy el fogjuk
vesziteni a kontrollt. Marpedig az alkoholfliggbéségrél valé hagyomanyos
gondolkodasunk éppen ezt az dnbeteljesitd joslatot, vagyis a kontroll-funkcidkra

vonatkozo vaksagunkat erdsitette meg.

Amikor egy alkoholfliggd személy visszaesik, akkor Ujra és ujra megerositi magat

abban, hogy képtelen a kontrolira.

Ugyanigy kulcskérdés, hogy a szakember mit gondol errél.



e Ha a szakember szerint csak az absztinencia a jarhaté ut, akkor kliense sem
fog hinni a kontroll lehetéségében, és vagy absztinens marad vagy benne

ragad a visszaesés-megszégyenulés-absztinencia korforgasaban.

e Ha a szakember a kontrollalt ivasrol prébalja meggyézni kliensét, akkor nem
mutat ra kelloképpen arra, hogy a kontroll-funkcidk sulyosan is sérilhetnek.
Es ebben az esetben elmulasztja, hogy kliensét a szamara jobb megoldas,

az absztinencia felé vezesse.

Marlatt egy harmadik megoldast javasol: tegyuk képessé kliensiinket arra, hogy
minél hamarabb sajat maga tanacsaddja legyen. Ezt ugy érhetjik el, ha
megismertetjik vele, hogy milyen lehetdsegei vannak, melyiknek milyen elénye és
kockazata van, és rabizzuk a dontést azzal kapcsolatban, hogy melyik utat

valasztja.

A kontrollvesztés dogmaja sokak eldl sorompoval zarja el a felépllés utjat. Ha
viszont a kontroll-funkciora spektrumként gondolunk, ha a kontrollt nem csak
elveszettnek, hanem sérlltnek, fejleszthetdnek is képesek vagyunk latni, akkor
képesek lehetlink ra, hogy ott talaljunk kontrollképességet, ahol eddig ezt nem is

gondoltuk volna.

Visszaesés és bantas

A visszaesés és a megcsuszas soha nem ok nélkul torténik. De a leggyakoribb ok
a bantas. Itthon Maté Gabor mutatott ra arra, hogy a fliggéség mogott trauma vagy
legalabbis traumatikus tapasztalatok lehetnek. De sokan masok is leirtak. Bantas
nem csak fizikai bantalmazas lehet, hanem ezernyi formaja van, talan legtébbszor

szavakkal torténik.

A fliggbséggel élok bantalmazasaban talan a legkulondsebb dolog, hogy
elfogadott. Talan azért iszol, mert bantottak, de akkor is bantas jarhat az ivasért.
Egy "alkoholistat" igen népszeri dolog szidni, moralizalni vele, lehetetlen és 6nzd
alaknak tartani. Ha a feleség iszik, lehet vele durvan banni. Ha a férj iszik, akkor a
szavaba lehet vagni vég nélkul vagy lehet écsarolni. Ha a rehabon a betegrdl
kiderdl, hogy alkoholfiiggd, akkor batran lehet vele embertelenill beszélni. De

hallottam, Iattam mar sajat szememmel, amikor addiktologiai osztalyon az



osztalyos orvos egymas utan szidalmazott tdbb embert is - megtehette, hiszen

"alkoholistak".

Es ami ennél is kiildndsebb, hogy egy alkoholfiiggé ember gyakran elfogadia,

természetesnek veszik, hogy bantjak és szidjak.

Ebben biztosan nagy szerepet jatszik a flggdséghez tarsuld szégyen, az
alkoholfliggdkkel szembeni elbitéletek (a fliggdk 6nzdk, csak a szeren jar az
eszlk, a figgdk megbizhatatlanok stb.) és az alkoholfliggdéség évszazados moralis

bukasként vald értelmezése.

A felépllés sokszor azzal kezdédik, hogy belll elhiszem, hogy nem jar bantas
akkor sem, ha ittam. Azzal, hogy elismerem, hogy ugyanolyan értékes és
szerethetd ember vagyok, mint barki mas, és nem szolgaltam ra, hogy bantsanak.

Es azzal folytatédik, hogy elkezdem megvédeni magam.

Miért fontos az érzelemkifejezés a
visszaesés-megelozés soran?

A visszaesest €s a megcsuszast talan te is ugy éled meg gyakran, mintha derult
egbdl villamcsapaskeént érne. Fontos megérteni, hogy ez miért optikai csalédas, és
valéjaban mi torténik.

Két eset van:

e Az egyik pillanatban még minden rendben van, eszedbe sem jut, hogy inni
akarsz, aztan a kdvetkez6 pillanatban mar egészen j6 otletnek tlinik. Nem
akkor csuszol meg, amikor felpattintod a sort, hanem amikor eldontdod, hogy
fel fogod pattintani - vagy még ennél is korabban. De a lényeg, hogy nem
veszed észre, mikor és mi torténik. A megcsuszas ilyen megtapasztalasa
talan a leggyakoribb — és ezt nevezzik automata izemmaddnak vagy

robotpiléta tzemmaddnak.
e De van olyan is, amikor valaki 6rakig, napokig viszi a hatan a sévargasat, a

szenvedést, és amikor mar nem birja tovabb, akkor megadja magat neki, és

a szerhez fordul.



A két est kdzo6tt valdjaban nincs ilyen éles klldnbség, mert a megcsuszasnak
mindig idére van sziksége ahhoz, hogy mikoédésbe Iépjen. Amikor automata
uzemmaodra kapcsolunk, akkor valojaban az torténik, hogy ugyanugy sokaig

vagyunk nyomas alatt, csak éppen nem vesszik észre.

Flggbkent az egyik legnagyobb problémank az, hogy nem érzékeljuk a sajat
erzelmeinket. Az érzelmeink nem észrevevése kulcsfontossagu. Mert amit nem

veszunk észre, azt nem tudjuk kezelni.

Lehet, hogy megbantottak, de te legyintettél ra, azt gondoltad, meg sem kottyan,
azt hitted, mar tul vagy rajta, pedig belll nagyon is faj. Vagy - ennél is gyakoribb -
pontosan tudod, hogy mi tortént, és elhatarozod, hogy ha még egyszer ilyen lesz,
akkor majd megmondod a masiknak, hogy ezt nem teheti veled. Amikor ez torténik,

magas nyomas keletkezik az érzelmi rendszeredben, az idegrendszeredben.

Azokat a helyzeteket, amikor magas nyomas ala kerulink, magas kockazatu

helyzeteknek nevezzuk.
A magas kockazatu helyzetekben két lehetéséglink van:

e Ha van eszkdztarunk és képesek vagyunk ezt hasznalni, akkor jo eséllyel el

tudjuk kertini a szerfogyasztast.

e Ha nincs eszkdztarunk vagy nem tudjuk hasznalni, akkor kiszolgaltatottak
leszink, és egyre inkabb megérlelédik bennlink a gondolat, hogy egy sor

kifejezetten j6 oOtlet.

Maradjunk az iménti példanal: Ha megbantottak, az belll haragot és frusztraciét
valt ki.

Ez belllrdl feszit, fajdalmat okoz, és ha nem kezdesz vele valamit, akkor kdnnyen

szerfogyasztas lehet a vége.
De mit lehet vele kezdeni?

Alapszabaly, hogy ki kell fejezni a frusztraciét és haragot: példaul meg kell
mondani a masiknak, hogy haragszol ra, és tébbet ne tegyen ilyet veled. Meg lehet
neki mondani, hogy ha még egyszer ez torténik, akkor te legkdzelebb sarkon
fordulsz, és nem toltod vele az estédet. Minden torvényben megengedett modon

jogod van kifejezni a haragod és a fajdalmad, és megvédeni magad.



Ezt is lehet “jobban” és “rosszabbul” csinalni. Jobban csindlod, ha elkeruldd az
olyan szavakat, mint, hogy “mar megint”, “te mindig”, “te ilyen és olyan vagy"”, és
jobban teszed, ha csak azt fejezed ki, amit érzel, ami rad vonatkozik. Példaul: "ez
most nagyon fajt", “ettél most egy kalap mosléknak érzem magam”, “amikor az
elébb azt mondtad, hogy megbizhatatlan vagyok, egyszerre gyengeség és harag

ontott el” stb.

Mert amikor magadroél beszélsz, a masik sokkal kevésbé zarodik be, mint amikor
réla beszélsz. Es ha magadrol beszélsz, akkor a masiknak is segitesz, hogy a te

erzelmeidre tudjon figyelni.

A legrosszabb megoldas, ha nem fejezel ki semmit. Sokan, amikor tanuljak, hogyan
fejezzeék ki az érzelmeiket, felnek attdl, hogy rosszul fogjak csinalni, és ezért nem
fejeznek ki semmit. Ez a legveszélyesebb, mert a rossz kifejezés is ezerszer jobb,
mint a nem kifejezés. Es még valami szamit: az idd, hogy hany percet tdltesz

érzelmileg viz alatt, levegé nélkul. Széval lehet jobban és rosszabbul is kifejezni.

De az idd donté tényezd, mert amig nem fejezed ki, addig viz alatt vagy, és az
idegrendszered fuldoklik.

Ha pedig ez sokaig tart, be fog panikolni, és a sérdstivegen keresztil fogsz levegét

venni.

Egy ilyen helyzetben az érzelmeid és a frusztraciod kifejezése nem csak jogod,

hanem kotelességed is.

igy véded magad, és igy tanitod magad arra, hogy jogod van érezni a sajat
érzelmeidet. Az érzelmeink érzékelése és kifejezése egy izom, amit edzeni kell.

Nem sikerUlt jol? Nem igy kellett volna? Majd legkdzelebb jobban csinalod.

Ha megtanitod magad arra, hogyan ismerd fel, ha bantottak, és hogyan reagalj ra,
akkor minden ilyen alkalom utan egyre kisebb lesz az esélye a szerfogyasztasnak.
Egyszerlien kevésbé fogod kivanni az ivast, mert egyre inkabb képes leszel érezni

az érzelmet, ami igy egyre kisebb nyomas ala fog téged helyezni.
Ha nem tanitod meg magad erre, és nem gyakorlod, akkor kdnnyen ez torténhet:

Megbantanak, ezutan dihos és frusztralt leszel, viszed a hatadon ezt a borzalmas
érzelmet, és egyszer csak mar viz ala kerilsz, nem kapsz levegét, és elveszited a

kontrollt. Ha ittal, jon a blntudat és a szégyen, és megerdsited magad abban, hogy



egy "vesztes alkoholista" vagy. Pedig valéjaban csak annyi tortént, hogy nem

ismerted fel, hova kerultél, és nem tudtal védekezni.

A felépllés 6nmagunk tanitdsa, magunkrél valé gondoskodas, odafigyelés arra,
ami vellnk tortént. Figgoként meg kell tanulnunk az érzelmeink ertékelését és
erzékelését. Nincs rossz érzelem - lehet, hogy te rossznak tartasz egy erzelmet,
de ez az érzelmedet hidegen hagyja, 6 van, teret akar maganak. Es ha te nem adsz

neki teret, akkor majd 6 szépen ezt megoldja helyetted.

Az alkohol jelentdsen képes ndvelni az érzelmi kapacitasunkat, segit atélni azt,

amit nem merunk vagy nem akarunk, segit kifejezni azt, amit nem merunk.

Ezért fontos figyelni példaul arra, amikor legyintesz egy érzelemre vagy azt
mondod magadnak, hogy majd legkdzelebb jol megmondom neki, mert ezek
mind-mind ugyanazt a mechanizmus lUzemeltetik: elfolytom, nem fejezem ki, aztan
egyre feszlltebb leszek, aztan elveszitem az érzelmeim felett a kontrollt. A

szerfogyasztas a jéghegy csucsa, de a sztori nem rdla szol.

A szégyen hatalma és korforgasa

A szégyen és a megszégyentulés lehetdsége az alkoholhasznalati zavar allandé és

levakarhatatlan tapasztalata.

Szégyelled magad magad el6tt, szégyelled magad a csaladtagjaid és a gyermekeid
elétt, és szégyelled magad a boltos elétt, akinél kivaltod a napi adagot. Szégyelled
magad azelbtt is, aki banté szandékkal dorgdli az orrod ala, hogy iszol, mert tudod,
hogy a problémad - barhogyan dolgozol is rajta - mindig felhasznalhato és

Kijatszhat6 ellened.

A szégyen tObbszordsen is tarsa az alkohollal kizdé embernek: egyfeldl azért,
mert azt tanitjak, hogy az ivas az erkdlcs romlottsaga, masfeldl azért, mert ugy
érzed, hogy sokkal tdbbet tehetnél, de nem ma, majd inkabb holnap, ma mar
maradt a masnapossag, és ha a mai nap elment, akkor lehetséges, hogy a holnapi

is el fog menni - és ezzel a halogatassal szégyen és blintudat parosul.



A szégyen donkényuralma gyakran nagyobb, mint maga az alkohol iranti vagy, és
gyakran a szégyen az a titkos akna, amelyen keresztul ujra az alkoholhoz zuhan

vissza az ember.

Mert a szégyen elviselhetetlen, fajdalmas érzelem, amely nem csak nehezen
elhordozhatd, mint példaul a szomorusag vagy a szorongas, hanem van egy masik
fontos vonasa is: a szégyen kegyetlen mutatoujjként szegezi rad vadloé tekintetét,
é€s mondja, hogy te vagy a hibas és te vagy a felelds, és addig mondja, amig 6ssze
nem omlasz alatta. A szégyen olyan, mintha magad lennél az ligyész és a vadlott

egy Orokkeé tarto targyalason.

Nem véletlen, hogy a szégyen a visszaesés és a megcsuszas egyik legfontosabb
Uzemanyaga, és nem véletlen, hogy a felépllés soran az egyik legfontosabb

teendd az, hogy a tulsagosan erés szégyen csapdajabdl ki lehessen kaszalodni.

A szégyennek ugyanis lehet pozitiv része és eréforrasként is tud mikddni, ha
megszeliditjuk. A tulsagosan erds szégyen azt mondja neked, hogy velejéig rossz
vagy - ez a moralizalo szégyen. De az egészséges szégyen-tapasztalat nem ilyen,
hanem azt mondja: holnap csinald masként, mert te ennél tébb és jobb vagy, és a
kanyarban felcsillantja szamodra a kodzeli jovdédet, amikor bliszkén nézhetsz vissza

magadra.

A felépllés csodalatos utjain az egyik legfontosabb allomas sokak szamara, amikor
a sajat szégyenunk megvaltozik, és ligyész helyett Gigyvéddé valik, és a partunkra

all.

A felépulési esélyeid mindig egyutt mozognak az
onbecsiuléseddel

Ha ezren is biznak benned, de te nem bizol magadban, jottanyi esélyed is alig van.
Ha senki nem bizik benned, de te bizol magadban, akkor hatalmas esélyed van a

sikerre.



Koénnyl mondani - nehéz megcsinalni. Mert az 6nbizalom nem a fan terem, amit
egyszerlen csak leszedhetsz magadnak, hanem szorgos munkaval kell épiteni,

edzeni.

Onbizalmat épiteni sok okbdl nehéz:

o A fekete-fehér gondolkodas sajnos azt mondja, hogy 6rok életedre fliggd
maradsz, és mindig iddzitett bombaként kell tekintened magadra. Barmilyen

sikert is értél el, mindig ott ketyeg benned a visszaesés visszaszamlaloja.

e Ezért masok is nehezebben biznak benned, mert 6k is azon az elditéleten
néttek fel, azt szivtak magukba, hogy egy fliggd orokre fliggd marad, és

igazaban kockazatos bizni benned.

e A tévében és a sajtéban is azt hallod, hogy fliggéként hatalmas esélyed van
a visszaesésre, €s sajnos ritkan vagy inkabb soha nem ismertetik azokat a
kutatasokat, amelyek ettdl eltérd eredményeket mutattak ki, és amelyek

szerint sokan épulnek fel ugy, hogy nem esnek vissza.

e A flggdségrdl moralizaléd médon gondolkodunk, alapvetéen erkdlcsi
romlottsagnak tekintjuk az alkoholhasznalati zavart, és a moralizalé
gondolkodas nem képes Unnepelni és tiszteletben tartani a valtozast - imad

gyanakodni, és 6rokke a rosszra készul.

De ha mindezek ellenére te hiszel magadban, térédsz magaddal, elfogadod a sajat
igényeidet, elismered a sajat szukségleteidet, felvallalod, hogy te hogyan akarsz
elni, bizalmat szavazol magadnak, és dolgozol magadon, akkor semmi nem allithat

meg.

Mi a klilonbség a "felépulo fuggo" és az
"ex-fuggo" kozott?

Mindkét esetben egy-egy identitasrol beszeélunk. A "felépuld fuggd" identitas
lényege, hogy a fliggdség életre szolo feladat, amelyen folyamatosan dolgoznom

kell. Az "ex-fliggd" identitas Iényege, hogy egyszer fuggbként éltem, és most mar

nem élek fliggodkent, és a fliggdségem nem része az identitdsomnak tébbé.



e A fbsodru addiktolégia és az Anonim Alkoholista hagyomany a "felépulé
fuggd" identitas elényeit hangsulyozza, és egy hagyomanyos szemléletl
rehabilitaciés programban ezt az identitast épited és apolod. Soha nem
epulsz fel teljesen, illetve mindig emlékeztetned kell magad arra, hogy fuggd
vagy, akar ha évtizede szermentesen élsz is, ezért a fuggdséged mindig

feladatot jelent szamodra.

e Az "ex-fuggé identitas" forrasa egy masik megkdzelités, amelynek Iényege,
hogy a fiiggdség nem feltétlendl életre sz6l6 kihivas, hanem lehet egy
atmeneti probléma az életed soran, és iddvel ezen teljesen tul lehet jutni, és
idovel emlékké valik. Hasonlé emlék lehet, mint egy evekkel korabban
vegzett végzett dnismereti munka vagy egy nehéz életszakasz, amelybdl

kihoztad, amit ki lehetett, tanultal belble, és aztan tovabb leptél.

A két identitast nem érdemes szembeallitani egymassal, és nem érdemes azt
mondani, hogy az egyik jobb, mint a masik, és kifejezetten karosnak tartom, ha a

kett6t kijatsza valaki egymas ellen. Sét, lehetségesek mas hozzaallasok is.

A figgdségnek kilonbozé felfogasai vannak, és a kiilonb6zé felfogasokhoz
kllonb6zd identitasok tartozhatnak. A Iényeg, hogy szabadsagomban alljon
valasztani, hiszen a szabadsag megtapasztalasa dontd jelentdségi a felépltilés

soran.

Barmilyen draga benzint toltesz is a kocsidba, ha a
kocsi egy roncs, hem fogsz vele messzire jutni. De
egy jo kocsi olcso benzinnel is haladni fog.

Legyen barmilyen nagy elhatarozas is benned az ezredik masnapos reggelen, ha

nem épited a feléplilés-rendszeredet, nem fogsz elére jutni, és jon az ezeregyedik

atokvert reggel.

A feléplilésben a nagy elhatarozasok nem segitenek. Pontositok: segitenek, csak

sajnos ritkan.



Ami gyakrabban segit, az a tudatos épitkezés: 6nmagad megvetéstél és
szégyentdl mentes megfigyelése és elfogadasa, a szokasaid aprolékos formalasa,
a megcsuszasaid megismerése, a sévargasod elfogadasa és menedzselése, a
visszaeséseidbdl valo szeretetteljes tanulas, és az dnismereted fejlesztése. Ezek

azok az elemek tobbek kdzott, amelyekbdl egy felépllés-rendszer felépithetd.

Ez lebegjen a szemed el6tt, amikor egy masnapos reggelen elhatarozod, hogy
tébbet soha. Az aprolékosan épitgetett felépllés-rendszer még akkor is koroket
ver a nagy elhatarozasokra, ha csetlik-botlik, ha tele van hibakkal, ha

megcsuszasokon at vezet az ut.

Miért nem érdemes nyomas ala helyezni valakit,
hogy ne igyon vagy kevesebbet igyon?

Minél nagyobb nyomast helyezunk valakire, hogy absztinens legyen, annal
nagyobb ellenallast valtunk ki benne. Gondolj bele: ha most azt kérném téled, hogy
vedd fel a sarga sapkadat vagy egyel meg egy céklat, még nagyobb ellenallast

éreznél.

Az absztinencia-nyomasra vonatkozéan a fuggéseg-tudomanyban ezt a jelenséget
ellenallas-hatasnak nevezik (reactance effect). Ez az ellenallas normalis emberi

reakcio, és az alkohol vonatkozasaban extran erésen mikodik.

Miért extran erds az ellenallas az absztinencia-nyomas hatasara?

Harom oka is van:

e Mert arrdl van sz6, hogy mit vegyél vagy ne vegyél a szadba. Ez az az
ellendllas, amit a gyerekek is atélnek a "csak a mama kedvéért kostold meg
a spenotot" és hasonlé nyomasgyakorlas soran. A szankra kilénosen
érzékenyek vagyunk, senki ne mondja meg, hogy mit (ne) vegyink a

szankba.

e Az absztinencia-nyomas tovabba extra stresszt valt ki. Egyfeldl kivalt
stresszt azért, mert nem szeretjik, ha masok megmondjak neklnk, mit

kellene vagy nem kellene tenniink. Es azért is, mert az alkoholt éppen a



stressz ellen hasznalod, és amikor meg akarjak vonni téled, akkor azt éled

at, hogy fokozzak rajtad a stresszt.

e \égul azért is extran erds ilyenkor az ellenallas benned, mert pontosan
tudod, hogy nem kellene innod, egyszerre akarsz és nem akarsz inni,
dolgozol rajta, és ugy érzed, hogy a kudarcaidat még az orrod ala is

dorgolik.

Nyomast gyakorolni alapvetden nyaggatassal, konyorgéssel, rabeszéléssel,
zsarolassal szoktak - és ezek a legtdbb esetben nem mikddnek vagy rosszul
muikodnek. Ezekkel az eszkdzokkel el lehet érni idénként, hogy valaki bemenjen
egy elvonora vagy egy rehabra, de az, hogy ebben a folyamatban sikeres lesz,

arra nincs garancia, és gyakran kicsi ra az esély.

Es persze van, amikor miikddik. De elég tudatositani a tényt, hogy az
alkoholhasznalati zavarral él6 emberek 90-95%-ban messzirdl kerulik a tulnyomo
részben absztinencia-célkitlizéssel dolgozo addiktoldgiai ellatérendszert, tdbbek
kozott azért, mert elementaris ellenallast valt ki pusztan azzal, hogy a legtdébb

helyen megmondjak, milyen célt kellene kdvetned.

A szégyen, a trauma és az alkohol

A fuggbseg mogott gyakran, egyesek szerint szinte mindig valamilyen trauma
rejlik. Trauma alatt a legtobben valamilyen egyszeri borzalmat értenek (baleset,
halaleset, bantalmazas és erészak), de a traumanak van egy sunyi, szinte

lathatatlan formaja, amelyet fejlédési traumanak nevezlnk.

A fejlédési trauma folyamatos sérllést jelent, amelyet tobbnyire gyerekként
szenvedunk el: nem vagyunk elég fontosak, nem vagyunk meghallgatva, nem
kapunk érzelmi rahangolodast a szlleinktdl. Nincs drama, nincs 6sszeomlas, nincs

katasztréfa, csak folyamatos hiany van. Ez is trauma, és rendkivil sulyos trauma.



A trauma az idegrendszerbe tokosodott fajdalom és fagyottsag. A mult egy
szilankja, amely belllrél szurja at a lelket, és ott okoz allando, de sokszor

elnyomott és nem érezhetd fajdalmat.

Es a trauma a szégyen melegagya. Ugy melegagya a szégyennek, ahogyan a
penésznek melegagya az iskolataskaban maradt és folpakba csomagolt szaldmis
szendvics, amely azon kivll, hogy a tdska mélyen rejlé titokként keni 6ssze a
fuzeteket, mindig azzal a veszéllyel fenyeget, hogy a szigoru szUlé megszid és

megszégyenit miatta.

Ha bantottak, ha nem kaptad meg, amire szlikséged volt, ha valami szenvedést
okozott neked, ezerszer kiszolgaltatottabb vagy a szégyennek és az alkoholnak,

mint azok, akik mas sorsot kaptak.

A fuggok mint kulon faj?

Gyakori panasz a fuggokre, hogy nem kérnek segitséget, és gyakori témaja
konyveknek és irodalomnak az, hogy miként lehet ravenni egy alkoholhasznalati
zavarral klizd6 személyt arra, hogy segitséget kerjen. A segitségkérésre motivalas

technikai és a nyomasgyakorlas stratégiai egyarant rendelkezésre allnak.

Ami eérdekes, az a mogottes gondolkodas: mintha a fliggd fél a figgdsége miatt
nem akarna segitséget kerni és nem akarna felépulni. Mintha tagadasban lenne, és
fenn akarna tartani a latszatot arra vonatkozdan, hogy nincs is igazaban semmi
baj. Mindig sajnalom, hogy ilyen sok kdzhely rakédik erre a nagyon is valds
problémara — mert eltakar egy sor olyan tényezdt, amelyeknek a megértése

kulcskérdés volna.

Az egyik ilyen tényez6 az, hogy rengetegen vannak ugy vele, hogy holnap kérnek
segitséget. Vagy ugy, hogy majd akkor, ha a jové honap is ilyen borzalmasan

sikerul.

De ez sok szempontbdl atlagos jelenség: majd elmegyek kirandulni, ha tobb

pénzem lesz; majd elmegyek jégazni, ha mar fel sem tudok Ulni a székbél; majd



elmegyek megnézni a mincheni focimeccset élében, ha tdbb lesz a bevételem;
majd fogok sportolni, ha tdbb idom lesz. De mondok két durvabb példat is, amin
életek mulnak sorra, €s semmi kdze a fluggdséghez: majd elmegyek laborra, ha 50

leszek; és majd alszom, ha nyugdijba megyek.

A fliggbseégrél valé gondolkodas egyik érdekessége, hogy egy sor atlagos,
hétkdznapi tulajdonsagot nem vesznek figyelembe, amikor a fliggéségroél
gondolkodnak. Mintha a fliggdk kiilon faj lennének az emberiség sokadalmaban,

akikre specialis tulajdonsagok jellemzok.

Pedig pont olyanok vagyunk, mint masok: halogatunk, szeretlink és gylollnk,

tévedunk és bénazunk, és prébalunk tulélni.

Az alkoholfliiggoség a lélek zsibbadtsaga és a
magunktol valo eltavolodas betegsége.

Vajon miért iszol automata Gzemmaodban? Vajon miért nem érzed az érzelmeidet?
Es miért nem érzed, hogy nem érzed rendesen és mélyen az érzéseidet? Miért
veted meg magad azért, amit érzel, legyen az sévargas vagy harag? Miért nem

tudod az okat annak, hogy miért iszol?

Ezek a tulajdonsagok nagyon sokszor jelen vannak, amikor dolgozom valakivel - és
en magam is dolgozom vele folyamatosan, és dolgozni fogok, amig csak élek. Az
alkoholfliggdseég a lélek zsibbadtsaga, vagyis az onérzékelés gyengesége,

elgyengulése.

Az dnérzékelés fejlesztése az egyik legfonotsabb pillér, amire stabil kontrollt lehet
épiteni: ha érzem magam, akkor fogom érezni azt is, hogy mit érzek, és ha érzem,
hogy mit érzek, akkor nem kell ahhoz alkoholt hasznalnom, hogy ezek az érzések
ne feszitsék szét a lelki kapacitasaimat. Es ha érzek, akkor elére tudom jésolni azt
is, hogy mit fogok egy 6ra mulva érezni, vagyis elére tudom jelezni, hogy mikor

fogok nagyobb eséllyel megcsuszni vagy visszaesni.



Az impulziv elhatarozas csapdaja ezen a zsibbadsagon és
Onérzékelés-gyengeségen belll helyezkedik el: nem érzem, hogy mi térténik
bennem, de ezzel egyutt is elhatarozom, hogy nem fogok inni, aztan megis uUjra
iszom, mert valojaban nem tudom, hogy mi térténik bennem. Ez olyan, mint a
pulzusom vagy az anyagcserém: belul zajlik, valtozik, torténik, de nem érzem,

nincs rola tudomasom.

A felépllés egyik legfontosabb Iépése szinte mindig az, hogy az dnérzékelésemet
fejlesszem, és tanuljak érezni. A csatolt kép a lényeget kifejezi: tudok-e befelé
figyelni akar csak egy-két percen keresztil? A legtébb ember szamara ez szinte
lehetetlen, mert a figyelmink allanddan a kiilsé dolgokban veszik el: a szamlaban,
amit be kell fizetni; az email-ben, amit meg kell valaszolni; a hirben, amit
tizedszerre is kell olvasni; a pénzben, amit meg kell szerezni — de arra, hogy a
szivinkben mi zajlik, nem tudunk odafigyelni. A felépulés utja a sajat sziveden at

vezet.

Az impulziv felépulés-loketek egyik legnagyobb
hatranya, hogy soha nem jutsz el a masodik
meérfoldig.

Az alkohollal valé megklizdés sokak szamara azt jelenti, hogy megprobaljak
abbahagyni az ivast, és mire elfogy a lendulet, ott folytatjak, ahol abbahagytak. A
probléma nem csak a folyamatos kudarc és a megszégyenilés, hanem az

informaciovesztés.

A felépiilés egy tanulasi palya is. Es amikor valaki az impulziv felépiilés
csapdajaban vergddik, az olyan, mintha 6rokké egy lathatatlan falrél pattanna
vissza, és a falon tuli tudast soha nem érné el. Vagy olyan, mintha elmenne a
konyvtarba, hogy kivegyen egy kdnyvet, és bar a kapun ugyan bejut, de mivel
mindig otthon felejti a személyi igazolvanyat, soha nem tudna kivaltani a
kolcsonzbjegyét. A folydiratokat ugyan lapozgathatja az el6térben, de a

konyvekhez nem fér hozza.



Az impulziv tudason akkor jut tul valaki, amikor egy-két héten at mar legalabb
képes arra, hogy kontrollalja a fogyasztasat. Vagy ugy, hogy absztinens, vagy ugy,
hogy sikeresen teljesiti a sajat kontroll-célkitizését. Minél tobb az absztinens
id6szakrol szerzett tapasztalat, annal jobb. Ezen a fazison tul ugyanis megjelenik
egy sor tapasztalat, ami egyszerre jelent kihivast és tanulasi-fejlédési lehetdséget
is egyben. Példaul megjelennek a lelki elvonas tunetei, példaul absztinens mdédban
el at sévargast, példaul elkezd moédosulni az alkohol altal befolyasolt csaladi
rendszer, és példaul elkezd atélni egyfajta gyaszt, veszteseget az alkoholtdl vald

elvalas miatt - de még sok mas dolog is lehet.

Amig valaki az impulziv kéroket (elhatarozas - visszaesés - szégyen) futja, addig

egy sor tapasztalattél el van vagva, és tanulni sem szokott ezekrél.

De ez nem jelenti azt, hogy ezekrél nem is lehet tanulni - s6t, némi tudatossaggal
rengeteg informaciot be lehet szedni ezekrél a tapasztalatokrol, és még akkor is at
lehet élni 6ket egy Kicsit, ha az ember még nem tudott hosszabb absztinens

id6szakot megcsinalni. Az utvonal pedig nem mas, mint az olvasas és a tanulas.

Ennek a tudasnak a megszerzésében viszonylag keveset segitenek a Hogyan
épuljink fel? tipusu kényvek. De rengeteget segithetnek a Hogyan épliltem fel?

tipusu konyvek, vagyis a felépllés-tdrténeteket bemutaté irasok.

Miben segitenek ezek a tapasztalatok?

Egyszerlen abban, hogy megmutatjak, milyen helyzeteket és érzelmi
tapasztalatokat lehet atélni az impulziv felépulés-loketek mékuskerekeén kivil. Ezek
a tapasztalatok persze masok tapasztalatai, de fontos tulajdonsaguk, hogy nem

csak motivalnak, hanem tapasztalatot tesznek hozzaférhetévé szamodra.

Megmutatjak, hogy milyen az élet a falon tul, milyen érzéseket élhetsz at, hogyan
valtozhatnak a csaladi rendszereid, milyen sévargasokkal taldlkozhatsz odaat, és
milyen fordulatokat vehetnek az emberi kapcsolataid. Az ember roppant érzékeny
a masik érzelmi allapotara, és ezek még egy-egy konyvon, interjun keresztil is
atszivarognak. Ezért segitenek sokat példaul a csoportok is, mert ezekrdl a

tapasztalatokroél rengeteget lehet tanuini.



Es amikor ilyen tapasztalatokkal talalkozol, akkor egy kicsit at is éled 6ket, és

huznak téged is — at a lathatatlan falon.

A felépulésed és a boldogsagod szintjén a
fegyelmezettséged szintje fogja meghatarozni.
e Ismersz olyat, aki fittebb, mint te, és nem dolgozott meg érte? IGEN / NEM

Ismersz olyat, aki tdbb nyelven beszél, és nem dolgozott meg érte? IGEN /
NEM

e Ismersz olyat, aki kontrollalja az alkoholfogyasztasat barmiyen médon, és
nem dolgozott meg érte? IGEN / NEM

e Ismersz olyat, akinek j6 a parkapcsolata, és nem dolgozott meg érte? IGEN /
NEM

e Ismersz olyat, akinek sikeres a vallalkozasa, és nem dolgozott meg érte?
IGEN / NEM

Ez van - senki nem lesz sikeres kdnnyen, senki nem szokik le az alkoholrdl
konnyen, senki nem csinal pénzt kdnnyen, tanulas, munka és fegyelmezettség

nélkiil. Es van, amikor munkaval is csak nehezen megy, de nélkiile szinte soha.

Az Onszeretet nem csak azt jelenti, hogy elfogadom magamnak olyannak, amilyen
vagyok. Hanem jelenti azt is, hogy gyakorolom az dnfegyelem és a rendszereépités

munkajat is, minden nap beleteszem, amit kell, minden nap elvégzem a munkat.

A noi testet miért pusztitja erosebben az alkohol?

Tudom, hogy mindenki ismer olyan nét, aki a kocsma bajnokait is az asztal ala itta,
€s meg sem kottyant neki, de mégis igaz az, hogy a ndi szervezetet az alkohol

jobban meggyotri, mint a férfiakét.

A nok kevesebbet birnak inni, és kevesebbtdl is rosszabbul lesznek. Miért van ez

igy?



Az alkohol (etanol) vizben oldédik, zsirban pedig nem nagyon. Ahhoz, hogy a
szervezetbe bevitt alkohol feldolgozasra kerlljon, a szervezetben rendelkezésre
allo vizkészletet hasznaljuk fel. Nos, a helyzet az, hogy a nékben kevesebb a viz,
mint a férfiakban: mig a ndi test testzsir-szazaléka magasabb, mint a férfiaké, a néi

test vizszazaléka alacsonyabb a férfiakéhoz viszonyitva.
e Fiatal férfiak esetében ez az arany 600 ml/kg/testsuly-kilogram,
e fiatal n6knél pedig 500 ml/kg/testsuly-kilogram.

Vagyis: a ndi testben kevesebb olddszer all rendelkezésre ahhoz, hogy oldani tudja

az alkoholt.

Mindehhez jarul még, hogy a néi test altalaban kisebb és kdnnyebb, mint a
ferfitest. Ez szintén extra klildonbség a feldolgozasi kapacitas vonatkozasaban a

nok hatranyara.

Egy 90 kilos férfi és egy 60 kilés n6 véralkohol-szintje akar koszéndviszonyban
sem lesz egymassal, ha ketten pontosan ugyanannyit ittak. Ha mindketten
megisznak egy-egy Uveg bort, a férfin lehet, hogy nem is fog latszani semmi,

mikozben a nb teljesen rosszul lett.

Miért nem beszéliink szivesen arrol, amit ittasan
csinaltunk?

Nem, nem csak a szégyen miatt — bar nyilvanvaléan az is rendkivil fontos. Hanem
azért sem, mert ittasan pont azt mondjuk ki és pont azt tesszik meg, ami a nappali
jézansagban integralhato és nem elfogadhaté érzelem. Habar masnaposan
szégyenkezve visszaemlékezlnk ra, ez jottanyit sem valtoztat azon a tényen, hogy
az adott érzelem, az ahhoz kapcsolddo tettek és gondolatok lelklink pincéjébe

vannak szamdzve.

Az ivas segit abban, hogy ezek az érzelmek atélhetdk és kimondhatok legyenek,
es ezek létezb, eleven érzelmek, amelyek gyakran el vannak temetve bennunk,
meégis erésen mozgatnak és befolyasolnak minket, és nem ritkan éppen ezek

birnak ivasra.



Ezért bar nehéz lehet, érdemes visszaemlékezni arra, hogy mit tettél, mondtal,
éreztél ittasan, és megprobalni ezeket az érzelmeket a nappali j6zansag fényében

is szemugyre venni, €s megkérdezni magadtdl, hogy mi dolgod van veluk.

"A kontrollalt ivas mézesmadzagjat adom el
azoknak, akik nem akarnak absztinensek lenni" -
mondjak ram néha. Pedig a kontrollalt ivas az, aki
elad, és amit elad, az gyakran nem mas, mint az
absztinencia.

A felépllés soran az egyik legnagyobb akadalyt az absztinencia-nyomas és a
kotelezd absztinencia-célkitlizés jelenti. Ha valakinek azt mondjak, hogy soha
tébbé egyetlen kortyot sem ihat, az ellenallast fog kivaltani benne. Lehet ezen
moralizalni, hogy a fliggdk tagadasban vannak, de a fugg&ségnek semmi kdze az
erkdlcshoz — az ember védi az autondmiajat, €s ha valamit megtiltanak neki, akkor
az automatikusan ellenallast valt ki benne. Ha pedig alkoholhasznalati zavara is
van az embernek, akkor az ellenallas még erdésebb lesz. Az ellenallas egyfeldl

tehat normalis, egészséges emberi tulajdonsag, masfeldl a probléma része.

A hagyomanyos addiktolégia sajnos pontosan ezt csinalja: megtiltja a
szerhasznalatot, tilalmakat és behajtani tilos tablakat allit fel, ezzel pedig sokszor
eppen ezt az ellenallast erdsiti meg. Az absztinencia csodalatos dolog, de amikor

valakit erre kodteleznek, akkor sokkal kevésbé lesz az.

Feléptlni, kontrollt épiteni szabadsagbadl és autonémiabdl lehet. A szabad
szerhasznalati célkitlizés pedig éppen ezt a valdés emberi tulajdonsagot tartja
tiszteletben, védelmezi és épiti. Amikor valaki a kontrollalt ivas utjara lép, akkor
minden latszat ellenére nem "csak" inni fog, hanem elkezd absztinens idészakokat
beépiteni a naptaraba ugy, hogy kézben nem kell az absztinencia-nyomas alatt
nyognie. Amikor ennek révén egy nyomasmentes megkozelitésben egyre tobb
tapasztalatot szerez az absztinenciardl, akkor az gyakran egyre vonzobb lesz a
szamara. Azért, mert az absztinencia - egyszerlen szoélva - j6 érzés, egészséges

érzeés és felemeld tapasztalat.



Nem véletlen, hogy gyakori kimenete a kontrollalt ivasnak az, hogy valaki ugy dont,
valtoztat a célkitlizésén, és absztinenciara valt. Természetesen nem mindenki, de
sokan és gyakran hozzak meg ezt a dontést, noha korabban ebben semmi vonzot
nem talaltak. Es sokan nem azért valasztjak ezt, mert a kontroll nem megy nekik
(ilyen is van természetesen), hanem azért, mert az absztinencia magnesként

vonzza Oket.

Ezért nem érdemes a kontrollalt ivast és az absztinenciat szembeallitatni
egymassal. Ok nem egymassal szemben all6 haborus felek, hanem tejtestvérek és

baratok.

Lehetséges, hogy ott rontjuk el, amikor masokat
akarunk kovetni és masoknak akarunk megfelelni.

Mas teljesitményét figyeltiik, és azt akartuk utanozni és masolni. Es masokat

akartunk utolérni.

Pedig az igazsag az, hogy nincs verseny, senkinél nem kell jobbnak lenni, csak

tegnapi 6nmagunknal.

A felépllésre ez tizszeresen is igaz és megterhelé sokaknak. Masok eredményei
egyfeldl motivalhatnak, masfeldl le is fagyaszthatnak, ha azt olvasod ki bel6lUk,

hogy reménytelen alak vagy.

A sajat célod szamit, a sajat apro lépéseid visznek rendszert a felépulésedbe, és
ha ezek a |épések egészen aprok is, akkor is, idével, amikor visszanézel, lathatod,

hogy hatalmas utat tettél meg.

Nem az szamit, hogy a tévében elmondja a hires sztar, hogy 7389 napja nem ivott.
Es nem az szamit, hogy valaki megosztja, hogy sikeresen csdkkentette a
fogyasztasat. Ezek mind fontos dolgok, de neked mégis az a feladatod, hogy a
sajat 6svényedet vagd és a sajat utadat keresd. Merits erét és motivaciot masok

tapasztalataibdl, de mindig a sajat utadat figyeld és a sajat rendszeredet épitsd.



Masnaposan ébredve reggel rendszeresen azt
mondod magadnak, hogy "matoél nem iszom"?

Ha ezt teszed, akkor komoly esélye van annak, hogy nem tudod pontosan, hogy mi

torténik veled.

Es ez voltaképpen teljesen normalis. A tartéssa valo problémak egyik vonasa, hogy
eltévedink bennlnk, és nem tudunk tajékozédni. Olyanok vagyunk, mint a térkép
nélklli vandor, aki talalomra probal kijutni az erddbél. Nagy ritkan ki lehet jutni igy
is (ahogyan a matol nem iszom fogadalma is sikerre vezetett mar alkalmanként), de

a tobbség szamara ez nem mukaodik.

Amikor azt mondod magadnak, hogy "matél nem iszom", akkor egy impulziv
elhatarozast hozol meg. Ez ugyanaz az impulzivitas, mint az, hogy "most le kellene

ugrani egy sorért a boltba" vagy az, hogy "iszom most még egy poharral.

Minéségi kuldnbség nincs a kettd kdzott. Hirtelen elhatdrozés, ami hamar érvényét

veszti.

Az "impulziv" sz6 magyarul azt jelenti, hogy "lobbanékony". Milyen szépen kifejezi

azt, hogy mirdl is van sz6 egy ilyen helyzetben!

Hirtelen fellobban annak a vagya, hogy nem akarok inni, és aztan ez a vagy az
orak telésével lobban el. Ugyanigy lobban fel helyette a "kéne egy sor" vagya, ami
a masnapi masnapossaggal egyutt lobban el. A kettd kozott fejfajas, szégyen és

blntudat tolti ki az id6t.

Hozzatartozéul ezt ugy mondjak, hogy "mar megint hazudott". Mar megint "hittem
neki", és "mar megint csaldédast okozott". Es amikor ezek a mondatok, gondolatok

fellobbannak, akkor mikodésbe Iép a moralis megitélés kdrforgasa is.

Pedig semmi hazugsag nem volt ebben, egyszerlien igy mikodik az impulzivitas,
marpedig a fliggdség nagyon-nagyon gyakran az impulziv emberek vonasa.
Nincsen fluggdséget okozo gén, és szerintem egy-az-egyben o6rokolt fliggbség
sincs, de van impulziv karakter és személyiség, amely kiszolgaltatott a

fuggbsegeknek.



A "matél nem iszom" lelkesitd és lobbano lang - de nem szivos munka, és nem

dontéshozatal.

Es a legfontosabb, hogy ez a felismerés benned most ne blintudatod valtson ki,

hanem inkabb ezeket a kérdéseket kezdje el ébresztegetni:
e Hogyan tudok dolgozni az impulzivitasomon?
e Hogyan tudok kevésbé impulziv lenni az ivasom kapcsan?

e Melyek azok a dolgok az életemben, ahol nem vagyok impulziv, és hogyan

tudnam ezt a képességemet az ivasom kapcsan is hasznalni?
e Hogyan tudom a mashol is megjelend lobbanékonysagomat elhalkitani?

e Hol van sok hasznom és 6romem abbdl, hogy impulziv vagyok? Es hol

bantom vele magam vagy masokat?

A valtozas paradoxona

"Teljes Iényemmel, feltétlenll és teljesen elfogadom magam olyannak €s ugy,
amilyen és ahogyan vagyok." - Talan ellentmondasosnak tlinhet, mégis ez az

alapallas az, ami képessé tesz arra, hogy valtozz és novekedj a kdvetkezd évben.

A legmélyebben talan ez a beallitodas all szemben az impulziv elhatarozassal,
amelyben donté részben a magaddal szembeni elégedetlenség és az onutalat
szolal meg. Az az onutalat, amelyet egész életedben magadba szivtal és
nevelgettél, és amelyet az alkoholfuggdséggel kiizdé emberekkel szemben a

mindent jobban tudé népitélet is rendre megerdsit.

Ez a belsd kritikus hangja, amely azt mondja neked napra nap, hogy miben nem
vagy jo, mit csinalsz rosszul, és amely végsd soron megtanit ra ujra és ujra, hogy

egy vesztes alkoholista vagy.

Onmagad elfogadasa az a végtelen eréforras, ahol nyugalmat és békét talalsz, és

ahonnan épitkezni tudsz.

Emlékszel ra, mit irtam korabban? Azt, hogy az alkohol sokatok szamara a kuckd,

amelyben végre megnyugvast talaltok. Onmagad végtelen és feltétel nélkiili



elfogadasa lehet az a masik hely, ahol ugyanezt az éiményt - mintha visszabujnal

édesanyad ringaté karjaiba - megtalalhatod.

Sokan azt mondjak, hogy 6nmagad elfogadasa azt jelenti, hogy nem akarsz
valtozni. De ez nem igaz. Az igazsag az, hogy ongyldletbdl nem lehet valtozni és

novekedni, és nem lehet belble energiat nyerni.

A valtozas és a ndvekedés az ember természetes, elemi igénye. Ezt az elemi
igényt onmagad elfogadasa nem vonja vissza, hanem segit, hogy a valtozas
igényét erd jarja at, és folyamatosan tlizzel taplalja - olyan belsé melegséget ad,

amelyben a valtozas lehetdveé valik.

Ezt kivanom neked mara, és a kdvetkezd év minden egyes napjara.

Mi az alkohol a szamodra? Miértiszol, és mitis
varsz tole valgjaban?

Mindenkinek mas valasza lehet a kérdésre, de van egy valasz, ami szerintem

kllondsen jo magyarazatot ad arra, amit a legtdbben atéltek.

Amikor bekapcsol a sovargas, akkor a legtdbb esetben felvillan és bekapcsol a

vagy a megnyugvas és a békés csend irant.

A nap tele van stresszel: reggel felkelni, rohanas, pakolas, busz vagy dugo, ideges
emberek mindendtt, aztan a napi robot - van, aki élvezi, van, aki gylldli -, és aztan
egyszer csak egy apro kapcsolé atvalt, és érzed, hogy elég volt, most mar
nyugalom kellene, most mar le kellene allni a rohanassal, az egymasra tornyozott
muszajokkal. De nincs megallas, mert még otthon is var ez meg az, meg amaz:
megfézni, bepakolni, kiteregetni, befizetni, megvalaszolni, megirni, megrendelni,

visszakdildeni, végigvitatkozni és leveszekedni, leegyeztetni.
Es ami hianyzik a sorbdl, az nem méas, mint a kipihenni.

Es amikor lehetne pihenni, akkor sem kapcsol le az agy, eléd idézi, hogy mit nem
pakoltal ki vagy be, mint nem fizettél ki, mint nem kuldtél vissza, mit nem szereltél

be vagy fel, és mit felejtettél el megvalaszolni, megirni. A muszajokbol épult torony



akkor is ott magasodik feletted, amikor pihenni kellene vagy lehetne. Az agy nem

all meg.

Az alkohol sokak szamara a menedek, ami pontosan ebben segit. Ki lehet neki
szervezni a feladatot, és 6 tisztességgel elvégzi: lekapcsolja az agyat, és az elsd
kortyok utan maris szallitja a csendet és a séhajt, hogy végre meg lehet allni egy
Kicsit. Pontosabban: megall helyetted is. Masnap majd jon a blntudatos
szenvedeés, hogy nem kellett volna, mekkora hulye vagyok, ezt tudod is, de itt és

most adott egy kis atmeneti enyhulést.

Az egyik legszebb fuggdség-elmélet, amelyet olvastam, azt mondja, hogy az
alkohol a legtébb ember szamara nem mas, mint a kucko, a megnyugvas helye, a
menedék, ahova be lehet bujni, ahol csend van végre, pihe-puha takardkkal

kibélelve. A hely, ahol végre nyugalom van.

A felépilés soran meg kell tanulni elhagyni a kuckot, és épiteni helyette egy vagy
tébb masikat, ahova ugyanugy be lehet kuckdzni. Ez sokszor rengeteg energiat
igényel, és néha hosszan tart, mire elmulik a honvagy a régi kucké irant. De a j6 hir
az, hogy megépithetd, és melegebb, tisztabb és otthonosabb is lesz, mint a régi,

és honvagy is elmulik idével.

A te szamodra mi az alkohol? Neked mit ad(ott)?

Veszélyes vizeken evezink?

Sokszor kapom — legutobb éppen a mult héten —, hogy a kontrollalt ivasrél beszélni

es irni veszélyes. Nos, szerintem nem veszélyes, az alabbiak miatt:

Senki ne gondolja azt, hogy azért, mert valamirél nem beszéllnk, attol az nem fog

[étezni.

Kontrollal és mértékletességgel akkor is probalkoznak az emberek, ha nem

beszéllnk rola. Csak ebben az esetben tamogatas nélkull teszik ezt.

Tamogatas nélkll probalkozni a kontrollalt ivassal két dolgot jelent:



e Egyfeldl azt, hogy ellendrukkereid vannak, akik nem hisznek a sikeredben.
Az, hogy drukkolnak-e valakinek, hisznek-e valakiben, elementaris erével
bir. Idézd fel a pillanatot, amikor legutébb azt kiabaltad be a focimeccsen
kuzdé fiadnak, hogy ne rugj bele a labdaba, mert ugysem fogod eltalalni -

ugye, hogy a gondolattdl is kiver a hideg? Pedig itt valami hasonlo torténik.

e Masfeldl azt jelenti a tamogatas nélkulozése, hogy stratégia €s modszertani
tamogatas nélkil dolgozol a kontrollalt ivassal. Idézd fel a legutdbbi
pillanatot, amikor azt magyaraztad a fiad fociedz6jének, hogy a te
gyerekednek nem kell edzeésre jarni, barhogyan is szeretne, mert annyira

tehetségtelen, és neki ugysem fog menni a foci. Ugye, hogy ilyen sem volt?

Alkoholfugg6ség esetén megis ez torténik. Az 6sszes alkoholfliggéseggel klizdé
ember 95%-a soha, életében egyszer sem kér segitséget. Amikor valaki mégis
segitséget kér, csak egyetlen opciot kap (legyél absztinens vagy teljesen sikertelen
leszel), és amikor valaki mégis azt mondja, hogy kontrollt szeretne szerezni a
fogyasztasa felett, azt mondjak neki, hogy ez lehetetlen, és nem lesz ra képes, és
csak hazudik maganak és masoknak. Pedig az igazsag az, hogy amig valaki nem
kap autondm dontési lehetdséget és szakszerl tamogatast, addig nem tudjuk

eldonteni, hogy melyik szerhasznalati célkitlizés a j6é az 6 szamara.

A gondolkodas, a vita, az érvek és az ellenérvek fejlesztenek minket és szélesitik a
horizontunkat. Egy Eurdpa tobb orszagaban is tesztelt, tudomanyosan

alatamasztott megkdzelités ismertetése nem hiszem, hogy veszélyes lenne.

Irodalom

Addiktoldgiai paradigmak

Az addiktoldégiaban egymassal parhuzamosan tobb paradigma is elfogadott.
Részben ez magyarazza azt, hogy az addiktologiai vitak idénként hevesek, és
néha hitvitakra emlékeztetnek. A tudomanyos paradigma fogalmat Thomas S.

Kuhn dolgozta ki A tudomanyos forradalmak szerkezete cim{ rovid

konyvecskeéjében. Ajanlott az olvasasa, ha érdekel téged, hogyan mikodnek a
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