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A felépllés minden szenvedélybeteg, igy a szerencse-
jaték-fuggdk szdmara is komplex, szamos valtozast
magaban foglald, élethosszig tartd ut - nemcsak ne-
hézségekkel és elakaddsokkal, hanem ndvekedési lehe-
téségekkel és személyiségfejlédéssel. Ennek az utnak
az allomasait jarjuk végig jelenlegi kiadvanyunkban,
méghozza ugy, hogy egy csokorba gylUjtjuk a felépllés
pozitiv aspektusaihoz, a j6zan élet értékeihez, a pszi-
choldgiai nbévekedéshez és gazdagodashoz kapcsolddd
fogalmakat, és a szerencsejaték-figgd paciensek keze-
|ésében rutinos munkatarsaink - pszichiaterek, addikto-
|6giai konzultansok és pszicholdgusok - révid, kdnnyen
befogadhatd bekezdésekben osztjdk meg gondolatai-
kat az egyes fogalmak kapcsan.

Az Addiktoldgiai Osztalyunk udvaran taldlhatd kerité-
sen az ABC betdli futnak végig - azok a betlk, amelyek
évekkel ezelbtt kozdsségi dsszefogasban kerlltek a he-
lyUkre, a felépulés és a valtozads folyamatat szimbolizal-
va. Ezt az ABC-t idézzUk meg oldalainkon az emlitett
fogalmak mentén: mindegyik betl(ihdz egy-egy olyan
szot valasztottunk, amely kapcsolodik a felépulés, a val-
tozas, a lelki egészség és a jozansag témaihoz.

Abban bizunk, hogy soraink minden olvasénknak le-
het6séget kinadlnak arra, hogy par percre megalljanak,
reflektaljanak 6nmagukra és kdrnyezetikre, esetleg ta-
mogatast vagy motivaciét nyerjenek, barhol is tartsa-
nak felépulésikben.
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A, mint alazat

Vegyél reggel, éhomra, s este, elalvas elétt egy korty aldzatot. Az orvos
csak flvet, porokat és cseppeket adhat. De meggydgyulni csak mi tudunk,
egyedUl. Valamilyen szerényebb magatartas a vildggal szemben, valameny-
nyi megértés és beletérédés, egy csipetnyi aldzat a sorssal és vagyainkkal
szemben: ez a gyodgyszer. Keserl gyogyszer. Vedd be és gydgyulj meg, ha
tudsz. Kérem a kovetkezét.” /Marai Sandor/

Az aldzat szamunkra a valtozas olaja, Uzemanyaga az dnismeret, a mo-
torja a személyiség. A beinditas csak biztonsdgos kdrnyezetben lehetséges,
ez a kdzdsség elfogadasatol valik ilyenné. Ha a gépet elinditottuk, minden a
helyén, mGkddik, hogyan lesz belble haladas? A gazpedadl a motivacié. Van
az az érzés, amikor a kuplung kienged, a gaz erésodik és a kocsi elindul -
ezért érdemes Osszerakni a szerkezetet, ezért a pillanatért. Semmihez nem
hasonlithatd érzés, amikor eltlnik a visszapillantdban a neheztelés, a harag,
a félelem és a tekintet egyre emelkedik a pedalrdl el, majd a szélvédére, a
kocsi elejére és az utra, majd a latdhatarra. Akkor kezdlnk lassan megnyu-
godni, hatraddlni és élvezni a tajat. Gyakran jarunk szervizbe, mert imadjuk
az utazast. Az érzést, hogy szabadak vagyunk, kinyilt a vildg. Ehhez azon-
ban az aldzatot a sajat szekrénylnkbdl kell kivenni.

I 4

A, mint dlom

LJAlmodni sem mertem volna ennyi boldogsagrdl, amikor még rut kiskacsa
voltam!” Andersen meséjében a szabalytalan kiskacsa igyekszik megfelelni
a kivanalmaknak, probal beilleszkedni a baromfiudvar rendjébe, valtozatos
kUzdelmeket folytat az életben maradasadért, kinokban és megalaztatasban
részesll, mindaddig, amig rd nem ébred, hogy 6 valdjdban hattydnak szu-
letett. Hattyusagat ezutan boldogan és halaval fogadja el. Sokan raismer-
hetnek ebben a fejl6désmenetben sajat kiizdelmulkre és taldlhatnak meg-
erdésitést a fenti mondatban. Ha végigjarjuk az dnismeretlinkben foltaruld,
valddi éniinkhdz vezetd utat, hihetetlen félszabadulasban lehet részlink.
Szadmtalan szenvedélybeteg belevész az élet forgatagadba, a szerfogyasztas
vagy a szenvedélyes szerencsejaték sordn egyre tavolabb kertlve még fol
sem fedezett igazi énjétél. Szamukra a felépllési munka nem csak az abszti-
nenciadt hozhatja meg, hanem énmaguk megtaldldsahoz is eljuttathatja 6ket.
Szadmomra ez a mondat azt a lelkidllapotot fejezi ki, amely a felépllé szen-
vedélybetegeket tolti el, amikor jézansdguk egy allomasan megpihennek és
visszatekintenek az eddig megtett utjukra.
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B, mint bizalom

A boldog csalddba szlletett csecsemé eredendd4en harmdnidban van kor-
nyezetével. Ha ilyen szerencsés, az &sbizalom allapotat élvezi, mely meg-
alapozza késébbi kapcsolatait és biztositja testi-érzelmi-szellemi fejlédését.
Az elég boldog csaladban a fejlédé gyermek valtozd szUkségleteit a szU-
|6k - egymast kiegészitve - medgfeleléen elégitik ki: akkor és annyit kap,
illetve nem kap meg, amikor és amennyire az a szamara szUkséges. Bol-
dog csaladok bizony léteznek! Szenvedélybetegekkel taldlkozva azonban
inkabb a hidnyokkal szembesUlink. Aki térést szenvedett el az &sbizalom
id6szakdban, mert példaul szllei nem adtdk vagy adhattdk meg szdmara
az optimalis tdmogatast, az maga sem tud bizalommal fordulni masok felé
és bnmagaban sem bizik. A bizalom hit abban, hogy a masik fél jéindulattal
van iranyunkban. llyenkor atéljik, hogy elengedhetjik magunkat, atadhat-
juk magunkat egy nalunk nagyobb , hatalomnak”. Gyerekkorunkban ez a fel-
nétt, majd ha magunk is felndvink, ilyen lehet egy csoport, aminek tagjava
valunk; az univerzum, aminek részei vagyunk; a Gondviselés, vagy ki hogyan
hivia a maga Felsébb Erejét... Ha erre az dnmagunkat meghaladd nagyobb
egységre gondolunk, atérezhetjiuk, hogy neklink csak tenntnk kell minden-
napi dolgainkat és a tobbi Ugy alakul, ahogyan az a legmegfelelébb lesz: ,,...
ember: kliizdj és bizva bizzal!”

C, mint célok

Az addikciokbol vald felépllés, egyben a valtozas egyik kulcsa a megfeleld
célok kitlzése. A megfeleld cél nem hiedelmekre és féligazsagokra épll, ha-
nem a realitds talajan all. Egy fUggdnek a felépllésében az egyetlen realitas
a teljes absztinencia. Sok szenvedélybeteg, igy szamos feléplld szerencse-
jaték-fuggd vagyik arra, hogy univerzalis Utmutatot kapjon arrdl, hogy mit
kell tennie ennek eléréshez. Enhez a célhoz azonban szamtalan ut vezet, és
egy felépuUlést célzd terdpia abban segit, hogy mindenki ratalaljon a sajat ut-
jara a fuggdségrol, illetve a felépllésrdl dltaldnossagban megfogalmazhatd
tapasztalatok atrostaldsaval és személyre szabott alkalmazasaval. igy valik
minden felépulési Ut kalonbdzévé, még ha ugyanazon a kollektiv tapaszta-
laton is nyugszanak.
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CS, mint csoda

»,Soha ne hagyd, hogy éreztessék veled, hogy kicsi vagy..mert benned az
egész vilag lakik. Hatalmas vagy és csodas. De ezt magadnak kell elséként
felfedezned, csak ezutdn lathatjdk meg masok is.” /P. Brown/

A csoda paradoxona, hogy ha nem is hiszink benne, attél még varjuk,
vagyjuk, sokszor esdeklink érte, s megesik, hogy kdzben észrevétlenul el-
kezdlnk hinni benne. Mert megtérténhet, hogy lehetéséget kapunk énma-
gunkon tulhaladni. S a csoda egy jellé valik: hogy minden pillanatban meg-
valtozhat, megvaltozik valami - és valtozhatunk vele, benne mi magunk is.
Mert a csoda a valdésagosnak hitt életlinkben, bennlnket korllvevd élette-
rinkben, emberi kapcsolatainkban bekdvetkezett ,torvényszegése” valami
nalunk hatalmasabbnak. A lehetetlen valik elérhetévé dltala. S ha tUrelme-
sen varjuk, vagyjuk, engedjik, hogy vellink is megtdrténjen, észrevehetjuk
kében az Ut mentén, virdgban a kertinkben, dllatban, és az emberben, hogy
mindannyiunkban egy csodanak a titka él: a Iétezés csodija.

D, mint dontés

A flUggd sokadig ugy képzeli, a szabadsag azt jelenti, hogy akkor és annyit
hasznal kedvenc szerébdl, amikor és amennyit csak akar - legyen sz sze-
rencsejatékrol, alkoholrdl vagy mas szerrdl. A felépllé szamara azonban a
szabadsdg azt jelenti, hogy soha nem muszdj a szert valasztania, mindig
van lehetésége mashogyan donteni. Ez az igazi szabadsag: minden alka-
lommal képes ra, hogy ugy déntsén, nem fog jatszani, fogadni, inni vagy
szert hasznalni.

E, mint elfogadas

“Istenem, adj lelki békét, hogy elfogadjam, amin valtoztatni nem tudok, ba-
torsdgot, hogy valtoztassak azon, amin tudok, és bdlcsességet, hogy felis-
merjem a klldnbséget.”

Gyakran hangoztatott idézet az addiktoldgiai osztalyon a Békesség ima,
ugyanakkor nem csak szenvedélybetegek szdmara hasznos, legaldbb annyi-
ra fontos szem elétt tartani a segitdi oldalrdl is. Szenvedélybetegek részérdl
az elfogadas nehézsége leginkabb maga a fluggdség tényének elfogada-
saban mutatkozik meg és ez az, amin a legtdébben szeretnének valtoztat-
ni: megtanulni mértékkel, szocidlisan hasznalni a fUggdséget okozd szert,
visszaszerezni felette a taldn sohasem birtokolt kontrollt. Tapasztalataink
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szerint a flUggdség feletti tehetetlenség beismerésével - hogy elvesztették
uralmukat a szer vagy a jaték és sajat életUk felett - teszik meg a szenve-
délybetegek az elsé és taldn legfontosabb 1épést az elfogadas és segitség-
kérés irdanyaba, amivel kezdetét veheti a felépllési munka. Segitdi oldalrdl is
fontos felismerni, hogy meddig terjed a segité kompetencidja, meddig lehet
egy embert Utjan kisérni, mikor fontos utdna nyulni és hinni benne, amig 6
sajat magdban még nem képes, illetve mikor fontos elengedni és felismerni
a sajat segitdi hatarainkat.

I 4
E, mint érzelmek

Kétkedés, elégedettség, blintudat, débbenet, bizakodas - mindez csak né-
hany érzelmeink szines palettdjabdl, amelyeket akar néhany o6ra alatt atél-
hetlnk. Gazdagabbd tesznek minket és az életlinket, megvaltoztatjak azt,
milyen szemUvegen at nézzUk éppen a vildgot és benne az embereket, és
cselekvésre 6sztdéndznek, mozgdsba hoznak minket - igaz ez mind a pozitiv,
oromteli emociodkra, mind a negativ, nehezen elviselhetd érzelmekre. Utdbbi-
ak is a mindennapjaink fontos épitéelemei, nem elkertlendd, illetve elkerul-
hetd részei az életnek, hiszen vellk tudjuk megélni az életliinket a maga tel-
jességében. Hasznos informaciot kdzvetitenek magunkrdl és a helyzetlnkrél,
rairdnyithatjadk a figyelmuinket valamilyen feladatra, amivel dolgunk van, és
segithetnek minket abban, hogy elszanjuk magunkat a valtozasra, esetleg
segitséget kérjink ehhez masoktol. Ezért ne taszitsuk el ket magunktdl, ne
dugjuk homokba a fejinket, hanem forduljunk nyitottan a nehezebb érzel-
meink felé is, hallgassuk meg 6ket, és figyeljink oda, mit Gzennek neklnk.

F, mint felelésség

A felelésség a gyakorlati, érzelmi és spiritudlis felnéttség alappillére. Altala
érezzUk a szavaink és tetteink sulyat. A felelétlenség miatt kordbban nem
néztlnk szembe szavaink és tetteink sulyaval. Felelétlenséglinket ekkor ma-
sok felel6ssége hordozta el. A felel6sség ugyan korlatok kbzé szorit, de tar-
tast és méltdsagot is ad, és képessé valunk dnmagunkon tulmutatd célokat
kitlGzni. A célokhoz és kapcsolatokhoz szlkséges elkdtelezddés sem lehet-
séges felel6sségvallalas nélkll. Ez a felel6sségvallalas tartja fenn és mikod-
teti a vildgot - azok szamara is, akik nem vallalnak felel6sséget. A felépUllés
sikerének egyik zaloga a felelésségvallalasra vald képesség és hajlanddsag.
A felelésségvallalas folyamatosan aldzatra kényszerit azaltal, hogy rendsze-
resen kimozdit a komfortzédndnkbol és fejlédésre 6sztokél.
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G, mint gondoskodas

Gondoskodod az, aki atveszi a masik gondjat, gondot visel ra, a raszoruld
helyett hordozza a terheit, ellizi valakinek a gondjat. Az 6ngondoskodas
azt a képességlnket jelenti, hogy feln6ttként képesek vagyunk feleléssé-
get vallalni és aktivan tenni jollétink érdekében: gondozzuk, apoljuk, fej-
lesztjuk testlUnket-lelklnket-szellemUlnket, nem teszlUnk kart benne és azt
sem hagyjuk, hogy mas artson neklnk. Fontos azonban észben tartanunk,
hogy hol hizdédnak a hatarok. Felnétt szenvedélybetegek mellett gyakran
megjelennek a kényszeresen gondoskodd hozzatartozok, akik félreértel-
mezett szeretetbdl tulsegitenek. Atveszik a feleldsséget a fuggdtsl akkor,
amikor példaul a munkahelyen kimentik a masnaposan hidnyzoét, kifizetik a
szerencsejatékos addssagat, az elvonasi tlnetek miatti kinlédasra alkoholt
vasarolnak hozzatartozojuknak. Mindezzel folmentik éket az &nmaguk irdn-
ti felel@sségvallalds, az dngondoskodas felndtti feladata aldl. Ok a szenve-
délybetegtdl flggenek, tarsfliggdk, akik tévesen értelmezett segitésikkel
- szandéktalanul, de kdrosan - éppen a flggdség fennmaradasat segitik eld.

GY, mint gyogyulas

A gyogyulds a szenvedélybetegség esetén nem hasonlithatd mas, testi be-
tegséghez. Nem egy spontdn lezajlé folyamat vagy gydgyszerrel elmulaszt-
hatd allapot; inkdbb egy dinamikus ndvekedés, fejlédés, ami jo irdnyban
haladva egyre nagyobb hatassal van mindennapos muUkddéslnkre, embe-
ri kapcsolatainkra, a személyiséglnkre. Hogy éppen mit kell megtennink
a felépllés hosszu utjan, ahhoz segitséget kaphatunk szakemberek, jozan
kdzoOsségek, csoportos terdpidk, pszichoterapids Ulések visszajelzéseibdl.
Mikdzben a cél a j6zansdg megtartdsa, gyakran kerllnek eld régi sérilések-
b6l adddd mikddési zavarok, szorongdsos tlnetek, depressziv kdrképek,
amellyel a megfeleld idében érdemes foglalkozni, hogy a szermentesség -
mas néven szarazsag - 6romteli j6zansdgga alakulhasson.

H, mint hala

Aktiv fiuggbséglnk idején még - vagy mar - nem tudtuk érezni ezen ma-
gasabb rendl gazdagitd emberi érzelmet. A hala az aldzatra vald képes-
ség nélkul nem is érezhet6. Az aktiv figgdségben marpedig aladzat kevés
van. A hala az, ami igazan megmeérgezi a fuggdséget, és a figgdség alatt
megbujo krénikus dnkdzpontusagot. A lelkiismeretet felébreszti és erdsiti
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azaltal, hogy emlékeztet arra: a j6 dolgok tobbsége az életlinkben nem a
mi érdemUnk. Jovatételre sarkall. Arra indit, hogy tovabb adjuk a jot, amit
kaptunk, jaruljunk hozza kérnyezetlink gazdagitdsdhoz és ne okozzunk (to-
vabbi) kart.

l, mint identitas

A felépllés folyamata nem csak a jaték vagy az alkohol elhagyasat jelen-
ti. Fuggdként ugy gondolhatjuk, hogy csak akkor érezhetjuk jol magunkat,
ha hasznaljuk valasztott szerlnket, és csak azokhoz tudunk kapcsolodni,
akik szintén haszndlnak. A figgdség identitasunk részévé valik. Ertékeink,
pozitiv tulajdonsagaink elkavarodhatnak fliggdséglink Utvesztéjében. A fel-
épulési folyamat egyik leghdldsabb része lehet identitdsunk uUjrafelfedezése.
Ertékeink Ujra felszinre kertilnek, és Uj erényekre tesziink szert. A szenve-
délybeteg identitast felvaltja a feléplld identitds, ami taptalaja a személyi-
ség fejlédésnek.

l, mint igéretek

»Minden igéret egy addssadg, attdl fuggetlenll, hogy magamnak vagy ma-
soknak teszem.” Elképzeltem, hany olyan ember él a foldon, aki ha létezne
igéret-addsok bortone, legaldbb egy napot ne téltott volna el falai kozott.
Abba mar bele gondolni sem merek, hanyszor, hany év mulhatott volna el
az életlnkbdl ilyen rabsagban. Attél, hogy ez csak a képzelet jatéka, igéret-
szegd mulasztdsaink okoznak id6rél-idére nyomasztd bezartsagot, falakat,
korlatokat a gondolataink valdsdgaban vagy szivink rejtekében megélve.
Ebben az id6tlen-tértelen létben van végre lehetdséglnk Ucsérdgni, az el-
id6zésben magunkra nézni, félhomalyban, kicsit talan fazni, szanni-banni.
Ami elsére akadalynak tlint, az lesz a szabadsagba kivezeté Ut is. Mert akkor
is jobban kell az a fény, fold, viz, levegd, tlz és éter, hogy megszllethesse-
nek Ujabb igéreteink. Kezdhessik vagy folytathassuk eldlrél, higgylk és el is
hitessik dGnmagunkkal, masokkal is, hogy szeretnénk valami jobbat, igérete-
sebbet annal, amink van. Ennél tdbbet senki sem igérhet...

J, mint jozansag

A valtozas Uutjara 1épd szenvedélybetegek elsédleges célként a jozansdg
vagyat fogalmazzak meg. Amikor megkérjuk éket, hogy pontositsak, mit is
jelent szamukra a j6zansag, a legtdobben a szermentességet mondjak: ,,Nem
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akarok tobbet inni/drogozni/gydgyszert szedni/szerencsejatékozni”. Vagy-
is az absztinencia elérése, ,,a nem hasznalat” a cél. Tehat azt fogalmazzak
meg, mit nem kell csindlniuk, és kevés szd esik arrdl, hogy mit kell mind-
ezért tenni. Felépulésben, mint folyamatban gondolkodva a jézansag, a
jozan gondolkodas fogalma magaban foglalja ugyan az absztinenciadt, de
egyuttal tul is mutat azon - vagyis jozannak lenni tébb, mint nem hasz-
nalni. Jellemzi egyfajta tudatossdag: megvaltoztatom a gondolkoddsom, a
viselkedésem, a viszonyuldsom; amennyiben lehetéségeim engedik, meg-
valogatom a koérnyezetem; tudok engedni, kérdezni, segitséget kérni és fe-
lelésséget vallalni.

K, mint k6zosség

Betegség esetén gyakran azt gondolhatjuk, rajtunk csak egyvalami segit-
het - egy bizonyos orvos, egyetlen tipusi gyégymod. Ez a fékuszalt vagy
beszUkllt gondolkodas a flUggdségekben is gyakran jellemz6 lehet, és te-
hetetlenség érzéséhez vezethet. Emellett gyakran elkeruli figyelmUnket az,
hogy az egymashoz valdé kapcsolddasban mekkora erd és lehetéség van.
Sokszor tobbet ér egy tanacs egy sorstarstol, aki elérébb jar a felépllés-
ben, 6 vajon hogyan lett tul hasonld helyzeten - akar abban, hogy 6 milyen
doéntést hozott, akar abban, hogy milyen érzésekben osztozkodunk. De ha
csak egy dolgot kellene kiemelni, akkor az egyUltt gondolkodas, kapcsold-
das és Osszetartozas, vagyis a jozan kdzdsség talan legfontosabb Uzenete:
nem vagy egyedul, nem kell mindennel egyedil megklzdened.

L, mint lelkiismeret

Aktiv fuggdséglnk idején erkdlcsi érzéklnk iranytlje - a lelkiismeret -
elhalkult, vagy el is némult. Esetleg nem is volt, és csak késdébb a fel-
épllésben lett. Az ital, a szer, a kényszer egy ideig el tudta tompitani
szavat, de egyre jobban dérémbolt, vulkanként készult kitdrni és atszaki-
tani a tagadas eréditményét. Késébb mar semennyi méreg vagy kénysze-
res cselekvés nem tudta elhallgattatni nyugtalanitd és ébreszté hangjat,
bekopogtatott a konydrtelen valdsag. A pokoli katarzisbodl szlletd fénix
pont ezaltal lobbanhat ujult 1dngra. E hang 6nvizsgdlatra és jovatételre
sarkall, és segit rajta maradni - vagy visszafordulni - a felépulés és az élet
keskeny, rogds utjara.
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M, mint megbocsatas

Mindnydjan koévetlink el blndket, hibakat, mulasztasokat. Akdr a megban-
tottsag, akar a lelkiismeret-furdalas fajdalma évekig megmaradhat, ha dé-
delgetjlk, és ennek csillapitdsa kivald alkalmat ad a szerencsejatékra, szer-
hasznalatra. Ezért amig nem akar ledllni, a figgének nagyon is kapodra jénnek
ezek a régi sérelmek: ha megbocsat, eggyel kevesebb az oka a hasznalatra.
Ha viszont jozanodni szeretne, megengedheti magdnak a bocsdnatkérés és
megbocsatds hatalmas szabadsagat.

N, mint névekedés

A ndvekedés életjelenség. A ndvények friss zdldje jut eszembe: ami ndvek-
szik, az gyarapodik, a vildgossag felé fordul, burjanzik, szemet gydényodrkdd-
tetéen él. Vagy ilyen a kisgyerekek szUl&i blszkeségtdl kisért mozgékonysa-
ga, egészséges fejlédése. A jozansdgmunka folyamata is hasonlo: épitkezés,
|élekbeli ndvekedés, gazdagodas a kapcsolatokban, a kordbbi fejlettségi
szint meghaladasa. Ismerlnk egy érdekes és fontos jelenséget: a poszttrau-
mas ndvekedést. Ellentéte a stagnalds, egy helyben topogas, megtapadas
a dolgokhoz. A poszttraumas ndvekedés ezzel szemben azt mutatja, hogy
a sérllésbol, traumabdl, karos életvezetésbdl nem csak felépllni lehetsé-
ges, hanem azt meghaladdan a személyiség kiteljesedése is megvaldsulhat.
Ehhez szlkség lehet tarsas tdmogatdsra és szaksegitség igénybevételére
(pszichoterapiara, 6nsegitd csoportra), amely lehetédvé teszi, hogy a személy
életének megterhelé eseményein tullépve, azokat dtdolgozva, vagy a valtoz-
tathatatlant elfogadva, életét mindenek ellenére kiteljesedve folytathassa.

NY, mint nyugalom

Sokak szadmara a nyugalom egy beteljesedett allapot: a j6l végzett munka
utdni megpihenés, a fellélegzés ideje, egyfajta mozdulatlansag, nem-tor-
ténés és nem-cselekvés. Ugyanakkor a nyugalomban csendes erd lakozik.
A tudat, hogy megtesszik a magunkét; a hit, hogy képesek vagyunk valtoz-
ni, és ennek érdekében mindennap eréfeszitéseket teszlink. Hogy tudjuk, jo
iranyban haladunk sajat utunkon, és a tarisznyankban ott lapulnak azok az
eszkdzok, amelyek utan nyulva meg tudunk klizdeni az akadalyokkal. A tu-
dat, hogy nem vagyunk egyedul, és tisztdban vagyunk azzal, hogy hova for-
dulhatunk, ha elakadunk, tanacsra van szlUkségunk vagy vigaszra vagyunk.
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Otthon vagyunk az életlinkben, be merjik engedni a vilagot, készen allunk
a kihivasokra és van rdhatasunk a sajat torténetlnkre.

O, mint odaadas

Felépllésben az odaadas értelme az, ha hagyom, hogy megéliem az érzé-
seimet, és benne maradok a pillanatban akkor is, ha nehéz és akkor is, ha
jo. A jaték, az ivas, a szerhaszndlat menekUlés a valdsag eldl, az érzések és
leginkdbb 6nmagunk eldl: a fuggdségem targydnak adom at magam, ami
egy id6 utan felfal és elemészt. Ha képes vagyok jozanul odaadni magam a
jelen pillanatnak és befogadni, atélni, atengedni magamon; az 6rém valdsa-
gosabb3, a fajdalom szelidithetébbé valik. Az odaaddsban nem elveszitem
magam, hanem hazataldlok.

O, mint onismeret

Vannak olyan ismeretek, amiket nem tanitanak neklnk az iskoldban, azon-
ban fontos eleme lehet a felépullési folyamatnak - ilyen az a lehetéség is
hogy megismerjik sajat magunkat, sajat mikddéslnket, reakcidinkat. Ami-
kor &dnismeretiink gazdagodik, példaul ralatasunk lehet arra, hogy vannak
,nyomogombijaink”, hozott mikddéseink, visszatérd elakaddsaink. Csaladi
,Orékségeinkre” tébbnyire blszkék vagyunk, de bizonydra vannak olyan ha-
gyomanyok is, melyekkel szivesen szakitanank. Ha ralatasunk van sajat ma-
kodéslnkre, ez egyuttal nagyobb kontrollt is ad a kezlinkbe: magabiztosab-
ban hozunk meg dontéseket, megeldzhetdvé valnak esetleges visszaesések.
Fontos és nem elhanyagolhatd szempont, hogy az dnismeret megszerzése
sem maganyos Uut, hisz legjobban masok tikrében gazdagodunk, ha nem
félink visszajelzéseket kérni.

P, mint pszichoterdapia

A pszichoterdpia olyan csoportos vagy egyéni, pszicholdégussal kdzdsen
végzett lélektani folyamat, melynek keretében gazdagodhat dnismeretlnk,
tudatosithatjuk sajat mikoddéstnket, valasztasainkat, elakaddsainkat. Flg-
gbség és felépllés szempontjabol ennek a tudatositasnak az egyik nagy
elénye, hogy olyan mdgodttes pszichés problémakra is kaphatunk valaszt,
melyek korabban elnyomas ald kerulltek. Az ,6ngyodgyitd” jellegl szerencse-
jaték vagy szerhasznalat sokszor azt jelenti, nincs mas eszkdzUnk arra, hogy
megklzdjink az elakadasainkkal, ez azonban sajnos nem jelent végleges
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megoldast, sét tovdbbi problémakat hozhat magaval. Feltard jellege miatt
a pszichoterdpia egy olyan hosszabb bels6 utazas, ami segithet a fUggdség
gyOkerei utdn torténd kutatdsban, ezaltal a hosszu tavu jozansag kialakita-
sdban. Bar kanyargds lehet az ut, és a vandoroknak sok elkdtelezettséget,
valamint batorsagot kell csomagolniuk a batyujukba, megéri tirelmesnek és
kitarténak lenni ahhoz, hogy végul meghdditsuk a belsé varunkat.

R, mint rendszeresség

A rendszer és a rendszeresség a szenvedélybetegségbdl valo felépllésben
a j6zansag megtartasanak egyik fontos eszkdze. Egy megfeleld rendszer
biztonsdgosan keretezi a jozan mindennapokat, amely gatja lehet a szen-
vedélybeteg mikddésbe vald visszarendezéddésnek. A rendszer akkor lesz
korlatozd, ha mar nem az egyént szolgalja, nem az igényeire reflektdl, ha-
nem dnmagaért mikoddik. A napirendi pontokhoz valé kényszeres ragaszko-
das, rugalmatlansag és a halogatas, csapongas kdzétt olykor nehéz kilénb-
séget tenni. Szerencsére nem kell minden dilemmara egyedul valaszt talalni.
Az dnsegitd kdzdsségek, az egyéni és csoportos terdpidk, de gyakran egy
barati beszélgetés is segit a tisztanlatdsban. Kész valaszok hijan olykor a
legtdbb, amit tehetlink, hogy 6rizzik a megoldasokra vald nyitottsagunk.

S, mint segitségkérés

Sokkal nehezebb fogalom, mint azt gondolnank. Biztos mindannyiunknak
ismerds az érzés, hogy egyedll ez most nem megy, mégis, olyan nehéz fel-
vallalni, hogy segitségre van szlUkséglnk. Rengeteg gondolat kavarog ben-
nlink: ha megtesszik, leleplezédink, megszégyenllink, nevetség targyava
valunk...Ha eljutottunk a doéntésig, akkor kitél és hogyan kérjuk? Es ha meg-
tettlk, hogyan fogadjuk? A felépllés sordan egyre tdobb pozitiv tapasztalat-
tal gyarapodunk ez Ugyben, rajovink, hogy nem hordott még olyan embert
a fold a hatan, akinek erre ne lett volna szlksége. Kérjlink batran segitséget,
majd tanuljuk meg el is fogadni.

SZ, mint szabadsag

A szabadsag igénye egyarant kisérheti a fUggdséget és a felépllést is. De
vajon kinek mit jelent ez a kifejezés? Szabadon jatszani, amennyit csak aka-
rok? Annyit inni, amennyi jol (aztan kevésbé jol) esik? Azt tenni, amihez
épp kedvem van? Kovetkezmények nélkUl élni? Aktiv flggdként taldn ezek
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a gondolatok ugranak be els6ére. A valésag azonban az, hogy hasznaldként
egy idé utadn ohatatlanul is guzsba kot a sévargads, és kizardlag a vagyak
azonnali kielégitése vezérel. Egy sajatos 6rvény csapdaja ez: menekUllés a
szorongatd valdsag eldl, ami idoérél-idére ott kopogtat és kdveteli, hogy fog-
lalkozzak vele, de minél jobban sikerll tavol tartani, annal nagyobb sullyal
szakad aztan ram. Eppen ezért elsére ijesztd lehet jozanul megélni a sza-
badsagot, hiszen ami addig (hamis) biztonsagot adott, az mar nem szolgal-
hat kapaszkoddként. Tengernyi szabadidém keletkezik, és hogy mit kezdek
vele, az mar sajat, szabad ddntéseimen mulik. De nem kell egyedll maradni
ebben, mert utat tudnak mutatni a csoportok, jézan kézdsségek és a folya-
matos dnismereti munka. Ezek altal megérthetem, valdjdban mitdl is érzem
magam szabadnak a biztonsagérzetem elveszitése nélkll, és hogy mekkora
oromteli szabadsdga lehet annak, ha tudom, mi mulik rajtam. Amikor a fel-
épulés mellett dontok, lehetédséget teremtek magamnak ahhoz, hogy a sajat
kezembe vehessem a sorsom: felelésséget vallaljak az életemért, dontése-
ket hozzak, tervezzek és végre jozanul, valdban szabadon élhessek.

T, mint tervezés

A felépllés folyamatdnak fontos része készségeink fejlesztése. A tervezés
képességének fejlesztése stabil alapot biztosithat feléptlésiink elkezdésé-
ben és jozansagunk megtartasaban. Tervezési képességlnk segit abban,
hogy hatékonyak legylnk és hatékonynak érezhessik magunkat. Korabbi
energidinkat, amiket arra hasznaltunk, hogy megtervezzik hasznalatunkat
vagy elrejtstk azt, Uj irdnyba fordithatjuk - a képességlink, hogy tervezzlnk,
mindvégig ott van bennlnk. A felépllés segit abban, hogy ezt szdmunkra
fontos és értékes dolgokra hasznaljuk. Ezt nem kell maganyosan tennink:
kérhetlink segitséget bardtoktdl, csalddtagoktdl vagy felépuld tarsaktol.
A tervezésnek nem kell maganyosnak lennie!

r' 4
U, mint utkeresés

Az aktiv fllggéség is gyakran részben Utkeresésnek indul, amely arra irdnyul,
hogy megtaldljuk vagyott &nmagunkat. Hamis és talmi idedlokat hajszolunk
a kaprazat fatyldba bugyolalt boldogsag reményében. Az illiziok gydnyodr-
teljes szdvedéke egyszerre csak széthasad a tagadas atrohaszté mételyé-
nek sulyatdl. A teljes kifordulds allapotdban éppen dnvaldnktdl vald teljes
elszakitottsagunk fajdalmas katarzisdval szembesulink, ha elég batrak va-
gyunk. A kegyelem pillanata pont a visszafordulds és az eredetileg tervezett
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Ut megtételét kindlja fel. A kérdés az, hogy felismerjik-e meglatogatdsunk
idejét, és felvallaljuk-e fénixszé valdsunk soran az Ujjaszuletés fajdalmat.

U, mint Giriigyek

Ki ne ismerné? Hanyszor gyartunk Urlgyeket életlnk sordn, ha halogatunk,
ha valami altalunk sem elfogadhatdt teszlink vagy csak egyszerlen Ugy
érezzUk, igy tudunk menekUlni a szdmonkérés eldl. Uriigyként barmi szolgal-
hat, még akar a valdsagot is torzitjuk-nélklldzzlk érdemi blntudat nélkul.
A szenvedélybetegség szerhasznald idészakdban pedig 6rardl-6rara gyart-
juk, hogy magunk és masok el6tt is legalizdlhassuk hasznalatunkat, fuggd
viselkedéseinket. A felépulés akkor kezd&dhet el, ha vildgosan latjuk, illetve
djra és ujra felismerjik ezen mikddésinket, és még mielbtt egy jo UGrlgyet
taladlndnk a magunk felmentésére, idében megalljt parancsolunk magunknak.

V, mint valtozas

A szenvedélybetegségbdl vald felépllés szamos terlleten kivan valtozta-
tast. Azonban a valtozas irdnyara nincsen egy mindenki szamara egyfor-
man koévetendd ut. Van, akinek hallgatni kell megtanulni, masoknak pedig
beszélni. Vannak, akiknek hatarozottabban kell kidllniuk magukért, megint
masoknak a hattérbe huzddast kell gyakorolniuk. Vannak, akiknek lassita-
ni szUkséges, és vannak, akiknek fel kell gyorsulni. Barhogyan is legyen, a
tapasztalt felépulék koérében mindegyikre lehet jo példat talalni, ha sikerUl
nyitottan, nem a kllonbdzéségekre koncentralva nekikezdeni a valtozas ut-
janak. Ennek az utnak a sikerét értheté modon sokan a jézansag megtar-
tasdban mérik, 3m a szenvedélybetegség része lehet a visszaesés is. Egy
visszaesés utan taladn a legfontosabb annak megértése, hogy a felépullés
kapuja sosem zarul be, mindig Ujra lehet kezdeni. Az Ujrakezdés elsé |épése,
ha sikerul segitséget kérni: nem kell egyedll maradni.

Z, mint zardra

Akar kifejezhetné azt is, mi kerult a ,,zaréra”, azaz a kérhazi zardjelentésre.
De a fluggdségbdl vald felépllés nem egyetlen papirosra feljegyzett javaslat
vagy innentdl fogva magatodl érteté6dd feladat. Megy majd, muikoddik min-
den siman a ,kinti” lIétben, csak mert azt szeretnénk, bizva erében, kitartas-
ban, és persze a hires akaratban. Feladat, nehézség lesz tdobbnyire, dldassal,
egész életen at... Es kezdet - tébbnyire, Ujra, sokadszorra.
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®

Es aztdn ott a ,zardra” - itt és most végérvényesen vége van valami-
nek. Lejart az id6. Elértink egy hatarhoz. ,Aki bujt, aki nem.” Nincs tobb
alkudozas, 6nalltatas, igérgetés, reménykedés, illuzid, placebo... Feladat van,
ezzel is. Az els6 és legnagyobb: megérteni a kiméletlen, és kegyetlenség
ruhdju valdsadgot, hogy doénteni és valasztani kell. Hogy nem elég donteni,
de j6l kell dénteni, és a J6 mellett elkdtelezddni. Es hogy még ez sem elég:
meg is kell cselekedni, ahogy megénekelték, olyan tempdban: ,igyekezz, az
égbolt zar”.

Miel6tt kihunynak a fények, ne maradj le az életedrol!
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Hasznos elérhetdségek

Anonim Szerencsejatékosok (Gamblers Anonymous, GA)

Az Anonim Szerencsejatékosok olyan férfiak és nék kdzdssége, akik meg-
osztjdk egymadssal tapasztalataikat, erejiket és azon reménylket, hogy
megoldhatjdk kdzds problémajukat és segithetnek masoknak is felépulni
a jatékproblémabdl. A kdzosséghez vald tartozdsnak az egyetlen feltétele
a vagy a szerencsejatékok (izésének az abbahagydsara. A GA tagsag nem
jar semmilyen dijjal. A GA nem szdvetkezik semmiféle szektaval, felekezet-
tel, politikai vagy gazdasagi intézménnyel, nem kivan vitaba bonyolddni, és
nem tamogat vagy ellenez semmiféle kilsé Ugyet. A kdzdsség elsddleges
célja tartdézkodni a szerencsejatékoktdl, és mas kényszeres szerencsejatéko-
soknak is segitséget nyujtani ebben.

Telefon: +36 20 462 8304
Email: ga@gamblersanonymous.hu
Honlap: www.gamblersanonymous.hu

Anonim Szerencsejatékosok Hozzatartozéi (Gam-Anon)

A Gam-Anon olyan férfiak és n6k kdzdssége, akik kényszeres szenvedélyes
szerencsejatékosok hozzatartozdi (férjek, feleségek, rokonok vagy kozeli
baratok). A csoportban megtanuljak, hogyan lehet a szerencsejaték problé-
maval hatékonyan megbirkdzni, és a gyllések lehet6séget adnak arra, hogy
a kényszeres szenvedélyes szerencsejaték altal érintett hozzatartozok ko-
zOtt egy erds kotelék alakuljon ki. Nem szlkséges megvarni, amig a kény-
szeres szenvedélyes szerencsejatékos segitséget kér, az érintett hozzatar-
tozok barmikor elmehetnek Gam-Anon gyUlésekre.Nincs szUkség elbzetes
regisztraciora. A részvétel nem jar semmilyen dijjal, a gyUllések lebonyolitdsa
teljesen anonim.

Telefon: +36 70 432 4582
Email: gam.anon.hu@gmail.com
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Orszagos Mentdlis, Ideggydgydaszati és Idegsebészeti Inté-
zet - Nyiré Gyula Kérhaz

Jaro-, illetve fekvébeteg ellatds keretei kozott is elérhetd addiktoldgiai keze-
lés. Az Orszagos Mentalis, Ideggydgydszati és Idegsebészeti Intézet (OMII)
- Nyiré Gyula Kérhazban a jarébeteg-ellatast a TAMASZ Gondozd, illetve a
Drogambulancia végzi. A Drogambulancia elsésorban kémiai szerflUggdket
fogad. A fekvbbeteg ellatas az Addiktoldgiai Osztalyon zajlik, amelynek ré-
szeként muikddik a Minnesota Részleg kifejezetten szerencsejaték-fliggdk
fogadasara.

1. TAMASZ Gondozé

A Gondozdéban a szenvedélybetegek ambulans elladtdsa téorténik. Kémi-
ai szerfluggdk (alkohol-, gydgyszer-, drogfliggdség), viselkedéses fluggdk
(szerencsejaték-, internet-, vasarlas-filggdség, tulevés), tarsfliggdk (kap-
csolat- és/ vagy szexflggdség, kényszeres segités), valamint egyszerre
tobb fuggdséggel klizdd paciensek jelentkezését egyarant varjak.

A flUggbdség gyakran egyéb pszichidtriai betegséggel egyltt all fenn, ezért
ezek kivizsgalasa és kezelése is hangsulyos a gondozdban. Az allapot- és
motivacio-felmérést kdvetdéen a gondozds csoportos, illetve egyéni forma-
ban térténik. A pszichoterdpia vagy konzultacié szUkség esetén gyodgysze-
res kezeléssel egészul ki.

lgény szerint par- és csalddkonzultacidra is nyilik lehetéség, amelynek so-
ran a szenvedélybetegek hozzatartozdi is részt vehetnek a kezelésben.
Az ellatds igénybevételéhez elbzetes idépont-egyeztetés szikséges!

Cim: 1135 Budapest, Jasz u. 14. ,,G” épulet foldszint
Telefon: +36 14310440

2. Addiktolégiai Osztaly

Az Addiktoldgiai Osztaly Magyarorszdg egész terlletérdl 1at el kliense-
ket, karos szerhasznalat (alkohol, drog) és a viselkedési addikciok (példaul
szerencsejaték-fliggéség) teljes spektrumaban jelentkezd zavarok esetén.
A kezelés pszichoterapias jellegl, dnkéntes alapu és a beteg altal igényelt.
A terdpidas munka déntd része pszicho- és szocioterdpias csoportokban tor-
ténik, a kezelést szUkség esetén kiegészUl gydgyszerekkel is.

Az osztdlyon a munka a kdzdsség-alapu ellatds és felépllés-fokuszu gon-
dolkodas szellemében zajlik, és a felépllést képzett multiprofesszionalis
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team segiti, amelynek tagjai pszichater és addiktoléogus szakorvosok, kli-
nikai szakpszicholdgus, addiktoldgiai konzultansok, szocidlis munkas, fel-
épuld szenvedélybeteg segiték és dnkéntesek. Szoros egylttmikddés va-
|6sul meg az anonim csoportokkal (AA, NA, GA) és szakmai szervezetekkel
(Megallé Csoport, Orczy Klub, irisz Klub).

A szenvedélybetegek csalddtagjainak segitése hozzatartozoi csoportokon
és csaladkonzultacio keretein belul torténik.

Cim: 1135 Budapest, Lehel Ut 59. D épllet

Telefon: +36 14512680

Email: info@opai-addikt.hu

Honlap: www.opai-addikt.hu

Facebook: https://www.facebook.com/addikt.nyiro

3. Minnesota Részleg

Az Addiktoldgiai Osztalyon mikddd Minnesota Részleg felépllés-kdzpon-
tu rehabilitacids programot kinal alkoholfliggdk és szerencsejaték-zavarban
szenveddk, illetve egyéb viselkedéses fliggbdk szdmara. A Minnesota-mo-
dell alapelve, hogy a fluggdbséget kronikus betegségként fogadja el (redlis
betegségbelatas), amely nem gydgyul meg, de abbdl felépllés lehetséges.
A kezelés célja a teljes absztinencia elérése és fenntartdsa. Csak egy erre
specializalddott, felkészillt team képes hatékonyan kezelni e betegcsopor-
tot. Jelenleg ez a modell tlnik a leghatékonyabb kezelésnek a leszokasra
motivalt szenvedélybetegek szdmara. A terdpia célja a személyiség pozitiv
iranyu valtozasa, a szermentes, potcselekvés mentes életre vald felkészUlés
és a valtozas a gondolkodasmddban, beszédben és a viselkedésben.

Bejelentkezés telefonon: +36 1451 2654
Facebook: https://www.facebook.com/NyiroMinnesota
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Akik még segitenek

Katolikus Karitasz - Caritas Hungarica
Rév Szenvedélybeteg-segité
Szolgalat

Cim: 1115 Budapest Bartok Béla u. 96.
Telefon: +36 1466 4455

Email: caritas.revbp@caritas.org.hu
Honlap: www.karitasz.hu

Bugat Pal Kérhaz Rehabilitaciés
Elmegydgydaszati Osztaly, Gyéngyos
Cim: 3200 Gydngyos,

Dézsa Gy. ut 20-22.

Telefon: +36 37 491 344

Hivatas6rzé Haz Rehabilitacios
Otthon, Leanyvar

Cim: 2518 Lednyvar Erzsébet u. 127.
E-mail: hidzoltan@invitel.hu

Honlap: http://hivatasorzo.katolikus.hu

Megallé Csoport Alapitvany
Szenvedélybetegekért, Budapest
Cim: 1084 Budapest Jozsef utca 49.
Telefon: +36 1303 6574

Email: info@megallo.org

Honlap: http://megallo.org/

Mérfoldké Egyesiilet,
Szenvedélybetegek Rehabilitacios
Otthona és TAmogatott Lakhatasa,
Kovacsszénaja

Cim: 7678 Kovacsszénaja F6 u. 24.
Telefon: +36 30 530 4993

Email: merfoldko@t-online.hu
Honlap: http:/merfoldkorehab.hu
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Magyar Maltai Szeretetszolgalat
FOGADO Pszichoszocialis Szolgalat,
Budapest

Cim: 1123 Budapest Kékgolyo u. 19/c
Telefon: +36 12011045,

+36 1355 0337

Email: fogado@maltai.hu

Honlap: www.kimondhato.hu

Reménység Gyermeksegély és
Rehabilitacios Alapitvany,Bazis
Addiktolégiai Szolgalat, Pécs

Cim: 7621 Pécs Kirdly utca 21.
Telefon: +36 20 426 1454,

+36 20 965 5118

Email: addikt.kozossegi@gmail.com
Honlap: www.alkoholfuggoseg.hu

Reménység Rehabilitacidos Haz,
Nagocs

Cim: 8674 Nagocs Ady E. u. 11.
Telefon: +36 20 379 60 99
Honlap: www.alkoholbeteg.hu

VALTOZOHAZ Rehabilitaciés Otthon,
Pécsvarad

Cim: 7720 Pécsvarad Erzsébeti utca 1.
Telefon: +36 72 465 307

E-mail:
valtozohaz@valtozohaz.t-online.hu
Honlap: http://INDIT.hu

(a rehabilitaciok kozott)
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Orszagos Mentalis, Ideggyogyaszati
és ldegsebészeti Intézet
Addiktoldgiai Osztaly
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