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ELOSZO

Az Alkoholbetegek felnott gyermekei c. munkam eredetileg csak az alkoholbetegek
gvermekeit figyelembe véve irodott. Kiadasa ota megtudtuk, hogy a megvitatott anyag mads
rendellenes miikodesii csaladokra is vonatkozik. Ha nem az alkoholizmussal éltél egyiitt,
hanem mas kényszerviselkedésekkel, mint példaul a szerencsejaték, drogfogyasztas, vagy
tulzott eves; vagy kronikus betegséget, profan vallasi nézeteket tapasztaltal, vagy adoptaltak,
nevelosziiloknél éltél, vagy mas lehetséges rendellenes mitkodésii rendszerekben éltél, akkor
taldn te is azonosulni tudsz ezekkel a tulajdonsdgokkal. (Ugy tiinik, hogy sok dolog, amely az
alkoholbetegek gyermekeire igaz, az masokra is igaz. Ez a megértés szamtalan olyan ember
elszigetelodését csokkentheti, aki szintén azt gondolta, hogy ,,mds" az élettapasztalata miatt.

Janet G. Woititz



BEVEZETES

Az elmult néhany év alatt egyre tobb kutatds folyt az alkoholizmusrdl a tarsadalomban.
Bar az adatok valtozoak, altaldnosan elfogadott, hogy majdnem tizmilli6 alkoholbeteg van
ebben az orszagban.

Ezek az emberek amellett, hogy sajat maguk is aldozatok, karos hatassal vannak a veliik
érintkezé emberekre. Az alkoholbetegek munkaltatoi, rokonai, baratai, csalddjai szenvednek
az alkoholizmus hatasaitol. Sok munkadra elvész az alkoholizmus okozta rendszeres
tavolmaradds és eredménytelenség miatt. Rokonokat ¢és baratokat manipuldlnak, hogy
irligyeket taldljanak, vagy fedezzék az alkoholistdkat. A megvaltozasra tett igéreteket az
emberek elhiszik, mert el akarjak hinni. Ennek eredményeként 6k is — nem tudva rola — a
betegség mintdjanak részévé valnak.

A legtobbet azok szenvednek, akik a legkdzelebb allnak a beteghez. A csaladot érinti,
amikor a munkaltatd felmondja az alkoholista allasat. A csalddot érinti, amikor a rokonok ¢és
a baratok nem tudjak tobbé elviselni az alkoholizmus kovetkezményeit, és elkeriilik az
alkoholistat és csaladjat. Ugyancsak kozvetleniil érinti a csalddot az alkoholista viselkedése.
Mivel képtelenek segitség nélkill ezzel szembeszallni, a csalddtagok belegabalyodnak a
betegség kovetkezményeibe, és 6k maguk is megbetegednek érzelmileg.

Az érdeklédés kozpontjaban az alkoholizmus, az alkoholfogyasztas és az alkoholbetegek
alltak ez idaig. Kevesebb figyelmet szenteltek a csalddnak, és még kevesebbet az alkoholista
otthonokban ¢l6 gyermekeknek.

Nem sok kétség fér ahhoz, hogy rengeteg gyermekre hatassal van az a tény, hogy
alkoholista otthonban ¢él. Ezeknek a gyermekeknek az azonositdsa tobb okbol kifolyolag
nehéz volt — beleértve ebbe a szégyenérzetet, azt, hogy nem tekintették betegségnek az
alkoholizmust, és nem szorgalmaztak a gyermekek megdvasat a kellemetlen valosagtol.

Bar a szenvedés, kiilonb6zé6 modokon mutatkozik meg a viselkedésben, mégis az
alkoholbetegek gyermekeinek altalaban alacsony az dnbecsiilése. Ez nem meglepd, mivel az
irodalom ramutat, hogy roviden Osszegezni lehet azokat a koriilményeket, amelyek ahhoz
vezetnek, hogy az ember értékelje és értékesnek tekintse magat az alabbi meghatarozasokkal:
,szill6i melegség", ,,vilagosan meghatarozott hatarok" és , tiszteletteljes kezelés"."

Jelentés mennyiségli irodalom azt vitatja, hogy ezek a koriilmények hianyoznak, vagy csak
néha vannak jelen az alkoholista otthonban.? Az alkoholista sziil viselkedését a benne 1év6
kémiai anyagok befolyasoljak és a nem alkoholista sziild viselkedését az alkoholista

ellenében kifejtett reakcid befolyasolja. Kevés érzelmi energia marad arra, hogy azoknak a



gyermekeknek az oridsi sziikségletét is kielégitése, akik a csalad betegségének aldozatai
lesznek.

A sziil6k modellek — akar akarjak, akar nem. Margaret Corh szerint a gyermek sziileivel
¢s masokkal vald kapcsolatainak adok-kapok részében taldlja meg biztonsagérzését,
Onbecsiilését, ¢és azt a képességet, hogy el tud banni az olyan Osszetett, belsd problémakkal,
amelyekkel szembesiil.?

Coopersmith serdiil6 fiukkal kapcsolatos tanulmanyai azt mutatjak, hogy a gyermekekben
kialakul az 6nbizalom, a kalandvagy és a balsorssal vald elbanas képessége, ha tisztelettel
bannak veliik, és az értékek jol meghatarozott iranyvonalait, a kompetencia kdvetelését adjak,
¢s segitséget nyljtanak nekik a megoldasokhoz. Az egyéni magabiztossag fejlodését eldsegiti
egy jol kialakitott, koveteld kornyezet, mig a hatartalan engedékenység és tévelygés nem.

Mind Stanley Coopersmith, mind Morris Rosenberg kutatasai azt tiikkrozik, hogy a magas
Onbecsiilésti gyermekek sikeresnek latjdk magukat. Ardnylag nincs benniik aggodalom,
pszichoszomatikus tiinetek sem, és valdszintleg fel tudjak mérni képességeiket. Meg vannak
gy6zdédve arr6l, hogy erdfeszitéseik sikerrel végzodnek, ugyanakkor teljesen tudataban
vannak korlataiknak. A magas Onbecsiiléssel rendelkezd emberek kimutatjdk érzéseiket
tarsadalmilag sikeresek, €s elvarjak, hogy jol fogadjak Oket.

Masrészt, Coopersmith és Rosenberg szerint, az alacsony 6nbecsiiléssel rendelkez6 diakok
konnyen elbatortalanithatok és néha levertek. Elszigeteltnek, nem szeretettnek, €s nem
szeretetre méltonak érzik magukat. Képtelennek tlinnek arra, hogy kifejezzék magukat, vagy
hogy megvédjek gyengeségeiket. Annyira belefeledkeznek feszélyezettségiikbe ¢és
aggodalmukba, hogy dnmegvalodsitasuk képessége konnyen lerombolhato.”

Sajat kutatasom, az Alhoholbetegek gyermekeinek onbecsiilése® is azt mutatta, hogy az
alkoholistak gyermekei alacsonyabb Onbecsiiléssel rendelkeznek, mint azok, akik nem olyan
otthonbol jonnek, ahol alkoholizalnak. Ez véarhato volt. Mivel az Onbecsiilés leginkabb az
emberhez legkozelebb allok tiszteld, elfogadd €s gondoskodd banasmodjanak mértékén
alapul, logikus azt feltételezni, hogy egy alkoholista otthonban ezeknek a feltételeknek a
kovetkezetlen jelenléte negativan befolyasolja az ember jo érzését Gnmagaval szemben.

Erdekes modon az alanyok kora példaul jelentéktelen volt az Gnbecsiilés meghatarozoi
kozott.b Lényegében ugyantigy latjak magukat a tizennyolc évesek €s a tizenkét évesek. Talan
masképp viselkednek, de nincsenek mas érzéseik dnmagukkal szemben. Ez kimutatja azt a
tényt, hogy az onértékelések idovel nem valtoznak meg valamilyen beavatkozas nélkiil.

Megvaltozik az, ahogyan az én viselkedése megnyilvanul, de az 6nértékelés nem valtozik.
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Ha ez igaz, és a kutatasok altalaban alatdmasztjdk ezt az elgondolast, akkor az
ALKOHOLBETEGEK FELNOTT GYERMEKEI olyan fontos lakossagi réteget
képviselnek, akikre oda kell figyelni.

Eddig sem hagytuk figyelmen kiviil ezt a lakossagi réteget, hanem egyszeriien nem
soroltuk be Oket teljesen. Alkoholbetegnek neveztiikk 0ket. Nem ismertiik el felfedésiiknek
teljes mértékét. Itt az ideje, hogy tovabb azonositsuk oket. Itt az id6, hogy ACAP-nak
(alkoholbeteg sziilok felndtt gyermekei) hivjuk 6ket. Fontos felismerni ezt a tényezo6t, mert
behat6 jelentésége van a kezelésben, ha ezt tessziik. Az alkoholbeteg felnétt gyermekei olyan
hatasoknak voltak kitéve, és olymodokon reagaltak, ahogyan a nem alkoholbeteg sziilok
feln6tt gyermekei taldan nem reagaltak volna. Ez a konyv korvonalaiban bemutatja majd az
alkoholbeteg felndtt gyermekét, és azt, hogy az egyes jellemzOknek mi a szerepe ¢&s
jelentdsége.

Megvitatja majd, hogy miként jelentkezik mindannyiukban a gyatra énkép, és ha ez
kivanatos, meghatarozott javaslatokat ad a valtozasra.

Mar egy ideje dolgozom alkoholbetegek feln6étt gyermekeinek csoportjaival. Mély
pillantast vetiink gondolatainkra, viselkedésiinkre, reakcidinkra és érzéseinkre, és az alkohol
erdteljes hatasara életiinkben.

A csoport tagjainak fele gyogyulo alkoholista, a mésik fele nem. A fele férfi. A fele nd. A
legfiatalabb 23 ¢éves. Néhanyan hdzasok, néhanyan facérak. Némelyikiiknek vannak
gyermekei, masoknak nincsenek. De mindnydjan elkotelezték magukat sajat fejlodésiiknek.

Vannak bizonyos 4altaldnossagok, amelyek gyakorlatilag minden gyiilésen valamilyen
formaban visszatérnek. A kovetkezé megfigyeléseket érdemes gondosan atvizsgalni és

megvitatni:

Az alkoholbetegek felnott gyermekei taldlgatjak, hogy mi a normdlis.

Az alkoholbetegek felndtt gyermekei nehezen visznek véghez egy tervet elejétil a végéig.
Az alkoholbetegek felnott gyermekei akkor is hazudnak, amikor ugyanolyan kénnyii lenne
igazat mondani.

9. Az alkoholbetegek felnott gyermekei kiméletleniil itélik meg onmagukat.

Az alkoholbetegek felndtt gyermekei nehezen szorakoznak.

Az alkoholbetegek felnott gyermekei nagyon komolyan veszik onmagukat.

Az alkoholbetegek felnott gyermekei nehézségekkel kiiszkodnek a bensoséges kapcsolatok

teren.



10.
11.

12.

13.

Az alkoholbetegek felnott gyermekei tulzott mértéhben reagalnak olyan valtozasokra,
amelyeket nem tudnak iranyitani.

Az alkoholbetegek felnott gyermekei dallandoan elismerésre és megerositésre vadasznak.
Az alkoholbetegek felnott gyermekei altalaban ugy érzik, hogy masok, mint a tobbi ember.
Az alkoholbetegek felndtt gyermekei vagy nagyon felelésségteljesek, vagy nagyon
felelotlenek.

Az alkoholbetegek felnott gyermekei rendkiviil hiiségesek, még akkor is, ha szembesiilnek
annak bizonyitékaval, hogy hiiségiiket nem érdemlik meg.

Az alkoholbetegek felnott gyermekei impulzivak. Hajlamosak anélkiil cselekedni, hogy
komolyan megfontolnanak mas viselkedésformakat, vagy a lehetséges kovetkezményeket.
Ez az impulziv viselkedés zavarodottsaghoz, onutalathoz, és a kérnyezetiik felett gyakorolt
iranyitas elveszitéséhez vezet. Ennek eredményeként tobb energiat hasznalnak fel a
ziirzavar megsziintetéséhez, mintha eloszor megfontoltdak volna a valasztasi lehetoségeket

és a kovetkezményeket.

Ez a konyv az alkoholbetegek feln6tt gyermekeihez és gyermekeinek irddott. Azt

remélem, hogy értékesnek talaljak majd tanacsadok és mas érdeklddok is.

Tobbféleképpen lehet hasznos: 1. Nagyobb tudast €s megértést ad arrol, hogy mit jelent

alkoholbeteg gyermekének lenni, és ez a folyamat hogyan bontakozik ki az id6 mulésaval; 2.

Hasznalhatoé a személyes fejlodésben, mint Onsegité vagy klinikai kalauz; és 3. Alapul

szolgalhat az alkoholbetegek felndtt gyermekeinek megbeszéld csoportjaiban.

Sok kérést kaptam mar az egész orszagbdl az irant, hogy hogyan lehet csoportokat

alakitani az alkoholbetegek feln6tt gyermekei szamara, hogyan Ilehetne kiilonleges

sziikségleteiket kielégiteni, és ugyanakkor hiinek maradni az AA* és az Al-Anon** elveihez.

Ez a konyv valaszt ad ezekre a kérdésekre.
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. MI TORTENT VELED GYERMEKKENT?

Mikor nem gyerek egy gyerek? Amikor a gyerek egyiitt ¢l az alkoholizmussal. De
helyesebben: mikor nem gyermekies egy gyerek? Bizonyara gy néztél ki, és ugy
0ltozkodtél, mint egy gyerek. Masok is gyermeknek lattak, hacsak nem keriiltek elég kozel
ahhoz a szomorusaghoz szemed csiicskében, vagy ahhoz az aggdodd kifejezéshez a
szemoldokodon. Ugy viselkedtél, mint egy gyermek, de nem szorakoztal, inkabb csak
sodrodtal. Nem voltal olyan spontdn, mint a tobbi gyerek. Ezt azonban senki nem vette
igazan észre. Vagyis észrevették, ha nagyon kozel keriiltek hozzad, de még ha igy is volt,
akkor sem értették, hogy ez mit jelentett.

Barmit is lattak és mondtak masok, a tény az, hogy nem érezted igazan gyereknek magad.
Nem is volt fogalmad arr6l, hogy milyenek lehetnek egy gyerek érzései. Egy gyermek
nagyon hasonlit a kolyokkutyara... szabadon és konnyen ad és kap szeretetet, szaladgal,
valamelyest pajkos, jatékos, elismerésért vagy jutalomért dolgozik. De a legfontosabb, hogy
gondtalan. Ha a gyerek olyan, mint a klyokkutya, akkor te nem voltal gyerek.

Masok talan nagyon egyszerli mondattal tudndnak téged jellemezni, valdszinilileg a
csaladban felvett szerepeddel kapcsolatosan. Az alkoholista otthonokban €16 gyerekek
hasonld szerepeket vallalnak, mint a mas, rendellenes mikodésti csaladokban felvett
szerepek. Az ilyen fajta csalddban ezt nagyon tisztan latjuk. Ennek masok is tudatdban
vannak, csak nem annak ismerik fel, ami az valdjaban.

Példéaul: ,,Nézd Emily-t, nem 6 a legfeleldsségteljesebb gyerek, akit valaha is lattam?
Barcsak ilyen gyermekem lenne otthon!" Ha Emily lennél, mosolyognal, jol éreznéd magad,
¢és Orlilnél a dicséretnek. Valdszinlileg nem engednéd meg magadnak, hogy azt gondold:
,Barcsak elég jo lennék nekik!" Es biztosan nem engednéd meg magadnak, hogy azt
gondold: ,,Barcsak az én sziileim gondolnak, hogy nagyszerii vagyok. Barcsak elég jo lennék
nekik!" Es biztosan nem engednéd meg magadnak, hogy azt gondold: ,Nos, ha én nem
csinalnam, akkor ki?"

A kiviilallo szamara te egy figyelemre mélté kisgyermek voltal. Es az igazsag az, hogy
tényleg az voltal. Ok egyszeriien csak nem lattdk az egész képet.

Talan egy masik szerepet vallaltal a csaladban. Lehettél a fekete barany, aki mindig bajban
volt. Te voltal a csalad egyik lehetdsége arra, hogy ne lassdk azt, ami igazabdl tortént. Az
emberek azt mondtak: ,,Nézd ezt a Tommy-t, mindig bajban van. A fiak mar csak fiuk

maradnak. En is ilyen voltam az 6 koraban."



Ha Tommy volnal, mit éreznél? Talan nem engednéd meg magadnak, hogy érezz. Talan
csak ranéznél arra az emberre, és tudnad, hogy 6 nem volt olyan, mint te, amikor ennyi idds
volt. Ha olyan lett volna, akkor nem beszélne ilyen vidaman réola. Mégsem engedheted meg
magadnak, hogy ezt mondd, és valoszinlileg azt sem engednéd meg magadnak, hogy
elgondolkozz azon, hogy: ,,Mit kell csindlnom ahhoz, hogy figyeljenek ram? Miért kell ennek
igy lennie?"

Talan inkabb olyan voltal, mint Barbara; és te lettél az osztaly bohoca. ,,Nahat, tényleg
komikusnak kell mennie, ha felnd. Milyen okos, milyen vicces, milyen furfangos!" Es ha te
lennél Barbara, talan mosolyognal, de beliil azon gondolkoznal: ,,Tudjak 6k, hogy igazabodl
mit érzek? Az élet igazabol nem olyan vicces. Ugy latszik, atvertem Sket. Nem engedhetem,
hogy megtudjak".

Aztan ott van a kis Margaret, vagy inkabb Joan? Valahogyan mindig zavarban vagyok a
nevekkel. A kisgyerek a sarokban. Az a visszahuzodo gyermek, aki soha senkinek sem art. Es
a kisgyermek azon tinddik: ,,Lathatatlan vagyok?" Az a gyermek nem akar igazabol
lathatatlan lenni, csak egy burokban bujkal, és azt reméli, hogy észreveszik, de teljesen
tehetetlen.

Ugy néztél ki, mint egy gyermek, gy 6ltoztél, mint egy gyermek, valamennyire ugy is
viselkedtél, mint egy gyermek, de haldlosan biztos, hogy nem gy éreztél, mint egy gyermek.

Vessiink egy pillantast arra, hogy milyen is volt otthon.

Az otthoni élet

Az alkoholistak gyermekei hasonl6 kornyezetben ndnek fel. A személyek kiilonbozhetnek,
de ami minden alkoholista otthonban torténik, az nem kiilonbozik talsagosan. Bizonyos
torténetek kiilonbozhetnek, de altalaban egyik alkoholista otthoni kornyezete ugyanolyan,
mint a masik. A fesziiltség és az aggodalom megnyilvanuldasa mindig jelen van. Valtozhat,
ami torténik, de elérelathatéan minden torténést fajdalom és megbands koveti. A kiillonbségek
inkdbb abban rejlenek, hogy miként reagaltdl az élményeidre, mintsem magukban az
¢lményekben.

Masképp raktaroztad el, ami tortént, és ennek eredményeként, masképp viselkedtél. De a
legtobben nagyjabol ugyanazt érezték beliil.

Emlékszel, hogy milyen volt otthon? Van képed arrdl, hogy milyen volt; de emlékszel
arra, hogy milyen érzés volt? Mit vartdl, amikor beléptél az ajtéon? Azt remélted, hogy

minden rendben lesz, de sohasem tudtad biztosan. Egyediil abban voltal biztos, hogy soha



nem tudtad, hogy mit fogsz otthon talalni, vagy hogy mi fog torténni. Es valahogyan —
barmennyiszer is mentek ferdén a dolgok — amint beléptél az ajton, soha nem voltal
felkésziilve.

Ha az apad volt alkoholista, néha szeretd €és lagy volt. Mindent megtestesitett, amit egy
apat6l akartal: gondoskodo, érdeklddo, beavatott volt, €s mindent megigért, amit egy gyerek
akarhat. Es azt is tudtad, hogy szeret téged.

De maéskor meg nem volt ilyen. Olyankor volt részeg. Amikor egyaltalan nem jott haza
aggodtal és varakoztal. Otthon elajult, oriasi veszekedései voltak anyaddal, s6t még neked is
esett, ami nagyon félelmetes volt. Néha kozéjiik alltal, probaltad megtartani a békét. Mivel
soha nem tudtad, hogy mi fog torténni, mindig valamennyire kétségbe voltal esve. Es akkor a
részeg apa minden igéretet elfelejtett, amit el6z6 nap lett. Es furcsa érzés volt, mert tudtad,
hogy komolyan gondolta, amikor megigérte. Azt gondoltad: ,,Miért nem torténik meg soha?
Miért nem csinélja soha azt, amit mond? Ez nem igazsagos."

Es aztan ott volt az anyad. Nagyon vicces modon, minden gondjaval egyiitt inkabb az
apadat valasztottad. Ugy érezted, hogy ttban vagy, mert anyad mindig mogorva és ingeriilt
volt, ugy tett, mintha a vildg Gsszes terhe az 6 vallain lenne, és mindig faradt volt. Bar azt
mondta, hogy nem vagy utban, nem tehettél rola, hogy mégis ugy érezted.

Talan elment dolgozni. Talan apadnak nem volt allasa. Nem tehettél rola, hogy ugy
érezted: ha te nem lennél a képben, akkor nem lenne ennyi baj. Anyadd nem veszekedne
apaddal. Nem lenne mindig fesziilt; nem iivoltozne; nem lenne ilyen hirtelen haragi. Es te
nagyon biindsnek érezted magad. Valahogyan a te létezésed okozta ezt; ha jobb gyerek
lennél, kevesebb gond lenne. Minden a te hibad volt, de semmivel sem tudtdl javitani a
dolgokon.

Ha anyad volt az alkoholista, valoszinlileg apad mar elment, vagy sokaig maradt az
iroddban, nem akart otthon lenni. Vagy talan ebédidében hazajott, hogy elvégezze anyad
dolgat. Felvarrta a gombokat a ruhdidra €s megcsinalta az ebédet. Ez torténhetett egy ideig.
De te ezt furcsanak érezted, mert tudtad, hogy ez nem az 6 dolga, €és azért csinélta, hogy
helyettesitse részeg anyadat.

Végiil valosziniileg te vetted at azokat a dolgokat, amelyeket altaldban az anyak csinalnak.
Elég gyorsan megtanultal f6zni, mosogatni és bevasarolni. Amellett, hogy atvetted fiatalabb
testvéreid gondozasat, valamilyen modon talan még az anyad anyja is te lettél. Segitettél neki
enni, megmosakodni, st még az agyba is befektetted, hogy a kisebb gyerekek ne lassék ilyen

allapotban. Gondoskodtal az egész csaladrol.
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Jézan pillanataiban anyad megprdbalta bepdtolni hianyossagait, és a blintudat elarasztott
téged. Talan voltak hosszil iddszakok, amikor anyadd elhalasztotta ivadszatat azért, hogy
megprobalja rendben tartani a hazat. Milyen fajdalmas volt neked, hogy tudatdban voltal
szenvedésének. Milyen héalasnak; de mennyire biindsnek érezted magad, amint egyre inkabb
belezavarodtal az egészbe. Mi volt pontosan a te szereped?

Ha mindkét sziiléd alkoholbeteg volt, az ¢let még kiszamithatatlanabb volt, kivéve azt,
hogy egyszer az egyik, masszor a masik volt rosszabb. Olyan volt otthon lenni, mint a
pokolban. Olyan ,,vastag" volt a fesziiltség, hogy késsel lehetett volna vagni. Ideges, mérges
¢rzés volt a levegdben. Senki nem szolt egy szot sem, mert mindenki érezte. Rendkiviil
fesziilt és kellemetlen volt. Mégsem volt mod elmenekiilni, nem volt méd hova bujni, és azon
tlinddtél: ,,Vége lesz valaha?"

Valosziniileg fantdzidltdl az otthon elhagydsarol, az elmenekiilésrdl, az egésznek a
végérol, arrol, hogy alkoholista sziiloéd kijozanodik, és az é€let jo €és szép lesz. Elkezdtél egy
mesevilagban élni, fantazidkkal, és az almaidban. Sokat éItél a reményben, mert nem akartad
elhinni, ami tortént. Tudtad, hogy a csaladon kiviil nem beszélhetsz errdl, hogy ezeket az
érzéseket magadban kell tartani. Nem engedhetted meg, hogy a vilag megtudja, mi megy az
otthonodban. Kiilonben is, ki hinne neked?

Lattad, amint anyad fedezi apadat, hallottad, amint tirligyeket keres arra, hogy apad tul
beteg ahhoz, hogy dolgozni menjen. Még ha mondtal is valamit neki apadrol, ugy tett, mintha
nem lenne igaz. Azt mondta: ,,0, butasig, ne izgulj emiatt. Edd meg a reggelidet." Gyorsan
megtanultad magadban tartani apad ivasat, gyomrod kavargott, fesziilt voltal beliil, belesirtal
az ¢jszakdba, még tudtal sirni.

Tudtad, hogy fant4zialasaid otthonod elhagyasarol, vagy egy mintacsaladdal valo életrdl
soha nem valnanak valora. Nagyon nehéz volt elmenni otthonrol, még egy hétvégére. is. Ha
elmentél egy éjszakara, aggodtal, hogy mi lehet otthon. ,,Ha nem vagyok otthon, olyan
vagyok, mint egy patkany, aki elhagyja a siillyedd hajot. Mit fognak csindlni nélkiilem?
Sziikségiik van ram." Nagyon is valésagos modon tényleg sziikségiik volt rad. Nélkiiled a
csalad tagjainak kapcsolatba kellett volna 1épniiik egymassal. Nem volt menekiilés.

Csapdaban voltal. Fizikailag és érzelmileg is csapddban voltal. Ezeket az érzéseket fejezi
ki Gloria a kovetkezd alomban:

A kovetkezOkben leirok egy almot, amelyet koriilbeliil nyolcéves koromban almodtam.
Ez majdnem 15 éve volt; még mindig a legélénkebb ¢és legfélelmetesebb alom, amelyre
emlékszem. Eletem azon korszakaban tortént, amikor anyam ivési probléméja, ,.komolyra”

valt.
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Az alom fekete-fehérben jatszodott. Atlatszo, elmosédott kéd vett korbe mindent. Furcsa
volt szamomra, mert nem csak az dlomban voltam, hanem figyeltem magam az dlomban. Ugy
lattam magam, mintha a tévében, vagy filmen lennék.

Anyam ¢és én egy nagyon sOtét és nyomaszté helyen voltunk; olyan volt, mint egy
sotétzarka. Racsok mogott voltunk egy ketrec vagy bortdnszerli valamiben. Ezen a helyen
nem voltak falak, nem volt padld, nem volt mennyezet; csak a ketrec, anyam ¢&s ¢én, és a
fekete Gr. Emlékszem, hogy fel-ald jarkaltam; nyugtalan voltam, de nem féltem. Aztin a
semmibdl megjelent egy Or, egy egyenruhas nd. Odasétalt a ketrechez, kinyitotta az ajtot, és
kiengedte anyamat. Megfogta az anyamat a karjanal fogva, és elvezette. Engem ott hagytak.
Es én vartam tiirelmesen, biztos voltam abban, hogy idével az 6r visszajon, és engem is
kienged majd. Vartam és vartam, egy Orokkévalosagnak tiint. Végiil valami megjelent a
sOtétbal. Azt hittem, hogy az Or jott értem. Ahelyett egy furcsa, nem emberi dolog volt, amely
nagyon lassan elment a ketrec mellett, és aztan eltlint a szemem eldl, Eltiint az tirbe, és én
egyediil maradtam. Felvillant az a gondolat, hogy senki sem fog kiengedni. Egyediil voltam.
Pénikba estem.

Rémiilten ébredtem. Elvesztettem a fejemet: Emlékszem, hogy feliiltem az agyban és
ivoltottem. Legalabbis azt gondoltam, hogy iivoltdttem. Kinyomtam a tiiddmbdl a levegdt,
de nem jott ki hang a torkomon. Ezért Iélegeztem még egy oOridsit és mélyet, és még mindig
nem volt hang. Elvesztettem a hangomat.

Megprobaltam anyamért kialtani. Nagyon akartam, hogy mellettem legyen, de ¢ nem
hallhatott meg engem. Tehat visszabujtam a paplan ala, és imadkoztam, hogy reggel
visszanyerjem a hangomat. Ezutan elaludtam."

Gloria csapdaban érezte magat. Gloria csapdaban is volt, Egyediil volt a fajdalméaval.
Senkinek nem mondta, el, mindennap iskola utdn egyenesen hazament és gondozta az anyjat.
Bar ez f4jdalmas volt, mégis konnyebb volt, mint az iskoldban lenni és aggoddni. Senki nem
vette észre. Senki nem latta. Gloria jo kislany volt, aki azt csinélta, amit mondtak neki, és

senkinek sem artott.

Az iskola

Otthoni életed nem csak nyomorusagos volt; iskolai ¢letedet is befolyasolta. Milyen voltal
az iskolaban? Ha olyan voltal, mint Emily - aki remekiil teljesitett és feleldsségteljes volt -
akkor nagyon jo voltal. Ott voltal, és mindent megcsinaltal, amit kértek tdled. Jo jegyeket és

sok dicséretet kaptal. Még talan te voltal az a gyerek is, aki a tablat torolte. Es ez egy ideig
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menekiilés volt az otthontol €s igazi érzéseidtdl. Senki nem gondolta, hogy nagyon komoly
gondokkal kiiszkdodé gyerek vagy. Talan a tandrok azt mondtdk a sziileidnek: ,,.Barcsak
nekem is ilyenek lennének a gyerekeim!"

Ha a tobbi kategodridba estél, akkor teljesitményed valtozo volt. Intelligenciadtol, és attol
fliggden, hogy mennyire tanultdl meg manipuldlni, valamennyire meg tudtad hatarozni, hogy
milyen legyél az iskoldban. Talan egy fél évig jo voltil az egyik tantargybdl, és rossz a
masikbol, mig végiil teljesen feladtad. Vagy atcstsztal. Vagy - mint Don - megprobaltad
atkiiszkddni magad.

Sajnos atvettél sok tulajdonsagot alkoholista sziil6dt6l. Az emberek ugy viselkednek,
ahogy megtanultak viselkedni, akar tetszik, akar nem, akar akarjak, akar nem, Az
alkoholbetegek nem akarjak vallalni a felelosséget viselkedésiikért. Te ilyen voltal? Mert Don
biztosan ilyen volt.

Don 17 éves, IV. osztalyos gimnazista, aki gyogyulé alkoholbeteg apjaval él. Edesapja
ivos évei alatt, amelyek Don életének nagy részét képezték, vitatkozo és gyakran erdszakos
volt. Mindig az tortént, amit 6 akart, mert mindenki félt tdle.

Don azért fordult hozzam, mert bukasra allt egészségtanbol. Ha megbukik, az azt jelentette
volna, hogy nem tud leérettségizni. Az egészségiigyi tanir azzal indokolta a bukas
lehetdségét, hogy Don soha nem jart be orara.

Elsé reakcidja a helyzetre az volt, mint amit alkoholista apjatol hallott, amikor még
aktivan ivott: ,,Nem teheti ezt velem. Nincs joga ezt tenni. Kinek hiszi ez magat? Jelenteni
fogom az Oktatasi Hivatalnak. Kirigatom azt a szemetet." Es igy tovabb.

En semmit nem szoltam.

Ezutan azt a fogast probalta, amelyet az apja szokott, amikor mar nem ivott, de még
mindig rendetlen és beteg volt. ,,Tudom, mit fogok csindlni. Elmegyek a lakasara. Levetem
magam a foldre, a labaihoz. Konyorogni fogok, esedezni fogok. Megesdkolom a gytiriijét."

Mivel nem kapott télem valaszt, tovabb 1épett egy harmadik fazisba — egy olyanba, amely
azt mutatta, hogy sokaig ¢s keményen munkalkodhatott sajat magan. ,,Azt hiszem, meg kell
vele beszélnem egy idépontot, le kell iilndm vele, és meg kell probalnom bepdtolni a
munkat."

Don megtanulta vallalni a feleldsséget viselkedéséért. Nehéz lecke volt, mert nem jott
automatikusan az ¢€lettapasztalatabol. A feleldsséget meg kellett tanitani neki.

Ha tovébbra is hadakozik, akkor megbukik, és nem értette volna, hogy miért. Aldozatnak
tekintette volna magat, és ezért csak masokat tudott volna hibaztatni. Az olyan gyerek, aki

folytatja az ilyen viselkedést, egyre antiszocidlisabb lesz, és valdszinii, hogy fegyelmezd
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intézetbe keriil. A koriilotte 1évo emberek keményen megitélik viselkedését, 6 pedig nem
fogja érteni, mert nem tanulta meg, hogy van mas valasztas is.

Ha a masodik stddiumban reked, akkor lehet, hogy sikeriilt volna neki. A szélhamos
altaldban meg tudja Gszni egy ideig. Ez is az, amit otthon tanult. Az alkoholista erdsen
manipulalé viselkedése egy ideig learatja a jutalmakat azaltal, hogy eléri azt, amit szeretne. A
manipulacié azonban nem miikodik 6rokké; nem lehet a tobbieket mindig bolondda tenni, és
az alkoholista leleplezddik. Ugyanez tortént az alkoholista gyermekével is. Megussza — egy
ideig. Mivel torz képe van sajat hatalmarol, ezért nem tudja igazan, hogy mi torténi, amikor
rajtaveszt.

A harmadik véltozat a legjobb, mivel ez adta Don-nak a legnagyobb lehetdséget arra, hogy
kielégitd modon meg tudja oldani problémdjat. Ily modon magédba szivhatott egy kis
biiszkeséget, barmi is legyen az eredmény. Ha a tanar kompromisszumot ajanl, akkor az
osztallyal egyiitt fog leérettségizni. Ha a tanar nem ajdnl kompromisszumot, akkor mindent
megtett, amit csak lehetett a helyzet rendbe hozasa érdekében. Elkezdheti tisztelni magat.

Ez a bizonyos eset jol végzddott. A tanar €és Don kidolgoztak egy programot, amely altal
Don poétolni tudta a hianyosséagait. Sikeriilt leérettségiznie az osztalyaval.

A masik probléma az iskoldban a koncentralas képessége volt. Gondolataid igen gyakran
azokra a fantazidkra terelodtek, amelyeket az élet szebbé tételére alakitottal ki, vagy pedig az
aggodalomra. Mi fog torténni velem? Minden rendben lesz? Mi fog torténni, amikor
hazaérek? Talan bajba keveredtél azért, mert kibamultal az ablakon. A tanar azt mondta:
,»Suzy allanddan dlmodozik. Barcsak jobban odafigyelne!"

Nos, ha te lennél Suzy, akkor oda is akarndl figyelni - de hogy tudnal'? Foleg akkor, ha
egész €jszaka fenn voltal, ¢és hallgattad, amint a sziileid kiabalnak egymassal. Hogyan
koncentralhatnal az iskoldban, ha nem aludtad ki magad? Es kiilonben is, mit szamit az
egyaltalan? A dolgok olyan rosszak voltak. Kit érdekelt igazan? Ki az 6rdogot érdekelt, hogy
jol, vagy rosszul tanultal? Ha rosszul tanultal, kiabaltak veled. De ez elmult - senki sem vette
¢szre igazan. Ha segitségre volt szlikséged, akkor inkabb nem fordultal segitségért. Talan
kaptal egy igéretet, de senkinek sem volt ideje arra, hogy segitsen neked. Tehat sajnaltad
magad.

Es ha valaki véletleniil egyiitt érzett veled, egy tanar, aki azt mondta: ,,Valami baj van,
Johnny? Ugy latom, valami bant." Akkor te automatikusan igy valaszoltal: ,,Nem, minden
rendben van", ¢és odébb mentél. Kétségbeesetten kapaszkodni akartal abba a tanarba,
kétségbeesetten azt akartad mondani neki: ,,0, istenem, olyan szérnyi otthon... Nem vagyok

benne biztos, hogy mi a baj, de valami baj van. Kérem, kérem, segitsen nekem!" De te tudtad,
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hogy az otthonon kiviil nem beszélhetsz arrdl, ami ott torténik. Ugyanakkor szeretted volna,
hogy barcsak ne engedett volna el a tanar. Akartad, hogy valaki megértsen anélkiil, hogy meg
kellene mondanod neki, de igazabdl nem hitted, hogy erre barki is képes lenne.

Megtanultad magadban tartani érzéseidet, ¢és talan még csak be sem vallottad azokat
magadnak. Tehat az iskola, ami lehetett volna egyfajta mennyorszag, egyfajta pokol lett. Egy
1d6 utan talan rosszul viselkedtél, vagy nem jartal iskolaba. Talan, talan, valaki igy odafigyelt
volna rad. Ha bajba keveredsz, talan kényszeritettek volna, hogy elmondd az igazat.

Ha visszahuzodtal, tudtad, hogy egyediil fogsz maradni, mert csendes voltal, és senkinek
sem artottal. Es minél inkabb ezt csinaltad, annal inkabb egyediil érezted magad, és annal
nehezebb volt barmi mast csindlni. Egy ideig sikeriilt elszérakoztatnod a didkokat, s6t a tanart
is, amikor te lettél az osztaly bohoca. Igy kicsit odafigyeltek rad, nem gy, ahogy te szeretted
volna, de legalabb nem néztek levegdnek.

De ha nem jartal iskolaba, ha elég nagy bajba keveredtél, akkor valaki biztosan odafigyelt.
Az egyetlen — szamodra ismert — mdodon kialtottal segitségért. Megbiintettek, de legalabb
észrevettek. Tehat ilyen volt az iskola. Tovabbi biintetés volt, egyszeriien egy olyan hely,
ahol ott kellett lenni. Ha szerencséd volt, akkor egy kis megkdnnyebbiilést nyujtott neked.

Azonban leginkabb olyan volt, amin keresztiil kellett menned.

A baratok

Es mi van a baratokkal — a mas korodbeli gyerekekkel? Talan jatszottal veliik, de
valahogyan nem érezted, hogy kozéjiik tartozol. Bar gy tlint, hogy belefolysz a jatékba,
mindig egy kicsit masnak érezted magad, Nem tartoztdl oda teljesen, tehdt mindig
kiviilallonak érezted magad.

Néhany okbol kifolyolag nehéz volt baratokat szerezned. Eldszor is, nehéz volt elhinni,
hogy az emberek tényleg kedvelnek. Végiil is egész életedben azt hallottad, hogy milyen
ocska gyerek vagy. Es ha nem szavakban mondték el, akkor is tudtad, hogy igaz, mert ha nem
lett volna igaz, akkor apadnak nem kellett volna innia. Ha valakinek a jo érzései irantad
valodiak voltak kicsit féltél attol, hogyha valamivel jobban megismer, és megtudja, mi van
koriilotted, akkor nem lesz a baratod.

Valészintlileg megismertél néhany gyereket. De ez is gondokat okozott. Hanyszor mehettél
el a baratodékhoz anélkiil, hogy meghivd 6t hozzatok? Mindig tartottal attdl a félelmetes

naptol, amikor a baratod azt mondja: ,,Jatsszunk nalatok ma délutan!™ Csak egyszer — kétszer
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mehettél el a baratodékhoz anélkiil, hogy szembe kellene nézned az elkeriilhetetlennel. Talan
egyszerlien nem volt érdemes baratkozni.

Ezért aztan visszahtizodtal, vagy gy viselkedtél, hogy a tobbi gyerek elfordult téled. gy
egyaltalan nem kellett szembenézned veliik. Ha azonban vallaltad a kockazatot, €s szert tettél
egy baratra, akkor tudtad, hogy a leleplezés napja hamarosan el fog jonni.

Amikor egy tizenhat éves lany taldlkozott egy korabbi baratnéjének a batyjaval, ez sok

emléket felidézett benne. Ezt a verset irta a fitnak:

Neked (To)

Régrol emlékszem rad

Amikor egy kiilonosen gyermekeknek épitett
pokolban éltem.

Egyetlen megvaltisomat

az otthonod falai jelentették.

Biztos, hogy ennek te sohasem voltal tudataban —
mert soha nem ismertelek igazan.

Ezért van az, hogy én mindig ismertelek,

de te soha nem ismertél.

Egy maganyos, rémiilt gyerek voltam —
sehova nem tudtam menni

és senkihez nem tudtam fordulni...

Ennyi sok évvel késobb.

Nem emlékszel, hogy ismertél,

de én emlékszem rdd.

Ott kellett lennem, ahol te alltal —

az enyémtol oly kiilonbozo helyen.

Az a haz nagyon sokat jelentett ennek a kislanynak. A félelmetes nap azonban eljott — meg
kellett hivnia a baratndjét hozzajuk. Amikor hazavitte a baratndjét, apja ajultan fekiidt a
nappali padlojan. Anyja nagyon gyorsan kitalalt egy felmentd hazugsagot, és azt mondta: ,,0,
a f6ldon alszik, mert faja hata, és az orvos azt mondta, hogy ez jot tesz a hatanak." Ugy tiint,
hogy a kislany ezt elfogadta, de soha tobbet nem jott vissza. A kockazat valodi volt. Milyen

nehéz volt baratokat szerezni!
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Es ahogyan felnéttél, egyre nehezebb lett, mert eljutottal egy olyan pontra, ahol
egyszeriien mar nem is tudtad, hogy hogyan kell baratkozni. ,,Mir61 beszéljek veliik? Miért
érdekelném Oket? Miért akarnanak a barataim lenni?" Ezzel a sok kérdéssel a fejedben
hogyan lehettél volna spontan, vagy szabad?

M¢ég ha iskola utan jatszani akartal is a tobbi gyerekkel, ez talan lehetetlen volt. Talan
rohannod kellett haza, mert gondoskodnod kellett a kistestvéreidro7. Talan aggddtal, hogy
anyad részeg, és gondoskodnod kell rola. Talan egész aldott nap aggddtal, és haza kellett
rohannod, hagy meglasd, mi tortént. Ebben a furcsa életben semmit sem akartal jobban, mint
hogy elmenekiilj, és mégis minél elébb vissza kellett menned.

De ez nem a te életed, nem a te valdosagod volt. Ha most nézed, nincs sok értelme, de
akkor azt ismerted. Egy gyerek elment egy olyan taborba, amelyet az alkoholista sziilok
gyerekeinek szerveztek. Hazaérve leiilt és leirta, hogy mit érzett beliil. Bar tudta, hogy
hogyan kell viselkedni, egy alkoholizmussal egyiitt ¢l6 gyermek Osszes zavarat és
aggodalmat magaval vitte. Megosztotta velem ezeket az érzéseit a kovetkezd vers

formajaban:

T.AB.OR. (C.AMP.,)

Nem akarok itt lenni
Haza akarok menni.
Nem fogom jol érezni magam.
Nincsenek itt barataim

Es senki sem szeret.

Hé! Eppen j6l éreztem magam!
Es nevettem és mosolyogtam,
Es egész boldognak érzem magam!
Talan mégsem lesz olyan rossz,

Bar azert haza akarok menni.

Megint akarok csonakdzni!
Mikor van az ebédido?
Elmehetiink

Akarok még horgaszni!

Egy tabortiiz!

17



Nem értem ezeket a ,, gytiléseket"!
Mindenki mond mindenféle szornyii dolgot
Es én pontosan tudom, hogy mit éreznek!
Ok is megértik, hogy mit érzek?

He, legyen még egy!

Nem - elalszom t6liik.

A tandcsadoimat is nagyos szeretem.
Mindegyik nagyon kedves.

Azt esinalunk, amit akarunk

Es ez rendben van!

Mi? Holnap hazamegyiink?

Még csak most érkeztiink, vagy nem?
Menj el! Felbosszantasz!

Ronda vagy!

Es az anydd furcsan éltoztet!

Utallak!

Nahat, tényleg eljott a hazamenetel ideje.

Nem tudom, hogy mit érzek ezzel kapcsolatban.
Remélem, visszamehetek jovore.

Nem akarok hazamenni,

Itt akarok lenni!

Nos, ugy latszik, tényleg nem szamit, hogy idejottem,
Mert ugyis haza kell menni

Pontosan ugyanoda, amit otthagytam.

Es mi van az onérzeteddel? Nagy volt az 6nbecsiilésed? Ertékesnek tartottad magad?
Tartottad egyaltalan valamire magad?

Az onbecsiilésed felméréséhez kell, hogy legyen onérzeted. Volt onérzeted? Nem vagyok
benne biztos. Egy gyermek a koriilotte 1évé fontos emberek szerint hatdrozza meg, hogy
kicsoda. Amint idésebb lesz, 6 maga hozza meg ezeket a dontéseket, legalabbis igy is kellene
tennie. Azonban eldszor a masok altal mondott dolgokbdl tudja meg, hogy kicsoda, és

befogadja ezeket az lizeneteket.
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Te sok dupla iizenetet kaptal, egymasnak ellentmonddkat. Nem tudtad, hogy melyik rész
volt igaz, ezért néha az egyik részt, néha a masikat valasztottad. Soha nem voltal igazan
biztos a dolgodban. Meglepden, ezek az ellentmondé iizenetek valdsziniileg mind igazak
voltak. Ennek eredményeként onérzeted torz lett. Az ilizenetek nem voltak vildgosak. Nem
volt sok értelmiik. Ezért nagyon nehéz volt megitélni, hogy ki voltal, és hogy hogyan
értékeljed magadat.

Példaul azt hallottad: ,,Szeretlek, menj el!" Ez mit jelentett? Anyad azt mondta
neked:,,Szeretlek". Hallottad és atérezted ezeket a szavakat. De tudtad, hogy utjaban vagy,
nincs rad ideje, nem torddik veled, €s hogy a nyakan 16gsz. ,,Szeretlek, menj el!" Mi értelme
van ennek? Melyik részét hitted el? Ha mindkett6t elhitted, akkor 6sszezavarodtal.

Ha elhitted a ,,szeretlek"-et, és mégis el kellett menned, akkor mi értelme volt? Ha
mindkét részét elhitted, mi volt ennek a jelentdsége, amint felndttél? Nagyon kivanatosak
lehettek azok az emberek, akik azt mondtak neked, hogy szeretnek, és mégis eltoltak
maguktol.

Es mi van azokkal a kétértelmii iizenetekkel, mint példaul: ,,Semmit sem tudsz jol
csindlni... szlikségem van rad!" Az alkoholista maximalizmusa minden tettedet kritizalta.
Otost kaptal, de az ,,6tds f6léré” volt sziikséged. Barmi is tortént, az soha nem volt elég jo;
mindig volt moéd a hiba megtaldldsara. Biztosan nem hihetted azt, hogy barmit is jol
csindlhattal, barmennyire is megprobaltad,

De az iizenet masik része: ,,...sziikségem van rad. Nem boldogulok nélkiiled" — miatt sok
hazimunkat végeztél. Végiil valamilyen szintig te lettél az érzelmi tdmogato. Miért volt rad
sziikségiik, ha semmit sem csinaltal j61? Nem volt nagy értelme, de tudtad, hogy igaz, mert
mindkét lizenetet hangosan és tisztan kaptad meg.

Most elérkeztiink a legnagyobb latszélagos ellentmondashoz. ,,Mindig mondj igazat", és:
,»hem akarom tudni”. Azt mondtak, hogy mond;j igazat, mert az dszinteség érték. Azon kiviil
azt 1s mondtak, hogyha barmi torténik és igazat mondasz, akkor kevesebb bajod lesz beldle.
Emlékszel erre?

Ebben soha nem voltal biztos, mert néha igaz volt, néha pedig nem. A ,,nem akarom
tudni” biztosan komplikalta a helyzetet. Miért terheld tul Oket? Miért terhelnéd tul a mar
amugy is tulterhelt sziil6t? Ez aztan a csoddlatos ésszertisités olyasvalaki szdmara, aki nem
akarja vallalni a feleldsséget. Melyik gyerek akar beismerni egy rossz tettet, kiilondsen akkor,
ha a sziil6je is ugy viselkedik?

Miért aggasztanad Oket még jobban? Erre buzditanak, legalabbis burkoltan. Hamar

megtanultad, hogy a ,,mindig mondj igazat" olyan dolog, amit a gyerekeidnek is meg kell
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tanitanod, De az igazsagnak valdjaban nem sok jelentdsége volt az otthonodban, hallottad,
amint a sziileid allandéan hazudtak. Hallottad, amint az antialkoholista sziil6d fedezi az
alkoholista sziilddet, és ez latszdlag rendben volt. Ugyanakkor alkoholista sziildd mindig
igéreteket tett, és sohasem valtotta be azokat. De mégsem tiint ugy, hogy hazudik, amikor
igéreteket tett.

A valdésag és a valodtlansag nagyon eltorzult az otthonodban. Tehat nem igazan volt
értelme igazat mondani. Es egy ideig az tortént, hogy elkezdtél automatikusan hazudni. Es
mivel nem érezted, hogy hazudsz, mert mindenki hazudott, nem volt blintudatod emiatt.
Talan még azt is elhitetted magaddal, hogy a csalddodat véded ezzel. ,,Sokkal jobban fogjak
¢érezni magukat, ha azt gondoljak, hogy késén hoztak haza a barataim”, — gondoltad, ahelyett,
hogy azt mondtad volna: ,,Elkaptak az utcan, amint fiives cigarettat szivtunk, és bevittek a
fiatalkoruak kdzpontjéba."

Az ,ott leszek, amikor sziikséged lesz rdm" és a ,,szavamat adom, legkozelebb...” szintén
kétértelmli lizenetek. Sziilod mindig ilyen igéreteket tett: ,,Szombaton ezt fogjuk csinalni.”
,»Valahogy csak kikeverediink ebbdl." ,Minden rendben lesz". ,Ne izgulj miatta."
»Megveszem neked azt a ruhat." ,Hazajovok vacsorara." ,Erdekel, besz¢ljliink réla
valamikor." Es aztan ezek a dolgok sohasem torténtek meg. Mind hazugsag volt!

Az lizenet masik felében: ,,szavamat adom, legkdzelebb", ,,nos, ezennel nem sikeriilt, de
majd legkozelebb sikeriill" — nyilvanvalova valt az az Ohaj, hogy aki mondja, nem a
viselkedéséért, hanem a szandékaért kapjon jo pontokat. Es te mit kezdtél ezzel? Nem most,
késobb! A késdbb soha nem jott el. Tehat volt ott egy harmadik lizenet is: ,felejtsd el".
Megtanultad, hogy hogyan kell nem akarni.

Nézziik a ,,minden rendben van, ne aggddj" latszélagos ellentmondast. A sziilod altal
kiildott masik iizenet ez: ,,Hogy banjak el mindezzel?" Ez a reménytelenség érzése, de azt
mondja, hogy ,,ne aggdd;". ,,Oké, rendben, nem fogok aggddni." De valamiért ez mégsem igy
miikodott.

Egy masik zavaros lzenet az alkoholista elitélése azért, mert alkoholista, és az
elfogadhatatlan viselkedés elmarasztaldsa egyidejlileg. ,,John egy részeges" - mondtak
megvetéssel. De aztdn meg azt hallottad, hogy: ,,Igen, eltdrte a poharat, de nem tehetett rola,
mert részeg volt." Ennek nem volt értelme. Nem tehetett rola, hogy részeg volt, mert
alkoholbeteg, de az a tény mar rendben volt, ha eltérte a poharat.

Az alkoholista viselkedését félremagyaraztak a betegsége miatt. Senkinek sem volt szabad

felizgatnia magét, hiszen 6 nem szandékosan tette, amit tett.
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Ez a kettés minta mindenképpen zavaros volt. Az igazi lizenete az volt: ,Ha részeg
vagyok, azt csinalok, amit akarok." Az alkoholizmust nem csak az alkoholbeteg hasznalta
kibuvonak, hanem valoészinileg te is megtanultad azt sajat viselkedésed mentegetésére
felhasznalni. Példaul: ,,Mondd a tanarodnak, hogy csaladi gondjaid vannak, igy megengedi,
hogy ne csindld meg a leckédet. Ez minden alkalommal bevalik."

Ginger-t sajat, alkoholizmusa miatt ajanlottak be hozzam, de hamarosan tudatta velem,
hogy milyen rohadt volt az élete apja alkoholizmusa miatt.

,Allanddan haragszik ram. Mindig engem piszkal."

,Mondd, Ginger, pontosan mirdl beszélsz?"

,,Ha a megszabott id6 utan érek haza, akkor kiabal velem." Ginger-nek — 15 évesen — éjjel
fél kettokor kellett hazamennie. ,,Ha nem mondom, hogy jo reggelt, akkor aztan megkapom a
beosztasomat."

Ez volt szamara a valaszom: Ginger, én nem iszom tul sokat, de az én hazamba 11-kor
kellene hazajonndd, és nem csak kiabalnék veled, ha késébb jonnél haza. Es ha akarnad, ha
nem, ugyancsak jo reggelt koszonnél nekem."

Konny( latni, hogy az alkoholizmust iirligyként hasznalta arra, hogy elszabadulhasson.
Aztdn amikor apja kemény reakcioi bebizonyitottdk, hogy mennyire szornyli ember,
valgjaban Ginger huzta be 6t a csébe. Elég kemény voltam Ginger-hez, pontosan elmondtam
neki, hogy mit csindlt, s én mit gondoltam errdl. Elmondtam neki életének igazi nehézségeit.

Amikor visszajott a kovetkezd héten, azt mondtam: ,,A mult héten elég kemény voltam
veled, csoddlom, hogy visszajottél."

»Amikor a mualt héten elmentem innen, szornyen €reztem magam, igy tudtam, hogy valami
biztosan miikodik..." - valaszolta.

Mivel nem igazan akarta meglszni rossz viselkedését, megkonnyebbiilt, hogy végre valaki
szamon kérte téle. Ginger attol is zavart maradt, hogy anyja félt attol, rontja a helyzetét azzal,
ha valaki a partjara all. Az alkoholbeteg gyermekének — akércsak az alkoholbetegnek
maganak — ha felnd, sziiksége van az elszdmoltathatosadgra. Az erds onérzetnek része az, hogy
az ember el tudjon szamolni cselekedeteivel. Barmennyire is kutatjuk a motivumokat, vagy a
motivumok hianyat, azok vagyunk, amit csindlunk. Elismerést kapunk a joért, és mindsitést
kell kapnunk a rosszért is. Az a fontos, hogy minden viselkedésiinkért vallaljuk a
felelOsséget.

A gyermekkorban kapott kétértelmii tizenetek miatt megvakultal sajat magad irant. Hol
vagy te a keveredésben? Kiilonben is, kit érdekelsz te igazan? Ugy tiinik, hogy a sziileidet

sem. Lehet, hogy te magad nem tiinsz zavartnak, de az dnmagadrol alkotott kép zavaros.
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A lényeg az, hogy tudod, hogy a sziileid szeretnek téged. Nem tudod bebizonyitani, csak
egyszerlien tudod. Egyediil ez a tény az oka annak, hogy képes vagy lekiizdeni gyerekkorod
nehézségeit. Ez az a kritikus dsszetevd, amit még az alkoholizmus sem tud elpusztitani. A
szeretet esetleg torzult volt, de valodi... a valdésagod volt torz.

Ezért az onérzeted is eltorzult. Emiatt sok olyan oldala van az életnek, a felndtté valasnak
¢s az élet teljes megélésének, amelyet te nem ismersz. Kimaradtal az ilyen sziil6-gyerek
beszélgetésekbd7: ,Hogyan banjak el ezzel?" Es: ,Mit csinaljak, ha ezt mondja?" ,Mit
kezdjek ezzel a probléméval? Hogyan tudndm megoldani?" A sziileid annyira belemertiltek
alkoholizmusuk 6riiletébe, hogy sem idejiik, sem energidjuk nem volt arra, hogy ezeket a
problémakat megbeszéljék veled.

Tehat sok olyan dolog van, amit nem ismersz, vagy egyszerlien nem tudsz. Azonkiviil sok
olyan dolog van, amirdl még azt sem tudod, hogy nem tudod, ezért még azt sem tudod, hogy
milyen kérdéseket tegy¢l fel.

Amit viszont tudsz, az az, hogy soha sem érzed ugy, hogy be tudsz illeszkedni valahova,
¢s nem érted, hogy miért van ez igy. Mindenki be tud illeszkedni, csak te nem, és még csak
meg sem kérdezed, hogy miért.

Egész ¢leteden at hordozod magadban gyerekkori érzéseidet, gondolataidat, élményeidet
¢s feltételezéseidet. Az olyan felnétt, aki nem probal meg valtozni és fejlodni, az kotddni fog
a sziileihez vagy a hézastarsdhoz, ugyanugy fog reagalni a munkahelyén, mint régen az
iskoldban, elszigeteltnek fogja magat érezni még masok jelenlétében is, és félni fog attol,
hogy masok megismerjék.

Ha sziild lesz maga is, valoszinli, hogy alkoholbeteggé valik, és alkoholbeteggel fog

hazassagot kétni. fgy az 6rdogi kor tovabb forog.
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I1. MI TORTENIK VELED MOST?

A gyermek feln6tté valik. Mindannyian tudjuk, hogy mi a feln6ttség egészen addig, amig
meg nem kell hataroznunk ezt a fogalmat. Elcsodalkozunk, ha a valaszokat keressiik. En sem
tudom meghatarozni neked, hogy mi a ,,feln6tt". Sajat magadnak kell meghatdroznod. Talan
ez az a pont az életedben, amikor vége az ellenallasnak. Talan akkor valasz feln6tté - amikor
kezedbe veszed az életedet.

Ebben a konyvben olyanokrdl beszéliink, akik mar felnéttek elérték nagykorusagukat.
Eltinédhettek — bar mar mind felndttek vagytok — hogy: Mennyire vagytok felnbttek?
Milyen szerepet jatszott a multad az életedben? Mely dolgokat tudtad javadra hasznalni a
multadbol? Mely dolgok vannak a multadbol utadban? Hogyan latod dnmagadat? Hogyan
latod magadat val6jaban?

Sok kérdésed van, amelyek koziil sok tjabb és tjabb kérdésekhez vezet. Mivel az alapjaid
mindig is homadlyosak voltak, mindig is sok kérdésed volt. Talan nem is tudtad, hogy mik
voltak azok a kérdések, de egy dolog vilagos volt: nem volt sok vélaszod.

Nézziik csak, hogy ki vagy ma. Vess egy pillantast 6nmagadra. Ha attekintetted a
tulajdonsagaidat, probalj meg nem arra kovetkeztetni, hogy ezek mind a sériilésedet
bizonyitjak. Ha olyan jol ismerlek, mint ahogy gondolom, akkor pontosan ezt is fogod tenni.

A kovetkezd felsorolds nem valami tudomanyos felmérés eredménye. Olyan allitdsok
Osszegzése, amelyet alkoholbetegek felndtt gyermekei tettek onmagukrél. Valamennyien
egyetértettek abban, hogy a felsorolt tulajdonsagok énjiikk részeit képezik. Lehet, hogy
ezeknek nem mindegyike jellemz0 rad, vagy egyik-madsika csak részben igaz a te esetedben.
Nem proballak besorolni, de ha a kovetkezd eszmefuttatds csak ezt tenné, akkor is jobban
megérted majd, hogy miért reagalsz ugy, ahogy reagalsz, és a felsorolt jellemzdk koziil
n¢hdny megadja azoknak a viselkedéseidnek az okat, amelyeket eddig képtelen voltal
megérteni. Igy kideriilhet, hogy néhany — aggodalomra okot adé — érzelmedet gyermekkorod
6ta hurcolod magaddal.

Lehet, hogy csak azért hurcolod ezeket magaddal, mert egy alkoholista gyermeke voltal.
Az érzelem formdja megvaltozhatott, de a Iényege ugyanaz maradt. Ilyen értelemben
szemlélheted a tulajdonsagaidat, elkezdheted kutatni dket, és megprobalhatsz valtozni.

Nézziik, mik ezek a tulajdonsagok, mit is jelentenek.
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1. Az alkoholbetegek felnott gyermekei talalgatjak, hogy mi a normalis

Ennek a kijelentésnek a fontossagat nem lehet tilbecsiilni mivel ez a legmélyebb jellemzd
tulajdonsaguk. Sokan koziilik belépnek az A.A.-ba vagy az Al-Anon-ba. Gyakran
szorakozom azon, amikor latom, mi torténik, ahogy elérkeznek a masodik 1€péshez: ,elértiik,
hogy hisziink abban, hogy egy magunknal magasabb hatalom vissza tud vezetni minket a
jozansaghoz." Ok teljes mértékben hisznek ebben. Bizonyosan igaz is. Bizonyosan lényeges,
fontos és mindenképp sziikséges a gyogyulashoz. Azt azonban nem tudjak, hogy mi a
jozansag. Olyan dolgokat vesznek figyelembe, amelyek nem tiinnek normalisnak, és ezeket
probaljak meg utanozni. Mégis amit utanoznak, gy gondoljak, hogy lehet normalis és nem
normalis is, ezért ugy viselkednek, mintha normalisak lennének, anélkiil hogy erre a dontésre
barmiféle alapjuk lehetne.

Ez a viselkedés nagyon hasonlit azokhoz az érzésekhez, amelyeket a homoszexudlisok
éreznek, miel6tt eldbujnak a rejtekhelylikrdl. Mivel egész életiiket azzal t6ltotték, hogy
védekezzenek, nehogy barki is megtudja roluk az igazsagot, oriasi zavart szenvednek el. Sok
id6t toltenek el azzal, hogy mit éreznének, ha normalisak lennének, ezért aztan masok
bizonyos informaciokkal nem rendelkeznek roluk.

Véleményem szerint ez nem sokban kiillonbozik az alkoholistak felndtt gyermekei
esetében sem. Ok is egész életiikben azt talalgatjak, mi a helyénvald, nehogy masok sejtsék,
hogy 6k ezt korantsem tudjdk. Olyan dolgok miatt aggddnak és esnek kétségbe, amelyek
miatt — szerintik — mas emberek nem aggddnanak, és nem keriilnének zavarba. Nem
rendelkeznek a kérdezés szabadsagédval, ezért soha nem tudjak biztosan, mi a valdsagos
helyzet. Még pontosabban: nem akarnak butidnak latszani. Amikor a magamfajta emberek
ilyen kijelentéseket tesznek: ,,Csak azok a kérdések butak, amelyeket nem kérdeznek meg" —
6k semmit sem mondanak ki hangosan. De magukban azt mondjék: ,,Ezt gondolja 6...! De ha
tudnad, hogy...!"

Végiil is-ha belepillantasz a multadba,-hogyan is érthetnéd a normalitast? Otthoni ¢€leted
az enyhén Oriilt és a rendkiviil bizarr helyzet kozott valtakozott.

Mivel csak ezt az otthoni életet ismerted, a masok altal ,,enyhén Oriiltnek", vagy
,rendkiviil bizarrnak" tartott dolgok megszokottak voltak szdmodra. Ha volt olyan napod,
amelyet ,,normalisnak" lehetett mindsiteni, ez egyaltalan nem volt jellemzd, és éppen ezért
nem is volt sok értelme.

Kaotikus, egyik naprol a masikra atvészelt életed mellett részben a fantdziadban éltél.

Olyan vilagban ¢éltél, amelyet egyes egyediil te alkottal, egy olyan vilagot, amilyen lenne az
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¢let, HA...; amilyen lenne az otthonod, HA...; ahogy sziileid érintkeznének egymassal,
HA...; amilyen dolgokat csindlhatnal, HA... Olyan életet épitettél, amely valosziniileg
lehetetlen dolgokon alapult. Irredlis fantazidkat arr6l, hogy milyen lenne az élet, ha a sziilod
kijozanodna, és jollehet ezek segitettek a tulélésedben, de bizonyara még inkabb fokoztak a
zavarodat.

Lattad a Brady Bunch-ot vagy a ,,Father Knows Best-et, ¢és feltételezted, hogy az emberek
tényleg gy ¢élnek, mint azokban. Mit tudtad azt te igazan? Azokban az otthonokban,
amelyekben jartal, minden méas volt, mint a tiedben, és a vendéglatoid valdsziniileg mindent
megtettek azért, hogy jol érezd magad naluk. De ha nem is igy tettek, akkor sem tudtad
atérezni, hagy milyen lehet az élet valaki masnak az otthondban, mert a valésagban nem éltél
ott.

A tipikus otthonokbol szarmazo gyerekek tudjak, hogy ezek a tévéfilmek nem mutatjak
realisan az életet. Az emberek meseként nézik, és vagy élvezik, vagy idegesiti ket a latott
iideség és tokéletesség, de pontosan tudjak, hogy a valosdgban senki sem ¢l ugy, ¢és
mindennek nem MINDIG lesz okvetleniil jo a vége.

Vilagossa valik, hogy fogalmad sincs arrol, milyen lehet egy normaélis héztartasban élni.
Arrdl sincs fogalmad, hogy mit szabad mondani és érezni. Egy koriilhatérolt, jellegzetesebb
helyzetben nem kell mindig az embernek tojasokon Iépkednie. Nem kell mindig
megkérddjeleznie, vagy elnyomnia az érzéseit. Te ezt tetted, és ezért megzavarodtal. A
multadbol sok dolog hozzdjarult ahhoz, hogy orokké azt kellett taldlgatnod, mi is a
,»hormalis" tulajdonképpen.

Nem oly rég egy 13 éves fiut ajanlottak be hozzam tandcsadasra. Mindkét sziilgje
gyogyul6 alkoholista, igy 6 gyogyuld alkoholistak gyermeke. A fitnak nehézségei voltak az
iskoldban, ezért az igazgatohelyettes azt javasolta, hogy komoly érzelmi problémaival a
tanacsadashoz kellene fordulnia. Annak tudasa, sziilei is alkoholistdk gyermekei, néhany
fontos informacidval szolgalt nekem: a fit sziilei nem tudjak, hogy milyen 13 évesnek lenni.
Tudtam, hogy maguk is alkoholbetegek gyermekei 1évén, soha nem lehettek tipikus 13
évesek.

Mieldtt még lattam volna a fiat, leirtam a sziiléknek, hogy milyen egy 13 évesnek egy
tipikus otthonban felndnie. Nagyon megkonnyebbiiltek, mert az ¢ fitikat irtam le. Egy 13
¢vessel nem konnyl egyiitt €lni. Miutan parszor mar taladlkoztam a fitval, kellemesen
csalédtam, mert nem taldltam benne semmi rosszat. Igaz, voltak nehézségei az iskolaban.

Igaz, nagyon versengo volt. Igaz, személyes konfliktusa volt az igazgatdhelyettessel. Mégsem
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volt ok arra, hogy orvoshoz menjen. Nem volt semmi olyan baja ennek a funak, amit a
tizenhdrom éves koron vald atesés ki nem gydgyithatott volna beldle.

A széthullas nem csak kizarélag az alkoholista csalad jellemzdje. Az un. ,,normalis"
csaladoknak is vannak mélypontjai. A ,,normalis" csaladokban ¢l6 gyermekeknek is lehetnek
viselkedési problémaik", és Ok is lehetnek érzelmileg Osszezavarodottak. Ezeknek a
negativumoknak egy része magéanak a felndvekedésnek a része, de a tobbi mar komoly
nehézségeket jelenthet! A legfontosabb, hogy tudjuk a kiilonbséget a kettd kozott, de az
alkohol altal komplikalt csaladban nehezebb reélisan elkiiloniteni a dolgokat egymastol, mint
a ,,normalis" csaladban.

Ha a fit sziilei nem lettek volna maguk is alkoholbetegek gyermekei, talan tipikus
serdiilékori viselkedést véltek volna gyermekiikben felfedezni. Erdemiik, hogy eléggé
érdekelte 6ket, hogy megtudjak, mi is a valosag. Mégis egy kicsit szomort volt szdmomra
hogy nem voltak képesek Felismerni, mennyire remekiil nevelték gyermekiiket... hogy
normalis egészséges gyermeket neveltek, aki atment a serdiilés 0sszes altalanos és normalis
krizisén. A sajat multjuk miatt egyszeriien nem tudtak, hogy mi a ,,normalis".

Ez jo példa arra, hogy miként befolyasolja a nevelést az, ha valaki alkoholbetegek
gyermeke, ¢és csak taldlgatja, hogy mi a normalis.

A kovetkezo példa azt mutatja, hogy ez miként befolyasolja a hazassagot.

Amikor Beth és James eljottek hozzam, James mar 16 éve gyogyult az A.A.-ban és Beth
ugyanannyi iddt toltott az Al-Anonban. Nagyon odaadd par voltak, mindketten sokdig és
keményen dolgoztak magukon, csaladi kapcsolataikon és a héazassagukon. Beth éppen
meéheltavolitas eldtt allt, és ezt igen fontos kilométerkOnek tartotta az életében. Eddigi életét
azzal toltotte, hogy a férjérdl, hat gyermekérdl és a hazrol gondoskod;jék.

Azt akarta, hogy csaladja teljesen a tenyerén hordja. Azt akarta, hogy a gyermekei 4poljak,
¢és a Férje hagyja ott a munkdjat, bar éppen akkor lett egy cég elndke. Azt kovetelte, hogy a
férje gondoskodjék a gyermekekrdl, és 6t pedig érzelmileg €s fizikailag tamogassa. Vilagosan
tudatta veliik, hogy ez lesz az § ideje, €s azt akarta, hogy ez valamennyitliknek tetsszen.

James tamogatd és buzditdé volt, de Beth nem volt biztos abban, hagy ezt tényleg
komolyan gondolja-e. Amikor eljottek hozzam, éppen hadilabon alltak egymassal.

Tudtam, hogy James — amellett, hogy maga is alkoholista volt —, alkoholista sziilék feln6tt
gyermeke is egyben. Ez azt jelentette, © hogy olyan kornyezetben nétt fel, amelyben soha
nem tudta, hogy mit érezzen. Nem volt biztos abban, hogy éppen milyen reakcioé a rendjén
valod az adott helyzetben. Felkavartnak latszott; és lattam, hogy a problémat pontosan meg

kell hataroznunk.
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Ezért odafordultam James-hez, és azt mondtam neki: ,,Ha én a te helyedben lennék, sok
mindent éreznék most. Igyekeznék tdmogatni a feleségem, mert nagyon szeretem. Azt is
gondolnam, hogy til nagy dolgot csinal ebbdl a méhmiitétbdl, hogy az egész vilagon végzik
ezeket a mitéteket a n6kon, és bar nagy miitét, csak ritkan halalos, és sokkal nagyobb dolgot
csindl beldle, mint kellene. Sok baratom felesége atesett mar ilyen mitéten, és nem volt olyan
nagy dolog, mint amilyennek el6zetesen latszott. Ha a te helyedben lennék, bar a lehetd
legnagyobb mértékben mellette szeretnék allni, de mégis aggddnék amiatt, hogy emiatt le
keljen mondanom iizleti utakat, és korabban el kelljen jonném az irodabol, amikor pedig
latom, hogy a feleségem koriil minden rendben van, és az irodai nehézségeim mellett még a
haztartast is vezetnem kell, és a gyerekekkel is nekem kell torédni. Tudod, igazabol ezt az
egészet tehernek tekinteném, és Gigy érezném, hogy engem senki sem vesz figyelembe. Es azt
is érezném, hogy meg kellene tagadnom magamat, és at kellene vennem ezt a sok 11j szerepet,
¢s még Orlilndm is kellene neki. Valamelyest tehat neheztelnék, bar ezt nem tudndm igazén
bevallani, mert milyen csiinya dolog ez egy férfitdl, aki szereti a feleségét, éppen egy olyan
idészakban, amikor a masiknak nehéz az élete, és kotelessége, hogy mellette alljon!"

Ezek tipikus reakciok voltak erre a helyzetre. Bar érzései tipikusak és varhatoak voltak, 6
ezt nem tudta. Gyermekként csak azokat az érzéseket fejlesztette ki, amelyeket az édesanyja
elfogadhatdéaknak talalt. Az évek soran fokozatosan megtanulta, hogy magaban tartsa
érzéseit. Ez sokkal célravezetObbnek tlint, mint megkockaztatni anyja helytelenitését. A jelen
helyzetben, mivel helytelennek itélte meg érzéseit, és nem akarta megkockaztatni felesége
itéletét, inkabb magaban tartotta azokat.

Tatott szajjal bamult ram. Biztosan gy érezte, mintha levettem volna az 6sszes ruhajat, €s
meztelentl {ilne velem szemben. Akkor Beth azt mondta: ,,Persze, hogy benned vannak ezek
az érzések James. persze. En is ugyanigy éreztem, amikor te a legutobb korhazban voltal, és
apolnom kellett téged."

Lehetett érezni a megkonnyebbiilést abban a szobaban. James megtudta, hogy 0sszes
érzése rendben van, hogy ezek természetesek és NORMALISAK. Eddig nem tudta, hogy
ezek az érzések nem jelentik azt, hogy 6 egy sildny alak, és hogy nem érdekli 6t a felesége
sorsa. Meg kellett mondani neki.

Amint megtudtam, hogy egy alkoholbeteg felndtt gyermeke, nem volt nehéz arra
Osszpontositanom, hogy mi volt ennek a parnak az igazi gondja.

Miitét utan Beth igen gyorsan felépiilt, James képes volt tamogatni 6t, és hazassaguk azota

is rendben van. Beth jobban figyelembe veszi azt a tényt, hogy a férje egyszerlien nem tud
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bizonyos dolgokat, a férje pedig megérti, hogy a reakcioi nem is olyan furcsak foleg pedig

nem furcsak azok, amelyeket gyermekkoraban tanult meg elfojtani.

2. Az alkoholbetegek felnott gyermekei nehezen visznek véghez egy tervet elejétil a

Végéig

Egy este egy alkoholbetegek felndtt gyermekei gytilésen éppen a halogatas volt a téma.
Amikor megkértem dket, hogy beszéljenek arrdl, hogy ez mit jelent a szamukra, az elsd
vélasz ez volt: ,,En vagyok a vilag legnagyobb halogatdja, vagy:,,Valahogyan nem vagyok
képes semmit sem befejezni, amit elkezdek". Amikor megkértem néhany alkoholista felndtt
gyermekét, hogy irja le egy kicsit pontosabban, mit jelent ez, a kdvetkezéket hallottam:

Bob azt mondta: ,, Tudom, hagy mire gondolsz. Epp most kell ezzel szembenéznem. A
munkamban alland6an azzal a problémaval kiiszkddom, hogy Osszegylijtsem az informéciot
¢s leirjam egy papirlapra. Iszonytlan nehéz atlaitnom, hogy mi az, és egyszeriien leirni egy
darab papirra. Uldk és vergddom, amig valaki azt nem mondja: Mi az 6rdogét csindlsz?! Ezt
meg ezt meg ezt csinald, és ezt meg ezt akarom! Es hirtelen nyilvanvalova valik az egész, és
mi az 6rdogért nem gondoltam erre? Félek. Ez a munkam. Létfontossagli ahhoz, amit most
csinalok. Ha igy folytatddik, nem leszek mas, mint csak hat honapra szerzddtetett munkaerd,
¢s kétségbe vagyok esve emiatt."”

Amy kijelentése igy hangzott: ,,Egy terjedelmes ujsagot szervezek, és elakadok. Tényleg
izgat, hogy mi az 6rdog van velem. Egyszeriien nem tudom megtervezni. Megvan hozza az a
sok mindenféle, és nem tudom egymastdl megkiilonboztetni Oket. Olyan nehéz
elhanyagolnom barmit is, ugyanakkor nagyon érdekel, és be akarom fejezni. De az egész egy
rohadt szenvedés...

Amikor foiskolara jartam, akkor is tele voltam, befejezetlenekkel', amelyekbdl aztan
elégtelenek lettek. A kurzusokon éltaldban jeles voltam, de az ilyen elégtelenektdl egyenesen
rosszul lettem. Azért is félek, mert ez a munkamat is befolyasolja."

Ezek a megjegyzések viszonylag tipikusak, és nem tal nehéz megérteni, hogy miért 1étezik
ez a bizonyos nehézség. Ezek az emberek korantsem a szokvanyos modon halogatok.

A tipikus alkoholista otthonban rengeteg igéret van.

A nagyszerl allas mindig pont a kiiszobon allt. A nagy iizletet mindig éppen meg akartdk
kotni. A héz kortili munkat percek alatt meg lehetett csindlni. A jaték, amit majd jatszani

fognak... — a gokart, a babahaz... és igy tovabb.
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,,Ezt fogom csinalni. Azt fogom csinalni. De ez az ,,ez", vagy ,,az" — soha nem torténik
meg. Nemcsak az, hogy nem torténik meg, hanem az alkoholbeteg még azért is elismerést
var, hogy egyaltalan ez az Otlete tdmadt, és hogy majd szdndékaban 4ll ezt vagy azt valora
valtani. Ebben a kornyezetben no6ttél fel.

Emlékszel olyan tervre, amely egy kicsit tovabb haladt ennél'? Példaul, a nagyszoba
kifestése. Emlékszel, amikor az alkoholista elment, megvette a festéket, visszajott, mindent
befedett ujsagpapirral, és évekig tartott, mig a nagyszobat végre kifestették? Hacsak anyad
addig el nem unta az egészet, és maga ki nem festette.

Sok hasonl6 terv volt még. Sok csodalatos otlet, de egyiket sem valdsitottak meg soha. Ha
igen, akkor is olyan sok ido telt el addig, hogy a végén mar el is felejtetted az eredeti Gtletet.

Ki vette a faradsagot, hogy leiiljon veled, amikor neked volt egy otleted, és azt mondja:
Bz aztan remek oOtlet. Hogyan akarod megvaldsitani? Mennyi id6t fog igénybe venni?
Milyen 1épéseket kell megtenni érte?" Valdsziniileg senki. Volt-e olyan, hogy az egyik sziiléd
azt mondta: ,,Nahat, ez egy kival6 otlet! Biztos, hogy meg tudod csindlni? Be tudod osztani
kisebb folyamatokra? Meg tudod valdsitani?" Valdszintileg soha.

Ezzel nem arra utalok, hogy MINDEN sziild, aki nem ¢l alkohollal, megtanitja a
gyermekeinek, hogy miként oldjak meg a problémadikat. Hanem arra, hogy egy jol miik6dd
csaladban a gyermek eldtt volt ez a fajta viselkedés €s hozzaallasi modell. A gyerek
megfigyeli a folyamatot, és még kérdéseket is feltehet kdzben. Ilyenkor a tanulds talan inkabb
kozvetett, mint kozvetlen; de jelen van. Mivel a te tapasztalatod annyira gyokeresen mas volt,
nem lep meg engem, hogy nehézségekkel kiiszkddsz, amikor elejétdl a végéig meg kell
csinalnod egy feladatot. Hiszen nem lattad, hogyan torténik ez, és nem tudod, hogy te hogyan
tudnad véghezvinni. A tudés hidnya nem azonos a halogatéssal.

A konyv utolsé részében arrdl fogunk beszélni, hogy hogyan tudsz véltoztatni a dolgok

ezen aggaszto allasan.

3. Az alkoholbetegek felnott gyermekei akkor is hazudnak, amikor ugyanolyan

konnyii lenne igazat mondani

A hazudozas alapvet6 jelenség az alkohol altal befolyasolt csaladokban. Részben alarc
mogé rejti a kellemetlen valdsagot, a mentegetddzéseket, megszegett igéreteket &s
hidnyossadgokat. Szdmtalan formaban jelentkezik és kiilonféle a hordereje. Bar valamelyest
kiilonbozik az altaldban szoban forgd hazugsagtol, mégis teljes mértékben tavol all az

1gazsagtol.
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Az els6 ¢és legalapvetdbb hazugsag az, hogy a csalad letagadja a problémat magat. Ilyen
hazugséag az is, ahogy tettetik, hogy otthon minden a legnagyobb rendben van, ¢és a csalad
ritkdn beszéli meg nyiltan mi az igazsag, még egymas kozott is. Talan valahol, legbelsd
gondolataikban, a csaladtagok felismerik az igazsagot, de azzal kiiszkddnek, hogy ezt
letagadjak.

A kovetkez0 hazugsdg a mentegetddzés, mely az els6héz kapcsolodik. A csalad
alkoholmentes tagja fedezi az alkoholista csaladtagot. Gyerekként lattad, hogy az
alkoholmentes szililéd fedezi az alkoholbeteg sziilddet. Hallottad, amint a telefonban iirtigyet
keres arra, amiért a masik nem teljesitett valamilyen kotelességet, vagy nem volt pontos. Ez
is része annak a hazugsagnak, amiben ¢ltél.

Ugyancsak sok igéretet hallottal alkoholbeteg sziil6dtol, ezek is mind hazugsagok lettek.

Otthonodban a hazugsag lett a norma, amit ismertél, é&s ami hasznos lehetett szdmodra.
Sokszor sokkal kényelmesebbé tette az életet. Ha hazudtal a feladatod elkészitésével
kapcsolatban, akkor egy idére megusztad annyival, hogy lustanak tintél. Ha arr6l hazudtal,
hogy miért nem tudtad egyik baratodat hazavinni, vagy, hogy miért jottél késén haza, akkor
elkeriilhetted a kellemetlenségeket. Ugy tiint, hogy ez mindenki szaméra egyszeriibbé tette az
¢letet.

Bér a csaladod azt mondta, hogy az igazmondas erény, mégis tudtad, hogy nem igen
gondoljak komolyan, amit mondanak. Tehat szamodra az igazsag elvesztette a jelentését.

A hazugsag szokassa valt. Ezért kapcsolodik ide az a kijelentés: ,, Az alkoholbetegek
felndtt gyermekei akkor is hazudnak, amikor ugyanolyan kénnyii lenne igazat mondani." De
ha azt hallottad, hogy a hazugsag jon magatdl, természetesen akkor mar nem is olyan konnyti
igazat mondani.

Ebben a vonatkozasban az ,,ugyanolyan konnyii lenne igazat mondani" azt jelenti, hogy
nem nyersz igazan semmit akkor, ha hazudsz.

A kovetkezokben olyan alkoholbetegek felndtt gyermekeitdl szdrmazd kijelentéseket
olvashatunk, akik aggdédnak hazudozasuk miatt. Bizonyara magadra fogsz ismerni benniik,
legalabbis részben.

Joan, aki 26 éves tanacsado, és anyja alkoholbeteg volt, azt mondta: ,,Rajtakapom magam
a hazugsagon, és féluton megalljt akarok parancsolni magamnak. Ez hazugsdg, nem igaz.
Kezdjiik ujra, de nem merem, mert zavarba jonnék. Nem tudtam, hogy hazudnom kell
felndve. Csak azt tudom, hogy hazudtam. Kitalaltam torténeteket, hogy észrevegyenek, ugy
emlékszem, €s rosszul érzem magam azért, mert nem kaptak rajta. Ha az emberek beszéltek

volna velem, és meghallgattak volna, és ismertek volna, akkor tudhattdk volna, hogy
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hiilyeségeket beszélek, és ezt meglehetosen jol csindlom. Néha azt tettettem, hogy beteg
vagyok, €s aztan tényleg beteg is lettem. Igazi profi voltam ebben, sokkal kénnyebb volt ezt
csinalni, mint egyszeriien azt mondani, hogy képtelen vagyok azt tenni, amit masok. Ugy
éreztem, hogy szOornyli lenne, ha nem tudndm abbahagyni, mert elvesziteném az arculatomat.
Mégis szomoru volt, és nem szivesen csinaltam. Mindig ott volt az a panik, hogy rajtakapnak.
Nem bantam volna, ha rajtakapnak, hogy végre abbahagyhassam ezt a kitalalosdit. Ugy tiint,
azért van igy, mert nem hittem, hogy folytatni tudnam. Egyszertien nem tudom, hogy hogyan
csindljam, és aztan elkezdtem kitalalni dolgokat. Nagyon bonyolulttd valok: A multban
sziikség volt mar arra is, hogy megszakitsak baratsagokat, mert nem tudtam mar kdvetni a
hazugsadgaimat. Abba akarom hagyni a hazudozést. Tényleg abba akarom hagyni. Amikor
egy hazugsag kell6s kozepén taldlom magam, egyszerien haldlra rémiilok. Csak azt akarom
mondani: ,,Allj meg, hatralj és menj az igazsaghoz”. Tényleg nem tudom, hogy mitévé
legyek, amikor csupéan egy jelentéktelen, buta kis hiilye dolog, ugy érzem magam, mint egy
seggfej.”

Jeff 39 éves mérnok, akinek gyodgyuld alkoholbeteg sziilei vannak, azt mondta:
,Emlékszem egy alkalomra, amikor egy igazan nagy hazugsdgot mondtam. Turadzni voltam
n¢hdny bardtommal a Fehér Hegységben. A hoéban gyalogoltunk az egyik kunyhotol a
masikig, amely néhany mérfoldre volt onnan. Lehilt a levegd, és nagyon-nagyon hideg lett.
Kihagytam a reggelit, nagyon siettiink a csomagolassal, €s csak valami csokoladés szeletet
ettem. Futottam a tobbiek utan. Az ton kezdtiink idegesek és fesziiltek lenni. A szél igen
erdsen fajt, és mindenhol ho volt. Egy kicsit lemaradtam a tobbiektdl, és emlékszem, hogy
modfelett nehezteltem rdjuk, amiért nem lassitottak, és nem vartak meg engem, de
ugyanakkor mérges voltam magamra is, mert nem tudtam az iramot veliik tartani. Azelott
vettem egy konyvet a hipothermiarol. (A rendesnél alacsonyabb testhdmérséklet) Tudtam,
hogy hogyan kell csindlni, és azt tettettem. Lelassitottam mogottiik, és mert a tlinetek egy
része az volt, hogy szellemileg bizonytalan és hatarozatlan legyek, ezért kezdtem letéregetni
az utvonalrél. Erre Osszeverddtek, €s nekilattak azon tlinddni, hogy hol vagyok, mert mar egy
jo orat elvesztegettiink. Visszajottek, és mindent megtettek, amit csak lehet, ha valaki
hipothermidban van. Nagyon kivantam a figyelmiiket, és gondolom, éppen eljutottam arra a
pontra, amikor hajlandé voltam barmit megtenni azért, hogy ezt megkapjam. Elhagytak.
Lemaradtam mogottiik, és ezt senki sem vette észre. A hegyekben voltunk, és megfagyhattam
volna, ¢s ezt az elképzelésemet konnyli is volt a magamban megfogalmazottakkal taplalni:
,Rendben van, meg fogok fagyni. Majd meglatjuk, hogy hogyan fogtok reagalni, amikor

hipothermiaban leszek.”
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A valosagban 200 dollart koltottem a luxus felszerelésre, és egy honapig is fekhettem
volna a hoban anélkiil, hogy megfagytam volna. Tehat egyszerlien csak igy tettem. Izgultam,
hogy hatha rajtakapnak. Tudtam, hogy hogyan kell csinlni, de fizikailag képtelen voltam azt
csinalni, amit a tobbiek.

Tudtam, hogy az igazsadg lényegtelen volt, amikor felnéttem. Amikor a sziileim
tokrészegek voltak, nem szdmitott, hogy mit mondtal. Amikor anyam részeg volt, a sajat
vilagaban ¢élt, és a beszélgetés a mosdgép vagy a frizsider kora koriil forgott, vagy valami
hasonlé koriil. Egyszertien nem keriiltem széba. Nem volt olyan, hogy, ,,nem elég jok a
seggeid” vagy barmi hasonlé. Egyszeriien nem is voltam ott.

Ugyanez nagyjabol igaz az apamra is. O is elszigetelt volt. Tehat nem volt se igazmondas,
se hazugsag. Barmit mondhattal, amit csak akartal. Rozsaval a fogaid kozott tancolhattal
mezteleniil, 6k még azt sem vették volna észre."

Steve, egy 36 éves alkohol — tanacsad6 — alkoholbeteg sziil6kkel azt mondta: ,,Mi van az
¢letben maradéas akarasaval? Amikor gyerek voltam, rutinos hazudozé lettem, foként gy,
hogy megvalasztottam, amit mondani fogok. Ahanyszor apam kérdezett télem valamit, ha
egyenes valaszt adtam, mindig kritizélta a valaszomat. T6bbszér nem adtam neki egyenes
valaszt, és rajottem, hogy ez nagyon jol miikodik. Ha a nem egyenes valaszt kritizalta,
elbocsathattam a kritikat, mint értéktelent, mert ugysem volt igaz, amit mondtam neki. Az
évek sordn ezt a szokdsomat megtartottam. Az id6 kilencvennyolc szdzalékaban Oszinte
vagyok, és Oszinte ember hirében 4llok, de tartalékban mindig meghagyom azt a két
szazalékot. Azt hiszem, hogy az emberekkel szemben minimalisra csokkentettem a
hazugsagokat, mert egy 1d6 milva mar nem emlékszem arra, hogy kinek mit is mondtam.

Kiilonbséget kell tennem a dolgokrdl és az érzésekrdl vald hazudozas kozott. Amikor
érzésekrdl van sz, nagyon nehéz dszintének lenni magammal és masokkal.

A csalddomban anydm koros hazudoz6 hirében allt és gyanitottam, hogy ha egy kis
figyelmet is akarok, akkor fel kell nagyitanom a dolgokat. Féleg arra gondolok, amikor a
sziileim elismerését szeretném megkapni. Amikor a sziileim részegek voltak, vagy az
egyikiik, vagy a masikuk, akkor kénnyii volt hazudni és ezt megiszni. Ok sem bantak el tul
Oszintén a dolgokkal. Ha néha kitalaltam egy torténetet, tényleg azt éreztem, hogy inkébb azt
véalasztanank az igazsag helyett. Az igazsdgot nem akartdk tudni mindaddig, amig nem
tartoztattak le, vagy nem sodortam 6ket semmilyen kinos helyzetbe.

Hamarosan megtanultam, hogy a lehetd legrosszabb dolog, amit tehetek, ha igazat

mondok. A hazudozas jol ment, és csak elég okosnak kellett lennem ahhoz, hogy
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elleplezzem. Nagyon ritkan keriiltem bajba, ezért a szavahihet0ségemet nem nagyon
kérddjelezték meg."

Sandra alkoholbeteg sziilok 23 éves gyermeke, a kovetkezoket mondta: ,,A hazugsag az a
dolog, amit semmi mdédon nem viselek el masokban. A volt férjem hazudott nekem, mieldtt
osszehazasodtunk, és emiatt majdnem szakitottunk. Allandéan hazudok 6nmagamnak, és nem
tudok réla. Kiagyalok egy gondolatot vagy otletet, azt mondom, hogy gy is érzek, és teljes
énemmel igy is hiszem. Valahol kozben — mint egy pofon — aztan azt mondom magamnak:
,»1e nem hiszed ezt valojaban.” Az egész id6 alatt becsaptam magam, ¢s még mindig meg
tudom ezt tenni — hazudni magamnak — de sok gondom van masokkal emiatt. Akarom
mondani: nem hazudok az embereknek akarattal. De ha odakeriil a dolog, hogy tul dszintének
kell lennem, akkor gy ismernek, hogy én ott befejezem a baratsagot. Elmegyek, amikor
belép a kapcsolatba az dszinteség.

Nagyon kevés olyan ember van, akivel 8szinte vagyok az érzéseimet illetdleg. Erezhetem
magam teljesen levertnek beliilrél, de ha valaki megkérdezi, hogy vagyok, azt mondom, hogy
,Jol”.

Munkamban 0Oszinte vagyok, de ott nem osztok meg semmit, tehdt mirdl is lehetne
hazudni? Az AA-ban valamennyire megosztom a dolgaimat. De nem osztok meg sokat.
Amikor igazan 6szinte vagyok, az emberek ugy néznek ram, mintha nagyon furcsa lennék.

Ugy gondolok magamra, hogy azért vagyok Gszinte, mert én vagyok a lelkipasztor leanya,
és ,,ne hazudj”. Es most, ha erre gondolok, rajovok, hogy anyam soha nem hitt nekem! Soha
nem hitt nekem, amikor cseperedd gyerek voltam.

Egyszer rohantam haza az iskoldbol, és néhany gyerek kdveket dobalt utinam. Hazaértem,
elmondtam anyukdamnak, és 6 azt mondta: ,,Ez nem tortént meg. Hazudsz.” Kifogytam a
levegdbol, halalosan faradt voltam, konnyek csorogtak a szemembdl, és ¢ nem hitt nekem.
Alland6an ez tortént.

Egyszer néhany kolyok levonszolt egy betonlépcsdn, ami felhorzsolta a hatamat. Anyam
nem hitte el, hogy ez tortént. Nem hitte, hogy gyerekek ilyet tennének a lanyaval. Ugy
éreztem, mintha egy falba verném a fejemet, és senki sem venné észre.

Valészintileg ezért vagyok ma olyan dvatos abban, hogy mit osztok meg mésokkal. Nem
akarom, hogy higgyenek nekem, ha igazat mondok. Nem akarom ezt megkockéztatni. Ezért
inkabb nagyon keveset osztok meg."

Ezek az emberek azaltal, hogy elmesélik a hazugsag jelentését az életilkkben, magas szintli

Onismerettel ¢és félelemmentes Oszinteséggel rendelkeznek, amellyel megosztjdk az

33



igazmondas nehézségeit masokkal. Ez személyiségiik ezen oldala megvaltoztatasara tett elsod

1épésiik. Ha akarod, te is meg tudsz valtozni.

4. Az alkoholbetegek jelnott gyermekei kiméletleniil itélik meg onmagukat

Amikor gyerek voltal, nem létezett, hogy eléggé jo lettél volna. Allandodan kritizaltak. Azt
hitted, hogy a csaladodnak jobb lenne nélkiiled, mert te vagy a baj okozdja. Talan olyan
dolgokért kritizaltak, amelyeknek nem volt értelme. ,,Ha nem lennél ilyen rohadt kdlydk, nem
kellene innom.” Ennek semmi értelme, de ha valamit elég sokszor ¢€s elég sokaig hallasz, a
végén elhiszed. Ennek eredményeként dnmagaddal szembeni negativ érzésekbe formaltad
ezeket a kritikakat. Ezek megmaradnak, bar esetleg senki sem kritizal tobbé.

Mivel nem vagy képes elérni a tokéletesség azon értékeit, amelyeket a gyermekkorbol
magadéva tettél, soha nem éred el a magad elé kitlizott célt. Gyermekkorodban barmit tettél,
nem volt elég j6. Barmennyire is probalkoztal, mindig még jobban kellett volna. Ha kaptal
egy Otost, akkor annak ,,6t6s folének” kellett volna lennie. Soha nem voltél elég j6. Van egy
kliensem, aki mesélte, hogy anyja annyira kdvetelodz6 volt, hogy amikor alapkiképzésen
volt, til lazanak talalta az 6rmestereket. Tehat ez a te részeddé valt, annak részévé, ahogyan
latod magad. A ,.kellene” és a ,,nem kellene” szavak bénitolag hatnak egy id6 utan.

Ennek egyik oldala az, ahogyan némelyik ember megtartja magardl a negativ képet, holott
ennek az ellenkezdje all fenn. Ez igy mitkddik. Ha barmi rosszul megy, az a te felelosséged.
Valahogy masképp kellett volna csinalnod, €s akkor a dolgok jobban mentek volna. Barmi,
ami jol megy, az valami rajtad kiviil 4116 dolog mi ott megy jol. Ugyis igy tortént volna
meg. Vagy — ha nagyon vildgos, hogy te vagy a felelds egy pozitiv eredményért, — akkor igy
hessegetted el: L0, ez konnyt volt. Kevés kovetkezménye volt.”

Ez valdjaban nem szerénység, hanem a valdsag eltorzitasa. Biztonsdgosabbnak érzed a
negativ képet, mert mar megszoktad. Ha elfogadod a dicséretet eredményességedért, az azt
jelenti, hogy megvaltoztatod a magadrol alkotott képedet, és talan egy kicsit kevésbé
keményen tudod megitélni magad, egy kicsit elfogadobb lehetsz, s azt mondhatod: ,.En
kovettem el ezt a hibat, de nem én vagyok a hiba."

Ellen kijelentése nagyon jo példa arra a fajta automatikus megitélésre, amelyet hallani
szoktam. Egy mitétrél és a korhazbol itélésre vald hazajovetelrdl beszél. Felhivja az
édesanyjat, aki jon, hogy apolja.

,Oké. Engem mitottek meg, és az anyam letdimadja az Osszes baratomat, aki belép az

ajton, hogy lasson engem. Volt egy oOriasi vitdja az egyik baratommal, majdnem hajba kaptak.
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Az este végére mar én apoltam az anyamat. En hoztam neki meleg teat, hogy megnyugtassa
az idegeit, amikor inkabb nekem lett volna sziikségem teara, €s egy kis szeretetre, meg egy
kis egyiittérzésre. De igazabol tudom, hogy az egyetlen ok az, hogy mérges lettem az
¢desanyamra az volt, hogy nem gy apolt, ahogy én akartam. Nem 0gy csinalta, ahogyan én
akartam, €s én pedig nagyon 6nz0 voltam."

Ellen 6nmagat talalta hibasnak azért, amiért azt szerette volna, hogy az ¢ akarata szerint
menjenek a dolgok. Elitélte magat azért, mert rosszul volt, és azt akarta, hogy apoljak.

Ezt mondta nekem: ,,Mindig ezt csindlom. Ez az énem egyik legerdsebb oldala. Minden
felett itélkezem, amit csinalok, és részben azért van, mert minden annyira fekete és fehér.
Vagy teljesen rossz, vagy teljesen jo. Nincs kozéput. A legtébb dolgot, amit csinalok,
rossznak latom, bar értelmileg ugy érzem, hogy j6, de érzelmileg nem vagyok erre képes."

Elég jellegzetes, amit Ellen mondott. Egy masik kliensemmel a ,,kellené"-ken dolgoztam.
Eljutott arra a pontra, ahol teljesen megbénult. Megkértem arra, hogy készitsen egy listat az
Osszes ,,kellené"s-r6l, amelyet egy napon feladott maganak. A lista oriasi volt. Amikor képes
volt objektiven megnézni, nevetett és azt mondta: ,,Nem fogom magam elitélni még akkor
sem, ha teljesen hibas vagyok."

Onmagad negativ megitélése az egyik olyan dolog, amit a legjobban csinilsz, mert
beleivodott a személyiségedbe. Néha még kellemes €s megnyugtatd érzést is ad.

Az alkoholbetegek feln6tt gyermekei koziil azok, akik beléptek az AA-ba és az Al-Anon-
ba, és ismerem Oket, egyszerlien alig birjak kivarni, hogy eljussanak a negyedik és az 6todik
Iépéshez. A negyedik 1épés igy hangzik: , Egy kutato és félelemmentes erkolcsi leltart
végeztiink magunkban.” Es az 6todik 1épés: ,,Bevallottuk Istennek, magunknak, és egy mdsik
embernek hibdink pontos eredetét."

Amikor latom, hogy roviddel belépésiik utan teszik meg ezeket a 1épéseket tudom, mit
fognak csindlni. A negyedik és az 6todik 1épést jo lehetdségnek tartjak arra, hogy lehordjak
magukat. Olyan tulajdonsagok miatt itélkeznek maguk felett, amelyek 1étezésérd7 nem is
tudtak. Az 0sszes tulajdonsdg negativ. Soha nincs egy pozitiv tulajdonsag sem kozotte. Soha
nem hasznaljak pozitiv értelemben. Olyan konnyen megy nekik dnmaguk szapulasa, mintha
mindig ezt csinaltdk volna. Az a gondolat pedig, hogy valaki mashoz hasonlitva ostorozzak
magukat, az egyszerilien szuper.

Ha felvetem, hogy a tandcsadéas egyféle erkdlcsi leltar, €és hogy taldn egy kicsit késObb
formalisan is meg lehetne a dolgokat csindlni, annak semmi eredménye. Képtelenség
lelassitani éket. Figyelmeztetem Sket, hogy igy oridsi kart fognak tenni énmagukban. Igy is,

ugy is ezt teszik, aztan visszajonnek, és én segithetek Osszeszedni személyiségiik széthullt
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darabkait. Egy kicsit késobbi stddiumban sokkal sikeresebben teszik meg a negyedik €és az
otodik 1épést. De az elején ez még kifejezetten nagy lehetdség arra, hogy lehordjak magukat.
- Masokat nem itélsz meg olyan keményen, mint magadat, bar folyamatként sem kdnnyt
latnod masok viselkedését. Jellegzetesen fehéren vagy feketén, jonak vagy rossznak latod a
dolgokat. Barmelyik oldal oriasi feleldsséget jelent. Tudod, hogy milyen érzés rossznak lenni,
és hogy ezek az érzések milyen irdnyba vezetik viselkedésedet. Es aztan, ha jo vagy, még
mindig ott van annak a kockazata, hogy ez nem tart sokdig. Barhogyan is van, csapdéaba estél.
Barhogyan is alakul, mindig nagy nyomas nehezedik rad. Milyen nehéz ¢és idegtépd az élet.

Milyen nehéz csak letilni, és lazitani, és azt mondani: ,,Itt annak kell lenni, aki vagyok."

5. Az alkoholbetegek felnott gyermekei nehezen szorakoznak

6. Az alkoholbetegek felnott gyermekei nagyon komolyan veszik onmagukat

Ez a két tulajdonsag szorosan kapcsolddik egymdshoz. Ha nehezen szdrakozol, akkor
valdsziniilég nagyon komolyan veszed magadat, és ha nem vennéd magad annyira komolyan,
akkor jol érezhetnéd magad.

Ismételten, ahhoz, hogy megértsd ezt a problémat, vissza kell tekintened a gyerekkorodra.
Mennyi szérakozast jelentett a gyerekkorod? Erre nem kell valaszolnod. Az alkoholbetegek
gyermekei egyszerlien nem érzik magukat soha jol. Egy alkoholista gyermeke egyszer ugy
irta le, mint , kronikus traumat". Nem lattad a sziileidet nevetni, viccelodni és
hiilyéskedni. Az €let valami nagyon komoly, kemény dolog volt. Nem tanultdl meg igazan
jatszani a tobbi gyerekkel. Beszallhattal néhany jatékba, de tényleg el tudtad engedni magad,
€s jol érezted magad? Még ha tudtal volna is, akkor is elvették téle a kedvedet. A hazban
uralkod6 hangulat elrontatta a szorakozasodat. Végiil egyszerlien csak mindenki utin
sodrodtal. A szdrakozds pedig nem volt igazi szorakozds. Ennek nem volt helye az
otthonodban. Feladtad. Ez szamodra nem volt kivitelezheté gondolat. A spontdn gyereket
beliil elnyomtak.

Mult nyaron egy alkoholista sziildk gyermekei szdmara rendezett tdborban, a személyzet —
akik javarészt alkoholistdk felndtt gyermekei voltak — életiikben valoszinlileg eldszor,
jatszottak. ,,Az egyetlen masik tabor, amelyben voltam, az Vietnamban volt” — mondta az
egyik tanicsadd. Masok mesélték, hogy eldszor dobéltak életiikben frizbit. Nagyon

gyerekessé valtak azaltal, hogy jol érezték magukat, és ez teljesen 0j €lmény volt szamukra.
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Tehat nem csoda, hogy nem szoktak jol szorakozni. Taldn még helytelenited is, ha masok
bolondosan viselkednek, és azt gondolod: ,,Jaj, nézd, bolondot csindl magabol." Pedig beliil
egy kicsit helyén valonak tartod, te is szeretnéd, ha ilyen tudnal lenni.

A Rutgers Alkohol Tanulmanyok Nyari Iskoldjaban néhanyan labdaztunk, masok pedig
néztek benniinket. Némelyik alkoholbeteg felndtt gyermeke utana elmondta nekem, hogy
mennyire be akart szallni a jatékba. ,,Fel akartam allni, és be akartam allni, de egyszeriien
nem tudtam megtenni. Nem akartam bolondot csindlni magambdl. Nem akartam ostobanak
latszani."

A sok évvel ezelott elnyomott spontan gyermek préobal kiszabadulni. A felnOttség
nyomasa segit a gyermek elnyomasahoz. Habortizol magaddal. Az ismeretlentdl vald félelem
gy6zelmet arat. Végiil is mi torténne, ha a gyerek szabadsigot nyerne? Mit jelentene? Igy
¢ésszerlsitesz, egyszerisited le a kérdést.

A szoérakozas, bolondozas, gyermekesség egyenld az ostobasaggal. Nem csoda, hagy az
alkoholbetegek feln6tt gyermekei szdmara nehéz a szérakozas. Az élet tul komoly.

Ugyancsak nehéz elszakadnod a munkadtol, ezért nagyon komolyan veszel barmi munkat,
amit csinalsz. A munkat komolyan veszed, de magadat nem. Ezért elsérendii palydzo lehetsz
a kiégésre.

Egyik este a munka témajanal Abby odafordult hozzam diihos arccal, és azt mondta:
,Lehet, hogy miattad kinevetem magam, de azt akarom, hogy tudd: szerintem ez egyaltalan

nem vicces."

7. Az alkoholbetegek felnott gyermekei nehézségekkel kiiszkodnek a bensdséges

kapcsolatok terén

A felndtt gyermekek nagyon szeretnének egészséges, bensdséges kapcsolatokat
kialakitani, de ez kiilondsen nehéz szamukra szdmos okbol kifolydan.

Az elsd és legnyilvanvalobb ok az, hogy nincsen mintdjuk egy egészséges, bensdséges
kapcsolathoz, mert soha nem lattak ilyet. Az egyetlen modell szamukra a sziileik példaja, és
€z a minta nem volt egészséges.

Ugyancsak magukban hordozzék a ,,gyere ide, menj el" élményt — a szeretd sziild-gyermek
kapcsolat hidnyat. Az egyik nap gy érzik, hogy szeretik dket, a masik nap pedig gy, hogy
visszautasitjak 6ket. Az elhagyastol valo félelem az a szorny( rettegés, amellyel felndnek. Ha

ez a félelem nem is megsemmisitd, mégis bizonyosan jelen van. Ha nem tudjuk, hogy milyen
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egy tartoés, naprol-napra egészséges, bensdséges kapcsolat egy masik emberrel, akkor ez
nagyon fajdalmassa és komplikaltta teszi egy ilyen kapcsolat kialakitasat.
A tolas-huzas, kozelités-tavolodas, a ,.kellesz, menj el", a kozelség oOridsi terrorja, €s mégis

ennek kivanasa és sziiksége — érzékletesen lathato John Gould egyik versében.
Miért jossz? (Why do you come?)

Nem akarlak.

Nincs sziikségem rad.

Nem akarlak latni.

Mindig visszajossz.

Nem tudok kiigazodni rajtad.
Egy magadfajta csinos lanynak
Tudni kellene valaki

Mast talalni.
Visszautasitalak és

Meégis allandoan
Visszatérsz.

Barmerre fordulok

Te ott vagy.

Tul sok

1do elmegy

Rad.

Miért jossz?

Miért nem mész el?
Elmész?

Jaj, de jo!

Mit akartdl

Egy olyan srdctol, mint én?
Szerelmet.

Kérlek, gyere vissza.

Elment.

A kovetkezd ugyanazt a konfliktust tiikrozi. Sam az elsé kapcsolatainak egyikében volt

éppen, ¢€s igy irja le, mi tortént: ,,Mult héten Cindy hozott nekem gyiimolcsot. Sok Hawaii
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puncsot iszom. Levagott néhany cimkét a dobozokroél, ratette a gyiimolcsre, €s elhozta, és
odaadta nekem. Sirni akartam. Azt hitte, hogy nem téplalkozom elég jol, és ezért hozta a
gylim0lcsot. Nem csak odahozta a gylimolcsot. Elment és raragasztotta azokat az idétlen
cimkéket is!"

Olyan sokat jelentett neki, hogy sirni akart, de talalnia kellett mégis valamilyen modot,
hogy ezt leplezze. Tolni, hiizni. A belsd kiiszkddés folytatodik.

Karen egy masik szemszogbdl beszél err6l. Multbeli élményei miatt felndtt koraban
ugyanazt a konfliktust €li at.

»Sokkal konnyebb elbanni a magammal kapcsolatos mélyen negativ érzésekkel, fo7eg a
férfiakkal valo kapcsolataimban. Mindenkivel szemben visszautasitdé vagyok, aki hajland6
engem szeretni. Ugy érzem, hogy csak gy Fogok valaha is beleszeretni valakibe, ha
tokéletes, €és ahogy belép az ajton, az maris egy automatikus, pillanatok alatt megsziileto,
tokéletes kapcsolat lesz. Masként nem akarom a szerelmet. Elkezd érdekelni valaki, megyek
utdna, és abban a pillanatban, amikor érdeklddni kezd irdntam, mar nem akarom tobbé az
egészet. Egyszeriien minden megsemmisiil. Eljutottam arra a pontra, ahol legtobbszor mar
semmi sem ¢érdekel, mert tudom, hogy mit fogok csinalni, és akkor meg minek
probalkoznom? Nem vagyok abban biztos, hogy félek-e valakit szeretni, vagy attol félek,
hogy engem szeretnek. Az egyetlen dolog, ami eszembe jut, hogy félek. Nem mindig
ismerem fel az igazi szerelmet, vagy ha az a szerelem igazi is, valahogy elveszik azt tlem."

Tehat az elhagyastol valo félelem a kapcsolatok kialakitdsanak utjaba all. Valamennyi
egészséges kapcsolathoz sok adéas és kapas és problémamegoldas sziikséges. Mindig van
valamilyen vita és harag, amit a parok megoldanak. Az alkoholistdk felnétt gyermekeinek
esetében a kisebb vitak gyorsan nagyok lesznek, mert az elhagyastol valo félelem feliillmulja
az eredeti problémat.

Karenre mély hatassal van az elhagyatottsdg miatti aggodalom:

,Mindent olyan komolyan veszek a kapcsolatokban, ha ugy érzem, hogy nem bannak
velem rendesen, diihos leszek €s panikba esem, és O, Istenem! Nagyon fesziilt leszek,
mondok valamit, és dithdsen reagéalok, de tudom, hogy nem akarnak majd velem maradni.
Valamiért nem érdemes velem lenni. En mindig rendesnek latom Sket. Mindig, ha én ugy
érzem, hogy érdemes velem lenni, akkor is elhagynak, és semmivel nem tudom Oket
visszatartani, és valahogy konnyii eliizni Sket. Ugy érzem, mintha mindig nekem kéne
csinalni valamit azért, hogy velem maradjanak. Nem azért csindlom ezeket a dolgokat, mert
én én vagyok és én ezt vagy azt csindlom. Azért csindlom a dolgokat, hogy marasztaljam

Oket, vagy visszatartsam Oket attol, hogy elhagyjanak. Mindig olyan, hogy ,,ne hagyj el."
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Ugyanezeket az érzéseket mutatja Nancy:

,Erdsen panikba esem, ha valaki mérges ram. Ez a panik olyan erds, hogy igazabol nem
tudok mit kezdeni vele, ezért ha van egy kis vita, olyan nagy a félelmem, hogy a vita csak
fokozodik, és azt hiszem, azt szeretném tudni, hogy az emberek miként bannak el a
visszautasitassal, mert nalam ez inkabb az elhagyatottsag problémaja lesz."

Az elhagyastol vald félelem eredményeként nem vagy biztos magadban. Nem érzed jol
magad a borddben, és nem hiszed, hogy szeretetreméltod vagy. Ezért keresed méasokban, hogy
mi az, amit nem tudsz magadnak megadni ahhoz, hogy jol érezd magad. Jol érzed magad, ha
valaki mas azt mondja neked, hogy jo vagy. Felesleges mondani, hogy 6riasi hatalmat adsz ki
a kezedbdl. Egy kapcsolatban megadod a masiknak azt a hatalmat, hogy felemeljen, vagy
letaszitson. Csodalatosan érzed magad, ha jol bannak veled, és azt mondjak, hogy csodalatos
vagy; de amikor nem, akkor elveszted a jo érzéseket.

Erre: néhany vildgos példa mutatkozott egy altalam vezetett alkoholbetegek gyermekeinek
csoportjaban.

Ed azt mondta: ,,Félek a visszautasitidstol. Nagyon fiiggé vagyok. Mindig, amikor a
csoporttal foglalkozom, keresem lan dicséreteit. Tudom, hogy ez butasag. J6 volna, de
szeretném, ha nem lenne ilyen igényem. Szeretnék megszabadulni attol az igénytdl, hogy
allandéan minden tettemért elismerést varok. Pup a hatamra, és rengeteg id6t elvesz.
Allandéan harcolok a kozonségért."

Ray egyetértett vele. ,,Err6l mar én is gondolkoztam magammal kapcsolatosan.
Gondolkoztam a szenvedésrdl egy olyan kozonség eldtt, amely elismeri azokat az embereket,
akik ott Osszejonnek €és megprobalnak megvaltozni, mert biztos vagyok benne, hogy ez
elismerést hoz. Eszembe jutott, hogy néha talan csak azért veszek részt a csoportban, hogy
elismerést kapjak."

Az elhagyatottsdg vagy visszautasitdis mindent elarasztd félelme megakadalyoz
mindenféle konnyedséget egy kapcsolat kialakitasanal. A sietség €rzésével parosulva: ,,Csak
ez az i1d6 all rendelkezésemre; ha most nem csindlom, soha nem fog megtorténni”, ezek
nyomast gyakorolnak a kapcsolatra. Ez sokkal nehezebbé teszi a lassu kifejlodést, hogy két
ember jobban megismerhesse egymast, és hogy kikutassa egymas érzéseit és viselkedését a
legkiilonfélébb teriileteken.

A siirgetés érzése a masik emberben a megfojtas €érzését kelti, bar ez nem szandékos.
Ismerek egy part, akiknek az a nagy problémajuk, hagy ahanyszor csak vitatkoznak, a nd
panikba esik, és aggddni kezd, hogy a férfi most fogja 6t elhagyni. A vita kellds kdzepén

allandéan megerdsitésre van sziiksége, hogy a férfi nem fogja elhagyni, és még mindig
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szereti. Amikor a férfi éppen a konfliktusban van, amely szamara is problémat jelent,
altalaban visszavonul, és egyediil akar lenni. Nem vitds, hogy ez még nehezebbé teszi a
probléma megoldasat, mint hogyha csak a fenti gonddal kellene megkiizdeni.

A bizonytalansag érzése, a bizalommal kapcsolatos nehézségek, és az olyan kérdések,
mint hogy meg fogsz-e bantani, — nem kizartak az alkoholbetegek felnétt gyermekeinél. A
legtobb ember ilyen gondokkal kiiszkodik. Kevés ember megy bele ugy egy kapcsolatba,
hogy teljesen biztos abban, hogy elképzelései szerint fognak alakulni a dolgok. Az emberek
reménykedve kezdenek egy kapcsolatot, de félelmekkel is.

Tehat minden dolog, amiért aggodsz, egyaltalaban nem egyediilallo. Egyszeriien a
sulyossaga mas nalad: mivel te alkoholbeteg sziilok gyermeke vagy, ezért az altalanos
nehézségek még sulyosabba valtak szamodra.

Az alkoholbetegek feln6tt gyermekeinek latszolag nincsenek tobb, vagy kevesebb
szexudlis gondjai, mint az atlag lakossdgnak. Az alkoholbetegek felndtt gyermekeivel vald
beszélgetéseim soran a szexualitdsukrol, ugy taldltam, hogy élményeik, hozzaallasaik és
érzéseik nem kiilonboznek barmelyik mas csoportétdl. Néhanyuk fenntartasai inkabb az
egyhazhoz és a kultrdhoz kapcsolddtak, mintsem az otthon zajlé dolgokhoz. Ez nem azt
jelenti, hogy nem tortént otthon semmi bizarr dolog. Ez csak azt jelenti, hogy az alkoholista
otthonban sem tobb, sem kevesebb szexudlisan bizarr dolog nem volt, mint amiket mas
otthonokban lattam, vagy hallottam.

Az alkoholszakemberek most a vérfertdzés problémajat vizsgaljadk. Komolyan probaljuk
ezt megérteni, hogy hatékonyabban tudjunk segiteni klienseinknek. Kétlem, hogy az
alkoholbetegek bilindsebbek masnal a vérfertdzés terén. Taldn gyakrabban torténik
vérfertdzes, ha az elkovetd felndtt részeg, mintha jozan (de itt az alkoholistakrol beszéliink,
nem pedig a j6zanokrol).

Az alkoholbetegek gyermekei altaldban nem tudtak leiilni a sziileikkel, és nem tudtdk
velilk megbeszélni a szexet. Am nem hiszem, hogy ez csak veliik tortént igy. Egyaltalan
nehéz beszélni a szexualitasrol, fiiggetleniil attol, hogy a sziilok egyiitt élnek az
alkoholizmussal, vagy sem. Valahogy mégis konnyebb {irligyeket taldlni az alkoholista
csaladban. Ha tulsagosan kalitkaba vagy zarva ahhoz, hogy barmit is megbeszélj, akkor a
szextéma is ugyanolyan, mint barmi mas.

Tudjuk, hogy az ilyen csaladban — mint a kommunik4cié minden mas formdja is —
lebomlik a sziild szexualis kapcsolata. Tudjuk, hogy a szex felkinalasa €s megvonasa fegyvert

képez, és tudjuk, hogy a két partner kozott a szexualitds, ahogyan a tobbi dolog is,
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egészségtelenné valik. De tudom, hogy a szexet fegyverként hasznaljak az olyan otthonokban
is, amelyeket nem befolyésol az alkoholizmus.

Nem azt mondom, hogy alkoholbeteg felndtt gyermek mindenképp egészséges a szexualis
magatartasat illetéen. Csak azt mondom, hogy nem feltétleniil nem egészséges. Ugy
tapasztaltam, hogy az alkoholbetegek felndtt gyermekeinek se tobb, se kevesebb problémaja

nem volt szexualis téren, mint masoknak.

8. Az alkoholbetegek felnott gyermekei tulzott mértékben reagdlnak az olyan

valtozasokra, amelyeket nem tudnak iranyitani

Ezt nagyon egyszerli megérteni. Az alkoholbeteg gyermekének nem volt beleszolasa a
dolgokba. Az alkoholista raerészakolta az életet, éppligy, mint a kdrnyezetet is.

Felnévén, ezt meg kellett forditania ahhoz, hogy az egészet talélje. Nekilatott tehat
kornyezetének gondjat viselni. Ez nagyon fontossa valt, és ez igy is maradt. Az alkoholista
gyermeke megtanul jobban bizni magaban, mint barki masban, mert lehetetlen szamara a
masik ember itéletében hinni.

Ennek eredménye az, hogy gyakran megvadolnak azzal, hogy iranyitasz, merev vagy, és
nem vagy spontan. Ez valdsziniileg igaz. De nem abbol szarmazik, hogy mindent a magad
modjan akarsz csinalni. Azért van, mert elkényeztetett vagy, vagy mert nem vagy hajlando
meghallgatni masok otleteit. Ez abbdl a ténybd1 fakad, hogy ha nem te irdnyitasz, ha hirtelen
valtozas kovetkezik be, anélkiil, hogy te is részt tudnal venni benne; rogton elveszted az
iranyitast az életed felett.

Nem vitas, hogy ez tilzott reagalas. Es amikor talzott reakcio jelenik meg, az altalaban azt
jelenti, hogy azt a multbeli tapasztalatok okozzék. Abban a pillanatban taldn butasagnak tiinik
masok szdmara az, amire tulzottan reagiltal. Ez azonban automatikus reakcid. ,,Ezt nem
teheted velem. Nem, nem fogok moziba menni, amikor elhataroztuk, hogy gorkorcsolyazni
megylink." Ez majdnem egy akaratlan reflex.

Amikor késObb visszagondolsz a reakcididra és viselkedésedre, butanak fogod érezni

magad, de az adott helyzetben egyszertien képtelen voltal sebességet valtani.

9. Az alkoholbetegek felnott gyermekei dllandoan elismerésre és megerdsitésre

vadasznak

Kutato szemek,

Masodpercen toredéke alatt kérdore vonva
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A szoba minden szegletét —

A homlok magassdagaira

Vagyakozo szemoldok,

Rebbeno, hiivés és kissé bizonytalan ujjak
Fiirkeészik a levegot koriilott —

Meggyozve kétkedo elméjét

Sajat letezésének valosagarol.

Masok agyanak tiikrében nézve magat
Ritkan latja igazi onmagat —
Tiikorképkent fogadva el létezését.

A homadly ritkan oszlik.

A tiikor csak egy tiveg

Es a lelke meztelen.

Tudja vajon, hogy 6 sajat magahoz tartozik —
Es ez val6sdg.

Marya DePinto

Az iranyitas kiilsd és belsd szinhelyérdl beszéliink. Amikor megsziiletik egy gyerek,
nagyjabol a kornyezete diktalja, hogy mit Fog érezni dnmagaval kapcsolatban. Az iskola, a
templom ¢€s az emberek mind hatassal vannak ra, de a legnagyobb hatast az altalunk ,,fontos
masok"-nak nevezett emberek gyakoroljak ra. A gyermek vildgaban ez a sziileit jelenti. Tehat
a gyermek a sziileitd] kapott iizenetekbdl kezdi elhinni, hogy kicsoda is 6 valgjaban. Amint
1d6sebb lesz, ezek az lizenetek belevésddnek, €s nagymértékben hozzjarulnak a magarol
kialakitott képhez. A mozgas az iranyitas belsd szinhelye felé tart.

A gyermekként kapott {izenet nagyon zavaros volt. Nem feltétel nélkiili szeretet volt. Nem
az volt, hogy: ,,Szerintem te nagyszerli vagy", hanem: ,,Nem vagyok tul boldog amiatt, amit
az elobb csinaltal." A meghatarozasok nem voltak vildgosak, és az lizenetek vegyesek voltak.
»lgen, nem, szeretlek, menj el." Ezért meglehetds zavarokkal noéttél fel Oonmagaddal
kapcsolatban. Negativan értékeled azokat a megerdsitéseket, amelyeket gyerekkorodban nem
kaptal meg minden nap.

Most amikor mar kapsz megerdsitést, nagyon nehéz azt elfogadni: Ha elfogadnad a
megerdsitést, az a magadrodl kialakitott kép megvaltoztatasdnak kezdetét jelentené.

Lon-nak pont ez volt a problémaja, de mar kezdett valtozni. ,,Az utébbi négy honapban a

munkahelyemen sok ember odajott hozzam, ¢és azt mondta: Te egy nagyon kedves ember
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vagy. Oriilok, hogy itt vagy! Az emberek mar tobbszér mondtak ezt, és ezt nagyon nehéz
elfogadni. Kivancsi vagyok, mi jon ezutan. Lon, te egy kedves ember vagy, de... Ezt
hallottam gyerekkoromban. A de mindig megsemmisitd volt. Most azt kezdem ezzel, hogy
azt mondom: Koszonom. Még mindig kivancsi vagyok a de-re, de kezdem elhinni, hogy azt
csak én teszem oda, 0k viszont nem."

A csoport egy masik tagja egy olyan kapcsolatrol beszElt, amelybdl meghatralt, mert a
megerdsités megvaltoztatta volna 6t. Azt mondta: ,,Az el6z6 hét utan rajottem, hogy talan
azért nem lett semmi a kapcsolatbol, mert Cindy tényleg szeretett, és mivel szeretett — én
érdemtelennek itéltem 6t."

Az, aki tudna szeretni, nem lehet til értékes ember. Ez az 6nmagat legy6z6 indoklas azt

eredményezte, hogy elvesztette az olyannyira ahitott megerdsitést és elismerést.

10. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei dltalaban ugy érzik, hogy mdsok, mint a tobbi

ember

Az alkoholbetegek gyermekei mésnak érzik magukat, kiilonbozonek a tobbiektdl, mert
valamennyire tényleg kiilonboznek is. Azonban t6bb van beldliik, mintsem gondolnak.

Azt feltételezik, hogy barmelyik tarsasdgban mindenki mas jol érzi magat, és csak 0k érzik
furcsan magukat. Ez nem kiilonds szamukra. Természetesen, senki soha nem ellendrzi le és
tudja meg, hogy mindenki a maga sajatos modjan probal nem furcsanak tiinni. Ez rad is igaz?

Erdekes modon még egy alkoholbetegek felnStt gyermekeinek csoportjaban is méasnak
érzed magad. A massag érzése mar gyerekkorod ota benned van, és ha a koriilmények nem is
biztositjak ezt, akkor is domindl benned ez az érzés. A tobbi gyereknek volt arra lehetdsége,
hogy gyermek legyen. Neked nem volt. Téged nagyon is az foglalkoztatott, ami otthon
zajlott. Soha nem tudtad teljesen elengedni magad, amikor mas gyerekkel jatszottal. Nem
lehettél teljesen ott. Az otthoni problémak miatti aggodalom minden mast elhomalyositott az
életedben.

Az tortént veled, ami a csaladod tobbi tagjaval is tortént. Elszigeteltt¢ valtal. Ennek
eredményeként egyre nehezebb volt tarsadalmi életet €lni, egy tarsasag részévé valni.
Egyszerien nem fejlédott ki benned a megfeleld tarsadalmi készség ahhoz, hogy jol érezd
magad, vagy része legyél egy tarsasadgnak.

Talélgattad, hogy mi lenne a j6. Dana a vesztegetéssel probalkozott. ,,Barbie babakat

gytijtttem. Oriasi gylijteményem volt beldlikk, és a legértékesebbeket elajandékoztam
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kiilonb6zé embereknek, hogy barataim legyenek. Altaldban azt gondoltak, hogy bolond
vagyok, amiért odaadtam dket, és lebecsiiltek ezért."

Dave azt mondta: ,,En a konyveimet adtam kolcson. A konyveim jelentették a legféltettebb
holmiimat.”

Egy masik alkoholbeteg gyermeke azt mondta:,,Altaldban azt adom meg az embereknek,
amire abban a pillanatban sziikségiik van, igy ez egy kampo, amit beléjiik eresztek, hogy
kedveljenek, én talan én probalom eldszor beléjiik dofni ezt a kampdt. Mikor gyerek voltam,
figyeltem, amint apam ily médon manipulalta az embereket, és lattam, hogy milyen remekiil
sikeriilt neki. Ezért azt hiszem, ugy gondoltam, hogy nekem ugyantgy sikeriil majd."

A példaképek kivalasztasaval kapcsolatban Dana a kovetkezOket mondta: ,Irredlisnak
tlind embereket valasztok ki - eszeseket, okosakat, szeretd6 embereket, olyan Béke Hadtest-
féleket. Olyan példaképeket valasztok, akik csak édesek, kedvesek, szeretdk, és igy tovabb.
Nem valasztok megfeleld embereket, hanem inkdbb olyanokat, akik tokéletesnek tlinnek.
Sohasem valasztottam olyan példaképet magamnak, aki szajhds, vagy zsarnok volt. Amikor
ezt latom, gondolom, hogy nem igy kellene lennie, de azt tudom, hogy az altalam kivalasztott
emberek nem voltak megfeleldek."

Dave egyetértett: ,,Amikor gyerek voltam, én is rossz példaképeket valasztottam. De én a
masik szélsdségbe estem. Mindenki rosszabb volt ndlam, akivel baratkoztam. Kivalasztottam
az 0sszes tinédzser alkoholistat, olyanokat, akik kodeines koptetd szirupot ittak, olyan ndket,
akik nem tudtak kozeli szexudlis kapcsolatba keriilni férfiakkal. Nagyon frusztralt voltam
serdiil6 koromban, Kivalasztottam a kovéreket. Nem mertem szép ndvel randevizni. Még
most is kevés baratom van."

Nehéz az alkoholistdk gyermekeinek elhinni, hogy el lehet alcet fogadni 6nmagukeért, és
hogy ezt az elfogadast nem kell kiharcolniuk.

A massag és elszigeteltség érzése az alkatod része.

11. Az alkoholbetegek felnott gyermekei vagy nagyon felelosségteljesek,
vagy nagyon felelotlenek

Vagy mindent magadra vallalsz, vagy mindent feladsz. Nincs kozéput. Probaltal sziileid
kedvében jarni, egyre tobbet tettél ezért, vagy elérkeztél arra a pontra, ahol rajottél, hogy ez
nem szamit, ezért inkabb semmit sem csinaltal. Olyan csalddot nem lattal, amelynek tagjai
egylittmikodtek volna egymassal. Nem olyan csaladod volt, amely vasarnap elhatarozta,

hogy: ,,Dolgozzunk mindny4jan a telken. En ezt csindlom, te meg azt, és aztan dsszejoviink."
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Ha nem tudod, hogy milyen egy terv részét véghezvinni, vagy hogy miként kell masokkal
egylitt dolgozni, és hagyni, hogy minden rész a helyére keriiljon, és egy egészet forméaljon,
akkor vagy mindent te csinalsz, vagy semmit. Sajat korlataidrdl sincs igazan fogalmad.
Kivaltképp nehéz szdmodra nemet mondani, ezért egyre tobbet végzel. Nem azért, mert realis
képed van a teherbirdsodr6l, hanem inkdbb azért 1. mert nem ismered redlisan a
kapacitasodat, vagy 2. mert ha nemet mondasz, akkor félsz, hagy megtudjak, milyen vagy.
Megtudjak, hogy alkalmatlan vagy. A munka mindsége nem befolyasolja az érzéseidet
onmagaddal kapcsolatban. Tehat egyre tobbet vallalsz magadra. Mig végiil kiégsz.

Sok energiat elvesz, amiért allanddan attol félsz, hogy megtudjak, milyen vagy. Még abbol
az energiabol is elvesz, amit fejlddésedre haszndlhatnal. Nem arra a fejlodésre, amit
munkaadod kér, mivel valdsziniileg tobbet adsz, mint amit elvar, hanem arra, hogy sokkal
hatékonyabb legyél.

Dana a munkajaval kapcsolatos érzéseirdl beszélt. ,,Senki sem mondott semmit. Senki sem
panaszkodott a munkdmra. Ha barmit is mondtak, akkor dicsértek. Mindannyian jok voltak
hozzam. Nagyon megértdk voltak, amikor beteg voltam, de még mindig varom az
elbocsatasomat. Pedig a helyzet az, hogy tudom, hogy jol dolgozom. Csak annyira
bizonytalan vagyok, és ez a bizonytalansadg felilmil minden j6 dolgot, amit csinalok.
Tovabbra is egyre csak azt varom, hogy mikor vagnak ki."

A bizonytalansaga miatt igy viselkedik:

,»Az Oriiletbe kergettem magam a szervezés terén, hogy olyan kis helyre zsugoritottam az
iddmet és az energiamat, hogy elképesztd nyomdas nehezedett rdm. Ez olyan &llapotban
kergetett be ma az irodaba, hogy amikor még egy ,,sziikségem van rad”’-ot kaptam, elkezdtem
sirni. Ugy latszik, van valami ezzel a feleldsséggel, hogy tigy érzem, mindent magamra kell
véllalnom, akér az én felelésségem, akar nem. Akarom, hogy képes legyek megcsinalni azt,
és ugy gondolom, hogy meg kellene tudnom csinélni."

Végiil erre a pontra jutott:

,Nem megyek el holnap dolgozni. Ha meggebedek, akkor sem megyek be holnap
dolgozni. Nem hiszem, hogy béarmennyi idom is lenne, és tudom, hogy levonjak a
fizetésembodl, de nem tudok tobbet odamenni. Ezen a héten nem. Nem tudok odamenni, és
latni azokat az embereket, és dolgozni. Nem tudok dolgozni. Nem tudok semmit csindlni.
Egyszeriien leblokkoltam. Kegyetleniil frusztralo dolog. Rengeteg munkdm volt ma, és rossz
volt a gyomrom. Hazaértem, €s hisztérias voltam. Korberohangéaltam, mindenkit felhivtam, €s
senki sem volt otthon. Az egész vilag valahol ebédelt. Sajndlom. Odaig jutottam, hogy nem

hiszem, hogy barmit is meg tudok csinalni."
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Amikor egy izben alkoholbetegek felndtt gyermekeinek csoportjaval beszélgettem,
megjegyeztem kicsit ginyosan: ,,Ugy betablazzatok a napjaitokat, hogy még a vécézésre sem
jut id6." Egy fiatalember igy valaszolt nekem: ,,)Ez nem igaz. Hiszen betervezziik a vécére

menés idejét is. Es magunkkal visziink egy konyvet."

12. Az alkoholbetegek felnott gyermekei rendkiviil hiiségesek, még akkor is, ha

szembesiilnek annak a bizonyitékdval, hogy hiiségiiket nem érdemlik meg

Az alkoholista otthon nagyon hiiséges helynek tlinik. A csaladtagok sokdig maradnak,
pedig tobb okbdl kifolydlag, mar régen menniiik kellene. Az 0.n. ,,hiiség" inkdbb a félelem és
a bizonytalansag eredménye, mintsem barmi mas¢; az a viselkedés a modell, amely szerint
senki sem megy el egyszerlien azért, mert a jaras nehezére valik. Ez az érzés teszi, hogy a
felnott gyermek megmarad olyan kapcsolatokban, amelyeket jobb lenne pedig megszakitania.

Mivel a bardtkozds vagy egy kapcsolat kialakitdsa olyan nehéz és komplikalt, miutan
megtette ezt az erdfeszitést, ez maradando lesz. Ha valaki szeret annyira, hogy a baratod,
szeretdd vagy hazastarsad legyen, akkor koteles vagy orokké vele maradni. Ha engedted,
hogy megismerjenek, ha 6k felfedezték, hogy ki vagy, és nem utasitottak vissza, akkor
egyediil ez a tény elég ahhoz, hogy folytass egy kapcsolatot. Az a tény, hogy talan rosszul
bannak veled, nem szamit. Ezt tudod ésszerlisiteni. Barmit csindlnak vagy mondanak, tudsz
valami magyardzatot adni viselkedésiik felmentésére, és sajat magad hibaztatasara. Ez Ujra
megerdsiti negativ képedet dnmagadrol, és tovabbra is lehetévé teszi, hogy a kapcsolatban
maradjal. Hiiséged paratlan.

Egy kialakitott kapcsolat sok biztonsagot is ad. Ismert, és az ismert mindig
biztonsagosabb, mint az ismeretlen. Mivel nagyon nehéz a valtoztatas, inkabb a jelenlegi
helyzetnél maradsz.

Azt sem tudod igazédn, hogy milyen egy jo kapcsolat. Tehat maradsz annél, amid van, nem
tudvan azt, hogy lehet ennél jobb, vagy 'mas is. Egyszeriien valahogy atvergddsz.

Ezzel kapcsolatban Dana azt mondta:

,»Amint elkoteleztem magam, ahhoz ragaszkodtam. Ez azért volt, mert annyira féltem adni
onmagamat. Nem tudtam, hogy létezett masfajta hazassag is, mint a sziileimé, vagy mint az ¢
sziileiké. Azt akartam, hogy miikodjon a hazassdgom, hogy venni tudjunk egy hazat, és
mindent jol csindljunk, boldogok és elégedettek legyiink, kedveljiik és szeressiik egymast.
Nem igy tortént, de mégsem tudtam - elengedni.
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13. Az alkoholbeteg felnott gyermekei impulzivak. Hajlamosak anélkiil cselekedni,
hogy komolyan megfontolnanak mas viselkedésformdakat, vagy a lehetséges
kovetkezményeket. Ez az impulziv viselkedés zavarodottsaghoz, onutdlathoz, és a
kornyezetiik felett gyakorolt iranyitas elveszitéséhez vezet. Ennek eredményeként
tobb energidat haszndlnak fel a ziirzavar megsziintetéséhez, mintha eloszor

megfontoltak volna a valasztasi lehetoségeket és a kovetkezményeket

Ezt a legjobban az jellemzi, hogy ,alkoholista". Talan tudat alatti utanzott viselkedés.
Pé¢ldaul: az alkoholistanak tdmad egy otlete: ,,Megallok, és iszom egy (1) poharral az uton
hazafele." Ez igazan egyszerii otlet és barmely gondolatot, amely ennek utjaba allna,
¢sszerlsit. ,,Megigértem, hogy idoben hazaérek." ,,Egy ital miatt még nem fogok elkésni”,
vagy: ,,Megigértem, hogy abbahagyom az ivast", ,,egy ital nem ivas'.

Igaz, hogy egy ital miatt még nem fog elkésni, és egy ital — az 6 szemszdgébdl — tényleg
nem ivas, ha csak egy italt fogyaszt. Ezért megall azért az ,,italért".

Attol kezdve, hogy az otlet megsziiletett az alkoholbeteg fejében, kényszeritve van. Nem
volt tobb valasztasi lehetdség. Az otlet csak az elso italig terjedt ki.

A forgatokdnyv tobbi része vilagos. Az elsd ital utan atveszi a kényszer az irdnyitést, és az
alkoholista elvesziti a kontrollt. Egy ideig €sszerlisit, és aztan annyira belemélyed, hogy nem
1s tudja, mi volt el6szor a fejében.

Nincs i1ddbeli kerete annak az otletnek, amely ezt az impulziv viselkedést kivaltja. Ez az
»itt €s most". Nem gondolja a4t komolyan, hogy mi tortént az utolsé alkalommal, vagy mik
lesznek ennek a kovetkezményei.

Mivel az otlet a pillanatra korlatozddott: ,,iszom egy italt", az olyan gondolatok, mint: ,,Be
fogak ragni €s elkésem, és ebbdl baj lesz", egyszeriien nem érdekesek. Semmibe veszi azt a
tényt, hogy elveszti a kontrollt, és nem fogja tudni irdnyitani e viselkedését. ,,Tudom
kontrolalni, hagy mit iszom" — ezt Ujra és Ujra hallani, és egyszerlien elhessegetik az
ellenkezdjének a bizonyitékat, amint a kényszer atveszi az iranyitast, és az irdnyithatatlan
viselkedés elkezdddik.

Az impulzivitds meglehetésen gyermekies tulajdonsag. Normalisan a gyerekek
0sztonosek. De amikor te gyerek voltdl, akkor inkdbb sziild voltal, mint gyerek, tehat a
jelenlegi 6sztonos viselkedésed olyan, mint amit gyerekkorodban hianyoltal. Ha kihagysz egy
stadiumot, nagyon gyakran életed egy masik idopontjaban bepdtolod. Amikor egy gyerek
sziilje sziiloként funkciondl, és a gyerek impulzivan viselkedik, azt mondjak: ,,Ezt nem

szabad csinalni. Mivel ezt csinaltad, ennek kdvetkezménye lesz."
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Gyerekként nem tudtad semmilyen viselkedésforma kimenetelét kiszamitani, igy most
sem tudod, hogy ezt hogyan kell. Otthon nem volt kovetkezetesség sem. Ennek
eredményeként nincs meg benned a kovetkezd: ,,Amikor a multban impulzivan viselkedtem,
ez és ez tortént, ¢és az a személy igy ¢€s igy reagalt." Gyerekkorodban né¢ha rendben voltak a
dolgok, néha nem. Alapvetden ez talan nem is szamitott igazdn. Senki sem mondta neked,
hogy: ,,Ezek e viselkedésed lehetséges kovetkezményei. BeszEljiik meg, milyenes mas
dolgokat is csindlhatsz."

A helyzetet tovabb bonyolitja a siirg6sség szérnyii érzése. Ha nem csinalod régton, Ggy
érzed, nem kapsz egy masodik lehetdséget. Es te megszoktad, hogy a szakadék szélén vagy,
¢s az egyik krizist a masik koveti.

Ha siméan mennek a dolgok, az még nyugtalanitobb, mint a krizishelyzetben lenni. Ezért
nem meglepd, ha krizist idézel eld.

Ez az impulziv viselkedés nem szandékos, vagy eldre kiszamitott. Olyan viselkedés,
amely felett nincs hatalmad. Ez az a tulajdonsag, amely a legnyugtalanitobb szamodra, amely
a legfélelmetesebb, és amelyen leginkabb akarsz valtoztatni.

Rose ezt igy fejezi ki:

»Nem arrdl van szo, hogy nem érzek egyiitt mas emberekkel, mert amikor latom a
viselkedésem hatasat, amikor megtorténik, nem tudom elhinni, hogy ezt tettem. En szeretem
azt az embert, hogy tehettem? Teljesen beg6zolok, hogy ez én vagyok. Igenis érdekel a
kivaltott hatas, de valahol — a hatas és akozott, hogy csindljak is valamit ellene — egyfajta
alaglt-latomasom van."

Dana: ,,Soha sem bantok meg vagy izgatok fel senkit akarattal; egyszerlien ezt az utat
valasztom..."

Mike: ,,Olyan, mint egy szantas. Ugy értem, nem olyan, mint amit félvallrél csinalsz.
Teljes gbzzel megyek eldre."

Dana: ,,Mindkét oldalon fallal haladok eldre, €s csak megyek."

Cindy: ,,Eltinik az a képességem, hogy gondolkozzam és szavakat halljak a fejemben.
Nincs tudomasom arr6l, hogy ilyenkor olyan szavakat taldljak, amelyek egy mondatot
alkotnanak. Egyszeriien egy energiahalmazza valok. Ugy tiinik, hogy kikapcsolok."

Mike: ,,Rossz megitélést ad nekem, és ez zavar."

Cindy: ,,Csak a pillanatban gondolkozom:'

Dana: ,,N¢ha ugy tlinik, ez az egyetlen Ut, amelyet valaszthatok. Ez nem igazéan egy ut, de

ez az egyetlen cselekedet. Volt mar olyan, hogy tudtam, hogy helytelen ezt csindlni, és négy
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vagy Ot honapig senyvedtem a kovetkezményeket. Még miel6tt belementem volna, mar
tudtam, hogy helyteleniil fogok cselekedni."

Cindy: ,,Amint feliilkerekednek az érzések, veliik kell tartanom. Olyan hajtéereje van,
amely ellen tehetetlen vagyok. Barcsak egy daru leereszkedne, és kihtizna beldle."

Dana: ,,Amint megteszem az elsO 1épést, csak arra van sziikség. Olyan, mintha egy hegyrdl
mennék lefelé. Megteszem az elsé 1épést, és hirtelen gurulni kezdek."

Cindy: ,,0Olyan,, mintha kotelességem lenne minden dontésemet véghezvinni."

Sam: ,,Nalam ez nagyon merev. Nem ¢én kezdek el megbéantani valakit, hanem az az ember
a folyamat soran bantodik meg. Majdnem mindig megbantdédik valaki. Még miutan
felismerem, akkor is folytatom. Barmi is a tervezetem, mereven ragaszkodom hozza. Oriasi
nyomaték van benne. Nagyon sok energidm van ¢és allandoan feltoltddik. Itt van a
szemellenzOk fogalma. Mondhattak nekem olyan tényeket, amelyek egy madsik embert
lelassitottak volna, vagy arra késztették volna, hogy utananézzen valaminek, én nagyon ritkdn
nézek utina barminek is, ha mar egyszer belevetettem magam. Es ha mégis, akkor is csak
ritkén figyelek oda."

Cindy: ,Kényszerlivé valik, és nem vagyok mar arra képes, hogy a jovében ladssam
magamat, hogy vajon milyen lenne igazan, hogy tényleg ezt akarom-e tenni. Ebben a
pillanatban, ha valaki irdnt negativ érzéseim vannak, ugy tlnik, hogy teljesen képtelen
vagyok a jo részeket érezni, megérinteni €s megizlelni, bar tudom, hogy ott vannak. Nem
érzem Oket, ezért valahogyan nem értékesek szamomra."

Dana: ,,A pillanatnyi érzés altalaban az egyetlen, ami szamit. Egyediil a pillanatnyi érzést
érzem. Nagyon nehéz emlékezni arra, hogy a pillanatnyi érzésen kiviil mast is tudok érezni.
Vagy azt, hogy holnap visszatekintek erre, ¢s masképp fogok érezni."

Ennek a viselkedésnek eredményeként legtobbszor a fény az alagit végén egy kozelgd
vonat elsé lampédja. Nem voltdl képes arra, hogy lasd tetteid kivaltd okait vagy
kovetkezményeit. Ennek eredménye, hogy sok gyalazatos helyzetet teremtesz magadnak.

Egyik kliensem egy napon elhatarozta, hogy vesz egy lovat. Hazavitte a lovat és beallitotta
a garazsba. Nagyon nehezen értette meg, hogy a férje miért kelt ki gy magabol, mert akkor
ez egy jo Otletnek tlint. Amint eszébe jutott, nem volt egy szemernyi kétsége sem. Véghez
kellett vinnie tettét. Nem tudta leallitani magat.

Felmondasz egy munkahelyen anélkiil, hogy radobbennél, hogy nincs mas
munkalehetéséged. Meghdzasodsz anélkiil, hogy igazan megismernéd a valasztottad. A
l6vasarlas nagyon szokatlan. Ilyen esettel csak egyszer talalkoztam, de a masik két dolog igen

gyakran megtorténik. A végén nagyon aggaszt a viselkedésed, de mieldtt meg tudnad
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valtoztatni, rengeteg 1dot és energiat kell eltdltened azzal, hogy ki tudj méaszni a bajbol. Tehat
ez tobb szintli dnlegydzést igényel.

A nehézség 16 része abbol fakad, hogy az alkoholbetegek feln6tt gyermekei hajlamosak az
azonnali 6romot keresni a késleltetett helyett.

A ,tiirelem" az a sz0, amelyet az alkoholbetegek felndtt gyermekeinél, mint klienseimnél,
a leggyakrabban hasznalok. Barmi meriil fel, barmit is akarsz elérni, akar érzelmileg, akar
viselkedésben - azt te tegnap akarod elérni. Nehéz szdmodra masokkal szemben tiirelmesnek
lenni. Azonban akivel szemben a legtiirelmetlenebb vagy, az sajat magad. Mindent rogton
akarsz.

Ez sok bajba belekevert, mert tiirelmetlenséged taplal minden mast, ami nehézséget okoz
neked. Kiilonosen impulzivitasodat taplalja, a magadrol alkotott itéleteket.

Nem olyan nehéz megérteni, hogy miért akarsz mindent azonnal. A dolgok halogatasa
olyan sok gondot jelent, hiszen amikor gyermek voltal, ha nem kaptad meg rogtén azt, amit
kértél, akkor mar soha sem kaptad meg. Ha azt mondtad: ,,Ezt most akarom" és a sziileid azt
mondtak: ,,Nem csinalhatod most, de a hét végén majd csinalhatod", vagy: ,,Majd késobb
beszEliink rola", tudtad, hogy ennyi. Tudtad, hogy a jovore tett igéreteket megszegték. Ez
aztan kovetkezetes dolog volt az életedben.

Ez volt életed realitasa. Ha nem csindltad azonnal, akkor egyszerlien nem tortént meg. Ez
nagyon nehézz¢ teszi szdmodra az eldre tervezést. Nagyon nehéz azt mondani: ,,Ezt fogom
csinalni két év mulva, és igy fogom azt csindlni." Akkor akarod, amit akarsz, amikor te
akarod, mert egyik feled tudja - bar valosziniileg ez mar nem igaz -, hogy ha nem szerzed
meg most, ha nem mész utana most, ha nem kapaszkodsz belé most, €s nem kapaszkodsz
er6sen most, akkor az a dolog sohasem torténik meg.

Allandoan az ¢l benned, hogy ,.ez az utolso lehetdségem". Még akkor is tiirelmetlen leszel
magaddal szemben, amikor elhatarozod, hogy javitasz a tiirelmességeden, és nem leszel a

kivant pillanatban azonnal tiirelmes.
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1. AKOR MEGTORESE

1. Az alkoholbetegek felnott gyermekei taldlgatjak, hogy mi a normadlis

Fontos, hogy felismerd: nincs olyan, hogy rnormdlis. Ez a kdvetkezékben vitatott kérdések
alapja. Ez kritikus pont, mert fejlddhet olyan dolog is logikusan, ami hibas alapokon
nyugszik, €s nem mukodik. Mint a kartyavar épitésénél, ha az alap nem biztos, akkor egy kis
szell6 Osszedonti az épitményt.

A normalis egy olyan mitosz, mint a Mikulds, vagy a Brady Brunch. Nem redlis a
,hormalis" alapjan beszélni, mert az olyan valami, amit elhitettek veled ugyan, a valdosagban
azonban nem létezik. Hasznosabbak mas fogalmak, mint amilyen példdul a ,,jol miik6dd”,
vagy a ,,rosszul miikodd”: Mi mitkddik jol szamodra? Mi van hasznodra? Mi a legjobb a te
érdekedben? Ez a hozzaallas realis, és emberr6l-emberre, csaladrol-csaladra valtozik.

Ezért a feladat nem az, hogy megtudd, mi a normalis, hanem az, hogy felfedezd, mi a
legkellemesebb szamodra és a hozzad kozel all6 emberek szdmara. Bevetted a normalités
mitoszat, és ezaltal kialakitottad az idealis én, az idealis masok és az idealis csaladrol vald
fantaziadat. Ez rendkiviil megnehezitette az ¢életedet, Az idedlis én szerinted a tokéletes
gyerek, a tokéletes hazastars, a tokéletes barat, a tokéletes sziil6. Mivel ez a fantdzia nem
valdsulhat meg; nagyon sokszor elitéled magad, mert az élet nem ugy alakul, ahogyan te
szeretnéd.

Amikor felfedezed, hogy mit szabad, és mit nem szabad érezni, ezt a csaladod
miukodésének szempontjabol is meg kell fontolnod. Itt az ideje annak, hogy csaladod
megtanulja megoldani a problémakat és a konfliktusokat. Sokféle modszer van ezek
elérésére.

Az elso elég egyszerli. Vegyél egy konyvet a gyermekfejlédésrdl, hogy megtanuld, mi
varhat6 a kiilonb6z6 stadiumokban. Mivel te nem gy fejlodtél, mint a legtobb gyerek, talan
feleslegesen aggddsz gyermekeid miatt. Egy ilyen konyv megtanitja, hogy mit varhatsz el a
kiilonb6z6 életkorokban. Ezzel nem az adott stddiumok szerint akarod Formalni a
gyermekeidet, hanem megtudod, hogy mennyire kiszamithatdéak. Ez a tudat biztonsagot nyujt
majd.

Emellett egy sziil6i hatékonysdg kurzuson, megtanulhatod a megfelelé technikdkat és
jértassagot ahhoz, hogy konnyen megértsd a gyerekeket. Emlékezz arra, hogy nem kell
tudnod mindenre a valaszt. Olyan emberek vesznek ott koriil, akik szeretik a gyerekeiket, és

jobban akarnak tudni kommunikalni veliik.
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Barry és Aviva Mascari, akik kémiai anyagfiiggé csalddokkal dolgoznak, adaptaltak az
adleri csaladgytiilést. Minden héten a csaldd Osszejon és megbeszélik a szamukra fontos
dolgokat, mint példaul, hogy mennyi zsebpénzt kapjanak, hovd utazzon a csaldd a
sziinidoben, ¢és ki a felelés a mosasért €s a szemét kihordasaért. Ez nem azt jelenti, hogy a
gyerekeid atveszik a csalad iranyitasat. Csak annyit jelent, hogy a csaldd minden tagja részt
vesz a dontés meghozataldban, igy nincsenek Oridsi titkok. Mindenkire odafigyelnek, és
senkit sem vesznek semmibe.

Amikor felnovekedtél, legtobbszor az volt a tapasztalatod, hogy semmibe vettek. Olyan
érzésed volt, hogy az élet jobb lett volna, ha nem lettél volna te is a képben. Olyan érzés volt,
hogy amit te gondoltal és mondtal, az nem fontos. Ezen érzések megforditasanak elsd 1épése
a csaladi gytilés, amely gyermekeiddel is azt fogja éreztetni, hogy értékes a véleményiik.
Ennek eredményeként 6k nem fogjdk ugy érezni, hogy semmibe veszik dket, mint ahogy
régen téged.

M¢g valamit tehetsz azért, hogy megtudd, mi hogyan miikddik: keress egy olyan személyt,
akivel barmirdl tudsz beszélni. Legyen legaldbb egy olyan baratod, aki mellett nem kell
aggddnod, hogy esetleg butanak latszol, akinek bevallhatod, ha nem tudsz valamit, akinél
nyugodtan lehet nem tudni a helyes vélaszokat. Az ilyen ember kincs. Azt tandcsolom, hogy
ez az ember ne legyen alkoholbeteg sziilok gyermeke, mert akkor taldn ugyanazokkal a
gondokkal kiiszkodik, mint te.

Fontos, hogy bevalld, ha nem tudsz valamit. A nem tudéds beismerése egy tarsasagban
mindig ezt a valaszt csalogatja ki: ,,Oriilok, hogy ezt mondtad. Ezt én sem tudtam:' De egy
ilyen tarsasagban mindig van olyan ember is, aki azt mondja: ,,Ezt nem tudtad?!"
Megtanulhatsz nevetni, vagy teljesen semmibe venni ezt a kijelentést. Inkabb hasznald ki
azoknak a tdmogatasat, akik hajlandok tanulni, felfedezni, és nem pusztdn aggodalmaskodni
amiatt, hogy nem tudjak mindig a helyes valaszokat.

Arra batoritalak, hogy bizzal az 6sztoneidben, amelyek legtobbszér megmondjak, hogy
miként viselkedj helyesen. Hajlamos vagy til hamar visszahtizodni, és Ggy donteni, hogy
Osztoneid nem hitelesek. Ha bizol benniik, akkor hamarosan meglatod, hogy Osztoneid
nagyon értékes eszkozok a kivant egészséges kapcsolatok kialakitasaban.

Egy kliensem mesélte, hogy sokan nagy gondot forditottak arra, hogy a negyvenedik
szliletésnapjan meglepetésként bulit szervezzenek neki. Hiszéves lanya teljesen utélatos volt.
Azt mondta a kliensem: ,,Tudod, nagyon meg akartam neki mondani a magamét azok el6tt az

emberek el6tt, de visszatartottam magam." En erre azt mondtam: ,,Hogyhogy? Szerintem
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megérdemelte volna." A kliensem igy valaszolt: ,,Nos, legkdzelebb ezt teszem. El0sz6r meg
akartam besz¢lni veled."

Ez az eset megmutatja, hogy miként kell egy nehéz helyzettel elbanni. Amikor valami
kellemetlentil érint, a helyzetet azonositsd be. Beszélj rola, és aztan dontsd el, hagy mitévo
legy¢l. A helyzeteket gyakran igen egyszeriien ¢és konnyen meg lehet oldani. A multtal
kapcsolatos esetek azonban ezeknél sokkal komplikaltabbak.

Sandra annak feladasaval kiiszkodik, hogy tokéletes sziilonek kell lennie és a gyerekei
allanddan tesztelik. Legfiatalabbik gyermeke elkezdett egy Un. levéllancot. Amikor a holgy,
aki odaadta neki a lancot — és aki mellesleg egy kitliné olasz szakacsné — azt mondta neki:
,Fizethetek neked ezért?", azt felelte: ,,Mi lenne, ha egy meleg étellel?"

Sandra jol ellatja a gyerekeit, mégis nagyon nyugtalan és zaklatott lett, mert azt gondolta,
hogy talan a szomszédja szerint 6 nem ad eleget enni nekik. Semmi humorérzéke sem volt ez
esetben, és nem tudta, hogyan oldja meg a helyzetet. A fia az otthoni teljes reggeli és vacsora
mellett még palacsintas reggelit is evett egy masik otthonban. Sandranak meg kellett
figyelnie, hogy mi okozta ezt a tomérdek kellemetlen érzést. A maximalizmusaval volt gond,
¢s azzal, ahogyan a szomszédsagban latszani akart.

Egy masik érzése az volt, hogy a fia kihaszndlja a szomszédokat. Ezzel az érzésével el
tudott banni, igy aztan Felhivta a levéllancos szomszédot telefonon. A szomszéd szerint ez
elég vicces volt, és azt mondta: ,,Aranyos kisfia van. Imadom nézni, ahogy esznek az
emberek. Eletem egyik legnagyobb 6rome az emberek etetése. A gyerek egyenesen ide jon
hozzédm, de ha nem haragszik, én szivesen latom méskor is."

Sandra megkdnnyebbiilt, és tovabb beszélgettek. Bevallotta ennek a szomszédnak, aki
baratja is volt egyben, hogy a legnagyobb aggodalma az volt, hogy 6 azt gondolhatja, nem
eteti rendesen a gyerekeit. A szomszéd erre elkezdett nevetni, mert mialatt a beszélgetés
folyt, 6 magas lazzal az dgyat nyomta, nagy bontudata volt, amiért hidnyzik az egyetemi
orairol. O nem volt tokéletes didk és Sandra nem volt tokéletes anya, és mindketten biindsnek
érezték magukat. A problémdik megbeszélése enyhitett rajtuk, mert egy kicsit
realisztikusabbak lettek. Ez fontos volt, mert a tokéletesség nem realisztikus és a
tokéletességre valo torekvés oOridsi aggodalmakat okoz. Az ember probalhat elérni bizonyos
célokat, de a tokéletesség, mint cél, nem hordoz magéaban hasznos jutalmakat,

A j6l miikodo ember feleldsségteljesen el tud banni egy konfliktussal. Ez azt jelenti, hogy
hogyan szalljunk szembe, banjunk el és oldjunk meg egy konfliktust. Amikor fiatalabb voltal,

nem tanultad meg, hogy hogyan oldd meg a problémakat. A problémakat elkeriilted, nem
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oldottad meg. Felndttként még mindig gy viselkedsz, ahogy ezen a teriileten ez, nem
hasznos.

Vegylink egy egyszeri tesztet. Képzeld azt, hogy egy folyoson mész. Van egy ajté a
folyoson. Koriilbeliil féluton vagy a folyosén, amikor olyasvalaki ismerds jon ki az ajton,
akire nagyon mérges vagy, vagy akirdl tudod, hogy nagyon mérges rad.

Mit teszel? Megallsz, szembenézel azzal a személlyel, és azt mondod neki: ,,Oriildk, hogy
latlak. Meg kell beszélniink néhany dolgot?" Vagy elfordulsz, és elsétalsz? Teszel egy
komolytalan megjegyzést, amelynek semmi koze a kett6tok dolgahoz? Vagy tovabb mész, és
ugy csinalsz, mintha nem is lenne ott?

Mit teszel, amikor felmeriil egy lehetséges konfliktus? Hogyan viselkedsz? Mi az elso
reakciod? A konfliktus megoldasahoz meg kell értened, amit teszel, €s ami benned zajlik. Itt
lehet kezdeni. Amint ezt tudod, donthetsz a feldl, hogy hogyan fogsz elbanni a problémaéval,
¢s hogyan szembesiilj a valosaggal. A legnagyobb probléma az alkoholista otthonban, hogy
nem akarnak igazdn szembesiilni a valosaggal. Itt az idd, hogy szembesiiljiink a valosaggal,
¢s felismerjiik, hogy nincs olyan dolog, mint példaul a ,,normalis". Csak valdsag van, amelyet
sajat magad hatdrozol meg olyan emberek segitségével, odaadisaval, akiket érdekel a
fejlodésed, hajlanddak és szeretnének ebben részt venni — ezdltal megerdsitve a sajat

Fejlodésiiket is.

2. Az alkoholbetegek felnitt gyermekei nehezen visznek véghez egy tervet

elejétol a végéig

Itt az id6, hogy megtudd, az a halogaté vagy, akinek gondolod magad, vagy csak
egyszeriien nem tudod, hogyan kell befejezni egy feladatot. Hogyan csindl meg valaki
elejétdl a végéig egy tervet? Hogyan torténik ez? Megtorténhet, és megtorténik a jelenben €s
a jovében egyarant. Rendszeresen kell dolgozni rajta. Azok az emberek, akik végigcsinalnak
egy tervet, nem csinaljak félvallrol. Egy Un. ,jatékterviik" van. Talan mar automatikusnak
tlind szintre fejlesztették, de ez nem igy van. Itt valojaban egy folyamatrol van szo.

Kezdetben alaposan tudataban kell lenned annak, hogy mi a folyamat, hogy kovetni tudd,
¢és hogy ne akadj meg kdzben, és ne kezdj itéleteket mondani magad felett. Az elsé dolog,
amit tenned kell, amikor megsziiletik a terv az, hogy egy pillantast vetsz az Otletre.
Kivitelezhet6? Elérhetd az, amit el akarsz érni?

Ezutan készitened kell egy 1épésrol-l1épésre kidolgozott tervet azért, hogy elérhesd a

célodat. Minden 1épésre hataridét kell szabnod. Mennyi id6t vesz majd igénybe, hogy a terv
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Osszes részét végigesinalod? Nem kell tudnod pontosan, hogy mennyi ideig fog tartani, de
tudnod kell, hogy mik a kiilonb6z6 részek, és mennyi id6 kell mindegyikre.

Miutan meghoztad azt a dontést, a kovetkezd 1épés, hogy megtervezd, hogyan tudod
betartania hataridot. Realis az, hogy ennyi 1d6 alatt végigesinalod ezt a tervet, ha minden rész
kiilon-kiilon ennyi 1d6t vesz igénybe?

A hatarid6k betartasanak tervezése kdzben egy pillantast kell vetned a munkastilusodra is.
A legkonnyebben ezt ugy teheted, hogy visszaidézed, milyen voltal iskoldsnak. Hogyan
tudtal a legjobban tanulni? Olyan didk voltal, aki ugy teljesitett a legjobban, ha minden nap
egy keveset végzett, vagy olyan, aki mindent az utolsé pillanatra hagyott? Azért hagytal
mindent az utolsé pillanatra, mert igy tanultdl a legjobban, vagy, mert nem volt mas
valasztdsod? Mennyire voltal magaddal megelégedve? Tanulmanyozd a sajat tanulasi
stilusodat.

Ha ezek a 1épések nem passzolnak Ossze, és a cél nem kivitelezhetd, akkor gondold ujra az
oOtletet. Talan nem igazan reélis. Ha nem reélis, ne habozz 4talakitani. Talan tobbet vallaltal
fel, mint amennyire abban az id6ben képes vagy. Vagy talan mashogy kell megkdzelitened
ugyanazt az Gtletet. Légy hajlandé atalakitani az Gtletet, vagy a hatariddt. Talan teljesen jo az
otlet, csak nem hagytal elég id6t a véghezviteléhez. Légy hajlandd6 minden staddiumnal
ujragondolni és ujraértékelni az egészet. Nézd meg, hogy vannak-e olyan valtoztatasok
kozben, amelyek majd szamithatnak. Nem kell megakadnod az ton azért, mert nem talaltad
még ki, hogy hogyan fogod a tervet véghez vinni.

Egy példa errdl a folyamatrdl majd vildgosabba teszi a dolgot szdmodra. Paul 48 éves,
sikeres tizletember. Oriési fesziiltségekkel terhes az iizlete, ilyen példaul a 24 6ras hataridd a
nagyobb jelentések elkészitésére. Krizisbdl krizisbe esik, de jol csinalja. Alkoholbeteg sziild
feln6tt gyermekekeént igazan jol ért a krizishez. Multjanak ezt az oldalat a hasznara forditotta.

Paul elhatirozta, hogy meg akarja kapni a doktoratust. Miutan sikeriilt bejutnia egy
doktori programba, panikhangulatban j6tt hozzam. ,,Nem tudom megcsinalni — mondta — nem
tudom megcsinalni a disszertaciét." En mosolyogtam. Panikba esett, hogy a feladat tobb,
mint amit egy év alatt be lehet fejezni. Mivel ilyen dologgal kapcsolatosan nem volt
informacioja, félt. Elég intelligens volt ahhoz, hogy észrevegye, hogy 6 maga all sajat
utjaban, és a probléma lekiizdéséhez segitségére van sziiksége.

Eldszor eldontdttiik, hogy meghatdrozza azokat az embereket, akikkel besz¢él a témarodl,
mert eddig tal sok kiilonbozdé véleményt hallott. Ez, és az, hogy nem alakult ki a sajat
véleménye, csak ndvelte az aggodalmat. Azt mondtam neki: ,,Ha segitek neked, akkor most

én leszek az egyetlen, aki noveli az aggodalmakat:'
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Azt is gondolta, hogy az ¢ disszertacioja lesz a legmeghatarozobb a vilagon. Fel kellett
adnia ezt a nagyravagy6 gondolatot, és el kellett dontenie, hogy egy kivitelezhetd témat fog
kutatni. Meg kellett neveznie egy bizottsagot is, amelynek a targyrol véleménye volt, és akik
azt akartak, hogy a terve sikeres legyen.

Amint ezt megtette, alabbhagyott a panikja.

A kovetkezd 1épés az volt, hogy meghatirozza, mennyi idét vesz majd igénybe a
disszertacié megirasa. Panikba esett, mintha mar tegnapra meg kellett volna irnia. A kutatas
egy évig tartott. IdObe telt 0sszegyljteni és kiértékelni az anyagot. Idobe telt kiértékelni az
eredményeket, €s ugy megirni a disszertaciot, hogy elfogadhatéd legyen a bizottsag szamara.
Ezt a munkat nem lehetett sem tegnap, sem holnap megcsinalni. Az egy év volt az egyetlen
realis idotartam, amit a terv véghezvitele igényelt.

Miutan ezt megértette, megvizsgaltuk a tanulasi stilusdt. Hogyan tanult a
leghatékonyabban? Ezt is csindlhatta Gigy, mint a tobbi dolgot az életben? Vilagossa valt,
hogy ezt nem csinalhatta Gigy, mint ahogy eddig végezte a feladatait, mindent az utolso
pillanatra hagyva. Raadasul nem akart egy vagy két honapot sem kimaradni a munkajabol,
fog dolgozni rajta.

Azt is meg kellett vizsgalnunk, hogy ez mit jelent. Azt jelentette, hogy minden nap két
orat kellett irnia? Vagy hogy napi két orat kellett az irdasztalanal {ilnie? Gondolkozhatott ez
alatt az 1d0 alatt? A vége az lett, hogy az alatt a két ora alatt csindlnia kellett valamit a
Nem kell merevnek lennie 6nmagaval szemben. Azt is meghataroztuk, hogy otthon, a hatso
szobaban, a kis irdasztalnal tud a legjobban dolgozni, ahova elvonulhatott egy kicsit. Reggel
az els6 két ora volt a legtermékenyebb. Ezért ezt az 1d6t hasznalta fel, mieldtt felkelt a csalad
tobbi tagja, és elkezdett csengeni a telefon.

Ezek az elhatarozasok nagyon alapvetdk €s egyszerliek voltak. De éppen ezek jelentették a
kiillonbséget a feladat elvégzése és el nem végzése kozott. Es ezeket odafigyeléssel,
atgondolassal érte el.

Paul azeldtt soha nem tervezett meg semmit. Most tortént eldszor, hogy valaki leiilt vele,
¢és azt mondta: ,,Hogyan fogod ezt elérni? Hogyan fogod ezt befejezni? Mi a jatékterved?
Mennyi 1d6t vesz majd igénybe? Keresztiilvihet$?"
hanem csak napi egy orat dolgozni. Ez sokkal inkdbb elérhetd volt szamadra, és Ugy érezte,

hogy kevés i1d6 alatt is el tudja végezni, amit akar. Ez rendben is volt. Kialakitott egy
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jatéktervet, €s modositani tudta, miutdn mar volt egy felépités, amely kezelhetobbé tette az
egész feladatot. Nem volt tobbé panikban, amely valésaggal megcsapolta az energidjat. Most
mar nem lesz nehéz neki elejétdl a végeig végigesinalni egy feladatot.

Az itt felvazolt 1épések barmire vonatkozhatnak, amit valaki el akar érni. Az a csodalatos
otlet, amely agyadban megsziiletett, vagy lehetséges, vagy nem. De nem szerencsével sikeriil.
Gondos tervezés eredményezi. Amint tobb tapasztalatod van a tervezésben, elkezded
automatikusan csinalni. Taldn nem azért vannak nehézségeid, mert halogatsz, hanem azért,
mert egyszertien nem tudtal a hozza tartozo folyamatrol.

Kisgyerekeidnek nem kell felnétt korukig varni arra, hogy ezt a bizonyos problémat
megoldjak. Ha tanaraik azt mondjak neked, hogy nem teljesitenek képességeik szerint, €s
hogy nem fejezik be, amit elkezdtek, akkor megmondhatod: ,,A gyerekeimnek meg kell
tanulniuk, hogy ezt hogyan csinaljak. Talan azért nem fejezik be, amit elkezdtek, mert meg
kell tanulniuk, hogyan csinaljak, és nem pedig azért, mert nem érdekli dket, vagy nem
mélylilnek el benne”. Ha rokonszenves a tanar, akkor iilj le vele és beszéld meg, hogy
tudnanak gyermekeid olyan tanuldsi szokéasokat kialakitani, amelyekkel be tudjék fejezni a
feladataikat. Talan gyerekeid azért nem olyanok az iskoldban, mint amilyenek lehetnének,
mert nem lattak még senkit elkezdeni és befejezni valamit, Ilyenkor nem kell elitélned
magad, ¢s azt gondolni, hogy rettenetes sziild vagy. Ez elvenné az energiadat gyermekeid
megsegitésétol, és a kornyezet formalasatol, amely sziikséges a sikerhez. A tanar
segitségével, vagy anélkiil is ki tudsz alakitani és meg tudsz szervezni egy-egy ilyen
felépitést.

Vezérvonalakat kell megallapitani. Nem kell diktatorikusnak lenned, kialakithatod ezeket
kozosen a gyermekeiddel, €s igy életiik tervezésének részeseivé valhatnak. Nem kell, hogy
szeressek; itt az idd, hogy szisztematikusan csindljak a dolgokat. Példaul naponta kell
rendszeres idében és helyen leckét csinalni egy bizonyos megszabott ideig. Igy lehet
elkezdeni.

Fontos tudatni veliik, hogy nem butdk, mert ezt mar nagyon kordn igy gondoljak
magukrol.

A nehézségek a tapasztalat hidnyabol fakadnak, de ez majd megvaltozik. A csalad olyan
tarsulasba 1ép, amelyben megtanuljak befejezni, amit elkezdtek. Ez egy olyan folyamat,
amelyben mindenki részt vesz, igy jobban tudjak iranyitani az életiiket. A gyermekeiddel valo

kapcsolatodat is javitani fogja, és megtori a kort a kovetkez6 generacidban.
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3. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei akkor is hazudnak, amikor ugyanolyan

konnyii lenne igazat mondani

A hazudozasrdl nagyon nehéz leszokni, mert amikor gyerek voltal, kifizetddd volt a
hazugsag. Felndttként azonban nem kifizetddd, de a szokas folytatodik. Lattam, hogy csak
akkor szoknak le az emberek roéla, amikor a biintetések mar olyan nagyok, hogy az élet
kezelhetetlenné valik. Akkor kell abbahagyni, miel6tt még ez nem torténik meg. El6szor is,
kiilonbséget kell tenni az elére megfontolt és az automatikus hazugsag kozott. Egyelore a
megfontolt hazugsag még kifizet6do. Nem ¢én itélem meg, neked adok valasztasi lehetdséget:
hazudsz, vagy nem hazudsz. Mi azt a kort probaljuk megtérni, amelyben automatikus a
hazudozas és nem tarthatd kézben.

Az elsO 1épés barmelyik rossz szokas legy6zésénél az, hogy tudatossa valjék benned. Ha
eddig automatikusan hazudtal, nincs feltétleniil tudomasod arrél, amit csinaltal. igérd meg
magadnak, hogy egy egész napig nem fogsz hazudni. Aztan vard meg, hogy mi torténik.
Vagy meg tudod allni, vagy nem.

Ha képes vagy ra, akkor jo. Konnyli volt szamodra, vagy nehéz? Ha nem vagy ra képes,
ird le, hogy mi tortént — mirdl hazudtal, és mi zajlott a fejedben, miel6tt hazudtal.

A nap végén értékeld ki, ami tortént anélkiil, hogy elitélnéd magad. Megtetted, amit
megtettél. Elérted, amit csak elérhettél. Konnyti, vagy nehéz volt. A nap egy részére sikertilt,
de nem az egész napra. Bizonyos helyzetekben meg tudtad csindlni, €¢s mas helyzetekben
pedig nem. Talan akkor sikeriilt, amikor nyugodt voltal, és akkor nem, amikor ideges voltal.

Csak iilj le, és figyeld meg. {télkezés helyett inkabb ismerd meg magad egy kicsit jobban
azaltal, hogy valamivel jobban latod a viselkedésedet.

Ugyanazzal az elhatdrozassal kezdd a kovetkezd napot. Ismételd meg a folyamatot. Tedd
ezt harom, vagy négy napig. Amikor a végére érsz, nézd meg, hogy milyen javuldst mutattal.
Ha még mindig automatikusan hazudsz, akkor jo 6tlet olyan kotelezettséget vallalni, hogy
legkozelebb, amikor rajtakapod magad a hazugsagon, beismered és kijavitasz minden
helytelen allitast.

Ez egy erételjes kotelezettség. Azt jelenti, hogy azt mondod magadnak: ,,Bar erds a
szokas, de fontos, hogy megvaltoztassam." Ha erre nem vagy képes, legalabb légy realista, ¢s
fogadd el azt a tényt, hogy valamilyen okbdl kifolyolag nem vagy hajlandoé valtoztatni.

Ha a tudatod fejlesztése €s a kotelezettség elfogadasa nem vezet az automatikus hazudas
eltlinésé¢hez, akkor valdsziniileg tobb, mint puszta rossz szokéas. Talan olyan, amin

behatobban kell munkalkodnod. Talan egy tulélési taktika, amelynek lejart mar az ideje.
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Multad ¢és a gyermekkorban kialakult félelmeid miatt esetleg segitséghez kell folyamodnod,
ha véltoztatni akarsz a viselkedéseden.

Néhany dolgot egyszerlien €s konnyen meg lehet oldani. Masokat sokkal tobb munkaval
¢és segitséggel lehet csak megoldani. Ez nem azt jelenti, hogy valami nincs rendben veled,
egyszeriien csak nehezebb lehet, mint amilyen nehézségi fokot valtal.

Amikor olyannal foglalkozom, akiknek hazudozasi problémdja van, azt mondom neki:
»Szerintem te elhitted azt, amit az elébb mondtal," Aztan ezt megnézhetjiik, mit is jelent
valojaban, és megtudjuk, hogy hol van az igazsag.

Sok alkoholbeteg felndtt gyermeke a masik szélsdségbe esik. Mivel olyan sok hazugsag
van, elhatarozzék, hogy soha sem hazudnak. Ez valamivel szokatlanabb mddja a felnottség
ilyen jellegi problémajanak, problémamegoldasanak. Ez a csaladi minta elutasitasa.

Ha részt vettél az AA, Al-Anon vagy Alateen programokban, felhasznalhatod az ott kapott
gyogyuldsi eszkozeiket ennek a szokdsnak a megtorésére. Tedd azt, amit 6k tesznek az
alkohollal. Kotelezd magad arra, hogy abbahagyod az ivast, és naprol napra abbahagyod.

Naproél napra hiszel magadban. Naprol napra megvaltoztatsz barmilyen rossz szokast.

4. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei kiméletleniil itélik meg 6nmagukat

Tim, aki alkoholista sziilok gyermeke, irt nekem magarol és az érzéseirdl. Nagyon
egyszeriien fejezte ki a legfontosabb felfedezését: ,,Bar lehet, hogy elkovetek hibakat, én
magam nem vagyok a hiba." Ezek a szavak azt mutatjak, hogy elért valamennyi szabadsagot.
Elkezdte dszintén nézni magat anélkiil, hogy elitélte volna magat. Amikor a viselkedést el
tudjuk valasztani a személytdl, szabadon valtozhatunk, fejlédhetiink és novekedhetiink.

Bar mar gyermekkorod ota felsoroltak neked, hogy miért nem feleltél meg, fontos, hogy
felismerd: minden kijelentésnek van pozitiv és negativ oldala. Példaul csodalatos, ha
intelligens vagy, mert megértesz olyan dolgokat is, amelyeket kevésbé intelligens emberek
nem értenek meg. Mégis ezek a dolgok gyakran zavarba hoznak. Ha mély érzésii vagy, az
O0rom nagyobb, mint a fajdalom. Ki mondja meg, hogy mi a j6? Ki mondja meg, hogy mi a
kevésbe j6? Csak annyi kell, hogy felfedezd, nylig6zzon le, és 1asd, hogy mit jelent.

Talan eldontotted, hogy életed egy gordg tragédia. Van egy kliensem, aki ezt csindlta, bar
nem sok bizonyiték van arra, hogy a hozzaallasan kiviil mas is problémat okoz neki. Az életet
nem kell a szenvedés kiilonbozd szintjei szerint mérni. Ha igy fogod fel, talan meg akarod
tudni, hogy mennyire kifizetddd. Mit nyersz azzal, ha elitéled magad? Miért nem itéled meg

soha magad j6 iranyban? Miért nem valasztod ki soha azokat a dolgokat, amelyek
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kiilonlegessé ¢és csodalatossa tesznek? Miért van arra sziikséged, hogy lehordd magad? A
valasz valoszintileg egyszerli. A szenvedés ismerds, és te megtanultad, hogy hogyan banj a
kinnal. Ismeretlen lesz szdmodra, ha jol megy az élet, ezért nem tudod, hogyan kezeld. Nem
szokatlan a klienseknél, hogy az dnmagukrdl alkotott rossz képben vigasztalast nyernek.

Amikor a dolgok megfordulnak, amikor mar jobban néznek ki, akkor az ¢élet
kezelhetetlenné valik. Nem szokatlan, hogy klienseim szabotaljadk a fejlédést. A
figyelmeztetés ellenére az ismerthez valo ragaszkodés gyakran elsdbbséget élvez. Végiil is a
legkorabbi hatasok a legerdteljesebbek.

Az a gyakorlat, amelyet didkjaimmal csinalok, megmutatja, hogy az itéletek — legyenek
rosszak vagy jok — annak az embernek a funkcioi, aki birtokolja Oket. A csoport leiil a
korben. Eldontik, hogy a kor kdzepére egy szornyet épitenek. Lehetdségiink van arra, hogy
teljesen, vagy részben megtisztitsuk magunkat barmelyik tulajdonsagunktol, amelytéi meg
akarunk szabadulni. Ha az eldobott tulajdonsdgokat valaki més szeretné megkapni, akkor
felveheti maganak. Oda-vissza megylink ebben a lenylig6zo jatékban. Valaki eldonti, hogy
feladja halogatd hajlamanak 90%-at, és még nem is éri el a kor kozepét, amikor valaki azt
mondja: ,,En elveszek belble 75%-ot, mert én til erészakos vagyok."

Valaki mas azt mondja: ,,Fel akarom adni az 6sszes blintudatomat", és a masik valaszol:
,Nekem kellene abbol egy kicsi. Nem akarom a kotelezettségeimet a masokra gyakorolt
hatasanak fényében nézni." Az emberek csodalkoznak, amikor folytatjuk. Amikor egyikiik
azt mondja: ,,Elegem van abbol, hogy ilyen érzékeny vagyok. Erzékenységem 60%-at
feladom." Mas ezt mondja: ,,Mar elég régdta vagyok érzéketlen. Azt hiszem, sziikségem van
a tiédre."

Ez a gyakorlat vilagosan mutatja, hogy a jellemzd vondsainkat vizsgalni és javitani kell.
Milyen szintig hasznosak szamunkra? Milyen szinten 4&llnak az utunkban? De e
tulajdonsagok és onmagunk elitélése bizonyosan nem hasznos. Ki mondja meg, hogy mi a jo
¢s mi a rossz? Ha hatralépsz és elhatarozod, hogy te vagy te, és ez igy van jol, sokkal tobb
lehetdséged van az életben.

A szorny végiil keverék lesz — egy zavaros keverék. Es majdnem hogy az egyetlen dolog,
amit mindenki kdzépre akar dobni: a tilsily és a zsarnok anyos.

A sajat magad elitélésének egy masik oldala, amelyen még faragni kell, a
dicséret/elmarasztalas elfogadasa. Milyen jol fogadod el a dicséreteket? Automatikusan
eldobod 6ket? Ugy tapasztaltam, hogy ha valami rosszul megy, teljes felelésséget vallalsz
érte. Amikor azonban valami jol megy, egyszeriien elbocséatod: ,,Ez csak ugy megtortént",

vagy ,.konnyll' volt. Ezt nevezheted szerénységnek ugyan, de csak megdrzi a magadrol
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megalkotott negativ képet. Nem engedi, hogy sikeresnek érezd magad a jol csinalt dolgokért,
hogy jobban kezdd érezni magad a sajat bérddben.

Donthetsz gy, hogy szerénynek mutatkozol masok eldtt, de mindenképpen fogadd el, ami
jar neked. Azért, mert valami konnyi neked, még nem biztos, hogy nem fontos.
Mindamellett, ha elkovetsz egy felel6tlen hibat, akkor ez sem lesz kevésbé fontos.

Probald meg tudatositani magadban azokat a dolgokat, amelyeket jol csindlsz. Ne 16kd el
ezeket magadtdl. Inkébb hasznositsd arra, hogy fejlddj, és egész ember valjék beldled. Nem

kell elitélned a hibaidat, hiszen a te teljes emberi Iényednek a részét képezik.

5. Az alkoholbetegek felnott gyermekei nehezen szorakoznak

A benniink 1év6 gyermek az, aki szérakozik — aki tudja, hogy hogyan kell jatszani. Mivel a
benned 1év6 gyermeket régota elnyomtak mar, fel kell fedezned, és ki kell fejlesztened. Azza
a gyermekkeé kell valnod, aki sohasem voltal.

Kicsit komolytalanul egy baratom egyszer eldadott egy ,,gyermekbérlési” tervet. Azt
mondta, hogy vannak bizonyos dolgok, amelyek sokkal tobb szoérakozast nytjtanak a
felnétteknek, ha veliik van egy gyerek. Az egyik ilyen a horgészas, ¢és egy kis vords haju
szeplds arcu gyereket akart adoptalni, hogy magéaval vigye. A vidamparkban szintén szerette
volna, hogy vele legyen egy gyerek, mert nem akart hiilyét csinalni magabol, amikor feliil az
oriaskerekre.

Ez a férfi hintazni is szeret a jatszotéren. Tudod, hogy mit mondanak, az emberek, amikor
felndttet hintazni latnak, vagy a homokozoban jatszani. De ha véletlentil viszel magaddal egy
gyereket, sok elismerést kapsz azért, hogy milyen jo sziil6 vagy, vagy mennyire érdekl6dd
felndtt. A gyerekek tudjak, hogy hogyan lehet szorakozni.

Ezért, ha tanulni akarsz, tolts el egy kis 1d6t egy olyan gyerekkel, aki jol érzi magat.
Csindlj néhany olyan gyerekes dolgot, amelyet még sohasem probaltal. Mird1 abrandoztal
gyerekkorodban? Milyen jatékot akartél jatszani, amelyet sohasem jatszottal? Itt az 1d6, hogy
elkezdj jatszani.

Minél magabiztosabb vagy, annal kevésbé fogsz félni attol, hogy bolondnak néznek. Taldn
meg kell tanulnod lazitani, és semmit sem csinalni. Egyszerlien szakits id6t magadra és ne
donts Ugy, hogy minden pillanatnak termékenyen kell eltelnie. Meg is tervezheted,
mondhatnank ironikusan. Szervezd bele a lazitast a napodba, és ne azzal t6ltsd az id6t, hogy

azokrol a dolgokrdl gondolkozol, amelyeket el akartal ugyan végezni, de nem jutott rajuk 1do.
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Tudom jol érezni magam, de nem vagyok jo kezdeményezd. Mivel magamtdl nem tudok
szorakoztatd dolgokat kitalalni, olyan emberekkel toltom az idomet, akik viszont tudnak.
Korantsem meglepden, ezek nem alkoholbetegek felnétt gyermekei.

Be kell azonban vallanom, hogy jo szorakozast nyujt, ha koziiletek néhanyat elviszek
magammal. Amikor elengeditek magatokat, ¢és elképedtek, mert olyan jol érzitek magatokat,
ez a mi 6romiinket is noveli. Az elsé élmény ,,aha”-jat nagyon értékes megosztani egy masik

emberrel.

6. Az alkoholbetegek felnott gyermekei nagyon komolyan veszik onmagukat

Az egyik oka annak, hogy nehezen érzed jol magad, a tapasztalat hidnya mellett az, hogy
tul komolyan veszed magad. Ahhoz, hogy legy6zd ezt a nehézséget, el kell valasztanod
magad attél, amit csindlsz. El kell véalasztanod magad a kdotelezettségeidtdl, mint amilyen
példaul a munkad. Nem kell annak lenned, amit csinalsz. Fontos, hogy komolyan vedd a
munkadat, mert 1ényeges és fontos, de ne vedd magadat annyira komolyan. Nem a munka
képezi az, egész lényedet.

A tevékenységeidtol valo elszakadas egyik jo modja, ha megcesinalod az idébeosztasodat.
Ha a munkad 9-t6t 5-ig tart, akkor menj el 5-kor. Att6l nem termelsz tobbet, ha fél 8-ig
maradsz, ez hosszli tdvon csak rontja a hatékonysagodat. Eppen hogy kibuvo lehet az élet
elol.

Egy kliensem, aki oOnkéntes korhdzi dolgoz6 volt, intenziven foglalkozott a halalos
betegekkel. Ugyanis nem hivatasos papnd volt, aki allando agyban fekvésre kényszeritett
embereknek osztott oltariszentséget. Sok 1d6t toltdtt szolgalatban és tdmogatta a koriilotte
1év6 embereket. Amikor eljott hozzam, mar majdnem a kiégés sz€lén allt.

Nem akarta feladni a munkajat, gy gondolta, hogy fontos és termékeny. Azt is érezte
ugyanakkor, hogy munkaja valésiggal a lényévé valt. En is egyetértettem ezzel, ezért
taldlnunk kellett egy olyan modszert, hogy kezelhetobbé tegylik munkaproblémajat, és igy
tobb ideje maradjon sajat magara.

Mar tudta, hogy mit kezdjen a magara forditott idOvel, Szerette a zenét, élvezte a
szinhazat, sportolt, és sok baratja volt. Kidolgozta, hogyan tdltse a szabadidejét, de ez csak
terv maradt.

Felallitottunk egy igen rugalmas idébeosztast. Eldontotte, hogy egy héten két napig ezt
fogja csinalni: a reggelt a munkéaval, a délutant pedig szorakozassal tolti. gy komolyan

vehette a munkéjat, ¢s még onmagara is jutott ideje, mindazt megtehette, amit csak akart.
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Lelkiismeretesen kell tervezned ahhoz, hogy eclkezdhesd magad elvalasztani a
tevékenységeidtdl. Ez nem fog magatdl megtorténni. Nem sikeriil ugy, ha azt mondod:
,Kevesebb orat fogok dolgozni. Megvaltozom". Az embernek ennél pontosabbnak kell
lennie.

Ahhoz, hogy teljes életet ¢€lj, mas dolgokrdl is kell gondolkoznod, és mast is kell
csinalnod, mint 4llandéan csak dolgozni. Kiilonben sziiklatokori és behatarolt leszel, vagy
nehezebb lesz szérakoznod. Kevésbé érdekes ember leszel. Mit teszel onmagadért? Vagy

pontosabban: mit tettél ma magadért?

1. Az alkoholbetegek felnott gyermekei nehézségekkel kiiszkodnek a bensdséges

kapcsolatok terén

Ennek a kérdésnek tobb oldala van. Az els6 az, hogy az alkoholbetegek felnétt gyermekei
nem tudjék, hogyan tegyenek szert egy bensdséges kapcsolatra. A bizalmas viszonytdl vald
félelem, barki kozeledbe engedése szorongassal tolt el. Ennek a félelemnek egy része magatol
az ismeretlentdl valo félelem. Mi ez? Mibdl all? A kozvetlenség kozelségét foglalja magéba.
Hogyan kertilsz kozel valakihez? Mik az egészséges kapcsolatok dsszetevoi?

Tartsd észben, hogy az egészséges kapcsolatok nem alakulnak ki egyik pillanatrol a
masikra. Egy egészséges kapcsolatnak sok dsszetevdje van, amelyeket mind meg kell osztani.
Amikor valaki massal kapcsolatba 1épsz, fontos, hogy mindazt felajanld partnerednek, amit te
is kapni szeretnél tdle.

A bensOségesség szintjét az osztozds szintje hatdrozza meg mennyit hajlandok adni
egymasnak a kapcsolat tagjai. Valojaban ez egy szerzddés, amelyet akkor kell megkdtni,
amikor a felek megeértették, illetve eldttiikk kihirdették. Sok hallgatélagos szerzddés van, de
neked taladlnod kell valamilyen forméat az ellendrzésre is.

Az egészséges kapcsolatnak sok fontos alkotérésze van. Ezek érvényesek akkor is, ha a
masik ember éppen szeretd, sziild, gyerek, hazastars, munkaad6 vagy akar munkatars.

Azonban a forma vagy a szint valtozhat a kapcsolat természetétdl fiiggden. A kovetkezod
listaval nem préobalok sorrendet vagy fontossagot meghatarozni. Az a fontos hogy minden
Iényeges Osszetevd meglegyen, €s kolcsonosség jellemezze a kapcsolatot. Ha a felsoroltak
koziil barmelyik is hidnyzik, nem lehet azzal a személlyel folytatni a kapcsolatot.

M¢ég egyszer, ne feledd, hogy a bensOségességet az hatirozza meg, hogy a partnerek
milyen szintig hajlandok a felsorolt kritériumok szerint dolgozni. Bizonyos fajta

kapcsolatokban ez fontosabb ¢€s odaillébb, mint masokban.
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Amint a listat olvasod, vonatkoztasd a sajat adott kapcsolatodra. Vajon mindegyik elem
jelen van? Ez megmagyarazza, hogy néhany kapcsolatod miért miikodik jol, és masok pedig

kevésbé jol. Ha barmelyik alkotérész hianyzik, maris lyuk van a kapcsolatban.

SEBEZHETOSEG — Milyen szintig vagyok hajlandé leengedni a korlataimat? Milyen
szintig vagyok hajland6 engedni, hagy a masik ember befolyasolja érzéseimet?

MEGERTES — Megértem a masikat? Megértem, hogy mire céloz azzal, amit mond, vagy
amit tesz?

EMPATIA — Milyen szintig vagyok képes azt érezni, amit 6 érez?

RESZVET — Oszintén t6r6doém azzal, ami a méasik embernek gondot okoz?

TISZTELET — Ugy banok a masik emberrel, mintha értékes lenne?

BIZALOM — Milyen mértékben és milyen szinteken vagyok hajlandé engedni a masik
embernek, hogy hozzédjusson azokhoz a dolgokhoz, amelyeket nem akarok mindenkivel
tudatni?

ELFOGADAS — Rendben vagyok ugy, ahogy vagyok? Es a partnerem?

OSZINTESEG — lgazsagra épiilt ez a kapcsolat, vagy vannak benne ,,jatékok" is?

KOMMUNIKACIO — Képesek vagyunk nyiltan beszélni a kapcsolatban fontos dolgokrol?
Tudjuk, hogy hogyan lehet megértetni magunkat, hogy a megosztas révén eldére tudjon
haladni a kapcsolat?

OSSZEEGYEZTETHETOSEG — Milyen mértékben kedveljiik, és nem kedveljiik
ugyanazokat a dolgokat? Milyen mértékben szamit az, ha bizonyos hozzaallasokban és
meggy6zddésekben kiilonboziink egymastol?

SZEMELYES SERTETLENSEG — Milyen szintig vagyok képes megtartani 6Snmagamat,
¢s ugyanakkor adni is a masiknak?

FIGYELMESSEG - Tekintettel vagyok a masik és a sajat igényeimre?

Ezek azok az alkotorészek, amelyeket az emberek, mint az egészséges kapcsolat
l1étfontossagu elemeit, megosztottak velem. Ezekbdl a részekbdl all.

A legmeghatarozobb elem egy egészséges kapcsolatban, és az a teriilet, amelyen minden
mas alapszik, a kdvetkezd: ,,Redlisan latnak-e engem, és én redlisan latom-e a masik embert?
Képes vagyok-e olyannak latni 6t, amilyen valdjaban? Es 6 képes-e engem olyannak latni
amilyen vagyok?"

Ha te magad nem vagy redlis, a tulajdonsagok mit sem szamitanak. Se nem odailldk, se
nem hitelesek. A legkritikusabb egy egészséges kapcsolat kialakitasaban az — fliggetlentiil a

kapcsolat természetétdl —, hogy a masik reélisan lat-e benniinket, és mi a masikat. Taldn ez a
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tény még kritikusabb a te helyzetedben, mintha nem lenne a sajatos multad, hiszen
kovetkezetleniil reagélsz egy jo kapcsolat kialakitasanal.

Ha reélisan latod magad partnereddel meg tudjatok beszélni €s tanulni tudtok olyan
problémakbol, amelyek kozelebb hoznak benneteket egymashoz. Ha fantazidkra alapul a
kapcsolat, nem fenntarthat6.

Példaul, az alkoholbetegek felndtt gyermekei félnek attdl, hogy elhagyjadk oket. Amikor
felmeriil egy probléma, panikba esnek, és igy csak nagy ritkdn beszélik meg a problémat.
Rombol6 hatast lehet, ha panikba esel és a partnered olyan ember, akinek sziiksége van a
kapcsolaton beliill nagyobb szabadsagra. Probald megmondani a partnerednek: ,,Van egy
problémam. Panikba esem, amikor valami konfliktusunk tdmad. Nehéz szamomra még csak
latni is ezt a problémat. Tudom, hogy te masképp reagalsz, de igérd meg nekem, hogy még ha
mérges is vagy, a viselkedésem miatt, akkor is megerdsitesz abban, hogy szeretsz. Igy taldn
vissza tudunk jutni a problémahoz magéhoz."

Egy egészséges kapcsolatban megbeszélik a reakciokat. Ezeket a kérdéseket még idd elott
meg kell beszélni, hogy amikor felmeriilnek minden raaggatott korités nélkiil 1atsszék maga a
probléma. A beszélgetés is elveszi az elhagyatottsagtol valod félelmet. Akkor azt mondhatod:
,Mi volt ez a probléma, miel6tt panikba estem?"

Barmilyen kapcsolatban a felmeriild probléma valdjaban az ember sajat magaval valo
kapcsolatabol ered. Bar gyakran tgy alcdzodhatnak, mint a kapcsolat problémai, és ezek
szintén okozhatnak gondokat a kapcsolatban, s6t le is rombolhatjak azt. Hadd soroljak fel
néhany példat.

Cheryl alkoholbeteg sziilok felnétt gyermeke. Epp egy tiz éve tartd rossz hazassagnak vet
véget, ugyanakkor van egy szeretd kapcsolata egy fiatalemberrel. Ez a legegészségesebb
kapcsolat, amit valaha is tapasztalt. Az egyik problémaja az, hogy a parja meg akarja érinteni.
At akarja 6lelni és fizikailag ki akarja mutatni az érzéseit, Cheryl pedig 6dzkodik ettdl. Az
érintés majdnem taszitd szamara, kivéve periodikus alkalmakkor. Ugy tiint reakcidja tulzott,
hiszen parja korantsem volt erdszakos. Hajlando volt barmekkora teret adni Cheryl-nek,
beleértve az egyediillét igényét is.

Bér parja ez iranya kivansagdban nem volt erdszakos, csak sziiksége volt arra, hogy
idénként megérintse Cheryl-t, és 6 is viszonozza ezt érzései kimutatasaként. O egy, a fizikai
érzéseiket kimutatd csaladban nétt fel. Cheryl negativ reakcidja nagy gondot okozott a
kapcsolatukban.

Mivel vilagos volt, hogy Cheryl tilzottan reagalt vissza kellett pillantanunk a multjaba,

hogy megtaléljuk viselkedésének az okat.
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Vératlanul az tortént, hogy édesanyja meglatogatta. D¢l kortil jott, elkezdett inni, és egész
délutan folytatta az ivast. Amint egyre részegebb lett egyre jobban kovetelte a lanyatol:
,Kérlek, érints meg! Kérlek, 6lelj at! Arra van sziikségem, hogy egy kicsit 6lelj at!" Cheryl
azt mondta: ,,Azt tettem, amit anyam kért, de felfordult t6le a gyomrom. Mar kisgyerekkorom
Ota ezt csinalja velem."

Amikor errdl beszamolt nekem, vildgossa valt, hogy honnan jott az irt6zdsa. Nem volt
tobbé nagy, sotét titok, elkezdhettlink kiizdeni ellene és megprobalhattuk legy6zni. ElImondta
Ivannak, hogy mi a helyzet. Meg kellett mondania neki, hogy reakci6janak semmi koze sem
volt az O személyéhez, annak kovetkezménye, hogy alkoholbeteg sziilé gyermeke. Ez
valamelyest enyhitett a helyzeten, és most mar elkezdhettiink az Ivannal szemben mutatott
reakcion valtoztatni. Ha nem tudtunk volna beszélni roéla, és hidnyoztak volna az egészséges
kapcsolat alkotoelemei — kiilonosen a masik ember realis meglatasa —, akkora kapcsolatnak
vége szakadhatott volna.

Kelly is egy uj kapcsolaton dolgozik. Meg van gy6zddve arrédl, hogy egészséges lesz, neki
¢s partnere szamara is kellemes. Kelly kérhazi névér, és ezzel az elsédleges napirenddel jott a
terapiara. Két alkoholista gyermekeként soha nem latott, és nem is volt egészséges
kapcsolata. Ugy érezte, hogyha sorsara hagyjak, nem is lesz soha. A baratja — egy orvos —
figyelmes ¢és komoly embernek latszik, aki hajland6 egy jo kapcsolatot épiteni, és aki Kelly-
vel akarja leélni az életét.

Egyik este Kelly azt mondta: ,,Errdl ennyit. Kész. Vége. Végeztem vele. Soha tobbé nem
akarom latni. Azt hittem, hogy talan majd sikeriil, de most mar tudom, hogy egyszeriien nem
jo."
,,Mi tortént?" - kérdeztem.
,»Mult szerdan este — valaszolta — arr6l beszEltiink, hogy elmegyiink vacsordzni és Ggy
dontdttem, hogy ezt igazan nem tehetem, mert végre ki kell takaritani a hazat. Ha a fejembe
veszek valamit arrdl annyit. Tudtam, hogyha elmennék vacsordzni, az eszem folyton a
takaritdson jarna, €s nem érezném jol magam. Ezért azt mondtam: ,,Holnap taldlkozunk, de én
ma itthon maradok és kitakaritom a hdzat.” Aztdn egy oraval késébb egy iiveg Lestoil-jal és
kinai kajaval allitott be hozzam. Kijelentette: ,,, Tudtam, hogy ugyis kell enned valamit, és
ugy gondoltam, hogy kicsit segitek a takaritdsban.” ,,El tudsz ilyet képzelni? — kérdezte
Kelly. — Kihozott a sodrombol. Eletemben még nem voltam ilyen mérges."

Azt mondtam neki: ,,Ez ugy hangzik, hogy valdjaban nagyon figyelmes volt. Ugy hangzik,

hogy veled szerette volna tolteni az idejét."
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Kelly valasza: ,,Pontosan ezt mondta: Tudtam, hogy ugyis enned kell valamit, és segiteni
akartam, ha mar takaritanod kell. Mindegy, hogy mit csindlok, amig veled t61tom az idot!"

Mondtam Kellynek, hogy szerintem ez csodalatos partnere részérél. Elkezdtiik kutatni,
hogy mi tette olyan nehézz¢é szamara, hogy elfogadja ezt a kedvességet. Senki nem mondta
soha neki: ,,Hadd segitsek. Hadd csinaljam ezt neked, csak azért, mert szeretlek." Ismeretlen
¢lmény volt mindez. Kisgyerekként kiment az utcdra koldulni, mert csak igy tudta
megmenteni 6nmagat és az dccsét a gyerekotthontol, és igy keriilhette el, hogy a hatésagok
tudomast szerezzenek elhagyatottsagukrol. Baratjanak kedvessége nem fért bele a szamara
értelmezhetd keretbe, ezért ahelyett, hogy elfogadta volna, mérges lett.

Miutan megbesz¢Eltiik, egy kicsit jobban megértette baratja szemszogét. Még mindig
nagyon nehéz elfogadnia a kedvességét, de meg tudta magyardzni reakciojat, bar a baratja
szamara ennek nem volt sok értelme. Nem is értené meg senki 6t, aki nem tudja, hogy milyen
allapot alkoholbeteg sziil6k gyerekének lenni.

Egy blibjos fiatal par jott hozzdm megoldhatatlan problémajaval. Ismét az volt a tény,
hogy a feleség egy alkoholbeteg felndtt gyermeke. A férfi magas vérnyomassal bajlodott. A
magas vérnyomasa kapcsolatban allt a munkéja okozta stresszel, de csaladi 6roklott vonas is
volt. Ezen akart valtoztatni. Az orvos altal Felirt gyogyszereket mellékhatasaik miatt nem
szedte. Ahhoz, hogy ne kelljen szednie a gyogyszereket, sziikséges volt, hogy ne fojtson el
olyan érzéseket, mint a diih, ezért kezdte a mérgét — nem karos mddon — levezetni. Felhtzta a
kocsiablakokat, és igy kiabalt a fonokével vagy a tobbi autdssal. Kiabalasaval nem bantott
meg masokat, neki pedig kifejezetten hasznalt, hogy vérnyomdsat a normalis szinten tartsa.

Felesége azonban rosszul reagilt erre. Azt mondta: ,Barcsak ne mondana. Allanddan
ivoltozik a kocsiban. Sziinteleniil kiabal a haz koriil. Tudom, hogy nem bant meg senkit, de
igy sem birom ki. Egyszeriien nem tudok ezzel igy egyiitt éIni.”

A férje elhatarozta, hogy abbahagyja a kiabalast inkabb, semhogy megbantsa, vagy
felizgassa feleségét. Attol is vonakodott, hogy elmondja neki, hogy a kiabalas javit az
egeészseégi allapotan. A felesége allanddan azt mondogatta: ,,Ne félj attol, hogy megmondd
nekem, mit érzel." Ez azonban dupla iizenet volt: ,,Ne félj attol, hogy megmondd nekem, mit
érzel — ha azt érzed, amit én akarok, hogy érezz."

Megvizsgaltuk a problémat. Mit is jelentett? A feleség azt mondta: ,,En nem félek tle.
Tudom, hogy nem fog megbantani. Ehhez kétség sem fér. Nem értem, hogy mi a baj." Es
hirtelen visszaemlékezett arra az idore, amikor alkoholbeteg anyja ugyanugy viselkedett, mint

a férje. Elvesztette az Onuralmat, kiabalt, {ivoltozott, és minden kiillonosebb ok nélkiil.
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Dorombolt az ajtokon. Kislanyként ezt rémisztd volt atélnie, mert az édesanyja volt a
biztonsaganak forrasa.

Amikor hallotta, hogy a férje ezt csinalja, tGlzottan reagalt a gyerekkori kellemetlen
tapasztalatai miatt. Most, hogy mar mindketten tudjak, mi a talzott reagélas eredete, nagyobb
es¢lyiik van arra, hogy urra legyenek rajta. Tudnak rola beszélni, és ezaltal képesek
megoldani a problémat.

Amikor a parok egészséges, bensdséges kapcsolatot kezdenek kialakitani, annak mar az
elején sajat lendiilete van. Elkezdik €élvezni, hogy 6nmagukat és egymast is felfedezik, és nem
csak a kapcsolat irant kotelezik el magukat, hanem 6nmaguk irant is, és ez az id6 mulasaval
egyre kiilonlegesebb lesz. Ha egy par elkezd dolgozni a kapcsolatan, hamarosan élvezni fogja
egymassal a kommunikaciot. Eszreveszik, hogy eddig egyszerien nem tudtak, hogyan kell
egészséges kapcsolatot teremteni. Ez a tudds megismerteti veliik mindazt, ami a
fejlodésiikhoz, a nagyobb odaadashoz, a teljesebb személyes kibontakozéshoz sziikséges
mindkettdjiiknek.

Ha szexualis aggdlyaid vannak Onmagaddal szemben, ezek nagyrészt az informdcid
hianyabol fakadnak. Nem bonyolult a gyégyir megtaldlasa rajuk. E téméban szdmos igen jo
konyvre lelni. 4 testiink az éniink (Our Bodies, Our Selves) c. konyv sok hasznos, dszinte és
kozérthetd informaciot ad. Szamos szakmai Hogyan csinald? kotet is van. Miért nem olvasod
el ezeket, hogy jartasabb légy a szeretkezés mlivészetében?

A masik emberrel vald testi kapcsolatod nem a konnyen elsajatithatd szeretkezési
tudomanyon alapszik valdjaban, a szex csak a kapcsolat egyik oldala. A testi kapcsolat
igazabol egyfajta ¢érintkezés. Valamennyi, az alkoholbeteg gyermekének tulajdonitott
tulajdonsag befolyasolhat egy szexualis kapcsolatot. Az, hogy milyen jo egy par szexualis
kapcsolata, a kapcsolat egészét jellemzi.

Amint személyiséged fejlodésnek indul, és kiilonbozd szinteken vagy képes kapcsolatot
teremteni, szexualisan is egyre kielégitobben tudsz majd érintkezni. A szex-kapcsolat csak
egy része az egész képnek. A helyére illik, mint a mozaik egy darabja.

A szexualis szerepekkel — a férfiassaggal €s a ndiességgel, a masik nemmel — szembeni
viselkedési zavaraid olyan dolgok, amelyek mindenkinek gondot okozhatnak. Ezek nem
kizarolag csak az alkoholbetegek felndtt gyermekeire jellemzdek. Olyan idéket éliink, amikor
meglehetésen zavarosak a normék. Ujbol tért nyernek a hagyomanyos formak, és a kevésbé
hagyomanyosak esetleg éppen erejiiket vesztik. Egymas mellett mikodnek a kiilonféle

normak. Tehat ha zavarban vagy, az nem csoda.
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Volt olyan idd, amikor vildgosan meg volt hatarozva a férfi és a n6i szerep. Ez aztan 4llt a
munkahelyre, az otthonra és a haldszobara is. Mindez elmult, mostanara megvaltoztak a
kortilhatarolt szerepek.

Csak ugy tudhatod meg, hogy ki vagy, ha megtudod, mi az, ami igazén j6 neked. Ez
lényegében ennek a konyvnek az iizenete. Tudd meg, hogy ki vagy, érezd jol magad a
bérodben, és 1égy hajlando eszerint élni. Igy teljes leszel. Eleted teljes, egészséges és szabad

lesz.

8. Az alkoholbetegek felnott gyermekei tulzott mértékben reagdalnak az olyan

valtozdasokra, amelyeket nem tudnak iranyitani

Felszines pillantasra az alkoholbetegek felndtt gyermekei igen merev embereknek tiinnek.
Mintha csak sajat akaratuk szerint 6hajtandnak mindent, é¢s sehogy mashogy. Ez talan részben
igaz is, de van tobb oldala is a dolognak. Rendszerint azok a helyzetek, amelyekhez masok
konnyedén alkalmazkodnak, az alkoholbetegek felndtt gyermekeinek nehézséget jelentenek.

Emlékszem, amikor Martha Osszeomlott amiatt, mert az utolsé percben meghiusult a
varosba menetel terve, mert a baratai inkabb mast akartak csindlni. Ez 6riasi megrazkodtatas
volt szdmara. Joan sirva fakadt, mert valaki elkésett. Valdjdban nem is késett sokat. Joan mar
a késés gondolatatol felindult. Egyszer egy alkoholista sziilé felndtt gyermekének véletleniil
szétkapcsoltdk a telefonvonaldt. Azonnal eldontétte, hogy megbiintették, és ez letaglozéd
élmény volt szamara.

A felszinen a felsorolt példak csekélységeknek tlinhetnek. De ha te, aki ezeket a sorokat
olvasod, alkoholbetegek felndtt gyermeke vagy, tudni fogod, ménnyire mélyek ezek a
jelenségek.

Ugyanakkor természetesen tulzott reakciok, amelyek &ltalaban az ember multjaval
hozhatok kapcsolatba. Valami hasonlé mar sokszor megtortént, foként gyerekkorban. Egy
vératlan esemény olyan, mint az utolso csepp, amely mar kicsordul a poharbol. Visszahozza
valamennyi tervet, amelyet sohasem valdsitottak meg, az Osszes be nem tartott igéretet, és
azokat a biintetéseket, amelyeket nem tudtal a ,,blindddel" kapcsolatba hozni.

Ez torténik, amikor hirtelen szétfoszlik a varosba menetel terve, amikor valaki elkésik,
vagy szétkapcsolodik egy telefonvonal. Pillanatok alatt ismét atéled a gyerekként atélt
fajdalmakat, és hogy senki, senki soha tobbé nem fogja ezt veled megtenni.

Nagy oOnismeret kell ahhoz, hogy megbirkdzzunk ezzel a problémaval. Az elsd, amit

tenned kell az, hogy vedd észre, amikor tilzottan reagdlsz. Talan képes vagy ra. Helytelen a
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reakcidd az adott helyzetben? Egy olyan valaki, akinek adsz a véleményére, mondja, hogy
talzottan reagalsz? Irracionélis lettél? Erdemes ilyen erésen reagilni erre a helyzetre? Mit
valaszolsz, ha valaki azt mondja neked: ,,Miért olyan nagy dolog ez? Miért kell ennek ekkora
Feneket keriteni?"

Ha erre a kérdésre védekezd magatartast veszel fel, akkor tilzott mértékben reagaltal. Ha
nem reagalsz helyénvalon, meg kell kérdezned magadtdl: ,,Mi volt az a helyzet, amely igy
felnagyitotta?" Miért szamitott az neked, hogy a te segitséged nélkiil tortént a valtozas? Es ez
mit jelentett szamodra? Mikor tortént ugyanez - azel6tt?

A Dbelatas hianya keltette azt az érzést, hogy akarattal kovettek el ellened
igazsagtalansagot. Az effajta gondolkodas kiterjesztése a paranoids hozzaallas az élethez.
,Végezni akarnak velem, mert az utolsé pillanatban megvaltoztattak a tervet", vagy
»elkéstek", vagy, ,.kikapcsoltak a telefont direkt." Kialakulhat ez a sz¢élsdséges viselkedés, ha
nem érted meg, hogy talzott reakcidd a multad eredménye.

Az elsé és talan a legfontosabb mod arra, hogy ezt legy6zd, ha egyre gyakrabban
¢észreveszed tulzott reakcioidat, és hogy mi az, ami a multadbol ezt okozhatta. Egy masik
mod a valtoztatasra az, ha megvaltoztatod a napirendedet. Vess egy pillantast a napodra!
Mereven csinalsz mindent? Tudsz Uj Utvonalakon hazamenni? Lehetséges, hagy szerda
helyett csiitortokon vasarolj be ezen a héten? Ugy cserélgeted a feladataidat, hogy ne okozz
magadnak tal nagy felfordulast?

Meglatod, hogy a megszokott rendet megtorni nehezebb, mint gondolnad. De igy egy
kicsit rugalmasabba kezdhetsz valni.

A rugalmassag az egyik teriiletrdl lassanként atszivarog majd a masik teriiletre is.
Meglepddsz, hogy milyen szinten illeszkedtél bele a megszokott rendbe, €s milyen gondosan
tervezted meg eddigi napjaidat. Idérdl idore talan felragsz mindent, és egy masik iranyba
kezdesz el rohanni, mintha sajat magad ellen lazadnal. Valdszinii azonban, hogy a kivitelezés
terén inkdbb a megszokas embere vagy. A lazitds téged is fellazit majd, és szabadsagot ad
arra, hogy mindazt befolydsold, amit csak tudsz, és elfogadd azokat a dolgokat, amelyeken
képtelen vagy valtoztatni. Ez nem azt jelenti, hogy mindennek tetszenie kell, ami csak
torténik. Nem az a cél, hogy egy alkoholista felndtt gyermekeként ne érezz csalddast, ha egy
nem vart valtozas bekovetkezik, hanem az, hogy ez a valtozés ne taroljon le téged. Csak ez

lehet a kiilonbség, nem kell, hogy az egész lényedet befolyasolja.
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9. Az alkoholbetegek felnott gyermekei allagadoan elismerésre és megerdsitésre

vadasznak

Itt az oOnbizalom a kérdés. Tobbféle modon merithetiink Onbizalmat a sajat
képességeinkbdl.

Az els6 mod a tobbi ember tdmogatasaval és buzditasaval foglalkozik. Az alkoholbetegek
felnott gyermekei allanddan keresik ezt a buzditast, de nem tudjdk felhasznalni. Nagyon
nehéz megbizni valakiben, ha azt tanitottdk neked, hogy a bizalom csak fajdalmat okoz.
Nehéz bizni, ha a gyerekként kapott lizenetek kovetkezetlenek voltak. Arra programoztak be,
hogy ne bizz senkiben, hanem hidd gy, hogy amit az emberek mondanak, azt nem feltétleniil
gondoljak ugy. Ez rendkiviil megneheziti a bizalmat. Ezért ha valaki tdmogat és buzdit,
nagyon nehéz szamodra ezt megérezni, elfogadni, és hasznalni.

Eppen ezért kell keresned tovabbra is a buzditast, mert olyan nehéz befogadnod. Csak ha
olyan mértékben bombdznak buzditassal, hogy tobbé nem tudod letagadni, akkor fogod
elhinni.

Tehat az els6 1épés dontsd el, kockdztasd meg, hogy megengeded magadnak a buzditas és
a tamogatds egy részének érzését, elfogadasat. Kezdd azzal, hogy kivalasztasz néhany olyan
embert, akikben megbizhatsz. Néhany kritériumot felallithatsz. Mennyire ismer téged az a
személy? Olyan, akivel sokszor érintkezel? Milyen mértékig fogad el olyannak, amilyen
vagy? Milyen mértékben bizik meg benned? Mennyire fogadod el a mésik embert? (Ez talan
megkonnyiti, hogy bizzal a masik megitéléseiben.) Szakember azon a teriileten, amelyen
tamogatast ¢és buzditast ajanl neked? Ezek olyan kérdések, amelyeket az emberek akkor
tesznek fel maguknak, amikor azt probaljadk eldonteni, hogy hasznalhatjak-e, ¢és
megbizhatnak-e valaki timogatasaban és buzditasaban.

Egy fiatalember, aki nem alkoholbeteg gyermeke, azt mondta nekem: ,,En valami egészen
mast csindlok. A tamogatas és a buzditds jO energia. Felveszem ezt az energiat és
felhasznalom arra, hogy még tobbet tudjak elérni. Elveszem azokat a jo érzéseket, €s
felhasznlom arra, hogy egy kicsit tobbet érezzek. En szeretem ezt." Neki nem kellett
itélkeznie. Ha valamilyen okbol azt mondtak neki, hogy ,,Probald ki, jo otlet", 6 maris ugy
dontott, hogy ,,Miért is ne?"

Mig azon munkalkodsz, hogy jobban el tudd fogadni méasok tdmogatasat és buzditasat, az
onbizalmadat is épitened kell. ime néhany médszer, hogyan kezdj hozza.

Kérdezd meg magadtol, hogy mit csinaltal ma olyat, ami jo érzéseket valtott ki beldled. A

véalasz nem jOn gyorsan vagy konnyen. Aztan kérdezd meg magadtdl, hogy mi tortént ma.
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Van valami, barmennyire kicsi vagy egyszerti dolog, amit sikernek konyvelhetsz el? Vizsgald
at a napot. Nem keltél fel rossz kedvvel. Ez talan egy kis siker. Iddben értél a munkahelyedre.
Ez taldn olyan, ami nem tal gyakori. Barmit is talalsz, ne dobd el. Ne dobd el az elismerést
barmilyen kis sikerért csak azért, mert ezt a kis sikert barki képes megcsinalni. Te
megcsinaltad. Ezért ez a te sikered.

Torekedj tovabb, és ismerj el mindent, amit csak elérsz. Onbizalmat nyersz, ha a magad
elé kitlizott feladatokat teljesited. Lehetnek ezek egyszerli vagy nagy feladatok, barmilyenek,
az a fontos, hogy kotelezd el magad az elvégzésiikre, miutdn meggy6zddtél arrdl, hogy
realisak.

Ha egy nehéz feladatod adodik, a cséd ,tervezése" helyett inkdbb gyakorolj tobbet. Ha
munkameghallgatdsra mégy, ne pazarold az erddet panikra. Gyakorolj egyediil. Gyakorolj
egy barattal, hogy ne legyen teljesen Uj helyzet szdmodra, amikor elmése a meghallgatasra.
Ne tolts iddt azzal, hogy a szerencsétlenséget vagy a sikert tervezgeted. Toltsd a jelen
pillanatban az idddet.

Nem fog minden sikeriilni. Ha mégis, az nagyszerii. De ez sem tortént meg csak ugy
»magatol". Te felelos voltal a sikerért. Ha nem sikeriil, akkor tovabblépsz, és megprobalsz
valami gjat. Nem sziikséges, hogy kikésziilj emiatt. Nem vagy felel6s mindenért, ami nem
sikertil, és nem véletlen minden, ami viszont sikeriil.

Ujra és tjra jonnek emberek az irodamba és azt mondjék: ,,A dolgok nagyon jol mentek" —
és meglepédnek. En pedig rajuk nézek, és azt valaszolom: ,,Nem volt véletlen, hogy jol
mentek. Tobb hete dolgozol mar rajta. Nagyon keményen dolgoztal azon, hogy jol menjenek
a dolgaid. Mikor jo6l mennek, az a kemény munkad eredménye. Lépésrdl lépésre folytatott
munkadé¢. Nem véletlen, hogy jol ment."

Ez a néhany mod az oOnbizalom felépitésére — a Kis sikerekkel és a kis sikerek
méltanyolasaval. A kis dolgok nem értéktelenek. Azokra a dolgokra épits, amelyeket jol
csindlsz. Egyszerre csak egy 1épést tégy egy napon. Kezdj bizni magadban és masokban.
Soha tobbé nem leszel olyan helyzetben ahol nincs mas vélasztasod, minthogy olyanokban
bizzal, akik nem tudnak magukban bizni. Most mar van valasztdsod. Most mar jobban tudod,
hogy kiben bizhatsz meg. Most mar jobban tudod, hogy hol bizhatsz meg 6nmagadban, és hol
nem. Tudod, hogy hol a segitség. Csak hasznalnod kell.
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10. Az alkoholbetegek felnott gyermekei daltalaban ugy érzik, hogy mdsok, mint a tobbi

ember

A gyermekként atélt elszigeteltség érzése rendkiviil megneheziti a masik emberrel valo
érintkezést. Erintkezésre vagytal, de nem tudtad végrehajtani. Felndttként is ugyanezek az
érzések folytatodnak.

Nehéz — ha nem lehetetlen — teljesen legy6zni ezeket az érzéseket, de van mod az
elszigeteltség érzésének csokkentésére. Kockazatot és kemény, de sziikséges erdfeszitést
igényelhet. Eloszor is meg kell kockaztatnod, hogy ,.esetleg" osztozol mésokkal. Ez segit
felismerni, hogy bar egyediilalld személy vagy, de azért mégsem kiilonb6zol annyira
masoktol.

Tudj meg minden lehetségest arrdl, hogy mit éreznek az alkoholbetegek gyermekei. Ez
segit megérteni, hogy nem vagy mas. A szellemi megértés nem fogja tilzottan megvaltoztatni
az érzéseidet, de egy kicsit konnyebbé teszi a torekvésed.

Segit, ha csatlakozol egy csoporthoz. Ez lehet egy alkoholbetegek feln6tt gyermekeit
szolgalo csoport, vagy barmilyen més csoport, amelyben az emberek megosztjak egymassal a
gondolataikat és az érzéseiket. Mivel nem minden érzésed kapcsolatos a multaddal, segithet,
ha megtudod, melyek ilyenek, és melyek nem. Nem fogsz olyan csoportot talalni, amelyben
nincs néhany alkoholbeteg felndtt gyermeke. Soha sem leszel egyediili, bar hogy mas, hozzad
hasonldk is vannak a csoportban, sokszor eltitkoljak.

Amikor a kockézatrdl beszélek, arra gondolok, hogy batran mutasd meg magad. A
kockazatban benne van, hogy megengeded masoknak, hogy megismerjenek, és hogy te is
jobban megismered onmagad. A fizetség pedig az, hogy jobban megismersz mésokat, és egy
kicsit ugy érzed, hogy kapcsolatot teremtettél. Kezd csokkenni az az érzés, hogy egyediil
vagy a tomegben.

Csak ugy kaphatod meg azokat a dolgokat, amelyeket igazdn akarsz, ha elajandékozod
azokat. Ha szeretetre van sziikséged, adj masoknak szeretetet. Ha az kell, hogy megértsenek,
biztositsd ez ugy, hogy megértést kinalsz fel. Ugyanez igaz akkor is, ha kozelséget akarok
érezni. Egyediil akkor tudom biztosan, hogy kozel keriilhetek valakihez, ha én is kozel
engedem 6t magamhoz. Ha azt mondhatom (nem feltétleniil hangosan): , Kozel johetsz
hozzam. Nem félek attol, hogy kozel jossz. Felajanlom neked magamat, a baratsdgomat, a
szeretetemet. Megosztom veled, amire sziikségem van, €s ez mindkettdnk szdmara csokkenti

az elszigeteltséget."
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Nem vagyok abban biztos, hogy az ember valaha is elvesziti az elszigeteltség érzését. Nem
vagyok abban biztos, hogy valaki ilyen multtal valaha is teljes egészében elveszti ezt az
érzést. Azonban nem csak az alkoholbetegek felnétt gyermekei érzik valamelyest mésnak
magukat, vagy azt, hogy nem tartoznak szorosan a csoporthoz.

Példaul ha szakember vagy fonok vagy, akkor elszigetelédsz azoktol, akik neked
dolgoznak. Baratsagosak lesznek veled, de nem tartozol kozéjiik. Mivel magasabb pozicidban
vagy, elkiiloniiltnek érzed magad a csoporttél. Ha segédmunkas vagy, a kornyezeted talan
nem is ugy banik veled, mint egy emberrel. Elkiiloniiltnek latnak, hogy fenntarthassak sajat
magasabbnak vélt, vagy valos nivojukat.

Ha realisabban kezded latni magad, ha felfedezted, hogy ki vagy, és a sajat belsd
torvényeid szerint éled az életed, kissé elidegenedettnek fogod érezni magad. Ezt az érzést
csak ugy lehet elkeriilni, ha id6rdl idére ugy dontesz, hogy a csoport normai szerint €lsz és
cselekszel. Ha tigy dontottél, hogy elfogadod az AA normait, valdsziniileg kapcsolatteremtd
érzésed tdmad az AA gylilésen. Ez akar egy vallasi csoportban is megtorténhet. Nem érzed
majd mindig ugy, hogy a csoporthoz tartozol, de amikor ez az érzés megsziiletik, ugy érzed,
hogy t6bbé nem hozol majd a csoport tobbi tagjatol kiilonb6zo dontéseket.

Fontos néhany kiilonleges embert kivalasztani az életedben, és megosztani veliik, amit
akarsz, és osztozni veliik abban, amit 6k akarnak. Ha nem kockaztatsz, elszigetelt maradsz.
De ¢ppen a kockaztatis ad lehetdséget a valtoztatisra. Nem elég egyszer probalkozni.
Minden nap igérd meg magadnak, hogy 1épsz egyet a masik, ember felé, vagy azért, hogy
jobban megismerd 6t, vagy azért, hogy a masik jobban megismerhessen téged. Ezzel
elinditod a bensdséges €rintkezeés folyamatat, és fokozatosan megprobalod elfogadni mindazt,

amit megosztanak veled.

11. Az alkoholbetegek felnditt gyermekei vagy nagyon felelosségteljesen, vagy nagyon
felelotlenek

A probléma itt a tokéletesség. ,,Ha nem vagyok tokéletes, akkor semmi vagyok. Ha nem
vagyok tokéletes, visszautasitanak. Elhagynak. Tudom, hogy nem vagyok tokéletes, de ha
erdsen torekszem rd, akkor tokéletlenségemet eltitkolhatom. Ezért tokéletes beosztott,
tokéletes hazastars, tokéletes sziild, tokéletes barat, tokételes gyerek leszek. Mindig
tokéletesen fogok kinézni. Mindig az odaillé dolgot fogom mondani. Ha tokéletes vagyok,

szeretni fognak a fondkeim, a sziileim, a barataim. Csak azt kell megtennem, amit kérnek
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télem, ¢s még annal tobbet. Csak mindent meg kell tennem. Csak nehogy a szényeg ala
sOporjenek!"

Ugye, mar csak ennek az olvasasatol is érzed a fesziiltséget? Oriasi. A valtozas feladata is
oriasi. Ha nem a szuper sikeres, hanem a nagyon felel6tlen tipus vagy, akkor kiilondsen nagy
feladat a valtozas, bar sokkal konnyebben megfogalmazhat6: ,,Ha ez mind igaz is, miért
torddjek vele?" — kérdezheted.

Lehet, hogy szeretnek, de az is lehet, hogy nem. Az emberek neheztelnek a tokéletes
emberekre, mert nem szallhatnak versenybe veliik; de méasok szerethetnek, ha szeretik azt a
képet, amit magadrol kivetitettél. Mi haszna van szamodra a szeretetnek? Tovabbra is
fesziiltnek kell ahhoz lenned, hogy a szeretetbe kapaszkodj. Ha szeretnek, és ismerik az igazi
énedet, valoszinii, hogy nem rohannak az éjszakaba ki utanad.

Sok tulzottan feleldsségteljes embernek meg kell betegednie ahhoz, hagy leallitsa magat.
Ez az egyetlen kiut. Mindig csak adnak és adnak, és annyit vallalnak magukra, mig nem
marad semmijiik, megbetegszenek, ¢és kiégnek. Addig nem is taldlnak elfogadhatoé okot a
leallasra.

Eric erre a tokéletes példa. Még mindig kozel két éve tortént autobalesetébdl gyogyul. Uj
hazassagban él, egy tjabb sorozat gyerekkel és tj gondokkal. Uj karriert épit, munkat keres.

Mindezen koriilmények kdzepette meghivta otthondba a nemrég megozvegylilt és nagyon
depresszids anyjat. Ugy dontott, hogy felelésséget vallal egyik baratjanak érzelmi
gondozasaért is, aki éppen most kaszalodik ki egy kapcsolatbol, ugyanakkor egy madsik
batyjaért is, aki éppen most probalja lekiizdeni drogfliggdségét. Kdzben anydsdnak minden
hobortjat kielégiti. A fesziiltség enyhitésére tett kijelentésemre ez volt a valasza: ,,Ha én nem
csinalom, akkor ki?"

Eric elérte azt a pontot, ahonnan egyszerlien nem tudta tovabb folytatni. A teste nem volt
hajlando kikelni az 4gybol. Elete soran most eldszor 6 latszott betegnek. Ez lehetévé tette a
kornyezete szamara, hogy feleldsséget vallaljanak dnmagukért. Kézbe vették végre a sajat
¢letiik intézését, mert Eric mar nem volt szuper ember. De ehhez meg kellett betegednie.

Ugyanez all Pauléra, aki elvalt asszony — alkoholista anyaval. Van egy sajat gyereke és
egy Otgyerekes apaval tart fenn kapcsolatot. Teljes munkaidében dolgozik. Ellatja a baratja
gyermekeit és haztartasat is. Ez azt jelenti, hogy mieldtt dolgozni menne és elvinné a sajat
fiat az iskolaba, dtmegy a baratja hazaba, ott 0z, mos, majd elviszi iskoldba az 6t gyereket is.

Paula még csak néhany hete jart hozzam, amikor eltorte a labat. Mondtam neki, hogy ez
nem volt baleset. Ez volt az egyetlen mod arra, hogy lelassuljon, hogy ne kelljen

bizonyitania, hiszen nyilvanvaléan cselekvOképtelenné valt. Korantsem meglepd, hogy
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szeret6je mérges, amiért Paulanak baja esett. Itt az id6, hogy Paula most jobban atvizsgalja a
kapcsolatukat. Az anyjanak most van lehetdsége, arra, hogy abbahagyja az ivast és atvallalja
az anyaszerepet. Es Paula elkezdhet azon gondolkodni, hogy kéne kevésbé hajszasan,
kevésbé feleldsségteljesen €lni a tovabbiakban.

Nagyon meghatéarozott iranyvonalat kellett adni ennek a két embernek, hogy redlis €letet
kezdjenek ¢€lni. Paula esetében ez konnyl volt. A fia sulyos bdrkiiitést kapott. Paula
megigérte nekem, hogy amig a fia nem gyogyul meg, nem folytatja a viszonyat.
Megallapodéasunk a valtozas kezdete lett.

A csalad annyira aggddott Eric egészségéért, hogy megigérték, segitenek neki, megtalaljak
onmagukban azt az er6t, amely végig benniink volt ahhoz, hogy feln6tté valjanak és
megkiizdjenek a sajat problémaikkal. Eric jelenléte eddig elkényelmesitette Oket. Most ez
megvaltozott.

Mindkét esetben valaki (vagy valakik) atvette az irdnyitast és timogatast nytjtott. Ez taldn
nem mindig torténik igy, de ha nem adod meg masoknak a Ilehet6séget arra, hogy
megtorténhessék, akkor nincs is lehetdség arra, hogy megtorténjék.

Nem kell addig varnod, amig hasonld, szélsdséges helyzetbe keriilsz ahhoz, hogy dolgozni
kezdj ezen a probléman. A nehézség egy része lehet, hogy abban rejlik: nem becsiilod fel
redlisan a képességeidet. Esetleg nem becsiilted fel, milyen sok az, amit mdasok tdled
igényelnek. Taldn nem tanultad meg kiadni magadbol a feleldsséget.

A munkadban fel kell allitanod eldszor is néhény pontos irdnyvonalat. Hany o6réig vagyok
hajland6 dolgozni? Mikor van a hazamenetel ideje? Hasonlitsd 6ssze munkavégzésedet a
masokéval. Ok mennyit dolgoznak? Milyen a munkakéri leirasod? Mit varnak el téled ebben
a pozicioban? Mit kérhetnek tdled? Mi az ésszerli? Mi az igazsagos? Mennyi a te
felelosséged, és mennyi a masoké? Mi teljesithetd, és mi nem? Ezeket a kérdéseket gondosan
at kell vizsgalnod. Meg is beszélheted egy j6 baratoddal.

Az egyik leggyaldzatosabb helyzetben — amivel valaha is taldlkoztam — egy n6 hazament a
munkabol, mert egy hozza kozel all6 ember a halalan volt. Amig az intenziv osztalyon iilt a
korhazban, a fonoke odatelefonalt, és utasitotta, hogy egy siirgds hatdridds munka miatt
menjen vissza még dolgozni. Mivel az illetd nd alkoholista sziilék gyermeke volt, fogalma
sem volt arr6l, mi a helyes cselekvés, ¢és visszament. Felesleges mondanom, hogy
megdobbentem. Ez a ndé egyszeriien nem tudta megvalaszolni ezt a kérdést: ,,Ezt tényleg meg

kell tennem?"

77



Amikor valaki arra kér, hogy tegyél meg neki valamit, mindig kérdezd meg magadtol:
Bzt tényleg meg kell tennem? Ezt tényleg meg akarom tenni?" Nem biztos, hogy a valasz
mindig nemleges lesz, de a nemleges valasz mindig valasztasi lehetdség szdmodra.

Egyik nyaron Izraelben voltam egy csoporttal. 50 °C homérsékletben a csoport tagjai
nekiindultak a dombnak, hogy fentr6l megnézzék Jerikd varosat, amely kéztudottan csak egy
romhalmaz. En is veliik masztam. Aztan egyszer csak megalltam és azt mondtam magamnak:
,HeE! Ezt nem kell csinalnom!" Ram csodalkoztak. Egy nd a csoportbol igy szoélt: ,, Tudod,
igazad van. Ezt nekem sem kell csindlnom!" Nem felejtették el az esetet. Késobb, amikor
Masadéba mentiink kabinos liften, ugyanez a n6 a tériszonnyal kiiszkddve azt kérdezte télem:
,Muszaj nekem ezt csinalni?" De mert mar a felénél tartottunk, nem volt mas valasztasa.

A ,,Muszij ezt csinalnom?" olyan kérdés, amelyet stirtin fel kell tenned magadnak. Ha nem
vagy benne biztos, hogy kelL, beszéld meg olyasvalakivel, akiben megbizol, de soha
olyannal, akinek szerzett joga van arra, hogy teveled befejeztesse a munkat.

A kovetkezd 1épés, hogy megtanulj nemet mondani, ha ez a dontésed. Ezt nagyon nehéz
megtenni. Gyakorlat kell hozza és kockéazatvallalds. Lehet, hogy az emberek nem szeretik, és
nem fogadjék el, ha nemet mondasz, vagy hogy a negativ valasz azt éned szerves része.
Tekintsd at ilyenkor a lehetséges kovetkezményeket, és késziilj fel arra, hogy elbanj veliik.
Erdemes-e, és mi az inditékod arra, hogy nemet mond;?

Esetleg nem ugrasz rogton fejest abba, hogy nemet mondasz. Vagy nem akarod annyira
kényszeresen kimondani, ahogy mas dolgoknal szoktad. Ehelyett talan ugy dontesz — 1d6t
nyerve — ,,Nem tudok most donteni. Késobb visszatériink erre." Ha azonnali dontést kell
hoznod, akkor azt is mondhatod, hogy: ,,Id6re van sziikségem, hadd gondolkodjam rajta."

Ha 1d6t adsz magadnak a gondolkodasra, konnyebben mondasz nemet, ha ugy érezted,
hogy ezt kellene tenned. Az idOnyerés arra is lehetdséged ad, hogy kdzben mas vélasztasi
lehetdséget is kitalalj. Lehetdvé teszi szdmodra, hogy feleldsségteljes dontést hozz, és akkor
mindenki elégedett lehet.

Ha szuper sikeres tipus vagy és szived szerint azt mondanad: ,,Be tudom {iitemezni',
kérdezd meg magadtol: ,,Akarom-e?" Talan itt dol el minden. ,,Akarom? Vagy van valami
mas, amivel szivesebben tdlteném az idémet?" Lehet, hogy legszivesebben semmit sem
csinalnal. Es ez is lehet szamodra éppen olyan fontos, mint barmi més, - ha azért valasztod,
mert semmit nem akarsz csinalni, és nem azért, mert eljutottal arra a pontra, ahol mar nincs
tobb energiad.

A feleldtlenségnek két oka lehet. Az elsé az, hogy mindig is az voltal; a masodik, hogy

talan kiégtél. Bar a két ok kovetkezményei hasonlonak tiinhetnek, mégis nagyon
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kiilonbozdek, és masképp is kell kezelniink 6ket. Ha kiégtél, id6 kell a pihenéshez és a
gyogyulashoz. Talan ki kell hagynod egy kicsit. Ebben nincs semmi rossz. Idére van
sziikséged, hogy Osszeszedd magad és regeneralodj, miel6tt tovabb tudnal 1épni. Am amikor
yjra feltoltodsz energiaval, mértéktartobb életet kell élned.

A gyogyulashoz el kell kezdened adni magadnak. Ezt minden bizonnyal neked tanulnod is
kell. Gondolj azokra a dolgokra, amelyek jo érzéseket keltenek benned. Talan menj el egy
ilyen problémaval foglalkoz6 klinikara, és tanulj meg néhdny hasznos modszert a
gyogyulashoz. Meg kell tanulnod, hogyan vedd fel az energiat nem csak az adashoz, hanem
az elfogadashoz is.

Vess egy pillantast életed szerepldire és kapcsolataid természetére. Kapsz annyit,
amennyit adsz? Olyan erés emberekkel vetted koriil magad, akik adnak neked, és te is adsz
nekik? Lehet, hogyha gondosan koriilnézel, észreveszed, hogy csalt olyan emberek vesznek
koriil, akik elvesznek t6led, de semmit sem adnak. Ezen valtoztatnod kellene ugy, hogy olyan
emberekkel keriilj kapcsolatba, akik annyit adnak neked, amennyit te adsz nekik. Az is lehet,
hogy te nem engedted a koriilotted 1évé embereknek, hogy adhassanak neked. Szuper erds
embert jatszottal, de most eljott annak az ideje, hogy megengedd mésoknak, hogy segitsenek.
Igy visszanyerheted az erédet.

Ezentul realisabban kell élned: nem lehetsz mindig minden mindenkinek. Most mar
beléatod, hogy a fizetség nem éri meg. A martirokat ritkan becsiilik meg ¢€letiikben.

A tlulzottan feleldsségteljeseket altalaban kihasznaljak. Majdhogynem megkdvetelik a
szolgdlataikat. Amikor tehat megtervezed az elkovetkezd életedet, ne hagyd, hogy
kihasznaljanak. Tudd meg, hogy megfizetnek-e tisztességesen a munkadért. Tudj meg
mindent, amit csak megtudhatsz.

Jen is ezt tette, és amint rajott, hogy ilyen feltételek mellett nem tud dolgozni,
szembeszallt a fonokével. Ugy dontott, hogy inkabb otthagyja a munkajat, semhogy
kihasznaljak. Remekiil sikeriilt neki. Munkaad6ja megadta neki, amit Jen ésszerlinek tartott.
Persze nem mindig sikeriil az ilyesmi, de érdemes megprobalni az dnbecsiilésedért.

Ha tual feleldtlen vagy, és ez nem a kifaradasod, kiégésed eredménye, hanem soha nem is
kezdtél el semmit, — a probléma egy kicsit mas. Az a dontés, hogy elolvasol egy ezzel a
kérdéssel foglalkozo konyvet, valdsziniileg azt jelenti, hogy készen allsz a valtozasra.
Problémad nem konnyli. Meg kell eldszor is tudnod, hogy mit akarsz egyaltalan csindlni.
Probalkozz tajékozdodni, hogy példaul melyik szakma érdekelne a leginkabb. Vagy talan
valamilyen iskolaba mennél? Jo otlet, ha ezt szakmai iranyitassal teszed. Kidolgozhatsz egy

tervet valakivel, aki tudja, hogy pszicholdgiailag mi zajlik benned, és hogy milyen nehéz
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szamodra feleldsségteljesebbé valni, félni a sikertdéi és mindentdt, amit ez magaba foglal.
Lehetséges, hogy egyediil képtelen vagy a valtozés utjan megindulni. De elkezdeni biztosan
el tudod. Ha lebénulsz, éppen akkor, amikor kezdenének jol menni a dolgaid — ahogy az
egyik kliensem is — akkor tudd, eddig birod és nem tovabb. A kliensem el tudott érni a
foiskolaig, de a regisztracios iroddba mar nem ment fel. Ki tudta tolteni a jelentkezési
lapokat, de nem tudott elmenni a meghallgatasra.

Ellendrizd le, hogy meddig tudsz egyediil eljutni. Ha ehhez is segitségre lenne sziikséged,
ez nem jelenti azt, hogy beteg vagy. Csak azt jelenti, hogy olyan akadallyal talaltad magad
szemben, amelynek legy6zéséhez szakmai segitségre van sziikséged. Valoszintileg dontésed

legnehezebb része éppen az, hogy szakmai segitséget kérj.

12. Az alkoholbetegek felnitt gyermekei rendkiviil hiiségesek, még akkor is, ha

szembesiilnek annak bizonyitékaval, hogy hiiségiiket nem érdemlik meg

A hiiség csodalatra méltod tulajdonsdg. Azonban barmely szélsOséges tulajdonsag karos
lehet szdmodra. Valogatas nélkiil mindenkihez lojalis vagy, aki csak az utadba kertiil. Lojalis
vagy a szeretddhoz, barataidhoz, csaladodhoz, munkaaddédhoz. Rendkiviil értékes vagy
barmelyik kapcsolatodban. Az elhagyastol valo félelmed majdnem lehetetlenné teszi, hogy te
hagyj el masokat.

Ha olyan emberekkel vagy kapcsolatban, akik nem tigy bannak veled, ahogy kellene, at
kell gondolnod a hiiségedet. Talan nem helyes, taldn nem tartozol automatikusan lojalitassal.
Azokrol a kapcsolatokrol beszélek, amelyekben naprol napra azt mondogatod magadnak:
,Miért érdekel? Miért maradok meg ennél? Erdemes? Miért vagyok ilyen bolond? Miért nem
tudom elengedni?”

Tobbfele 1€pés i1s alkalmas arra, hogy megszabadulj egy nem kivanatos kapcsolattol. Az
elsd, hogy realisan hatarozd meg a helyzetet. Kérdezd meg magadtodl: ,,Milyen természetii ez
a kapcsolat? Mi zajlik a jelen pillanatban?" Aztan hallod, amint ezt kezded mondogatni: ,,De,
de... de..." Amikor a ,,de”-k elkezd6dnek, méar nem vagy tobbé abban a pillanatban. Nem
vagy tobbé¢ a valdsagban, a jelenben, hanem a mult vagy a jovo képzelddéseiben, ,,Miért nem
lehet ugy, ahogy régen?"

Nem lehet olyan, mint régen, mert mar nem létezik ez a régen. Meg kell értened a
kiilonbséget. Egy kapcsolat elsd id6szakaban az emberek masképp bannak egymadssal, mint
amikor mar a kapcsolat megszokotta valik. Lehet, hogy te nem igy csindlod, de masok

tobbnyire igen. Ha feltételezed, hogy 6 mar nem ugy banik veled, mint a kapcsolat elején
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bant, akkor valami gond van. ,,Ha csak j6 dolgokat tennék, vagy mondanék, akkor tijra olyan
lenne az élet, mint amilyen volt." Es ez a gondolatod nem realis.

Amint fejlédik egy kapcsolat, és az emberek jobban megismerik egymast a kapcsolatnak
valtoznia kell. Ertelmesebb vagy értelmetlenebb lehet. Figyelmesebbekké vagy
figyelmetlenebbekké valhatnak az emberek. Sok minden torténik. Semmi sem all egy
helyben, ezért ami az elején 1étezett, az nem létezik tobbé.

Nem lehet redlis az a fantazialas, hogy ,,ha csak at tudom vészelni ezt a nehéz id6t, akkor
ujra csodalatos lesz minden”.

Nem jo otlet a jovoben €lni, mert a jovot képtelenség megjosolni. Amikor egészséges
kapcsolatban ¢16 parok nehéz idészakon mennek keresztiil megosztjak egymassal érzéseiket.
Ha ki is élik agressziojukat, beszélnek rola és arrdl is, hogyan elézhetik meg, hogy
legkozelebb ilyen torténjék.

Fontos atgondolnod, hogy mennyi energiat fektettél egy kapcsolatba. Erdekes dolgok
torténnek, amikor hatralni kezdesz, és nagyobb egyenldséget igényelsz a kapcsolatban. Ha
realisan latod a kapcsolat elsé iddszakat, észreveheted, hogy rengeteg energiat fektettél bele,
¢s ezt akkor élvezted is.

Partnered erre reagalt. Kozben talan gy érezted, hogy tul sokat adsz, és visszavettél egy
kis energiat, és a masiknak ez nem tetszett. Lehet, hogy ettdl az id6t6i kezdve mar nem bant
veled, ugy, ahogy te akartad. Talan ez volt az a pont, amikor boldogtalannd kezdtél valni —
amikor visszavettél a kapcsolatbol egy kicsit, és ¢ mar nem merithetett erdt beldled.

Ismerek egy férfit, aki ilyen helyzetbe keriilt. Amikor partnerndje — alkoholbeteg felndtt
gyermeke egyébként — visszavett egy kis energiat a kapcsolatukbdl, az emberek a férfit
alacsonyabbnak ,lattdk", mint korabban. A nd olyan sokat nyuljtott neki, hogy amikor
lelassitotta a kapcsolatot, a férfi sz6 szerint zavarodottnak latszott.

Az els6 1épés annak eldontéséhez, hogy helyénvalo-e a lelassitasod, vagy sem, az legyen,
hogy redlisan vizsgald meg a kapcsolat dsszetevdit. Ne hagyd, hogy a multban, vagy a jovo
tervezgetésében ¢€lj. A jelen a valosag. Kérdezd meg magadtol: ,,Mi a legjobb nekem most?
Jo nekem hiiséges lenni ehhez a személyhez?"

Helyénvald a hiiség egy kapcsolatban, ha a masik fél példaul egy nehéz helyzeten
keresztliilmend gyermek, vagy olyan valaki, aki nagyon beteg, és mar nem tudja azt nyujtani,
amit régen. Lehet, hogy hiiséges akarsz maradni, de ezt a dontést tudatosan kell meghoznod.
Talan azt kell mondanod: ,,Szeretem Janine-t. Vele maradok. Hiiséges leszek hozza, bar 6
most nem j6 hozzam. Ovatos leszek. Megvédem magam, abban reménykedve, hogy ezt a

problémat majd megoldjuk."
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Ha a hiiséggel kapcsolatban dontéseket akarsz hozni, a kovetkezd lehet a kérdésed: ,,Mi a
plusz ebben a kapcsolatban szdmomra? Mennyire kifizetéd6? Miért tartom meg ezt a
kapcsolatot? Ki ez a masik ember nekem?" Ezekre a kérdésekre gyakran igen meglepdek a
valaszok. Eszreveheted példaul, hogy az adott személy valaki mast képvisel az életedben,
mint aki valojaban. Szerelmed hasonlithat alkoholbeteg sziilodre. Lehet, hogy felndvekedvén
egy mintat ismételgetsz, mert az az ismerds. Lehet, hogy nem bontottal fel jol régi
kapcsolatot, és most ismét csak csapdéaba kergeted magad.

Mennyire hasonlit rad az adott személy? Vonzodtal mar olyanhoz, aki nagyon hasonlit
hozzad? Ki az a személy? Mit képvisel szdmodra?

Miutan megvalaszoltad ezeket a kérdéseket, kezdd elvalasztani magad a masik embertoi.
Kezdd felismerni, hagy hol végzddsz te, és hol kezdddik 6. Tégy kiilonbséget akozott, amihez
neki, és akozott, amihez neked van k6zod. Amikor ez vilagossa valik, érzéseid kotddése a
masik ember személyéhez csokkeni fognak.

Azok az emberek, akik nem érdemlik meg a lojalitasunkat, igen gyakran erdsen kritikusak
veliink szemben. Allanddan azt hajtogatjak, mi nem stimmel veliink kapcsolatban. Légy
ovatos, amikor masok kritizalasat hallod! Ha ugy dontesz, hogy meghallgatod, bizonyosod;
meg arrdl, hogy a masik kirdl is beszél tulajdonképpen. Tényleg rad illenek a kijelentései,
vagy csak sajat magat vetiti ki rad? Figyeld meg, a masik hol végzddik, és hol kezdddsz te. A
masik ember fijdalma, banata 6hozza tartozik. Lehetsz egylittértd, megértd sajnalhatod, de az
6 gondja-baja nem a tiéd. Az olyan hiiség, amelyben elveszited onmagadat és teljesen
elmeriilsz egy masik emberben, nem igazan az érdeked.

Lehet, hogy blintudatod miatt olyan kapcsolatba 1€épsz be, amely nem tesz jot neked. Ha
konnyen lehet manipulalni a blintudatoddal, akkor azt gondolod, hogy tartozol a masik
embernek valamivel. Amikor megkérdezem a klienseimt6l, hogy ,,mivel tartoznak", azt
hallom: ,,Nos, kedves volt hozzam." Vagy: ,,Hat, gondoskodott rolam.”

Biintudatod lesz, és ugy érzed, hogy tartozol valamivel. Ha valaki szeret, azért szeret, mert
téged érdemes szeretni. A baratsdgod ajandék. Nincsenek kotelezettségeid valakivel szemben
csak azért, mert Osszebardtkoztdl vele. Te értékes vagy. Ha tartozol azért, mert
Osszebaratkoztal valakivel, akkor valdjdban azt allitod: ,,Nem vagyok értékes." Amikor
hatralni kezdesz, a masik ember megprobal bilintudatot kelteni benned. Azt mondja majd,
hogy mennyre akar téged, sziiksége van rad, €s te nehezen tudsz majd elszakadni tdle.

Most megvaltoztathatod a kapcsolatot. Azt mondhatod: ,Nem akarom befejezni, de

mégsem folytathatok egy olyan kapcsolatot, amely kellemetlen nekem. Ha tudunk beszélni
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rola, és megvaltozhat ugy, hogy mindketténk szamara jo legyen, akkor még gondolkozom
rajta.”

Ovatosan kell kezelned azt, ha biintudat miatt maradsz meg egy kapcsolatban. A
baratsagod ajandék. Apolni kell. Nem tartozol azért semmivel, mert valaki elfogadta a
baratsagodat. Nézd meg hogy mit adtal, és mit kaptal. Még mindig ugy érzed, hogy
lekdtelezett vagy, vagy annak kell maradnod? Igazsdgosan-és redlisan itélted meg? Vagy
lenyeled, és kozben de, de... de...?

Azért is folytathatsz olyan kapcsolatokat, amelyek nem tesznek jot neked, mert kozben
félsz az egyediilléttol. Félsz a maganytol és az elszigeteltségtol. Valoszinlileg nem ez az
utolsd alkalom, hogy legyen baratod, szeretdd, vagy legyen egyetlen ember, aki szeretni fog.
Talan kicsit felfijtad az egészet. Ne feledd, te még mindig ott vagy magadnak. Nem
nagyszerii? Megismerheted magad. Kellemes élménnyé valtoztathatod azt a félelmet, hogy
magadra maradsz.

Azért is maradhatsz egy kapcsolatban, mert igy fels6bbrendiinek érzed magad. Ha a
partnered nem ad annyit, amennyit te adsz neki, fontosabbnak érezheted magad nala, ugy
érezheted, hogy lekdtelezted és lojalitassal tartozik neked. Ilyenkor valdjaban azt mondod:
,Csak Ugy érezhetem jol magam, ha olyasvalakivel allok kapcsolatban, akt ndlam kevesebb.
fgy épithetem az egomat. Ha te vagy alacsonyabb, mint én, én ezaltal felemelem magam."

Lehet az egész képzelddés is. ,,Bar nem bansz ugy velem, ahogy kellene, felsObbrendiinek
érzem magam, ¢és ezaltal épitem hamisan az Onbecsiilésemet." Ezt a teriiletet nagyon
gondosan kell megvizsgalnod. Bar sziinteleniil panaszkodsz, mégis van benne valami, ami
oromot okoz?

Gondolhatod komolyan, hogy szerelmes vagy valakibe, és én err6l sohasem vitdznék. Ha
meg kellene hatdroznom, a szerelmet novekedésnek hatiroznam meg. Ha te és én szeretd
kapcsolatban vagyunk egymassal, akkor sziinteleniil noveljiik egymast. Tébbek vagyunk
ketten, mintha nem lennénk viszonyban egymassal. Valoszinilileg inkédbb hiliséges vagy, mint
szerelmes, még ha szerelemnek hivod is ezt a kotddést. A legfontosabb kérdés az, hogy: ,,JO
ez nekem?" Ez a probléma igen hasonlit arra, mint amikor azt beszéltiik meg, hogy
alkoholbeteg vagy-e, vagy sem. Nem megyek bele ebbe a fejtegetésbe sem. Nem tudom,
hogy alkoholista vagy-e, vagy inkabb csak iszol. Nem tudom, hogy szereted-e ezt az embert;
de miért nem dontdd el, hogy senkinek sincs joga rosszabbul banni veled, mint jol, mert te
szereted magad annyira, hogy fontos is vagy magadnak.

Ha tigy dontesz, hogy meg kell valtoztatnod egy kapcsolatot és inkdbb mashol kindlnad fel

a hliségedet, a félelmeid miatt nehéz lehet teljesen elszakadni a masiktol. Miért korlatozod

83



magad? Miért ne szereznél mas baratsagokat is? Miért ne fektetnéd azokba az energididat, és
probalnal meg ott redlisabb lenni? Amint az 0j kapcsolatok fejlédnek, tigy csokkenek a
szamodra kevésbé jok. Nem kell, hogy minden, vagy semmi legyen. Nem kell teljesen
kitorolnod azt a személyt, akitél meg akarsz valni, csak egyszertien csokkentsd a kapcsolat
rad gyakorolt befolyasat. Sok valasztasi lehetdség és iranyzat van. J6 kezdet, ha reélisan

felméred, hogy kit, és mit akarsz.

13. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei impulzivak. Hajlamosak anélkiil cselekedni,
hogy komolyan megfontolndanak mas viselkedésformakat, vagy a lehetséges
kovetkezményeket. E7 az impulziv viselkedés zavarodottsaghoz, onutdlathoz, és a
kornyezetiik felett gyakorolt iranyitds elveszitéséhez vezet. Ennek eredményeként
tobb energidat haszndlnak fel a ziirzavar megsziintetéséhez, mintha elészor

megfontoltak volna a valasztasi lehetoségeket és a kovetkezményeket

Az emlitett impulziv viselkedés olyan, mint egy kétéves gyermeké, akinek diihkitorései
vannak, mert akkor akarja, amit akar, amikor éppen 6 akarja. Az egyetlen fontos az 0
vilagaban az a jaték, amelyre szemet vetett. Olyan, mint egy kétéves gyermeké, aki éppen
ugy dont, hogy atszalad a forgalmas uton.

Egy kétéves gyermek azt is megcesinalja, hogy visszatartja a 1élegzetét, amig el nem kékdil.
Mivel annyira akarja a figyelmet, megbiinteti magat azzal, hogy fajdalmat okoz magéanak. A
ti viselkedésetek nem sokban kiilonbozik ettél. A 6 kiilonbség az, hogy téged feleldsségre
vonnak a viselkedésedért. A kétéves gyereknek meg van valakije, akit feleldsségre
vonhatnak. Elképzelhetd, hogy ha mas kornyezetben néttél volna fel, masképp fejlodtél
volna, €s a vagyaid most masképp lennének rad hatassal.

Azonban itt nem igazan errdl van szd. Arr6l van sz, hogy mit fogsz annak érdekében
tenni, hagy ne ugy viselked] eztan, mint egy kétéves. Tudod, hogy ez neked nem hoz sikert,
és talan pont ez a sikertelenség az egyetlen dolog, ami megkiilonboztet a kétéves gyermektol.

A fontos az, hogy atvezessiink itt a kialakult helyzeten, és Osztoneid utjdba alljunk, mig
megvizsgalod a kovetkezményeket és a kiilonféle lehetdségeket. Le kell lassitanunk, hogy
amint bezarulsz egy cselekvéssorozatba, a kulcs a kivezetd ajtohoz megmaradjon.

Lehet, hogy id6t nyerhetsz, ha tanicsaddval dolgozol, vagy ha van valakid, akivel
rendszeresen beszélhetsz. A kovetkezd példak azt mutatjdk, hogy klienseimmel hogyan

sikertiilt ezt a problémat megoldanunk.
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Egy néi kliensemnek sok katasztrofalis kapcsolata volt a férfiakkal. Vizsgaltuk, mi is
tortént pontosan. Mivel jarult hozza? Kiket vélasztott? Az Osszes odatartozo kérdést
felvetettiik, és eldontottiik, hogy 6t egyaltalan nem lehet aldozatnak tekinteni ezekben az
iigyekben.

Eppen indultam egy iizleti tra egy délutan, amikor felhivott: ,,Rajéttem a vélaszra. Rossz
helyen keresgéliink. Nem az a baj, hogy gondjaim vannak a kapcsolatokkal. Gondjaim
vannak a férfiakkal. Azt hiszem, az igazsag az, hogy sokkal konnyebb dolgom lenne, ha egy
novel lenne viszonyom, €s azt hiszem ezt is fogom tenni. Taldlkoztam egy ndvel, és ez
¢letemben egy Uj irany."

A kovetkezd gondolat suhant at az agyamon: ,,Mit tehetek, hogy ezt lelassitsam?" Nem a
személy neme a fontos. Ha nem tudsz kapcsolatban lenni egy férfivel, akkor egy nével sem
tudsz kapcsolatban lenni. Es biztosan sokkal bonyolultabba tette volna az életét, ha
homoszexualis kapcsolatot alakitott volna ki.

Ez volt a valaszom: ,,Tudndl varni addig, amig visszaérek az iizleti utamrol?"
Beleegyezett, ¢és ésszeri volt. Ha tényleg ez volt az életének az 0j iranya, akkor egy hét
varakozés nem szamit. Kideriilt, hogy pont ennyi iddre volt sziiksége. Mire visszatértem, mar
beszélni sem akart az ligyrdl. A pillanat 6sztonzése elmult.

Hasonl6 dolog tortént Harold-dal. Felhivott azzal, hogy utélja a fonokét és a munkajat, és
rossz teriileten dolgozik. Irt egy felmondo levelet, és masnap reggel szandékozott atadni a
fonokének.

Javasoltam, hogy varjon, nézziik at egyiitt el6bb a levelet. Beleegyezett. Nem volt annyira
stirgds, nem feltétleniil masnap reggel kellett felmondani. Mire harom nap mulva eljott
hozzam, megvaltozott a hozzaallasa. Nem volt annyira diihds, €s a ,,siirgdsen el kell intézni”
érzése is elmult.

Két olyan helyzet, amelyben a szereplok tudatdban voltak annak, hogy rossz nyomon
jarnak. Megvolt annak a lehetdségnek a felismerése, hogy késObb fesziiltséget okozhat nekik
az a viselkedés, amelyet abban a pillanatban ¢ésszerlinek ¢€s indokoltnak véltek.
Megszokottabb dolog szamomra azt hallani, hogy valaki mit csinalt a mult éjjel, mint hogy
mit fog ma este csinalni.

Ha nem kapsz szakmai segitséget, vannak olyan moddszerek, amelyek révén elkezdheted
legy6zni 6sztonds viselkedésedet. Fel fogod ismerni az 6sztondsséget, mert sok energiat rejt
magaban. Felismered, mert Gigy érzed majd, hogy hajt, 6sztokél, €s semmi masra nem tudsz

gondolni.
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Amikor azt érzed, hogy ez az eré miikddik benned, mondd magadnak: ,,Kit befolyasol

még ez a viselkedés?" Nem tandcsolom, hogy azt mondd: ,,Ez j6." Vagy ezt: ,,Ez rossz."

" "

Vagy: ,,Nem kellene ezt csindlnom." Esetleg: ,Ezt kellene tennem." Hiszen abban a
pillanatban csak egy modon latod a dolgot, és igazabol nem szamit, hogy tetszik-e neked,
vagy sem. Abban a pillanatban csak egyetlen mddon tudsz reagalni: 6sztondsen.

Nézd meg a tobbi embert, akire kihathat a viselkedésed. ,,Még kire lesz hatassal, amit most
csinalok? Hogyan fogja 6ket befolyasolni, amit én teszek?" Lehet, hogy amikor a cselekedet
feliilkerekedik, nem érdekel, hogy miként fog téged késdbb befolyasolni. En-érzetedet
elveszited, jollehet, te azt gondolod, hogy teljes mértékben érzed dnmagadat.

A cselekedet elhalasztasahoz elég kell, hogy legyen, ha felteszed dnmagadnak ezt a két
kérdést. Az idonyerés lehetdség arra, hogy megvizsgald a kdvetkezményeket és a lehetséges
alternativakat.

Egy 0sztonds dontés nem biztos, hogy mindig rossz. Egy munkahely elhagyésa jo dolog is
lehet. Az is lehet, hogy jobban érzed magad homoszexudlisként. De ezeket a dontéseket a
lehetdségek és kovetkezmények mérlegelése utan kell meghozni. Tiszta fejjel, hogy biztosan
jol is érezd magad az Uj kapcsolatodban. Akkor nem kell' késébb azt gondolnod, hogy:
,Barcsak ne cselekedtem volna ilyen elhamarkodottan!"

Lehet, hogy ami jo neked, az nem jo a koriilotted 1évé embereknek. Nem art dket is
figyelembe venni. Lehet, hogy neked jo, ha otthagyod a munkadat, mert utalod. De ha te vagy
egy kiskorti gyermeked egyediili tdmasza, akkor ez semmiképp sem helyes dontés. Ha azt
hiszed, hogy sok problémad amiatt van, mert hazasember vagy, akkor egy pillanatnyi,
hazassagod ellen lazado cselekvésed karos lehet a hazastarsadra.

Nem mondom meg, hogy hogyan donts. Azt javaslom, nyerj id6ét, €s fontold meg
cselekedeteid kovetkezményeit. Itt is, mint életed mas teriiletein is, fontos a valasztds. Ha
tudatos, aktiv valasztast teszel, és hajland6 vagy elszamolni a viselkedéseddel, akkor sokkal
jobban fogod magad érezni a bérddben, barmilyen dontést is hoztal.

Elettapasztalatod azt mutatta, hogy ha nem tortént meg valami rogton, amit megigértek
neked, akkor az mar sohasem tortént meg. Most azonban nem ugyanabban a kdrnyezetben
¢élsz, és a szabalyok valtozhatnak. Idézd fel azokat a dolgokat, amelyeket akkor gyorsan
csinaltal, és a kielégiilésre, amely utanuk keletkezett. Mi haszna volt, hogy ilyen gyorsan
csindltad? Rovid tavon elénydd szdrmazott beldle? Hosszl tavon eldnydd szarmazott beldle?

Példaul, sokan koziiletek abbahagyjak az iskolat. Mit nyertél vele? Mit bantal meg a
legjobban azok koziil a dolgok koziil, amelyeket tul gyorsan csindltal? Lehet, hogy éppen a
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késObb megbant dolgokra vagytal? El kell kezdened egy szélesebb 14tokorbdl szemlélni az
¢leted.

Az egyik mod erre a fantdzidalas. Hol szeretnél lenni 6t év mulva? Ugyanazt akarod
csindlni, amit most? Vagy mas iranyt akarsz venni az életedben?

Gondold ki a sziikséges 1épéseket ahhoz, hogy célhoz érj. Amikor egyenként szemiigyre
veszed a l1épéseket, meglatod majd, hogy nem a végén van az Osszes Orom. Példaul: ha
egyetemen tanulsz, nem a diplomaosztas napjan gylijtheted be az dsszes joleso érzést.

Utkdzben is sok kis 6rom ér. Gondolj erre. Epitsd be énedbe ezeket az 6romoket. Epitsd
be a 1épések kozé a jutalmazasi rendszeredet is. Amikor az altalanos iskolai tanar csillagokat
osztott azoknak a gyerekeknek, akik jo fogalmazast irtak, azzal azt fejezte ki: ,,Ezt jol
csinaltad."

Ha ttl gyorsan csindlsz valamit, néha rossz kérdéseket teszel fel, rossz dontéseket hozol. A
,valni akarok" azt jelenti: ,nem igy akarok éIni”. Ez a két kijelentés azonban nagyon
kiilonbozik egymastol. Az a dontés hogy ,,nem igy akarok élni' atvaltozhat arra, hogy ,,NEM
FOGOK igy élni”. Es ez nem feltétleniil jelent valast.

Jelenthet valtozast az é¢letviteledben. Jelent tanacsadasra jarast, vagy egyéb mas dolgot.
Jelenthet valast is, de nem feltétleniil. Ha kicsit elhalasztod az 6romét, lehetdséget nyitsz arra,
hogy megtapasztald, mit is jelent igazabol. Lehet, hogy elnyomottnak érzed magad, de ez
még nem feltétlentiil jelent valast. Valdsziniileg néhany fontos dontés meghozatalat jelenti az
¢leted megvaltoztatisara.

Nem allitom, hogy mindig szebb lenne az az 6rém, amelyre varsz, mint amely mellett az
adott pillanatban dontottél.

Buta dolog lenne és irredlis. Néha a késleltetett 6rom valdoban szebb és az élmény
gazdagabb, de az is igaz, hogy hidnyzik beldle annak az izgalma, hogy akkor csinalsz
valamit, amikor éppen akarod.

Az azonnali 6rdommel nem az a gond, hogy abban a pillanatban milyen érzés. Akkor
nagyszeri érzés. Szuper érzés volt kijonni az iskolabdl, és tudni, hogy sohasem kell tobbé
latnod a matektanarodat. Fenséges ize volt a tegnap este elfogyasztott desszertnek. Izgatd volt
az a férfi, akivel az Oriilt szenvedély kozepette szeretkeztél.

Ez mind igaz. Azonban van a cselekvéseknek egy olyan része is, amely nem a pillanat
Ooromét adja, hanem amely — késébb — ellenkez6 hatast gyakorolhat. Amikor ugyanis
kisétaltal az iskolabol, és nem kellett tobbé latnod az utalt tanart, ez azt is jelentette egyben,
hogy nem érettségizel le az osztdlyoddal egyiitt, és esetleg nem teheted meg azokat a

dolgokat, amelyekrdl az érettségi utdnra dlmodoztal. A finom desszert elfogyasztisa azt is
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jelentheti még, hogy nem férsz be hamarosan a kedvenc ruhaddba. A szenvedély tiizében
lefekiidni valakivel, nem kivant terhességet, vagy egy még sulyosabb bajt is hozhat. Es ez
mar nem olyan egyszerli, mint valamit egy adott pillanatban azonnal megtenni és atélni. Fel
kell ismerned, hogyha csak az egyik oldalt latod, atvered magad. Ahanyszor eldontod, hogy
valamit rogton, abban a percben kell megcsinalnod, vedd a dontésedet szabalyos atverésnek.
Kérdezd meg magadtol, hogy mik lennének a kovetkezmények. Eléfordulhat, hogy hosszu
tavon korantsem lesz olyan kellemes az a hasznalt aut6, amit ma ,,meg kellett vasarolnod" a
csaladod nyaralasra félretett pénzén, mint rovid tdvon, ebben a pillanatban.

Probald felismerni, hogy atvered magad, bolondot csinalsz magadbol, jatékokat jatszol
magaddal.

Abban a pillanatban, amikor ,,musz4j" megenned a desszertet, kérdezd meg magadtol: ,,Mi
lesz a kovetkezménye?" Erdekes kérdés, nem? Hiszen te a dontés pillanatatél kezdve csak
¢ésszerlsitesz. ,,Ez igazan csak egy kis adag." ,,Csak a serclit eszem meg." ,,Holnaptdl kezdve
diétazom." ,, Tegnap j6 voltam, csak konnyl ebédet ettem." Ugye nem kell folytatnom, miket
szoktal megnyugtatasul mondani magadnak?

De ha megkérdezed magadtol, hogy egy bizonyos dolognak vajon mi lesz a
kovetkezménye, bizonydra mas lesz a valaszod. Nem fogsz annyit lefogyni, amennyit
szerettél volna. Vagy legalabbis nem fogsz gyorsan lefogyni.

Lesz annak kovetkezménye, ha abbahagyod az iskolat? Gondold csak végig! Gondold
végig a valasztasi lehetdségeidet arra az esetre, ha abbahagyod az iskolat, Vedd figyelembe
annak az eldnyeit is, ha befejezed a tanulmanyaidat. Ha ez utébbiak vannak talsulyban, aligha
éri meg kisétalnod az iskolabol.

Nem kell tulsdgosan hangstlyoznom a meggondolatlan szeretkezés kovetkezményeit.
Valdban megbanhatod. Ugyanez 4ll a csaladi nyaralas helyett vasarolt kocsira is.

Ha feltartad a lehetséges kovetkezményeket, az Gjabb kérdés: ,,Erdemes-e?" Ha ,,igen" a
valasz, élvezd a pillanat 6romét. De ha nemleges a valasz, és ugy dontesz, hogy a pillanatban
rejlé 6oromrol lemondasz vagy elhalasztod, akkor jol fogod érezni magad. Elégedett leszel,
mert volt valasztasi lehetdséged.

A lehetdség felismerése szabadsagot ad a cselekvésre vagy nem cselekvésre, és ez a
legnagyobb ajandék, amit adhatunk magunknak. Megszabadit az 0sztonds cselekvések

kényszeritd sziikségétdl, és kezedbe adja sorsod iranyitasat. Milyen csodalatos helyzet ez!
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IV. ES MI VAN A TE GYERMEKEIDDEL?

Az alkoholbetegek gyermekei €s az alkoholbetegek gyermekeinek gyermekei — se tobbe,
se kevésbé nem karosultak érzelmileg, mint azok a gyerekek, akik masféle, de fesziilt
helyzetben ¢lnek. Az alkoholizmus nem formalhat kizarélagos jogot a lelki kinban szenvedd
gyermekekre. Ha nem vagy képes idedlis csaladi otthont teremteni, és emiatt biintudatod van,
ez a gyerekeidnek sem tesz jot. Csak elveszi az energiat attdl, hogy a helyzeten valtoztatni
tudj.

A gyermekeid altal elszenvedett fajdalom nagy része megfordithatd. So6t segitségeddel a
gyerekeid erdsebbek lesznek, és élményeik révén nagyobb lehet az Onbecsiilésiik. Ezt
valdban igy gondolom. A negativumokat pozitivumokké lehet valtoztatni. Csak tudni kell,
hogyan. A gyermekeitek tandcsadasa soran gy tapasztaltam, hogy a fejlédés azonnali és
dramai. A te segitséged beiktatdsa legtobbszor jelentds eldnyt jelent gyermekeid
atvaltoztatdsaban. Fontos ember vagy a gyerekeid életében, és sokat tehetsz azért, hogy
noveld gyerekeid onértékelését.

, Mi van az én gyerekeimmel?" A kovetkezOkben adok néhany iranyvonalat, amely segit,
hogy az alkoholizmus okozta problémak korforgasat megtord a kovetkez6 generacioban. Tiz
egyszeri pontbol all.

Mivel sokan koziiletek alkoholistava valtak, és sokan alkoholbeteggel éltek hazassagban,
nagy a valosziniisége annak, hogy gyerekeid aktiv helyzetben ¢€lnek. Erre tekintettel allt 6ssze
ez a tiz pont. Ha szerencsédre te nem valtal alkoholbeteggé, az iranyvonalak akkor is

segitségedre lesznek. Barmilyen helyzetre alkalmazhatok.

1. Munkalkodj magadon és sajdt személyes fejlodéseden

A gyermekek utanzds révén tanulnak. Olyan ember légy, akit szeretnél, ha a gyerekeid
utdnoznanak. Szerepmodell vagy — tetszik, akar nem. Te mutatsz példat. Ha ideges és zavart
vagy, gyerekeid is idegesek és zavartak lesznek. Ha ingerlékeny vagy, a gyerekeid is
ingerlékenyek lesznek. Félni fognak, biintudatuk lesz, az alkohol megszallottai lesznek
ugyanugy, mint ahogy te is az voltal. De amilyen negativ hangulatot kelthetsz otthonodban,
éppen olyan pozitiv hangulatot is teremthetsz. Ha mosoly il az arcodon, a gyerekeid is
mosolyogni fognak. Az ember megérzi a fesziiltséget mar a ,,levegében”. Nem kell ahhoz egy
ideges hang sem, mégis mindenki érzi. Ha dolgozol azon, hogy ellazitsd magad, otthonod

hangulata is relaxaltabb lesz. Ezzel lehet elkezdened.
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2. Hallgasd meg a gyermekeidet

Ulj le veliik, és hallgasd meg, amit mondani akarnak, barmi legyen is az. Tudasd veliik,
hogy érdekel a mondanivalojuk és figyelsz rajuk. Az, hogy hallgatsz, nem jelenti azt, hogy
mindennel egyet is értesz. Csak azt jelenti, hogy hajland6 vagy dket meghallgatni. Fogadd el
a jogukat arra, hogy azok lehessenek, akik, és azt gondolhassak, amit gondolnak, ugyantgy,
ahogy te is azt akarod, hogy 0k elfogadjak, hogy az vagy, aki, és azt gondolod, amit.

Ezt konnyli mondani, annal nehezebb megcsinalni. Hallasz majd felhaborité dolgokat is,
de amikor te ugyanennyi idés voltal, neked is voltak nem helyénvald gondolataid. Lehet,
hogy még most is vannak. Az, hogy prédikalas nélkiil meghallgatod 6ket, még nem jelenti
azt, hogy egyetértesz veliik. Ez csak a kommunikacié beindulasa kozottetek. A valakivel, és

nem a valakinek beszélés kezdete.

3. Mondj igazat. Légy veliik dszinte

Nagyon eltorzult lehet gyermekeid valdsdgérzete. Nehezen ismerik fel az igazsdgot. Az
aktiv alkoholista legtobbszor be nem valtott igéretekben hazudik. Amikor azt mondja, hogy
otthon lesz vacsorara, ugy is gondolja, de mégsem igy torténik. Ez zavarba hozza a
gyerekeket. Az alkoholista nem hazudik ugyan, de mégsem ér haza vacsordra. A gyerek
hallja, amint a nem-alkoholista fedezi, és koveti a mutatott példat. Nem akar 6 sem
szembesiilni az igazsaggal. Tulajdonképpen kevés ember akarja ezt. Azonban csak a
valosaggal vald szembesiilés hoz vissza az egészségbe. Enyhit gyermekeid terhein, ha nem
kell rejtegetned el6ttiik az érzéseidet.

Az érzések sohasem HELYESEK, vagy HELYTELENEK. Csak vannak. Nem hasznos
olyat hallani vagy mondani, hogy: ,,Nem szabad igy érezned", mert hiszen azt érezziik, amit
¢rziink. Talan nem szabad igy vagy ugy viselkedniink, de az érzéseknek nincs helyes vagy
helytelen értékiik. Ha azt érezziik, hogy helytelen, amit érziink, akkor blintudatunk lesz, és ez
csak ront a dolgokon. Mondhatja azt a gyereked, hogy: ,,Utdlom az apamat!" Ha azt
valaszolod, hogy: ,,Nem szabadna utalnod az apadat, mert beteg" ezzel blintudatot keltesz a
gyerekedben. Milyen szornyti gyerek is lehet 6, ha olyasvalakit utal, aki beteg. Inkabb kutasd
fel gyermeked érzelmeit. ,,Tudom, hogy mire gondolsz. Néha én is azt gondolom, hogy
utdlom 6t, de igazdbdl a betegségét utdlom. Azt gyllolom tulajdonképpen, amilyen
viselkedésre a betegsége kényszeriti." Segits ezt tisztazni. Igy sajat gondolkodasod

kitisztulasaban is segitesz majd.
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A diih, amit érzel, valodi. Nem hasznos ugy donteni, hogy helytelen diihdsnek érezned
magad, ¢és inkabb egyiittérzést kellene tanusitanod. Mindkettét érezheted. BeszElj rola. Légy
nyilt ebben a témaban. Dontsd el, hogy mit fogsz csindlni ebben az iigyben. Miért is ne
biciklizz egyet, ha mérges vagy, vagy bokszolj egy homokzsakot, vagy talalj egy helyet, ahol
torkod szakadtabol livolthetsz? Nincs semmi baj, ha dithds vagy. De az mar baj, ha a beliil
érzett dithod miatt rombolé modon viselkedsz.

Inkabb aggdédom amiatt a gyerek miatt, aki passziv marad az olyan helyzetben, amelyrdl
tudom, hogy kiilénben gyiiloli. Tudom, hogy az a diih, amelyet a gyerek magéaba fojt,
gyomorpanaszokat, depressziot, és sokféle mas tiinetet hozhat 1étre. Ha gyerekeid iivoltoznek
veled, barmilyen kellemetlen is azt elviselni, egészségesebb szamukra, mintha magukba
fojtjdk érzelmeiket. Miutan kiengedték magukbdl, letlilhettek és megbeszélhetitek a
problémat. A gyerekek is sokat aggddnak. Aggoddnak és erdtlennek érzik magukat. Nem
szivesen avatjadk bizalmukba tandraikat és tanadcsadoikat. Nem akarjak, hogy a ,kiviilallok"
tudjanak a bajaikrol. Aggasztja Oket, amit magukba fojtanak. Te azonban segitséget

nyUjthatsz nekik. Kezelhet6bbnek tlinnek az aggodalmak, ha nyiltan besz¢liink roluk.

4. Oktasd a gyermekeidet

Mondj el nekik mindent, amit az alkoholbetegségrdl tudsz. Adj a keziikbe olvasnivalot
errdl a témardl, ¢€s ilj le veliik, valaszolj valamennyi kérdésiikre. Lehet olyan kérdésiik is,
amelyre esetleg nem tudsz valaszolni. ,,Igen, azt értem, hogy amikor apu elkezd inni, nem
tudja abbahagyni, de miért kezdi el?" Akkor te igy valaszolhatsz: ,,Mert annyira beteg. A
kényszer éppen a betegség része.” Es a gyerek folytatja: ,,Igen, de...” Ezen a ponton nem baj,
ha azt mondod: ,.En sem értem egészen. Az egyetlen valasz, amit biztosan tudok az,
keményen kell kiizdeniink, nem szabad megengedniink, hogy ez lehangoljon benniinket.
Sziikségem van a segitségedre, hogy emlékezzem, mint ahogy neked is sziikséged van a

segitségemre, hogy ezt ne felejtsd."

5. Biztasd a gyermekeidet, hogy jarjanak az Alateen-be

Az Alateen (alkoholbeteg sziilok tinédzser gyermekeinek csoportja 8-18 éves korig) majd
megerdsiti azt a gondolatot, hogy az alkoholizmus betegség, és annak is kell tekinteni. Amint
gyermekeid el tudjdk fogadni a betegség fogalmat, kezdhetik épitgetni Onbecsiilésiiket.
Gyermekként ugy latjuk magunkat, ahogy masok latnak benniinket. Azok a szérnyli dolgok,
amit egy alkoholbeteg a gyermekeinek mond, befolyasolja, hogy a gyerekek hogyan latjak
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onmagukat. Sokszor zokogtak mar gyerekek a karjaim kozott: ,,Ha nem lennék ennyire
rombit kolyok, a szlilém nem inna. Mindenki jobban jarna, ha meghalnék."

Alkoholizmust nem lehet okozni, és meggyogyitani sem lehet. Meg kell értenie a
gyermeknek, nem szabad engednie, hogy emberi értékeit az alkohol hatarozza meg. Ezt is
konnyli mondani, de nehéz megtenni. Azzal segithetsz, ha allanddéan emlékezteted erre, és
ugy is viselkedsz, példat mutatva neki.

Az Alateen csodalatos hatasu ezeknek a gondolatoknak a megerdsitésében. Gyermeked az
Alateen-ben egy csoporthoz tartozonak érzi majd magat. Olyan hely ez, ahol beszélhet

problémairol, ahol megértik gondjait.

6. Add fel a tagaddst

A tagadas az alkoholizmus legnagyobb szdvetségese, €s neked, aki az alkoholizmus ellen
harcolsz, a legnagyobb ellenséged. Azonban az is tény, hogy sokkal konnyebb a realitassal
banni, mint az ismeretlennel. Ez egy olyan alattomos betegségnél is igaz, mint amilyen az
alkoholizmus. Mondd a gyerekeidnek, hogy: ,,Az apad allergias az alkoholra. Ez az oka
annak, hogy ugy viselkedik, ahogyan nem akar, és ahogy mi sem akarjuk. De nem szabad
elfelejteniink, hogy amikor ugy viselkedik, nem az apad besz¢l beldle, hanem a betegsége.
Ezt elég nehéz lesz igy észben tartani, mert hiszen ugy néz ki, mint a papa. De ha
elfelejtenéd, gyere hozzam ¢€s beszElj rola, €s amikor én felejteném el majd te emlékeztetsz
rd. Ez sajnos csaladi betegség, de jobban fogjuk érezni magunkat, ha mint csalad,

Osszetartozunk."

7. Ne ovd a gyerekeidet attol, hogy az alkoholizmus pusztitisait megismerjék

Ha az alkoholista az otthonodban megrongal dolgokat, a legjobb, ha latja pusztitasanak
nyomait. Sajnos lehet, hogy a gyerekeknek is latniuk kell a gydszos kovetkezményeket.
Mondd azt ilyenkor: ,,Nagyon bant, hagy ezt latnod kell, de maminak tudnia kell, hogy mi
tortént, masképp nem fog rd emlékezni." Ha minden aron meg akarod védeni a gyermekeidet
a szomoru latvanytol, gyengéveé és zavartta teszed Oltet. Hiszen tudjak, hogy tortént valami,
minek hagynad ennek elképzelését a fantazidjukra? A képzelddés a legrosszabb valdsagnal is
pusztitobb lehet. A valdsagot nem lehet letagadni. Ha arra hasznélod fel az energiadat, hogy a
valosagot letagadod, ezzel csak onnan veszed el az energidt, ahol hasznosabban is

felhasznalhatnad, példaul a javulas tertiletérol.
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8. Ne félj kimutatni a gyengédségedet gyermekeidnek

Nincs olyan, hogy ,.tul sok" szeretetet adsz a gyermekeidnek. Az azonban nem szeretet,
hogy ¢letiik nehézségeinek karpotlasaként minden hobortjukat teljesited. A szeretet az, ha
elmondod gyermekednek, hogy szereted, ha megoleled, megpuszilod, ha elmondod, mennyire
szerencsésnek érzed magad, mert 6 a te gyermeked. Sziiksége van arra, hogy ezt hallja. Az
nem elég, ha azt mondod, hogy 6 tgy is tudja, hogy mennyire szereted. Ez neked sem lenne
elég. Es ez nem jelenti azt, hogy amit a gyerek csinal, az is mind szeretetre méltd. O
szeretetreméltd, mint emberi lény.,,Szeretem, aki vagy. De nem kell szeretnem az egész
viselkedésedet, és ha valamit nem szivelek benned, akkor sem szeretlek kevésbé." Ennek a
kinyilatkoztatasnak vilagosnak kell lenni. Szeretheted az alkoholistat, és gyiildlheted a
betegségét. Az egyik dolognak semmi koze a masikhoz. Vannak elfogadhat6 és nem

elfogadhat6 viselkedések.

9. A gyerekeknek fontos, hogy vilagosan meghatdrozott korldtaik legyenek

Tudasd veliik, hogy egy bizonyos meghatarozott idoben talalod a vacsorat, és hogy a
lefekvés és a leckeirds ideje is kotott. Adj nekik olyan idOhatarokat, amelyek kozott
berendezhetik az ¢életiiket. Otthoni életiikknek kovetkezetesnek kell lennie, mert a
kovetkezetlenség olyannyira megzavarja a gyerekeket, hogy elvesztik én-tudatukat. Senki
sem ¢érzi j6l magat, ha nap, mint nap nem tudja, hogy mi torténik koriilotte. Ez kizokkenti az
egyensulyabol. Rendezett ¢letet kinalj gyermekeidnek, ésszerli szabalyokkal, ¢s koveteld meg
a szabalyok betartdsat. A gyerekek probara teszik a korlatokat, csak azért, hogy
megbizonyosodjanak, valdban Ugy gondoltad-e. Ha igazsagos a szabaly, akkor nem szémit,
hogy tetszik-e a gyereknek, vagy sem. Ha szigorinak tlinik is, az még nem jelenti azt, hogy
nem lesz halds érte, és nem ¢érzi majd nagyobb biztonsdgban magat. Az embernek

biztonsagban kell éreznie magat, ha fejleszteni akarja az 6nérzetét. Segithetsz ebben is.

10. A gyermekeknek feleldsséget kell vallalniuk viselkedésiikért

Ha gyermeked betdr egy ablakot, legyen az 6 gondja annak helyrehozatala. Ovéi a
kudarcai, és Ovéi a sikerei. Ha elkésik a vacsordrdl, az 6 problémaja — nem a tiéd. A
nehézségek lekiizdésének megtanulasa része az Onbecsiilés épitésének. Azt jelenti, hogy az
embernek van némi hatalma a kornyezete felett. Ha a gyerekednek gondja van, segits neki

atgondolni a lehetdségeket, de nem add meg neki mindig a valaszt. Az alkoholbetegek
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gyermekei tehetetlennek érzik magukat. Mintha az ¢letiiket kirottdk volna rajuk. Segitségre
van sziikségiik ahhoz, hogy gondjaikat el tudjak viselni. Buzditsd dket arra, hogy 1j dolgokat
probaljanak ki. A kiprobalas fontosabb, mint a sikeresség. Bar nem lehet kudarcot vallani, ha
valamit nem probalunk meg, sikert sem érhetiink el enélkiil. Tamogatni kell barmilyen Kis
sikerélményt is.

Gondolj azokra a dolgokra, amelyek miatt értékesebbnek ¢érzed magad. Kinald
ugyanezeket a gyerekeidnek is. Ha kemény munka nélkiil 6regsziink, mit sem valtozik az
Onbecsiilésiink. Az egész csalad egyiittesen dolgozzon az dnbecsiilés fejlesztésén. Csaladként
szenvedtetek — széttagolva az alkoholizmustl. Most csaladként gyodgyuljatok meg —
egyesiilve az alkoholizmus ellen.

Tulajdonképpen még ezt a szornyl betegséget, amely lecsapott a csaladodra, ezt is fel
lehet hasznalni. Az alkoholizmus révén tudatosult benned, hagy ki vagy, és az, hogy
egészségesen miikodod csaladda kell valnotok. Forditsd ezt a hasznodra. Az én fejlddésének
ereje — a fokozott onértékelés — artalmatlanna teszi az alkoholizmust. Gyermekeid erésebbek
lesznek, mert a valdsdggal volt dolguk, Kevésbé sebezhetdk lesznek, mert atélték a fajdalmat
¢s szembeszalltak vele.

Eletiink kihivasai révén fejlédiink. A nehéz idék miatt, nem a konnyii id6k miatt
novekediink. Csaladként teljesebbé valhattok, mint ha sohasem kellett volna szembenéznetek
onmagatokkal.

Segit sajat Onbecsiilésed ¢épitésében, ha a gyermekeidében segithetsz. Es sajat
Onbecsiilésed épitése szintén segithet a gyerekeidnek.

Ezennel a spiral felfelé ivel.

Lassan, de biztosan a minta megfordul ¢€s te a vezetdiilésbe keriilsz, mert

ERTED ERDEMES! és mert ERDEMES VAGY RA!
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KOVETKEZTETESEK

Az alkoholizmus teriiletén harom olyan allitds van, amelyben altalanos az egyetértés:

1. Az alkoholizmus orokletes a csaladokban. Ritkdn latunk elszigetelt esetet. Valaki,
valahol mashol a csaladban vagy szenvedett, vagy jelenleg szenved a betegségben.

2. Az alkoholbetegek gyermekei szamara nagyobb annak a kockézata, hogy ok is
alkoholistak lesznek, mint a lakossdg zomének gyermekei szdmara. Lehet barmilyen
fejtegetés a kornyezetrdl vagy a genetikardl, vagy a ketté kombinéciojardl, ehhez az
allitdshoz nem fér kétség.

3. Az alkoholbetegek gyermekei hajlamosak alkoholbeteggel hazasodni. Ritkdn mennek
bele a hazassdgba ezzel a tudattal, de ujra és ujra megtigyelhetjiik ezt a jelenséget.

Ezek az allitasok mutatjak a tagadhatatlan kapcsolatot az alkoholizmusnak nevezett

csaladi betegség valamennyi 0sszetevOje kozott. Az alkoholbeteg és a csalad reakcidinak
tulajdonsagai, amint az a Marriage on the Rocks (Hazassag nyakig a gondban) c.
konyvemben kiemelem, nagymértékben befolyasoljak az alkoholbetegek felndtt gyermekei
tulajdonsagait, életvitelét.

A Marriage on the Rocks ¢. munkamban azokrdl a tulajdonsagokrol beszélek, amelyek

tulnyomoak az alkoholbetegek kozott, mint példaul:
(a) tulzott fiigghség;
(b) az érzések kifejezésének képtelensége;
(c) alacsony frusztracio-tolerancia;
(d) érzelmi éretlenség;
(e) magas szintii aggodalom a személyes kapcsolatokban;
(f) alacsony dnbecsiilés;
(9) nagyfoku talzas;
(h) az elszigeteltség érzései;
(i) tokéletességre valo torekvés;
(1) vegyes érzelmek a hatalom irant; és

(k) blntudat.

A csalad pedig igy reagal:

(a) tagadas;

(b) védelmezés, szanalom-aggodalom az iszakos irant;
(c) szégyenkezés, az ivaszat helyeinek kertilése;

(d) eltolodas a kapcsolatban — uralkodas, hatalomatvétel befelé fordulas;
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(e) biintudat;

(f) rogeszme, allandé aggodalom;
(9) félelem,;

(h) hazugsag;

(i) hamis remény, csalddas, euforia;
() zavar,

(k) szexualis problémak;

() diih;

(m)letargia, reménytelenség, dnsajnalat, lelkifurdalas, kétségbeesés.

Ha még egyszer megnézziik az alkoholbetegek felndtt gyermekeinek jellemzoéit, akkor
nem nehéz Osszekapcsolni ezeket a tulajdonsdgokat azzal, amit gyermekként atéltek az
alkoholista, vagy majdnem alkoholista sziileik otthondban. Az alkoholbeteg ¢s a majdnem
alkoholista  sziildk tulajdonsdgai  hozzdjarulnak gyermekeik szinte valamennyi
tulajdonsagahoz. Lehet hozzatenni vagy valtoztatni a listimon. A felfogasok kiilonbozhetnek,

de a kiilonbségek ellenére is, a kapcsolatok nyilvanvalok:

1. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei talalgatjak, hogy mi a normalis:
A-Db, 0] NA* —aa, dd, hh,ii, jj; (*NA — Majdnem alkoholista)

2. Az alkoholbetegek feln6tt gyermekei nehezen visznek véghez egy tervet elejétol a végéig:
A-c,fi; NA —ff, jj, mm;

3. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei akkor is hazudnak, amikor ugyanolyan konnyti lenne
igazat mondani:

A-g,i,]; NA —aa, ee, hh, i, jj;

4. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei kiméletleniil itélik meg 6nmagukat:
A-1ij,k; NA — ee;

5. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei nehezen szoérakoznak:
A —mind; NA — mind

6. Az alkoholbetegek feln6tt gyermekei nagyon komolyan veszik dnmagukat:

A-e fj, ki NA-mind

7. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei nehézségekkel kiiszkddnek a bensdséges
kapcsolatok terén:

A—a b cdeh; NA-aa dd jjhk II;
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8. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei tulzott mértékben reagalnak az olyan véaltozéasokra,
amelyeket nem tudnak iranyitani:

A-c,i; NA —dd;

9. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei allandoan elismerésre és megerdsitésre vadasznak:

A_a1 dlfl i!j;NA-ﬁ' gg;

10. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei altalaban ugy érzik, hogy mésok, mint a tobbi
ember:
A-ef,h; NA-ccjj;

11. Az alkoholbetegek felnott gyermekei vagy nagyon feleldsségteljesek, vagy nagyon
felelotlenek:

A —mind; NA — mind

12. Az alkoholbetegek feln6tt gyermekei rendkiviil hiiségesek, még akkor is, ha szembesiilnek
annak bizonyitékaval, hogy hiiségiiket nem érdemlik meg:

A —a; NA—aa, bb, gg, ii;

13. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei impulzivak. Hajlamosak anélkiil cselekedni, hogy
komolyan megfontolnanak mas viselkedésformakat, vagy a lehetséges kovetkezményeket. Ez
az impulziv viselkedés zavarodottsaghoz, onutalathoz, és a kornyezetiik felett gyakorolt
iranyitas elveszitéséhez vezet. Ennek eredményeként tobb energiat hasznalnak fel a zlirzavar
megsziintetéséhez, mintha elészor megfontoltak volna a valasztasi lehetOségeket és a
kovetkezményeket.

A-c,d g, j; NA-iijj, ll;

Alkoholista:

a — talzott fliggdség; b — az érzések kifejezésének képtelensége; ¢ — alacsony frusztracio-
tolerancia; d — érzelmi éretlenség; e — magas szintli aggodalom a személyes kapcsolatokban; f
— alacsony Onbecsiilés; g — nagyfoku tulzas; h — az elszigeteltség érzései; 1 — tokéletességre

valo torekvés; j — vegyes érzelmek a hatalom irant; k — biintudat.

Majdnem alkoholista:
aa — tagadas; bb — védelmezés, szanalom-aggodalom az iszakos irant; cc — szégyenkezés,
az ivaszat helyeinek keriilése; dd — eltolodas a kapcsolatban — uralkodas, hatalomatvétel

befelé fordulds; ee — biintudat; ff — rogeszme, allandé aggodalom; gg — félelem; hh —
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hazugsag; ii — hamis remény, csalodas, euforia; jj — zavar; kk — szexualis problémak; Il — diih;

mm — letargia, reménytelenség,0onsajnalat,lelkifurdalas, kétségbeesés.

Ez vilagosan megmutatja, hogy miként lettek az alkoholbeteg sziilok gyermekei a
kornyezetiik termékei. Nagy szerencse, hogy tudnak az otthoni alkoholista kdrnyezetrdl, mert
ez a tény, olyan kérdésekre adja meg a valaszt, amelyeket kiilonben nem értenénk.

Ha a tudas felszabadit, és én azt hiszem, hogy ez igy igaz, akkor annak tudasa, hogy mi
tortént, és ennek eredményeként mi fejlédhet ki, — nagyon fontos eszk6z annak megértéséhez,
hogy ki vagy és miért vagy ilyen. E tudas birtokaban a talalgatas kiesik, az 6nvad elvesziti
hatalmat, és szabadon dolgozhatsz azon, amit valasztottal. Nem vagy tobbé aldozat. A sajat
vilagod kell6s kozepén allsz. Milyen csodélatos hely ez!

Amikor gy érzed, hogy valami 06sztokél, vonz, vagy kényszerit, tard fel ezeket az
érzéseket, és aztan engedd el dket annak érdekében, hogy megtarthasd jozansdgodat, és hogy
¢leted f6 sodraban maradhass.

Az élet folyamata igazi nagy kaland. Alakul, valtozik, arra tart, amerre tartania kell, és te
ennek pont a kell6s kozepén allsz, és ugyanakkor szabad folyast engedsz az élet aramlasanak.
Ez békés és jozan hozzaallas, akéarcsak az Alcoholics Anonymous-¢, és a ,,Koénnyen csinald”,
az ,,Egyszerre egyet” és az ,,Engedd el és engedd Istent” csoportoké.

Az élet egyre eldre halado folyamat. Ha kozépen 4llsz, ha ura vagy érzéseidnek,
gondolataidnak ¢s vagyaidnak, akkor kiilonb6z6 szines utvonalakon utazol keresztiil az
¢leten, és az utazds minden egyes allomdsat teljesen és tokéletesen atéled. Ha életed
kézéppontjaban allsz, és nem Osztokélnek, taszigalnak, hajtanak sajat 0sztoneid és masok
vagyali, akkor a jozansag érzése uralkodik el majd rajtad és az igazi belsd egyensuly.

Az egész konyv errdl szol. Annak tudasat kinalja fel, hogy megvizsgald, hol voltal és hol
vagy most. Szilardan a sajat kezedbe adja a mat és a holnapot. Tied a valasztas lehetdsége,

barmilyen legyen is az. A sajat magad ura vagy, és igazabodl csak ez szamit.

98



| 00 010 1F/70 YU TSR T TP OTOTOTTTPTPTOTPTRTR 2

BEVEZETES ......cooooooiiiiiiiiiiiireeee st 3
L. MI TORTENT VELED GYERMEKKENT? ........cccooimiiiiiiiiimiiiinniiesssseessssesssesssesessssssssssesssssessssesnans 8
AZ OtthOMI Glet ... 9
AZ TSKOIA ..ot 12
A DATALOK. ... 15
IL MI TORTENIK VELED MOST? ....c...ooiiiiiiiieieeiesecieeesiessees st ss st 23
1. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei talalgatjak, hogy mi a normalis ...................oooon, 24
2. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei nehezen visznek véghez egy tervet elejétol a végéig ...................... 28
3. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei akkor is hazudnak, amikor ugyanolyan konnyii lenne igazat
IMONTANT ... b s e s b R 29
4. Az alkoholbetegek jeln6tt gyermekei kiméletleniil itélik meg 6nmagukat ..............ccoooveiiiiiiiiinnnne, 34
5. Az alkoholbetegek feln6tt gyermekei nehezen szorakoznak .................ccoooeeiiiiiiiiininc e 36
6. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei nagyon komolyan veszik 6nmagukat................cccooooovniinininnnnnn. 36
7. Az alkoholbetegek felnott gyermekei nehézségekkel kiiszkodnek a benséséges kapcesolatok terén ........ 37
8. Az alkoholbetegek felnott gyermekei tilzott mértékben reagilnak az olyan valtozasokra, amelyeket
nem tudNaK IrANYIEAN . .........cooiiiii e 42
9. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei allandoan elismerésre és megerositésre vadasznak....................... 42
10. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei altalaban ugy érzik, hogy masok, mint a tobbi ember ............... 44

11. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei vagy nagyon felelésségteljesek,
vagy nagyon felelGtlenek ... 45

12. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei rendkiviil hiiségesek, még akkor is, ha szembesiilnek annak a
bizonyitékaval, hogy hiiségiiket nem érdemlik Meg .................ccoooiiiiiiiii 47

13. Az alkoholbeteg felnott gyermekei impulzivak. Hajlamosak anélkiil cselekedni, hogy komolyan
megfontolnanak mas viselkedésformakat, vagy a lehetséges kovetkezményeket. Ez az impulziv viselkedés
zavarodottsaghoz, onutalathoz, és a kornyezetiik felett gyakorolt iranyitas elveszitéséhez vezet. Ennek
eredményeként tobb energiat hasznalnak fel a ziirzavar megsziintetéséhez, mintha el6szor megfontoltak

volna a valasztasi lehetoségeket és a kovetkezményeket ...............cccoocoviiiiiiiiiiii i 48
IIL A KOR MEGTORESE ...ttt ses s 52
1. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei talalgatjak, hogy mi a normalis ...............ccocoooiiiininis 52
2. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei nehezen visznek véghez egy tervet elejétol a végéig ..................... 55
3. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei akkor is hazudnak, amikor ugyanolyan kéonnyii lenne igazat
(4010] 0T F= T o TSSO PSPPSR T TSP TR 59
4. Az alkoholbetegek felnott gyermekei kiméletleniil itélik meg onmagukat ..................cccoooviiiiinniiinnnn, 60
5. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei nehezen szorakoznak ................ccocooviiiiiininiiicnsecee, 62
6. Az alkoholbetegek felné6tt gyermekei nagyon komolyan veszik 6nmagukat..................ccoceeiiinnininnn, 63
7. Az alkoholbetegek felné6tt gyermekei nehézségekkel kiiszkddnek a bensoséges kapcsolatok terén ........ 64
8. Az alkoholbetegek felnétt gyermekei tilzott mértékben reagialnak az olyan valtozasokra, amelyeket
nem tudnak irAnYItani...........coooiiiiiiii s 70
9. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei allagadéan elismerésre és megerdsitésre vadasznak ..................... 72
10. Az alkoholbetegek felndtt gyermekei altalaban ugy érzik, hogy masok, mint a tobbi ember ............... 74
11. Az alkoholbetegek feln6tt gyermekei vagy nagyon felelosségteljesen, vagy nagyon felelétlenek........... 75

99



12. Az alkoholbetegek felnott gyermekei rendkiviil hiiségesek, még akkor is, ha szembesiilnek annak
bizonyitékaval, hogy hiiségiiket nem érdemlik MeE ..............ccoiriiiiiiiiiiiieee e 80

13. Az alkoholbetegek feln6tt gyermekei impulzivak. Hajlamosak anélkiil cselekedni, hogy komolyan
megfontolnanak mas viselkedésformakat, vagy a lehetséges kovetkezményeket. Ez az impulziv viselkedés
zavarodottsaghoz, 6nutalathoz, és a kornyezetiik felett gyakorolt iranyitas elveszitéséhez vezet. Ennek
eredményeként tobb energiat hasznilnak fel a ziirzavar megsziintetéséhez, mintha el6szér megfontoltik

volna a valasztasi lehetdségeket és a kovetkezményeket ... 84
IV. ES MI VAN A TE GYERMEKEIDDEL?...........coovoiviiiiiiiiierieesieeesees s nesn s, 89
1. Munkalkodj magadon és sajat személyes fejlodéseden ..................ccocoooiiiiii e, 89
2. Hallgasd meg & gYerMEKEIART ..........couiiiiiiiteert bbbt b bbb 90
3. Mondj igazat. Légy vellik 6SZINte ..................ccoooiiiiiiiii 90
@] = o = W0 V=T 00 T=1 ] Lo [ SO 91
5. Biztasd a gyermekeidet, hogy jarjanak az Alateen-be...............c.ccooooiviiiiiiiiiniii e, 91
6. Add fel @ taAASt ...........ociiiiiie e nneens 92
7. Ne 6vd a gyerekeidet attol, hogy az alkoholizmus pusztitasait megismerjék ..............ccccooovriiniininnnnnnn. 92
8. Ne félj kimutatni a gyengédségedet gyermekeidnek ................cocooiiiiiiiiniiiiie e 93
9. A gyerekeknek fontos, hogy viligosan meghatarozott korlataik legyenek ...............cccocoovviiniiiiiiiiinnnnne 93
10. A gyermekeknek feleldsséget kell vallalniuk viselked@SUKErt .................ccoocvviiniiiii e, 93
KOVETKEZTETESEK ......c.coooooivimtitimtitiseesisesssesss sttt sttt 95

100



