SZENVEDÉLYBETEGEK HOZZÁTARTOZÓI

  A társfüggő, társfüggőség azt jelenti, hogy valaki kórosan függ érzelmileg a partnerétől, függetlenül attól, hogy a partner iszik, játszik, vagy más függősége van, vagy nincs. 

  A szenvedélybetegek hozzátartozói szinte automatikusan társfüggőkké válnak, hiszen állandóan “résen kell lenni” figyelni, ellenőrizni “kell” a szenvedélybeteget. Tulajdonképpen nem “kell”, de ezt a hozzátartozók úgy élik meg, hogyha nem tennék, akkor még nagyobb baj lenne.
Ez persze a legtöbbször nem igaz, mert ha a szenvedélybetegről leveszik a kezüket a többiek, abbahagyják az ellenőrizgetést és utasítgatást, akkor többnyire az történik, hogy a szenvedélybeteg elkezd gondolkodni az abbahagyáson, és azon, hogyan menthetné meg magát, hogyan kéne gondoskodnia önmagáról, megoldani a saját problémáit. Vagy találni egy másik balekot...De még ez a pótmegoldás is jobb, mint örökké vesztesként szenvedni egy szenvedélybeteg mellett. Persze ez nagyon nehéz. Úgy vélem, az ivást könnyebb abbahagynia egy alkoholistának, mint  a társfüggőnek abbahagyni a megmentős-áldozat szerepet, vagy elhagyni az alkoholistáját. Segítség és mélypont nélkül általában egyik sem megy.
       A Codependens Anonymous /Névtelen Társ- és kapcsolati függők/  a viselkedési formák mentén határozza meg, hogy mi is az a kodependencia. Eszerint:

Tagadó viselkedési forma

Nehezemre esik felismerni, hogy mit érzek.

Kisebbítem, torzítom, vagy tagadom az igazi érzéseimet.

Úgy látom magamat, mint teljesen önzetlen és mások jólétéért élő személyt.

Kisebbségi érzés

Nehezemre esik dönteni.

Keményen ítélek meg mindent. Amit mondok, vagy csinálok, az “sosem elég jó”.

Szégyenkezve fogadom a dícséretet, vagy az elismerést.

Nem kérek másoktól segítséget vágyaim, vagy szükségleteim kielégítéséhez.

Nem tekintem magamat igazán szeretetre méltó és értékes személynek.

Megalkuvó viselkedési formák

Megalkuszom a saját értékrendszerem és integritásom dolgában, annak érdekében, hogy elkerüljem az elutasítást, vagy mások haragját.
Nagyon érzékeny vagyok mások érzelmeire, és hasonló érzelmek alakulnak ki bennem is.

Irracionálisan is lojális vagyok másokhoz, és számomra ártalmas helyzetekben túl sokáig maradok.

Félek kifejezésre juttatni a másoktól eltérő, saját meggyőződéseimet és érzelmeimet.

Hajlamos vagyok félretolni a saját hobbimat, vagy érdeklődési körömet mások érdekében.

Megelégszem a szexszel, mikor szerelemre/szeretetre vágyom.

Kontrolláló viselkedési formák

Más emberekről gyakran hiszem azt, hogy képtelenek ellátni a saját dolgaikat.

Megpróbálok másokat meggyőzni arról, hogy mit kellene gondolniuk és “igazából” érezniük.

Megsértődöm, amikor mások nem engedik, hogy segítsek nekik.

Szabadon osztogatok tanácsot, irányítást, anélkül, hogy megkérnének rá.

Elárasztom ajándékokkal és szívességekkel azokat, akik fontosak a számomra.

A szexet elfogadás és elismerés elérésére használom.

Ahhoz, hogy kapcsolatom legyen másokkal, azt kell éreznem, hogy “szükség van rám.”

                                                  *****

  Kórházakban dolgozva jópárszor átéltem az alábbi jelenetet:

Orvos:

-Asszonyom, mi az Ön problémája?

Feleség:

-Hogy iszik a férjem!

Orvos:

-Értem. És uram, Önnek mi a problémája?

Férj:

-Hogy b.......gat az asszony a pia miatt.

  Természetesen így nem lehet segíteni. Hiszen mindkét fél tagadja a saját függőségét. A férj azt, hogy függő az italtól, a nő pedig azt, hogy függő a férj iszákosságától. Igazat mondtak ezek az emberek? Természetesen. Hiszen ők így élik meg ezt a helyzetet. Ha bármelyik fél, ismétlem bármelyik felhagyna a függő viselkedésmóddal, akkor a másik függősége nyilvánvalóvá válna, és megnőne az esélye, hogy ez a másik fél felismerje a saját függőségét.
 Szakmailag ilyenkor általában nincs esélye a segítségnek. A hozzátartozók a megmentői, mindenáron gondoskodni akaró hozzáállásukkal szoktak hozzájárulni ahhoz, hogy a szenvedélybeteg ne tudjon felnőni. Ami hosszú távon oda vezet, hogy ismét drogozni, inni, játszani fog. 
Nem kell ám nagy dolgokra gondolni. Az én anyám pl. akár házasságban éltem, akár élettársi kapcsolatban, mindig a kezembe nyomott egy lábasnyi kaját, ha meglátogattam. Jószándékból, nemde? Persze. Csak éppen minden ilyen kaja-hazahurcolás gyengítette az én párom háziasszonytudatát. És egy láthatatlan szál volt, ami jelezte, hogy se én nem váltam le teljesen az anyámról, se ő énrólam. (Az egyke fiúk anyukái nehéz esetek anyósként...)
A másik ilyen klasszikus példa, amikor a középkorú alkoholista férjet titokban apróbb-nagyobb összegekkel pénzeli az anyuka, vagy az apuka; a háttérből mintegy támogatva az ivást. Nem bevallottan, persze. Az ilyen pénzeket lelkiismeret-furdalás nélkül issza el az ember. Magamról tudom... és ez is egy kicsit a házasság határait elmaszatoló jelenség. Amikor elmosódottak egy házasság vagy egy család határai, az általában valamilyen mûködési zavarra utal, sőt, önmagában is egy zavaró tényező.

Itt rengeteg példát lehetne felsorolni, az egyik ilyen klasszikus, amikor csak merő kötelességtudatból töltik az anyóséknál a karácsonyi Szentestét vagy más, családi ünnepet a felnőtt (pontosabban a fel nem nőtt) gyerekek, mert nem mer valamelyik házasfél nemet mondani, a szülői haragtól rettegve.

Egyszer egy sorstársam azt mondta:

· Nem volt valami jó a gyerekkorom, viszont baromi sokáig tartott. Egész addig, amíg ittam...-
 A hozzátartozók általában háromféle szerepet játszanak felváltva, életük végéig, melyek a következők:

Áldozat, üldöző, megmentő. Tudattalanul játsszák ezeket a szerepüket, általában valamelyik szülőjük mintázata alapján.A felépülés azt is jelenti, hogy mindhárom szerepbe való csábítgatást elkerülik. Tapasztalataim szerint alapvetően egy hozzátartozó vagy áldozatként, vagy megmentőként tengeti az életét a szenvedélybetege mellett, és olykor átcsap üldőzőbe.
Térjünk vissza egy kicsit oda, hogy nagyon gyakori, hogy a házasfelek szinte nem is ismerik egymást, mert annyira elborít-elfed mindent a szenvedélybeteg és függőség tárgya körül bonyolódó cirkusz, hogy ki sem tudnak derülni a házasság valódi, mélyebb problémái. Mik ezek? Bármi. Kezdve a frigiditástól/impotenciától egészen addig, hogy a két félnek szöges ellentétben áll a világnézete, a politikai irányultsága, vagy egyszerûen csak az, hogy az egyik imádja a társaságot, a másik utálja, az egyik a hegyekben szeret(ne) nyaralni, a másik a tengerparton. De mivel a „hol voltál – lehelj rám – hol a pénz – törődhetnél többet is a gyerekekkel – már megint leittad magad/eljátszottad a pénzt”, stb. cirkusz, valamint az azt követő durcás, ámde csökönyös „nem szólunk egymáshoz” uralja a házasságot, nagyon sokszor a valóságban nem állja meg a helyét a hozzátartozók (elsősorban feleségek) által hangoztatott mondat: „Ha nem inna az én Józsim, nem lenne semmi baj!”

Lenne. Csak, amikor elkezdődnek ezek a „józan” problémák, mivel nem tanulták meg a felek sem a kezelését, sem a felismerését, csak az ivós-játszós (megcsalós)​* cirkuszban jártasak, hát hamar újra bekövetkezik az visszaesés, mert a torz egyensúly csak így tartható. És néha ez a házastársnak tudattalanul elemi érdeke, mert az pl.ivás árnyékában nem derülhet ki, hogy ő tulajdonképpen egy kibírhatatlan hárpia, vagy, hogy minden erővel kerüli a szexet, vagy, hogy mindenáron uralkodni-irányítani akar, netán túlevő, vagy gyógyszerfüggő és persze kodependens, vagyis kapcsolati függő.

A kapcsolati függőket nem csak kodependensnek nevezik, hanem régebben a pszichiátria “passzív-agresszív személyiség”-nek nevezte őket. Szerintem ez nagyon lényegre világító kifejezés. Arról a típusú személyiségről van szó, aki tipikus esetben alkoholista, munkamániás, vagy kényszeres házasságtörő férfival él együtt. (Netán a három baj egyszerre megvan...)Nos, ezek a hölgyek már gyermekkorukból rengeteg elfojtott agressziót hordoznak és szintén a sérült gyerekkorból fakadóan leszoktak a kezdeményezésről, sorsukat úgy élik, mint akikre kirótták az életet, vagyis nincsenek tudatában annak, hogy van választásuk, vagyis akár be is fejezhetnek egy kapcsolatot.     
Nos, ezek a hölgyek tehát egyfelől passzívak, 
Inkább csak reagálnak az életben, mintsem kezdeményezőek lennének, másfelől agresszió telepeik állandó feltöltöttségben vannak, (már kiskoruktól)és tudattalanul olyan embereket és helyzeteket keresnek, ahol mint mártír, vagy áldozat kiélhetik az agresszivitásukat, és az önsajnáló és önsajnáltató beállítódást. 
Létrejön az ördögi kör: az ivás következményei feljogosítják a feleséget az agresszióra, a feleség agressziója pedig –látszólag- újabb ok az ivásra. Azért (is) nagyon nehéz megtörni ezt a kört, mert az ilyen tipúsú feleségeknek a legritkább esetben van betegség,- vagy probléma belátásuk, ellenállnak a kapcsolat változásának és tudattalan érdekük, hogy az ivás fennmaradjon. 
Sajnos a szociális szférában a segítő foglalkozásúak között (szociális munkás, pszichológus, gyermekvédelmis, pedagógus, pszichiátriai dolgozó) rengeteg ilyen típusú, végső soron nem józan nő dolgozik.
*

pszichológiai ssezmpontból az elhanyagolás is megcsalásnak számít

   Egy gyermeki szintre vagy az alá süllyedt alkoholistát-játékost könnyû irányítani. A legtöbbször úgy is beszélnek velük, mint a gyerekkel vagy a kutyával. („Szégyelld magad, feküdj le; Te állat, mit képzelsz? Miért nem tudod megérteni”, stb.) Hogy igazából a család vagy a házasság mûködési zavaráról, és ezen belül a feleség (illetve a nem szenvedélybeteg) személyiségproblémáiról is szól a családon belül a szenvedély fennmaradása, azt mi sem bizonyítja jobban, mint az, hogy ha egy alkoholista felesége megszabadul az iszákos férjtől özvegység vagy válás útján, a legtöbbször egy újabb problémás személyt, leginkább szintén egy alkoholista férfit „szerez be” magának, bár az is gyakori, hogy egy életre lemond a partnerkapcsolatról, többnyire valamilyen ideológiát- racionalizálást is gyártva, azaz nem egy tudatos választás eredményeként.
Az egyik ismerősöm mesélte, hogy az ő édesanyja alkoholistákat „gyûjtött”. Azt mondta, szó szerint: 
„-Van, aki bélyeget gyûjt, van, aki szalvétát, az én anyám alkoholista férfiakat.-”

Jó, jó, de mi mozgatja ezt az egész mechanizmust? – kérdezhetné most bárki. A legtöbbször a feleség gyerekkorában van elásva a probléma gyökere, nevezetesen, hogy gyerekkorában valamelyik – gyakran mindkét – szülője problémás ember volt. Tipusos esetben a papa alkoholista volt. Leginkább tehát szenvedélybeteg, de nem csupán ez, hanem más személyiségzavarok is jellemzőek. Mik ezek? A túlzott durvaság, a túlzott smucigság, a ridegség, merevség, hogy ha a gyermeket kis felnőttnek tekintik és nem elégítik ki a speciális, gyermeki szükségleteit; a munkamánia, a kóros féltékenység és/vagy kóros házasságtörés, a pszichiátriai betegségek okozta nehéz felnövekedés, a szülők öngyilkossági kísérletei vagy az azzal való fenyegetőzés, stb., stb. 
  Ilyenkor az történik, hogy a gyermek számára természetes lesz egy problematikus személlyel való együttélés, illetve az avval való csatározás, 
Nem tanulja meg az intimitást, mint együttléti (nem szexuális) formát és felnőtt korban a problémás emberek tudattalan szinten a gyermekkor meleg érzését idézik föl, és ezáltal keltenek vonzalmat. Akit vertek a szülei gyermekkorában, az nagy eséllyel egy hasonló férfit fog választani felnőttként. A durva apák lányai felnőttként általában unalmasnak, illetve nem elég érdekesnek tartják a megbízható, kiegyensúlyozott, segítőkész fiúkat. Ellenben vonzódnak a megközelíthetetlen, érzelmileg hideg, kiszámíthatatlan, önző férfiakhoz. 

Némileg leegyszerűsítvén elmondva, arról is van szó, hogy a nő (nem tudatosan) szeretne egy „visszavágót”. Vagyis, ha már a papa szeretetét, törődését, odaadását, figyelmét és gyengédségét nem sikerült kivívni, hátha egy hasonló férfiból felnőtt nőként majd sikerül mindezt előcsalogatni... (Ezt a jelenséget rendkívül érzékletesen írja le Robin Norwood Nők, akik túlságosan szeretnek című könyvében.)
   Alice Miller (egy másik ismert szerző a témában) szerintem nagyon megalapozott elmélete arról szól, hogy felnőttként igyekszünk előállítani olyan helyzeteket, amin gyerekként átmentünk, de lelkileg nem éltük át a fájdalmát a szülők bennünket történő elhagyása miatti félelmünkben. Azért gyártunk ilyen helyzeteket, -különösen a  saját gyerekeink számára- mert így kívülre kerül az élmény, és a gyerekeink kínlódása lehetővé teszi, hogy önnön élményünket lehasítsuk a lelkünkből. Ez semmiképp sem gyógyulás, a pszichológia a “hasítást” nem tekinti megoldásnak. Talán szimbolikusan a hasítást ahhoz lehetne hasonlítani, mintha valaki a sebét (nem a kötést!!) ki akarná tépni magából. Mégsem lehet ellátni a hasítást negatív, vagy pozitív előjellel, mert egy ösztönös védekezési mechanizmus.
 Ez az elmélet megmagyarázza azt is, hogy miért olyan gyakori az, hogy ha valakit egerőszakoltak gyermekkorában, vagy aresszívek voltak vele, akkor nagy eséllyel hasonlóan fog működni felnőttként is. A hasonlót itt úgy értem, hogy vagy agresszor lesz, vagy pedig viktim, azaz áldozat.
  Természetesen felvetődik a kérdés, hogy mennyire az alkoholista vadászik egy “passzív-agresszív” személyiségre, vagy mennyire igaz a fordítottja, hogy a kodependensek szenvedélybeteget, vagy érzelmileg megközelíthetetlen személyt választanak. Az eredmény valószínűleg döntetlen körüli. A kóros lelki működést vizsgálva számtalan közös jellemzőt találunk a szenvedélybetegek és a kodependensek között. Így például:

  A “passzív agresszív személyiség” nagyon gyakran mindkettejükre igaz. 
Közös működés a “kontroll illúziója: egy alkoholista azt az illúziót melengeti, hogy kontrollálja, vagy kontrollálni fogja az ivását, a feleség pedig az alkoholistájának a kontrollálásában hisz. Mindkét félnek intimitási zavarai vannak, általában ellenállnak a változásoknak, idealizálják a múltat, illetve  a szülőkhöz való viszonyban fellelhető a tagadás. Igen gyakran képtelenek kifejezni az érzéseiket és manipulatív módon működnek. Beszédes az a kép a függőségi láncra, hogy az alkoholista eszelős módon fogja az üveget, a feleség pedig az alkoholistát, és mindegyik képtelen elengedni a saját függőségét, noha tudja, hogy önmagának rengeteget árt vele. Gyakran álltatja mindkét fél önmagát azzal, hogy majd meg fog oldódni a problémája, ha “ez meg az lesz”. 
 (”-Ha lenne pénzem, nem innék!”-mondtam egykoron. A barátom adott egy halom pénzt: kivettem fél évre egy lakást, vettem egy normális autót-és 3 hét múlva leittam magam...
”Majd, ha megnőnek a gyerekek, elválok!”-mondják gyakran a kodependensek. Aztán, amikor felnőttek:

“Hová ugráljak én már ennyi idős fejjel?”...)

Azokon a terápiákon, ahol dolgoztam, az én feladatom volt a család működési zavarait “megtanítanom “ a szenvedélybetegeknek. Általában egyszerre két felkavaró érzés jelent meg bennük: egyrészt egyfajta megkönnyebbülés, hogy végre valaki elismerte, hogy a feleség is betegen működik, másrészt annak fényében, hogy generációkon keresztül öröklődik a viselkedési mód, vagyis hogy egy szenvedélybeteg gyermeke vagy maga is szenvedélybeteg lesz, vagy szenvedélybeteg társat választ, illetve hogy néha ez is, az is megesik vele, nos, ilyenkor mérhetetlen aggodalom és bűntudat töltötte el a pácienseket a saját gyermekeikre gondolva. Volt, aki nem is tudott szembenézni ezzel a képpel, és kifutott a  teremből.

 A szenvedélybeteg-feleségek azt szokták mondani, hogy
 “ki gondolta volna, hogy ez lesz az én férjemből, amikor megismertem egyáltalán nem ivott/játszott, olyan megbízhatónak tűnt!”
Sokszor a férj valóban nem alkoholizált vagy nem játszott még a házasság kezdetén, de utólag ki szokott derülni, hogy azért volt egy csomó figyelmeztető jel: hogy durva volt, hogy soha nem mondta ki, hogy „szeretlek”, hogy mégsem volt annyira megbízható, hogy gyámolításra szorult, de aztán meg kikérte magának a gyámkodást, hogy verbálisan már megjelent az agresszió, olykor a hazugság, stb.

A rosszul mûködő családban felnőtt nők (és néha férfiak) számára igen vonzó feladat egy bajban levő emberen segíteni. Ez az a tulajdonság, amivel a legtöbb szenvedélybeteg hozzátartozója fölakad egy láthatatlan horogra, amiről aztán nagyon nehéz lekászálódni, és segítség (valódi segítség) nélkül nagyon sokszor nem is sikerül. Más bajaival foglalkozni azzal a pszichológiai nyereséggel jár, hogy nem kell önmagunkkal, a saját szorongásainkkal, a saját el nem gyászolt traumáinkkal, boldogtalanságunkkal, társkapcsolati problémáinkkal, lelki betegségeinkkel foglalkozni, mert a mások problémái elfedik ezt. A humán szférában dolgozóknál aztán ebből lesz az un. “kényszeres segítői” személyiség,  és végső soron kiéégés, ami depresszióhoz, túlevéshez, gyógyszerfüggőséghez és önutálathoz vezethet.
Az egsészségügyi főiskolán tanultam egy csodálatosan kifejező magyar szót , nevezetesen azt, hogy „énbizonytalan”.  (Talán nincs még egy nyelv a földön, amely ennyire gyönyörûen kifejezné, miről is van szó.) És aki énbizonytalan, az a másikra építi a magabiztosságát. Arra az erőt adó érzésre, ami a másikon való segítés, gyámkodás, megmentés révén jön létre. Lehet persze mindezt önbizalomhiánynak vagy a gyengékhez való vonzódásnak is nevezni, de én maradnék az énbizonytalanságnál.

Ilyenkor általában létrejön az a forma, ami az én családomban is: az anyám lett a családfő. Az apám pedig az alkoholizálása és a gyengesége miatt mintha egy másik gyerek lett volna. Mindez módot adott az anyámnak, hogy „eltüntesse” az énbizonytalanságát. Igen ám, de az anyám súlyos árat fizetett ezért: együtt kellett élnie egy alkoholistával. Aztán persze az, hogy az apám szép lassan kiszorult a döntéshozatalból, és az anyám egyre inkább velem beszélte meg a dolgokat – és mindez eltorzította a család szerkezetét. A szüleim között megszûnt a szexuális kapcsolat (jó ég tudja, mikor, de rég), én voltam az anyám lelki társa... apám meg amolyan „lézengő ritter” lett, mintha csak a Bánk bán-ból lépett volna elő. Volt Tiborcz levele produkció is, de leginkább csak részegen. AZ apám józanul nem tudott kiállni magáért. Gyermekkori sérült volt.
Persze, aztán ezt az egészet tovább cifrázta-komplikálta az én alkoholizmusom. Érdekes módon engem nem sodort közelebb az apámhoz; inkább egy egészen furcsácska dolog történt: anyám egyre jobban az én élettársammal kezdett koalíciót kötni, és vele beszélte meg pl. az én ivásomból eredő bajokat. Emlékszem, egyszer éppen a szüleimnél voltunk ezzel a bizonyos élettárssal, amikor egyszer irtó másnaposan éledeztem, és meghallottam, ahogy rólam a másik szobában az anyám és az élettársam beszél. Néhány pillanatig az a borzasztó furcsa érzésem volt, mintha nekem két anyám lenne... pedig nem hallucináltam; az élettársam is anyai hangsúllyal és aggodalommal beszélt rólam. Persze, idősebb volt jó néhány évvel. Gyakran volt jóval idősebb partnerem, mert tudtam, hogy az idősebb, elvált nők nem akarnak gyereket, kevesebbel is beérik, és talán nem feltétlenül kell nekem sem elköteleződnöm hosszabb időre, ettől ugyanis féltem egy kissé a saját éngyesegégem okán.
Talán még könnyebben érthető lesz a mondanivalóm, ha a kodependens személyt csak egész egyszerûen Megmentőnek nevezem így, nagy kezdőbetûvel. Tehát kodependens vagy Megmentő, netán társas függő az a személy, akinek iszonyú fontos lenne, hogy a másik (értsd: a szenvedélybeteg) abbahagyja a játékot vagy az alkoholizálást, és ezért hajlandó nagyon sok ésszerûtlen-határtalan megmentő akciót tenni vagy megaláztatást elviselni.

A kodependencia egy többnyire gyerekkorban rögzült túlalkalmazkodási forma, amely úgy alakul ki, hogy valaki a már leírt problémák valamelyikével (durvaság, szenvedélybetegség stb.) küszködő szülővel kénytelen együtt élni.

Jómagam is kodependens vagyok, mint ahogy nagyon sok más szenvedélybeteg társam is az. Hogy úgy mondjam, a kodependenciát „találtam” a szenvedélybetegségem alatti rétegekben... Talán még helyesebb lenne úgy mondani, hogy a szenvedélybetegségeim mellett. És ez egyáltalán nem ritka. Aktív ivóként is kodependens voltam, csak számtalan tünet nem látszott, mert éppenséggel az ivás elfedte.

A párkapcsolataim kilencven százaléka úgy kezdődött, hogy bajban volt egy nő, akit én „megmentettem” vagy éppen kisegítettem, netán felvidítottam a bánatában. (Az első feleségemmel úgy jöttem össze, hogy elköltözött éppen az előző férjétől, és nem volt, aki vigasztalja-bátorítsa.) Azt hiszem, a drámai helyzetek adtak egy kis adrenalint is. (Régi adrenalinfüggő vagyok, ahogy a a szenvedélybetegek hozzátartozóinak tekintélyes része is.)
Nem bajban levő, vidám-kiegyensúlyozott nőkhöz közeledni soha nem volt elég önbizalmam. Nem is vonzottak. Bezzeg, aki bajban volt!

Aztán amikor elkezdtem kijózanodni, az első négy absztinens évben egy kivételével csak alkoholista nőt sikerült felcsípnem. Az a bizonyos egy pedig megcsalt, hitegetett, ridegtartásban részesített. (egyik kliensemtől tanultam ezt a szépen szomorú szót. Azt hiszem, a marhákat szokták ridegtartani, ez is stimmel, jó nagy marha voltam...)
Négy év után úgy éreztem, hogyha a szex és a csajozás ennyi fájdalommal jár, inkább visszavonulok, 38 éves koromban szögre akasztottam a libidómat. (szerencsére mást nem.) Aztán amikor újabb négy év múlva azt vettem észre, hogy minden éjjel kényszeresen nézem  a pornócsatornákat, módosítottam az elképzelésemet...Szerencsére közben fejlődtem annyit, hogy már nem kellett pusztító kapcsolatokat keresnem. Ahogy egy alkoholista, az alkohollal, úgy egy kodependens a mérgező kapcsolatokkal gyilkolássza magát. Nekem mindkettő “sikerült” de mindkét vonatról le is szálltam.

A kodependensekre rendkívül jellemző, hogy humán szakmát, azon belül is segítő foglalkozást választanak. Gyakran lesz belőlük pedagógus, szociális munkás vagy egészségügyi alkalmazott. Sajnos, meglehetősen gyakori, hogy egy pszichológus vagy pszichiáter maga is kodependens. És amíg aktív kodependens, nem is tud segíteni a betegein, mert képtelen érzelmileg kívül maradni a problémákon, ráadásul rejtett módon elismerést vár a klienstől, tehát túlmotivált lesz a segítésben; gyakran leomlanak az ilyenkor oly szükséges határok. 
A kodependens pedagógusokkal az a fő baj (volt szerencsém rengeteghez), hogy az ún. Belső Gyermeki Énjük feszültségét tovább testálják a gyerekekre, ráadásul rettegnek a főnökeiktől (általában a kodependensek nehezen viselik a főnököt, mert az a szülőt szimbolizálja, akitől nagyon is tartani kellett gyerekkorban) – és ezért borzasztó szigorral igyekeznek kontrollálni a reájuk bízott gyerekeket, hogy „minden rendben legyen”. Nagyon gyakran látom, hogy egy iskolában a gyerek és annak pajkos viselkedése kifejezetten frusztráló tényező.

Elég jól ismerem a hozzátartozói problémakört. Szeretek a hozzátartozókkal lenni, segíteni nekik. Nagyon sok türelem szükséges hozzájuk. Gyakran nem hajlandók elismerni, hogy velük is lehetnek személyiségproblémák, hanem inkább pajzsként kitartják a hozzátartozójuk ivását vagy játékát, és mindenáron arról akarnak beszélni, magukról semmiképp.

Ez is a tagadás egyik formája. A kodependensnél a legtipikusabb, hiszen azért is van szükségük a problémaemberükre, nehogy önmagukkal “kelljen” foglalkozni...Robert Lefever , egy ismert addiktológiai szerző azt ajánlja: időnként gondolkodjunk el, nem használunk-e drogként valaki, vagy valaki nem használ-e minket drogként. Lefever megkülönböztet alárendelődő és fölérendelődő kodependenst, de szerintem gyakorlatilag nincs tiszta típus, valamennyire minden kodependens keveréke e kettőnek.
A kodependensek nehezen  jönnek el azokba a csoportokba, ahol a társfüggésből leet felépülni., önmagukért meg végképp ritka, hogy rászánják magukat a csoportok látogatására. Inkább mindig csak ő,ő,ő, azaz a szenvedélybeteg problémáiról akarnak beszélni.
Ez a tünetük.
De a kodependenciából is van kiút. Fel lehet épülni. El lehet engedni lelkileg a szenvedélybeteg hozzátartozót, nem muszáj egy életet a Megmentő gyötrelmes szerepében eltölteni. Persze, ahogy a szenvedélybetegek, úgy a kodependensek se tudnak kizárólag önmagukra támaszkodva felépülni. Ezért (lenne) fontos a hozzátartozói csoportok látogatása.

Egy együtt nem mûködő hozzátartozó sokszor egymaga meg tudja csáklyázni az egész felépülést. Azokon az osztályokon, ahol dolgoztam, fel sem vesznek úgy beteget, hogy egy vele együtt élő hozzátartozó el nem vállalná, hogy minimum havi egyszer eljön a hozzátartozói csoportba, illetve egy családterápia-szerû együttlétre. Valamint az volt a szokás, hogy kizárólag a beteg kérhette a kezelését. Ha a Megmentő telefonált, hogy ugyan vegyék már föl a fiacskáját/férjecskéjét, az nem volt elegendő. Ez ugyanis még mindig része a megmentős játszmának. Azt lehet mondani, hogy a hozzátartozó kórházba telefonálása inkább az ő aktív tünete, nem pedig a beteg vágya a kilábalásra.

Most pedig térjünk rá az alkoholista és  szerencsejátékos-hozzátartozókra.

Mi is a legfontosabb?

Feladni a Megmentő-i szerepet. Ez sokszor van annyira nehéz, mint a játék/ ivás abbahagyása.

Fontos, hogy a hozzátartozó megvonja a saját határait. Anyagilag is. És, hogy tudatában legyen: minden anyagi megmentéssel meghosszabbítja a saját hozzátartozója szenvedését.

Persze, nem fog tetszeni, ha bejelenti egy szenvedélybetegnek, hogy vége az apanázsnak, a „most még az egyszer utoljára fizesd ki! ” korszak lezárult. Lehet, hogy dühös lesz, csúnyákat fog mondani vagy elrohan. Ne féljen, valószínûleg nem fog éhen halni. Leginkább keres magának egy másik balek Megmentőt, de talán még az is lehet, hogy abbahagyja a szenvedélyét... Nem muszáj ám Önnek bedobnia magát mondjuk az pl. a szerencsejáték és a szerencsejáték  következményei közé, értve ezen, hogy ha megmenti a bíróságtól vagy a verőemberektől, megint csak a fájdalomtól óvja, amihez joga van, de jó tudni, hogy legtöbben csak akkor tudtuk abbahagyni a játékot, amikor már igencsak fájdalmas dolgok történtek velünk.

 Legtöbbször nem elég  egyszer nemet mondani. Az egészséges gyerekek és a mégoly beteg szenvedélybetegek mindig kipróbálják, leellenőrzik, hogy komolyan gondoltuk-e a nemet, valóban nem-e a NEM!, vagy csak egy gyenge kísérlet. A kemény nem! az én megfigyeléseim szerint nem azt jelenti, hogy hangosan mondjuk, hanem, hogy egymás után 8-10 alkalommal elszántan kimondja valaki, ellenállva könyörgésnek, hízelgésnek, elszánt fenyegetésnek és érzelmi zsarolásnak. Lehet halkan is mondani, hogy: nem...

Nem feltétlenül szükséges megpuhulni az öngyilkossággal való fenyegetőzésre sem. Például arra, ha azt mondja valaki: 
„-Márpedig öngyilkos leszek, ha nem adsz pénzt!” Lehet ám azt is mondani, hogy:
 „-Márpedig nem adok, de szívesen elkísérlek egy pszichiáterhez, aki szakember az öngyilkosság területén, ellentétben velem, aki csak egy rémült rokon vagyok!”

A játékosok hozzátartozóinak a felépülés első lépése úgy szól, hogy:

„Beismertük, hogy tehetetlenek vagyunk a játékszenvedéllyel szemben – az életünk irányíthatatlanná vált.”

Egy hozzátartozónak nincs hatalma a játékos vagy annak a játéka felett, bár ez minden megmentő álma...

 Magyarországon /Budapesten / működik a Codependens Anonymous. /
 Az első lépésük szövege:

“Beismertük, hogy nincs hatalmunk mások fölött -hogy életünk irányíthatatlanná vált”

 Látható hát, hogy az első lépés a kontroll illúziójának a feladása, a tagadás lebontása, a tehetetlenség elismerése.

Nehéz megtenni ezt a legelső lépést. A Megmentők is tagadnak, de az ő tagadásuk nem a szenvedélybetegségre vonatkozik, hanem arra, hogy súlyosan függenek a játszó hozzátartozótól: annak állapotától, hangulatától, szenvedélyszerhez való viszonyulásától, szeszélyeitől, jelenlététől és jelen nem lététől, stb. A hozzátartozók gyakran elindulnak segítséget keresni, de természetesen nem önmaguk, hanem a beteg számára, holott nem ritkán rosszabb lelki és testi (sőt: anyagi) állapotban vannak, mint maga a szenvedélybeteg.

 Az addiktológia egyik paradoxonja az, hogy a hozzátartozó azzal segít a legtöbbet, ha sikerül abbahagyni  a mindenáron való segítést. Ha többé nem fedezi a szenvedélybetegét hazugsággal, nem falaz neki a rokonok és a barátok előtt, ha engedi, hogy a szenvedélybeteg fejére hulljanak a tettei következményei. Ezt nagyon nehéz megtenni, segítség nélkül még ritkább. Pedig az az igazság, hogy nagyon sok szenvedélybeteg úgy józanodott ki, hogy a feleség már nem volt hajlandó többé a szeszélyeivel foglalkozni, és a hozzátartozói csoportokban megtanult önmagára figyelni a beteg férj helyett, elkezdett felépülni, anyagilag, térbelileg és érzelmileg meghúzta a saját határait. Visszaszerezte a régi barátait és megpróbálta magát jobban érezni, függetlenül attól, hogy az alkoholistája/ játékosa /drogosa éppen mit csinál.

   Megfigyeltem, hogy az alkoholista feleségek körében nagyon gyakori a nőgyógyászati műtét, az ilyesfajta daganat. Szerintem a test így tiltakozik a lelki nyomás miatt. Számtalan más tünete lehet még egy kodependensnek,: a leggyakoribb a túlevés, a depresszió, az alvásprobléma, de nem ritka a keringési zavar, vagy a gyomorbetegség sem.

    Az engem felkeresők 90 százaléka is női hozzátartozó. Gyakori, hogy megpróbálnak rávenni, hogy beszéljek a férj vagy a gyerek „fejével”. Természetesen nem szoktam ez elől elzárkózni, de mindig azt szabom feltételül, hogy maga a játékos, vagy alkoholbeteg hívjon fel, s lehetőleg úgy, hogy ne legyen a szobában női hozzátartozó. Még csak egy vagy két esetben fordult elő, hogy teljesült ez a nem túl nagy feltétel... Mindebből látszik, hogy a hozzátartozónak az a betegsége, hogy túlságosan erősen hozzákötötte az érzelmi jólétét a szenvedélybeteghez...

 Csak akkor van esély a szenvedélyszer használat befejeződésére, ha a szenvedélybeteg maga is vágyik arra. Anyuka vagy feleség „kedvéért” nem lehet leszokni.
 (Ha mégis a feleség kedvéért szüneteltet valaki, akkor előbb-utóbb talál egy megfelelő sérelmet ahhoz, hogy feloldja a fogadalmát, és elmenjen ismét inni-játszani.Ilyenkor persze ezzel a felelősséget is elhárítja magáról.)
Nem ritka, hogy a szenvedélybeteg anyja, vagy felesége (olykor az apa és a testvérek is) szisztematikusan keresik magukban is az okot, hogy miért lett a játékosuk játékos. Néha úgy tûnik a számomra, hogy ezeknek a hozzátartozóknak szükségük van az önmarcangolásra, önvádra. Persze, az is gyakori, amikor a hozzátartozók kijelölnek egy bûnbakot, ez szinte klasszikus megoldás.A feleségek többnyire az anyós-após közül választanak bűnbakot, a szülők pedig persze a meny személyében vélik felfedezni a  szenvedélybetegség okát...
Ezek a hozzátartozók nehezen szokták elfogadni azt az érvelésemet, hogy senki sem rendelkezik olyan nagy hatalommal, befolyással, hogy egymaga képes legyen szenvedélybetegséget „okozni”.

Természetesen a balhés gyerekkor komoly rizikófaktor, tehát könnyen válhat belépőjeggyé a szevedélybetegségek birodalmába. Ahogy említettem,  az alkoholisták felnőtt gyermekei általában vagy szenvedélybeteggé válnak, vagy szenvedélybeteg társat választanak, esetleg ez is, az is megesik velük), dehát egy elfuserált gyerekkorhoz is minimum három ember szükséges: a két szülő és a gyerek. Ezen kívül ott vannak még a genetikai és a környezeti tényezők.

-Mit lehetne mégis tenni? – kérdezheti most Ön, ha van egy szenvedélybeteg hozzátartozója.

1.
    Ne mentse meg a továbbiakban! (Adósságok kifizetése, a hazugságokkal való fedezése, stb.)

Amikor egy kodependens –vagy bárki- elkezd változni egy családi rendszerben, akkor a többi szereplő többnyire megpróbálja visszanyomni az eredeti működésbe. Aki eldobja a már százszor begyakorolt forgatókönyvet, azt gyakran egyenesen kiközösítik. 

“-De megváltoztál!-“ mondják a többiek ilyenkor olyan éllel, ami a bűntudatkeltőn manipuláló nyelvről magyarra fordítva azt jelenti, hogy 
 ” -Hűtlen áruló vagy-!”

A rosszul működő családi rendszer tagjainak átalában minden változás félelemkeltő, vagy fenyegető. Ez a jellegzetesség tipikus eleme a rosszul működő családi rendszereknek, tehát a flexibilitás, rugalmasság hiánya igazából nem egy következmény, hanem ok, de amíg valaki nem mondja fel a hallgatólagos szabályt, mármint hogy tilos változni, addig ez nem válik nyilvánvalóvá. 
(Általános elv az, hogy ilyenkor a távolabbi rokonok közül, vagy a baráti kapcsolatokból kell támogató embereket fognia a változásban elkötelezettnek, mert egyedül nagyon nehéz sokáig bírni a nagy nyomást.) Hosszú távon -ha csak a házaspárt vesszük egy zárt rendszer elemeinek, és az egyik tag elkezd változni- mindenképpen eldől a dolog: vagy előbb utóbb a másik fél is változni fog, vagy felborul a rendszer, és szétválik a pár. Ha mint modellt szemléljük ezt, -vagyis érzelmek nélkül, mechanikailag- akkor mind a két megoldás siker, mert megszűnik a beteg rendszer tartós egyensúlya, és ez jó. Magyarra lefordítva: a kapcsolat kibillen és túllép a “ se vele, se nélküle” állapoton. És akár a kapcsolat újraszerveződése, akár a szétválás módot ad a feleknek a gyógyulásra, a valódi változásra. Persze semmilyen gyógyulás, vagy növekedés nem létezik konfliktus és fájdalom nélkül. Ezt különösen jó tudni,mert lelkileg sérült gyermekkorú emberek gyakran úgy képzelik az ideális kapcsolatot, hogy abban nincs konfliktus. Ezzel szemben az a valóság, hogy ha nincs konfliktus két ember között, akkor valódi kapcsolat sincs. A konfliktusmentesség maga is diszfunkcionális, azaz rosszul működő, vagy nemműködő.
2.

Ha a szenvedélybeteg elfogadja – de csak akkor!!! – szolgáljon információkkal. Nagy körültekintéssel, ne indulatból vagy egy veszekedés közepette tegye mindezt – úgy inkább árt, mint használ. 
Feltéve, persze, hogy rendelkezik információkkal.

Elég sok olyan könyv létezik, melyet felépült szenvedélybetegek írtak.

Én is írtam egyet:

Fekete Péter: Szerencsejáték életre halálra. ( A Fekete Péter az írói álénevem.)

Van honlapom is, ( valószínűleg ön rá is talált már)és  a letöltéseknél megtalálhatja a 12 lépéses csoportok internetes és telefonos elérhetőségeit.
“-De mikor, mikor lesz már neki elég, könyörgöm?!” – vetheti Ön most közbe. 
Nem tudni. Sokan isznak, játszanak a sírig, az őrületek házáig, a börtönig.

 Nem vagyunk Mindenhatók: végső soron csak Isten menthet meg bárkit...
Menjen el Névtelen Szerencsejátékosok, vagy a Névtelen Alkoholisták nyitott gyűléseire. Ezeken bárki részt vehet. Nyilvánvalóan senki nem tud átadni olyasmit, amivel nem rendelkezik. Ha Önnek nincsenek információi szenvedélybetegségekről és a felépülésről, akkor nem is tud továbbítani ilyen információkat.
3.

 Kezdjen el saját magával törődni!
 Fordítsa önmagára azt az energiát, ami eddig a játékosa kontrollálására ment el! Higgye el, amíg Ön örökké a játékosával foglalkozik (aggódás, manipulálás, kontrollálás), addig éppenséggel a játékos egoizmusát, fontosságtudatát erősíti. Ha Ön már nem vesz részt intenzíven a játék/alkohol cirkuszban, esetleg a másiknak leesik a tantusz, hogy ez az ő betegsége.

A válással és a szétköltözéssel csak akkor érdemes fenyegetőzni, ha Ön valóban képesnek érzi magát arra, hogy azt megtegye. Ön nem áldozat, mert van választási lehetősége! Hozzáállhat az élethez és a szenvedélybetegéhez való kapcsolatához úgy is, hogy nem játssza tovább a megmentő-áldozat –üldöző háromszög egyik szerepét sem!

Példa erre:

I. ‑Ön megmenti az alkoholistát/ játékost. Például pénz ad, vagy pénzt szerez. A mûvelet jó érzést ad, hiszen Ön „valaki”, egy „jó ember”, aki megmentette a szerettét.

II. ‑A pénz játékra/italra megy el, és esetleg újabb adósság is keletkezik. Ön „áldozat”, akit átvertek, akivel „kibabráltak”. Ezért Ön előveszi a mutatóujját, és ilyeneket mond:

„Ezerszer megmondtam már, hogy...”

„Ez volt az utolsó alkalom, hogy...”

„Ha még egyszer, akkor...”

Ön körbejárta a háromszög csúcsait, és most az üldöző pózát vette fel.

III. Valamennyi idő elteltével (ez lehet 5 perc és fél év is) Ön azt mondja:

– ‑Na jó, most az egyszer még segítek (hiszek) Neked! – és Ön nekiáll újból kölcsönt szerezni, vagy könyörögni a játékos főnökének, hogy mégse rúgja ki a játékosát az állásából. Tehát Ön megint megmentő lett, kezdődik a ciklus elölről. Mindez egy egész életen keresztül játszható. Ám a játékos esélyei az abbahagyásra nagyban megnőnek, ha abbahagyják körülötte ezeket a szerepeket.
Gyakori eset, hogy a feleség tényleg abbahagyja a játszmázást, és akkor a férj visszaköltözik az anyukájához – akivel lehet folytatni a megszokott játszmákat. Ha Ön egy ilyen partinak a résztvevője, és éppenséggel a feleség, valójában beláthatja, hogy tényleg igaz, hogy Ön nem tudja megállítani a férjét – de ez jó hír is, mert ebből az következik, hogy a férje betegsége nem az Ön hibájából ered, és kívül esik az Ön hatósugarán a gyógyulás is. Ön nem felelős sem a játékért, sem a felépülésért.
Milyen szervezetek segítika  szenvedélybetegek hozzátartozóinak a felépülését?

Al-anon

(Alkoholbetegek hozzátartozói)
ACA

(Alkoholista és máshogy rendellenesen működő családok felnőtt gyermekei)
CODA

(Névtelen társ-és kapcsolati függők)

Gam-anon

(Szerencsejáték függők hozzátartozói)
E csoportok elérhetősége megtalálható a “12 lépéses programokat hsználó anonim közösségek” c. Fájlban.

Abba kell-e hagyni a társnak a szenvedélyét, vagy őneki is csoportba kell járni, hogy a hozzátartozó elmehessen ezekre az öszejövetelekre?

Nem!


..ÉS A GYEREKEK?...
Hát igen... ez bizony fogas kérdés. Mit mondjunk, mit ne mondjunk, hogyan árt neki legkevésbé a szenvedélycirkusz?... Mit lehetne tenni, nehogy olyan legyen ő is, mint az apja...

Kedves Hozzátartozó! Tisztában vagyok azzal, hogy ez mekkora teher. Azzal is, hogy csak egyetlen megoldás cikázik a fejében: mikor, hogyan lehetne abbahagyatni már a játékot a játékossal?

Induljunk ki abból a feltételezésből, hogy az Ön férje még iszik/játszik, vagy, hogy már megint  – legvalószínûbb, hogy ezért is olvassa most ezt az írást.

 A most következő gondolatok legnagyobb része nem a saját fejemből pattant ki, hanem a szakirodalomból kölcsönöztem, elsősorban Dr Janet Geringer Woititz-tól, hogy ezáltal segítsek. 
Tehát:

Mit tegyen a hozzátartozó a gyerekkel kapcsolatban, ha az egyik szülő aktív szenvedélybeteg?
1. Törődjön többet önmagával, személyes fejlődésével, lelki egészségével!
A gyerekek legnagyobbrészt öntudatlanul, utánzás révén tanulnak. Váljon Ön olyan emberré, aki pozitív minta! Ön szerepmodell, akár gondolt rá eddig, akár nem. Ön igenis példaadó: ha ideges, zavart, ingerlékeny, a gyerekei is azok lesznek. De ha Ön képes mosolyogni, a gyerekei is képesek lesznek; ha abbahagyja a veszekedést a beteg férjjel, akkor ezt a konfliktuskezelő „megoldást” a gyerekei sem fogják beépíteni a repertoárjukba. Ha ön oldottabb, fesztelenebb lesz, ezáltal az otthona hangulata is megváltozik – függetlenül attól, hogy mit csinál a szenvedélybetege.
2. Hallgassa meg (hallgassa végig) a gyerekeit!
Üljön le velük. A beszélgetés ne kikérdezés legyen: mi volt az iskolában? mi volt az ebéd? megetted-e? kész-e a lecke? 
Tudassa vele, hogy érdekli önt a gyerek mondandója. Tanuljon meg hallgatni és figyelni anélkül, hogy minősítené, kommentálná a hallottakat, és állandóan intelmekkel, jótanácsokkal látná el a gyerekeket! Az, hogy tud hallgatni és meghallgatni, nem jelenti azt, hogy ön mindennel egyetért! Csak azt jelenti, hogy hajlandó figyelni rájuk. Fogadja el a gyerekek jogát arra, hogy azok lehessenek, akik, és azt gondolhassák, amit gondolnak.

Ez nehéz. Lehet, hogy hallani fog felháborító vagy felkavaró gondolatokat is. Amikor ön ugyanennyi idős volt, szintén voltak nem helyénvaló gondolatai. Lehet, hogy még most is vannak. Az, hogy prédikálás nélkül végighallgat egy gyereket, nem jelenti azt, hogy egyetért velük. Ez csak a kommunikáció beindulása. A valakivel és nem valakinek való beszélés kezdete.
3. Mondjon igazat! Legyen a gyerekekkel őszinte!
Lehet, hogy eltorzult a gyerek valóságérzete. Nehezen ismeri fel az igazságot. Az aktív szenvedélybeteg legtöbbször be nem váltott ígéretekben hazudik. Amikor azt mondja, hogy otthon lesz vacsorára, úgy is gondolja, de mégsem ez történik. Ez zavarba hozza a gyereket. A szenvedélybeteg nem hazudik ugyan, de mégsem ér haza vacsorára. A gyerek hallja, amint a feleség fedezi a szenvedélybeteget – azaz szintén hazudik –, és követi a mutatott példát ily módon . 
Mert nem akar ő sem szembesülni a valósággal, és titkolja érzéseit, az elkeseredettségét, csalódottságát a gyerekek elől. Azonban csak a valósággal való szembesülés hoz vissza valakit az egészségbe. Enyhít a gyerekek terhein, ha ön nem rejtegeti a valóságot és a valódi érzéseit előlük.

Az érzések sohasem helyesek vagy helytelenek. Egyszerûen csak vannak. Nem jó dolog olyasmiket mondani vagy hallani: 
„Nem szabad így érezned!”, mert hiszen azt érezzük, amit érzünk. Talán olyan létezik, hogy egy viselkedés helytelen vagy nem megfelelő, de az érzések nem lehetnek helyesek vagy helytelenek. Ha azt érezzük, hogy helytelen, amit érzünk, akkor ennek következményeképpen bûntudatunk lesz, ami csak tovább ront a dolgokon. Mondhatja a gyereke, hogy
 „Utálom az apámat!” Ha ön azt válaszolja, hogy
 „Nem szabad apádat utálnod, hiszen beteg”, ezzel bûntudatot kelt a gyerekben. Milyen „szörnyû” gyerek is lehet ő, ha olyasvalakit utál, aki beteg... Inkább fürkéssze ki a gyerek érzelmeit, semmint bûntudatot keltsen. Mondhatja azt is: 
„Tudom, mit érzel. Néha én is úgy érzem, hogy utálom. Valójában nem utálom, csak azt, amit a betegség kihoz belőle. Amit igazán utálok, az a betegsége.” 
Segítsen neki ezt tisztázni. Mindez még a saját gondolkodásának a kitisztulásában is segíthet.

A düh, amit a szenvedélybeteg kivált önből: valódi. Nem kifizetődő úgy dönteni, hogy helytelen, ha dühös. Nincs semmi baj, ha dühös, ráadásul ezt még a gyerek is látja. (De az már baj, ha a belső dühei miatt túlságosan elveszti az önkontrollját...)
Ha a gyerek kiéli a düheit, az még mindig jobb, mintha passzív marad egy olyan helyzetben, amit gyûlöl. Az a düh, amit a gyerek magába fojt, gyomorpanaszokat, depressziót és sokféle más tünetet hoz létre.

Ha a gyerek üvöltözik, kiabál és hisztizik, legyen bármilyen kellemetlen is önnek, még mindig egészségesebb, mintha magába fojtja az érzelmeit. Miután „kiengedték a gőzt”, önök leülhetnek, és megbeszélhetik a problémát. A gyerekek is sokat aggódnak. Ráadásul erőtlennek érzik magukat. Aggasztja őket, amit magukba fojtanak. Ön azonban segítséget nyújthat: az aggodalmak kezelhetőbbek, ha nyíltan beszélünk róluk.
4. Oktassa gyermekeit!
Mondjon el mindent, amit a szenvedélybetegségekről tud! Üljön le, és válaszoljon a gyerek minden ilyen jellegû kérdésére! Lehet az is, hogy a gyerek olyat kérdez, amire nem tud válaszolni. Pl.:
 „Azt értem, hogy amikor apu játszani kezd, nem tudja abbahagyni, de akkor miért kezdi el?” 
Ön válaszolhat így: 
„Mert éppen ez a betegség lényege. Hogy tisztában van vele, hogy nem tudja abbahagyni, mégis meggyőzi magát, hogy nem így lesz!”
 És a gyerek folytathatja:
 „Igen, de...” 
Ezen a ponton nem baj, ha Ön azt mondja:
 „Én sem értem teljesen. Az egyetlen dolog, amiben biztos vagyok, hogy nekünk nem szabad megengedni, hogy az apu szenvedélye irányítsa az életünket és az érzéseinket. De ehhez szükségem van a segítségedre, mint ahogy neked is az enyémre!”

5. Adja fel a tagadást!

A tagadás a szenvedélybetegségek legnagyobb szövetségese, és egyben az Ön legnagyobb ellensége. Mondhatja ezt a gyermekeinek: 
„Az apu elveszti a józan eszét, ha játékról/ivásról van szó. Ez az oka annak, hogy gyakran úgy viselkedik, ahogy nem akar, és ahogy mi sem akarjuk. Hogy megígéri, hogy hazajön, aztán mégsem látjuk egész este. De nem szabad elfelejtenünk, hogy amikor úgy viselkedik, ahogy nem akar, az nem csupán ő egyedül, hanem ő és a betegsége együtt. Ezt elég nehéz lesz észben tartani, hiszen a betegsége a legtöbbször láthatatlan, és a papa pont úgy néz ki, mint abban az időben, amikor még nem járt el játszani, vagy inni.. De, ha valamelyikünk elfelejtené, amit most elmondtam, figyelmeztessük és emlékeztessük egymást, jó!? Jobban fogjuk magunkat érezni, ha összetartunk, és nem titkoljuk a problémát, hanem beszélünk róla. Hiszen ez mindannyiunk problémája!”

6. Ne óvja gyermekét, hogy a szenvedélybetegség pusztításait megismerjék!
Ha például az alkoholista az otthonunkban megrongál dolgokat, a legjobb, ha szembesítjük pusztításának nyomaival, azaz, Ön nem takarítja el. A gyermek is láthatja. Ön mondhatja ezt:
 „Nagyon bánt és elkeserít, hogy ezt látnod kell. De nem akarom sem magam előtt, sem előtted eltitkolni.”

Ugyanez vonatkozik a játékos pusztítására: a be nem tartott ígéretekre és az örökös pénzhiányra. Mondja el, mi az oka: apu eljátssza, vagy elissza.
Ha a gyerekeit minden áron meg akarja védeni a szomorú valóságtól, gyengévé és zavarttá teszi őket. Hiszen úgyis tudják, hogy történt vagy történik VALAMI, ami nagyon nincs rendben. Miért bízná ennek a valaminek a kitalálását a gyermek fantáziájára? A képzelődés a legrosszabb valóságnál is pusztítóbb, ijesztőbb és szorongáskeltőbb lehet. Az ismeretlen rossztól jobban félünk, mint amiről tudjuk, hogy mi a lényege.

A valóságot egyébként sem lehet letagadni. Előbb-utóbb átüt az elhallgatás falán. Ha ön arra használja az energiáit, hogy tagadja a tényeket, ezzel onnan vesz el energiát, ahol hasznosabban is felhasználhatná: például a javulás területeiről!!!

7. Ne féljen gyengédséget kimutatni gyermekeinek!
Nincs olyan, hogy „túl sok” szeretetet ad a gyermeknek! Az azonban nem szeretet, hogy életük nehézségeinek, az apa szenvedélybetegségének kárpótlásaként minden hóbortjukat teljesíti! A szeretet például az, ha elmondja gyermekének, hogy szereti, ha megöleli, megpuszilja; ha elmondja, mennyire szerencsésnek érzi magát, hogy ő az ön gyermeke. Szüksége van arra, hogy ezt hallja! Az nem elég, ha ön azt mondja neki: „Úgyis tudod, hogy mennyire szeretlek!”
 Ez önnek sem lenne elég! És ez nem jelenti azt, hogy minden, amit a gyerek csinál, az szeretetre méltó. Ő a szeretetre méltó, mint gyermek, mint emberi lény.

„Szeretem, aki vagy. De nem kell szeretnem minden tettedet. És ha valamit nem szívelek benned, akkor sem szeretlek kevésbé” – mondhatja a gyermekének. Ennek a kinyilatkoztatásnak világosnak kell lennie. Ugyanúgy, ahogy szeretheti a férjét, és gyûlölheti a betegségét. A két dolog nem azonos, nem egy.

8. A gyermekek szempontjából nagyon fontos, hogy világosan meghatározott korlátaik legyenek!
Tudassa a gyerekkel, hogy egy bizonyos, meghatározott időben tálalja a vacsorát. Hogy a lefekvés és a leckeírás ideje is kötött. Ne engedje, hogy a család szokásai, időrendje szétessen csak azért, mert, mondjuk, a szenvedélybeteg nem jön haza időben! A gyermeke otthoni életének következetesnek és kiszámíthatónak kell lennie, mert a következetlenség és az összevisszaság olyannyira megzavarhatja a gyereket, hogy elveszti az önbizalmát! 
Senki sem érzi jól magát, ha nap mint nap nem tudja, hogy mi történik körülötte! Ez kizökkenti az egyensúlyából. Rendezett életet kínáljon föl gyermekeinek, ésszerû szabályokkal, és követelje meg a szabályok betartását! 
A gyerekek MINDIG próbára teszik a korlátokat és a szabályokat, csak azért, hogy megbizonyosodjanak, valóban léteznek-e, vagy csak „duma” az egész. Ha egy szabály igazságos, akkor nem számít, hogy tetszik-e a gyereknek, vagy sem. Ha szigorúnak is tûnik, az még nem jelenti azt, hogy a gyerek nem lesz hálás érte, és ne érezné nagyobb biztonságban magát. És az embernek biztonságban kell éreznie magát ahhoz, hogy ki tudjon fejlődni az egészséges önérzete.

9. A gyerekeknek felelősséget kell vállalniuk a viselkedésükért!
Ha a gyerek betör egy ablakot, legyen az ő gondja annak a helyrehozatala! Övéi a kudarcai és a sikerei egyaránt. Övé az egyes és az ötös is – ne a mama kedvéért tanuljon! Ha elkésik az iskolából, az ő viselkedésének a következménye, és ebből következően az ő problémája. Ne magyarázza ki a tanár előtt, ne írjon hamis igazolást. Hogy ne legyen ő is szenvedélybeteg, abban a „nem megmentésnek”, a felelősség át nem vállalásának döntő szerepe van! Egyébként is, a nehézségek leküzdésének megtanulása része az önbecsülés felépítésének.

Ha a gyerekének gondja van, segítsen neki átgondolni a választási lehetőségeket, de ne Ön adja meg a választ vagy a megoldást! A szenvedélybetegek gyermekei gyakran tehetetlennek érzik magukat a saját sorsukban. Mintha csak az életet „kirótták” volna rájuk. Buzdítsa tehát a gyerekét arra, hogy kezdeményező legyen, új dolgokat próbáljon ki. Mutasson ebben példát: ne áldozatként éljen, hanem ön is merjen kezdeményezni, változtatni, új dolgokat, gondolatokat kipróbálni. Járjon önsegítő csoportba, ha lehet: ez a példa lehet, hogy nagyobb segítség, mintha a gyerekét mindenáron be akarja passzírozni egy gyermekpszichológushoz!

Az új dolgok kipróbálása fontosabb, mint a sikeresség. A legtöbb dolog nem azonnal hoz eredményt. De, ha valamit nem próbálunk meg, akkor sikert sem érhetünk el. Ha ön otthon ül, szentségel, hogy miért olyan a férje, amilyen, és nem tesz semmit önmagáért, a gyerekbe beépül ez a minta, és áldozatként fogja tengetni az életét, ha netán párkapcsolati problémái lesznek majdan!

Támogasson új kezdeményezéseket, és bármilyen kis sikerélményt is. Ha a gyermekének (és önnek) fejlődik az önbecsülése, az az egyetlen mód, ami ártalmatlanná teheti a szenvedélybetegségek családi hatásait. Paradox módon, lehetséges, hogy pont ez a csapás az, aminek a mentén felismerheti és fejlesztheti a saját értékeit mind ön, mind pedig a gyermeke. Az énfejlődés nem várt ajándék lehet így. Ha kemény munka nélkül öregszünk, mit sem változik önbecsülésünk... Életünk kihívásai révén fejlődünk. A nehéz idők miatt, nem pedig a „könnyû idők” miatt fejlődünk igazán. Ugyanez vonatkozik a gyerekekre is. Ha ön és a gyermekei is saját kézbe veszik az önbecsülésük fejlesztését, többé már nem fog a szenvedélybeteg tetteitől függni, hogyan érzik magukat, és megszûnik a kilátástalanság érzése is. Nem rögtön, persze. De ahogy a nyelvtanulásban sem csak a sikeres nyelvvizsga adhat örömöt és sikerélményt, hanem már az első óra is, úgy ezen az úton is lehet élvezni már az első, apró eredményeket is! Ön és gyermekei érdemesek egy jobb életre!

MEDITÁCIÓ

   Nyugalomba helyezem a testemet, behunyom a szememet, és megpróbálom tudatosítani az érzéseimet...felkavartak-e a most olvasott sorok?...Mit érzek?...
Ha bármit érzek is, az nem baj...szabad éreznem...mostantól nem nyomom el az érzéseimet, hanem szabadon átélem...nem szégyellek semmilyen érzést többé...Elfogadom, hogy nem vagyok áldozat, mert van választásom abban, hogy miként és kikkel élem az életemet...
 Átgondolom a jelenlegi kapcsolataimat...viselkedem-e úgy valamelyik hozzátartozómmal , amelyet nem tartanék ésszerűnek, vagy normálisnak, ha másvalaki tenné ugyanezt az ő hozzátartozójával?...

Gyakran sóhajtozom-e azzal az átéléssel, hogy velem kibabrált a sors, és jobbat érdemelnék?...Vajon én hozzájárulok-hozzájárultam-e ahhoz, hogy így alakult az életem?...Hogy a helyzet nem javul, sőt, rosszabbodik?...(Figyelem: nem arról van szó, hogy ki a hibás!!!!) Milyen viselkedéssel, milyen tettekkel járulok én magam hozzá, hogy az életem rosszabbodni látszik?...
Most teljesen ellazítom a testemet...a homlokomtól indulok: kisímítom...hagyom, hogy a szemhéjam elernyedjen...aztán az arcizmaim is...aztán a nyak,-és vállizmaim következnek..majd a hát...ellazítom a hasamat is, hagyom, hogy elernyedjen, bármilyen is: nem számít, ha kövér vagyok...lelazítom a combjaimat...kifele fordítom kissé a lábfejemet, hagyom, hogy lazán lógjon...ellazítom a lábujjaimat....
   Ebben az ellazult és ernyedt állapotban kissé eltávolodom a jelenlegi élethelyzetemtől...a jelenlegi gondjaim is tovaszállnak...téren és időn kívül helyezkedem el...tudatosítom magamban, hogy értékes és megismételhetetlen lény vagyok...bármit megérdemlek saját jogon, nem kell szenvedéssel kiérdemelnem...lehetnek gondjaim és problémáim, anélkül, hogy szégyenkeznem kéne emiatt...Istennek és önmagamnak elég jó vagyok így is...kérem Isten, adjon erőt, hogy szerethessem magam...bátorságot, hogy mások helyett önmagammal foglalkozhassam...
Most pedig befele figyelek...nem foglalkozom azzal, hogy mit kéne tennem, és hova kéne mennem...jó helyen vagyok, a jó időben...ha nyugtalan vagyok, és cikáznak a gondolataim, az sem baj...hagyom, hogy áthaladjanak ezek a gondolatok, és távozzanak...ha aggódom valami miatt, az aggodalmamat is hagyom elmenni...ha mást érzek, tudatosítom magamban ezt az érzést...megnevezem...kimondom...és hagyom, hogy távozzék...megnyugszom...letapogatom lelki szemeimmel a nyugodt és elernyedt testemet....

 Most pedig képzeletben rajzolok egy kört, és elhelyezek benne mindenkit, akit szeretek...látom őket és hallom őket...magam távolabbra helyezkedem...imádkozom értük, azt kívánom, hogy sorsuk örömtelien teljesedjék ki...visszaadom nekik a problémáikat, különösen azokat, amiket eddig én cipeltem helyettük... ha inni akarnak, vagy boldogtalanok lenni, megengedem nekik...integetek nekik, és megmondom, hogy mostantól nem mentem meg őket a saját problémáikból...nem pénzelem a hóbortjaikat...nem fedezem őket hazugságokkal, mentségekkel...nem várom el tőlük, hogy megjavuljanak, vagy megváltozzanak...megmondom nekik, hogy eljött az idő, hogy önmagammal és a saját boldogulásommal törődjek...már nem akarom, hogy attól függjön a boldogságom, hogy ők jól vannak-e...számítani akarok önmagamra, mert csaknem elvesztettem magamat a hosszú idő alatt, míg másokért éltem...
Önmagam köré is rajzolok egy kört...idehívom Istent, ahogy én elképzelem...ha ez nehéz, akkor Fényként képzelem, amiből szeretet és elfogadás árad...istenem, kérlek, segíts, hogy ne hagyjam el önmagamat mások miatt...légy velem a nehéz pillanatokban, mikor nemet kell mondanom az engem kihasználóknak...légy velem, ha a bűntudatomra épít valaki, és ki akar használni....segíts, hogy elfogadjam magamat hibáimmal együtt, kritizálás nélkül...kérlek segíts, hogy egészségesebb legyek a kapcsolataimban...

  Most pedig lassan tudatosítom magamban, hogy hol vagyok térben és időben...visszatérek a jelenbe, a mai napba...ma figyelni fogok önmagamra, és lehetőleg nem teszek olyat, amitől kiszolgáltatottnak, elhagyatottnak és kihasználtnak érezném magamat...ma csinálok legalább két olyan dolgot, ami örömet okoz a számomra...eszembe vésem, hogy a boldogságom rajtam múlik, nem pedig azon, hogy mások mit tesznek, vagy nem tesznek...örülök az életnek, örülök, hogy új szövetséget kötöttem önmagammal és istenemmel...szervusz világ!!!!!
(Érdemes felvennie magnóra, és lejátszania időnként, amikor egyedül van...)
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