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Visszaesés

A szenvedélynek csak akkora hatalma van,
amekkorat adsz neki.

Ennyi id6, kiizdelem, szenvedés utan ujra inni, (drogozni, jatszani)! Hat
mar soha nem lesz vége! Kezd6dik minden el6lr61? Ezt nem lehet kibirni!
Pedig mar kezdtem reménykedni, elhinni a j6zansdgot. Az sem volt mindig
konnyd, de mégis micsoda kiilonbség! Erre nem késziiltem. Mi lesz most?

Erzések, a szenvedélybetegséget kdzelrdl ismerdk érzései. Kiadvanyunk
segitséget kindl mindazoknak, akik sajat bérikon tapasztaljak meg a
visszaesést, valamint csaladtagjaiknak, barataiknak is. A flizet gondolatai,
képei, gyakorlatai a jézansdg megtartdsdhoz adnak tdmpontokat, a
jézansagot szolgaljak. Tamogatjak az érintetteket, hogy hatékonyabban
megbirkdzhassanak a veszélyeztetd koriilményekkel, vagy elkeriiljék azokat.
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Szabaly vagy kivetel?
A szenvedélybetegség gyogyulasi szakaszaban (a méregtelenités utan, ill.
a szerfogyasztds, vagy a jaték, stb. abbahagyasa utan) a visszaesés inkabb
nevezhetd szabalynak, mint kivételnek. Altaldban a kezelés uténi elsé fél
évben a leggyakoribbak a visszaesések.
Visszaesésrdl csak akkor beszélhetlink, ha valaki mar legalabb 7 napig
absztinens volt, és ezutdn hasznalja Ujra szenvedélykelt6 szerét (vagy
jatszik Ujra), amikor az elvondsi tiinetek mar enyhiilnek. Révidebb idén bell
legfeljebb a fogyasztas megszakitasardl beszélhetlink.

Az absztinencia utan az eredetihez képest

egy addig nem haszndlt szer fogyasztdsa Nincs nehem 73

a7 alkohallal

(szervaltas) esetén is visszaesésrdl van szoé. sammi bajom] g3
Csak rebiile, -

Egy statisztika szerint a korhdzi méreg-
telenités utan egy éven belll a betegek kb.
76 %-a visszaesik. A szenvedélybetegséget
gyogyitd kérhazi terapidk utdn egy éven
belil a betegek 37%-a esik vissza. A
korhdzi kezelések utdn négy évvel a
betegek 46%-a absztinens, ami azt jelenti,
hogy az alkoholbetegek fele Ujra visszaesik!
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A visszaesésnek nem kell katasztrofanak lennie, akkor, ha az ember a
kovetkez6képpen gondolkozik: a visszaesés minden valtozas alkotoeleme,
igy van ez a szenvedélybetegségnél is.

A szenvedélybetegségek mindegyikénél hasonld visszaesési aranyokrol
beszélhetiink.

Ezért kilondsen fontos,
hogy mindenki foglal-
kozzon a szamara kocka-

Sajat visszaesési kockazatat

a legtobb ember alabecsiili,

ez pedig noveli a visszaesés veszélyét. EENEEHEIIZEEICE
I.a7.oldalon.

Az alkoholizmus, a drogfligglség gydgyithatatlan szenvedélybetegségek.
Csak a fogyasztds elhagyasa lehet a megoldas. Azaz a szenvedélybeteg
ember elhatarozza magat, és ugy dont, hogy viselkedését megvaltoztatja,
és a jovBben szerfogyasztds nélkil (absztinensen) tud és akar élni.

Sok szenvedélybeteg és sok hozzatartozo is abban a fatdlis tévedésben él,
hogy bizonyos absztinensen eltéltott id§ utan ujrakezdhetd a kontrollalt
(szocidlis) ivas. Minden szerrel kapcsolatos fligg6betegségnél a betegek
agya a drogok ismételt fogyasztasakor azonnal aktivdlja az Ugynevezett
»szenvedélyemlékezetet”. Mint egy szamitégépes chip, az egyszer
megtanult szenvedélybeteg viselkedést tartdsan tarolja. A szenve-
délybeteg ember gyakorlatilag szinte azonnal ugyanoda jut, ahol egykor
abbahagyta. A fligg6ség Ujra, teljes valéjdban megmutatkozik. A régi ivasi,
fogyasztasi szokasok visszatérnek.

Mi a visszaesés?

A visszaesés visszatérés a korabban mar
abbahagyott fliggé magatartashoz.

A visszaesés kiilonbozo formai

1. Azonnali visszaesés

Egy bizonyos id6 elteltével az absztinens fligg6 egyre tobbszor és egyre
erGsebben éli at az ivas, az anyagozds kényszerét. A lazulds és a
megkonnyebbilés utani kdvetel6z6 vagy egyre erésebb. Eljatszik az ivas
(anyagozas) gondolataval, mig végil enged a kisértésnek és ujra inni,
drogozni kezd.
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2. Fokozatos visszaesés

Ilyenkor a visszaes6 az egyszeri fogyasztds utdn gyorsan abbahagyja az
alkoholizaldst, drogozast, de egy bizonyos id6 utdn Gjrakezdi. A két
fogyasztas kozott akar hetek is eltelhetnek. De a visszaesések kozotti id6k
egyre rovidilnek, mig végil a szenvedélybeteg ember feladja minden
ellendlldsat és visszatérnek a régi fliggd szokasok.

3. Lappango visszaesés
Gyakran megesik, hogy az érintett az absztinencia utdn egy bizonyos id6
elteltével arra a meggy6z6désre jut, hogy képes ujra kontrolldltan inni.
Vegylik példaként azt a férfit, aki a kollégdival hetente egyszer a
torzsasztaluknadl taldlkozik. A terdpiaja utdn minden este csak asvanyvizet
rendel. Amikor egyik este kiléndsen jol érzi magat, a hangulata remek,
vidam és felszabadult, gondol egyet és rendel egy sort. Szilardan
elhatarozza, hogy csak egyetlen sort fog inni, ami kezdetben tényleg
sikeril is. Mivel ez ilyen jol
megy, ezutdan minden N,

héten rendel egy sort a $
térzsasztalnal, és bizton- C%P’* 'E.'rt
sagban érzi magat, hogy \,I]I
képes kontrollaltan inni. Ez & %
aztdn megy egy darabig,
akar tobb héten keresztil,
de kozben jokora nyomast
él meg, ugyhogy felteszi maganak a kérdést, vajon nem segitene-e, ha egy
helyett esetleg kettd, vagy harom sort inna meg. De mivel tudja mi
torténhet, gyorsan elveti ezt a gondolatot. De a vagy tovabb kinozza,
egészen addig, amig mdar nincs ereje kitartani. Megadja magat a
nyomasnak és visszaesik, hamarosan pedig ugy iszik mint annak el6tte.

Lehet. hogy az cgy (il sok?

Hogy torténik a visszaesés?

A visszaesés megel6zése érdekében részletesen ismerni kell a személyes
és az altalanos visszaesési kockazatokat.

Fontos tudni, hogy a visszaesést mindig megel6zik figyelmeztet6 jelek, és
azt is, hogy a visszaesés megel6zésére léteznek megolddsok, ellen-
intézkedések.
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A megel6zés talan leghatdsosabb mddja az dnsegit6 csoportok rendszeres
|dtogatdsa. A csoport visszajelzést ad a csoporttagok aktudlis élethely-
zetére, ezzel id6ben figyelmeztethet a visszaesés veszélyeire. igy segiti a
jézansag megGrzését.

A csoportlatogatast nevezhetjlik egyfajta megklizdési stratégianak is.

A megklzdési képességek, stratégiak azt mutatjak meg, hogyan tud a
személy a nehéz, stresszkeltd élethelyzetekkel megbirkdzni.

Természetesen adott helyzetben az emberek kiilonb6z6 megkiizdési
képességekkel birnak. Példaul vannak, akik egy vizsgat hatalmas teherként
élnek meg, mig masok talan csak egyszer( kihivdsnak tekintenek. A
fliggbségek esetében is minden ember kilonbo6z6 stratégidkat hasznal
problémadi megolddsara.

»Egy alkoholistanak egy pohar
A visszaesés egyéni tényezGi:
e Kellemetlen hangulat
e Félelem, depresszio, csalddasok, betegségek, stressz
e Kellemetlen testi allapot, fajdalmak, alvészavar
e Elégedett hangulat (blszkeség, megelégedettség, 6romok)
e Gondolatok, probalkozasok a kontrollalt ivasra
e SOvargas

sok, egy hekto kevés.”

A visszaesés tarsasagi, tarsadalmi tényezoi:

e Veszekedés, fesziltség, konfliktusok

e Olyan szerfogyasztdkkal valo taldlkozasok, akik fogyasztasra
buzditanak.

e Kellemes egyuttlétek (sport- zenei rendezvények, ahol a g6zt
gondtalanul ki lehet ereszteni.)

Amikor a hétkoznapok terhei és az élet kellemes dolgai kdzott nincs
egyensuly, akkor beszéliink kiegyensulyozatlan életvitelrdl.

Minél tobb lazitd, kellemes tényezd gazdagitja mindennapi életiinket,
annadl inkdbb csdokken annak a szikséglete, hogy a hidnyzd ellazuldst,
megkonnyebbilést alkohollal, vagy egyéb szerrel oldjuk meg.

Ahogy a mindennapokban a kotelességeknek is megvan a helyiik, ugy id6t
és teret kell szanni a kellemes, 6romteli dolgokra is.

A visszaesés legfontosabb oka a kiegyensulyozatlan életvitel




A visszaesés szellemének kisértése

Aggdddnak latszo pillantdasa mogott Gszinte 6rom bujkal, ahogy ujabb
aldozatat becserkészi.

Mindig vannak Ujabb triikkjei, Ugy tesz, mintha ismerné 6sszes gyenge
pontodat. Senki sincs biztonsagban téle? Hat nem félelmetes ez?

Ha félsz téle, az tényleg nem segit, de mégis tiszteletben kell tartanod.
Vedd komolyan, mert tul jol végzi a munkajat, mestere a szakmajanak.

Bdlcs vagy, ha megfigyeled. Ismerd meg milyen is valdjaban.

igy rajohetsz, hogy mindent szigorl szabdlyok szerint kovet, & is
szokdsainak rabja. Tehat kiismerhet6, kiszamithaté. Figyeld csak meg a
szokdsait!

Ne szamits t6le semmi jora! Tonkre akar tenni, az életedre tor.
Keress olyan utat, ahol nem futhatsz vele 6ssze, keriild el 6t!
Ha ismered a trikkjeit,
nem arthat neked.

Mik is a triikkjei?

Lassan, alattomosan cser-
készi be aldozatat.
Utoléri azokat, akik félnek téle.

Utoléri azokat, akik tulsagosan biztosak magukban.

Utoléri azokat, akik unalom, harag, magdany, vagy mds problémak miatt
rettenetesen szenvednek és nem képesek 0sszeszedni magukat, és tenni
ezek ellen valamit.

Utoléri azokat, akik becsapjak 6nmagukat.

Utoléri azokat, akik soha nem képesek az Gszinteségre.

A legrosszabb amit tehetsz, ha megprdbalsz elbujni.

Az otthon maganyosan gubbaszté aldozatait szereti és tudja a
legkdnnyebben rabeszélni a visszaesésre.

Mit tehetsz, ha mégis utolérne? Kidlts hangosan segitségért, hivd fel a
barataidat, juss el miel6bb egy 6nsegit6 csoportba!

Vizsgdld meg mi vezetett a visszaesésedhez. Targyilagosan, &szintén. Talalj
és gyakorolj U] viselkedésmoddokat!
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Magas kockazatu helyzetek listaja

Nagy a visszaesés kockazata:

O Ha bizonytalan és dontésképtelen vagyok.
O Ha fizikailag nagyon rosszul érzem magam.
O Ha elégedett vagyok amikor sikerilt valamit
elintéznem.
(J Ha be akarom bizonyitani, hogy ihatok anélkiil, hogy berugnék.
(J Ha vératlanul a kozértben, a baratomnal, vagy a tv-ben
megpillantom a kedvenc italomat.
Ha nem jovok ki valakivel.
O Ha valamilyen linneplés ivasra ingerel.
(O Ha szexualis vagyamat itallal szeretném fokozni.
O Ha diihongdk amikor valami hibdasan mikodik.
(O Ha faradt vagyok és fel akarom frissiteni magam.
O Ha elégedett és laza vagyok.
(J Ha azt gondolom, hogy egy kis ivds igazan nem arthat meg.
(D Ha arra gondolok, hogy milyen jél is esne...
O Ha ugy érzem, hogy az emberek nem szeretnek.
Ha olyan baratokkal taldlkozom, akik meg akarnak hivni egy italra.
(J Ha szeretném magamhoz kozelebb érezni azt akit szeretek.
(J Ha otthon iilék és unatkozom.
O Ha depresszidsnak és tulterheltnek érzem magam....

A visszaesés veszélyének megismerése érdekében jeldlje meg,
ill. irja le ami Onre jellemz6 lehet.
Mindenkinek van gyonge pontja, amit ismernie kell.
Mindenkinek ki kell alakitania a sajat szabalyat, mondatat, mdodszerét,
ami segiti j0zansdga meglrzését.
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A visszaesés nagyon is emberi

Es nem kell katasztr6faként felfogni.

A szenvedélybetegség gyogyuldsi szakaszaban (a méregtelenités utan, ill.
a szerfogyasztds abbahagyasa utdn) a visszaesés inkdbb nevezhetd
szabdlynak, mint ki-
vételnek. Konnyen
megérthetd, ha fi- |
gyelembe vesszik,
hogy milyen nehéz
is egy bizonyos szo-
kasrdl vagy viselke- ,
désrél leszokni. Rendkivil nehéz az évek 6ta gyakorolt szokdst révid id6n
belil, els6é nekifutasra egyszerlen, végleg abbahagyni.

Valdszin(ileg On is tapasztalta mar, hogy, ha egy bizonyos viselkedésen
valtoztatni szeretne, akkor célszer(i valamilyen masik elfoglaltsagot taldlni
helyette. Ha példdul a tv nézés idejét csdokkenteni akarja. akkor egészen
biztosan sokat segit, ha helyette valamilyen masféle tevékenységet keres,
mégpedig olyat, amely 6romot okoz, amit szivesen csindl, ami altal fejlédhet.
Amikor célokat tliziink magunk elé, az is fontos, hogy a célok pozitivak
legyenek. Célok, amelyek megérik, hogy energiat fektessiink beléjuk.
Nagyon hasonld torténik a szenvedélybeteg emberek visszaesésénél is.
Nem elegendd elhatarozni, hogy ,En tobbet nem iszom alkoholt, (nem
fogyasztok drogot, vagy nem jatszom tobbé szerencsejatékot)!” akkor, ha
azillet6 csak a veszteségeit éli at az absztinencianak. Ha csak azt érzi, hogy
a legjobb, legfontosabb tevékenységével kell szakitania.

A flggd, aki legjobb tudasa és legjobb szandéka ellenére Ujra inni,
drogozni, stb. kezd (tobbnyire nem tudatosan) megproébalja elvisel-
het6bbé, kellemesebbé tenni a kozérzetét. Ebben az értelemben a
visszaesést, tekinthetjliik ugy is, mint kisérletet arra, hogy a kellemet-
lenségeket elkeriilje, és kellemes dolgokkal helyettesitse.

A kivalté okok, és a személyes hattér nagyon eltéré lehet. Van, aki taldn a
nehezen elviselhetd érzéseit a haragjat, vagy a kétségheesését akarja
elnémitani, van, aki az ujbdli fogyasztastdl dhajtja megtalalni a vagyott
nyugalmat és ellazulast, van, aki talan a félelmeit vagy a szomorusdagat
akarja kicselezni. Az 6sszes ilyen inditék valamiben nagyon hasonlit:
elégedetlenség a fennalld helyzettel, rossz kdzérzet, a valdsag és az élet
realitdsaval, megszoritdsaival és konfliktusaival szembeni ellenérzések.
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A visszaesés arra is felhivhatja az On figyelmét, hogy az életében olyan
dolgok terhelik, amelyeket még nem oldott meg megnyugtatdan, vagy
nem tudott elfogadni. EbbGl a szempontbdl a visszaesés lehetGséget
jelenthet a problémak megoldasahoz. Mindenesetre ez figyelmeztetd jel,
hogy nyiltan szembenézzen az életével, és ne menekiiljon el sajat maga eldl.
Ez a szemlélet nem jelent kdtelez6 meghivast a visszaesésre, de vilagossa
teszi, hogy a visszaesés nem lehet ok arra, hogy minden addig elért
eredményt egyszer csak kihajitsunk azzal a mottéval, hogy: “Az egésznek
semmi értelme, Ugysem tudom megcsinalni, feladom, nem kiizdok tovabb!”
A visszaesés nem lehet ok arra, hogy
Az Onsegit6 csoportok és a
szenvedélybeteg embereket
segitd helyek segithetnek megtanulni hogyan lehet megbirkdzni az élet
kihivasaival, szer nélkil. Hiszen a visszaesés végiil is nem megoldas. Az
Ujbdli ivas csak latszdlag segit, az alkohol hatasanak multaval a mar ismert
problémak — kellemetlen, nyomott hangulat, beteljesiiletlen vagyak —
visszatérnek. Hogy mit hoz a visszaesés, leginkdbb attdl figg, hogy minek
tekintjik azt. A kudarcos id6k visszatérésének, vagy valsagnak, pozitiv
értelemben . Aki a visszaesést a fejlédés lehet&ségeként fogja fel, sokat
tanulhat bel6le. Fontos még: az 6nsegit6 csoporthoz valé tartozas mindig
a visszaesés megel6zése érdekében tett Iényeges lépés.

minden addig elért eredményt kihajitsunk.

A hozzatartozok remalma

A visszaesés leggyakoribb oka nem az italozasra
vald rdbeszélés, csabitds, veszekedések vagy a
nagy sorscsapasok dnmagukban, hanem magany,
levertség, depresszid, szorongas, ingerlékenység,
sértédottség, megmagyarazhatatlan hangulat-
valtozdsok, az értelmetlenség és az liresség érzése.
A visszaesések legtobbszor nem a vendéglékben, N
kocsmdkban torténnek meg, hanem otthon. De ez nem jelenti azt, hogy a
hozzatartozdoknak kell biztositaniuk a szenvedélybeteg emberek
kiegyensulyozott érzelmi életét! Az kizardlag a fligg6k egyéni feladata és
felelGssége.

A hozzatartozok azzal teszik a legjobbat, ha megtanulnak
sajat érzelmi allapotukrol és sziikségleteikrdl gondoskodni.




A hozzatartozdknak éppen olyan fontos megismerni, megérteni a
visszaesés jelenségét, jelentGségét, folyamatat, mint a szenvedélybeteg
embereknek. Valdszinlileg hozzatartozoként is szembe kell néznie ilyen
helyzettel, ha On szenvedélybeteg emberrel egyiitt él. Ezért tehat Onnek
is nagyon fontos megtanulnia hogyan viselkedjen a visszaeséskor, hogy a
szenvedélybeteg embert (6nkénteleniil) nehogy tdmogassa a visszaesésében.
lll4zié volna azt hinni, hogy a
szeretet, a gondoskodas, a prob-
[émak becsomagoldsa és tavol
tartdsa altal a fligg6 beteg visz-
szaesése megakadalyozhatd.
A hozzatartozok nem felel&sek a
szenvedélybeteg ember viselke-
déséért. A szenvedélybeteg csalad-
tagnak maganak kell megszereznie
sajat tapasztalatait, még akkor is,
ha azok fajdalmasak. Csak igy tanulhatja meg kezelni csaldddsait, félelmeit
és a tébbi nehéz érzését, anélkiil, hogy szeréhez nydlna. Onnek, mint
hozzatartozonak meg kell tanulnia, hogy ne vallalja at csalddtagja
feladatait, még akkor sem, ha ugy véli, On sokkal jobban képes lenne
megoldani azokat. Baratkozzon meg a gondolattal, hogy nem On okozza
csaladtagja viselkedését, és hogy nincs hatalma a visszaesést megakadalyozni.
»Ha nem kritizalndl dllanddan, akkor nem kellene Gjra innom, anyagoznom!”
A szenvedélybeteg emberek mesterei annak, hogy masokat tegyenek
felelGssé sajat fliggbségik miatt. Probaljon meg nem belemenni ebbe a
jatszmaba! Baratkozzon meg annak a gondolataval, hogy On a legjobbat
tette, amit tudott. Téved, ha On azt gondolja, hogy képes egy masik
embert leszoktatni szenvedélybetegségérol.
Van batorsaga ahhoz, hogy megkérdezze magatdl, hogy mi hianyozna
Onnek akkor, ha szenvedélybeteg csaladdtagja tdbbet nem lenne fiigg8?
Ez a kérdés taldn zavarba hozza, vagy akar fel is bosszantja. Milyen érzés
az, ha a fligg6 csalddtag most Ujra sajat kezébe veszi mindazokat a dolgokat,
amiket On, mint hozzétartozé éveken &t atvallalt t6le? Nem meglepé, ha
egyik pillanatrél a masikra nem fogja ettdl j6l érezni magat. Igy képes a
visszaesés régi, nagyon is ismerds helyzeteket visszadllitani.
Keressen szenvedélybeteg hozzatartozék szamara elérhetd segitséget.
Ne gondolja, hogy mindennel egyediil kell megbirkdznia.

Kinek a joézansaga
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Fohasz

Uram, nem csoddakért és latomasokért fohaszkodom, csak erét kérek a
hétkoznapokhoz. Tanits meg a kis Iépések mivészetére!

Tégy leleményessé és Otletessé, hogy a napok sokféleségében és
forgatagdban idejében rogzitsem a szamomra fontos felismeréseket és
tapasztalatokat!

Segits engem a helyes id6beosztasban! Ajandékozz biztos érzéket a dolgok
fontossagi sorrendjének, elsérangl vagy csak masodrangu fontossdganak
megitéléséhez!

Er6t kérek a fegyelmezettséghez és mértéktartashoz, hogy ne csak
atfussak az életen, de értelmesen osszam be napjaimat, észleljem a
varatlan 6romoket és magaslatokat!

Orizz meg attél a naiv hittdl, hogy az életben mindennek siman kell
mennie! Ajandékozz meg azzal a jézan felismeréssel, hogy a nehézségek,
kudarcok, sikertelenségek, visszaesések az élet magatdl adédd raadasai,
amelyek révén novekediink és érlelédiink!

Kildd el hozzam a kell§ pillanatban azt, akinek van elegend6 batorsaga és
szeretete az igazsdg kimondasahoz! Az igazsdgot az ember nem magdnak
mondja meg, azt masok mondjak meg nekiink.

Tudom, hogy sok probléma éppen ugy oldédik meg, hogy nem tesziink
semmit. Kérlek, segits, hogy tudjak varni!

Te tudod, hogy milyen nagy sziikségiink van a batorsagra.

Add, hogy az élet legszebb, legnehezebb, legkockdzatosabb és
legtorékenyebb ajandékara méltdk lehessiink!

Ajandékozz elegend6 fantdzidt ahhoz, hogy a kell6 pillanatban és a
megfelel6 helyen — szavakkal vagy szavak nélkil — egy kis josagot
kozvetithessek!

Orizz meg az élet elszalasztasdnak félelmétsl! Ne azt add nekem, amit
kivdnok, hanem azt, amire sziikségem van!

Tanits meg a kis Iépések mivészetére! Antoine de Saint-Exupéry

»Istenem, adj lelki békét ahhoz, hogy elfogadjam az
embereket, akiket megvaltoztatni nem tudok,
batorsagot, hogy megvaltoztassam azt akit tudok,
és bolcsességet, hogy felismerjem,
hogy akit tudok, az én vagyok.” ACA
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A joézansag Orzése vagy visszaszerzése

v'Fogadd el azt, hogy fiiggd vagy!
v'Gyakorold életedben az szinteséget!
v'Ismerd meg, — hogy elkeriilhesd —a magas kockazatu helyzeteket!*
v'Kérj segitséget!

v'Hivd fel barataidat miel6tt felersédne a sévargasod!

v'Légy aktiv tagja 6nsegité csoportnak!

v'Rendszeresen vegyél részt a csoporttaldlkozokon, és beszélj magadrol!
v'Fogadd el barataid segitségét a szabaduldshoz!
v'Szanj id6t magadra és j6zansagod &rzésére!
v'Gyakorold a nemet mondast!

. A - [
v'Vigyézz jobban magadral . lﬁlﬂnﬁg

v'Etkezz egészségesen és aludj, pihenj eleget! ‘\\fﬁiusﬂhﬂlé

v'Tanulj meg joézanul lazitani!
v'Tanuld meg a stressz kezelését!
v'Fedezd fel, hogyan kapcsolddhatsz ki tisztan és jozanul!

v/, Jatszd el6re a szalagot!” a sGvargas kezelésére!* *

v'Taldld meg a médjat, hogyan terelheted el gondolataidat a sévargastdl!
v'Dolgozz ki stratégiat olyan helyzetekre, ahol masok isznak, anyagoznak!
v'Fejleszd toleranciadat és egyiittérzésedet sajat magad és masok irant!
v'Mondj bucsut a fliggéségnek!

v'Lasd magad tisztanak, j6zannak, olyan embernek, aki nem haszndl szereket!

* Készits listat sajat magas kockazatu helyzeteidrdl. A visszaesés alattomos.
Néha képtelen vagy meglatni sajat magas kockazatu helyzeteidet, egészen
addig, amig egyszer csak a kell6s kozepén nem taldlod magad. Ezért fontos,
hogy tudatositsd. Készitsd el a listat, és tartsd magadnal. El6fordulhat, hogy
egyszer ez a lista megmenti az életedet. (l. 7. oldal)

** Mondjuk, hogy létezik benned egy virtudlis videomagno-szalag (irhatd
dvd...) amelyikre ujra és ujra régzitetted mindig, mindazt, ami tértént
veled azutdn, hogy ittdl, anyagoztdl, jatszottdl, stb. Jatszd le gondolatban
a szalagot elére. Mit gondolsz, mit Idtsz, mi fog térténni veled, ha ugy
déntesz most, hogy italhoz, droghoz, jatékgéphez, stb. nyulsz?

A magas kockazattal jaré helyzetek elkeriilésének az alapja
a régi AA (Anonim Alkoholista) mondas szerint:

»,Szaraz arcok, szaraz helyen.”
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Sovargas helyett

Legyen egyértelm(i szdmodra és fogadd el tényként, hogy csak két
vdlasztdsod van: vagy rettenetesen berugsz, (benyomsz) és totdl
boldogtalan leszel, vagy egyetlen pohar alkohol, ill. anyag nélkiil éled
az életed!

o Légy mélységesen halds azért a hatalmas szerencséért, ami veled
tortént, hogy le tudtal allni, miel6tt tul késé lett volnal

o Légy felkésziilve arra, hogy — amint ez természetes és kikeriilhetetlen
— egy bizonyos id6 elteltével (és ez egész hosszu is lehet) Ujra le kell
gy6znod:

a) az dltalad mar tulsagosan is jol ismert erés vagyat az alkohol, a szer utan,
b) a hirtelen feltoré ellendllhatatlan vagyat csak egyetlen egy pohar,
adag utan,

c) a mélységes sovargdst, nem feltétlenil az alkohol, az anyag utan, de
azutdn a kellemes, nyugodt, meleg, belsé elégedettség utan, amit egy-
két pohar (adag) adhat.

e Gondolj arra, hogy azt az id6szakot, amikor éppen nem vagyakozol az
alkoholra anyagra, ki kell hasznalnod arra, hogy megerésitsd ellenalld
képességedet —ami segit abban, hogy ne igyal, ne drogozz — ha rad tor
a kisértés!

* Ne engedd meg magadnak a pillanat tortrészében sem a kovetkez6
gondolatot: ,,Nem szégyen-e és nem égbekidltd igazsdgtalansdg-e,
hogy éppen én nem ihatok ugy, mint az ugynevezett normdlis emberek?”

e Tiltsd le magadban azt a gondolatot, hogy egy-két pohar alkohol, egy
adag anyag a barmilyen rossz helyzetet megjavithatnd, vagy legalabb
kicsit megkdnnyithetné! Helyette gondold azt, hogy: ,,Egy pohar (egy
adag) még mindent rosszabba tenne, mert az egy pohar a részegséget
jelenti”

o Torekedjarra, hogy a jé6zansagoddal elégedett legyél, emlékeztesd magad:
a) Milyen jo, hogy nem kell tébbet szégyenkezned, megaldzottsagot
érezned, és sajat magadat is karhoztatnod
b) Milyen jo, hogy nem kell félned az ivds, drogozas kdvetkezményeitdl,
amit azel6tt soha nem sikerilt meguszni.

e Tartsd mindig szemed el6tt jozansagod pozitiv kbvetkezményeit, mint
példaul:

a) hogy képes vagy ismét normalisan enni és aludni, rommel ébredni,
hogy élsz, hogy tegnap jézan voltdl, és hogy ma jézan maradhatsz.
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b) hogy képes vagy Te egyedil mindazt, amit az élet eléd hoz
nyugalommal, 6nbecsiléssel és lelki erdd teljességével fogadni.
Torekedj arra, hogy gondolkodasmddod mindig hasznos legyen

a) tudd, hogy egyetlen pohdr alkohol (egyetlen adag) is oka lehet Ujra
minden nyomorusagodnak, az 6sszes szégyenednek és megaldzta-
tasodnak, amin valaha keresztilmentél

b) tudd, hogy egyetlen pohdr ital (egyetlen adag) elrabolhatja
Onbecsiilésedet, belsé békédet és képes boldogsdgodat romba
donteni.

Noveld magadban a halat:

a) légy halds azért, hogy oly kevésért oly sokat kapsz

b) légy halds azért, hogy csupan amiatt, hogy egyetlen pohar italt sem
iszol, (nem fogyasztasz drogot) oly sok 6romben lehet részed

c) légy hdlas azért, hogy léteznek az Onsegit6 csoportok és hogy
megtaldltad a szabadulas Gtjat miel6tt tal késé lett volna

d) halds azért, hogy csak alkoholbeteg vagy és nem egy erkolcstelen,
zlllott, gyenge alak

e) halas, hogy te —ahogyan sokan masok is — képes vagy létezni anélkiil,
hogy az alkoholt hasznalnod vagy nélkiil6znéd kellene

Igyekezz segiteni masoknak. Akkor tudsz legjobban segiteni masoknak,
ha Te magad jozan vagy.

Soha ne feledd:

Ha a szived nehéz és az ellendllé képességed gyengiilni kezd, gyotor a
nyugtalansag vigaszt és segitséget talalhatsz barataidnal.

Ezeket a baratokat az 6nsegité csoportokon talalhatod meg.

Istenem adj lelki békét
annak elfogadasara, amin
valtoztatni nem tudok,

Batorsagot,
hogy valtoztassak azon
amin tudok,

Es bolcsességet,
hogy felismerjem a
kulonbséget.

v 4 [ I 4 [ V4 [
Most mar jo alkoholistanak lenni!
Fogadds vallomasok SRR .73
,Nem az a jutalom, hogy van pénzem és nem
kell elkdltenem alkoholra, hanem az, hogy
nem azzal foglalkozom, hogy legyen pénzem
alkoholra. Most csak egy gondom van, hogy
legyen mindig cigi, de azel6tt az volt, hogy
legyen mindig alkohol. Vagy, hogy ne vegyék
észre, vagy letagadni. A hozzaallasom is meg-
javult. “Nemtor6dom” alak lett bel6lem. Ez
lehet alkoholista is de lehet pozitiv is, hogy
nem tor6dom az alkohollal. Megvaltozott a
gondolkoddsom: a dolgok ugyanolyanok, de
jobbnak latom Gket. Azt veszem észre, ami jé. Igen, ha van ott egy
vakondturas nem arra gondolok, hogy el lehet benne esni, hanem arra,
hogy ki lehet kerllni. Nem megy egyik naprdl a masikra, szép lassan megy
a valtozas. Ezért jarok az AA-ba és ide is (a Fogaddba), hogy tudjam, hogy
alkoholista vagyok. Most mar jo alkoholistanak lenni! A vele jaré hatranyok
nélkil. Megvan a lelki békém. Néha megprébal az élet kizokkenteni, de
nem tér6dom vele. Nem hagyom magam! Ha rossz a kedvem, az a hozza-
alldsom, hogy majd elmulik, ha faj a fejem, majd elmulik.” (A.)

,Hazavittem a 10 tiveg séromet. Ultem és ittam. Es iires lett minden. Nem
volt értelme inni, nem volt értelme nem inni. Nem érdekelt semmi, mar
nem akartam ongyilkos se lenni. Inni se akartam, nem akartam jézan se
lenni. Mar nem akartam latni a gyerekeimet, magamat se. Nem akartam
semmit.

Folvettem a telefonomat, és felhivtam egy ismerésémet, aki alkoholista
volt, de kijézanodott. Mdig se tudom miért, de felhivtam. Mdasnap
talalkoztunk, akkor még ittam, mert anélkiil nem tudtam volna elmenni a
taldlkozéra. EImentiink a csoportba, és masnap is. Akkor mar nem ittam
és azdéta sem iszom. Ennek 6t éve. Meg kellett tanulnom azokat az
embereket elkerllni, akik nem baratok, csak haverok voltak. Nem kell
mennem kocsmaba, nekem ott nincsen dolgom.

Tobbet kaptam, mint amit elvesztettem. Prébalom Ugy élni az életemet a
Jéisten segitségével, hogy mindennap mosolyogjak, oriiljek annak, ha esik
a ho, mert szép a hdesés, annak, hogy siit a nap. En ezeknek nem oriiltem.
Matt volt minden, csak pia volt. Nem tudom miért kezdtem nem inni,
amikor mar semmi reményem nem volt semmire. Lehet, hogy egyszer
megértem. De onnantdl kezdve minden szalmaszalba belekapaszkodtam.
Jartam rengeteg csoportra és kijozanodtam.” (L.)
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