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Minden sziil6 jo sziilo szeretne lenni

Amikor b6 tiz évvel ezel6tt egy konferencian szakemberek el6tt a szen-
vedélybeteg csaladokban él6 gyermekek helyzetérdl beszéltem, nem gon-
doltam volna, hogy hamarosan tucatnyi konyv, tanulmany, szakdolgozat
késziil magyar nyelven az elfeledett gyermekekrdl. Nemrég kaptam egy
visszajelzést, hogy a szakemberek koziil akkoriban tébben nem is értet-
ték mit akarok ezzel, miért olvasom fel Ratko Jozsef Apam cimu versét,
miért elfeledettek ezek a gyerekek. Mdra mar sok kiils6 és belso ellenallas
kezdett csokkenni, ha még el nem is mult egészen. Az Elfeledett Gyer-
mekek konferencidkon* évente (2025-ben volt a 8.) tobbszaz szakember
talalkozik a tabuk elharitasaért, a gyerekek, a csaladok tdmogatasaért.
Kiilfoldi kutatasok hazai tovabbfejlesztése mellett elindult tobb magyar
kutatas is a szenvedélybeteg csalddokban ¢él6 gyerekek, a ma gyermekei
és a tegnap gyermekei érdekében.

Egyre kozelebb keriiltiink érzelmileg és szakmailag a gyerekek meg-
értéséhez, de fél6, hogy kozben egyre tavolabb keriiliink a sziileiktdl.
Minél tobbet tudunk az artalmas gyerekkori élményekrdl annal na-
gyobb a kisértés a sziillok megbélyegzésére. ,Milyen sziil6 az, aki job-
ban szereti az italt, mint a gyerekét!?” Amikor elitéljiik a szerhaszna-
16, vagy a vele egyiitt él6 sziilot talan megkonnyebbiiliink érzelmileg.
Hangosan, vagy csak magunkban jol esik ,,jogosan” haragudni. A szer-
hasznald sziilok is sokszor itélik el sajat viselkedésiiket, haragszanak
is magukra, szégyellik is magukat, blintudatuk is van. Csakhogy ez a
kiilsé és belsé megszégyenités egyaltalan nem szolgalja a gyerekek, a
csaladok érdekeit. Ellenkezoleg! Kifejezetten artalmas, mert lathatatla-
nul fenntartja az egészségtelen csaladi miikodést és viszonyokat.

Ennek a fiizetnek a szdndékosan vegyes tartalma a szakembereket, a
sziiloket, és a veliik é16 gyerekeket és a csaladtagokat, a baratokat igyek-
szik timogatni azzal, hogy uj latasmddot kindl a jézansag érdekében.

A szerkesztd
*kimondhato.hu/konferencia
apaanyapia.hu

A minél pontosabb informacidk és a segitség elérhetoségének

érdekében szamos hivatkozas (cikk, el6adas, konyv, vided stb.) helyét
mutatjuk meg QR kodok és honlapcimek segitségével.

Tabu

A szenvedélybetegség, kiillonosen ha a sziil6ket érinti, ma még igen-
csak tabu téma. Becslések szerint Magyarorszagon minimum négy-
szazezer gyermek csalddjaban jelent gondot az alkoholhasznalati zavar,
és az ehhez tarsul6 problémak. Példaul, hogy rajuk terhelédnek a szii-
16i szerepek, vagy kronikusan stresszes csaladi 1égkorben kell élnitik,
esetleg a szilikségesnél sokkal kevesebb a gyermekek és a sziil6k kozotti
jo interakcio.

A csaladok egészsége érdekében sziikséges ledonteni a sziil6i szen-
vedélybetegség tabujat, és az érintett gyermekek szamara vilagossa kell
tenni, hogy mindazért, ami koriilottiik torténik, 6k egyaltalan nem fe-
lelések. Tudniuk kell, hogy a fiiggdség és a szenvedélybetegség valdban
betegség. Minden gyermeknek joga van az ezzel kapcsolatos élményeirdl
beszélgetni valakivel, akiben megbizik. A mesék, Bolyhos, Lurké és Gabi
torténetei segitenek abban, hogy megértsék, nem felelések sem a sziilei-
kért, sem azért, hogy a sziilok a szerfogyasztast abbahagyjak-e vagy sem.

Hamarosan eljott Apa sziiletésnapja, aminek Bolyhos
nagyon Oriilt, mert kiilondsen szerette a nagy csaladi iin-
nepeket. Az iinneplés nagyon tetszett Bolyhosnak. Csak
késobb olyan idegen lett Apa.

A hangja fura és vicces volt, a szavait alig lehetett
érteni... Es amikor mindenki hazament, Apa tobbé

nem tudott egyenesen jarni. Tantorogva

Anyara tamaszkodott, diilongélve 1épett be az ajton.

Bolyhos szornyen kellemetlentiil érezte magat.
— Mi a baj az Apukammal? - kérdezte magatol,
majd felmaszott kedvenc helyére, az reg fara.

bolyhos.kimondhato.hu lurko.kimondhato.hu  apaiszik.kimondhato.hu



A karkoto

Endre vagyok, kényszeres, szenvedélyes szerencsejatékos. Lassan egy
évtizede mutatkozom be igy egy 12 1épéses kozosség gytilésein, heti
rendszerességgel. Az identitasom részévé valt a fliggdségem, illetve,
valamivel késébb a felépiil6 fiiggé mivoltom. Amikor egy addiktold-
giai témdju posztgradualis képzés keretein beliil az 6nismereti kurzus

egyik feladata kapcsan Osszedllitottam sajat identitasomat ot
>l gpos

pontban, els6 helyre kerilt a felépitilo fiiggd részem. Ez
taldn annyiban magyarazatra szorul egy ,,normalis” em-
ber szamara, hogy e nélkiil semmi mas nem mutikodhet az
életemben, igy okkal szerepel elsé helyen. Masodik volt
az apasag, majd ezutan jottek a tars (hazastars), barat, és a
valasztott hivatdsaim.

A torténetem szempontjabol alapvetdé fontossagu az is,
hogy édesapam alkoholista volt, és a rovid kapcsolatuk alatt
édesanyam folyamatosan az Eric Berne-i alkoholista jatsz-
mat folytatta vele hol iild6zéként, hol megment6ként, amig
egyszer csak megelégelte és kiszallt a kapcsolatbol. Ennek
egyenes kovetkezménye az volt, hogy apa nélkiil néttem fel.

Apamra is nehezteltem, persze, hogy nem volt ram ki-
vancsi, nem tett meg semmit azért, hogy tudja tartani ve-
lem a kapcsolatot. ,Hat, mégis milyen ember az, aki nem
képes letenni a piat, hogy talalkozhasson a sajat fidval?”
- gondoltam ezerszer.

Ezek utan kovetkezett a megddbbentd fordulat, gon-
dolhatnank, nekem is problémassa valt az alkoholhasznaéla-
tom (a szerencsejaték mellett). Ezt sokaig buliként fogtam fel (minden-
ki ezt csindlja), nem éreztem problémanak. El9szor akkor gondoltam
arra, hogy lehet ezzel valami gond, amikor az egyetem befejezését
kovetGen a ,,tobbiek” befejezték a bulizast, pialast, én pedig pontosan
ugyanazt folytattam, azzal az eltéréssel, hogy mar nem az egyetemre
jartam be mdasnaposan (néha félig részegen), hanem a munkahelyem-
re. Persze, elhessegettem a dolgot, fiatal vagyok még, buli az élet, most
kell ezt igy nyomni, amig nincs csalad, gyerekek.

Aztan, 2012-ben lett hazassag, 2013-ban els6 gyerek, 2015-ben ma-
sodik gyerek, és én mélyebbre keriiltem, mint valaha. Mondjak, hogy
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a fligglség egy progressziv betegség, egyre rosszabb és stlyosabb lesz,

ahogy telik az id6. Nos, ebben van személyes tapasztalatom, igy meg

tudom erdsiteni, hogy nalam is ez volt a helyzet. 2016 aprilisaban ju-

tottam el a mélypontra, és tettem fel a kezem, kértem és kaptam se-

gitséget. Parhuzamosan jartam addiktolégushoz, valamint 12 1épéses

kozosségekbe mind a jaték-, mind az alkoholproblémam miatt. Ekko-

riban az egyik gytlésen szerencsejatékosként, a masikon alkoholista-
ként mutatkoztam be.

Majd, szépen lassan eltelt egy év, szembejott valami parkapcsola-

ti probléma, nehézség (mar nem is emlékszem, mi volt az,

mert valdszintileg annyira bagatell volt és csak iiriigy-

ként hasznaltam), és ismét ittam. Ezt kovetéen ugy
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f‘-‘[ ,g:f hatdroztam, szamomra a valodi problémat a szeren-
o csejaték jelenti, azzal kapcsolatosan a teljes absztinen-
-\\J W/ cia mikodik csupan, azonban, az alkoholhasznalato-

/ 7 i mat korddban tudom tartani — hazudtam magamnak
@7 2% hosszu éveken keresztiil.
_,,{f Az ezt kovetd években tovabbra is jartam a 12 Iépéses
' kozosségbe, ahol szerencsejatékfiiggdk osztjak meg ta-
pasztalataikat egymadssal (GA - Gamblers Anonymous),
tovabbra sem jatszottam semmilyen szerencsejatékot, azon-
ban az alkohol ismét az életem szerves részévé valt. A cso-
portokon kiviil jartunk a feleségemmel csaladterapidra, parte-
rapiara, mindketten kiilon-kiilon egyéni terapiakra, és ezeken
kiviil is vettem (vettiink) igénybe mas tipusu segitséget bizonyos
nehézségek, problémdk kezelése céljabdl. En magam mindig is
azt hangsulyoztam, hogy mindent (de tényleg: MINDENT) meg
fogok tenni azért, hogy egyben tartsam a csaladom, hiszen a tapasz-
talataim (talan inkabb a torténtekkel kapcsolatos érzéseim) azt mu-
tattak, hogy az én sziileim nem igy tettek. ,,Hat mégis milyen ember
lennék, ha nem tennék meg mindent (de tényleg: MINDENT) azért,
hogy a csaladunk ne bomoljon fel és a gyerekeink ne elvalt sziil6k gye-
rekeiként ndjenek fel, ahogyan a feleségem és én?”

Ezen az erkolcsi magaslaton allva pidltam szépen tovabb évekig.
Apaméhoz hasonld vallalhatatlan helyzetekben taladltam magam (pl.
annyira berugtam itthon, hogy a feleségemnek kellett becipelni a te-
raszrdl, majd a ruhdimat lerangatni rélam és eljuttatni az agyba, ne-
hogy a gyerekek az el6szobdban taldljanak meg szétcsapva). Nem egy
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ilyen alkalom volt, néhany havonta, de évente legalabb kétszer bizto-
san megtortént. Ilyenkor azzal nyugtattam magam, hogy ez el6fordul,
egyébként meg teljesen normalis életet élek, csak mar dregszem, és nem
ugy birom az alkoholt, ahogy fiatalkoromban, konnyebben megart stb.
Teltek a hetek, honapok és azt vettem észre, hogy bar minden egyes
nap dolgozom, ezzel parhuzamosan szinte minden egyes nap fogyasz-
tok alkoholt és fiivet is. Hangulatom ingadozik, hol teljesen megko-
zelithetetlen vagyok, hol agressziv, hol pedig a legjobb fej apuka, aki
csak létezik, leiilok tarsasozni, cselgancsozom a nappaliban a gye-
rekekkel és minden elképeszté happy. Egy probléma van csupan:
utébbiakra kizardlag akkor kertiil sor, ha alaposan be vagyok tépve

és mar leguritottam par italt is. A feleségem sokadik alkalommal
mondja, hogy eddig birta, vége, el akar valni. Es, talin most el6-

sz0r, el is hiszem.

(Eddigi) utolsé hasznalatommal és annak eredményével a
csaldd kozvetlenill nem szembesiilt, ugyanis nem voltak ott-
hon. Ennek megfelelden én mar délelstt kiiiltem a teraszra
egy palack itallal és egy nagyobb adag marihuanaval, illetve a
hasznalathoz sziikséges eszkozokkel. Néhany dran beliil olyan
allapotba keriiltem, hogy nagyjabol harminc percig tartott be-
menni a hazba, a kb. tiz méteres tton végig a falba és korlatba
kapaszkodva, labaim emeléséhez kiilon a kezeimet is hasznal-
va. Késébb valahogyan az agyba is sikeriilt eljutni. Aznapra elvesztem,
a csaladdal masnap reggel talalkoztam legkozelebb.

Aznap délel6ttre be volt irva a telefonom naptaraba az egyéni tera-
pia, és tudtam, ez most az a helyzet, amikor el kell mennem, egyszert-
en nem mondhatom le azért, mert masnapos vagyok (volt ra példa ko-
rabban). S6t, kifejezetten azért kell ott lennem, mert masnapos vagyok,
és egyszerlien nem dughatom tovabb a homokba a fejem. Be kell végre
vallanom, hogy tehetetlen vagyok az alkohollal szemben (is). Elmen-
tem, beszéltem a hasznalatomrol és megegyeztiink abban, ami eddig
is egyértelm volt, csak nem akartam tudomdst venni rola: itt az ideje,
hogy eljarjak AA-ba (Alcoholics Anonymous) vagy NA-ba (Narcotics
Anonymous).

Kozben eszembe jut elképesztd erkolesi magaslatrdl torténd észosz-
tasom arrdl, hogy ,mégis milyen ember az, aki...?” és
taldn el6szor valoban magamra nézve is alkalma-
zand6énak gondolom. Hél' Istennek... En tényleg

Jasdi Juli
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MINDENT meg szeretnék tenni azért, hogy egyiitt maradjunk a fe-
leségemmel és gyermekeink a lehetdségeikhez mérten egészséges
csalddban (kornyezetben) ndjenek fel. Tényleg jobb példat szeretnék
mutatni, mint amit én lattam. Tényleg kevésbé mérgez6 kornyezetet
szeretnék biztositani anndl, mint, amelyben én néttem fel. Tényleg jo
apa szeretnék lenni!!! Es, ha ez tényleg igy is van, akkor ideje felismer-
nem, hogy eddig nem tettem meg MINDENT. Nem voltam képes a
teljes absztinencidra, nem voltam képes a jozansagra, nem voltam
képes arra, hogy jo apa, jo tars legyek. Itt az ideje megprobalni,
és meglatjuk, hogy az eréfeszitéseim milyen eredményt hoznak.
Erzem magamban az erdt, hiszen a szerencsejaték kapcsén lassan
egy évtizede minden egyes nap képes vagyok ugy donteni, hogy
nem élek vele. Hiszem, hogy ez lehetséges szamomra az alkohol
és mas drogok tekintetében is. Ha pedig tiszta vagyok, akkor
indul az igazi buli! Olvastam is valahol kordbban: ,,just because
you are sober doesn’t mean the fun is over” — azaz: attdl, hogy

jozan vagy, még nincs vége a bulinak.

Elkezdtem tehat NA gytilésekre jarni, kezdetben heti négy-
6t alkalommal, majd - ahogyan egyre komfortosabban érez-
tem magam - Kicsit ritkdbban. Harminc6t napja nem ittam,
illetve nem hasznaltam semmit, amikor eljott a sziiletésna-
pom. Nem volt kerek vagy ilyesmi, de azért szokas itthon, hogy

megiinnepeljiik, a feleségem is siit mindig valami tortat, siiteményt.
A lanyomtol — mas dolgok mellett — egy karkot6t kaptam ajandékba,
amelyre harom gyongy van felftizve a kdvetkezo bettikkel: A, P, A. Nem
emlékszem arra, hogy valaha jobban ériiltem volna barmilyen ajan-
déknak. Te j6 ég - gondoltam magamban — még csak ennyi id6 telt
el, és a gyerekek maris visszajelzik, hogy valami jobb nekik? Azonnal
feltettem a csuklomra és azota is biiszkén (és haldsan) viselem.
Nagyjabol két héttel késébb tilok a szombat reggeli NA gytlésen.
Mar koriilbelill negyed 6raja tart a gytlés, hallgatom a megosztaso-
kat, majd bejon két srac total részegen, ,bemindenezve” és leiilnek ko-
zénk. Hirtelen borzaszté rosszul kezdem magam érezni, ,,mégis mi-
lyen ember az, aki bejon egy NA gytilésre ilyen dllapotban azok kozé,
akik prébalnak felépiilni?” — gondolom magamban és azonnal elitélem
mindkettdjtiket. ,,Ezt nem hiszem el, hat azért jovok
ide, mert szeretnék nem inni és nem szivni, és nem
elég, hogy a multkor két gytilés kozott azt kellett
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hallgatnom két sorstarstol, hogy mikor, mit, mivel a legjobb tolni, most
még ez is” — morgok magamban. Teljesen elmegy a kedvem az egésztdl,
és arra gondolok, hogy semmi keresnivalom itt, fel kellene allni, és haza-
menni, az is hasznosabb lenne, mint ezt nézni. Cikdznak a gondolataim:
»1ényleg ez az én utam? Mégis mit kellene nekem ebbdl tanulnom? Ho-
gyan tudnék kapcsolodni ezekhez a sracokhoz, akik azt sem tudjak, hol
vannak a jelenlegi allapotukban? Mit {izen nekem a Felsébb Er6?” Ma-
gam elé bamulok, amikor hirtelen a gytilésvezetd is megszélal néhany
tizmdsodpercnyi csendet kovetden: ,,azért is fantasztikus ez a hely, mert
bejohet ide két srac teljesen szétbombazva és mi akkor is segiteni aka-
runk nekik”. Azonnal kapok egy Uj néz6pontot, és mikozben még min-
dig magam elé bamulok, jobb csuklomra pillantok, amelyen a karkétot
hordom, és amelyen az utols6 karakter végigcsuszott a zsinéron, és igy
a sor elejére kertilt: most nem az olvashatd rajta, hogy APA, hanem az,
hogy AAP. Es ebben a pillanatban megérkezik, berobban a Felsébb Erd
lizenete, a legjobb helyen vagyok, hiszen felismerem, az AAP nem mas,
mint az ,,Apa, Anya, Pia” cimt kényv kezdébettii. Mikozben irom, ismét
kénnybe ldbad a szemem. Aki ismeri a konyvet, tudja, nincs ennél egyér-
telmtibb megerésitése annak, hogy a megfelel6 helyen vagyok a problé-
mammal. Aki esetleg nem ismeri, és a fiiggdséggel akar sajat maga, akar
hozzatartozoja kapcsan van érintettsége, kotelezGen ajanlott olvasmany.
Az NA gytléseken az a szokas, hogy azok, akik még a gytilés napjan
hasznaltak, a gytilés utolsé tiz percében lehetdséget kapnak a megosz-
tasra. Mindkét srac élt a lehetdséggel, és az deriilt ki, hogy egyikiik
édesanyja nemrég halt meg, és az apja sem a korhazba, sem a teme-
tésre nem engedte elmenni a fliggdsége miatt, igy nem volt lehetdsége
elbucstzni az anyukajatdl. A masik srac pedig, ezeréves baratja, egyiitt
élnek az utcdn hajléktalanként, és probéljak egymdst tdmogatni. Es, bar
aznap is hasznaltak, megvan benniik a vagy arra, hogy abbahagyjak.
Nyilvanvald, 6k sem lehettek volna aznap reggel jobb helyen.
Mindenesetre, ma reggel is hoztam egy dontést és a teljes abszti-

nenciat valasztom, csak a mai nap!
Endre

Hiszek

Hiszek abban, hogy apak és anydk nagyon szeretik a gyerekeiket, és
nem akarjdk, hogy azok egy szerhasznalati zavarral bir6 sziil6 arnyé-
kaban és kovetkezményeiben ndjenek fel. Hiszek abban, hogy ezek
az apak és anyak szeretnék szeretni magukat is, de egyeldre még nem
tudjak. Hiszek abban, hogy azért talalkozunk a konzultacids térben,
mert 6k kozel akarnak keriilni magukhoz is. Hiszek abban, hogy apak
és anyak egylitt akarnak érezni gyerekeikkel, de a szégyen fala kozot-
titk akadaly, és segitségkéréssel akarjak lebontani ezt a falat, és atdlelni
gyerekiiket. Hiszek abban, hogy anyak, apak, férfiak és nok el akar-
jak beszélni azt, ami nekik nehézséget okoz, r4 akarnak latni, hogy mi
van viselkedésiik vagy szerhasznalatuk mogott. Hiszek abban, hogy 6k
akarnak iranyitani, de nem masokat, hanem magukat.

Hiszek abban, hogy a konzultacids térben két ember, két felnétt ta-
lalkozik, és hoznak létre valami olyat, ami a valtozas felé mutat. Hiszek
abban, hogy a figyelem odaszentelése a masik embernek, tovabba a ki-
vancsisag és a meghallgatas jelentds belsé folyamatokat indit el. Hiszek
abban, hogy az itélkezésmentes konzultacids terek erét adhatnak egy
olyan tarsadalomban, ami gyakran elditéletes. Hiszek abban is, hogy
ehhez a konzultacidk eréforrasok lehetnek, illetve a jozanodni akaré a
benne 1év6 eréforrasokra maga is ra lel.

Hiszek abban, hogy anydk és apak olyan csalddot akarnak, ahol
gyermekiik megélheti az érzéseit, az 6romeit, a banatat, a haragjat és a
boldogsagat, és ezek megélésének a sziil6k nemcsak teret tudnak adni,
hanem biztonsagot is. Hiszek abban, hogy vannak jozanodni akaré
sziilok, akiket nem ugy szerettek, ahogyan 6k szerették volna, éppen
ezért ismerik is ezt a hidnyérzést, és nem akarjak, hogy gyermekiik ha-
sonl6 hianyban néjon fel. Hiszek abban, hogy vannak jézanodni és a
gyermekiikhoz valé kapcsolodast erdsiteni akaro sziilok, akik ismerik a
szégyen és a megszégyenitettség érzését, és nem akarjak, hogy egy szer-
hasznald sziilé arnyékaban a felnovo gyerekiiknek a szégyen(itettség)
kisérje gyerekkorat és életét.

Hiszek abban, hogy jozanodni akar6 apak és anydk
tudjak, hogy gyermekiik az 6 szemiikbdl olvassa ki a
jelent, hogy mit lehet, és mit nem, ezért tiszta és gyer-
mekiikre tekint6 szemmel akarnak latni.
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Azért vagyok konnyt helyzetben, mert azért is tudok mindezekben
hinni, mert tapasztalom is. Tapasztalom a konzultacios tilésekrdl tavo-
z0 és érkez6 klienseken, apakon és anyakon is, hogy mindez lehetséges.
Hiszem, és tapasztalom, hogy most is vannak sziil6k, akik elindulnak a
segitségkérés felé. Egy intézmény, egy segitécsoport-vezetd, egy addik-
toldgiai konzultans épp most kap egy mailt, melynek feladdja elindul a
valtoztatas és a csaladjaval valo szinte 0sszekapcsolddas utjan.

Mindennap tobben vannak azok, akik magukat és a sajat életiiket
valasztjak.

Bocskei Baldzs

Lelki fejlédéstink csak ugy lehetséges, hogy elfogadjuk
magunkat ugy, ahogy vagyunk, és megprdbaljuk komo-
lyan élni a rank bizott életet. Blineink, tévedéseink és
hibaink sziikségesek szamunkra, hiszen éppen 6k a fej-
16dés legértékesebb 6sztonzoi. - C. G. Jung

Minden nap egy valasztds. A szeretetet vagy a
gyuloletet keresni. Valakiben a jét latni vagy a rosszat.
Végs6 soron ez a dontés: dldozatnak lenni vagy
tulélének. Es te, kedvesem, egy tuléls vagy. Gyonyord,
erds, energiaval teli oszlopa vagy a szeretetnek és az
ellenallé képességnek. Szovalhozd megezta dontést, és
elkezdheted megmadszni a hegyet. Egy 1épés egyszerre.

- Edith Eva Eger

Gyermekszemmel a fiiggoségrol
és a felépiilésrol

Amikor 1978-ban elkezdtem ezt a munkat senki sem

foglalkozott ezekkel az ,elfeledett gyerekekkel” En

viszont el akartam érni 6ket. Mert nem csak bioldgi-

ai sebezhetdséget hordoznak, hanem jellemzden sok

traumat is atéltek, és az elsd ital vagy az elsé szer gyakran elindithatja
Oket a szerhasznalati zavar felé vezet6 uton.

Nagyon sokféle gyerekcsoporttal dolgozunk: van, akinek a sziil6je
vagy testvére felépiilében van vagy kezelést kap, és van, aki még mindig
aktiv fiigg6séggel €16 csaladi rendszerben él.

Eléfordul az is, hogy egy tizéves gyerek az anyjaval és az apjaval
egylitt jon a programba, és mindkét sziil6 jelen van. Van olyan csalad,
ahol az apa mar hosszu ideje jozan, és a felépiilésén dolgozik. Igy a
program nemcsak a gyereket tanitja meg arra, mi a fliggdség, hanem
arra is, mi a felépiilés, és segit megérteni, miért valasztjak anya és apa
azt az életmodot, amelyben tovabbra is dolgoznak a jéozansagukon.

Négynapos programunkban az els6 két nap csak a gyerekeké: egész
nap veliik vagyunk. Ezek a gyerekek gyakran sok trauman mentek ke-
resztiil a csaladjukban. Amit leginkabb terapeutaként értiik tehetek, az
a kapcsolat. Bizalmat épiteni, kapcsolddni, erdsiteni a terapias szovet-
séget.

A két nap soran a fiigg6ségrol tanulunk, fejlesztjiik érzelmi szokin-
csiiket, és olyan strukturat és biztonsagot teremtiink, amelyben elkezd-
hetik kifejezni a gondolataikat és az érzéseiket.

A harmadik és a negyedik napon parhuzamosan fut egy gyerekcso-
port és egy gondozdi csoport, ahol azok vehetnek részt, akik elhozzak
a gyerekeket, sziilok, nagynénik, nagybacsik, nagysziilok. Ezutan a két
csoport kisebb csaladi csoportokra bomlik, ahol készségeken dolgo-
zunk: kapcsolatépitésen és kommunikacion.

Gyermekkozpontu csaladi programnak nevezem, mert mikozben
elengedhetetlen, hogy az ,.elfeledett gyerekeket” tamogassuk, a csalad-
tagokkal végzett munka ugyanugy segiti dket.

A kulcs - nemcsak a gyerekeknek, hanem szerintem minden élet-
korban: megtanitani, hogyan valasszak szét a szeretett embert a beteg-
ségtol. Lehet az apa, lehet az anya, lehet egy idGsebb testvér: a feladat
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az, hogy el tudjak kiiloniteni a személyt attdl a fiiggdségtol, amely fel-
emészti Ot.

A masodik fékuszunk a fiiggdség: kimondjuk, hogy az ,ellenség”
nem a csaladtag, hanem maga a fliggdség.

Megkérjiik 6ket, hogy rajzoljanak egy képet arrol, hogyan drtott
a fiigglség a csaladjuknak. Masnap reggel — ha szeretnék, és ez teljes

mértékben az ¢ dontésiik — megoszt-
hatjak a rajzukat a csoporttal.
Tizenkét éves lany rajza: milyen
»nhagy” a fligglség, a fogai, a karmai, és
mintha bilinccsel szoritotta volna kérbe
a csalddot. Amikor befejezte a megosz-
tast, sirni kezdett, és azt mondta: ,,Jerry,
nézd... a fiigghség ott van a névérem-
ben, ott van az anyamban, és az apam
is fliggdségben szenved.” A csoport tob-
bi gyereke is elsirta magat. A lany rdm
nézett, és megkérdezte: ,,En vagyok a kovetkez6? Engem fog elvinni a
tiiggdség legkozelebb?”

Egy masik rajzon egy csaldd latszott, akik szerették egymdst, majd
egy szOrnyu autdbaleset kovetkeztében minden széthullott: apa bor-
tonbe, anya sulyos sériilésekkel korhazba keriilt. A tizéves fiu, aki raj-
zolta, azt mondta: ,, A fliggdség szétszakitotta a csaladomat... és ez faj”
Aztan azt is: ,F4j a szivem.”

A képek dltal a gyerekek
képesek azonosulni a sajat
torténetiikkel, kapcsolodni
masokhoz, és megélhetik,
hogy nincsenek egyediil.

Ujra és Gjra fontos emlé-
keztetni magunkat, hogy a
fiiggdség a csaladban min-
denkit érint. Sajnos Ameri-
kaban gyakran a gyerekek
az elsok, akik megsériilnek,
és az utolsok, akik segitsé-
get kapnak. Az utazdsaim
soran huszondt orszdgban

lattam ugyanezt.
-12-

Magyarorszagon is igy van ez?

A gyerekek sériilnek el6szor, és ket segitik utoljara?

Ennek nem kell igy lennie.

A célunk az, hogy ezekrdl a gyerekekrol — akik sokszor csendben
szenvednek, és gyakran lathatatlanok — ne feledkezziink meg. Es mi-
kozben segitiink nekik, megprébaljuk megszakitani a fliggdség tobb
generacion ativel6 ciklusat. Mert azt latjuk, hogy a fliggdség gyakran
generaciorol generaciora 6roklédik — és nemcsak maga a fiiggdség, ha-
nem a trauma, a mentalis egészségi problémak, és a gyermekbantalma-
zassal Osszefliggd erdszak is.

Ennek véget kell vetni.

Tanulni a fiigg6ségrol azt is jelenti, hogy észrevessziik: a csalddokban
a felndttek gyakran aldbecsiilik, mennyit tudnak valdjaban a gyerekek az
ivasrdl vagy a droghasznalatrol. Egyszer egy apa, amikor elhozta a hétéves
fidt a programba, félrehivott, és azt mondta: ,O tényleg nem tud semmit,
légy nagyon finom és 6vatos vele” Par dra kellett ahhoz, hogy a gyerek
biztonsagban érezze magat. Aztan mikozben falatoztunk, odafordult hoz-
zam, és ezt mondta: ,,Szeretnéd tudni, hova rejti anyam az alkoholt?” A
gyerekek sokkal tobbet tudnak, mint amennyit valaha el tudnank képzelni.

A gond ott kezd6dik, hogy soha senki nem magyarazza el nekik,
életkoruknak megfelel6 modon azt, hogy mi torténik otthon. Amikor
a gyerekek traumat élnek at, és " w
fliiggdséggel terhelt otthonban Nem a sziileit, hanem sajat
noének fel, ez sokféleképpen je-
lenhet meg. De amikor senki
nem beszél veliik errdl, gyakran kitalalnak egy torténetet, hogy értelmet
adjanak annak, amit latnak.

Képzelj el egy kilencéves gyereket, akinek mindkét sziilgje fiiggo.
Latja, ahogy isznak, isznak, isznak, majd furcsn viselkednek. Es a fe-
jében a torténet — nagyon gyakran - rola szol: ,,Biztos én rontottam el.
Valamit rosszul csindltam. Elrontottam, stresszeltem 6ket. Megprobal-
tam megallitani, de nem tudtam. Az én hibdm.” Sok gyerek hiszi igy. Es
mikozben nem szlinik meg szeretni az anyjat vagy az apjat a fiiggdsé-
gével egyiitt, néha abbahagyja szeretni 6nmagat.

Meg akarjuk tanitani ket arra, hogy nem az 6 hibajuk, és nem 6k
tehetnek réla. Hogy nem 06k ,,csinaljak” a szeretett embert ivova vagy
szerhaszndlova. Es sajnos nem is tudjak megallitani ket — bArmennyi-
re probalkoznak is sokan.

magdt nem fogja szeretni.
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A fluggbség felnottkori probléma, amit a gyerekek nem tudnak
megoldani.

Sokféleképpen tudnak a gyerekek ,,kifejezni” dolgokat. Van, aki raj-
zol. Masok irnak - jé irok. Masok szerepjatékokon keresztiil dolgoz-
nak: jeleneteket jdtszunk el, hogy ki lehessen engedni, ami beliil van. Es
van, aki egyszertien beszél.

A csoport ereje pedig oridsi: egylitt lenni mas gyerekekkel, akik
ugyanazon mentek keresztiil.

A harmadik és a negyedik napon, amikor a felnéttek csatlakoznak
hozzank, egy gyerekcsoport és egy gondozdi csoport fut parhuzamo-
san, majd kisebb csaladi csoportokba megyiink, ahol kapcsolati- és
kommunikacids készségeket épitiink.

A harmadik napon a gyerekeknek lehet6ségiik van felolvasni a sajat
torténeteiket a jelen 1évé csaladtagjaiknak. Mind a gyerekcsoportban,
mind a gondozdi csoportban sok idét toltiink azzal, hogy felkészitsiink
mindenkit erre. Mindkét csoportnak elmondjuk: a fiiggdség szereti,
amikor az emberek csendben maradnak, és nem mondanak igazat.

Es fontos megjegyezni: a felndttek legaldbb annyira meghatédnak,
mint a gyerekek. A gyermekprogramban részt vevé felndttek koriilbe-
lil haromnegyede maga is szenvedélybeteg csaladban nétt fel - ,,a teg-
nap gyermekei’, akiknek senki sem segitett.

Hadd mondjak egy példat. Volt egy tizéves kislany, akinek az apja
nemrég jott ki egy kezel6kozpontbdl, és elhozta a lanyat a Betty Ford
Centerbe, hogy elvégezze a programot. Az apa jozan volt - alig tobb
mint kilencven napja. Amikor a kislanyra keriilt a sor, az apjaval szem-
ben iilt, és felolvasta a torténetét. Soha nem felejtem el: megkdszonte
az apjanak, hogy elment, és segitséget kért. Azt mondta, régota remélte
ezt a napot. Amig az apa a fiiggdség csapdajaban volt, a kislany minden
nap aggodott érte. Néha felébredt éjszaka, kiment az ablakhoz, és ha
nem latta ott a fehér teherauto6t, nagyon megijedt. Nem tudott vissza-
aludni, fajt a hasa. Annyira félt, hogy az apja megsériil, vagy hogy elve-
sziti 6t. Azt kérte téle: ,,Kérlek, maradj a felépiilésben, apa. Sziikségem
van rad, hogy az apam legyél, és mellettem maradj. Szeretlek.”

Ezek utan par percig csak olelték egymast, és mindketten sirtak.
Gondolj bele, milyen nyilt és dszinte megosztas volt ez — és milyen
biztonsagos kornyezetet kellett teremteniink ahhoz, hogy a gyerekek
elmondhassak mindazt, amit abban a pillanatban képesek és készek
voltak kimondani.

-14-

Az apa késdbb visszament a gondozdi csoportba, és azt mondta:
»Barcsak megtehettem volna ezt az apammal, amikor kisfit voltam.”

A program negyedik napjan minden felnétt kap egy kis kartyat,
hogy két-harom dolgot elmondhassanak a gyerekeiknek vagy az uno-
kaiknak - abbdl kiindulva, amit az el6z6 napokban hallottak.

Ilyesmiket: ,Nagyon sajnalom, hogy megbantottalak” ,Ez nem a
te hibad volt” ,Mar a sziiletésed el6tt fiiggd voltam.” ,,Biiszke vagyok
rad, amiért elmondtad az igazat” ,,Az én dolgom, hogy a fliiggéségem-
mel foglalkozzak, nem a tiéd.” ,, A te feladatod az, hogy gyerek legyél”
,»10bb id6t szeretnék veled tolteni”

A program hdrom fontos dolgot ad a gyerekeknek és a csaladoknak,
amire épithetnek. Az elsd: egy kozds nyelvet a fliggdségrol és az érzé-
sekrdl - és azt, hogyan vigydzzanak magukra. A masodik: kommuni-
kacids készségeket — hogyan beszéljenek egymassal a felépiilés soran,
apro lépésekben. A harmadik: a folyamatos gondozas fontossagat, hogy
a gyerekek és a csaladok tovabb tudjanak novekedni és fejlédni.

»Az apam felépiilésben van.”
»En is” ,En is felépiilok.”
»Gyogyulok, a csalddunk gyogyul.
Megtalaltuk az utat a felépiiléshez.”

Jerry Moe
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»Minden alkalommal, amikor részegen jottem haza, felvettem a
Napszemiivegemet, hogy elrejtsem a részegségemet. A 3 éves fiam
mindig odajott, hogy levegye rélam. Lattam a szomorusagot a sze-
mében, amikor meglatta, hogy megint ittam”.

»Utdlag, most, hogy djra jol vagyok és tudok beszélni errdl az
idészakrol, megkérdezik t6lem, miért nem kértem korabban
segitséget. Kétszer is megprdobaltam, de nem vettek komolyan. Csa
akkor kaptam meg a segitséget, amit kerestem, amikor mar mindent
elvesztettem, és készen alltam
terapiara menni

,Nem mertem segitséget kérni. A segitségkérést
a gyengeség jelének tartottam. Ma mar értem, hogy
épp ellenkezdleg: sok erdre és batorsagra van hozza sziikség.

_Amikor a hénap elején tjra volt pénzem, és a lanyomat a
boltban megkértem, valasszon maganak egy ujsagot, 6 azt mondta;
»Nem, Mami, kiilonben megint nem lesz pénziink. Nem kéréR
semmit!« Nagyon elszégyelltem magam és elszomorodtarfl.

De egy ilyen pillanatban tudatosult bennem, hogy va}ami mar
nagyon nincs rendben. A kislanyom olyan moddon aggodott
értiink, ahogy neki
pem lett volna szabad.”

»AA-ba menjek? Soha az életben!!!
Tul arrogans és tul biiszke voltam — és foleg
féltem attol, hogy ott valakit ismerek. Mit gondoltak volna
rélam?! Ma mar minden héten eljarok oda, és nagyon jot tesz nekem,

Olyan emberekkel taldlkozom, akik nem itélkeznek felettem, mert
pontosan olyanok, mint én!”

»e a sziileimben meg tudtam latni azt a sebzett gyermeket,
amit6l 6k nem tudtak mast csinalni... Nekem egyébként
meggy6z6désem, hogy 6k nem akartak ezt rosszul csindlni. S6t, az is
meggy6z6désem, hogy Ok a sajat lehetoségeikhez, vagy szandékaikhoz
mérten probaltak a legjobbhoz viszonyulni. De sajnos azt is be kell latni,
hogy nem tudtak. Az édesapam nagyon sériilt és sok szempontbol
beteg ember volt és egyszertien nem tudott jol szeretni, nem tudott
egészségesen miikodni”

,,Ha tudtam volna, hogy van valaki, akivel beszélhetek, az
segitett volna megérteni és kezelni apam ivasat. Szeretném, ha a
mai gyerekek és fiatalok tudnak, hogy nincsenek egyediil; vannak
emberek és helyek, ahol segitséget kaphatnak, és jobb életet épithetnek
maguknak — még akkor is, ha a sziil6jiik tovabbra is iszik”

»Gyermekként soha nem beszélhettiink nyiltan
anyank ivasarél. Ugy néttem fel, hogy szégyent, félelmet,
elveszettséget, blintudatot és maganyt éreztem.
Megtanultam alkalmazkodni, hazudni, felnéttet jatszani;
bétor arcot 6lteni, mindenki masrél gondoskodni,

és sziil6vé valni a sziil6 helyett”

»Bolyhos teljesen feldultan ment kedvenc helyére, az oreg
fara. Elhelyezkedett az egyik fadgon és elgondolkodott. Miért
olyan furcsa az Apukam? Nagyon félek téle, anyira mas volt.
De miért? Szerette volna, ha az Apukdja megint olyan lenne,
mint régen. Toprengett mit is tehetne.”

dsdi Juli
Jasd Juli »--A gyerek legszivesebben sirna és

menekiilne, de megbénitja a tapasztalat, hogy
a felnottek ugy viselkednek, mintha minden
rendben lenne”

»Apam az alkoholt szerette,
engem nem tudott.”

Orvényben -17- Bolyhos



Megérte?

Sokfajta ember létezik. Kiilonb6z6 érdeklddéssel. Fogalmuk sincs mi-
vel allnak szemben. Csak mennek amerre latnak, nem csinaljak ésszel.
Meghalok majd? Nekem mindegy. Masok nem érdekelnek.

Nyelem, f4j, mar, hasit. Meleg, jo, kellemes. Nyelem, grimasz, kacaj, szédit,
alom, nyugalom, 6rom. Nyelem, finom. Még! Nyelem, semmi. Nyelem.
Tantorgok, Osszefolyik a kép. Végre, nem kell agyalnom! Most mar
nem kell figyelnem arra mi a szép, hiszen ugyis mindent annak latok.
Kacaghatok, sirhatok, mit érdekel! Kell ez a kis szabadsag, elszoktem.
Amikor jézan vagyok, semmit nem érek el, csakis akkor, ha igaz valém
elloktem. Alomvildgban jarok, nincs semmi rossz az egész viligon. Ma-
gamba nézek. Nem megy, nem sikeriil! Lezar6dott agyam nem engedi
a behatolast. Kizdrtam magam.

Még egy kort? Elég volt! Igyal még!

Rendben. Bagyadt arcom nem ismerem.

A mosdon iilve dudolok, azt se tudom mit.

Tanc. Tancolni akarok! Nem tudsz tancolni!

Nem tudok tancolni. Elegem van! Képmuta-

toan billegek, mint holmi senki. Nem vagyok

ilyen! Nem akarok ilyen lenni, ilyenné valni!

Hol vagyok egyaltalan, kik 6k? El, el, el innen!

Egy mosoly. Kedves.

Hat szeretnek, sziikség van ram! Feledek
mindent. O tdnc, tincolok, szédiilve keringek! Kellek, végre kellek!
Csip6m mozog. Eneklek, orditozok. Megériiltem, zokogok, nevetek,
kialtok, eszek. Enni kell! Rosszul vagyok, nem hanyok, nem hanyhatok.
Kérmom nincs mar, lerdgtam. Idegesebb nem voltam még!

Emlékek esznek, cincalnak, kinoznak. Tehetetlenség gyotri lelkem.
Lefolyt sminkem b&érom issza. Sargul a fény, sargulok én is.
A lampa fénye besziv, testem fako.
Fekszem. A holnap fajni fog.
Megérte?
Mona

Most elmegyek anydért, és hazahozom

Jerry Moe
Gyerekszemmel

a fliggéségral

—Anya most nem a munkahelyén van.
Csak nem tudtam, hogyan mondjam
el neked. Miutan lefekszel aludni, bort
iszik, idonként olyan sokat, hogy rosz-
szul lesz téle. Egy specialis helyen van,
ahol segitséget kap. Vasarnap elviszlek

és a felepiilésral

hozza.

Sammy egy sz6t sem szdlt, az arca ki-
fejezéstelennek tiint. A \

Masnap kora reggel, ugy fél hat koriil I \ 'ﬂ
az apa hatalmas hangzavarra ébredt... 4] . ﬁ; :
Mi lehet ez szombat hajnalban? Lement ” i-,u -
a konyhaba, és ott taldlta Sammyt, tel- ' 2 W | 38

Remény, segitség és gydgyulds

a csalddok szamdra

jesen feloltozve. A kapucnis pulcsijanak
még a kapucnijat is a fejére huzta. Jobb

wherakpllai

kezében zseblampat tartott, a balban &2
egy marék gyimolcsizi gumicukrot Nearr e
szorongatott.

— Mi a fenét csindlsz itt? — kérdezte az apa. — Sammy, még éjszaka van!
— Apa, most elmegyek anyaért, és hazahozom.
Konnyek csordultak végig Sammy arcan, és igy folytatta:
-0, apa, sajnalom! Nem akartam azt mondani anyanak, hogy utdlom,
amikor nem engedett at a baratomhoz. Jobb leszek olvasasbdl, és felsze-
dem a kutyakakit, és nem fogok veszekedni tobbé a hiigaimmal. Csak
el akarom mondani anyanak, hogy sajnalom, hogy miattam kiborult
és iszik.

Az apa magdhoz Olelte a fiat. Mindketten sirtak.

Jerry Moe: Gyerekszemmel
a fliggdségrol és a felépiilésrol

[=] %o, =

Jasdi Juli
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Ami art és ami véd

Az ACE - Kedvezétlen Gyermekkori Elmények (Adverse Childhood
Experiences) kutatasok olyan gyermekkori megterheléseket irtak le,
amelyek tartos stresszt okozhatnak a gyermekeknek. Ez nem teszt, nem
mindsités, nem itélet. Nem azt méri, ,milyen sziil6 vagy”, hanem segit
megérteni, milyen koriilmények lehettek tal nehezek egy gyerek sza-
mara. (AKki akar lehettél te is valamikor.)

A gyermeket kozvetleniil érinté megterhelések
« Bantd, megalazo vagy fenyegeté banasmod

Testi bantds

o Szexualis visszaélés

Erzelmi elhanyagolés

Fizikai elhanyagolas

A csaladi kornyezetben megjelend, tartés megterhelések
o Erészak a feln6ttek kozott a csaladban
o Szerhasznalat a csaladban (talzott alkohol vagy mas szer)
o Sulyos lelki megterheltség/mentalis probléma a csaladban
o A sziilok tartds kiilonélése vagy valasa
« Bortonbiintetés a sziik csaladi kérben

Ha ez a rész értheté modon nehéz érzéseket hoz eld, nyugodtan tedd félre,
és térj vissza akkor, amikor van hozzd elég biztonsdgod vagy tdmogatdsod.

A mult hat, de nem dont el mindent. A felépiilés, a kapcsolat javitasa és
a mindennapi kiszamithatosag valddi véaltozast tud hozni — neked is, és
a gyermekednek is.

A kapcsolat gyogyito ereje nem a tiokéletességben van.
Hanem a javuldsban.
Amikor egy sziil6:

v' kimondja: ,,Sajndlom.”,

v' vdllalja: ,,Ez nem volt rendben.”,

v elérhet6bbé vilik,

v’ jozanul jelen van,

v segitséget kér,
akkor az idegrendszeri mintdzatok is valtozni kezdenek,
és a kapcsolat gyogyul.

BCE - Joétékony gyermekkori élmények
(Benevolent Childhood Experiences)
A BCE olyan gyermekkori tapasztalatokat foglal 6ssze, amelyek bizton-
sagot, kapcsolodast és bels6 er6t adnak. A kutatasok szerint ezek az él-
mények csokkenthetik a tartds stressz (nehéz csaladi helyzetek, bizony-
talansag) hosszu tavu hatasait. Erésitik a rezilienciat, és segitenek abban,
hogy a nehézségek mellett is kialakulhasson biztonsag és fejlodés.
 Legalabb egy biztonsagos feln6tt, akihez lehet fordulni
o Erzelmi melegség és elfogadés (otthon vagy mashol)
o A gyerek atél valahova tartozast (baratok, kozosség, ,nem vagyok
egyediil”)
o Valamilyen kiszamithaté keret (rutinok, szabalyok, kapaszko-
dok)
» Tamogatd tandr/mentor/edzd, aki batorit
o Lehetdségjatékra, oromre, fejlédésre (hobbi, kreativ tevékenység)
o A gyerek kap megerdsitést: ,,szamitasz”, ,,képes vagy ra”
« Biztonsagos hely vagy ,menedék” (nagysziild, rokon, klub, kzosség)

A felépiilés - a kiszamithatobb jelenlét, a kapcsolatjavitas és a segitség
bevonasa - védo tényezo. Mit jelent a felépiilés az ACE szempontjabdl?
o Ajozan sziil6 csokkenti a gyermekeket éré kronikus stresszt.
o A kiszamithatdsag visszaépiti a biztonsagérzetet.
» A bocsanatkérés és az Oszinteség erdsiti a kapcsolatot.
o A segitségkérés példat mutat a gyerekeknek: nehézség esetén le-
het tamogatast kérni.
o A jdzan jelenlét megmutatja a gyerekeknek, milyen a kiszdmitha-
tosag és a biztonsag.
o A felépiilés folyamata arra tanitja a gyereket, hogy a valtozas le-
hetséges, és van remény.
o Amikor a sziil6 kimondja az érzéseit, és képes azt is megmutatni,
hogyan lehet megnyugodni, a gyerek megtanulhatja kovetni ezt a
mintat érzelmeinek kezelésére.

A legtobb sziild nem azért okoz sériilést, mert
nem szereti a gyermekét, hanem mert maga is sé-
riilt. A tartds stressz, a fiiggdség, a feldolgozatlan
veszteségek mind hatnak arra, hogyan tudunk je-
len lenni a gyerekeink szdmara.
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Napramorgo

Tengernyi napraforgé ledny ringott meleg szélben, forrd
nyaron a jaj-de-messzi-réten. Szépek voltak és erdsek
mindahanyan. Ott ringott biiszkén szépen a jaj-de-messzi-
réten Napramara, Naprasara, Naprakata, Napraklara, s
mind a tobbi szép leany. Napramargd volt a legcsinosabb,
legkevélyebb, legfitosabb, legdacosabb mindéjiik koziil.
Meglehet, hogy egy kicsivel magasabb volt a tobbieknél,
6 legalabbis igy gondolta. Abban is biztos volt, hogy
Napanyacska 6t, csakis 6t szereti a legjobban.

Mint mar mondtam, Napramorgd kevély volt és dacos, biiszke-szép,
kivanatos. Napramara, Naprasara, Naprakata, Naprakldra, s mind
a tobbi szép leany hajnalban Napanyacska csokjara ébredt, aki aztan
egész napestig Olelgette, melengette, nevelgette, szeretgette 6ket. A 14-
nyok pedig ringtak-zsongtak, sugtak-bugtak, énekeltek s mindig felé
forditottak arcukat. Miel6tt bekoszontott az este, Napanydcska még
egyszer végigsimitotta a fejiiket, hogy nyugodtan aludjanak hajnalig.

Egyszer aztan egy napon nagyon meleg volt. Napanyacska olyan
forron odlelt, hogy szinte égetett. Fenn az égen csak egy arva baranyfel-
ho bégetett szomortan, mert nem talalta testvéreit. Végiil fogta magat,
odaallt Napanyacska elébe, és arra kérte, hogy segitsen. Amint odallt,
egy rovid idore pont ugy takarta el 6t, hogy éppen Napramargora nem
hullott egy fia napsugar sem.

Napramara, Naprasara, Naprakata, Napraklara, s mind a tobbi szép
lany ringott-zsongott, sugott-bugott énekelt tovabb. Nem ugy Napra-
margd. O dacosan hétat forditott Napanyacskdnak, és
ugy is maradt napestig. Ekkor nevezték el a tobbiek Nap-
ramorgonak.

Még azt sem engedte meg, hogy Napanyacska végigsi-
mitsa arcat lefekvés el6tt. — Pont velem tette ezt — morgott
magaban. — Velem, aki a legszebb és legokosabb vagyok.

Most mar tudom, hogy nem is szeret igazan. Biztos félté-

keny. Fél, hogy egész az égig t6rok, s magam is nappa no-

vok egy szép napon. — Mialatt igy morgott-morgolédott,

Napramara, Naprasara, Naprakata, Napraklara, s mind a

tobbi szép ledny mdr régen aludt mélyen. Es akkor Hol-
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durfi jelent meg fenn az égen. Nyomban udvarolni
kezdett az egy-szal, ébren maradt lednynak. Napra-
margo, akarom mondani Napramorgd ratarti volt
kevély és kacér. Igy hat hizelgett neki, hogy Holdurfi
6t, csakis 6t olelgeti, dédelgeti. Egészen felé fordult
hat, és engedte, hogy megcsdkolja arcat. Hiivos volt
a csOk és hideg, de a hit lanynak ez fel se tlint, pedig
megborzongott bele. — Szerelmes vagyok — mondta,
pedig csak fazott.

Holdurfi akkor réteritette eziist palastjat. — Szeret-
lek én is — sugta. — Mit6l vagy ilyen sovany? - kér-
dezte a leany. — Banatomban - felelte az Urfi. - Mert

csak vartalak, egyre vartalak, de most, hogy itt vagy, tjra megno6vok, s
nagy leszek, mint a nap. Meglasd, egybekeliink nemsokara. Te leszel az
éj kiralyndje, és én az ¢j kiralya.

Ett8l fogva Napramorg6 nappal aludt, Ejjel pedig magara vette az
eziistpalastot. [gy hallgatta Holdurfi béséges bokjait, s tlirte siiri, 4m
hiivos csokijait. Es tényleg, Holdurfi egyre nétt, egyre duzzadt, mignem
nagy lett és kerek. Napramorgé viszont egyre sapadt, egyre sovanyo-
dott, de olyan hit volt, hogy észre se vette.

Almos hajnalt kévettek dlmos hajnalok, de eskiivét nem lattak a csil-
lagok. Holdurfi mind szétlanabb lett, s ujbol fogyni kezdett. Aztan egy
éjjel eltlint teljesen. Napramorgé egyediil didergett-vacorgott a réten.
Vaksin hunyorgott rd az ég, de hiaba vérta csalfa kedvesét.

Hajnalban megjelent Napanyacska, s meglatta keservesen sir6 gyer-
mekét. Meglatta és megsajnalta rogton. Napramorgo sovany volt, csap-
zott és nagyon szomoru. Napanyacska nem szidta, nem szélt egy szot

sem. Megcsdkolta szépen, aztan dlelgetni, melengetni,
nevelgetni, szeretgetni kezdte, épp ugy, mint régen.
Nemsokara Napramorg6t ismét Napramargonak hiv-
ték testvérei. O volt a legsovanyabb, legkisebb, legpa-
ranyibb, legszelidebb mindéjitk koziil. De ujbdl ott
ringott-zsongott, sugott-bugott és énekelt 6 is a jaj-de-
messzi-réten.

S fenn, a magas égen ott mosolygott Napanyacska
ugy, ahogy csak az anydk tudnak mosolyogni...

Gyorgy Ldszlé
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Az alkoholfogyasztdsom és a gyermekem

Mit lat a gyermeked? Mértékkel vagy talan tul sokat iszol?
Valaszd az alabbiak koziil azt a lehetéséget, amely a legjobban leirja a helyzetedet. A
valaszok neked szo6lnak, nincsenek pontszamok. A teszt célja, hogy segitsen megér-
teni, milyen hatasai lehetnek a gyermekedre az alkoholfogyasztasodnak.

Az alkoholfogyasztasbol fakado, gyermekeknek
okozott problémak csokkenthetdk, és megel6zhetok.

A teszt nem az alkoholt fogyaszt6 személy hibdztatdsara szolgal, de ha btintudatot
vagy szégyenérzetet kelt, érdemes ezeket atgondolni. Ha az ember tudatositja ezeket
a kellemetlen érzéseket, képes megvizsgalni és feldolgozni azokat, akkor ez motival-
hatja az ivas csokkentését. Ha viszont ezek az érzések tudattalanok maradnak, akér
még fokozhatjak is az ivast.

Soha | Néha | Gyakran [Nem tudom

1. Gondoltal mar arra, hogy tulzasba viszed az
alkoholfogyasztast? 0 o [l U]
2. Tett mar megjegyzést a gyermeked az
alkoholfogyasztasoddal kapcsolatban?

3. El6fordult-e mar, hogyazivasvagyamasnapossag
miatt nem tettél meg valamit, amit megigértél?

4. Latott mar a gyermeked téged ittasan?

5. Veszekedtetek mar gyermekeddel az ivasod miatt?
6. El6fordult-e, hogy mikozben alkoholos befolyas
alatt alltal letagadtad ezt gyermeked el6tt?

7. El6fordult-e mar hogy gyermeked vagy valaki mas
jelezte, szeretné, ha valtoztatnal ivasi szokasaidon?
8. Bantottad-e valaha a csaladtagjaidat érzelmileg
vagy fizikailag az alkoholfogyasztasod miatt?

9. Lattad-e gyermeked szemében a szomorusagot, a
féltést az alkoholizalasod miatt?

10. Tapasztalhatta-e a gyermeked az ivasod miatt a
faradtsagodat, depressziddat vagy szorongasodat?
11. Gondoltal mar arra, hogy nem vagy j6 sziil6,
amikor iszol?

12. Gondoltal mar arra, hogy a gyermekeid miatt
valtoztatni kéne az ivasi szokasaidon.

O O oo o oo goo o
O O oo o oo goo o
O O oo o oo goo o
O O o o o oo goo o
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1. Gondoltal mar arra, hogy tilzasba viszed az alkoholfogyasztast?

Az alkoholfogyasztasod helyzetét felmérheted az Audit-teszttel, amely elérhetd a
Apa anya pia oldalon (www.apaanyapia.hu/audit). Fontos azonban megjegyezni,
hogy a gyermek szemsz6gébdl az ivas kovetkezményei és hatdsai a mindennapi élet-
re gyakran nagyobb jelentdséggel birnak, mint az elfogyasztott mennyiség vagy az
ivas gyakorisaga. Ha aggddsz amiatt, hogy az alkoholfogyasztasod milyen hatassal
lehet a gyermekedre, érdemes elgondolkodni a kérdésen, és tudd, hogy létezik segit-
ség és tamogatas az alkoholfogyasztas kontrollaldsara és csokkentésére.

2. Tett mar megjegyzést a gyermeked az alkoholfogyasztasoddal kapcsolatban?
Ha a gyermeked sz6va teszi az alkoholfogyasztasodat, az kellemetlen érzéseket vagy
negativ érzelmeket vélthat ki benned. Ami az alkoholfogyaszté szamara artalmat-
lannak tlinhet, az a gyermek szemszogébdl nem feltétleniil az. A csaladtagok ta-
pasztalatai eltérhetnek egymastdl, ezért fontos elfogadni, hogy mindenkinek joga
van a sajat érzéseihez és tapasztalataihoz. Ha a gyermeked aggodalmat fejezi ki az
ivasoddal kapcsolatban, azt ugy is értelmezheted, hogy torédik veled és reményke-
dik a valtozas lehetdségében.

3. El6fordult, hogy az ivas vagy a masnapossag miatt nem tettél meg valamit,
amit megigértél?

A talzott alkoholfogyasztas gyakran egyiitt jar az igéretek elfelejtésével, a tervek meg-
valtozasaval és a napi rutinok felboruldsaval. Ha a fiiggdség kialakul, az alkohol valik a
legfontosabbd, mig minden mas — beleértve a csaladot és a gyermek igényeit — hattér-
be szorul. A gyermek szemszogébdl ez azt jelentheti, hogy 6 nem fontos szdmodra, és
az 6 sziikségletei nem szamitanak. Ez mdr nem csupdn egy igéret megszegésérdl szol,
hanem arrdl is, hogy a gyermek a szeretet és a torédés hianyat élheti meg.

4. Latott mar a gyermeked téged ittasan?
Az alkohol a kézponti idegrendszeren keresztiil hat a testre, a viselkedésre és az
érzelmekre. Egy félénk ember batorra és beszédessé valhat, egy kedves és baratsagos
személy pedig ingerlékeny és veszekedds lehet, mig egy tarsasagkedveld, vidam em-
ber visszahtizédo6va és lehangoltta valhat. A részeg ember gyakran kiszamithatatlan
és hangulatingadozasaival megterheli a kdrnyezetét.

A gyermek szamara ez rendkiviil nehéz, mert folyamatosan alkalmazkodnia kell
a sziilé valtozo érzelmi dllapotahoz és viselkedéséhez. Az sem jelenti a probléma
megszlinését, ha a sziilé nem iszik a gyermek jelenlétében. Mar egy kisgyermek
is felismerheti az alkohol hataséat a sziilé tavolléte vagy megvaltozott viselkedése
alapjan. Mar az a tudat vagy gyanu, hogy a sziil6 éppen iszik, szorongast valthat ki a
gyermekben. A masnapossag is kellemetlen és ijeszté élmény lehet szamara.

5. Veszekedtetek mar a gyermekeddel az ivasod miatt?
Az alkoholfogyasztas szamos tényezdvel jar egyiitt, amelyek — kiilondsen, ha halmo-
z6dnak - konfliktusokat okozhatnak az alkoholizal6 és a csaladtagjai kozott. Ezek

a konfliktusokat kivalt6 tényezok kapcsolodhatnak a viselkedéshez, az egészséghez
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vagy akar a pénziigyi helyzethez is. A veszekedés sajnos az alkohol okozta egyik
leggyakoribb probléma. A gyermek szamara a csaladi konfliktusok bizonytalansa-
got és félelmet kelthetnek. Erdemes 4tgondolni azokat a helyzeteket, amikor az al-
koholfogyasztas vezetett veszekedéshez. Elkeriilhetd lett volna a konfliktus, ha nem
lett volna jelen az alkohol? Fel lehetne ismerni elére azokat a mechanizmusokat,
amelyekkel a jovében megelézhetd lenne az ivas vagy az azt kovetd veszekedés?

6. Eléfordult-e, hogy mikozben alkoholos befolyas alatt alltal letagadtad ezt
gyermeked elott?

Ha az ivas szégyenérzettel vagy btintudattal jar, sokan hajlamosak eltitkolni vagy ha-
zudni az alkoholfogyasztésukrél. Erdemes 4tgondolni, hogy miért szeretnéd elrejteni
az ivasodat. Azért, hogy megvédd a gyermeked? A titkol6zas nem biztos, hogy haté-
kony védekezési mechanizmus - épp ellenkezdleg.

Ha az alkoholfogyasztasod rendszeresen problémat okoz, a gyermek észreveszi és
megérti, mi torténik. Ahhoz, hogy ezeket a problémdkat megelézd vagy enyhitsd,
érdemes nyiltan beszélni rdla, és beismerni az alkoholhasznalatot. A gyermekeket
nemcsak a sziil§ ittas allapotatol kell megévni, hanem annak kellemetlen kovetkez-
ményeitdl is, példaul a veszekedésektdl vagy a masnapossag okozta ingerlékenységtol.

7. Eléfordult mar hogy gyermeked vagy valaki mas jelezte, szeretné, ha valtoz-
tatnal ivasi szokasaidon?

Az ember nem mindig tudja objektiven megitélni a sajat helyzetét. A problémas
alkoholfogyasztas gyakran 6ndmitassal és a nehéz kérdések elkeriilésével jar. Szem-
benézni a valdsdggal nem konnyti.

Ha valaki azt javasolta neked, hogy csokkentsd az alkoholfogyasztasodat, érdemes
elgondolkodni azon, hogy miért mondta ezt.

8. El6fordult-e, hogy agressziven viselkedtél gyermekeddel az ital hatasa miatt?
A gyermek elleni érzelmi vagy fizikai erdszak minden esetben elfogadhatatlan. A csa-
ladon beliili er6szak szemtantjanak lenni is rendkiviil drtalmas a gyermek szamara.
Az érzelmi bantalmazast nehezebb felismerni, de hatasai

ugyanolyan pusztitéak lehetnek, mint a fizikai erdszaké.

Mar egyetlen alkalommal elhangzott sért6 sz6, megala-

zas vagy testi fenyités is hosszu tava kovetkezményekkel

jarhat.

Még ha az eset régen tortént is, érdemes beszélni rola és

feldolgozni azt. Segitség és tamogatas elérhetd azok sza-

madra is, akik elkévettek erdszakos cselekedeteket. Nem

kell egyediil kiizdened a szégyennel és a blintudattal.

9. Lattad-e gyermeked szemében a szomorusagot, a fél-
tést az alkoholizalasod miatt?
A szil§ tulzott alkoholfogyasztésa negativ hatassal lehet
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a gyermek Onértékelésére, érzelmeire, és szoronghat a szeretett sziilé miatt, és aka-
dalyozhatja tarsas kapcsolatait és kozosségi beilleszkedését is.

10. Tapasztalhatta-e a gyermeked az ivasod miatt a faradtsagodat, depressziodat
vagy szorongasodat?

A problémas alkoholfogyasztas stresszessé és kiszamithatatlanna teszi az életet.
Gyakran ugy érezheted, hogy a jovo kilatastalanna valik. Elgondolkodtal mar azon,
hogy milyen hatassal van az ivasod a gyermeked lelkiallapotara?

Beszélgettetek errdl? Ha az alkoholfogyasztas fligg6séggé alakult, akkor a felépiilés-
hez sokszor kiilsé segitségre is szitkség van. A gyermek szamara az ivas abbahagyasa
6nmagaban nem mindig elég.

Amikor egy alkoholtdl fiiggd ember nem iszik, a légkor fe-
sziiltté valhat, és a gyermek megprobalhat alkalmazkodni
vagy befolyasolni a sziil6t, hogy ne kezdjen ujra inni. Ez az
id6szak rendkiviil megterheld és stresszes lehet a csalad sza-
mara. Az egész csaladnak tamogatasra van sziiksége, hogy
mindenkinek lehetdsége legyen a gydgyulasra.

11. Gondoltal arra, hogy nem vagy jo sziil6, amikor iszol?

Az alkohol hatasa alatt all6 sziil6 gyakran kiizd blintudattal és az alkalmatlansag
érzésével. Fontos kiilonvalasztani a betegséget (fliggéséget) és az emberi értékeidet:
az alkohol befolydsolhatja a viselkedésedet és a dontéseidet, de nem hatarozza mega
sziil6i mivoltod 1ényegét. Az 6nostorozas helyett érdemes a felel6sségvallalasra kon-
centralni. Amikor az alkohol iranyit, a sziil6i figyelem toredezetté valik, de a jo hir
az, hogy a felépiilés utjan ezek a készségek és a bizalmi kapcsolat a gyermekkel 4j-
jaépithetd. A segitségkérés nem a gyengeség, hanem a felelGs sziil6i magatartas jele.

12. Gondoltal mar arra, hogy a gyermeked miatt valtoztatni kéne az ivasi szo-
kasaidon?
A sz1iil6i szeretet az egyik leger6sebb motivacios eré. Ha
megfogalmazddott benned a vagy a valtoztatasra a gyer-
mekeid érdekében, az azt jelenti, hogy felismered: az
alkoholfogyasztasod és a sziiléi jelenléted mindsége 6sz-
szefiigg. A gyermekeknek nem tokéletes sziilére, hanem
kiszamithato és érzelmileg elérhetd tamaszra van sziiksé-
giik. A valtozas elhatarozasa az els6 és legfontosabb lépés
ahhoz, hogy biztonsagosabb és nyugodtabb gyermekkort
biztosits nekik. Ne feledd, a feléptilés nemcsak rélad szdl,
hanem a csaladod jovéjének helyreallitasarol is, és ehhez
batran kérhetsz szakmai tamogatast.
A lasinenlapsuus.fi
honlap alapjan.
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Hello Fiiggoség!

Bucsut mondani neked taldn a legnehezebb, amit valaha meg kell ten-
nem. Mar j6 ideje része vagy az életemnek, és azt hittem, soha nem
fogsz elhagyni.

Emlékszem, amikor el6szor beléptél az életembe. Azt gondoltam,
majd enyhited fiatalsaigom fajdalmat, és mindig eltiinteted a szenve-
déseimet. De tévedtem. Még tobb fajdalmat és szenvedést hoztal, és a

legkovetel6z6bb kapcsolatta valtal, ami valaha volt
az életemben.

Mindig csak elvettél és elvettél, de soha nem ad-
tal. Pontositok — mégis adtal. Szivfajdalmat adtal és
felégetett hidakat. Szomorusagot és darabokra sza-
kadt kapcsolatokat adtal.

Azt mondtad, minden rendben lesz, ha hagyom,
hogy te irdnyitsd az életemet.

Fiiggbség, te hazug, tolvaj és kegyetlen ur vagy!
Amikor a dolgok kezdtek jobbra fordulni, elkaptal
a labamnal fogva, és visszarantottal a mocsokba.
Amikor jobba akartam valni, azt mondtad, nem tu-
dok nélkiiled éIni. Olyanna tettél, amilyen soha nem
akartam lenni. Te lettél a rémalom. Olyasmikre vet-
tél ra, amikrél sosem hittem volna, hogy képes va-
gyok rajuk. Azza tettél, amit a legjobban gytloltem.

Megprdbaltalak elhagyni, de te még erdsebben és keményebben
tértél vissza, mint valaha. Testileg és lelkileg is megbetegitettél, mégse
engedtelek el. Az emberek azt hitték, jobban szeretlek barkinél, de ez
nagyon messze allt az igazsagtol.

Gytloltelek, és gytiloltem mindazt, amit tettél velem, de tulsagosan fél-
telek elhagyni. Féltem att6l milyen lenne az élet nélkiiled. Lattam, ahogy
naprol napra asod a siromat, de egyszer se probaltam visszatemetni.

Aztan egy nap beloktél abba a sirba, és elkezdtél betemetni. Azt hit-
ted, te mondod majd a bucsut. De tévedtél Fiiggdség!

Isten segitségével, szeretetével és tamogatasaval, valamint a csala-
dom és a tanacsaddim segitségével kimasztam a godorbdl, és vissza-
vagtam.
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Mar jo ideje elhagytalak téged és azt a sirt is. Tobb mint 6t éve. Még
mindig gytilollek; még mindig gyil6l6m mindazt, amit velem tettél, és
amit altalam tettél azokkal az emberekkel, akiket szerettem. A kapcso-

latunk egyetlen pozitivuma az, hogy erdsebb vagyok, mint valaha. A
veled vald kapcsolatom, Fiiggdség, a kegyelem tréfedjava tett. Kapcso-
latok alltak helyre élltak, és sziilettek tjak. Elkdszontem azoktdl, akik
visszatartottak, és idvozoltem azokat, akik arra 0sztonoznek, hogy a
legjobb 6nmagam legyek.

Id6rol idore djra feliitotted a csuf fejedet, de ma mar gyorsabban ki
tudlak ragni, mint korabban. Tudom, hogy néha talalkozni fogunk egy
buliban, egy orvosi rendeldben vagy egy barat hazaban, de most mar
tudom, amit akkor kellett volna tudnom: semmit nem hozol, csak szo-
morusagot és nyomorusagot, és nem kivdnom a tdrsasdgodat.

Nélkiiled, Fiiggdség, olyan dolgokat viszek véghez, amikrdl soha
nem hittem volna, hogy lehetségesek. Befejezem a képzésemet. Van-
nak emberek, akiket szeretek, és tudom, hogy 6k is szeretnek engem.
Es ldthatom, ahogy a ldnyaim felnének.

Szoval itt a vége, bucsuzom Fiiggdség. Soha tobbé nem akarlak latni.
Ja, és egyébként mindenkinek elmondom, milyen borzalmas vagy!

erry Lawson
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Eroforrdsok a felépiilo sziiloknek

1. Az alap: ,,A jéozansagod a legnagyobb ajandék”
« A legfontosabb dolog, amit a gyermekednek adhatsz, nem a tar-
gyak vagy a tokéletesség, hanem a jelenléted.
o Nem kell tokéletes sziilonek lenned, elég, ha jézanul vagy jelen.
« A gybgyuldsod nemcsak a te szabadsagod, hanem a gyermeked
jovdje is.
e Minden jozan nap egy tégla abban a biztonsagos varban, amit a
csaladodnak épitesz.
2. A biintudat oldasa: ,, A multad nem a végzeted”
o A fiiggdség betegség, a felépiilés pedig valasztas. A hibdk elisme-
rése a gyogyulas kezdete, nem a végpontja.
» A gyerekednek nem egy bilintudattal teli sziilére van sziiksége,
hanem egy feleldsséget vallalo, gyogyuld felnéttre.
o A szégyen elszigetel, a sebezhetdség viszont 6sszekot. Merj segit-
séget kérni!
« Megbocsathatsz magadnak: a gyerekeid a valtozast nézik, nem a
multbeli botldsokat.
3. A kapcsolat ujraépitése: ,, A bizalom apro lépésekbal all”
A bizalom nem egy nap alatt tér vissza, de minden kovetkezetes
tett erdsiti azt.
« A gyerekednek az észinteséged ad biztonsagot, nem a magyaraz-
kodasod.
» Haszndld a ,,nem-tudas” erejét: 1égy kivancsi a gyermeked érzése-
ire, és tanuld meg Gjra megismerni 6t.
o A koz0s jaték, egy séta vagy egy esti mese tobbet ér ezer igéretnél.
4, Gngondoskodés: ,,Ures kancsobdl nem lehet tolteni”
o A sziil6ség kimerito, a felépiilés pedig kemény munka. Ahhoz,
hogy tartani tudd a gyermeked, neked is stabilnak kell lenned.
o Az 6ngondoskodas nem 6nzés, hanem a jézansagod védopajzsa.
 Ha érzed, hogy fesziilt vagy, 4llj meg: ne vard meg, amig a faradt-
sag vagy az éhség miatt elveszited az iranyitast.
o A felépiilésed az els6 — mert nélkiile nincs sziildséged sem.
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