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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu
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  Nem könnyű boldogságra találnunk önmagunkban,

  csakhogy sehol másutt nem lelhetünk rá.


  AGNES REPPLIER


  The Treasure Chest


  Köszönetet mondok a következőknek, amiért a segítségemre voltak e könyv megjelenésében:


  Isten, édesanyám, David, a gyerekeim, Scott Egleston, Sharon George, Joanne Marcuson meg mindazok a társfüggők, akik tanultak tőlem, és megengedték, hogy én is tanuljak tőlük.


  Ezt a könyvet önmagamnak ajánlom.


  ELŐSZÓ AZ 1992-ES KIADÁSHOZ

  


  Még az 1980-as évek elején, amikor először fogalmazódott meg bennem egy társfüggőségről szóló könyv gondolata, s amikor kétségbeesett harcot vívtam, hogy megszabaduljak saját fájdalmamtól, megfogadtam, hogy ha egyszer megértem, mi történt velem, s mit kellene jobban csinálnom, könyvet írok róla. Ennek a kötetnek  határoztam el akkor  meleg hangvételűnek, szelídnek, ítélkezéstől és szakzsargontól mentesnek kell lennie.


  Igen, ez egy kedves könyv lesz. Pontosan erre volt ugyanis szükségem: információra és kedvességre. Segítségre vártam, hogy kigyógyuljak a társfüggőségből.


  Nagyjából öt év múlva leültem, hogy megírjam ezt a könyvet. Épp akkor váltam el a férjemtől, akivel tíz évig éltünk együtt, s négy hónapja segélyből éltem, hogy eltarthassam önmagamat és két gyermekemet, Nichole-t és Shane-t. Hát ilyen körülmények között született meg a könyv.


  Amikor azon töprengtem, ugyan mi jogon írok könyvet én, aki nem vagyok a téma szakértője, azzal nyugtattam meg a lelkiismeretemet, hogy mondhatok bátran bármit, úgyis alig akad majd, aki elolvassa. Rengeteg időt töltöttem a bevezetővel, mivel nem csupán a kötetet magát szándékoztam bevezetni, de a társfüggőség fogalmát is meg akartam ismertetni az olvasóval. Erről a fogalomról ugyanis csak igen kevesen hallottak.


  Most, újabb öt esztendő múltán, felkértek, írjak évfordulós bevezetőt a kötethez, amelyből kétmillió példány kelt el.


   Miről írjak?  kérdeztem szerkesztőmet és barátnőmet, Rebecca Postot, a Hazelden Kiadó munkatársát.


   Beszélj arról, mi minden változott meg a nők és általában az emberek életében országunkban, és hogyan élsz te a könyv megírása óta  javasolta.


  Hmmm  tűnődtem el.  Vajon miféle változásról írhatnék az Öböl-háborún, a Szovjetunió felbomlásán, továbbá a HillThomas meghallgatáson{1} kívül?


  Bekapcsolom a tévét. A hét filmje  a címére nem emlékszem  egy tinilányról szól, aki az alkoholizmusával küzd. A tetejében meg is erőszakolták, ami jó nagy lapáttal tesz rá a bajára. Édesanyja, egy ápolónő, hősies harcot vívott, hogy kitörjön kínzó kapcsolatából a lány apjával, aki csak ártott mindkettejüknek. A filmben anya és lánya végig arról beszél, mennyire nehéz megmenteniük egymást, mert egy ilyen apa és férj minden erejüket felemésztette. Az utolsó jelenetben a lány gitárt fog a kezébe, s elénekel egy dalt arról, hogy soha többé nem akar tehetetlen áldozat lenni.


  Belépek a templomba, ahol pedig jó ideje nem jártam. A mise valahogy szokatlan ezen a fagyos, téli vasárnap reggelen. Papunk prédikációja a szívéből szól. Elmondja a gyülekezetnek, leszámolt azzal, hogy a szégyenre, bűntudatra és becstelenségre alapozva vezesse híveit. Ehelyett olyan gyülekezetet képzel el, amelyet az egyenlőség, tisztesség, meghittség, elfogadás meg az isteni szeretet gyógyító ereje kovácsol együvé. Olyan gyülekezet lelkipásztora kíván lenni, amelyben neki is meglehetnek a maga gondjai, s ahol az emberek egészséges, őszinte kapcsolatban állnak egymással és Istennel.


  A lányomnak ma volt az első napja új iskolájában.


   Találd ki, mama, mi történt?  kérdi, amikor hazaér.  Naponta elolvasunk egy meditációt a családi nevelés órán az elengedésről szóló könyvedből. A barátnőm iskolájában pedig az egészségtan órán foglalkoznak a társfüggőség kérdésével.


  Egy és más tényleg megváltozott. Négy további könyvet írtam, bejártam a világot, elváltam (de nem mentem újra férjhez), s visszafizettem a szociális osztálynak a segélyt, amelyet folyósítottak.


  Egyre szenvedélyesebben gondolok arra, milyen hallatlanul fontos kigyógyulni a társfüggőségből. Igen, egyre szenvedélyesebben. Jóval ösztönösebb is lettem, megtapasztaltam a nőiséggel járó örömöket, és sok egyebet tanultam menet közben: például az emberi határokról, a rugalmasságról és önnön erőmről. Meg persze a szeretetről. Most tanulom, hogyan tiszteljem a férfiakat. A kapcsolataim elmélyültek, s egyik-másik meg is változott.


  A legfontosabb változás az volt az életemben, hogy elvesztettem a fiamat, Shane-t. 1991 februárjában, tizenkettedik születésnapja után szeretett kisfiam  aki addig elválaszthatatlanul hozzátartozott az életemhez és a munkámhoz  váratlanul halálát lelte egy síbalesetben, az Afton Alpok hágóin.


  Bizony, életről és halálról is tanulok.


  Azóta megértem és megváltoztam, ahogy barátaim is megértek és megváltoztak körülöttem. Sokan az olvasóim közül is ugyanerről számolnak be hozzám írt leveleikben.


  Még most is meg kell küzdenem az érzéseimmel, mégis rábízom magam az utamra és a bennem élő magasabb hatalomra. Időről időre most is félek. Néha elfeledkezem magamról, és megpróbálom uralni a helyzetet. Időnként talán rögeszmésen kötődöm dolgokhoz, amíg észre nem veszem magam.


  Van azután, ami nem változott, legalábbis nem észrevehetően. Továbbra is visszautasítom, hogy szakembernek vagy gurunak tekintsenek. Ugyanakkor változatlanul szívesen osztom meg olvasóimmal mindazt, amit látok, és amiben hiszek.


  Noha néhány dolog látszólag ugyanaz maradt, a változás folyamatos körülöttem. Tudatunk  az egyéni és a közösségi egyaránt  magasabb szintre emelkedett. Rájöttünk, hogy a nőknek is van lelkük, és a férfiak sincsenek híján az érzéseknek.


  Én pedig mélyebben meggyógyultam, mint valaha is szándékoztam.
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  Nem tudom, mennyiben járultak hozzá írásaim ehhez a tudati gyarapodáshoz, és fordítva. Mindenesetre hálás vagyok, hogy részese lehetek ennek a folyamatnak.


  Megtiszteltetésnek érzem, hogy ahhoz a mozgalomhoz tartozhatok, amelynek Anne Wilson Schaef, John Bradshaw, Patrick Carnes, Earnie Larsen az élcsapata, no meg azok a néma tömegek  önök, kedves olvasóim , akik igazi hősként csöndben elvégzik magukon a gyógyulás munkáját, példát mutatva ezzel másoknak.


  Sokukkal személyesen találkoztam, miközben az országot jártam, és sokan írtak nekem. Köszönöm mindazt a szeretetet, támogatást és együttérzést, amelyet irántam tanúsítottak, nem csupán az évek során, de 1991-ben is, a Shane halálát követő nehéz, irgalmatlanul nehéz időkben.


  Számos levél arról szólt, milyen sokat segítettem olvasóimnak. Nos, önök is sokat segítettek nekem, és mélyen meghatottak.


  A közelmúltban egy hölgy azt írta, hogy valamennyi könyvemet elolvasta, s évek óta próbál felgyógyulni a társfüggőségből. Mindamellett ennél is többet szeretnék tudni  írta azután.  Mélyebbre kívánok hatolni a társfüggőségben. Kérem, írjon erről még többet!


  Meglehet, nincs is arra szükség, hogy mélyebbre hatoljunk. Talán inkább előre kellene néznünk, s elébe mennünk a sorsunknak. Természetesen ne felejtsük el mindazt, amit a függőségről, a társfüggőségről és a káros szenvedélyekről megtudtunk. Együttérzéssel és határaink kijelölésével kötelezzük el magunkat az Istenbe, önmagunkba és gyógyulásunkba vetett hit mellett.


  Ha ez megtörtént, jöhet a következő lépés. Jó helyen vagyunk, jó időben. Igen, meg lehet bízni bennünk, meg lehet bíznunk Istenben. Az elengedés és a hála megteszi majd a magáét. Éljünk hát felemelt fejjel és nyílt szívvel. Aztán jöjjön, aminek jönnie kell. Boldog ötéves születésnapot neked is, kedves könyvem!


  Melody Beattie


  BEVEZETÉS

  


  Először a hatvanas évek elején találkoztam a társfüggőséggel. Ez még azelőtt történt, hogy így nevezték azokat az embereket, akiket megkínzott mások viselkedése, s mielőtt az alkohol- és drogfüggőkre a kémiai függés címkét biggyesztették. Bár nem ismertem a társfüggőség fogalmát, pontosan értettem, miről van szó. Alkoholistaként és szenvedélybetegként mindent felforgattam magam körül, miközben újabb és újabb társfüggőket gyártottam.


  A társfüggőket amolyan szükséges rossznak tekintettem. Ellenségesek voltak, mindenbe beleszóltak, furmányosan fondorkodtak, nem beszéltek egyenesen, bűntudatot keltettek bennem, nehéz volt velük szót értenem, ha épp nem kekeckedtek, néha egészen gyűlöletes módon. Egyszóval útját állták, hogy igazándiból élvezni tudjam a szenvedélybetegségemet.


  Üvöltöztek velem, eldugták a piruláimat; fintorogtak; kiöntötték a szeszt a lefolyóba; megpróbáltak elvonszolni a drogoktól; egyre azt szajkózták, miért csinálom ezt velük; meg arról faggattak, mi a baj velem. És főként mindig készen álltak, hogy megmentsenek a magam kreálta katasztrófáktól. Az életemben megjelenő társfüggők nem értettek meg, s az értetlenség kölcsönös volt. Én sem értettem őket.


  Első szakmai találkozásomra évekkel később, 1976-ban került sor a társfüggőkkel. Akkoriban már kémiai függőségben szenvedőknek nevezték a drogosokat és az alkoholistákat, számoltak a környezettel, családtagjaikkal és barátaikkal, belőlem meg gyógyuló drogos és alkoholista lett. Addigra tanácsadóként dolgoztam a kémiai függőség területén. Annak a hatalmas intézmény- és programhálózatnak voltam tehát a része, amely a gyógyulás felé terelgeti ezeket az embereket. Mivel nő vagyok, s a számba jövő környezet zömét nők teszik ki, továbbá mert én voltam a csapat legfiatalabb tagja, s munkatársaim szívesen rám hagyták ezt a munkát, a minneapolisi központ vezetője felkért, szervezzek önsegítő csoportokat a programba bevont drogfüggők feleségeinek.


  Nem álltam készen erre a feladatra. A mai napig ellenségesnek, basáskodónak, fondorkodónak, kertelőnek, bűntudatot keltőnek, a kákán is csomót kereső kekecnek tartom a társfüggőket. És ezzel még keveset mondtam.


  A csoportomban olyan emberekkel találkoztam, akik az egész világot óhajtották megmenteni, ugyanakkor nem voltak hajlandók felelősséget vállalni a tulajdon életükért.


  Olyan embereket láttam nap mint nap, akik folyvást csak adtak másoknak, elfogadni azonban nem tudtak. Ők addig adtak, amíg dühbe nem gurultak, ki nem merültek, és tökéletesen ki nem üresedtek belül. Olyanokat is láttam, akik az utolsó leheletükig csak adtak és adtak. Ismertem egy nőt, aki idő előtt megrokkant, és harminchárom évesen meghalt, mert olyan sokat adott és szenvedett. Öt gyermek anyja volt, és egy alkoholista felesége, aki harmadszor ült börtönben.


  Olyan nőkkel dolgoztam, akik mindenkinek gondját viselték a környezetükben, rendkívül talpraesetten, ahhoz azonban nem volt elég erejük, hogy magukra is ügyeljenek.


  Láttam embereket, akik árnyékai lettek régi önmaguknak, miközben értelmetlenül agyonhajszolták magukat. Láttam mártírokat; olyanokat, akik folyton tetszeni kívánnak másoknak; kétkedőket; zsarnokokat; hervadó vagy épp görcsösen kapaszkodó növényi kacsokat; meg olyanokat, akik mintha H. Sackler drámájának, a The Great White Hope-nak a találó mondatát vették volna kölcsön: Az elkámpicsorodott arc elárulja nyomorúságunkat.


  A legtöbb társfüggő, akivel találkoztam, mániákusan másokkal foglalkozott. Ezek hosszan, kimerítő részletességgel sorolták függő társuk bűnlajstromát: mit gondolt és mit nem; mit érzett és mit nem; mit cselekedett és mit nem; mit mondott és mit nem. Ők aztán tudták, mit kell és mit nem szabad tennie a szerencsétlen szenvedélybetegnek. És egyre azon járt az eszük, miért nem teszi meg mégsem.


  Ezek a társfüggők, akik más szemében a szálkát is észrevették, nem látták meg a gerendát a magukéban. Még a saját érzéseiket sem ismerték. Abban sem voltak biztosak, mit gondolnak tulajdonképpen. Legfőképpen pedig nem tudták, mit is tehetnének gondjaik megoldása érdekében, már ha belátták egyáltalán, hogy más gondjuk is van alkoholista hozzátartozójukon kívül.


  Borzasztó volt ez a társfüggő társaság. Folyvást csak ríttak, siránkoztak, mindenkit és mindent uralni akartak önmagukon kívül. Ráadásul a családterápia néhány csöndesen munkálkodó úttörőjét leszámítva a legtöbb tanácsadó (engem is beleértve) nem nagyon tudta, mihez kezdjen velük. A kémiai függőség szakterülete feljövőben volt ugyan, a segítség azonban a szenvedélybetegekre korlátozódott. A családterápia szakirodalma és képzési háttere szegényes volt. Mire van szükségük a társfüggőknek? Mit akarnak? Nem csupán az alkoholista puszta meghosszabbításai ők, amolyan látogatók a rendelőben? Miért nem tudnak együttműködni ahelyett, hogy folyton bajt kavarnak? Az alkoholistának mentsége van arra, hogy begorombul, hiszen az ital mozgatja. A környezet azonban nem számíthat bocsánatra, elvégre is józan emberekről van szó.


  Rövidesen én is bedőltem két közkeletű tévhitnek. Az egyik az volt, hogy ezek az eszement társfüggők (a környezet) betegebbek az alkoholistáknál. Nem csoda hát  szólt a másik , hogy iszik az a nyomorult, ha ilyen sültbolond házastárssal verte meg a sors.


  Addigra már jó ideje tiszta voltam. Magamat lassan érteni kezdtem, a társfüggőséget ellenben nem. Próbáltam ugyan, mégsem ment. Csak évekkel később sikerült, amikor annyira belekeveredtem abba a káoszba, amelyet néhány alkoholista kavart maga körül, hogy képtelen voltam tovább élni a saját életemet. Egyszerűen megbénultak a gondolataim. Nem voltam képes többé pozitív érzelmekre, ehelyett eltöltött a harag, keserűség, gyűlölet, félelem, letörtség, magatehetetlenség, kétségbeesés és bűntudat. Voltak pillanataim, amikor a legszívesebben véget vetettem volna az életemnek. Semmire nem maradt erőm. Az időm nagy részét aggódással töltöttem, s azon járt az eszem, hogyan irányíthatnék másokat. A szórakozást leszámítva akkor sem tudtam volna nemet mondani, ha az életem múlt volna ezen. Márpedig igenis ez volt a tét. Baráti és rokoni kapcsolataim romokban hevertek. A körülmények tehetetlen áldozatának éreztem magam. Elvesztettem önmagamat, és nem tudtam, hogyan történhetett ez velem. Egyáltalán azt sem fogtam fel, mi történt. Azt hittem, elment az eszem. Közben ujjal mutogattam másokra, mindebben ők a hibásak, nem én.


  Sajnos azonban rajtam kívül senki sem vette észre, milyen állapotban vagyok. Megtartottam magamnak a gondjaimat. Az alkoholistákkal és a többi zűrös alakkal ellentétben nem vertem nagydobra a bajaimat, nem vártam el, hogy más hozza rendbe, amit összekutyulok. Valójában az alkoholistákkal összevetve még jó képet is mutattam. Hisz olyan felelősségteljes, olyan megbízható voltam. Néha én magam sem voltam biztos abban, van-e bajom egyáltalán. Nyomorultul éreztem ugyan magam, mégsem értettem, miért nem működik az életem.


  Miután egy ideig így dagonyáztam a kátyúban, lassan felfogtam, mi történik velem. Azokhoz hasonlóan, akik oly szívesen ítélik meg embertársaikat, rájöttem, hogy jó ideje mások cipőjében járok, s hogy mennyire szorít ez a cipő. Most már megértettem azokat az eszement társfüggőket. Én is egy lettem közülük.


  Aztán fokozatosan kimásztam ebből a feneketlen szakadékból, közben azonban szenvedélyesen érdekelni kezdett a téma.


  Tanácsadóként (immár nem teljes munkaidőben dolgoztam, mégis annak tekintettem magam) és szerzőként egyaránt kíváncsi voltam. Mint hisztériás, ingatag társfüggő (hogy egy Al-Anon tag kifejezését használjam) személyesen is érdekelt voltam a kérdésben. Mi történik a hozzám hasonlókkal? Hogyan zajlik mindez? Miért? És ami a legfontosabb, mire van szükségük a társfüggőknek ahhoz, hogy tartósan jobban érezzék magukat a bőrükben?


  Beszéltem a dologról tanácsadókkal, terapeutákkal és betegekkel. Elolvastam azt a kevés könyvet, amely akkor elérhető volt a témáról és a vonatkozó problémákról. Újraolvastam az alapmunkákat  azokat a terápiás műveket, amelyek kiállták az idő próbáját s közben használható ötletek után kutattam. Eljártam az Al-Anon ülésekre: ez az önsegítő csoport a Névtelen Alkoholisták tizenkét lépéses programját követi, de elsősorban azokkal foglalkozik, akiket megvisel egy közeli hozzátartozójuk alkoholizmusa.


  Végül megtaláltam, amit kerestem. Lassan felnyílt a szemem, érteni kezdtem, miről van szó, és megváltoztam. Az életem is működni kezdett. Rövidesen újabb társfüggő csoportot vezettem egy másik minneapolisi terápiás központban. Ezúttal azonban már volt némi fogalmam arról, mibe vágom a fejszémet.


  Továbbra is ellenségesnek, basáskodónak, furmányosnak és őszintétlennek tartottam a társfüggőket, vagyis e téren semmi nem változott. Láttam mindazt a személyiségtorzulást, amelyet korábban is. Csakhogy ezúttal mélyebbre néztem.


  Láttam, hogy ezek az emberek azért ellenségesek, mert annyira sérültek, hogy ez az egyedüli mentsváruk a végső összeroppanás ellenében. Haragudtak, igen, hogyne haragudtak volna; mint bárki a helyükben, aki keresztülment azon, amin ők.


  Irányítani is akartak, mert körülöttük és bennük, magukban elszabadult a pokol. Folyvást azzal fenyegetett az életük, hogy a következő pillanatban átszakad a gát, s az ár mindenkit félresöpör az útból. Rajtuk kívül ezt senki, de senki nem vette észre.


  Igen, láttam fondorkodó embereket, mert ez maradt meg utolsó fegyverükként arra, hogy bármit keresztülvigyenek. Dolgoztam olyanokkal, akik nem voltak egyenesek, mivel a környezetük nem tűrte el az egyenes beszédet.


  Kezeltem olyanokat, akik azt hitték, megháborodtak, hisz oly sok hazugságot hallottak már, hogy elvesztették a valóságérzéküket.


  Láttam embereket, akiket annyira lefoglaltak mások problémái, hogy nem jutott idejük a saját gondjaikkal foglalkozni. Azok közé tartoztak, akik mélységesen  néha fölöttébb kártékonyan  belefeledkeztek egy másik emberbe. A társfüggő azért érzi vállán a felelősség teljes súlyát, mert a mellette élő függő elhárítja magától ezt a felelősséget. Ő az, aki mindig elviszi a balhét.


  Láttam másokat bántó, zavaros embereket, akiknek vigaszra, megértésre és legfőképpen felvilágosításra volt szükségük. Láttam az alkoholizmus olyan áldozatait, akik maguk nem ittak, mindamellett bízvást az ital áldozatainak nevezhetjük őket. Láttam áldozatokat, akik kétségbeesett kísérletet tettek, hogy valamiként fölébe kerekedjenek a tettesnek. Tanultam tőlük, és ők tőlem.


  Hamarosan hinni kezdtem néhány új keletű feltevésben a témát illetően. A társfüggők bolondabbak és betegebbek, mint az alkoholisták, azzal a különbséggel, hogy az utóbbiak jobban bántanak, és nagyobb kárt okoznak. Ők is alaposan kiveszik azonban a részüket a szenvedésből, csak épp az ital, a narkó vagy a többi szenvedélybetegség kábító hatása nélkül. Márpedig az a fájdalom, amelyet bajban lévő szeretteink okoznak, feneketlenül mély lehet.


  Miközben a kémiailag függő partner elzsibbasztja érzéseit, józan társa kétrét görnyed a fájdalomtól. Neki egyedül dühkitörései és alkalmi fantáziái nyújtanak megkönnyebbülést  írja Janet Geringer Woititz, a Co-Dependency, An Emerging Issue1 című könyv egyik szerzője.


  A társfüggők azért olyan józanok, mert kijózanító élményeik voltak.


  Nem csoda ugyanakkor, hogy bolondként viselkednek. Ki ne lenne ilyen a helyükben?


  Nehéz is nekik hozzájutniuk ahhoz a segítséghez és azokhoz az ismeretekhez, amelyekre szükségük van, és amelyeket joggal elvárhatnak a társadalomtól. Épp elég nehéz az alkoholistákat (meg a többi zavart személyiséget) meggyőzni, hogy forduljanak orvoshoz.


  Mondjuk ezek után a társfüggőknek  akik látszatra normálisak, csak épp nem így érzik , hogy gond van velük.


  A társfüggők ott szenvednek a beteg oldalán. Ha emez meggyógyul, talán ők is. Egészen a legutóbbi időkig a tanácsadók (engem is beleértve) nem tudták, hogyan segíthetnének rajtuk. Néha megvádolták, máskor semmibe vették őket; megint máskor elvárták tőlük, hogy valami csoda folytán hozzák rendbe magukat (ez a réges-régi hozzáállás rajtuk ugyanúgy nem segíthet, mint az iszákosokon). Csak ritkán fordult elő, hogy önálló személyiségnek tekintették őket, akik kizárólag segítséggel lehetnek jobban. Ritkán dolgoztak ki számukra személyre szabott gyógymódot. Pedig az alkoholizmus és a többi szenvedélybetegség mindenkit áldozattá tesz a környezetében. Ezek az emberek nem isznak, nem drogoznak, nem szerencsejátékosok, nem beteges nagyevők és nem is szenvedélyük rabjai, mégis áldozatok.


  Erről szól ez a könyv, amely kutatásaim, személyes és szakmai tapasztalataim, továbbá a téma iránti szenvedélyes érdeklődésem hozadéka. Személyes írás, ezért helyenként nem mentes az előítéletektől.


  Nem vagyok szakember, és nem is kézikönyvet írok szakemberek számára. Függetlenül attól, hogy alkoholista, szerencsejátékos, nagyevő, munkamániás, szexfüggő, bűnöző, lázadó kamasz, neurotikus szülő, szintén társfüggő-e a baj forrása  netán ezek valamiféle keveréke , ez a kötet a társfüggőkről szól.


  Nem arról beszélek benne, hogyan segíthetnek az alkoholistákon vagy a többi zavart személyiségen, bár, ha a társfüggők jobban lesznek, nekik is megnőnek a gyógyulási esélyeik.2 Számos használható könyv mondja el, hogyan segítsünk az alkoholistán. Ez a kötet azonban a mi legfontosabb, mégis leginkább elhanyagolt kötelességünkről szól: arról, hogy miként törődjünk önmagunkkal. Arról, hogyan érhetik el, hogy jobban érezzék magukat.


  Megpróbáltam összegyűjteni a társfüggőségre vonatkozó legtalálóbb, leginkább felhasználható gondolatokat. Olyan szakértőktől idézek, akiket kiváló szakembernek tartok. Esettanulmányokat is közreadok, hogy lássák, miként birkóztak meg egyesek ezzel vagy azzal a problémával. A neveket és bizonyos részleteket megváltoztattam, hogy védjem az érintettek személyiségi jogait, mégis valamennyi történet igaz, nem kitaláció. A könyv végén található jegyzetek segítik a további tájékozódást. Legtöbbet mégis az emberektől tanultam. Sok olyan gondolat forog közszájon ebben a tárgykörben, amelynek forrása mára ismeretlen. Ahol lehetett, igyekeztem feltüntetni, kiről van szó, de ez ezen a területen csaknem lehetetlen.


  Bár a jelen kötet önsegítő barkácskönyv, ne feledjék azért, hogy nem holmi kézikönyvvel van dolguk. Mindegyikünk külön világ, és minden helyzet más. Iparkodjanak rátalálni a saját, gyógyulás felé vezető útjukra. Ehhez talán szakmai segítségre lesz szükségük, el kell hát járniuk egy önsegítő csoportba, és segítségül kell hívniuk nem e világi erőket.


  Egyik barátom, Scott Egleston mentálhigiénés szakember egyszer elmondott egy példabeszédet. Ő is valaki mástól hallotta, az meg szintén valakitől. A mese így szól:


  Egyszer volt, hol nem volt, egy nő kiköltözött a hegyekbe, egy barlangba, hogy ott együtt tanuljon egy guruval. Mint mondotta, mindent meg akart tanulni, ami csak megtanulható. A guru zsákszámra hordta hozzá a könyveket, aztán magára hagyta, hadd olvasgasson. Minden reggel megjelent a barlangban, hogy lássa, hogyan halad a tanítványa. Minden áldott reggel ugyanazt a kérdést tette fel:


   Tanultál már valamit abból, ami megtanulható?


  Ám mindahányszor ugyanazt a feleletet kapta:


   Nem, nem tanultam.


  A guru ezt hallva ráhúzott a nő fejére a botjával.


  Így ment ez hónapokig. Egy szép napon a mester belépett a barlangba, feltette ugyanazt a kérdést, végighallgatta ugyanazt a választ, s már emelte is a botját, hogy a nőre sújtson, az azonban megragadta a pálcát, s az megállt a levegőben.


  A nő megkönnyebbülten nézett fel a gurura, hogy véget vetett a napi veréseknek, mégis félt, hogy a mester megdorgálja. Legnagyobb meglepetésére azonban az elmosolyodott:


   Gratulálok  mondta , most levizsgáztál. Mindent tudsz, amire szükséged van.


   Hogy érted ezt?  kérdezte a nő.


   Mindent megtanultál, ami csak megtanulható a világon  felelte a guru.  Hisz tudod már, hogyan vess véget a fájdalomnak.


  Erről szól hát ez a könyv: a fájdalom megszüntetéséről, és arról, miként vegyük kezünkbe életünk irányítását.


  Sokan megtanulták ezt a leckét. Önnek is sikerülni fog.
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  Jessica története

  


  Ragyogóan sütött a nap, és gyönyörű idő volt, amikor megismertem. Aztán minden elsötétedett.


  GEORGIANNE, EGY ALKOHOLISTA FELESÉGE


  Átadom a szót Jessicának. Íme a története:
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  A konyhában ültem, kávéztam, s az elvégezetlen házimunkán tűnődtem. Mosogatás, portörlés, mosás. Végtelenül hosszú volt ez a lista, mégsem tudtam nekikezdeni. Már rágondolni is sok volt, végigcsinálni pedig egyenesen lehetetlen. Tisztára, mint az életem, gondoltam.


  Rám nehezült a fáradtság. Ismerős volt ez az érzés. A hálószoba felé támolyogtam. A nappali szundikálás valamikor luxusnak számított, újabban viszont nem tudtam meglenni nélküle. Egyedül az alvás volt az, amire képesnek éreztem magam. Hová lett a hajdani jókedvem? Régebben majd szétfeszített az életöröm. Most az is külön erőfeszítésembe került, hogy megfésülködjek, és naponta kisminkeljem magam, néha le is tettem mindkettőről.


  Leheveredtem az ágyra, és mély álomba zuhantam. Felébredve azonnal rám törtek a fájdalmas gondolatok és érzések. Ez szintén új volt. Nem tudtam, mi gyötör a legjobban: a nyers sajgás, amely azért töltött el, mert mostanra bizonyosan tudtam, vége a házasságomnak  a szerelem oda, kioltották a hazugságok, az ivászat, a csalódások és az anyagi zűrök a keserű harag, amelyet a férjem iránt éreztem  hisz mindezt ő okozta ; a kétségbeesés, hogy még Isten is cserbenhagyott, amikor engedte, hogy mindez megtörténjen, pedig hogy bíztam benne; végül a félelem, a magatehetetlenség és a reménytelenség sajátos keveréke, amely minden más érzésemet megmérgezte.


  A fenébe is, gondoltam. Miért részegeskedett? Miért nem ment korábban elvonókúrára? Miért hazudott újra meg újra? Miért nem tudott úgy szeretni, ahogyan én őt? Miért nem hagyta abba az ivást és a hazudozást évekkel ezelőtt, amikor még szerettem?


  Soha nem gondoltam, hogy egyszer majd alkoholistához megyek férjhez. Pedig az apám az volt. Annyira vigyáztam, mindent elkövettem, hogy alaposan megválasszam a férjemet. Nagyszerű választás volt, mondhatom! Hogy Franknek gondja van az itallal, az csak a mézesheteinken derült ki, amikor egyszer késő délután hagyta el a szállodát, s nem is tért vissza másnap reggel fél hétig. Miért nem láttam akkor, mi vár rám? Holott így, visszatekintve, a jelek önmagukért beszéltek. Mekkora bolond voltam! Ő, nem. Nem alkoholista. Ő aztán nem  védelmeztem újra meg újra a férjemet. És hittem is a hazugságainak. Igen, hittem. Miért is nem hagytam ott, miért nem adtam be a válókeresetet? Bűntudat, a kezdeményezőkészség hiánya, határozatlanság  ezek voltak az okok. Amúgy ott is hagytam egyszer. Amikor szétmentünk, folyton rá gondoltam, pocsékul éreztem magam, ráadásul a pénz is aggasztott. A fene vigyen engem!


  Az órára nézek. Háromnegyed három. A gyerekek hamarosan hazaérnek az iskolából. Itt zajonganak majd körülöttem, és a vacsorára várnak. Ma sem végeztem semmiféle házimunkát. Soha nem sikerül. Ő az oka, gondoltam. Ő a hibás!


  Hirtelen összerezzentem. Vajon tényleg munkába ment a férjem? Talán egy nővel ebédelt. Talán korán elment, hogy kedvére ihasson. Vagy épp bement dolgozni, és ott verte ki a balhét. Amúgy meg, ugyan meddig tartja meg ezt az állást? Egy hétig? Egy hónapig? Aztán kilép vagy kirúgják. A szokásos műsor.


  Csengett a telefon, félbeszakítva szorongó gondolataimat. Egy szomszéd hívott, a barátnőm. Elbeszélgettünk, és én elmeséltem a napomat.


   Ma az Al-Anonhöz készülök  mondta.  Nem tartasz velem?


  Hallottam már az Al-Anonről. Az iszákosok házastársai járnak oda. Hirtelen egy kép jelent meg a szemem előtt: aszott vénasszonyok ülnek körben a gyűlésen, s miközben részeges férjeikről panaszkodnak, megbocsátanak nekik, vagy azon rágódnak, hogyan segíthetnének rajtuk.


   Majd meglátom  hazudtam.  Sok a dolgom  magyarázkodtam tovább, ezúttal igazat szólva.


  Elöntött a harag, annyira, hogy alig figyeltem oda a továbbiakban a beszélgetésre. Természetesen eszem ágában sem volt elmenni az Al-Anon összejövetelre. Hiszen eddig mást sem tettem, csak a férjemnek segítettem. Nem volt elég ennyi? Valóságos dührohamot kaptam a gondolatra, hogy még többet várnak tőlem; hogy újra csak adjak magamból, minden erőmet beleöntsem abba a feneketlen verembe, amelyet házasságnak neveztünk. Belebetegedtem abba, hogy az én vállamra nehezedik minden felelősség, hogy egyedül én vagyok felelős kapcsolatunk sikeréért vagy kudarcáért. Elvégre is az ő problémája, fortyogtam magamban. Találjon rá ő megoldást, engem meg hagyjon ki az egészből! Többé ne kérjen tőlem semmit! Jaj, mégis, hadd legyen jobban, s akkor én is jobban érzem majd magam!


  Miután letettem a kagylót, a konyhába vonszoltam magam, hogy elkészítsem a vacsorát. Végtére is nem én szorulok itt segítségre, füstölögtem tovább. Nem iszom, nem narkózom, nem vesztem el az állásaimat, és nem hazudok azoknak, akiket szeretek, még át sem rázom őket, gondoltam. Ehelyett összetartom a családunkat, néha foggal-körömmel. Én fizetem a számlákat, háztartást viszek szinte a semmiből, ott vagyok minden vészhelyzetben (márpedig, aki alkoholistához megy férjhez, az készüljön fel a vészhelyzetekre), egyedül csinálom végig a nehézségeket, s halálra aggódom magam. Nem csoda, hogy olyan sokszor betegeskedem. Nem, döntöttem el magamban, nem én vagyok itt a felelőtlen. Ellenkezőleg, én vállalok felelősséget mindenért és mindenkiért. Nincs is velem semmi baj. Mindössze a napnak nehéz nekikezdenem. Nincs nekem szükségem az efféle ülésekre! Különben hogyan is mehetnék el itthonról, amikor ki sem látszom a házimunkából. Isten a tudója, nincs szükségem újabb adag bűntudatra. Holnap majd megfogom a dolog végét! Holnap minden másként lesz!


  Amikor a gyerekek hazajöttek, azon kaptam magam, hogy kiabálok velük. Ez senkit sem lepett meg. A férjemmel könnyű volt kijönni, amilyen vajszívű. Én meg a zsémbes házisárkány. Megpróbáltam kedves lenni, de nehezen ment. A harag mindig ott lappangott a felszín alatt. Hisz oly sokáig tűrtem, és olyan sokat! Többé nem vagyok hajlandó és képes bármit eltűrni! Mindig is védekező állásba helyezkedtem, akárha az életemért harcolnék. Később rájöttem, hogy tényleg ez a tét.


  Amikor a férjem megérkezett, nyugalmat erőltettem magamra, és úgy tettem, mint akinek egyetlen gondolata a vacsora. Asztalhoz ültünk, alig hangzott el egy-egy szó.


   Jó napom volt  mondta végül Frank.


  Ugyan mit jelenthet ez?  tűnődtem. Vajon mit is műveltél valójában? Bementél te dolgozni egyáltalán? Amúgy meg, kit érdekel ez az egész.


   Örülök  feleltem.


   És milyen volt a te napod?  kérdezte a férjem.


  Hogy az ördögbe kérdezhetsz ilyet?  dúltam-fúltam magamban. Mindazok után, amit velem tettél, hogy várhatod el, hogy egyáltalán értelmesen töltsem az időmet? Mérgesen rávillantottam a tekintetemet, majd kényszeredetten elmosolyodtam:


   Jó. Kösz, hogy megkérdezted.


  Frank félrenézett. Azt is meghallotta, amit nem mondtam ki. Jobbnak látta hát, ha hallgat. Én is így tettem. Egy lépésre voltunk csak a szokásos viharos civakodástól, a régi sérelmek felemlegetésétől és az elüvöltött válási fenyegetésektől. Régebben mindkettőnket felvillanyozott a veszekedés, mostanra azonban elegünk lett belőle. Inkább hallgattunk.


  A gyerekek törték meg ezt az ellenséges csendet. A fiunk engedélyt kért, hogy kimehessen a játszótérre, néhány háztömbre tőlünk. Nemet mondtam, nem akartam, hogy az apja nélkül vagy nélkülem menjen oda. Ő azonban siránkozni kezdett, hogy mindenképpen menni akar, és én semmit nem engedek meg neki.


   Kérlek, hadd menjek, az összes többi gyerek kimegy. Nekem is muszáj!  kiáltotta.


  Szokásom szerint most is meghátráltam.


   Jól van, menj hát, de vigyázz magadra!


  Elveszettnek éreztem magam, mint mindig, gyenge bábnak a gyerekeimmel és a férjemmel szemben. Soha egyikük sem hallgatott rám, egyikük sem vett komolyan.


  Én magam sem vettem komolyan önmagamat.


  Vacsora után elmosogattam, mialatt a férjem a tévét nézte. Megint a szokásos: én dolgozom, te szórakozol. Én agyonaggódom magam, te lazítasz. Én törődöm a dolgokkal, te nem. Te jól érzed magad, én csupa fájdalom vagyok. A fene vigyen el! Többször keresztülmentem a nappalin, szándékosan úgy, hogy eltakarjam a tévét, s közben gyűlölködő pillantásokat vetettem rá. Nem vett rólam tudomást. Miután belefáradtam ebbe, bevonultam a nappaliba, nagyot sóhajtottam, és kijelentettem, kimegyek, hogy felgereblyézzem az udvart. Ez ugyan férfimunka, mondtam tovább, de gondolom, rám marad, mint minden más. Frank azt felelte, megcsinálja később. Az a később soha napján lesz, én pedig nem tudok várni, engem zavar ez a rendetlenség az udvaron. Felejtsd el, mondtam, megszoktam már, hogy mindent én csinálok, majd ezt is hozzácsapom. Oké, akkor elfelejti, volt a válasz. Kiviharzottam, és jól kitoporzékoltam magam az udvaron.


  Estére fáradtan estem az ágyba. Együtt aludni a férjemmel ugyanolyan kellemetlenné vált, mint az ébren töltött pillanatok. Vagy nem szóltunk egymáshoz, s mindenki összekuporodott a maga térfelén, a lehető legtávolabb a másiktól, vagy Frank kísérletet tett  mintha minden rendben volna közöttünk , hogy szeretkezzünk. Mindkettő rossz volt. Amikor hátat fordítottunk egymásnak, csak hevertem ott, az agyamban kergetőző kétségbeesett, kusza gondolatokkal. Ha megpróbált megérinteni, megdermedtem. Hogy képzeli ezek után, hogy szeretkezhetünk? Hogyan érhet hozzám, mintha semmi sem történt volna? Ilyenkor rendszerint ellöktem, egy éles visszautasítással:


   Nem, hagyj, fáradt vagyok.


  Máskor belementem a dologba. Néha azért, mert szükségét éreztem a szexnek. Többnyire azonban azért, mert kötelességemnek éreztem, hogy kielégítsem a férjem szexuális vágyait. Bűntudatom lett volna, ha nem így teszek. A szex azonban egyik esetben sem hozott testi-lelki kielégülést. De hát kit érdekel, mondtam magamban. Mit számít. Nem sokat. Már réges-régen elzárkóztam a szexuális vágyak elől. Réges-régen lemondtam arról, hogy szerelmet kaphatok és adhatok. Lényemnek az a része, amely szeretett és érzett, régen meghalt, így kellett lennie, a túlélés érdekében.


  Olyan sokat vártam ettől a házasságtól. Annyi álmot szövögettem kettőnkről. Nos, egyetlenegy sem vált valóra. Becsaptak, lóvá tettek. Az otthonom és a családom  az a hely és azok az emberek, amely és akik vigaszt és menedéket, meleg, szerető fészket nyújtanak másoknak  csapdává lett. És sehogyan sem találtam a kiutat. Talán mégis jóra fordulnak a dolgok, biztattam magam. Végül is minden gondunknak a férjem az okozója. Alkoholista. Ha egyszer jobban lesz, a házasságunk is megjavul.


  Csakhogy, csakhogy… hat hónapja nem iszik, s eljár a Névtelen Alkoholistákhoz. Egyre jobban érzi magát. Én azonban nem. Vajon elég-e az ő felgyógyulása az én boldogságomhoz? A férjem józansága eddig mit sem változtatott az érzéseimen. Harminckét évesen kiégettnek, elhasználtnak és ridegnek éreztem magam. Mi történt a szerelmünkkel? Mi történt velem?


  Egy hónap múlva gyanítani kezdtem, hogy mi az ábra. Addigra egyedül annyi változott, hogy én lettem rosszabbul. Az életem megfeneklett, s a legszívesebben végeztem volna magammal. Reményem nem volt arra, hogy bármi jobbra fordulhatna, hisz azt sem tudtam, mi a baj. Nem volt más célom, mint hogy másokkal törődjek, és még ezt is rosszul csináltam. Beleragadtam a múltba, és rettegtem a jövőtől. Mindeközben végig bűntudat mardosott, s már azt hittem, elment a józan eszem. Valami rettenetes történt velem, aminek nem leltem magyarázatát. És ez a valami alattomosan felőrölte az életemet. Valahogyan tönkretett Frank ivászata, s mostanra ez lett a gondom. Már az sem számított, kinek a hibája volt mindez.


  Kicsúszott a kezemből a gyeplő, elvesztettem az uralmat az életem fölött.
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  Életének ezen a pontján találkoztam Jessicával, akinek sürgősen meg kellett értenie három alapgondolatot:


  
    	Nem volt bolond, társfüggő volt. Az alkoholizmus és a többi szenvedélybetegség az egész családot sújtja. A családtagok betegsége a társfüggőség.


    	Ha egyszer ez felüti a fejét, önálló életet kezd élni. Olyan ez, mintha beszereznénk egy tüdőgyulladást, vagy szert tennénk valamiféle rossz szokásra. Akit ilyesmivel vert meg az ég, annak meggyűlik vele a baja.


    	Aki ki szeretne törni ebből az állapotból, annak tennie is kell a siker érdekében. Tényleg nem számít, kinek a hibája volt mindez. A társfüggőség a függő társ gondja, s az ő feladata megoldani a problémáit.

  


  Ha ön társfüggő, rá kell találnia a gyógyulás személyre szabott útjára. Mindenekelőtt tisztázza magában, mi is az a társfüggőség, s meg kell értenie, miféle érzések és magatartásformák kísérik ezt az állapotot. Az is fontos, hogy változtatni tudjon ezeken. Végig kell gondolnia, mi legyen ennek a módja.


  Könyvem ezt a tisztázást és változtatást hivatott elősegíteni. Örömmel tudatom, hogy Jessica története boldog véget ért. Újrakezdte az életét, jobban lett, a saját lábára állt. Remélem, önnek is sikerül.
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  {1} A fekete bőrű Dr. Anita Hill szexuális zaklatásért beperelte Clarence Thomast, a legfelsőbb bíróság jelöltjét. Az ügyet kivizsgáló kormányzati meghallgatást a nőmozgalom fontos előrelépésnek tartja  a Ford.
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