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elépiilés a fliggdséghdl és spiritualitds
BEVEZETES
1. Személyes inspirciok — filozofiai alapvetés és hitvallas

Hiszek abban, hogy a teremtett vildgban, az emberiség torténelmében és egyetlen ember életében
hasonld vonzdsok és hatdsok miikodnek. Emellett meggyéz6désem, hogy minden emberben kez-
dettdl fogva jelen van ugyanaz a transzcendens irdnyultsdg, amelyet a teljesség irdnti vagy egysze-
rden a szabadsdgl és a szeretet utdni vagyként szoktunk meghatdrozni. Ez az egzisztencialis, st
ontoldgiai igény — kultiratol és valldstdl, nemtdl és nemzettdl fiiggetlentil — része egyetemes em-
beri tapasztalatunknak, és talmutat e viligi 1étezésiink hatdrain. Eppen ezért taldn nem tulzis axi-
6maszerd ténynek venni, hogy az ember alapvetéen a transzcendensre nyitott, spiritudlis 1ény.

Ez a mély belsé irdnyultsdg — amelyet a zsid6-keresztény valldsok Istennel vagy az 6 Lelkével
azonositanak — nem determindl benntinket arra, hogy kényszertiségbdl és automatikusan azt te-
gyik, ami megfelel ennek a vigyunknak, vagyis nem veszi el személyes szabadsdgunkat és fele-
16sségiinket. Ez azt jelenti, hogy ,spiritudlis szempontbdl szabadsigunk megengedi, hogy ked-
viink szerint dontstink Isten, az élet és a szeretet mellett vagy ellen. A benniinket teremté szere-
tet, meglehet, a nyomunkban jar? de nem kényszerit semmire, jelenléte ugyan 6rokkévals, de
végteleniil nyitott. Nekem tgy ttinik, hogy a szabad akaratot bizonyos célra kapjuk: hogy szaba-
don, kényszer és manipuldcié nélkil donthessiink amellett, hogy viszontszeretjiik-e Istent, és ha-
sonld tokéletes modon egymdst. Ez sziviink legmélyebb vigya. Mésképpen fogalmazva — szere-
tetbdl, szeretetben és szeretetre vagyunk teremtve. Sztletésiinknél fogva megilleté jogunk és va-
16di rendeltetéstink, hogy részt vegytink ebben a teremt6 szeretetben, és ehhez nélkiillozhetetlen
szabad akaratunk.”

Minden mads vigyunk és indittatdsunk csak ezutan kovetkezik, ami azt jelenti, hogy mindaddig,
mig ez az alapirdnyultsagunk nincs a helyén, soha nem fogjuk magunkat boldognak és elégedett-
nek érezni. Vagyis minden igyckezetiink, amellyel a teljességvagyunkbdl fakadé trt prébaljuk be-
tolteni vagy eltakarni, szikségképpen potszerek hasznélatihoz és kényszereselekvések zsdkutedja-
ba vezeti az életiinket, tehdt barminemd fiiggdségunk megitélésem szerint nem egyéb, mint a sza-
badsdg- és szeretetvdgyunk helytelen megélése.

Azért érezziik agy, hogy nem teljes a szabadsdgunk, mert ,ellene harcol a fiiggdség hatalmas ere-
je. Pszicholégiai értelemben a fiiggdség felemészti Isten irdnti vagyunkat. Akdr egy pszichés kény-
szer, amely életerénket elsziva régeszméket és kényszeres gondolatokat és cselekvéseket hoz 1étre
benniink, aminek kovetkeztében kevesebb erénk marad mas emberekre és egyéb tevékenységekre.
Spiritualis szempontbdl a fiiggéség nem mds, mint mélyen gydkerezé balvanyimdadas. Fiiggdsé-
giink targyai hamis isteneinkké valnak. Ezeket imadjuk, ezeket tiszteljiik, ezekre figyelunk, ezek-
nek szenteljiik idénket, erénket, elfordulva a szeretettél. A fiiggdség tehat helyébe 1ép Isten szere-

1 ,Ahol a szabadsig a rend, mindig érzem a végtelent.” (Jozsef Attila: Toredék) m 2, Az Isten itt 4llt a hitam maogott s én
megkeriiltem érte a vilagot / ... ... // Négykézlab mdsztam. All6 Istenem lenézett rim és nem emelt f6l engem. / Ez a
szabadsdg adta értenem, hogy lesz még er6, 1abradllni, bennem. // Ugy segitett, hogy nem segithetett. Lehetett ling, de nem
lehetett hamva. / Ahany igazsdg, annyi szeretet. Ugy van velem, hogy itt hagyott magamra. // Gyoénge a testem: 6vja félelem!
De én a parom mosolyogva virom, / mert énvelem a hiiség van jelen az tires Grben tantorgé vildgon.” (Jézsef Attila: Az Isten
itt dllt a hatam mogott) m 3 G. G. May: Fiiggdség és kegyelem, Harmat, Budapest, 2006.
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teténck mint legmélyebb igaz vagyunk forrdsdnak és targydnak. Ahogy egy mai egyhazi szerz6 fo-
galmazott: »valldsos jelenlétet szinlel«.”

Ebbél az kovetkezik, hogy a felépiilés els6 1épéseként legmélyebb igaz vdgyai forrdsihoz kell el-
vezetni az embert, és abban segiteni 6t, hogy tébbé ne féljen attdl, hogy a s6tétség manipulativ
eréi fogjdk végleg beszippantani, hanem remélje, hogy a masik aton Isten szabadité szeretete ole-
1i at, ha teljes valéjaval rd mer hagyatkozni.

Ennek az emberi rdhagyatkozdsnak a kozos tapasztalata fogalmazédik meg azokndl a felépiils
szenvedélybetegeknél, akik — sajit tehetetlenségiik beismerésével — djra és tjra a Felsébb Er6bol
meritenck erdt a tiszta, j6zan élet olykor visszaesésekkel terhes, rogos tutjan. A rdhagyatkozds a to-
vabbiakban is rendkiviil fontos, mert Isten sohasem — Deus ex machinaként — valamilyen hirtelen
csoddval ment meg minket kildtastalan élethelyzetiinkbél, hanem 1épésrdl 1épésre dtformélva ve-
zet vissza benniinket énmagdhoz és egyszersmind valédi snmagunkhoz.

2. A véltozasrol - gyakorlati megkozelités és szakmai motivaciok

A fiiggdségbdl valo felépilésben —legyen sz6 barmilyen terdpids modszerrdl vagy énsegité csoport-
16l — kulcsszerep jut a véltozdsnak és az arra valo elszdntsdgnak, vagyis a motivicionak. Emellett
rendkivill fontos az is, hogy elinduljon az dgynevezett pétldlagos személyiségfejlédés, amellyel a
szenvedélybeteg ember személyisége gyakorlatilag a szerhasznalat és a kényszeres viselkedési min-
tazat kialakulasa el6tti allapotnal veszi fel a fejlédés fonaldt. Ebben a folyamatban kiemelt jelen-
téségiick a személyiségnek azok a mozgatérugéi, amelyek képességekként és mély vagyakként kez-
dettdl fogva meghataroztdk, de a fiigg6ség elérehaladdsaval fokozatosan hédttérbe szorultak, eset-
leg az id6k folyaman teljesen elttinni latszottak.

Elgondolkodtaténak taldlom, hogy sajat életiik tapasztalatai alapjan kéznapi szinten sokan elfo-
gadjak, hogy a fuggdség az ember legmélyebb spiritudlis 1ényét érinti és sérti, az addiktoldgiai szak-
emberek tobbsége azonban nem szivesen foglalkozik a fuggdség hatterében hizédo spiritudlis té-
nyezbkkel. Helyette kizdrdlag a pszicholdgiai és a személyiségfejlddésbeli valtozasokra koncentrél-
nak, holott a felépiilés nemcesak kilsédleges viselkedés- és életmadvdltassal, illetve a gondolkodas
szintjén zajlo szemlélet- és értékrendbeli véltozdssal jar egyttt, hanem szdmos esetben torténik
egy emberi kezdeményezést nélkiil6z6, transzcendens irdnyt elmozdulis is.

Ezt a mozzanatot legpontosabban Paul Watzlawick és munkatdrsai fogalmaztik meg Vdltozds
cimd kényviitkben, amelyben a mésodfoku viltozast ,tébbnyire ellendrizhetetlen, sét felfoghatat-
lan, 4m lehetséges dtmenetnek tartjdk a két rendszer kozott; hirtelen megvildgosodasnak, ami el6-
reldthatatlanul bukkan fel hosszt, gyakran csalédast kelté szellemi és érzelmi munka utdn, néha
dlmunkban, néha szinte a teolégiai értelemben vett kegyelem jévoltdbol.”

Nagyon fontos azonban, hogy ez a fajta médsodfoku véltozas csak a rendszeren beliilrél nézve ti-
nik ismeretlennek és kiszdmithatatlannak, mert kiviilrél, eggyel magasabb, tgynevezett metaszint-
16l 1ép a rendszerbe, onnan azonban teljesen érthetd és logikus a mikédése. Ugyanakkor Watz-
lawick szerint nagyon zavaré és sziikségképpen ellentmondasos kévetkezményekkel jdr, ha ssze-
mossuk a véltozds kétféle logikai szintjét oly médon, hogy a mésodfoku valtozast az elsé foku val-
tozdsok lefrasara haszndlt formuldkkal probaljuk kifejezni, vagy az elsé foku valtozas szintjére alkal-
mazott médszerekkel kozelitjik meg.©

Véleményem szerint épp ilyen ellentmonddsos és hibds megkozelités, amikor kizdrélag a pszi-
choszocidlis tényez6k dimenzi6jdbol értelmezziik a figgéséget, figyelmen kiviil hagyva annak spiri-
tualis gyokerét. El6fordulhat, hogy amennyiben nem vessziik figyelembe a fiigg6ség valédi spiritu-

4 Uo. m 5 P Watzlawick - J. H. Weakland - R. Fisch: Vdltozds — A problémdk keletkezésének és megolddsdnak elvei, Animula
Kiado, Budapest, 2008. m 6 Uo.
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dlis természetét, még a legjobb nyomon is olyan téves kévetkeztetésckre juthatunk, mint Watzla-
wickék konyviik dsszefoglaléjaban,” amikor a fiigg6ség problémdjdnak kezelésére meghozott — sze-
rintiik gigantikus méret — tarsadalmi intézkedéseknek tudjak be azt, hogy az emberek magikus tu-
lajdonsagokkal ruhazzak fel a szenvedélykelt6 szereket. Ugy vélem, hogy itt egy nyilvanval6 okot —
azt, hogy a fiiggdség lényege szerint ,valldsos jelenlétet szinlel™ — kovetkezményként értelmeznek.

Ez a fajta félreértelmezés azonban nemesak a valdsdg eltorzitdsa miatt okoz nehézségeket, ha-
nem nagyon gyakran azt is megakadalyozza, hogy a felépiilést — mint masodfoku véltozast — teljes
mélységében és kovetkezményeiben megértsiik. Marpedig hogyan tudndnk masoknak hatékonyan
segiteni, ha azt sem tudjuk megfogalmazni, hogy mi térténik azokndl, akik — 6nerejiikbél vagy te-
rdpia segitségével — mdr eljutottak valameddig a felépiilés folyamataban.

Az ilyen jellegt ellentmondésok kikiiszobolése érdekében dolgozatom elméleti részében azt is-
mertetem, hogy a valtozds Prochaska—DiClemente féle modellje és Loyolai Szent Igndc lelkigyakor-
latos dtja kozott milyen parhuzamokat fedeztem fel, amelyek hozzdjarulhatnak a figg6ségbdl valo
felépiilés modszerének és fogalomrendszerének 1j alapokra helyezéséhez. Ezutén egy gyakorlatban
mitk6dé modell alapjan bemutatom, hogy az Anonim Alkoholistdk énsegité programjanak spiritu-
dlis alapértékei hogyan alkalmazhat6k intézményes terdpiaban. Végiil javaslatot teszek arra nézve,
hogy ezek a tapasztalatok milyen médon éptilhetnének be az addiktoldgiai segitségnyujtasba.

TUDOMANYELMELETI FELTARAS

»Ha valamelyik pszichoterdpids rendszerrdl valaha is kideriilt volna, hogy minden mdsndl job-
ban segiti az embereket abban, hogy megszabaduljanak a nemkivdnatos viselkedésiiktSl, akkor
ma mdr mindenki ismerné ennek a médszernek a nevét. Mostandig azonban homdlyban ma-
radt a vdltozds mikéntje, és a tobb szdz létez6 terdpia koziil egy sem akad, amelyik megmagya-
rdznd, hogy pontosan hogyan térténik a vdltozds. Rdaddsul nincs sikeresebb terdpia anndl,
mint amelyet eltokélt, kitarté és szorgalmas emberek dolgoznak ki sajdt maguk szdmdra.”

1. Kiindul6pont

Munkdm elején sziikségesnek tartom megfogalmazni azt az alapelvemet, hogy a fiigg6séggel spi-
ritudlis hattér nélkiil foglalkozni olyan, mintha az egyén barminemd pszichés betegségét vagy vi-
selkedési zavardt pusztidn 6nmagaban szemlélnénk, figyelmen kivil hagyva a csaladi, tarsadalmi
kapcsolatait és az 6t ér6 kornyezeti hatdsokat. Ez ugyanis ma mdr nemesak a segitészakmaban egy-
re szélesebb korben elterjedé rendszerelméletd gondolkoddsnak mondana ellent, hanem egész
egyszerten kizdrmank annak a lehetéségét, hogy valaha is megértsiik a fiiggéség — mint problémads
viselkedés — val6di természetét és belsé logikajat. Amint a Watzlawickék dltal megfogalmazott ki-
lencpontos dilemméban a masodfoka véltozashoz ki kell 1épni a pontok éltal hatérolt virtudlis me-
z6b6l, mert a megoldds tulmutat a rendszeren, tgy a fiiggdséggel kapcesolatban sem elég a bio-
pszicho-szocidlis térben maradni. Véleményem szerint erre a helyzetre is érvényes Bateson meg-
jegyzése: Ha a viselkedéskutatok figyelmen kivil hagyjdk a Principia Mathematica problémiit,
megkozelitleg hatvanévnyi lemaradassal kell szimolnunk.”"

Arra nézve nem bocsitkoznék j6slasokba, hogy spiritualis megkozelités nélkiil mekkora lemara-
ddssal kell szdmolnunk a fiiggéség kezelésében, inkabb azokra a paradigmavaltdsokra hivatkozom,
amelyek megtették a masodfoka valtozdshoz sziikséges logikai ugrdst. Mindenckel6tt Gerald G.
Mayre utalnék, aki pszichidterként nemzetkozi viszonylatban az elsék kozott merte kifejezni szak-

7 Uo. m 8 G. G. May: Fiiggdség és kegyelem, i. m. m 9 J. O. Prochaska - J. C. Norcross — C. C. DiClemente: Valddi ijrakezdés,
Ursus Libris, Budapest, 2009. m 10 P Watzlawick - J. H. Weakland — R. Fisch: Vdltozds, 1. m.
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mai clégtelenségét és tehetetlenségét a fiigg6séggel szemben, majd azt is megtapasztalta, hogy
mindez hogyan segitette visszataldlni sajit, elveszettnek hitt spiritualitdsahoz. Hiszem, hogy tu-
domdnytérténeti szempontbol hasonlé reveldciot jelenthetnek a véltozas Prochaska—DiClemente-
féle modellje és Loyolai Szent Ignac lelki dtkeresése kozott felismerheté hasonlésagok, amelyek
keletkezését és szerkezetét egymdssal parhuzamosan ismertetem.

Ha a lelkigyakorlatok egyes heteinek és a Prochaska-DiClemente-modell szakaszainak torténé-
scit parhuzamba dllitjuk egymassal, ldtni fogjuk, hogy az ember bels szabadsdgét érinté valtozds-
hoz ugyanazon az tton célszerl végigmenni, legyen sz6 barmilyen kényszeres cselekvésrdl vagy vi-
selkedésrél. A sziikséges 1épéseket ugyanis nem a probléma egyéni kiilonbségei hatarozzak meg,
hanem a vilasztdsi szabadsdg elvesztésének természete, amely gyakorlatilag azonos elven mako-
dik a paradicsombol valé kitizetés 6ta. Az 6rok isteni létdllapotban magétdl érteté6dé bizalom és
elégedettség jellemezte az embert, amelyet a kisérté megkérddjelez: ha megteszitek, olyanok lesz-
tek, tehdt most nem vagyunk azok? Ezért az emberben maris megjelenik a bizalmatlansag, és 6sz-
szezavarodottsigiban a kigy6 okossdgara tdmaszkodik, hogy visszaszerezze a tiltds miatt elveszett-
nek hitt szabadsagat (isteni 1étallapotot). A feltétel kulcsszava a mint szdceska: hiszen az eredeti
orok allapotban Istené voltunk, és a felkinalt szer/btn révén legfeljebb idélegesen lehetiink olya-
nok: vagyis ezen az iton maximum dtmeneti allapotot és latszatszabadsigot tudunk elérni.

2. Lelkiségtorténeti kitekintés

Amikor Loyolai Szent Igndc Pamplona vdranak ostroma utdn dgyagolyotdl szerzett sérilése miatt
a csaldd loyolai kastélydba tér haza labadozni, kidertil, hogy atkézben rossz helyzetben forrtak ész-
sze a csontjal. A hit és becsvdgyd ifjui lovagot ez nagyon megrazza, és képes tjra eltoretni a ldbat,
majd még egy igen fdjdalmas mitétnek is aldveti magat, hogy a kidll6 csontdarabot leftirészeljék.
Hiszen ,,minden kockan forgott, amit csak a katonai hirnév és a holgyeknek valé széptevés terén
remélt”.!

Fizikai val6sagat azonban nem sikertlt megvéltoztatnia, mert az egyik laba minden igyekezete el-
lenére néhany centivel révidebb maradt, emiatt élete végéig santitott. Lehet, hogy ez a tapasztalat
adta neki az els6 impulzust, hogy a kiilséséges dolgok feldl befelé kezdje irdnyitani a figyelmét, és
azt keresse, ami tartds oromot jelent szdmadra. Ezt a folyamatot késébb a szellemek (lelkek) megkii-
lonboztetésének nevezi: mert mig unalmaban az addigi kalandoréletétd] igencsak eltérd valldsos
konyveket olvassa, arrél dbrandozik, hogy a nagy szentek példajara miféle héstetteket fog majd vég-
hezvinni Isten szolgdlatiban. Es azt veszi észre, hogy amikor tijra a harci dicséségért és az trhélgyek
kegyeiért kiizdve képzeli el magat, nagy tetszését leli ebben, de késébb fasultsdg és csomér lesz tr-
rd rajta, viszont attdl a gondolattél, hogy mezitlab megy Jeruzsalembe, és 6nsanyargatdsokat vallal,
nemcsak kézben érez vigasztaldst, hanem utdna is viddmsdg és elégedettség tolti el.

Az igy megtért Igndc, fizikai erejét visszanyerve — nagyjabdl ugyanakkora hévvel, mint addig a
lovagi kalandokba — most a valldsos élmények hajszoldsaba veti bele magat. Lassan érti meg, hogy
a kegyelem nem a természetes vagyai elfojtdsat vérja el téle, hanem azt, hogy Istennek ajanlva ma-
gat minden képességével és igyekezetével csak neki akarjon a kedvében jarni. Mégpedig dgy, aho-
gyan azt Isten a jelen pillanat és helyzet valésagin keresztiil kéri téle, se tobbet, se kevesebbet ne
akarjon tehdt tenni érte.

Az igazi mértékletességhez Igndc elég kanyargés dton jut el, mert — taldn el6z6 kicsapongd életénck
kisérteteiként — stlyos lelkiismereti aggdlyokkal kell megkiizdenie, s6t egy ideig még az 6ngyilkossig
gondolata is kinozza. Ebben a korszakdban olyan gyéndsi és imddkozdsi kényszertdl szenved, amely-
b6l akkor tud csak kigyégyulni, amikor egy imaban teljesen Istenre bizva magit dtadja az irdnyitdst az

11 Szabo E (szerk.): Loyolai Szent Igndc irdsaibél, Roma, 1990.
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élete folott: ,,Uram, siess segitségemre, mert nem taldlok orvossagot embereknél és teremtményeknél.
Még ha egy kiskutya utdn kellene is futnom, hogy segitséget talaljak, azt is megtenném.””

Ignacnak az adott erét a kényszergondolatok ledllitdsara és a kényszercselekvéseknek valé ellen-
dllashoz, hogy kifejezetten Isten kivdnsdgdt latta meg abban, hogy soha tébbet ne akarja meggy6n-
ni multbeli biineit. Ezt a megvildgosodast az az élmény erésitette meg, amikor egy sétdja sordn, a
folyoparton tildégélve hirtelen minden 4j szinben ttnt fel elétte. Nem latomdsrél, hanem értelmi
megvildgosoddsrél beszél, amely ugy hatott rd, mint amikor valakinek a véllarél leveszik a kopenyt.
»A kényszeresek is ugyanezt érzik, amikor megszabadulnak a tiineteiktdl, melyek addig gtizsba ké-
totték, lelancoltdk, fogsdgban tartottak dket.”"

A neves pszichidter, Németh Attila szerint Loyolai Szent Igndc pszichidtriai szempontbdl 6nma-
git gyogyitd kényszerbetegnek tekinthetd, akit lelki szenvedésel arra inspiréltak, hogy kidolgozza
6nmaga szdmdra a terdpidt, amely olyan — ma mdr orvosok dltal alkalmazott — technikdkat is tar-
talmaz, mint a valaszmegel6zés vagy a gondolatstop médszerének korai valtozata. De Ignéc kény-
szeressége nemcsak sajat maga szdmdra vélt kegyelemforrdssa, hanem azéta is nagyon sok jot tett
és tesz emberek ezreivel, akik az 6 nyomdokaban probédlnak elérehaladni Isten felé, mikozben egy-
re nagyobb belsd szabadsdgra tesznek szert.

Amikor Igndc elkezdi leirni a lelkigyakorlatokat, sajdt tapasztalatibdl indul ki, és kényszeressé-
gébdl fakaddan probal mindent tokéletesen megfogalmazni. Egyfeldl részletes utasitisokat ad a
lelkigyakorlatozonak, hogy pontosan mit, hogyan tegyen, gondoljon és érezzen, és kzben mire ird-
nyitsa a figyelmét. Azt is gondosan kifejti, hogy a lelkivezetének mi a feladata: hogyan kovetkez-
tessen a lelkigyakorlatozd szavaibol, hangulatdbdl és viselkedésébdl, és ennek megfeleléen mikor
hogyan banjon vele. Azt prébdlja igy rekonstrudlni, hogy pontosan mi tortént, amikor 6 jarta be a
sajat lelki tjat: mit tett, gondolt és érzett, és hogyan vezette Isten, nemcsak a gyéntatdjan keresz-
til, hanem kozvetleniil belsé lelki megmozduldsai és tapasztalatai dltal is.

Igndc a XVI. szdzadban irta meg lelkigyakorlatos konyvét, amely minden egyedisége és tjszert-
sége mellett kozel ezer év lelkiségi irodalmabél merit ihletet, és tobb helyen utal az 6t megel6z6
lelki irok és egyhdzatyak hagyomanyaira, példaul a tokéletesség felé — a megtisztuldson, megvila-
gosoddson és egyestilésen 4t — vezetd lelki at szakaszaira.

Rendkiviiliségét az jelenti, amilyen kovetkezetességgel mindig a jelen pillanat val6sdgdbdl kiin-
dulva igyekszik segiteni a lelkigyakorlatozonak, hogy az mostani élethelyzetében és lelkidllapota-
ban minél jobban be tudja fogadni Isten kegyelmi ajandékat. llyenformén Ignéc egyediildllé mo-
don 6tvozi a lelki élet hagyomdanyos ,terdpids” megkozelitését a lelkigyakorlatozo pillanatnyi igé-
nyével és mély, belsé vdgyaival.

Sokan prébéltdk megragadni, hogy mitél annyira hatdsos Ignac lelkigyakorlatos 1tja, hiszen mér
azel6tt is imddkoztak az emberek, és bizonydra személyes istenkapcsolatuk is lehetett. Itt azonban
egy olyan beteg ember imddkozik, aki a szive legmélyén végyik Isten szeretd érintésére, éppen
ezért minden addiginl meghittebben éli 4t az 6 kozvetlen jelenlétét. Ennek az isteni érintésnek
gyogyito ereje van, amely nemcsak Igndcot szabaditotta meg belsé kényszereit6l, hanem barkit to-
vabb tud lenditeni élete elakaddsaiban a nagyobb lelki szabadsag felé.

3. A Prochaska—-DiClemente-modell kidolgozisa
Amikor el6szor talalkoztam a Prochaska—DiClemente-modellel, hasonlé szdndékot sejtettem meg
benne, mint ami Loyolai Szent Igndcot inspirdlta, hogy a belsé lelki szabadsdghoz vezet6 utat

igyckezzen minél pontosabban megfogalmazni. A fiigg6ségbdl valé felépiilés természetesen tobb-
féle képlet szerint alakulhat, de az utébbi évtizedekben az igazi paradigmavéltast szakmai korok-

12 Uo. m 13 Németh A.: Loyolai Szent Igndc, az énmagdt gydgyito kényszerbeteg. Medicina, Budapest, 2002.
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ben a James O. Prochaska és Carlo C. DiClemente nevével fémijelzett véltozdsmodell hozta meg,
amelynek legfébb értéke a gyakorlati megkozelités. Ez a modell az onerejiikbél véltoz(tat)ni tudé
emberek kozos tapasztalatdra épitve tulajdonképpen utélag rekonstrudlja, hogy a viltozds milyen
szakaszokon 4t kévetkezett be naluk.

A XX. szdzad végén Prochaska munkacsoportja a spontdn gy6gyulé emberek , terdpidit” probalta
meg Osszegezni, és ebbdl kidolgozni az emberi viselkedésvéltozds dltalanos modelljét. A kutatok ere-
detileg az addig elterjedt pszichoterdpids modszerek szintéziséb6l akartak kiindulni, 4m régton a
munkdjuk elején kidertilt, hogy a kiilénbézé filozéfiai és fogalmi rendszerek ésszehangoldsa nem fog-
ja meghozni a kivant eredményt, mivel majdnem minden terdpids irdnyzat a sajat hipotézise kapta-
féjara hizva probal segiteni a klienseknek. Tobbségiik, talan éppen emiatt, nem is képes tdllépni az
elso foku véltozds szintjén. Ugyanakkor az is egyértelmvé vilt, hogy mindegyik médszerben donté
szerepet kap a valtozas, amely nagyon hasonlé torténéscken keresztiil megy végbe. Noha a kiilonbo-
z6 terapids elméletek képvisel6i meglehetdsen eltéré nézeteket vallanak a véltozds okardl és sziiksé-
gességérdl, a viltozds mikéntjének 1épéseiben majdnem teljesen egyetértenck egymassal.'™

Logikusnak tint tehat, hogy a sokféle terapidbdl kiemeljék azokat az azonossdgokat, amelyek
mentén fel tudjik vizolni a véltozashoz vezetd kozos utat. Igy talaltak meg azt a kilenc torténést,
amelyek eltéré hangsulyokkal, de mindegyik médszerben eléfordulnak, és mds-mads intenzitdssal
ugyan, de a vdltozds szakaszaiban is egyontetien megjelennek.

A torténések alakuldsanak és a valtozds killonb6z6 szakaszainak leirdsdhoz sziikség volt olyan on-
erejikbdl véltoztaté emberekre, akiknek a tapasztalatait fel lehetett haszndlni a vizsgalathoz. Ah-
hoz, hogy az 6sszegyilt oridsi adathalmazbdl kikristdlyosodjon a véltozds torténéseinek és szakasza-
inak kapcsolata, és az egész anyag dttekintheté modellé dlljon 6ssze, még el kellett kiloniteni a visz-
szaesGk csoportjdnak adatait, hiszen a visszaesés nem lehet része a viltozas szakaszos modelljének.”

Végiil tobb ezer ember véltoztatdsi folyamataibol sikertilt felallitani azt a nagyon egyszerd,
ugyanakkor sokréttien alkalmazhaté modellt, amely Szent Ignic lelkigyakorlataihoz hasonl6an
gyakorlati megkozelitésbdl fogalmazza meg a kivant valtozashoz vezet ut 1épéseit. ,,Akik a sajat
erejiikre tdmaszkodva viltoznak meg, azokat nem kotik szigord elméleti vagy filozéfiai érvek; min-
dig azokat a torténéseket keresik, amelyek valéban mikodnek, s figyelemre méltéan hatékonyak az
Gsszes ilyen torténés felderitésében és alkalmazdsdban. [...] Végre megértettiik az onerébdl sikere-
sen valtoztaté emberek bolesességét, amely mostantol térképként szolgalhatja mindazokat, akik
meg akarnak viltozni — szakemberek segitségével vagy anélkil.”¢

A viltozds torténései nyilvanvaléan nem azonosak a viltozds szakaszaival, de jellemz6, hogy a
valtozds sordn alkalmazott stratégiaként melyik torténés kap nagyobb szerepet az egyes szakaszok-
ban. Fontos kiillonbséget tenni a torténések és az alkalmazott technikak kézétt, mivel a kilenc tor-
ténés a tigabb értelemben vett stratégidhoz tartozik, mig technikdkon a gyakorlati kivitelezés ezer-
féle médozatét értjik. A valtozds kilonbozé szakaszaiban a torténések és technikak hatékonysaga
egyetlen pilléren nyugszik, ami nem mds, mint a megfelel6 idézités."”

Ehhez arra van sziikség, hogy a valtoztatni akaré ember konkrét élethelyzetébél és allapotabdl,
a teljes valésdgdbdl induljunk ki, és tekintettel legytink arra, hogy a valtozds folyamatanak melyik
szakaszdban tart éppen. Vagyis hidbaval6 a legtokéletesebb médszer, ha 6 még nem all készen 14,
hogy az adott technikdval el6idézze a kévetkezé viltozdsi szakasznak megfeleld torténést, de az is
cléfordulhat, hogy ellenkezéképpen reagal majd.

Mivel a vizsgdlatban részt vevék mind az énerejiikbél valtozok csoportjabdl kertiltek ki, ndluk az
emlitett feltétel természetesen teljesiilt, hiszen eleve csak a sajat tempo6jukban haladva mehettek
végig a folyamaton, tébbnyire minden kiilsé segitség nélkiil. Ha segité szakember vagy terapeuta
alkalmazza a modellt, akkor kiilénos figyelmet igényel annak megitélése, hogy clérkezett-c az idé

14 J. O. Prochaska - J. C. Norcross — C. C. DiClemente: Valédi tijrakezdés, i. m. m 15 Uo. m 16 Uo. m 17 Uo.
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a kovetkez6 szakaszba lépéshez. Ez ismét emlékeztet Szent Igndc eljardsmodjdra, aki a lelkigyakor-
lat kisér6jét mar az elején dva inti att6l, hogy sicttetni akarja a folyamatot, inkdbb figyelmesen vir-
ja ki, amig a lelkigyakorlatoz6 megfogalmazza a tovdbblépés vagyat.

4. A valtozas szakaszai és torténései Szent Ignéc lelkigyakorlatos ttja

és a Prochaska—DiClemente-modell szerint

Szent Igndc lelkigyakorlata és a Prochaska-DiClemente-modell titka ugyanaz az egyszerQiség: a
szakaszok a természetes emberi logika mentén, lényegre toré kovetkezetességgel kovetik egymast.
Az elv is teljesen megegyezik: vildgos cél megfogalmazasihoz tisztanldtdsra és nagyfokd tudatos-
sdgra van sziikség; ha a cél megvan, ki kell dolgozni az cléréséhez sziikséges 1épéscket és megke-
resni a legmegfeleldbb eszkozoket, illetve elhdritani az esetleges akadalyokat.

A lelkigyakorlat elsé hete

Alelkigyakorlat els6 hetének témdja életem aka-
dalyoz6 tényezdinek a szdmbavétele, amelyek
miatt nem az vagyok, aki lehetnék. El6szor azt
fogalmazom meg, hogy miért vagyok a vildgon,
mit tekintek életcélomnak,' majd rdnézve az
életemre megallapitom, hogy nem egészen arra
tartok. Hogy észrevegyem az életemet mds irny-
ba terel6 tényezdket, megvallom és leteszem a
konkrét biinck forméjdban megjelend akadalyo-
kat. Gyokeriiket azokban a hajlamokban taldlom
meg, amelyek az 6sbitin kovetkezményeként em-
beri létezésink minden dimenzigjdban, akar
egész tarsadalmi strukturdkban is éreztetik a ha-
tasukat. Tudatositom, hogy a strukturdlis btn
alél nem tudom magam kivonni, ugyanakkor 4t-
érzem annak sulydt, hogy rajtam 4ll, mennyire
engedem 4t magam a vildgban nyilvanvaléan je-
len 16v6 pusztité eréknek. Atédlem a személyes
felel6sségét, hogy eddigi vélaszaim, amelyeket
Isten szeret6 kozeledésére adtam, nem visszafor-
dithatatlanok, ezért mar most elhatdrozhatom,
hogy a jovében figyelmesebb és készségesebb
szeretnék lenni az 6 hivasara.”

Ignic a fiiggelékben megfogalmazza a lelki
megmozduldsok felismerésével kapesolatos sza-
bélyokat. Kétféle embercsoportot kiilonboztet
meg: azokat, akik inkabb a btnre hajlanak; a ki-
sértés érzéki gyonyorok és élvezetek vdgydval
kdpraztatja el, mig a j6 szellem az esziikre hat-
va vagy lelkiismeretiikon keresztiil prébélja el-
tériteni ket btinos életiiktsl. Akik a j6 dton

A fontolgatds el6tti szakasz

A Prochaska—DiClemente-modellben az elsé,
vagyis a fontolgatds el6tti szakasz legfontosabb
jellemzdje, hogy az ember még nincs tisztdban a
problémdjdval, ezért esze dgiban sincs megval-
tozni, mert szerinte azt inkdbb a kériilotte 1é-
v6knek kellene.” Mivel ebben az idében erdsen
ellendllunk a viltozasnak, itt a legfontosabb tor-
ténés a tudatositds. Ez f6ként azokra az 6npusz-
titd haritdsokra vonatkozik, amelyek mdr azt is
megakadalyozzdk, hogy a maga valsigiban
megldssuk problémds viselkedésiinket, vagy
meghalljuk azokat a dolgokat, amelyek szembe-
sitenének minket 6nmagunkkal. A fontolgatas
el6tti szakasznak megvannak a jellemzé harité-
sai. A legelterjedtebb a tagadds, amellyel nem-
csak a problémids viselkedésrl nem vagyunk
hajland6k tudomdst venni, hanem gyakorlatilag
kisztrjiik azokat az informdacidkat, amelyek a
valtozas felé billentenék hozzadllasunkat. A hé-
ritds mdsik hatékony médjéban a j6 kifogdsoké
és az clvont magyardzatoké a fészerep: amikor
raciondlis és intellektudlis okokkal tamasztjuk
ald viselkedéstinket, hogy elkertljiik az érzelmi-
leg fijdalmas tudatosuldst. A harmadik jellegze-
tes haritdsi mod a projekcei6, amelyben a problé-
madval kapcsolatos érzéseink forrdsdt masban,
legtobbszor egy kozel allé csalddtagban véljuk
felfedezni, és btinbakként ra vissziik 4t a viselke-
déstink miatt keletkezett haragunkat, frusztraci-
6nkat és depressziénkat. Ugyanezeket a negativ
érzéscket 6nmagunk felé is irdnyithatjuk, ebben

18 Szabo K (szerk.): Loyolai Szent Igndc irdsaibdl, i. m. m 19 Uo

EMBERTARS
2014 /3.

197



vannak, azokat a rossz szellem mardossa: elbi-
zonytalanitva és szomortvd téve 6ket, nyugta-
lansdgot ébreszt benniik, és czzel akadalyokat
gordit eléjik, a jo szellem viszont bétorsagot,
vigaszt és nyugalmat adva megkénnyiti halada-
sukat. Itt irja le Igndc a lelki vigasz és vigaszta-
lansédg jellemzéit is. Vigasz idején a 1élek a ben-
ne tdmadt bensé megmozdulds kovetkeztében
bensé oromet, békét és nyugalmat érez, mikoz-
ben vdgyai a mennyei dolgok felé vonzzak. A vi-
gasztalansagot épp ellenkezéleg a foldies és ala-
csonyrendd vonzalmak jellemzik: hitbeli elsoté-
tilést tapasztalunk, remény és szeretet nélkal,
amelyben a lelkiink szomordsdgdban teljesen
elszakadva érzi magat Istentdl. Igndcnak vigasz-
talansdg idejére van egy fontos tandcsa: ilyenkor
soha ne viltoztassuk meg a vigasztalansdgot
megel6z6 idében tett elhatdrozasunkat, mert
nem latunk tisztdn, és a gonosz szellem csak
helytelen ttra vezethet minket. Ekkor csak az
segit, ha er6t véve magunkon még kitartébbak
vagyunk az imdban és a vezeklésben, hogy igy
tirelemmel prébdljunk ellendllni a gonosznak,
és kivarni a kegyelem vigasztalasat. Vigasz ide-
jén azt tandcsolja Igndc, hogy ne viljunk g6gos-
sé, hanem gondoljunk arra, hogyan fogunk vi-
selkedni a vigasztalansigban, és mdr most
gytjtsiink er6t hozza.?

A lelkigyakorlat mdsodik hete

A lelkigyakorlat masodik heténck elején még
egyszer tudatositom, hogy két erg érezteti haté-
sat a vildgban, és rajtam 4ll, hogy melyiknek a
csapatdba dllok be harcolni, majd dontésemet
felajanldssal is megerésitem.”

Ezutdn Jézus személyén és életén keresztiil
szemlélem az idedlis embert, amilyen ¢n is le-
hetnék: figyelem kuls6-belsé tulajdonsdgait és
hozzaéllasat, amelybdl cselekedetei szdrmaz-
nak, a szeretetet, ahogyan az emberekkel banik.

Eszreveszem, hogy milyen egyszertien valo-
sitja meg az Istenre figyelést és a rdhagyatko-
zast, amelynek kulesa a koztiik 16v6 bens6séges
kapcsolat. Ebbél fakad, hogy sohasem pusztdn

az esetben internalizaciérdl beszélink, amelyet
alacsony 6nbecsiilés és a véltozdsra valé képte-
lenség meggy6zédése jellemez.?

A hiritasok lazitdsa terén nagy szerepet jat-
szanak a benniinket j6l ismeré emberek, akik
nalunk hamarabb észreveszik a gondjainkat, és
hatarozottan arra biztatnak, hogy prébéljunk
megnyilni a véltozdsra.

Ebben a szakaszban fontosak azok a tarsadal-
mi koénnyitések, amelyek informdaciokat és alter-
nativakat nytjtanak, hogy érezzik a nyilvinos
tdmogatdst abban, ha vdltozni szeretnénk. A
masik fontos tizenet az anonim csoportok ré-
szérdl az, hogy megdrizhetjuk méltésagunkat,
mert nem kozositenek ki minket. Mikézben at-
élhetjiik, hogy nem vagyunk egyediil a problé-
mankkal, segitséget kapunk, hogy elfogadjuk
magunkat és a véltozashoz felkindlt eszkozoket.
Ugyanakkor a médidban ellentétes tzenetek is
megjelennek, amikor példdul a dohdnyziselle-
nes tevékenységet demokracia- és szabadsagel-
lenes cselekedetként mutatjak be. Ezek a mé-
diatizenetek féként olyan emberekre hatnak,
akik ellendllnak a szembestilésnek, vagyis az os-
toba szabadsdg jegyében reaktivan viselkednek
ahelyett, hogy felelés szabadsagukat megélve
elfogadndk, amikor valaki j6 érvek alapjdn pré-
bdlja megvaltoztatni Gket.

Fontolgatds és felkésziilés

A Prochaska—DiClemente-modell
szakasza a fontolgatds fazisa, amelyben az ér-
zelmek felkeltésének van elsédleges szerepe:
hasonlit a tudatossig fokozdsdra, de ez mé-
lyebb érzelmi szinten torténik.

Ebben a szakaszban az embereket gyakran
olyan ers kiilsé hatdsok érik, amelyek miatt
teljesen megrendiilnek, vagy katarzisszerti ¢l-
ményt élnek at, ami hatdrozott cselekvésre sar-
kallja 6ket. A tudatossig eddig abban segitett,
hogy felismerjiik, mit kellene tenntnk, most ar-
ra van sziikség, hogy akarjuk is azt, amit az
esziink diktdl: az érzelmek felkeltése energia-
robbandshoz hasonléan segithet atlépni a fon-

mdasodik

20 Uo. m 21 J. O. Prochaska — J. C. Norcross — C. C. DiClemente: Valédi tjrakezdés, i. m. m 22 Uo. m 23 Szabo E (szerk.):
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sajat erejére hagyatkozva cselekszik, beszél vagy
hoz déntéscket, hanem mindig az Atydval valé
imabeszélgetés utdn. Ha mindazt, amit 6 tett,
soha nem is fogom tudni megvaldsitani, erre az
egyre talan torckedhetek, és igy kozelebb kertil-
hetek ahhoz, aki lehetnék. Igndc arra buzdit,
hogy a szemlél6d6 ima kozben ne csak értelmi
megfontolasokat végezzek, és ne maradjak ki-
viilallg, hanem amennyire csak tudom, mind az
ot érzékszervemet haszndljam arra, hogy teljes
valémmal tudjak jelen lenni Jézussal a kiilonbé-
z6 helyzetekben. Lassam az dsszes szerepl6t és
minden korilményt; halljam, hogy ki mit
mond, és hogyan beszél; szagoljam és izleljem
Isten jelenlétének kellemes illatat; tapintsam
meg azokat a helyeket, ahol az evangéliumok
szerepldi jartak és éltek. Mindezt azzal a céllal,
hogy imaélményeimbdl igyekezzem észrevenni,
amit Isten az életemre vonatkozdéan kozolni
szeretne velem.*

Ennek a hétnek az ismétlgdé elemei a kiilon-
b6z6 megfontoldsok és jozan dontések. A két
74571616l $2616 szemlélédésben a megkilonboz-
tetés arra irdnyul, hogy minél pontosabban is-
merjem fel, hogy a gonosz lélek — a gazdagsé-
gon, a hiu tiszteleten és a kevélységen keresztiil
— hogyan probal fokrol fokra eltdntoritani ere-
deti szandékomtol. Ezzel szemben figyeljem
meg Krisztus Urunk mddszerét, aki a szegény-
ség, a megvetés és az aldzatossdg elviselésével
arra vezet, hogy én is minél inkdbb eljussak az
Atydra valé teljes rdhagyatkozdshoz.”

Ezt a vélasztast Igndc a hdrom embercsoport-
16l 52616 elmélkedésben igyekszik megerdsiteni:
az elsé szeretne szabadda valni ragaszkoddsa-
t6l,* de halaldig nem tesz érte semmit; a maso-
dik csoport gy akar megszabadulni téle, hogy
kozben régi szokasait ne kelljen feladnia; és a
harmadik embercsoport az, amelynek tagjai
igazi belsé szabadsdgra torckedve prébdlnak a
megtartdsukra és az clengedésiikre is teljesen
nyitottd valni.

llyenformdn a rendezetlen ragaszkodastdl el-
jutni a rendezettig, ez Szent Igndc lelkigyakor-

tolgatasbol a felkésziilés, majd a cselekvés sza-
kaszaba.

A fontolgatds szakaszdnak masik létfontossa-
ga torténése onmagunk djraértékelése, amikor
gondolatilag ¢és érzelmileg Gjraértékeljik a
problémankat, és felmérjiik, hogy milyenck le-
sziink, amikor mar sikeriilt lekiizdeni. Ez a
technika lehetévé teszi, hogy megldssuk azokat
a helyzeteket, amikor problémais viselkedésiink
osszetitkozik az értékeinkkel, és ne csak fejben
gondoljuk végig, hanem ét is érezziik, hogy a
valtozdsért milyen drat kell majd fizetni. Az 6n-
leltar készitése sordn végképp szertefoszlanak
az er6feszités nélkili valtozdsba vetett remé-
nyeink, mikozben az elényok és hitranyok mér-
legelésével elékeril az dsszes olyan érzelmi és
raciondlis kérdés, amelynek tisztdzdsa segit on-
magunk teljes djraértékelésében.

Ebben a szakaszban a segitékapcsolatoknak a
tdmogatds kifejezésében jut kulcsszerep: empé-
tidval, melegséggel, finom jelzésekkel azt a kiil-
s6 biztatdst jelentik, amelyet mi nem adhatunk
meg magunknak, pedig nagy sziikségiink van ra.

A fontolgatds és a felkésziilés szakasza kozot-
ti dtmenetet gondolkoddsmaodbeli valtozis jel-
zi. Amikor mar tobbet foglalkozunk a megol-
ddssal, mint a problémdval, és a mult helyett
egyre inkdbb a jovére figyelunk, akkor elkezdd-
dik a felkésztlés ideje.

A felkésziilésben folytatédik 6nmagunk — a
fontolgatds szakaszaban elkezdett — jraértéke-
lése, de itt mar jovéorientdltan az 1j éntinkre
koncentrédlva a valtozds el6nyeit vessziik szam-
ba. Ez abban segit, hogy csakugyan hétat tud-
junk forditani a multnak, és legyen erénk elen-
gedni a régi viselkedésmintdkat, hogy a megval-
tozott j életre ne félelemmel tekintsiink, in-
kabb a kiteljesedés lehetbségét lassuk meg ben-
ne. Az djraértékelés mésik fontos mozzanata az,
hogy viselkedésiink valtozdsa ne egyike legyen a
napi teenddinknek, hanem az élre kertiljon, és
ennck megfeleld odafigyelést kapjon.

A felkésziilés szakaszdnak egyetlen 4j torté-
nése, amely mostantdl a valtozds végéig jelen

24 Uo. m 25 Uo. m 26 Ignic rendezetlen ragaszkoddsnak nevezi minden olyan érték és dolog megszerzésére és birtokldsara
irdnyul6 vdgyunkat, amelyek elvehetik belsd szabadsdgunkat, s igy veszélyeztethetik istenkapesolatunkat és teljes
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latainak kézponti motivuma. Igndc erre a hétre
ajanlja, hogy életiink megvéltoztatdsa vagy élet-
dllapotunk megvilasztdsa érdekében dontést
hozzunk. A j6zan és helyes vdlasztdsnak kétféle
formdjét irja le: az els6ben — miutdn felidéztem
életcélomat, és kértem Istent6l az értelmi meg-
vildgosoddst —, mérlegeljem, hogy az adott cse-
lekedet vagy viselkedés megtételével milyen
elény és haszon, illetve hatrany és veszély jdr,
majd ugyanezt vegyem szdmba az elutasitdsa
esetén is. Arra buzdit, hogy inkdbb észérvekre
és ne az érzelmeimre figyeljek. A vélasztds mé-
sodik mddjanal kétféle dolgot javasol: probal-
jam egy olyan ember helyébe képzelni magam,
aki hasonlé valasztds elétt dll, és fontoljam
meg, hogy kiviildlloként a legnagyobb jo szan-
dékkal milyen tandcsot adnék neki, majd csele-
kedjem a sajit helyzetemben ennek megfelel-
en. A mésik varidciéban képzeljem el magam a
haldlos dgyamon vagy az itélet napjan, és fon-
toljam meg, hogy akkor — a jelen vdlasztdsomra
nézve — milyen dontés toltene el nyugalommal,
majd igy tegyem meg a valasztdsomat. A fiigge-
1ékben Ignic ehhez a héthez kapcsolja azokat a
gonosz lélektdl szdrmazé megmozduldsokat,
amelyeket a jo ldtszata alatti kisértéseknek
szoktunk nevezni. A gonosz Iélek eleinte j6 és
szent gondolatokat sugallva a viligossdg angya-
ldnak dlcdzza magat, majd rejtett médon maga
felé forditja vagyainkat. Ennek megfigyelésekor
fontos szerepet kap a folyamat: ha a gondolatok
elejétdl a végéig nem a teljes jora irdnyulnak,
hanem rossz vagy az eredeti szindékunkhoz ké-
pest kevésbé j6 dologban végzédnek, és kozben
nyugtalansdg és zavar lett drra rajtunk, akkor a
gonosz lélektdl szarmaztak. llyenkor nagyon
hasznos utélag részletesen végigmenni a folya-
maton, hogy legkézelebb hamarabb felismerjiik
a gonosz lélek szandékait.”’

van: az clkotelezddés. Ennek jelentdségét és ko-
molysdgat névelni lehet kezdési hatdridével és
nyilvdnos bejelentéssel is. A teend6k koriilte-
kinté 4tgondoldsa és egy részletes cselekvési
terv kidolgozasa hatékonyabb segitséget jelent
a siker eléréséhez, mint a hirtelen kimondott,
felkésziiletlen és éretlen elhatdrozis.

Az elkotelez6dés nem mds, mint a valtozds
melletti dontéstinkért vallalt felelésség, vagyis
annak elismerése, hogy egyediil én vagyok a fe-
lelés a szavaimért, a tetteimért és az onérvénye-
sitésemért.

Az elkotelezédésben az egyik legfontosabb
szerepl6 az akaraterd, amely megadja a lendiile-
tet a sajat akaratunkban val6 hithez és a meg-
gy6z6déstnk szerinti cselekvéshez.

Vannak helyzetek, amikor azért gyengitjiik az
akaratunkat, mert nincs kedviink vagy erénk
elég radikalisnak lenni, és tul sokaig halogatjuk
a dontést. Szamolni kell azzal, hogy egyszer el-
érkeziink oddig, amikor mdr nem lehet tGbb in-
formdcichoz jutni, és ujabb mérlegeléssel a vég-
telenbe tolni az elhatdrozas idejét. Ezért a fel-
készilés szakaszaban elkeriilhetetlen, hogy ke-
mény dontéseket kell meghozni. Az elkételezs-
dés onmagaban noveli a siker esélyét, mégis van
bizonyos szorongdst kelt rizikofaktor, amelyet
sohasem lehet teljesen kiiktatni.

Mivel minden elkételezddés ereje korlatozott,
nincs 4 garancia, hogy a véltozas sikeres lesz,
aminek a szorongato fesziiltségét a cselekvéshez
kozeledve szinte mindenki megtapasztalja.

A szorongdst nem lehet elkeriilni, de meg le-
het érteni, és bizonyos elkételezddési technikak
—mint az el6késziiletek, a hatdridé, az elhatdro-
z4s nyilvanossdgra hozatala, a cselekvési terv ki-
dolgozasa és a felkésziilés — segithetnek abban,
hogy szorongdsaink jelent6s mértékben ne té-
ritsenck el minket az eredeti szdndékunktol.

Ebben az idészakban ismét nagy szerep jut a
segit6kapcsolatoknak, és mivel a korilsttiink
éléknek ugyanugy fel kell késziilnitk a véltozas-
ra, mint nekiink, ezért érdemes ket beavatni,
és tandcsokat adni, hogy mivel tudnak nekiink
igazan segiteni.

27 Szab6 E (szerk.): Loyolai Szent Igndc irdsaibdl, i. m. m 28 J. O. Prochaska — J. C. Norcross — C. C. DiClemente: Valédi
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Ennck a szakasznak stratégiai jelentdsége is van, mivel a tizenkét féle problémas viselkedéssel kap-
csolatban elvégzett vizsgdlatok nyomdn egyontettien kimutathaté a haladds néhdny dltalanos elve. A
fontolgatas szakaszéba lépve mindig tobb érv szdl a véltozds mellett, vagyis a fontolgatas el6tti sza-
kaszban érdemes nagyobb figyelmet szentelni a valtozas melletti érveknek. A fontolgatds és a cselek-
vés kézott minden esetben csokken az ellenérvek szdma, tehat a cselekvésre vald tovabblépéshez fon-
tos minél inkabb figyelmen kiviil hagyni a visclkedésvaltozds ellen sz6l6 érveket. A valtozas ellen és
mellett sz616 érvek ardnyiét illetéen legkésébb itt, a cselekvés kapujdban bekovetkezik a fordulat,
amely egy kivétellel minden vizsglt teriileten meg is marad. Megvan tehdt a valtozas sikerességének
kulcsa, amely grafikonok segitségével tudja kifejezni a motivéltsig szintjét. Nyilvanvald, hogy sajat
motivicios szintiinket nehezen tudjuk akaratlagosan névelni, de azt igenis eldénthetjiik, hogy a val-
tozas melletti vagy ellene sz616 érvekre figyeliink-¢ oda, és engediink hatni a gondolkoddsunkra.

A harmadik hét

A lelkigyakorlat harmadik hetének torténése:
egyttt lenni Krisztussal a szenvedésben. A
szenvedéstorténet eseményeinek szemlélésekor
fajdalmat, egytttérzést és megszégyeniilést
élek dt, kiilonosen ha arra gondolok, hogy Jézus
artatlanul szenved értem is. Ebben az osszefiig-
gésben még erdteljesebben hat rdm az dltala
képviselt ,,megkiizdési méd”: nem menekiil el,
hanem villalja a szenvedést, s6t a legvégsdkig
helytall és kitart benne. Igndc arra biztatja a lel-
kigyakorlatozo6t, hogy ne csak az imdban, ha-
nem a legaprobb hétkoznapi tevékenységei ko-
zepette is probdlja meg dtérezni Krisztus Urunk
szomorusdgit és fdjdalmat, hogy igy minél
készségesebbé viljon a bdnat és a megtortség
atélésére és elviselésére. Ez az életiinkben tobb-
nyire nem aktivitdsban jelenik meg, hanem va-
lamilyen megvaltoztathatatlan kérilmény, ese-
mény vagy a sajit gyengeségiink elfogadasaban,
elviselésében: a passzivitdsnak nem a passzio
(szenvedély), hanem passi6 (szenvedés) formé-
jaban. A szemlélédés idején — a médsodik héthez
hasonléan — ajinlja az érzékek alkalmazasat,
hogy minél tudatosabban és teljes valonkkal
tudjunk jelen lenni Isten kegyelmi ajindékai
szamara.”’

Szent Igndc szerint ez az idészak a legalkal-
masabb arra, hogy az étkezésben helyes mérték-
tartast alakitsunk ki. A rendezettségnek azt a
moédjdt ajanlja, hogy amikor nem vagyunk ¢he-
sek, hatdrozzuk meg a kévetkezd étkezésre valé
mennyiséget, és azt se nagyobb étvdgy, se kisér-

29 Szabd E (szerk.): Loyolai Szent Igndc irdsaibdl, i. m.
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A cselekvés szakasza

A Prochaska—DiClemente-modellben a cselek-
vés szakasza a legstr(bb: ilyenkor van sziikség a
legnagyobb elkotelezbdésre és energidra. Ez a pe-
riddus a kiilvildg szdmdra joval ldtvinyosabb,
ezért sokan abba a hibdba esnek, hogy magaval a
valtozdssal azonositjak, ami azért sem célraveze-
t6, mert ha a cselekvés el6tti és utdni szakaszban
az emberek nem kapnak elég batoritast, akkor ta-
lan el sem jutnak a cselekvésig, vagy a viselkedés-
viltozdsuk fenntartisa nem lesz olyan sikeres.
Ennek a szakasznak a legfontosabb torténése
az ellenkondiciondlds, vagyis a helyettesités,
amely a viselkedésvéltozas leger6teljesebb moz-
zanata, hiszen ezen mulik, hogy valéban sikertil-
e a régi szenvedéskeriilld mintdkat olyan értel-
mes tevékenységekkel potolni, amelyek egyértel-
mien 4j célunk felé segitenck minket. Ezeket az
egészséges visclkedéseket a felkésziilés szakaszd-
ban tervezziik el, és itt mar ,csak” alkalmazni
kell a technikdit. Bizonyos éltaldnos tapasztala-
tokkal szdmolni lehet: hiszen szorongds esetén,
vagy amikor egyedil vagyunk, jobban szenve-
diink, esetleg unatkozunk, és ezek a veszélyes
idészakok. Ilyen helyzetekben nagyon sok jé el-
lencselekvés 1étezik, de személyenként igen vél-
toz6, hogy kinek milyen technikdk valnak be a
legjobban. A legismertebb ezek koziil a tevéle-
ges figyelemelterelés, amikor olyan egészséges
tevékenységgel helyettesitjiik a problémds visel-
kedést, amely eleve kizdrja annak még a lehet6-
ségét is. A véltoztatasi tervben rendkivil fontos
szerepe van a rendszeres testedzésnek, amely a



tés kedvéért ne 1épjiik tal. Sét, ha gy érezziik,
hogy szeretnénk tébbet enni, inkdbb keveseb-
bet egytink.” Ennck a tandcsnak a hétterében
Igndcnak az a tapasztalata éll, hogy a rendezet-
len hajlamok cllen csak kovetkezetesen Ichet
kiizdeni. Viszont ha kitartéan ellenkorményoz-
zuk magunkat, mint amerre a megszokdsaink
alapjan mennénk, taldn id6vel rataldlunk a bel-
s6 szabadsdg 4j izére. Ugyanakkor azzal is tisz-
taban van, hogy a rendezetlen hajlamaink soha-
sem fognak végleg clttinni, hiszen a lelkigyakor-
latok egy sajdt kezileg javitott valtozatiban azt
arészt, hogy ,ne legyenek rendezetlen hajlama-
ink”, fontosnak tartotta kijavitani arra, hogy
ysemmilyen rendezetlen hajlamunknak ne en-
gedjiink meghatdrozo szerepet.”!

testi kondici6 fejlesztésén keresztil hat a pszi-
chés fegyelmezettségre és szenvedésttirésre is.
Gyakran el6fordul, hogy a probléma tiineteit,
mint az er6s fesziltségérzést nem lehet test-
edzéssel levezetni, ilyenkor ellazuldssal, mély re-
laxdciéval érdemes prébélkozni. Ennek jotékony
hatdsdt — a magasabb energiaszintet, alacso-
nyabb szorongdsszintet, jobb 6sszpontositdst —
az utobbi idék kutatasai is igazoljak.

A helyettesit6 gondolatok technikdja a problé-
mads viselkedés bels6 kodoldsat valtoztatja pozi-
tivia. Az abszolutisztikusan merev gondolatok
belsé kényszerité erével hatnak, és megakada-
lyozzak, hogy egy helyzetben a sajatunktdl eltéré
megoldasi lehetéségeket fedezzink fel. Ezek el-
hagyasara az elsé 1épés a megkérddjelezés: tény-

leg muszdj, hogy mindenki szeressen; tényleg
nem birom ki ivds vagy ragydjtas nélkil? A prob-
1émis viselkedés fennmaradasit gyakran az a te-
hetetlenségérzés tpldlja, amelyet a viltozni kivé-
no6 ember a kornyezetébdl érkezd erdk hatdsara él
at, amelyekkel szemben védtelennek érzi magat.

Az onérvényesités nem tevékenység, hanem olyan technika, amelyet barmikor bevethetiink, ha
Ugy érezziik, hogy nem figyelnek rdnk, vagy nem tisztelnek minket. Az énérvényesitésben a joga-
inkért dllunk ki, de sohasem mdsok rovésdra, ezért az asszertivitds nem azonos az agresszioval:
alapelve ugyanis az, hogy mindketten egyformdn szdmitunk. Ha megtanuljuk az énérvényesits
kommunikacidt, csokken a szorongdsunk és a haragunk, jobban becsiiljik magunkat, és elégedet-
tebbek lesziink a személyes kapcsolatainkban. ™

Mig a helyettesités a kiilsé ingerekre adott reakcidinkat modositja, addig a komyezet ellenérzése
magukat az ingereket szabdlyozza azzal a céllal, hogy csokkenjen a problémat kivaltd események el6-
forduldsanak val6szintisége. A kérnyezet jraszervezésének technikdi kozé tartozik az elkeriilés, amely-
nek célja, hogy csékkentse a csdbitdst: hatékony énkontrollra — és nem gyengeségre — utal, ha valaki
minden alkoholt vagy dohanydrut eltakarit a lakdsdbol, vagy egy ideig tdvol tartja magit azoktdl, akik
stresszt okoznak neki vagy felzaklatjak. Az elkeriilés azonban nem tartés megoldas, ezért a jelzésck ab-
ban segithetnek, hogy felkésziiljiink azokra a helyzetekre, amikor tdjra taldlkozunk a problémas visel-
kedést kivalté impulzusokkal. Az is hasznos, ha képzeletben elére megtervezziik, hogy abban a hely-
zetben hogyan viselkediink, mit mondunk majd, mennyi ideig maradunk, és a problémds viselkedést
megel6z6 jelek észlelésekor mit tesziink helyette. Az emlékezteték a mindennapi viselkedésiink ird-
nyitdsdban segitenck minket. A legfontosabbakat érdemes felvenni a napi tennival6k listdjdra is.”

Eddig is gyakran megjelent, de most a cselekvés szakaszaban tudatosan is térekedniink kell a po-
zitiv meger6sitésre, amelynek legfontosabb eleme a jutalmazds. Ez jelenthet 6nmagunktél vagy
masoktdl kapott dicséretet, apré ajandékot, és ezek azt hivatottak kifejezni a viselkedésvéltoza-
sunkkal kapcsolatban, hogy jé dton jarunk. Sokan inkdbb arra hajlanak, hogy a rossz vagy nemki-
vanatos viselkedés miatt biintessék magukat, 4m ez a viszonyulds nemesak ctikailag vitathatd, ha-

30 Uo. m31 W, Lambert: A valsdg szeretete — A Szent Igndc-i lelkiség alapszavai. Corvinus, [God], 1999. m32]. O. Prochaska
—J. C. Norcross — C. C. DiClemente: Valédi tijrakezdés, i. m. n 33 Uo.
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nem cgyértelmien akaddlyozza a tartés visclkedésvaltozdst azzal, hogy dtmenctileg nyomja ¢l a
problémas viselkedést, amely késébb anndl nagyobb crével fog felszinre torni. Figyelembe kell ven-
ni, hogy lényegében a dicséret- vagy jutalommegvonds is biintetésként hat, és akinek még nem ter-
mészetesek a helyes énértékelés gesztusai, annak tudatosan kell térekednie rd: mivel a csabitdsnak
valg ellendllas 6nmagdban most még nem clég jutalom, ezért sziikséges felerésiteni magunkban a
hatasat. Ennek hdrom fontos eleme van. Az énuralom nem mds, mint énmagunk lenyugtatdsa an-
nak érdekében, hogy higgadtsdgunk visszaszerzése utdn legyen erénk alternativat vélasztani a
problémas viselkedés helyett. Az egészséges dnvallveregetésckben belsé hangként azok a multbeli
szerepmodelljeink szélnak hozzank, akik sziilsként, tandrként vagy edz6ként arra biztattak min-
ket, hogy a legjobbat hozzuk ki magunkbdl. A viltozasi folyamat nem lesz hatékony, ha 6nmagunk
biintetésével és szidasaval felesleges érzelmi kinokat okozunk magunknak, ezért fontos, hogy ne
csak a végeredményt tartsuk vonzoénak, hanem kézben is szabad 6l érezniink magunkat. Az onju-
talmazds mésik eszkoze a formdlis vagy informalis szerzédés, amely kils6 vagy belsd ,,célprémium-
ként” kildtdsba helyezi szimunkra a problémds viselkedés elhagydsdval és a helyettesité tevékeny-
séggel kiérdemelt lehetséges jutalmat. A csalddtaggal vagy bardttal kotott szerzédéssel szemben az
o6nmagunk felé tett véllaldsaink esetében nagy a kisértés, hogy egyoldalian megszegjik éket, hi-
szen nincs senki, aki érvényre juttatnd a benne foglaltakat. Az ilyen szerzédések tehdt csak akkor
visznek eldre, ha 6nmagunkkal szemben teljesen Gszinték vagyunk, hiszen — ha a j6 hiriinket nem
is kockdztatjuk, de — az 6nbecsiiléstinket ald tudjuk aknazni. Sokan elére kodoljdk a kudarcukat az-
zal, hogy elsére tul nagy valtozast varnak el maguktdl, ezért fontos, hogy akdr minden apré 1épés
megtétele utdn megerdsitsik magunkat. Ezek a jol megjutalmazott elsé 1épések tudjak biztosita-
ni azt, hogy késébb a megingasokbdl csak kisebb botldsok és ne tartds visszaesések legyenek.

A segitékapcesolatok eddig is fontos tdmaszt jelentettek, de most, a cselekvés szakaszaban nélkii-
lozhetetlenné védlnak, mivel az énerénkbdl viltoztatds nem azonos azzal, hogy teljesen egyediil
megylnk végig az dton, elutasitva életiink fontos résztvevéinek segitségét és timogatasat. Noha a
szdmunkra fontos személyek, bardtaink és csaladtagjaink velink szemben megnyilvanul6 viselke-
dését nem mi irdnyitjuk, elmondhatjuk nekik, hogy mit szeretnénk, és megkérhetjiik éket, hogy
hallgassanak meg, és gondolkodjanak egyttt veltink, attdl fiiggéen, hogy mire van sziikségtink. Ah-
hoz, hogy a benniik rejlé eréforrds kiaknazhaté legyen, és a véltozdsi folyamatunkban végig ta-
maszkodni tudjunk a hozzdnk kozel allokra, be kell avatnunk 6ket a terveinkbe, és nemcsak ki-
mondatlan elvardsokkal fordulni feléjiik. Frzelmi tdmaszuk és megért viszonyuldsuk felbecsiilhe-
tetlen érték, amikor szorongani kezdink vagy 6sszezavarodunk. Ezenkiviil tevékeny térsaink is le-
hetnek a kiilonboz6 helyettesits viselkedésformdinkban: mozoghatunk és valtozhatunk egyiitt; el-
lendrizhetik a kémyezetiinket (eltdvolitva a csdbité ingercket); irdsba foglalhatjuk a szerzédéstin-
ket, amelybe belekeriilhetnek az 6 vallalasaik is. A legfontosabb az, hogy — elkeriilve a szidast és a
biintetést — pozitiv visszajelzésekkel és megerdsitésekkel dllandé tamogatdst biztositsanak szé-
munkra. Ha a csalddunkban és a bardtaink k6z6tt nem sikeriil megtaldlni ezt a segitséget, érdemes
hasonlé problémdkkal kiizd6 helyi csoportot keresni, amelynek tagjai 4t tudnak vezetni minket a
nehéz id6szakokon, és elevenen tudjdk tartani benniink a véltozds iranti lelkesedést.’

A negyedik hét Fenntartds és befejezés
A lelkigyakorlat negyedik hetében Kirisztus fel- | A Prochaska-DiClemente-modell utolsé szaka-
tamaddsa és a tanitvanyoknak valé megjelenése | sza a fenntartdsé, amelyet a hagyomanyos tera-

a téma. Igndc arra biztat, hogy elészor fontol- | pidk hajlamosak statikusan értelmezni, masok
jam meg, hogy a szenvedésben elrejtézni lat- | szerint viszont épp ez az az idészak, amelyet az
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szott Isten hogyan jelenik meg most djra a fel-
tdmaddasban, majd prébdljam minél mélyebben
atérezni a feltamadt Krisztus jelenlétét. Ugy fo-
gadjam, ahogy egy kedves, régen latott bardtnak
oriilnék, és adjam 4t magam teljesen az 6 vi-
gasztaldsdnak. Szent Igndc engedékeny, amikor
azt mondja, hogy az addigi 6t imaid6 helyett
most elég mindennap négy 6rat imadkozni,
amelybdl az utols6 ima a tobbivel kapesolatban
az ¢érzékek alkalmazdsa legyen. A vezeklést sem
javasolja, csak mindenben a mértékletesség
megtartdsat, és azt ajdnlja, hogy kiilondsen fi-
gyeljek oda a lelki 6rém érzésére, és arra, hogy
az egész napot viddmsdgban és dertiben tolt-
sem: az orvendezésre haszndljam ki a kedvezd
id6jdrast vagy mas kellemes korilményeket.”
A hét legfontosabb imdja a szeretet elnyeré-
sérél sz016 szemlélddés, amelyet Igndc két fon-
tos megdllapitassal vezet be: a szeretet inkdbb
tettekben, mintsem csak szavakban mutatkoz-
z¢k meg; és a szeretet lényege a kolesonos koz-
1és és megosztds, onzetlen odaaddsa mindan-
nak, amim van, és a masik ajaindékainak nyitott
szivli elfogaddsa. Ebben az imdban arra torek-
szem, hogy az Istentdl kapott sok-sok szépet és
jot minél inkabb belilrdl, isteni 1ényegénél fog-
va ismerjem fel. Ilyen lelkilettel a teremtéstdl
kezdve egészen a megvéltdsig sorra veszem a t6-
le kapott kiilonleges adomdanyokat és jotétemé-
nyeket, és atérzem, hogy nemcsak mindenét
oda akarja adni, amije csak van, hanem arra vé-
gyik, hogy még onmagat is nekem adhassa.
Valéjaban az egész lelkigyakorlat itt éri el a
cstcspontjat azzal, hogy vélaszul erre a minde-
nét odaadé isteni szeretetre megsziletik a sajat
felajanldsom: , Vedd és fogadd el teljes szabad-
sdgom, emlékezetem, értelmem és egész akara-
tom, mindenem, amim van, és amivel rendelke-
zem. Te adtad nckem mindezt, Neked, Uram,
visszaadom. Minden a Tiéd, rendelkezzél vele
egészen akaratod szerint. Add nekem szerete-
ted és kegyelmed, mert ez elég nekem.”
Mindezek utdn mar nincs més dolgom, mint
dllanddan azt szemlélni és annak tudatdban tol-
teni az egész életemet, hogy hogyan lakik Isten
minden teremtményben — bennem is —, sziinte-

35 Szabd E (szerk.): Loyolai Szent Igndc irdsaibdl, i. m.

204

EMBERTARS
2014 /3.

elkotelezddés probdjanak is nevezhetnénk.
llyenkor ugyanis minden addigindl nagyobb
energidkkal kell faradozni az elért eredmények
megszildrditdsdn, megakaddlyozva a megingast
és a visszacstszast. Ennek megfelelGen a sikeres
fenntartdsnak két elengedhetetlen tényezdje
van: a hosszd idén dt megtartott eréfeszités és
az 4talakitott életmdd. A siker stratégidjdban a
cselekvés szakaszaban elkezdett helyettesités-
nek van a legnagyobb szerepe, amely abban se-
git, hogy ne csak megtorjiik a régi viselkedési
mintdzatot, hanem — a fogékonysigunk elisme-
rése mellett —hosszu tavon fosszuk meg minden
pozitiv aspektusdtdl. A fenntartds id6szakdban
mas jellegii csabitdsoknak vagyunk kitéve, mint
a cselekvés idején: az ilyen szélséséges kisértések
viszonylag ritkdk és véletlenszertiek, de varatlan-
sdguk miatt jéval nagyobb fenyegetést jelente-
nek elkotelezettségtinkre és onbizalmunkra.
Olykor épp mi hivjuk ki magunk ellen a sorsot
talzott magabiztossdgunkkal vagy a megenge-
dett csdbitdsokkal, mindez arrol drulkodik, hogy
tudattalanul a visszaeséssel kacérkodunk. Ezek
hatterében valdjaban az a felesleges onvad hu-
z6dik, amellyel mindig emlékeztetni akarjuk
magunkat kordbbi viselkedésiinkre, de ez leg-
tobbszor visszafelé siil el. A fenntartds szakasz4-
ban tehat tovdbbra is haszndlnunk kell azokat a
helyettesits, felszabadité torténéseket, amelyek
megerGsitenek minket elkotelezédéstinkben.
Ebben az idészakban két kisértés is éri elkote-
lezédésiinket és személyes felelGsségvallaldsun-
kat. A szelektiv memoria bizonyos szempontbdl
4aldas, amikor csak a szépre emlékeziink; de a val-
tozdsok fenntartdsa érdekében nagyon fontos,
hogy ne engedjiik a jotékony feledés homalydba
mertlni mindazoknak a szenvedéseknek és faj-
dalmaknak az emlékét, amelyek megel6zték vi-
selkedésvaltozdsunkat. A mdsik veszély abban
van, ha sikertinket hajlamosak vagyunk kizar6lag
mdsoknak (példaul Istennek, a csaladtagjainknak
vagy a bardtainknak) tulajdonitani. Ekkor ugyan-
is nem fogadjuk el, hogy felszabaduldsunk fele-
16ssége és érdeme a miénk, és ezzel nemesak az
onbizalmunkat és az elkotelez6déstinket dssuk
ald, hanem magunkat is megingatjuk abban,



leniil drasztva a beldle fakado 1étezést, életet,
érzékelést és megértést. Ezen tul ldssam meg
azt is, hogy a f6ldén él6 teremtményekben ho-
gyan munkdlkodik értem, nemesak azért, hogy
fenntartson, hanem hogy a névekedésemet és a
fejlédésemet szolgdlja. Végiil mertiiljek el telje-
sen annak szemlélésében, hogy hogyan jon az
dsszes j6 ajandék — koztitk minden képességem
és tulajdonsdgom — onnan feliilrdl, a végtelen
és hatalmas Istent6l, mint napbdl a sugarak és
forrasbol a viz.*

hogy a siker fenntartdsaért felelésséget tudjunk
vallalni. Mindkét veszélyes hozzaalldssal szem-
ben hasznos, ha listat készitiink mindazokrdl a
nchézségekrol, amelyekkel a viselkedésvaltoza-
sunk érdekében kifejtett eréfeszitéscink clején
taldlkoztunk. Emellett vegyiik l6 tjra azt a listét
is, amelyen problémds visclkedésiink negativ as-
pektusait gydjtottik ossze, és mindkett6t tartsuk
készenlétben, hogy a megingds elsé jelét tapasz-
talva rogton elérhetdk legyenck. Figyeljink oda
arra is, hogy a viltozds mennyire a sajit mun-

kank gytimolese, és a maltbeli problémak miatt
tobbé mar ne kritizaljuk magunkat, hanem val-
laljunk teljes felelGsséget és elkotelezddést a val-
tozdsért és a fenntartdsért.

Mindezek mellett tovdbbra is szitkség van a komyezet ellenérzésére, vagyis onbizalmunk néve-
kedésével és a kisértések csokkenésével sem szabad elfeledkezni arrél, hogy a probléma irdnt (még)
nem véltunk és valoszintileg soha nem is valunk teljesen immunissa. Tehdt tandcsos kertlni a visz-
szaesés vesz€lyét hordozo helyeket és helyzeteket, valamint nagyon tigyelni arra, hogy stressz ese-
tére mindig legyen a keziink tigyében néhany alternativ viselkedésmad, példaul testmozgds és re-
laxdcid, de erre a célra alkalmas lehet barmilyen tevékenység, amelyre mindig is vdgytunk.

A fenntartds szakaszanak egyik legnagyobb csapddja az, hogy minél sikeresebbek vagyunk, annél
tavolabb érezzitk magunktdl eredeti problémankat, ezért hajlamosak vagyunk lebecstlni a nemki-
vanatos viselkedés veszélyeit és kockdzatait. Eddig a pozitiv gondolkodds abban segitett, hogy a
véltozas mellett sz616 érvek nyomdn egyértelmten és kovetkezetesen haladjunk el6re. Most arra
kellenek a pozitiv gondolatok, hogy redlisan — tagadas, torzitds és racionalizalas nélkil — mérjik fel
a problémadval kapcsolatos helyzetiinket. Ha segit, térjiink vissza a valtozas melletti és elleni érvek
dttekintéséhez, és mindig legyiink nagyon 6szinték és kovetkezetesek. Emellett érdemes a konkrét
kisértést jelentd helyzeteket elére elképzelni, és ezekben letesztelni személyes hatékonysdgunk
szintjét, vagyis felmérni, hogy mennyire vagyunk meggy6zédve rdla, hogy még mindig gy tud-
ndnk viselkedni, ahogyan szeretnénk. Itt is a teljes 6szinteség a legfontosabb. Ezutdn ki kell dol-
gozni egy tervet a visszaesés megel6zésére.”

A megingds fontos és szinte elkerilhetetlen velejaréja annak a folyamatnak, amely a fenntartds
sordn a tartds valtozds megbrzéséhez vezet. A botldsok okit tobbnyire a tul nagy stresszben vagy
az elégtelen megkiizd6 képességben taldljuk. Botlds esetén az elsé 1épés, hogy feleldsséget vallal-
junk érte, és felismerjiik benne a sebezhetéségiink jelét, aztdn hasznos lehet megnézni a konkrét
szitudci6t abbdl a szempontbdl, hogy milyen nagyobb kockazat volt benne, amelyet elére nem si-
kertilt jél felmérni. Emellett évakodjunk az abszolutisztikus gondolkoddsmédtél, amely egyenlé-
ségjelet tenne az egyszeri megestszds és a teljes visszaesés kozé. A problémds viselkedés nélkiili
életben — kiilénssen akkor, ha egy mindennél tobbet jelentd szer hasznalatdrdl szokik le az ember
— a kezdeti euféria utdn hamar megjelenik a veszteség és a gydsz érzése. Az absztinencia fenntar-
tasahoz érdemes végigmenni a problémédnkhoz kapcesolédé gydszfolyamaton, amely abban segit,
hogy a megszokott viselkedéstinket, amely régen taldn az egyetlen megbizhaté tdrsunk vagy a leg-
jobb baratunk volt, végleg el tudjuk engedni. Egész egyszertien fel kell épiteni azt a régi viselke-
dés nélkiili, 4j személyiségtinket, akinek ninces sziiksége a korabbi problémadira.
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A fenntartds szakaszdban legaldbb annyira — vagy taldn még inkabb — sziikségiink van a segit6-
kapcsolatokra és a kortilottiink ¢l6k timogatdsdra, mint el6tte. Ez kiilongsen akkor fontos, amikor
a visszaszokds réme kisért a mindennapjainkban. Rendkiviil sokat jelent olyan emberek tdmogata-
sa, akik jartak mar ott, ahol most mi vagyunk, ezért van felbecstilhetetlen értéke az Anonim Alko-
holistakhoz hasonlé kozdsségeknek. A kérnyezetiinkben 16v6 segit6ink felé tegyiik egyértelmivé,
hogy miben szdmitunk rdjuk, és hatalmazzuk fel 6ket a szembesitésre, ha gy latjak, hogy kezdiink
visszacstszni. Komoly kisértés esetére érdemes olyan segélykartyat késziteni, amely az instrukeidk
mellett tartalmazza egy krizisben hivhat6 személy telefonszdmat is. A segit6inket arra is megkér-
hetjiik, hogy szerepjdtszassal gyakoroltassdk be veliink bizonyos helyzetekben az egyértelmd ne-
met mondst. Es lehet, hogy ellentmondésnak ténik, de sok embernek segit fenntartani a sajit
valtozdsdt, ha segitséget nydjt hasonlé problémakkal kiizd embereknek, amit az Anonim Alkoho-
listak programja kifejezetten ajdnl is.

A fenntartds szakaszdban egyetlen igazdn 1ényeges tennivalénk van, amelynek minden eddig fel-
sorolt tevékenységiinket at kell jarnia: végleg leszdmolni a gyors kielégiilést és révid tava 6romo-
ket hajszol6 hozzdalldssal, és kidolgozni a teljes szemléletvaltdst. Ennek az id6szaknak a legfonto-
sabb értéke a tiirelem és a kitartds, amely segit mindennek id6t hagyva hosszu tdvra berendezked-
ni az 4j életiinkben.’

A befejezés valéjaban mar nem része a valtozds spirdlis modelljének, hiszen ha megsziinnek a
csabitdsok és fenyegetésck, amelyek a problémds viselkedés visszatérésétdl valo félelmiinket tap-
14ljak, akkor gyakorlatilag kiléphetiink a folyamatbdl, vagyis megnyertiik a csatit. Tobb szakért
szerint bizonyos problémadkkal kapcsolatban sohasem beszélhetiink teljes lezarasrol, mert a vél-
tozds fenntartdsin életink végéig dolgoznunk kell, jollehet ez egyre kisebb eréfeszitést igényel
téliink. Ezt bizonyitjdk azoknak az akdr t6bb évtizedes absztinencia utdn visszaesGknek a tapasz-
talatai, akik valamilyen személyes trauma (példdul hazastdrs halla) hatdsdra tértek vissza régi
rossz megkiizdési modjukhoz. Tehét a valdsdghoz legkdzelebb az a szemlélet all, hogy a szemé-
lyes fejlédés nyitott végt folyamat, mert soha nem érkeziink el olyan pontra, ahonnan mér ne le-
hetne tovabb névekedni belsé szabadsdgunk terén. Ugyanakkor van néhany olyan kritérium,
amelynek teljestilése mégiscsak a befejezés igéretét hordozza a problémads viselkedéstnket illetd-
en. Az egyik, amikor 4j viselkedésformdink annyira a sajatunkkd véltak mdr, hogy valéban j én-
képtink alakult ki, amely teljes 6sszhangban van az egészségesebb viselkedéssel. Ennek fontos je-
le, ha mér egyéltalan nincsenek kisértéseink, és soha nem fog el minket a vagy, hogy visszatérjink
a régi viselkedésiinkhoz. A befejezés tovdbbi tényezdje az, ha a problémank helyett énmagunkba
helyeztik 4t a salypontot, vagyis szilird meggy6z8déstinkké valt, hogy barmikor barmilyen hely-
zetet meg tudunk oldani anélkil, hogy tjra belebonyolédnank a régi problémds viselkedésmo-
dunkba. Ahogy a fenntartdshoz 4j életmddra volt sziikség, agy a befejezéshez elengedhetetlen az
Uj életstilus kialakitdsa, amikor az életiinknek mdr nemcesak egyes részeit — térsas kapcsolatainkat,
napirendinket, vagy viselkedésiinket — véltoztatjuk meg, hanem az egész életinknek egészsége-
sebb irdnyt tudunk szabni. A valédi megolddsban mar nem a probléma és annak sikeres elkertilé-
se koril forog az életiink, hanem 6nfejlesztéssel és dlmaink megvalésitasaval tanuljuk meg gy
élvezni az életet, hogy kézben szinte automatikusan elejét tudjuk venni minden énpusztité vi-
selkedésiinknek.*

5. A valtozas torténéseinek 6sszehasonlitdsa

A részletes elemzés és az abrdk nyilvdnvalévd teszik azokat a megfeleléscket, amelyek a véltozas
Prochaska-DiClemente-féle leirasa és a lelkigyakorlat folyamata kozott fedezhetdk fel, ugyanis a
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1. dbra: A Szent Ignéc-i lelkigyakorlat heteinek torténései
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lelkigyakorlat és a véltozdsmodell nemesak szakaszaiban, hanem a legfontosabb térténéseiben is
fedi egymdst. A fontolgatds el6tti szakasz tudatositdsa az elsé héten két 1épésben torténik meg, az
életcél és az ahhoz vezet6 dton tapasztalt akaddlyok felismerésében. Ez utébbi pedig logikusan
visz tovabb a bels6 szabadsdgot segitd és veszélyeztetd tényezok szétvalasztisahoz, amely nagyon
hasonlit a tdrsadalmi koénnyitésekkel kapesolatban elengedhetetlentl sziikséges felelds szabadsag
kialakitdsara val6 térekvéshez.

A fontolgatds és a felkésziilés szakasza a lelkigyakorlatok mésodik heténck felel meg: az érzelmi
tudatositdsban a bels6 hozzadllds megvéltozasa a donté szempont, és ugyanezt a célt szolgdlja,
amikor a lelkigyakorlatozé felajanlja magat azért, hogy hétkoznapi déntéseiben is legyen creje az
életet vélasztani. Ahhoz, hogy hinni tudjon abban, hogy képes lesz végigvinni elhatdrozasat, na-
gyon lényeges az onmagdhoz val6 helyes viszonyulds, és hogy (tjra) értékesnek és kompetensnek
tudja érezni magat. A lelkigyakorlatok masodik hetének kozéppontjaban az ember Jézus 4ll, aki
nem elvont idedlt testesitett meg, hanem gyakorlati példat adott arra, hogy Istennel egytittmikod-
ve ez egydltalin nem lehetetlen. A megfontoldsok azokra a helyes dontésekre és aprobb-nagyobb
vélasztisokra készitenek el6, amelyek ennek az (jfajta elkotelezddésnek a probatételei lesznek
majd a cselekvés szakaszdban.

Osszehasonlitasunk legnagyobb paradoxonjait a lelkigyakorlat harmadik hetének és a cselekvés
szakaszdnak torténéseiben fedezhetjiik fel, a szenvedés hetében ugyanis a lelkigyakorlatozonak
nincs mds dolga, mint a legvégsékig kitartani minden fijdalom, gyengeség és kiszolgiltatottsig
megtapasztaldsiban. A vdltozasmodellben viszont ez a szakasz a legstirbb, most kell minden ap-
16 részletre nagyon gondosan odafigyelni, és a vdltozast veszélyeztetd legesekélyebb tényezéknek
is jelentGséget tulajdonitani. Ez arra a kortiltekint6 figyelemre emlékeztet, amellyel Igndc a mér-
téktartds és onfegyelem gyakorldsdra biztatja a lelkigyakorlatozot. De mindekozben egy pillanatra
sem szabad levenni tekintetiinket a célunkrél, vagyis minden torténést at kell jarnia a teljes és
6szinte elkotelezédésnek, amely nélkiil az egész nem lenne mds, mint emberfelettien heroikus,
ugyanakkor reménytelentil sziszifuszi kiizdelem.

A negyedik hét ,id6tlensége”, amellyel Isten szeretetének éromteli szemlélésében valosdggal el-
mertl az ember, j6l megfelel annak az értelmezésnek, amely szerint a véltozas fenntartdsanak sza-
kasza valéjaban soha nem fog véget érni.

A Prochaska-DiClemente-féle valtozdsmodell és a Szent Igndc-i lelkigyakorlatok parhuzamos
bemutatdsdval természetesen nem azt kivintam bebizonyitani, hogy a valtozdsmodell valéjaban
ugyanolyan spiritudlis program, mint a lelkigyakorlat. Inkabb azt éllitom, hogy az igndci lelki-
gyakorlatos médszer a maga XVI. szdzadi logikdjaval mér alkalmazza mindazokat a mozzanato-
kat és torténéseket, amelyeket a XX. szdzad végén, spontin ,gyégyulé” emberek terdpidibodl
osszedllitott valtozasmodell. Eppen ezért gy vélem, hogy a Prochaska—DiClemente-modell a
valtozasnak és az 6nsegitésnek olyan 6rok érvényt mikodését foglalja éssze, amelynek felhasz-
nalasa és adaptdlhatésiga még az addiktolégiai szakma keretein is tdlmutat. Es ugyanigy a
Szent Igndc altal megtapasztalt és leirt lelki tt nemesak az istenkapesolat rendezéséhez ad biz-
tos tdmpontokat, hanem j6l alkalmazhaté mindenféle emberi viszonyuldsban, beleértve az em-
bernek 6nmagdval és médsokkal valé vagy akar a kiilonboz6 tédrgyakhoz fz6dé kapesolatét és leg-
hétkoznapibb viselkedési szokdsait is.
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A VALTOZAS SPIRITUALIS UTJA A MINNESOTA-MODEFLL
TERAPIAS ALKALMAZASABAN

1. A felépiilés spiritualis alapkérdése — a kutatés kiindulépontja

Szent Igndcnak a cselekvésre vonatkozo elsé szabdlya igy hangzik: ,Ugy bizz Istenben, mintha
tigyeid sikere teljesen téled fiiggne és egydltaldn nem Istentdl; mégis tgy vesd latba értiik minden
eréfeszitésedet, mintha te semmit sem tennél, hanem mindent egyediil Isten.” Ez a mondat ma-
géba striti a Lelkigyakorlatok lényegének egész dialektikdjit, és megadja az irdnyelvet a helyes cse-
lekvéshez, amely nem tétlen magaelhagyds (passzivitds), hanem tevékeny, bizé rahagyatkozds (ak-
tiv passzivitds). Hevenesi Gdbor S] (1656-1715) Szent Agostonra utalva igy magyardzta a , dialek-
tikus” formuldt: ,,Aki téged, amikor nem voltdl, a kozremikodésed nélkal megteremtett, most mar
nem tdvozit és segit kozremikodésed nélkil. (A magyar kozmondas is erre emlékeztet: Segits ma-
gadon, az Isten is megsegit.) Add te a szikrdt, Isten felszitja a tiizet; vesd el a magot, 6 adja a no-
vekedést. fgy a vagybdl novekszik minden, kiléonben meddén elszdrad. Barmit akarsz is, semmit
sem tehetsz Isten nélkiil. O viszont semmit sem akar, bar képes rd, nélkiled. Istennel szovetkezve
mindent megtehetsz.”*!

Mis nézépontbdl, de hasonlé gondolatot fejez ki az Anonim Alkoholistdk programjanak egyet-
len felirat formajaban megjelenitheté mondata: ,Ha inni akarsz, az a te dolgod. Ha abba akarod
hagyni, az a mi agytink.”* A déntés szabadsdga és felelssége tehat mindig személyes szinten je-
lenik meg, viszont ez a tdrsak és a Fels6bb Er6 (Isten) tdmogatdsa nélkiil aligha fog sikertlni, mi-
vel az alkoholizmus — és ez altaldban minden fiigg6ségrél elmondhaté — a magany betegsége.

A fiiggségbdl valo felépiilés spiritudlis megkozelitésében elsé ranézésre talin egymdsnak ellent-
mondonak tinik az a két 4llitds, mely szerint a sajdt erénkbdl képtelenek lennénk a véltozasra, va-
gyis kiilsé segitségre szorulunk, ugyanakkor senki mds, még Isten sem fog helyettiink a valtozas
mellett donteni, és igy a nagyobb szabadsdg felé haladdsunk vigyat benniink — de nélkalunk — éb-
ren tartani.

Tehat ennek a két ténynek a felold (hat)atlansdga biztositja azt, hogy a magunk részérdl tegyiink
meg mindent annak érdekében, hogy tartés és mélyrehato valtozasokat érjiink el, ugyanakkor le-
gytink nagyon éberek a ,,most mar ura vagyok a helyzetnek” és ,majd én egyediil megoldom a dol-
got” orok kisértést jelentd csapddjaval szemben.

Eppen ezért hipotézisként abbol indulok ki, hogy a felépiilés sikerében kulesfontossdgt az a
mozzanat, hogy a fent emlitett két szempontot ki mennyire torekszik dllandéan és egyidejtleg fi-
gyelembe venni, és mdr aprébb eltérések esetén is mindig ide visszatémi.

Kutatdsomban azt vizsgdlom meg, hogy a fiiggdségbdl valé felépiilés kiilonboz6 szakaszaiban jé-
16 személyeknek milyen médszerekkel lehet segiteni abban, hogy ennck a két tényezének a dialek-
tikus fesziiltségét képesek legyenek elviselni, hordozni, és hossza tdvon akar legfontosabb életelv-
ikké is tenni.

Célkittizésemnek megfelelden elsésorban nem mennyiségi, hanem tartalmi bizonyitdsra torek-
szem, vagyis annak igazoldsara vagy cafolatdra, hogy a felépiilés menetébe beépitett spiritualis esz-
kozok alkalmasak arra, hogy a fiiggdségukbdl felépiilék életében mélyrehaté véltozast idézzenek
el6, és hosszt tdvon is reményt adjanak a visszaesés minél hatékonyabb megel6zésére.

41 Szab6 E (szerk.): Loyolai Szent Igndc irdsaibdl, i. m. m 42 Didssy l.: Az anonim alkoholistdk felépiilési programja a
mordlteoldgia tiikrében. Teolégiai szakdolgozat, Veszprém, 2004.
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A Minnesota-modell ismertetéséhez haszndlt vizsgdlati médszerek

Kutatasom alappillérét a lednyvari Hivatasérz6 Haz felépiilési programjanak ismertetése és elem-
zése adja, mivel az itt alkalmazott terdpidban nemcsak a dolgozatom elméleti fejezetében részle-
tesen bemutatott Prochaska-DiClemente-féle viltozdsmodell kap helyet, mégpedig szakmailag
igen magas szintd kivitelezésben, hanem megjelenik a Szent Igndc-i lelkigyakorlatoknak szinte
minden olyan eleme, amely a fiiggéségiikbdl felépiilsket az elfogadds és a nagyobb belsé szabad-
sdg felé segiti.

Miutan a lednyvéri Hivatdsérz6 Hazban a Minnesota-modell terdpids alkalmazasanak egy elég-
gé specidlis formaja jelenik meg, ezért ennek minél teljesebb bemutatdsdhoz tobbféle adatgydjté-
si-vizsgalati technikdt is alkalmaztam: a megfigyclés, a dokumentum- és tartalomelemzés mellett
az irodalmi kvalitativ és a torténeti 6sszehasonlit6 elemzést.

A hédz honlapjin a szakmai anyagok kozott megtalalhaté a modell torténeti attekintése és az itt
alkalmazott terdpia filozofiai és spiritudlis hatterének leirasa is. Mindezek gyakorlati kivitelezését
az egyhetes ciklusokban ismétldé napirend és a legalabb harom hénapos terdpia terve biztositja,
amely az AA elsé négy-ot 1épésére épil.

A Minnesota-modell terdpids alkalmazdsdnak elméleti ismertetését gyakorlati kutatdsi anyaggal
tdmasztom ald, amelyhez sajat vizsgdlatokat végeztem a hdz jelenlegi és volt gondozottjai, illetve
személyesen érintett, feléptilében 1évé munkatdrsai korében. Ehhez a vizsgalati részhez az inter-
jaformit vilasztottam.

Az alanyok kivdlasztdsa és az interjikészités kiriilményei

Az interjialanyok megtaldldsdhoz irdsban kértem az intézményvezetd segitségét, aki levelem alap-
jan személyesen tdjékoztatta a betegeket a vizsgdlat részleteirdl, aminek nyoman ketten villalkoz-
tak 6nként a részvételre. Amikor az elsé interju alkalmaval ott jartam, megismerkedtem az intéz-
mény néhdany munkatdrsaval is, és koziiliik tovabbi két £6 jelezte, hogy szivesen részt vesz a kuta-
tasomban.

Mivel nem voltam abban a helyzetben, hogy valogassak a vizsgalatban részt vevék kozott, ké-
s6bb Gsszegeztem azokat a szempontokat, amelyeket figyelembe vettem volna a kivélasztasuk-
nal. Ugy gondoltam, hogy jobban 6ssze tudom vetni a felépiiléssel kapesolatos tapasztalatokat,
ha olyan, lehetdleg egyféle vagy legaldbb hasonld fuggdséggel kiizdé alanyokat taldlok, akik ko-
z6tt a felépilés mddszerében sines tal nagy eltérés. Arra is tekintettel lettem volna, hogy a vizs-
gélt személyek kozil mindenki rendelkezzen valamilyen elézetes hittapasztalattal, és megkoze-
litleg azonos fogékonysiguk legyen a felépiilés spiritudlis tényezdire. Mindezek a vilasztdsi
szempontok — az én kézremikodésem nélkiil is — maximaélisan érvényesiltek. S6t, kaptam még
egy kénnyitd tényezét, amelyre eldszor szintén nem gondoltam, de az interjik feldolgozisa so-
rdn nagy elényt jelentett az, hogy interjialanyaim — a haz profiljanak megfeleléen — valameny-
nyien férfiak.

Végiil négy fével készitettem interjat, akik kéziil hdromnél az alkohollal kapcesolatban alakult ki
a fiiggdség, egyikik esctében pedig a jatékkal, az alkohollal és a nikotinnal is. Mindegyikiikhéz mar
a beszélgetés el6tt eljuttattam az interjuvédzlatot, de az elézetes egyeztetés sordn arra biztattam
6ket, hogy nyugodtan térjenck el téle, illetve annyiban hasznaljdk a megadott kérdéseket és szem-
pontokat, amennyiben segitenck nekik a mondanival6juk megfogalmazasaban.

Az alapkiinduldsomat jelent6 éllitdsra természetesen nem direkt formaban kérdeztem ra, sét in-
kdbb arra prébaltam 6sztonézni alanyaimat, hogy minél inkabb a sajat szavaikkal fogalmazzak
meg mindazokat az élményceket és tapasztalatokat, amelyeket a felépilésiik szempontjdbol 1énye-
gesnek tartanak. Azt is rdjuk biztam, hogy élettorténetiik és az egyes életszakaszaik ismertetésé-
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ben milyen részletességgel alkalmaznak szdmszert adatokat, ami a feldolgozdsnal az interjik sz6-
vegében megjelend informaciok kigytjtését egy kissé megnehezitette.

2. A Minnesota-modell filozofiai és spirituélis hattere
A modell kialakuldsa

A XIX. szdzadban az amerikai mértékletességi mozgalom hatdsara elterjedt az a nézet, hogy aki
mértéktelentl fogyaszt alkoholt, az valgjdban beteg ember és dldozat, vagyis szeretetet és
egyittérzést érdemel. Ezzel szemben a szdzad vége felé az alkoholistdt a tdrsadalomra nézve
kdrtékonynak és veszélyesnek tartottdk mér. Csak az 1920-as, '30-as évek szesztilalma hozott
Gjabb fordulatot, amikor a torvény a tdrsadalom tagjai szamara el6irta a teljes absztinencidt, ami
éppen ezért nem volt tdl népszerd. Ennek kovetkeztében 1 betegségmodellt kezdtek elfogad-
ni, amely a szenvedély okét az alkoholista vagy szerhaszndlé egyén sebezhetdségében és nem
magaban a szerben litta. Ez az alldspont mar nemcsak az alkoholistdval szimpatizal6 és megér-
t6 nézéponttal volt osszeegyeztethetd, hanem az j kézéposztalyban jelen 1évé szocidlis ivdssal
is, amelyet megkilonboztettek az alkoholizmustél. Ebben a tarsadalmi kozegben sziiletett meg
a Minnesota-modell.

Minneapolisban a korai negyvenes években a viros vezetése rdjott, hogy az alkoholizmus magas
kezelési koltségét tgy lehetne megtakaritani, ha segitik absztinenssé vdlni az alkoholistakat. 1946
oktéberében olyan bentlakdsos intézetet nyitottak alkoholistak szamdra, amelynek elsé igazgatoja
egy AA-tag volt, aki kilencévi jozansdgi rekordot ért el. A Pioneer House (,Uttéréhaz”) filozofiai
elvel még nem voltak teljesen kiforrottak, csak annyiban, hogy az AA elveit kovették. Minden bi-
zonnyal multidiszciplindris hozzddllast képviseltek, de a legfontosabb hangstly a nem hivatasos
igazgatd és tandcsadd személyén volt. Emellett mar valoszintileg megvolt a jelenlegi modell tobb
alapveté eleme is.

1948-ban négy AA-tag alapitotta meg Minneapolisban a Hazelden Intézetet, amelyhez eldszor
egy helyi bankartdl kaptak anyagi hozzdjaruldst, aki csoddval hatdros médon menekalt meg a sa-
jat ittassagaval okozott kozlekedési balesetbél. Az intézmény elsé két éve bizonytalansdgban telt,
de amikor a betegek ajdnldsa nyoman kezdett hire menni, nétt a betegek és a személyzet 1étsza-
ma, és az épiiletet is kibévitették. Az 1950-es években Dan Anderson, a Willmar State korhdz pszi-
chologusa konzultdnsként heti egy napot toltott Hazeldenben, majd 1961-ben 6 lett az igazgato.
Valészind, hogy az 6 willmari tapasztalatai nagymértékben hozzajarultak a program mai arculata-
nak kialakuldsdhoz. 1965 és 1970 kozott Gj intézményt nyitottak, 1966-ban pedig egy tandcsadé-
képz6 tanfolyamot is beinditottak. A korabbi betegeket arra biztattak, hogy vegyenck részt a kép-
zésben, amire a novekedd beteglétszam miatt is sziikség volt.

A willmari allami kérhdz 1912-t6l a részegek kérhazaként valt ismertté, ahol az alkoholistakat a
pszichidtriai betegekkel egyiitt zdrt osztdlyon kezelték. 1950 jdliusdban viszont 4j programot ve-
zettek be szdmukra, amely nagyon sokban hasonlitott a Minnesota-modellhez. Olyan multipro-
fessziondlis program volt ez, amely az AA elveire épiilt, és a csoportterdpidra helyezte a hangsulyt.
Atfogo el6addsprogramot dolgoztak ki, amelyben azokat a felépiilt alkoholistakat alkalmaztdk ta-
nicsadékként, akik mar legalabb tiz éve jézanok voltak. Létrehoztak egy utékezel6 programot is,
amely hid volt a kérhaz és a kozosség kozott.

Alapvet6en ehhez a harom intézményhez kotheté a Minnesota-modell kialakuldsa, amiben ta-
ldn az a legérdekesebb mozzanat, hogy mig a willmari dllami kérhaz programja professzionilis ke-
zelési kozegben fejlédott ki, addig a masik kettét AA-tagok alapitottdk. Ennck ellenére az AA el-
veinek kézponti szerepe mindhdromban igen jelentés.
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A modell kulcselemei és céljai a program lednyvdri alkalmazdsdban

A Minnesota-modell a fiigg6ség kezelésének absztinenciara orientalt, dtfogd, multiprofesszionalis
szemléletén és az AA elvein alapul. Ez az elmélet elfogadja a kabitdszer- és alkoholfiigg6ség beteg-
ségelvét a felépiilés igéretével, de nem a teljes gydgyuldséval. Az intenziv program csoportterdpi-
at, felvilagosit6 el6adasokat és tandcsadast tartalmaz.

A Minnesota-modell filozéfidjanak négy kuleseleme van.

A vdltozds lehetésége. A modell filozéfidjanak legfontosabb cleme a hit abban, hogy a szenve-
délybeteg emberek is képesek megvaltoztatni hiedelmeiket, bedllitédasukat és viselkedésiiket. A
Hivatdsérzo Haz értelmezésében a viltozdsban vald hitet az Gjrakezdés reménye taplalja, a szere-
tet pedig abban erdsit meg, hogy senki nincs egyediil a fiiggdségével val6 kiizdelemben.

A betegségkoncepcié. A Minnesota-modell kézpontjaiban a ,betegség” kifejezést hasznaljdk, és a
modell alaptandnak nevezik azt a betegségkoncepciét, amelyben a kémiai anyagftiggdség fogalma
azt jelenti, hogy vannak emberek, akik érzékenyek a kalénbozé hangulatot befolydsold anyagokra,
és ez naluk egyiitt jar a kdros élvezetre valé hajlammal és ezaltal a fokozott sebezhetéséggel is. A
kémiai anyagfiiggdséget tobbszinttinek ldtjak, amely fizikai, pszicholdgiai és szocidlis tényezdk
mellett spiritudlis osszetevoket is tartalmaz. A kémiai anyagfiiggdség £6 jellegzetessége az dgyne-
vezett kontrollvesztés, amely inkdbb a kontroll atmeneti korlatozottsdgaval, és nem a teljes elvesz-
tésével azonos. Mivel a kémiai fligg6séget sem egy anyag helytelen hasznalatira, sem az anyagtdl
val6 fiiggésre nem hasznaljdk szinonimaként, hidnyzik a diagnosztikus folyamatok standardizala-
sa, ezért a Minnesota-modell kozpontjainak eredményeit egymadssal és mds kezelések eredménye-
ivel is nehéz ésszehasonlitani. A modell hatdsos a kabitdszer-fiiggdség, az alkoholizmus, vagy a ket-
t6 egytittes kezelésében. A beavatkozds kozponti részét képezi az a betegségfelfogas, mely szerint
az alkoholizmus primer, krénikus, progressziv betegség, tehat nem (csupdn) egy masik betegség
tinete, és ha kezeletlentil marad, progressziét mutat.

A Minnesota-modell betegségértelmezése a kémiai fiiggdséget gydgyithatatlannak tartja, ezért
nem gyo6gyito, hanem gondozé modellrdl van sz6. Azok a betegek, akik absztinenciit érnek el, és
mds tertileteken is folyamatos személyes fejlédést tapasztalnak, ,feléptlében” vannak, ami a be-
l4tds és a véltozdsra val6 elszantsdg dllando, élethosszig tart6 névekedését jelenti.

A kezelés célja. Hossza tdvon a modell minden hangulatot befolydsolé kémiai anyagtdl valé
tartozkoddshoz és az életstilus teljes megvaltoztatisahoz szeretné eljuttatni a fliggdségétdl sza-
badulni vigyé embert. De mivel az absztinencia 6nmagdban nem sziikségszertien biztositja a si-
kert, négy rovidebb tdva célt is kitdiz, amelyek segitenck a hosszabb tavi célok megvaldsitasa-
ban.

Abban prébal segiteni a betegnek, hogy ismerje fel és értse meg betegségét; ldssa be, hogy segit-
ségre van sziiksége, és tanuljon meg egyttt éIni a betegsége tudatdval; j6jjon 14, hogy pontosan mit
kell megviltoztatnia ahhoz, hogy konstruktivan tudjon élni a betegségével; és aktivan is segit elér-
ni azokat a véltozasokat, amelyek sziikségesek a névekvé mikodéképesség és az j életstilus kiala-
kitdsdhoz.

»Owen (2002) a modell elsédleges céljaként, az alkoholtdl és mds, hangulatmédositd szerektdl
val6 tartézkodds alapfeltétele mellett, a beteg és csaladja segitését jeloli meg a jézansag és a jobb
életmindség kialakitdsaban. A kezelés eszkozei kozil kiemeli a rendszeres taldlkozast mas, felépii-
16ben 1év6 emberekkel, vagyis a gy(Gléslatogatdst, a napi viselkedés megvaltoztatdsit a végsé cél el-
éréséhez, a személyiségvaltozashoz, ami az értékrend, az érzésvilag és a vildg dolgaira adott vala-
szok megvaltozdsaban mutatkozik meg. A modell szerint ez a valtozds alapvetéen a spiritudlis él-
ményhez kotott.”#

43 Szentesi P — Hegyi N. — Tihanyi R.: A Minnesota-modell a Félat centrumban. Addiktolgia, 2004/2., 146-159.
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Ez ut6bbi szemléletet képviseli a lednyvdri intézmény is, éppen ezért itt — a fentiek mellett — a
kezelés fontos céljaként jelenik meg a beteg istenkapesolatinak rendezése. Ez minden mids kap-
csolatrendszerének alapjit képezi, és kihat az énmagdhoz, a csalddjdhoz és a tébbi emberhez fi-
76d6 viszonyuldsara is.

Az AA (NA) 12 lépésben ésszefoglalt felépiilési folyamata. A 1épésckben nagyon erés hangsulyt
kap a spiritudlis tényez6, de a modellben a ,,ndlunk nagyobb er6” fogalmat Isten helyettesiti. A 1¢-
pések hangsulyozzdk a masokkal val6 kapesolatok djraszervezésének jelentéségét, és buzditast ad-
nak a véltozashoz sziikséges tovdbbi munkara, valamint a médsoknak val6 segitségnyujtasra. Ezek
a lépések magukban hordozzédk azt a biztatast is, hogy mindenki képes a valtozds mellett donteni,
még akkor is, ha a vdltozds végrehajtdsdhoz sziikséges er talin még nincs meg benne, vagy nem
megfelel6 mértékben van jelen.

A 12 1épés alapjaiban jarult hozza a Minnesota-modell filoz6fidjanak kialakuldsdhoz.

A program mindezeken tdl hdrom alapveté cél megvalésitdsat tazi ki: a transzcendentilis lelki
ontudatra ébredést, a valasztasi és személyes felelGsség felismerését, és a sorstdrsakkal vald kapceso-
lat elfogaddsat.

A Hivatas6rzé Héz programjaban egészen konkrét formdt 6lt a transzcendentdlis 6ntudatra éb-
redés, mivel az itt kezelt betegek j6 része az alkoholizmusaval sszefiggésben valamilyen hivatds-
krizist is 4tél, amelynek gyogyuldsihoz hozzdtartoznak a mély és személyes istenélmények mint a
feltétel nélkiil szeretd és irgalmas Istenhez val6 visszatalals tapasztalatai.

A program szerkezete és elemei

A program legegyszertibb formdja bentlakdsos intézményben torténé kezelést jelent, amely az
Egyesiilt Allamokban 3-6 hétig, Anglidban 6-8 hétig tart. Ezt kéveti az utokezelés, amely egy AA-
vagy NA-intézményben torténd intenziv kezelésbdl all. Tovébbfejlesztett formajdban az Egyesult
Allamokban olyan kiilonbéz6, a felépiilési szakaszokhoz igazodo szolgltatisok sorat foglalja ma-
gdban, mint informdcios és referdl6 kozpont, diagnosztikai kozpont, detoxikacids, illetve felvevé
kozpont, elsédleges rehabiliticio (kezelés), kiterjesztett rehabilitdcié (hatvan napig vagy tobb ho-
napig tart6 terdpids kozosség), félutas intézmény, jarobeteg-kezelés (a bentlakdsos alternativija).
Az utékezelés AA- és NA-gytilésekbdl, egyéni és csoportterdpiabol, tandcsaddsbol, csaladi és hazas-
paroknak sz6l6 konzulticiobdl, illetve csalddi programbdl all, amely az elsédleges és az utokezelés-
be is bevonja a csalddot. A detoxikacié a legtobb kozpontban a hagyomanyos orvosi mddszert ko-
veti, de csak rovid ideig alkalmazzak, és technikdi orszdgonként kiilénbéznek. A terdpids csopor-
tokon valé részvételt mar nagyon korai szakaszban kivdnatosnak tartjak, és biztositjdk is, akar mar
az elvondsi tiinetek megsztinése el6tt.

Lednyviron egyszerre tizenkét férfi beteget (elsésorban egyhazi személyeket és munkatérsakat)
fogadnak, kényelmes, nyugodt, csalddias, egyaltalan nem kérhdzi kéralmények kozott. A terdpia
(kezelés) ideje kortilbelil hat hénapig terjedhet: ezzel kapcesolatban a szakmai (egészségiigyi), lel-
ki és allapotbeli (vilagiak, papok, szerzetesek) szempontokat egyiitt tartjak szem elétt. Ebben a ko-
vetkez6k nydjtanak segitséget: pszichidter, pszicholégus, addiktolégiai konzultans, spiritudlis,
mentalhigiénés szakemberek és dpolok. A munkatdrsak kozott vannak felépiilében 1év6 szenve-
délybetegek, ahogyan a mdédszer ezt megkivéanja.

Az clsédleges kezelési programnak altalaban tizenkét eleme van:

Csoportterdpia. A beteget arra batoritjak, hogy vallaljon aktiv szerepet, alakitson ki emberi kap-
csolatokat a terapeutakkal és a kortarscsoport tagjaival, hogy tisztdzza a valésaggal val6 kapcesola-
tat és az echhez £z6d6 érzelmeit. A kezelés alapvetd célja a tagadé rendszer megtérése, ezért —a
pszichoanalitikus modelltdl eltéréen és erés AA-hatdsra — nem a multra és az ok-okozati dsszefiig-
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gésckre irdnyul, illetve a multtal csak annyiban foglalkozik, amennyiben segitségével a figyelmet a
jelenre és a jovére lehet irdnyitani.

A csoport lehet problémamegolds, amelyen az alkohol és a kabitészer hasznalatdra vonatkozo
konkrét személyes esetekkel, dontésckkel foglalkoznak; vagy konfrontdlé csoport, mint példdul a
Jforr6 szék”, amikor egy-cgy beteg azért kertil a csoport figyelmének kozéppontjéba, hogy a tobbi-
ck értékeljék a személyiségjegyel, a fejlédése, a trsaihoz valé viszonya alapjan, vagy abbdl a szem-
pontbdl, hogy hogyan birkézik meg a problémajaval.

Az 6sszes programelembdl valdszintleg a csoportterdpia (illetve az egyéni és csalddi tandcsadds)
tér el leginkabb a Minnesota-modell kiilénb6z6 formaiban, ami altalaban attél fiigg, hogy meny-
nyire képzett és tapasztalt a személyzet, és hogyan alakul a szakemberek és a sajit élményd segi-
ték kozotti ardny.

A Hivatasorz6 Haz heti rendjében vannak részesoportok (példaul elsé 1épés utaniaknak), min-
denkinek sz616 csoporttaldlkozdsok (példaul jozan élet, Biblia stb.), de megbeszélés szerint helyet
kapnak alkalmi csoportok is. Ezeken kiviil a betegek a bentlakasos terdpia sordn tobbféle lelkigya-
korlaton vesznek részt, amelyek a csoportdinamika elemeit is hasznilva nemcsak meger6sitd,
(6n)bizalomnaoveld hatdssal vannak rdjuk, hanem 1j szempontok és médszerek megismertetésével
istenkapcsolatuk rendezésére is lehetdséget nydjtanak.

Eléaddsok. Didaktikus el6addsok, amelyeket tandcsadok, szocidlis gondozok, papok, pszichold-
gusok, pszichidterek tartanak. Ezek témai: az AA és NA 12 1épése, 12 hagyomadnya; valakinek a sze-
mélyes felépiléstorténete; a pszichologiai védekezé mechanizmusok; a kémiai faggdség orvosi,
pszicholdgiai és szocidlis komplikdcior; a kémiai fiiggdség természete; a mindennapi problémakkal
valé megbirkézds madszerei, technikai.

Lednyvaron minden héten kétszer van orvosi eldadis, illetve kéthetente rendel vagy el6ad egy
belgydgyasz szakember.

Felépiil6 alkoholistdk mint tandcsaddk. Bekertiléskor minden beteg mellé rendelnek egy tandcs-
adot, aki legtobbszor maga is felépiilében 1évé alkoholista. A tandcsaddk szdmdra kilon képzésre
van sziikség, és két év szermentesség a feltétele, amely mindenhol azonos kovetelmény. A tandcs-
adok rendszeresen taldlkoznak a betegekkel, modellill szolgdlnak szamukra, ezért a terdpia sordn
fontos szerepiik van a beteg fejlédésének tervezésében és ellendrzésében is. A személyes odafigye-
lésen és konzultdcion kiviil csalddi és csoportos osszejoveteleket is vezetnek.

Multiprofessziondlis team. A személyiség igényeit dtfogd megkozelitést a Minnesota-modellben
komprehenziv szemléletnek nevezik, amely f8leg abban nyilvanul meg, hogy a terdpidban kalonbo-
26 szakemberek mtikédnek egytitt: orvos, szocidlis gondozé, dpolénd, pap, felépiil6 beteg.

Ledanyvéron a multiprofesszionalis team tagjai: intézményvezetd, szakmai vezetd (addiktoldgiai
szakvizsgdval rendelkezé pszichidter, pszichoterapeuta), spiritudlis (felépiilében 1évé pap), hdrom
felépiilében 1évé kisérd, négy névér, egy foglalkoztaté.

A Minnesota-modell céljait terdpids kizosségben lehet elérni. Az egész személyzet terdpids kozos-
ség, amelynek része maga a beteg is. Ebb6l két fontos dolog kévetkezik. Az egyik, hogy a terdpids
programban a csoportoké a vezetd szerep, mindenki részt vesz a kézosségért valé6 munkdban, az
egész hdzban kozosségi hangulat van, és a dontéshozatal megoszlik a betegek és a személyzet ko-
z6tt. A masik, hogy azonos értékek és hit mentén szervezdédik a kozosség, ami néhany pszichodi-
namikai alapelv elfogaddsan tul azt is jelenti, hogy minden tag egyéniségét tiszteletben tartjak, és
a kozosségnek van egy kozos, senki részérél meg nem kérddjelezett ideoldgiai alapja.

A Hivatas6rzé Haz kozosségi hangulatdhoz a csaladias kornyezet is hozzdjdrul, valamint azok a
liturgikus események (példdul a szentmise és a zsolozsma), amelyek sordn a hdz lakéi és munka-
tarsai a hitiik kézéppontjaban 4ll6 Isten koré gytlve valnak egy kozosséggé.

Munkamegosztds. Az amerikai programok credetileg napi hat-hét 6ra hazimunkat tartalmaztak,
ez ma mdr kevesebb, helyette inkabb kozvetleniil terapids jellegii feladatok vannak: példdul 6n-
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életrajz irasa (amelyben fel kell sorolni az alkohol okozta karokat), vagy részletcket olvasnak fel az
Ugynevezett Kék konyvbdl. A napirend reggel 7-t8l 22 6rdig teljes mértékben strukturalt: el6add-
sok, az el6addsok megbeszélése, csoportterdpia, élettorténetek, kortarscsoport, egyéni tandcsadds,
csoportterdpia, relaxdcio.

A Hivatdsérz6 Haz napirendjében is megtaldlhatok ezek az elemek: jol kiegészitik egymadst a szo-
rosan véve terdpids vagy spiritudlis jellegli programok és a kozosségi alkalmak.

Csalddi tandesadds. A betegnek és a csalddnak egyardnt haszndra van, mivel a csaldd is szenved
a betegségtdl. A csalddtagok altalaban elkendézik a beteg dolgait, igyekeznek kivédeni hatdsukat,
igy hozzajarulnak a fiigg6ség fenntartdsihoz, mert megvédik a beteget attol, hogy vllalnia kelljen
a felelésséget cselekedeteiért és kovetkezményeikért. Tehdt amikor a beteg felépiilés kozben visz-
szatér a csalddjiba, nagymértékd bizalomra és megbocsatasra van sziiksége, de talan még fonto-
sabb az, hogy egytittmtikddjenek vele, amikor észreveszik, hogy a kordbbi visclkedési sémdik mar
nem megfelel6k és nem segitik 6t.

A 12 lépés egymdsra épiilé programja. A betegeket biztatjak, és elvarjak télik, hogy amint elkez-
dédik a kezelés, dolgozzanak az AA 12 1épéses programjanak elsé harom-o6t lépésén.

Ennek lednyvéri viltozata az elsé négy lépéshez sziikséges tervet és feladatokat tartalmazza,
amelyeket altaldban harom hénapos bentlakis folyaman szoktak elvégezni a betegek. Az elsé négy
1épés terve tesztekbdl, a javasolt konyvek és filmek feldolgozasabol, osszegzé irasok elkészitésébdl
4ll, valamint ajdnlasokat fogalmaz meg példaul a felépiilben 1évé alkoholbeteg mellett 4ll6 szpon-
zor keresésével kapcsolatban.

Napi olvasé csoportok. ElGszor a Nagykonyvett és az AA és NA 12 1épését és 12 hagyomdnyét
dolgozzik fel, illetve ezekbdl tartanak felolvasdst, amelyet mediticio kovet, valamint annak meg-
beszélése, hogy a betegeket mi érintette a felvetd6dd problémdk kozil. Lednyvaron ezt egésziti ki
a zsolozsma és a bibliacsoport, amelyek hasonlé maddszerrel, a szentirdsi szévegeken keresztiil —
szinte tudattalanul — gy6gyitjdk a beteg istenkapcsolatat.

Elettirténet. Elkészitése lehet frdsbeli feladat, amelynek eredményét be kell mutatni vagy fel kell
olvasni a csoport el6tt, amikor a team tagjai nincsenek jelen: ez eldsegiti a csoportbizalom és a be-
l4tds kialakuldsat.

AA- és NA-csoportokon vald részvétel. llyen taldlkozok lehetnek a kezelési kézpontokban és helyi
csoportokon is.

A Hivatdsérzé Héz heti rendjében harom csoportbdl ketté kiils6 helyszinen van. Ezenkivil —
amennyiben alkalom van r — el szoktdk vinni a betegeket orszdgos AA-talalkozéra, amely még na-
gyobb kozésségben erésiti meg benniik azt, hogy nincsenck egyedil a problémajukkal.

Rekredcids és testi aktivitds. Fizikai mozgas, sétak, torna, cselekvéses aktivitds tartozik ide.

Ezt Lednyvaron a mindennapos reggeli torndval és a szombati szabadidés programmal valésit-
jak meg. Ezenkiviil a hazban talalhat6 konditerem és szauna is segiti a betegeket az aktiv pihenés-
ben és a kikapcsoloddsban.

A Minnesota-modell intézményes keretek kozott megvalésulé terdpids programja jol strukturdlt
napirendet és életvitelt jelent. Elbocsatds utdn a betegeknek kiilonb6zé (egyéni, csoportos és csa-
14di) utékezelési lehetéségek dllnak a rendelkezéstikre, de ennek a kezelési szakasznak a program-
jat leginkabb a helyi AA- és NA-csoportok biztositjdk. A csoportiiléscken valé részvételt eleinte
mindennapos elfoglaltsdgként ajanljak: ,90 nap alatt 90 gy(lés”. A betegek egy része — sziikség ese-
tén — valamilyen félutas intézményben folytatja a felépulési programot.

A figg6ségbol valé felépiilés egyik leghatékonyabb médszere a Minnesota-modell, amelyet ma
mar hazankban is tobbféle szenvedélybetegség kezelésre alkalmaznak. Alkoholbetegekkel a sziget-
vari kérhdz dr. Szikszay Petronella vezette osztélya és az osztaly mellett mksd6 Lehetéséghdz fog-

44 Az Anonim Alkoholistdk alapveté konyve. Az interneten: http:/www.anonimalkoholistak.hu/hu/irodalom
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lalkozik 1990 6ta.”® A Félit Centrum Budapesten 1999 6ta mikodik. Pécsvaradon, a ,,Viltozo-
haz”-ban elsésorban ¢pidtfiiggéket kezelnek, de jelentkezhetnek amfetamin-, illetve mds szerfiig-
g6k is. A budapesti Nyir6 Gyula Kérhaz jatékszenvedélyesek segitésére haszndlja a Minnesota-
modellt.*

Az AA 12 lépésének értelmezése a Hivatds6rz6 Hdzban

A Minnesota-modell Leanyvaron alkalmazott mddszerének fontos része, hogy az AA tizenkét 1épé-
sét hogyan értelmezi, és milyen spiritudlis felismeréseket, gyakorlatokat rendel hozza. Mindegyik 1¢-
péshez tartoznak szentirdsi gondolatok, amelyek nemcsak a teologial végzettségl betegek szdméra
lehetnek fontosak, hanem tdmpontot jelentenck mindazoknak, akik a felépiilésiiket egyfajta belsd,
lelki atként, spiritudlis fejlédésként fogjdk fel. (A bibliaidézeteket nem irtam ki részletesen, csak a
helyeket adom meg hozzajuk, és a 12 1épés szovegét az AA magyar honlapja szerint kozlom.)

1., Beismertiik, hogy tehetetlenek vagyunk az alkohollal szemben — hogy élettink iranyithatatlan-
nd valt.” — A teljes kudarc beismerése, hogy az alkohol legydzte, egyediil képtelen a szenvedély-
t6l megszabadulni. Tudatosul benne, hogy nincs értelme az életének, mindenki elhagyta, egye-
diil maradt, izoldlodott.

2. Eljutottunk arra a hitre, hogy egy ndlunk hatalmasabb Er6 helyredllithatja lelki egészségiin-
ket.” — Belatja, hogy egyediil csak Isten képes 6t szeretni és segiteni, hogy a szenvedélyétdl
megszabaduljon és értelmetlen életének értelmet adjon. (Jn 11,25-26; Zsolt 30,4; 107,14)

3. Elhatdroztuk, hogy akaratunkat és életiinket a sajit felfogdsunk szerinti Isten gondviselésére
bizzuk.” — Tudatos elhatdrozas a szenvedélybeteg részérdl, hogy Istenre bizza akaratét és életét.
Elismeri fiiggdségét, és a szabadsagat Istennek ajanlja, téle vérja a segitséget. (Mt 11,28-30)

4., Félelem nélkil mélyrehato erkolesi leltért készitettink magunkrdl.” — Sajit feleldsségének el-
ismerése, testi-lelki nyomortsdginak beismerése. Leltarkészités a jelenlegi allapotrdl. Teljes
erejével dsszpontosit, hogy a valdsdggal szembenézhessen, hogy megtudja: ,Ki is vagyok én?”
Az 1j valosdg 1ényege, hogy elfogadja, amin nem tud véltoztatni, és valtoztasson, amin tud. A
tegnap a multé, a holnapot meg kell élni, a mai nap az enyém! (1Jn 1,8; Jn §,34-36)

5. ,Beismertiik Istennek, magunknak és egy embertarsunknak hibdink valodi természetét.” — A
szenvedélybeteg feltdrja hibdit (btineit) Isten, 6nmaga és egy mésik ember el6tt. A szenvedély-
betegnek megvan a lehetdsége, hogy minden terhel6 és vétkes dolgot elmondjon. Ezeket el-
mondva maga és a mésik el6tt, vagyis a titkok feltdrdsa, mérhetetlen megkonnyebbiilést ered-
ményez, és olyan eréket szabadit fel, amelyeket eddig a btntudat elnyomott. (Zsolt 32,1-5;
1Jn 1,8-10)

6. , Teljességgel készen alltunk arra, hogy Isten megszabaditson benntinket mindezektél a jellem-
hibdktol.”

7. ,Aldzatosan kértiik 6t hidnyossdgaink felszdmoldsdra.” — A szenvedélybeteg készen ll arra,
hogy biineivel Istenhez forduljon, és imddkozik hozzd, hogy szabaditsa meg fogyatékossigai-
tél. Az a fontos, hogy felfedezze azokat a binoket, hibdkat, amelyek az adott pillanatban aka-
dalyozzak az Istennel val6 kapcesolatdban. Ttirelemmel és kitartassal, kis 1épésekkel halad a vél-
tozds atjan. (ApCsel 3,19; 1Pt 5,6-7; Péld 28,13)

8. ,Listdt készitettiink mindazokrdl, akiknek valaha karara voltunk, és hajlandéva véltunk mind-
nydjuknak jovatételt nytjtani.”

9., Kozvetlen jovatételt nytjtottunk nekik, ahol lehetséges volt, kivéve, ha ez sérelmes lett volna
rdjuk vagy mdsokra nézve.” — Végiggondolja a szenvedélybeteg, hogy az elmult idgszakban az

45 Szikszay P: A spiritualitds szerepe a gyogyitdsban, in Lélektani spiritualitds, Sapientia Szerzetesi Hittudomdnyi Féiskola,
Budapest, 2004, 7-16. m 46 Szentesi P — Hegyi N. — Tihanyi R.: A Minnesota-modell a Félat centrumban, 1. m.
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10.

11.

12.

alkoholfogyasztdsa sordn kiknek drtott, és kész bocsdnatot kérni télik. Visszadllitja a felebard-
ti kapcsolatait. A tisztdtalan viszonyok, a meg nem bocsatott btinok, a tudattalan bizalmatlan-
sdg sokszor okoznak visszaesést. (1z 1,18-19; Zsid 12,1)

JFolytattuk a személyes leltar készitését, és haladéktalanul beismertiik, amikor hibaztunk.” —
A személyes leltarkészités elkezdése. A napi leltarkészités nem a multra, inkabb a jelenre, a pil-
lanatnyi eseménycekre vonatkozik. Ennek két formaja van. A gyors leltirozds sordn egy nyo-
maszté ¢lménnyel kapesolatban, réviddel az esemény utdn gondolkoddsi sziinetet tartunk, és
befelé fordulva tudatositjuk, hogy most mi tértént, miért sértédtem meg, vagy én mivel sebez-
tem meg a masikat. A naponkénti (esti), rendszeres leltdrozasban végigfutunk a nap pozitiv és
negativ eseményein. Az énvizsgalat rendszeres gyakorldsa nagyon fontos. Az idékézi nagy lel-
tarozds évente legaldbb egyszer torténjen meg! (Zsolt 139,23-24; Gal 6,4-5)

Hlgyekeztiink ima és meditdcié utjan elmélyiteni tudatos kapcsolatunkat a sajat felfogdsunk
szerinti Istennel, csak azért imadkoztunk, hogy felismerjik veliink kapcsolatos akaratét, és
hogy legyen erénk a teljesitéséhez.” — A gydgyulds megtartasa, az Istennel val6 kapcsolat elmé-
lyitése, akaratdnak megismerése és végrehajtdsa. Miként a gyors leltdrozdsnal, a hétkznapok
nyomaszté helyzeteiben is imdval kér segitséget, és ilyen médon a helyzet megvéltozik, a gon-
dolatok letisztulnak, s 4j tavlatok nyilnak. (Mt 6,12-15; 7,7-11)

oI 1épések eredményeként spiritudlis ébredést éltank at, megprobéltuk ezt az tzenetet alko-
holistdkhoz eljuttatni, és ezeket az elveket életiink minden dolgaban érvényre juttatni.” — Mi-
utdn a szenvedélybeteg kiszakadt a fuggdségébdl (jézannd vilt), és az Istennel val6 kapcsolata
is rendez6dott, a tdrsadalom felé fordulva keresi abban a maga feladatait. Ugy érzi, hogy az ed-
dig megtett aton kapott segitséget tovabb kell adnia a t6bbi fiigg6ségben 1évonek. Az 1) élet
sziikségszerd tartozéka, hogy a kapott ajandékot tovdbb is adja. Tovdbbajindékozas nélkiil ezt
a jozan életformdt tartésan nem folytathatja. De kinek adja tovdbb? ElsGsorban a még szenve-
d6 sorstdrsaknak. Azzal, hogy ezt az tizenetet tovibbadja, a szenvedélybdl szabadulé ember
maganak is segit. A masokkal val6 foglalkozds megmenti attdl, hogy kénnyelmd és 6nhitt le-
gyen, vagyls a multjat tdl gyorsan elfelejtse. (Mt 18,1-3; 10,8)

A felépiilés folyamata a vizsgdlatban részt vevk életében

A Minnesota-modell betegségkoncepcidja és terdpids rezsimje alapvetéen nem a csalddi hatdsok
minél alaposabb feltarasara és a maltbeli események ok-okozati 9sszefiiggéseinek megértésére he-
lyezi a 6 hangsulyt. Ugyanakkor fontosnak tartja, hogy a jévére orientdltan a beteg minél jobban
megismerje és megértse onmagdt, a csalddjat és mindazokat a tényezéket, amelyek a fiiggéség ki-
alakuldsaban és fenntartdsdban szerepet jatszottak, jatszanak. Az aldbbi tabldzat a vizsgalatban
részt vevok szarmazasi csaladjaval kapesolatos alapvetd adatokat és informacidkat foglalja dssze.

1. tablazat: A vizsgalati alanyok szdrmazasi csaladjaval kapcsolatos adatok és informaciok

Alany % Kora Csaladi Szarmazési Helye a Testvérek ?ésaliz'cl‘)(rh Sziiléi  [Meghatarozo
|z szdrmazdsa helye csalddban szdma EXOL szeretet személy
valldsossg
Alapvet6en
megvolt, Els6
‘ Hatéron tuli Egyszert ]Lg\ ot évvel | Hagyomany- |de gy érezte,| plébdnosa,
1. | férfi | 42 Kisviros munkds- | Els6 gyerek | fiatalabb 6126 hogy utdna nagy
csalad hidga van valldsos a hugdnak torés
tobbet kovetkezett
megengedtek.
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. . 14di .
Alan = Kora Csaladi Szdrmazdsi Helye Testvérek (]:C,sak:rh Sziiléi  |[Meghatarozo
y Z szdrmazdsa helye a csalddban szdma va]lzigsos;ég szeretet személy
ly;gf;;;fk A plébinosa
neki, sziilei méssoz(li?ltea ja
2 tafi | 50 Hatéron tuli | Egyszert Egyediili Nincs Hagyomény- | a katonasig olt. a ,El
’ falu foldmtvesek | gyerek 6rz6 valldsos | alatt minden | | ,f‘ pa
hénapban agon fontos
. mepg- a mostoha
~ litogattak, | &Y
Anyja nagyon

%4 varta,

—_ . a nevelésérol
N épal agon clsésorban

foldmiives, & condos-

-~ apja els6é Tandr sziilok, kgodott Apja meg
~ generdcios Harom akik a nehéz . észeJl nem valésult
™~ o Megye- értelmiségi, PSR IS idékben is geszen almat

gy g
. 3. | férfi | 38 ) .77 vetélés utdni |Két haga van 1 Tes a hugai L
~ székhely  |anyja tigyvéd- P villaltdk S1o" teljesitette be
’ P elsé gyerek S iskolaba . .
o/ familiabol g valldsossd- 1l a miszaki
~X S keriiléséig, s
lett szintén gukat. amikor ania palydval.
tanar- ‘ apy:
. . vette at
értelmiségi ]
| a fészerepet,
aki gyakran
- verte.
) Az el6z6
A nehéz gyerek halala
» Ca .| miatt anyja
idékben is i

~ 1 Tes féltette, . L
QD véllaltak 6 nevelte Apja hatdsara
Q Foldmives Harom batyja valldsossi- Gket, mert a ket

\ Vidéki majd a 7 ) van, ;g]::k?:;]] 1|87 ap:’l egész bldt()be}:b

+ 4. |ferfi| 52 1aeh kuldkildozés [Otodik gyerek|  elStte C8Y KIVELETCH  dletében atyjahoz

kozség . i g .| az osszes fia hasonléan

Q miatt téesz- egy testvére L. dolgozott P

. ’ egyhizi - 6 1s
munkdsok meghalt iskoliba iart. | gyerekeiért, teolbeidra

Q ‘ utﬁn; , és melg1t

o a leszerelése ’
teoldgidt napjdn
| tanult. rakban halt
meg.

A fi

gg6ség kialakuldsa szempontjabdl taldn nincs igazan jelentdsége az iskolai végzettségnek,
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— mégis tgy gondolom, hogy van értelme tablazatban 6sszefoglalni interjdalanyaim iskoldzottsdga-
\ .

O nak, katonai szolgdlatanak és papszentelésének tényét.

Q 2. tdblazat: Az alanyok iskolai végzettsége, katonai szolgilata és papszentelése

~

~ . g Kato- . , Pap-

~ |Alany Erettségi ideje -y Iskolai végzettségek szentelés

Q

\V] 1 Tc?hmkuml c:rcttsc'gl Egyé}rcs Teolégiai diploma Diakénus
- tizennyolc évesen szolgalat Igen
9
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. T , . , Pap-
Alany Erettségi ideje Katonasig Iskolai végzettségek szentelés
Tiz osztély elvégzése utan
gépgydrban dolgozott, és csak| Egyéves Lo
2. késobb, a teologia elkezdése | szolgilat Teolégiai diploma Igen
cl6tt érettségizett le.
Miiszaki kézépiskolai érettségi Mu{sz/akl fomkqlan es/egyetemen cltoltott t/lz?11leg)f
tizennyole évesen. késdbb félévet, de diplomét nem szerzett. A felépiilés Nem
3. L ’ Nem volt | elkezdése utdn tobb OKJ-s képzésben vett részt:
(mdr j6zanul) letette az PP L o
L multimédiafejlesztd és betegsegitd tanfolyamot
elmaradt technikusi vizsgat. . ’
végzett.
e L. " Teologiai diploma, amellyel hitoktatni tudott csak,
Gimnéziumi érettségi Kétéves ‘12 . P PR p
4. . , . a felépiilése utdn elvégzett egy dpolo-gondozo Nem
tizennyolc évesen szolgdlat ’
tanfolyamot.

Az alkohollal és a fiiggéséggel kapcsolatos problémak megjelenése és azok hatdsai adtdk a kovet-

kezd vizsgélati szempontokat, amelyeket az aldbbi tabldzatban Gsszegeztem.

3. tablazat: A fiigg6ség kialakuldsanak jelei és hatésai az interjaalanyok életében

amikor az iskolabol
a bardtaival
nem engedték el Sket
egy programra.

amikor teljes
eszméletvesztésig jut.

Alan Volt-¢ a csaladban Alkoholproblémak Mit jelentett szdmara, Az alkohol, fiiggéség
Y alkoholprobléma? kezdete mire ,hasznalta” az alkoholt? hatdsai
. . o " Elmaginyosodas,
Y 22-23 évesen, amikor a A szerzeteskozosségben dtélt NSPEAE
A nagycsalddban volt A P o hivataskrizis,
e | szerzeteskozosségben elnyomds, kiscbbségi érzés és L .
1. | iszdkossag”: nagybdcsik, nem tudta i6] kezelni a " maginy ellen. késébb teljes igénytelenség
agyobb unokatestvérek. ‘ s P, és énmaga clhagyisa,
nagyobb unokatestvérck J : gany ¢fen, ¢s snmaga clhagy
g helyzeteket. serkentészerként mikodott. o )
/ clbocsatds veszélye
) . A papi feladatok kihivasai, Egészségligyi problémdk
26{311;‘ eby:rnéﬁ(?;]:,(,)r az dllandé rendelkezésre allas miatt pszichidtriai
Nem emlitette, TSt By s viselte meg az idegeit, kivizsgalasok,
2. . L, rogton a szentelés utin 1. . . .
nem jellemz6.  agvvirosha keril amelyben egyediil érezte magit. felmentés a papi
‘ g?é];'inosnak Az alkoholt azonban csak egyszer, szolgdlat aldl,
prebanosnat. mellesleg emlitette. majdnem felfiiggesztik.
18-20 évesen vilnak , . Az cgyetemi]
, ) Eleinte a feln6ttség Lkiitta” magit,
A csalddban nem rendszeressé , X s O . .
. P R . ¢és a korlatok nélkiili élet nem lett diplomdja,
jellemzd, de fontos a heti pidlos bulik, S S )
. o , ) szimboluma a pia-cigi-jaték ha pénze volt,
kozépiskolai élménye, ¢és ekkor 1ép be az ) . - AP P
3. , ey . harmassaga, késébb ,gépszijas azt hamar felélte
hogy a tandrok életébe az elsédleges . i e 0 L
/ ; » tipusként addig iszik és jatszik, ivdssal és jatékkal,
rendszeresen egytitt Lszere : .1 L, L1
o 107 . amig ki nem ddl, a csalddjaban
soroznek a didkokkal. a poker ) , L ,
és miés szerencseidtek. | V8Y el nem fogy az dsszes pénze. | nemkivanatos személy
jatek. lett.
A teoldgidrol az ivds
4 Ko Tredon] 14 . miatt ragtak ki,
A csalddban nem volt, Elészor fesziiltségoldast nyujt Ttek ,
de mar az alkohol, késébb a térsasa nem szenteltek pappd.
kisiskoldskordban 16-17 évesen mdr a tﬂzllko;‘us Iényegét ’elent%, T6bbszor volt
az ivas jutott eszébe vannak , kiiitéses” o a kgz()s i\iisiat] életveszélyben,
4. S : ’ allapotai, i ST a felesége elvilt tole,

végiil mar csak olyan baratai
vannak, akikkel egytitt ihat,
és egyediil is egyre inkdbb
sziitksége van rd.

kézmunkdra sem
alkalmaztik,
az Onpusztitdsdt mar
senki nem birta nézni,
végiil mar csak vegetdlt.
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A figg6séggel kapesolatos mélypontot, a terdpidba keriilés helyét, a felépiilés médszerét, jelen-
legi szakaszit és kulcsszavait foglalja dssze a kovetkezé tdbldzat.

4. tablazat: A fiiggéség mélypontja, a terdpidba keriilés helye és médszere,

valamint a felépiilés jelenlegi szakasza és kulcsszavai a vizsgalatban részt vevék életében

220

2014/3.

. Mi6tal 7
Terédpiaba keriilé - Melyik lépésnél
Alany | Mélypont, szembesiilés efal?n,b.q SR jo- CYIR epesnc, Kulesszavak, célok
’ felépiilési modszer 7an? szakasznal tart?
Hivatasbeli kotelességét T Beismerte tehetetlenségét| ,Osszeszedettség,
4 magdt is tel; Lednyvir, Hivatdsérzé az alkohollal szeml a7 cadsy valdsi
¢s magdt is teljesen |, 0 e odell az alkohollal szemben, az egész valosig
clhanyagolta ey aki” a tarsa lett: a elfogaddsa
PR . helyi viltozata, amelyben L . . ? .
az eloljardja hazakiildte, ’ / 90 bardtndje, rendje, tudni nemet mondani,
1. N fontos szerepe van ) o 1
hogy eldontse: a7 AMooviiléseknek nap | habitusa, hobbija és az nem menekiilni
kezelteti magit, elmegy 6 qgs’ ccialis istene. Istent még keresi, énmagamtol,
Medjugorébe, S 4 Specid de onmagdra mar kezd | rdcsoddlkozni a vilig
g . lelkigyakorlatoknak o e,
vagy elkiildik a rendbél. g ratallni. szépségére ¢és josdgdra.
Pszichiatriai kezelése utdn Flfogadta ,Elfogadas,
figyelmeztette az orvos, | Lednyvar, Hivatdsérzé a tehetetlenségét, nem vagyok egyediil
hogy vigydzzon haz: Minnesota-modell végignézett az életén, a problémédmmal,
az alkohollal, de nem  |helyi valtozata, amelyben 97 nyitottd vélt arra, lassan megtanulom
2. hallotta meg. Amikor fontos szerepe van na hogy a kegyelem clengedni
tovabb romlott a helyzet,| — az AA gytléseknek P segitségével az »0nz6 énemetx,
nyugdijazds vagy és a specidlis szembenézzen azzal, a haragot,
felfiiggesztés vrt rd, de lelkigyakorlatoknak hogy min kell viltoztatnia| a multtal kapcsolatos
kapott egy utolso esélyt. a jozan ¢lethez. neheztelésemet.”
El6szor egy orvos o £ ans
o / ) A viltozas érintette .
baratnéje szembesitette et Lo g a »Szép fokozatosan
azzal, hogy fiiggd 2004-ben a tobbi fliggoscget is. rendezni az életem tobbi
de 'lkko,r még nei% x:olt a Nyiré Gyula Kérhéz Mir nem éri be felszines viszonvuldsit is
;lé moti%éci()'a hatodik szerencsejdtékos- kapesolatokkal. az 2m16 {1étcl<é;zna, ;
ké% hét kérlﬁ;i7 csoportjaban kezdte Van lelkivezetdje. (nikftin Kivé szel))()
detoxikalds u(t'in a felépiilést. Rendszeresen jar fi (”;sé( ckkel
3 hamar viss‘z;csﬁs‘zott A hetvennégy napos, 9év AA- & GA-gytlésckre, kagisolftban
’ Utdna tiabb adssa oi< Minnesota-modell tobb szponzora de Fe f5ké e;}
o ziljl]c’i f('itt A480%, szerinti terdpidt és szponzordltja van, . érkag csolI;[t)ban
majd a csqi;ild'ﬁ,\701lta GA & AA gylilések a sorstirsak irdnt Emel }];éll most 7
ml: fl t'i(mo ];Msét egészitették ki, amelyek komolyan elkotelezodott, szﬁmom}n ) szentséa
vé gﬂ]‘ a ‘mmﬁ(é"ét ig az6ta is fontos helyet amikor clfogadta h'.;iz;ssé lé‘te‘zik e Aectlgilli
& ! kapnak a felépiilésében. a Hivatds6rz6 Haz g lcrerk cay
elvesztette. Ez volt az hivasit lehet6ségként.
utolsé csepp. o
Teljes testi-szellemi-lelki Elsésorban Istcnnc! LA l1étkiizll;3pokb9{11 mar
nullapontig jutott: mar rendezte a kapcsolatat, nem a félelmeim
nuffapontig | Leanyvir, Hivatasorzé de volt feleségével és  |irdnyitanak, megtanultam
jarni és frni-olvasni sem |, ;=1 07 P - AN :
rudott haz: a Minnesota-modell ldnyaival is kibékiilt. bizni, hildsnak lenni,
e helyi véltozata, amelyben Megnéstilt, mésik oriilni annak, ami van,
Kiprobalt mindent ’ ’ , My L .
L2t fontos szerepe van vérosban uj ¢letet 1gazan szeretni,
az elvonokardktol 12 ) . . o
a beiiltetési az AA-gy(iléscknek kezdett, van két beismerni, ha hibizom,
4. . & és a specidlis 7 év | kisgyereke. Rendszeresen bocsdnatot kérni,
semmi nem hasznalt. . e . . - . o
. P lelkigyakorlatoknak. imadkozik, lelkivezetdje | vagyakozni, tiirelmesen
Egyik reggel azt ¢lte it, P P I : ; S
AR Utdna is megérizte van. Segitéként dolgozik varakozni, amig egy
hogy a hanydskényszer | Lo . B e
P a kapcsolatot a hdzzal, Lednyviron, ezt egy helyzetben kitisztul,
megel6zésére nincs ) ) L PR ) :
o és tovabbra is jar zsiros” dllas helyett | hogy Istennek mi azzal
sziiksége alkoholra. -y
k , AA-gyiilésekre. fogadta el. A papi hivatis|a szdndéka, legfontosabb
Szerinte ez mar &) & pap &
: kicsit még foglalkoztatja,| alelki béke, aminek
a kegyelem volt. £ . . T <
’ de ezt mar az Urra bizza. | a spiritualitds az alapja.
n
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A fiiggdség kialakuldsa és hatdsai dsszeftiggéseket mutatnak az istenkapesolattal, amelynek ren-

dezddése a felépiilésben is komoly szerepet jatszik.

5. tabldzat: Az istenkapcsolat alakuldsa és kélcsonhatésa a fiigg8séggel

Alany

Korai istenkapcsolat,
valldsos élmények

Volt-e ,szakitds”
vagy fordul6pont?

A fiigg6ség hatdsai az
istenkapcsolatra

A felépiilés spiritudlis
elemei és vonatkozdsai

Az oltarnal nétt fel, kiskora-
tol fogva ministralt, a csa-
lddban fontosak voltak a né-
pi vallisos hagyomanyok,
nemcesak templomba jartak
egyiitt, hanem imddkoztak
is.

Tizenkilenc éves koraban az
4j plébanos nem engedte mi-
nistrdlni, ezért hatat forditott
az egyhdznak, misére elment
a csaldddal, de a tcmplom
cl6tt megvarta 6ket. Ujabb
fordulatot az jelentett, ami-
kor megérezte Isten hivasit,
és ferences lett.

A szerzeteskozosségben dtélt
elnyomds miatt alattomosan
kifejlédott alkoholizmusa ha-
tasdra Istenhez zsoldosként
kezdett viszonyulni. Az alko-
hol eltompitotta az érzék-
szerveit a vildg szépsége, jo-
siga irdnt, ¢s a szolgdlat is
egyre nagyobb tcher lett szd-
mira. A hivatiskrizis kimon-
dasa ismertette fel vele a fiig-
gbség és az istenkapesolat-hi-
any kozotti osszefiiggéseket.

LA most megtaldlt felsébb
Er6 ugyanaz az Isten, aki az
eddigi ¢letemet irdnyitotta,
vagy valaki mas? Tudom,
hogy ugyanaz, csak most
mégsem tudom, hogy mit var
télem, mert a tartomdnyfé-
nokom és a rendem nem Is-
ten: 6k csak eszkozok, akik
abban segitenck nekem, hogy
megéljem a hivatasomat.”

Mindig bizott a Gondviselés-
ben, aki élete sok nehéz hely-
zetében megmentette.  Is-
tenkapesolatdban a fiatalkori
plébanosié a fészerep, aki a
tanulmanyaiban tdmogatta.
A papi hivatds gondolatdt is 6
sugalmazta neki.

A lelkipasztori munkaba
gyermekkori naiv hitével ve-
tette bele magit, de a nagy-
varosi plébdnia tul nagy kihi-
vds volt szdmdra. A maginy
frusztralo hatdsdra kialakulo
alkoholizmusdval  egyediil
nem volt ereje szembenézni.
Elsljaroi viszont csak felelds-
ségre vontdk ¢és ellendrizték,
amit ildozésként élt meg.

Egyhaz- és istenképében to-
vabbra is josagos plébdnosat
kereste, de a valésig mads
volt. Az alkoholizmussal valo
sikertelen kiizdelme valasztds
clé allitotta: az istenkapcsola-
tat el kellett kiloniteni az
egyhdzi cloljaroival valo kap-
csolatatol. Egyediil Istenbe
kapaszkodva mér szembe tu-
dott nézni a figgdségével, és
a hivatds ajiandékabol erdt
meritve kezdett hozza a fel-
épiiléshez.

,Szeretetkoldus vagyok, tu-
dom, hogy kitél kell kérnem,
az igazi szeretet forrdsatol.
Ez a lényeg, igy megy a raha-
gyatkozds, az atformalds ne-
héz id6szaka a személyes is-
tenkapesolaton keresztiil. Az
AA programja egy spiritualis
ut, ami lelki fejlédést jelent.
Egyszertinek  hangzik, de
azért ez nagyon mély atfor-
milast jelent.”

Gyerekkoritol fogva rendsze-
resen jart templomba, hit-
tanra, elsédldozo volt, késébb
bérmdlkozott.

15-16 évesen egyszer csak
mir nem vonzotta, ami a
templomban tortént: édes-
anyjit clkisérte vasdrmap, 6
meg 4dtment a  szomszéd
kocsmadba flipperezni. Innen-
t6l fogva koriilbeliil tizenot
éves sziinet kovetkezett az is-
tenkapcsolatédban.

Az istenkapcsolata gyakorla-
tilag megsztnt, legfeljebb
nagy tnnepeken a csaldddal
ment el a templomba, de azt
inkabb csak a békesség ked-

véért, és nem Istenért tette.

Harmincévesen istenfélbdl
istenhivévé valtam. Nagy
megkénnyebbiilés volt a gye-
rekkoromban belém nevelt
biintetd istenképet elenged-
ve egy szeretd, megbocsato
Isten képére talalni, aki
olyan, mint a tékozl6 fiu tor-
ténetében az apa. A lelkive-
zetémmel val6 munkdban
tovibbfejlédott az istenkap-
csolatom és a spiritudlis ¢le-
tem."

A gyermekkori valldsos neve-
1és hatasdra Isten az életénck
természetes része lett. Egy-
hazi iskolaba jart, utdna teo-
logiat tanult, papnak késziilt.

Az egyre fokoz6do alkoholi-
zdlds miatt nem lehetett pap,
de ezért nem Istenre, hanem
az egyhazi feletteseire hara-
gudott. Utina még hitokta-
tott, lelkipdsztori kisegité
volt, ¢s amig tudott, valldso-
san €lt.

Istennel valo mély, belsé kap-
csolata nem sztint meg, csak
litszolag. Még az életveszé-
lyes hasnydlmirigymitétek
utan is Istennel alkudozott,
hogy ha mdr megtartotta, ak-
kor valamit biztos akar még
vele itt az életben.

LLatni a csoddkat, elnémulni
¢és azokbdl téltekezni: élni a
sajat csoddmat, elhinni, hogy
velem is megtérténhet, amire
nem is gondoltam. Vilag éle-
temben valamivé akartam
vilni, most azzal foglalko-
zom, hogy Isten képmadsira
teremtett emberként kivé
vélhatnék.”
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3. A felépiilés spiritualis dtja a lednyvéri Hivatds6rz6 Haz programja szerint

A lednyvéri Hivatasérz6 Héazban késziilt kutatdsomban dttekintettem a Minnesota-modell kiala-
kuldsanak rovid térténetét, majd ismertettem a terdpids program dltaldnos és specidlisan Lednyv-
ron hasznalt elemeit, végiil tabldzatok segitségével felvazoltam a négy interjialanyom fiiggdségbol
val6 felépiilésének Gtjdt, a szdrmazdsi csalddjuk tényez6itdl kiindulva egészen felépiilésiik spiritu-
alis 9sszetevoiig.

Mivel irasom els6 részében részletesen bemutattam, hogy a lelkigyakorlatokban lejdtsz6d6 spi-
ritudlis mozzanatok a véltozasmodellbél milyen térténéseknek felelnek meg, ezért itt mdr csak az
AA tizenkét 1épéses programja és a lelkigyakorlatok kozott fellelhetd dsszefiiggésekre és parhuza-
mokra szeretnék révildgitani.

Elészor is azt vizsgdlom meg, hogy az AA tizenkét 1épéses programjdnak spiritudlis elemei tény-
legesen tartalmazzak-e a Szent Igndc-i lelkigyakorlatos t legfontosabb mozzanatait. Ebben 14t-
ndm ugyanis annak biztositékat, hogy ugyanolyan hatékonyan tud segiteni a felépiilésben a kiilon-
b6z6 spiritudlis szinten 1évé embereknek, amint a legkiilonfélébb szarmazasu és képzettségli em-
berek szdmdra 6tszdz év utdn is az igndci lelkigyakorlat jelenti a belsé szabadsdg felé haladas leg-
biztosabb mddszerét.

A Szent Igndc-i lelkigyakorlatok és az AA tizenkét [épésének kozis spiritualitdsa

A spiritudlis utat Szent Igndc azzal kezdi, hogy a lelkigyakorlatos konyv Vezérely és alapigazsdg ci-
mi részében leirja az ember és Isten kozotti kolesonds kapesolatot.?” Elgszor tudatositja, hogy ki
az ember szdmdra Isten, és hogy 6 azért teremtette, hogy boldoggd tegye a vele val6 kapcsolatban,
ami annyit jelent, hogy az ember dicsér, tiszteli és szolgdlja Istent, aki mindezek altal 6nmagdhoz
vezeti el. Mindez nem tzletkotés vagy cserealku, hanem az egyetlen olyan fiiggéségi viszony,
amely nem rombolja le az ember déntési szabadsagat. Isten azért teremtette az embert, hogy bol-
dogsdggal ajiandékozza meg, de az emberre bizza, hogy ezt a minden masndl értékesebb isteni
ajandékot elfogadja-e. Nagyon fontos, hogy ennek az ajandéknak a birtokldsa és beteljestilése nem
valamikor a haldlunk utén fog bekovetkezni, hanem mir itt és most, a jelenben, amikor megvalé-
sul Isten és ember kozott a kolesonds tisztelet- és szeretetkapesolat. Isten el6zékenységét mutat-
ja, hogy 6 ,csak” felkindlja ennek a lehetéségét, és mindent megad hozza, de (djra és Gjra) meg-
vérja az ember vélaszat, semmire sem kényszeritve 6t, mert az mar érintené dontési szabadsdgit,
amit Isten — bar megtehetne, de — nem akar.

Isten az emberért teremtette a tébbi dolgot, hogy segitse a célja elérésében, amibél Igndc sze-
rint az kovetkezik, hogy a cél — vagyis Isten — eléréséhez az ember minden alkalmas eszkézt fel-
hasznélhat, de az akadalyozé dolgoktél meg kell szabadulnia. Itt tehat mér megjelenik a valaszta-
si szabadsdg is. A megfelel eszk6zok megvélasztasidban nagyon sokat segit az embernek, ha csak-
is a cél szempontjdbdl tudja nézni Sket, és — amennyire csak képes erre — fiiggetleniti magit a hoz-
zdjuk £Gz6d6 érzelmi kapesolatitdl. Ezzel vélik ugyanis lehetségessé az, hogy ne a kellemes, de
egyébként haszontalan vagy éppen az ellenkezé irdnyba mutaté eszkozoket valassza, hanem olyan
dolgokat, amelyek dsszeegyeztethetdk az eredeti haladasi irdnydval, még akkor is, ha ezek nem je-
lentenck szdmara olyan nagy éromet, s6t dtmenetileg inkabb szenvedést okoznak neki. Ignéc sze-
rint ebben megvan annak az igérete is, hogy ha az ember megtanulja kévetkezetesen azokat az esz-
kozoket valasztani, amelyek a célja felé lenditik, idével egyre jobban rdérez majd arra, hogy melyek
ezek, és az indifferencia megerdsodésével — amellyel prébélja minél inkdbb kiiktatni az érzelmi re-
akeidit — kialakul benne egy belsé irdnytd.

47 Szabo E (szerk.): Loyolai Szent Igndc irdsaibdl, i. m.
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Amikor a fiigg6ségtdl valo szabadulds vagyanak els6 1épéscként valaki beismeri, hogy az élete -
a sajat erejébdl — irdnyithatatlannd valt, azzal tudatositja és elfogadja azt is, hogy kiilsé segitségre
van sziiksége ahhoz, hogy az elakadasdval megbirkézzon. Nagyon fontos kiilénbséget tenni a se-
gitséggel kapcsolatban, hiszen lehet, hogy annak idején maga a szerhasznélat is valamilyen vélasz-
ként alakult ki, vagy lassan valt azzd egy megoldhatatlannak tind, kilatastalan helyzetben. Ezért
kulesszerepe van annak, hogy megnevezze: most nem ugyanettdl a mdr ismert potléktdl virja a se-
gitséget, hanem valaki mastdl, a Felsébb Eré6tol. Ezzel még egy nagyon lényeges dolgot kijelent: a
tovabbiakban nem 6 prébalja megtaldlni a megolddst, mert épp a sajt eszkozei juttattik ide, ahol
most tart, a teljes magatehetetlenségbe és kétségbeesésbe. Olyan ez, mint amikor valaki leteszi a
fegyvert, leveti pancélzatat, és feltartott kézzel megadja magat. Ezzel egyszersmind azt is beisme-
11, hogy az eszkozok megvilasztdsdban is clvesztette szabadsagat és tisztanlatasit, ¢s rajta mar csak
az segit, ha teljesen az isteni gondviselésre bizza magit és az életét.

Ezutdn Szent Igndc a lelkigyakorlatozot dltaldnos lelkiismeret-vizsgélattal a gyondsra késziti fel,
amelyben arra inspirdlja, hogy minél észintébben nézzen végig az életén, hogy az Isten dltal mu-
tatott irdnyban halad-e, és keresse meg azokat a pontokat, amelyeknél eltért ettdl. Az elakadasok-
ban nemcsak a konkrét és személyes biinok jelennek meg, hanem minden olyan lehizé erd, amely
természetes velejardja az emberi életnek, a hétkoznapi negativ hatdsoktdl a legsotétebb kisértése-
kig. Az embernek a sajdt drnyoldalaival valg taldlkozdsa kozben Igndc ehhez hozzédtesz egy maga-
sabb nézépontot, amelytdl az egész folyamat j perspektivit kap, mintegy madartavlatba emelke-
dik. Arra mutat ugyanis rd, hogy Isten a sotét erékkel valg kiizdelmében sem hagyja egyediil az em-
bert, és van valaki, aki mar a legnagyobb dldozatot is meghozta érte, pontosan azért, hogy ne a so-
tétségé legyen a végso gydzelem, és ne legyen semmi akaddlya annak, hogy az ember boldogan és
Isten szeretetében élhessen. Ezen a ponton Igndc arra buzditja a lelkigyakorlatozot, hogy enged-
jen szabad folyést az érzelmeinek, és kérje a kegyelmet ahhoz, hogy minél mélyebben atélhesse az
Isten irgalmas szivével valo taldlkozast.

Ugyanez torténik, amikor — a negyedik és 6todik 1épésben — a fiiggdségétdl szabadulni vigy6 em-
ber bitran szembenéz a hibdival, és valakinek fel is tdrja éket. Jollehet formélisan nem a gyénas
szentségének kegyelmét kapja meg ilyenkor, de a kimondas dltal sok régéta hordozott terhet le tud
tenni, amelyek addig megakadalyoztdk abban, hogy felil tudjon emelkedni rajtuk, és tavolsdgot
vegyen az Gt nyomaszté probléméktol.

Alelkigyakorlatban ezutdn a Krisztus kirdlynak sz6l6 felajanlé ima kovetkezik, amellyel azt feje-
zi ki a lelkigyakorlatozd, hogy a tovabbiakban egész 1ényével 6t akarja szolgdlni, és érte — ha ez Is-
ten akarata — akdr minden megprébaltatast és nehézséget elviselni. Majd elkezdédik a szemlélé-
déssorozat Jézus életérdl. Ennek Iényege, hogy a lelkigyakorlatozé minél valésagosabban megpré-
balja 4télni és érezni azt a lelkiiletet, amely foldi életében az ember Jézust jellemezte. Nagyon fon-
tos, hogy itt nem erkélesi értékekrdl és szép elvekrél van sz6, hanem inkabb arrdl, hogy az ember
minél meghittebb és kézvetlenebb személyes kapesolatba keriljon Jézussal, és ezdltal azt ismerje
fel, hogy sajit életében hogyan tudja megvalésitani a téle ellesett viselkedés- és viszonyuldsmédot.

Hasonlé motivicié mozgatja a fiiggéségébdl szabadulni vagy6 embert, amikor teljes nyitottsag-
gal arra kéri Istent, hogy szabaditsa meg jellembeli hidnyossagait6l. Pozitivan ez azt jelenti, hogy
mindazoknak a tulajdonsdgoknak a kibontakoztatdsira szeretne térekedni, amelyek megfelelnek
Istentd] kapott képességeinek és adottsagainak. A hatodik és hetedik 1épés megfogalmazdsa taldn
azt sugallja, hogy ebben a szakaszban a hidnyokra és fogyatékossdgokra kell koncentralni, de az AA
1épéseit alkalmazé programok résztvevéi — példaul a lednyvéri Hivatds6rzé Hazban felépiilé inter-
jaalanyaim is — egyértelmten arrél szamolnak be, hogy a terdpia folyaman elkezdték visszanyerni
azokat a mdr elveszettnek hitt képességeiket, amelyek a boldog és Istennek is tetszé élethez veze-
tik vissza 6ket. Ebben megldthattdk azt is, amit Gerald May igy fogalmaz meg: , Elégtelenségein-
ket gondolhatjuk stlyos fogyatékossdgnak, ha akarjuk, és gytlslhetjik magunkat érte. De el is fo-
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gadhatjuk ket mint afféle kapukat, melycken 4t a kegyelem beléphet az életiinkbe. Ezutdn tud-
juk csak értékelni az Istent6] kapott eredends, szeretetre mélté voltunkat.”*

A szenvedés hetének szoktuk nevezni a lelkigyakorlat harmadik nagy szakaszét, amelyben Igndc
azt adja feladatul a lelkigyakorlatozénak, hogy probdlja meg minél inkdbb dtérezni Jézus szenve-
dését, és ezen keresztiil reflektdljon sajit gyengeségeire és életénck azokra a megvaltoztathatatlan
eseményeire, amelyekkel kapesolatban altalaban tehetetlenséget és szorongdst szokott dtélni. Ki-
fejezetten arra buzditja a lelkigyakorlatozét, hogy prébaljon meg minél tovabb kitartani a szdma-
ra fesziiltséget okoz6 helyzetekben, vagy amikor nincs méd a sziikségletei kielégitésére, példaul az
evés-ivds terén, és igy gyakorolja be a mértékletességet, hogy akkor is tudjon fegyelmezett lenni,
amikor maga hatdrozhatja meg a mennyiséget. Mindezeket nem 6ncéld aszketizmusbdl ajanlja,
hanem a dontési és vélasztasi szabadsag bels6 lelki motivdciéjihoz sziikséges indifferencia kialaki-
tdsa ¢és a rugalmassdg begyakorldsa céljabol.

Amikor a felépiil6ben 1év6 fiiggé megprébilja jovatenni mindazokat az altala — kordbbi viselke-
désével és életmaodjdval — okozott karokat, amelyek miatt rajta kival a csalddtagjai, a bardtai és koz-
vetlen kornyezetének tagjai is szenvedtek, elgszor taldn fel sem tudja mérni, hogy mire vallalkozik.
Mert a terdpidbdl litogatéban vagy végleg hazatérve szembesiil fiigg6ségének azokkal a jovitehe-
tetlen kovetkezményeivel, amelyeket — akaratlanul is — a kérnyezetében él6kre haritott. Amennyi-
ben tényleg kész ezekkel dszintén szembenézni, az nagyon bétor és hdsies szenvedést fog jelente-
ni szdmdra, és el6fordulhat, hogy hosszan ki kell tartania ebben, mert nagy val6szintiséggel egy csa-
lddtagja és bardtja sem fog azonnal megbocsitéan a nyakdba borulni, hanem még sok eréfeszité-
sébe kertil, mire kiengeszteli 6ket. De azt is el kell fogadnia, ha valaki most még nem tud neki meg-
bocsatani, amit természetesen nem szabad erdltetni, hanem szabadon kell 6t hagyni. Ez rd is jo
hatdssal lesz majd, mert azt gyakorolja vele, hogy el tudja viselni, amikor nem gy mennek a dol-
gok, ahogyan eltervezi. Fis a masik el6tt is bizonyitja, hogy megvéltozott, amennyiben nem a régi
mikodésmaodja szerint reagdl, hanem nagyobb tirelemmel és feltétel nélkili szeretettel tud viszo-
nyulni hozzd. Sz€ElsGséges esetben még azt is el kell fogadnia, ha valakit végképp elvesztett, és tel-
jesen megszakitja vele a kapcsolatot. A tizedik 1épés ajanldsa mér nem a mult hibdinak téredelmes
beismerésére inspirdl, hanem a jelenbeli viszonyuldsokra figyelve éber — de nem aggélyos — lelkiis-
mereten alapulé 6nvizsgalati mddszer kialakitdsardl sz6l, amelynek kulesa a maximalis Gszinteség.

Szent Igndcndl a lelkigyakorlat negyedik szakaszdnak leirdsa nagyon rovid, és mindossze két
mozzanatot tartalmaz: 4télni a feltimadt Krisztussal val6 taldlkozas 6romét, és szemlélni az Isten
szeretetétdl kapott ajandékok sokféleségét, beleértve énmagunkat is. Igndc itt arra hivja fel a fi-
gyelmet, hogy inkdbb tettekben, mint szavakban nyilvanuljon meg a szeretet, amely val6jdban
nem mds, mint kélesénés kozlés és javaink dllandé megosztasa egymassal.

Az AA tizenegyedik [épése az istenkapesolatrél szél, amelyben a tudatossagé és a folyamatos el-
mélyiilésé a kulcsszerep, hogy az ember egyre tisztabban fel tudja ismerni Isten vele kapcsolatos
akaratdt, és téle kapjon erét a teljesitéséhez. A 12. 1épés pedig arra inspirélja a feléptlé embert,
hogy mindazokat a kincseket, amelyeket a felépiilésén keresztil kap(ott), ne tartsa meg magénak,
hanem ossza meg masokkal is, elsésorban olyanokkal, akik hasonlé fiiggdségekkel kiiszkédnek.

Lathatjuk, hogy a Szent Igndc-i lelkigyakorlat és az AA 12 1épése £6bb clemeiben igen hason-
16 spiritudlis dton vezeti végig a lelki szabadsagra vagyé embert: elészor a tekintetét Istenre
emeli, és tudatositja, hogy téle vir segitséget élete clakaddsaiban, és teljesen rdbizza magit.
Majd a hibdk észinte feltdrasa és az Isten szabadité erejéért val6 konyoérgés utdn a jovatétel le-
hetdsége ¢és a tehetetlenségen is talmutaté megvélté szenvedés elfogaddsa kovetkezik, végiil az
istenkapcsolaton keresztil sziintelentl dramlé szeretet befogaddsa és masokkal valé megoszta-
sa zdrja le a folyamatot.

48 G. G. May: Fiiggdség és kegyelem, i. m.
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Véleményem szerint a Lednyvdron alkalmazott felépiilési program magas szakmai szinvonaldt
nemcsak a Minnesota-modell és az AA spiritudlis alapértékeinek megvalésitdsa biztositja, hanem
az, hogy magdban foglalja a tudomdnyelméleti részben ismertetett Prochaska-DiClemente-féle
valtozdsmodell szakaszainak megfeleld térténéseket és Szent Ignéc lelkigyakorlatos dtjanak leg-
fontosabb clemeit is. Ezzel gyakorlatban bizonyitja azt, hogy mindhdrom médszer — azonos logi-
ka mentén — az ember legmélyebb vigyait koveti, amikor arra inspirédlja, hogy a fiigg6ségeitél egy-
re szabadabban és boldogan akarjon élni.

A felépiilés értékelése a hipotézisben megfogalmazott kritériumok alapjdn

Ebben a fejezetben a Minnesota-modell lednyviri alkalmazdsdnak hatékonysdgit elemzem és ér-
tékelem a kutatdsom alaptétele szempontjabdl, arra a kérdésre keresve vélaszt, hogy a Hivatdsor-
26 Héz terdpids programja alkalmas eszkoz-e arra, hogy az ott felépiil6k — de akdr a munkatarsak
is — dlland6 inspirdciot meritsenek sajit jozansdguk megérzéséhez.*

Ezt a célt legrovidebben — kérés formdjdban — a lelki béke imdja fogalmazza meg, amelyre mind
a négy interjialanyom tébbszor is hivatkozott beszélgetéseinkben. Oket hallgatva az az érzésem
alakult ki, hogy ez a hdrom egyszeri mondat mar 6nmagdban is elég lehet ahhoz, hogy az isten-
kapcsolat egyre mélyebb rétegeibe vezesse a belsé szabadsagra vigy6 embert, akdrmilyen fiiggdsé-
gekkel kiszkodik is.

JIstenem, adj lelki békét annak elfogaddsihoz, amin valtoztatni nem tudok. Batorsdgot, hogy val-
toztassak azon, amin tudok. Es bélesességet, hogy felismerjem a kettd kozotti kiilonbséget.”

Természetesen csak akkor tartom bizonyitottnak a hipotézisemben megfogalmazott allitdst,
amennyiben a mddszer gyakorlati megvaldsitdsa megfelel hangsullyal foglalkozik annak a ketté-
ségnek az elfogadtatdsival és hosszu tavud fenntartdsaval, hogy a magunk erejébdl nem tudndnk
mit kezdeni a fliggGségeinkkel, de Isten segitségével képesek vagyunk 6nmagunk és hozzddllasunk
megvéltoztatasara és dllando fejlesztésére.

Ennek bizonyitdsiban elsé és legfontosabb érvem a Minnesota-modell betegségfelfogdsan ala-
pul, amely kimondja, hogy az alkoholizmus — mint minden més fiiggdség — bioldgiai értelemben
gyogyithatatlan, mégis akar egy egész életen keresztiil tinetmentessé tehetd betegség.

LA jozansig teljes szermentesség mellett folyamatos lelki-szellemi fejlédési folyamatot jelent.
Mivel ez a folyamat az élet végéig tart, igy valik érthetévé az a kifejezés, hogy »felépiil6ben 1évé«
alkoholbeteg, és ezért nem haszndlhato a befejezettségre utald »gydgyult« kifejezés. A visszaesés
lehet6sége is mutatja, hogy a betegség nem lehet gyégyult, a felépiilési folyamat csak az utolsé na-
pon zdrul.”

A terdpidba keriiléskor még talan korai errél az utolsé naprél beszélni, vagy akar csak sugallni,
hogy a felépiilés végeélja tulajdonképpen életiinknek az a pillanata, amelyrél negyedik interjiala-
nyom ezt mondja: ,A legfontosabb pillanat a haldlunkkor fog eljénni, és az lesz a legnagyobb tet-
tink, ha addigra készen allunk.”

Felkésziilni foldi életiink utolsé pillanatdra, a halalra — lehet, hogy ez a célkittizés nem tartozik
a terdpids programokkal kapesolatos megszokott elvdrdsaink kozé. Ugyanakkor olyan mély lelki és
egzisztencidlis igény rejlik mogotte, amely iskoldzottsdgtol és teoldgiai miveltségtdl faggetlentil
minden embert foglalkoztat, még ha nem is tudatos szinten.

49 A tovabbiakban tobbszor is idézem dr. Szikszay Petronellinak fentebb mar emlitett 2004-es el6adasat, amelyet a Lélektan
és spiritualitds témakorében rendezett konferencidn tartott Budapesten, a Sapientia Szerzetesi Hittudomanyi Féiskoldn. A
spiritualitds szerepe a gydgyitdsban cimi eléadasiban nemcsak sajit tapasztalatait foglalja dssze a Minnesota-modell
terdpids alkalmazasaval kapcsolatban, hanem irinyt mutat mindazok szdmadra, akik a fliggdségiikbdl felépildket ezzel a
modszerrel szeretnék segiteni. Ugy gondolom, az dltala megfogalmazott szempontok szimomra is haszndlhato
kritériumokat adnak a Lednyvéron alkalmazott terapids eszkozok hatékonysdganak értékelés¢hez. m 50 Szikszay P: A
spiritualitds szerepe a gy6gyitdsban, i. m.
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A modell betegségkoncepcidja haszndlja a progressziv jelzét, ami arra utal, hogy ,folyamatosan
romlik a beteg testi dllapota is, és az élete minden tertiletén egyre rosszabb helyzetbe kertil, gyak-
ran ongyilkossaggal végz6dik. A progresszié irdnya a kiilénbozé kévetkezményekben, szévédmé-
nyckben torténd korai haldl (az alkoholbetegek koriilbeliil hasz évvel kordbban halnak meg, mint
ameddig ¢lhetnének).”! Ezt az allitdst két interjdalanyom esetében kiilonbozé testi betegségek
formajaban tobbszérdsen igazolva lathatjuk, de ami talan még ennél is fontosabb, hogy mindany-
nyian 4téleék a fiiggdség lassd (6n)pusztité hatdsit.

»Csal6ka dolog, mert tébbszor is Iehet olyan érzésiink, hogy ez a mélypont, és ennél lejjebb mér
nem lehet kertilni. Nekem még a hallkozeli allapot sem volt elég mély pont ahhoz, hogy komo-
lyan vegyem a figyelmeztetéseket. Hanem el kellett jutni oda, hogy mar az ivécimbordk, az élet-
kedv és az alkoholtél vart dolgok is mind iiressé valtak, és a létezés szinte mar csak a vegetalds
szintjére siillyedt. Ott mar nem volt mds, csak megadni magam. [...] Végiil is ez egy rendes, be-
cstiletes 6ngyilkossag volt, csak ilyen félénk embereknek val6, mint én, aki nem meri direktben vél-
lalni ezt a f6be 16vom magam verziét, hanem csendesen gyilkoltam magam.” (4. alany)

Olyan emberekrdl van tehat sz6, akik azel6tt szinte folyamatosan életveszélyes jatékot tztek, és szép
lassan ink4bb a tulélésre, mint az 4télésre rendezkedtek be. Eppen ezért a hdz programja és egész 1ég-
kore olyan élményekre és azokra az értékekre irdnyitja a terdpidban részt vevdk figyelmét, amelyeknek
helyét addigi életik sordn teljes mértékben az alkohol téltotte be. ,, Az utébbi két évben volt egy tar-
sam, aki megolelt, és ketten haladtunk: 6 volt a baratném, a rendem, a habitusom, a hobbim és az is-
tenem is. Es ezt tgy hividk, hogy alkohol, és ketten mentiink, és tamasztottuk egymast.” (1. alany)

Nagyon fontos szerepe van a terdpidban azoknak az életet fakaszté élményeknek, amelyek nyo-
mdn a felépalé beteg megtanulja Gjra felismerni a vildg szépségét, j0sagit, és ezeken keresztiil a
sajat bels6 értékeire is sokkal jobban megnyilik. ,A modell az absztinenciit 1ényegében csak esz-
koznek tekinti egy olyan életvitel eléréséhez, melyben elsédleges szerepe a lelki értékeknek van.
llyen médon lehet6vé vélik egy kiegyensulyozott, boldog, lelki békén alapulé élet, melyben eltd-
nik a mesterségesen elddllitott 6romérzet iranti igény, és igy feleslegessé vélik a szerfogyasztds.”?

A Minnesota-modell betegségkoncepcidja, a teljes absztinencia igénye és tobbszintt kezelési
céljai tehat mdr onmagukban is hordozzdk annak kulesét, hogy valaki tigy tanuljon meg egytitt él-
ni a betegsége tudatdval, hogy kozben folyamatosan az élet értékeire koncentraljon, és a tovabbi-
akban ne csupdn félelembdl akarjon j6zan maradni, hanem valéban eljusson sajat értékességének
felismeréséhez, és megtanuljon hinni és bizni magaban.

Ezt a tapasztalatot a vizsgdlatomban részt vevék koziil az els6 két interjaalany friss élményet is
jol alatdmasztjak, amikor arrél beszélnek, hogy a terdpidban hogyan kezdték visszakapni 6nmagu-
kat, az odafigyelés és az 6sszeszedettség képességét. Mindketten nagyon fontos értékként emlitet-
ték az elfogadast, amelyet elsésorban a sajat valdsagukra és a jelentikre vonatkoztatnak.

LHiszen annyi szépség és gyengédség van a vildgban. Ez aztdn fokozatosan elvezet addig, hogy
a régéta ismert tapasztalatok, ismeretek és élmények dtmindsiiljenek, és minden olyan érték, mint
példaul a jésag a szivinkben, vagy az aldzat és a tobbi erény, segitsenck annak elfogaddséban és ki-
alakitdsaban, ami val6jdban egy egész ¢let feladata.” (2. alany)

»Egyébként én mindig is olyan voltam és igy is éltem, hogy fontos volt a lelki 6sszeszedettség,
meg az, hogy benne legyck az egész valésdgban. A terdpia nekem nem arrél szél, hogy nem fogok
tébbet inni, mert ezzel még nem foglalkozom. A terdpia elsé fontos gytimélese szimomra az volt,
hogy azt az emberi tulajdonsdgomat visszakaptam, hogy tudok 6sszeszedett lenni, és adhatok ma-
gamra, még képes vagyok gondolkodni, és ki tudom fejezni mindazt, ami bennem van, amit meg-
tapasztalok és dtérzek. Ez olyan dolog, amit a két év nyoman elveszettnek hittem, de itt szép fo-
kozatosan visszakapom.” (1. alany)

51 Uo. m 52 Uo.
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Ahhoz, hogy a beteg hinni tudjon magiban, és mésokban is megtanuljon (djra) megbizni, min-
denckel6tt arra van sziiksége, hogy dtélje Isten feltétel nélkiili és elézékeny szeretetét, amennyire
mélyen csak tudja.

,Kiilénssen fontosnak tartjuk a felépiilésben a hitet, mely tulajdonképpen egy Isten-hit, de azok
szdmara, akik ateistak, adott a betegtdrsak 4ltal biztositott timogatds és szeretet, az énsegité cso-
port ereje. A rdhagyatkozds a Fels6bb Erére — a 3. 1épés —, amely a 12 [épéses felépiilési program
talan legfontosabb 1épése: elhozza a lelki békét. Az alkoholbetegnek egyik rendkiviil irritalé maga-
tartasjegye sok esetben a »mindenhatésage, a talzott és alaptalan magabiztossdg: csak az tortén-
het, amit 6 akar, amit 6 j6nak vél. Ezt ellenstlyozandé rendkiviil fontos a terdpia sordn elémi egy-
fajta aldzatot, mely a hiten, a szercteten és a rahagyatkozason alapszik, melytdl a beteg mintegy
»megszelidiil« anélkiil, hogy hatdrozatlannd valna, egyre inkdbb képessé valik képviselni valodi 6n-
magdt, tirsadalmilag is teljesen elfogadhaté modon.”?

Ennek a terdpids célnak a megvalosuldsét igazoljdk negyedik interjaalanyom tapasztalatai, és a
jozansiggal kapcsolatos vallomdsa — nem mellesleg — az absztinencidval kapcsolatos szemléletvdl-
tds lényegét is osszefoglalja.

»MI is a j6zansdg? Az nem azt jelenti, hogy nem iszom. Nem inni konnyt volt valamikor, majd
megmutatom, hogy nem iszom, ez hivalkodas, és meg lehet csindlni er6bdl akdrmeddig, hogy be-
bizonyitsam, hogy meg tudom csindlni, de kézben mindenki gy dlljon vigydzzba, ahogy én elkép-
zelem. A jozansag sokkal tobb ennél, és erre mar figyelmeztettek az el6dok, akik bent voltak, és jo
is, hogy mondtak, hogy nem abbdl 4ll, hogy nem iszom. Hanem az egész gondolkoddsmédomnak,
hozzaéllasomnak, az attitdnek meg kell viltoznia, az életfelfogdsnak, életszemléletnek, minden-
nek. Most direkt gy mondtam, hogy kell, mert akkor még igy is éreztem, hogy ezt meg KELL ten-
nem. Késébb rdjottem, hogy semmit nem kell, mert nem lehet a kellel, mert az mér az én akara-
tom, hogy meg kell, és majd én megmutatom. Hanem én csak vdgyom r4, és mindent megteszek
annak érdekében, hogy ez a vagyam — ha a Joistennek is ugy tetszik — meg az a kiildetésem, ami-
re kivdlasztott, akkor abba az irdnyba tereljen és menjek, és akkor nem kell aggédni, majd jon az,
amikor jonnie kell. Ezt is nehéz volt lenyelni, mert mindig én akartam irdnyitani az életemet, pont
azért is ittam, hogy legyen bdtorsigom irdnyitani az életemet. [...] Mert mindazt, amire vigyom,
lehet, hogy megkapom, de elrohanhatok mellette, ha nem tudatositom azt, hogy mindez ajandék,
ingyen kapott ajandék, és ez felilrdl van, és nem csak ugy véletlendl.”

A helyes 6nértékelés kialakitdsdn és a hit tapldldsdn kiviil a hossza tdva remény fenntartésa is ré-
sze a felépiilésnek, amely tdlmutat a terdpia keretein, és egyértelmten a sorstdrskozosség felé ird-
nyitja a Minnesota-modell programja szerint felépiiléket.

,2Mint tudjuk, a hibak kijavitdsa val6jaban csak egy szeretetteljes, timogaté kornyezetben és kap-
csolatban lehetséges igazdn — ezt prébaljuk mi is biztositani a terdpia sordn, és ezt biztositja az Ano-
nim Alkoholistak énsegité csoportja, mely nélkil nincs felépiilés. Ez egy kolesonés szeretet, mely-
ben megvan az dsszetartozds érzése, a régi, kozos negativ élmények ismerete, szinte szembenézés
onmagukkal, felismerése és elfogaddsa annak, hogy amig képtelenek 6nmagukat szeretni, addig
sziikségiik van egy kivilrél j6v6, folyamatos, elfogadé szeretetélményre, melyben fejlédni tudnak.
A terdpianak alapveté komponense az elsé pillanattél a remény, hogy gyokeresen viltoztatni lehet
az eddigi életvitelen — végleg abba lehet hagyni az ivést, és képessé valhatnak arra, hogy jézan, bol-
dog, 6romteli, kreativ életet élhessenck; ezt a reményt a sokéves »6reg j6zanok« képviselik.””*

Mindezek jelentéségét a legintenzivebben talan harmadik interjaalanyom ismerte fel, aki nem
a Hivatdsérz6 Hazban, hanem a Nyir6 Gyula Kérhéz jatékszenvedélyesek szaméra indult csoport-
jdban vett részt terdpidn 2004-ben, de munkatarsként immédr harmadik éve Lednyvdron folytatja
felépiilési programjat.
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,,Ugy gondolom, hogy ide az Isten hivott meg engem dolgozni. Fn nem akartam ilyen helyen dol-
gozni, marmint terdpidn. Annak idején, amikor bekertiltem a terdpidra, bennem is megvolt az a kez-
deti hév és lendiilet, hogy segitének lenni, konyvet irni, filmet késziteni az életembél, mert mekko-
ra sztori, és masoknak is megmutatni, hogy van jézanodasi lehet6ség, tehdt volt egy nagy kezdeti
lelkesedés. De ez hal’ Istennek lecsillapodott, amihez taldn hozzdjérult az is, hogy lattam néhdny
embert, aki kényszeres segit6vé valt. Nem akarom megkritizélni éket, de szimomra nem volt szim-
patikus az az ¢let és példa, amit 6k mutattak, mert az volt az érzésem, hogy 6k nagyon okosak let-
tek, és magukkal mar nem is foglalkoznak, csak masokkal. Marpedig ez a program, amit megtanul-
tam ¢s mind a mai napi haszndlok, a valtozdsrdl szol, tehdt arrél, hogy én nem hagyhatom abba a
magammal valé foglalkozdst, hanem mindennap tennem kell azért, hogy j6zan maradhassak.”

Alednyviri Hivatdsérz6 Hazban négy felépiilé munkatdrs is dolgozik, akik nagyon fontos biztosi-
tékai a Minnesota-modell hatékonysdganak, és a sajat jozansagukkal hitelesen képviselik a reményt.
LFelépiildben 1évé (harom, 6t, nyolc éve jézan) munkatarsak nélkilozhetetlenek a terdpia, a felépii-
1és folyamatdban. Ok képviselik a sajdtos, teljes megértést, elfogadast betegtdrsaik szdmdra, hitele-
sek és modellként is szolgdlnak. Hordozzak a reményt, hogy lehetséges jozanul boldogan, kreativan
¢Ini, és masoknak is lehet segiteni ebben.” Ennek aldtimasztdsdra ismét negyedik interjaalanyo-
mat idézem, aki sajit tapasztalatai nyoman folytatta a fejezet elején emlitett lelki béke imajat.

JIstenem, adj lelki békét annak elfogaddsdra, amin vdltoztatni nem tudok, bitorsdgot, hogy val-
toztassak azon, amin tudok, és bolcsességet, hogy észrevegyem a kettd kozott a kalonbséget. Hogy
észrevegyem azt, hogy minden ajandék, hogy tudjak halas lenni, és hogy tudok hélds lenni, hogy
még ki tudom mondani, nem pedig csak az elvdrasokbol fakadé nehézség, idegesség, fesziiltség, on-
magamra és masokra val6 neheztelés, elégedetlenkedés, a tobbhoz még tébb, és nem 6riilni annak,
ami van, ennek az irgalmatlansiga. Ezt csindlta velem a pia: a t6bbhoz még tobb kellett, és sosem
volt elég. Ahogy progressziven névekedett a mennyiség a mindség rovasara, ugyantgy novekedett a
mélypont felé zuhands. Most a mésik irdnyba jarunk: nagyon csendesen és szépen fejlédnek a gye-
rekek, minden erdszak nélkil, szinte észrevétleniil mennek a dolgok. Ebben észrevenni, hogy ott
van a Gondyviselés és az ¢ ajandéka. Itt van megint a spiritualitds, hogy mindezt nem én akartam és
nem én csindltam, hanem mindenek folott ott van valaki, aki ezt értem teszi. Ezért a boldogsagér-
zésért nap mint nap hélat adok, esténként, de néha még napkézben is, hogy mindez velem torté-
nik meg. Ezt csak azért tudom ennyire értékelni, mert megvan a multhoz val viszonyitasi alapom,
és dtéltem mindazt, amihez képest ez a fejl6dés és a lelki 6rom ajandékként megadatott nekem.”

»A Minnesota-modell magas hatékonysdga ennek az dsszetett, kognitiy, viselkedésbeli és spiritudlis
fejlédésnek az eredménye. »Mellékhatdsa« a terdpidnak az, hogy akik benne dolgoznak, szintén egy fo-
lyamatos spiritudlis-lelki fejlédésen mennek dt, és folyamatos »sikerélményekben« van résziik, ami va-
16jdban az egyetlen igazi ellenszere a magyar egészségiigyben 4ltalanosan tapasztalhaté6 kiégésnek.”

Vizsgilatom fent ismertetett eredményei alapjén elfogadom annak bizonyitasat, hogy a lednyva-
ri Hivatasérzé Haz Minnesota-modell szerinti felépiilési programja nemcsak elméletben alkalmas
eszkéz, hanem a gyakorlatban is minden segitséget megad — betegeknek és munkatdrsaknak egy-
ardnt —, hogy folyamatos inspirdciét kapjanak a sajit jézansagukon, felépiilésiikon valé dllandé
munkélkodéshoz.

A FUGGOSEGBOL VALO FELEPULES S A SPIRITUALITAS
Amikor Szent Igndcot borzalmas lelkiismereti aggélyai kis hijan az éngyilkossdgba kergették, igy
imddkozott: ,Uram, siess segitségemre, mert nem taldlok orvossagot embereknél és teremtmé-

nycknél. Még ha egy kiskutya utdn kellene is futnom, hogy segitséget taldljak, azt is megten-
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ném.”” Hogy lehetséges az, hogy mikézben egy hivé ember észintén keresi Istent, csak sotétséget
és haldlt taldl? Ennek igy semmi értelme. Vagy mégis? Mert amikor Igndc végsé kétségbeesésében
hajlandé lemondani sajat vallisos (de nem spiritudlis) eszkozeir6l: az énsanyargatasig fokozott
imddkozdsrdl és gyondsi kényszerérél, akkor a jozan ész azt sigja neki, hogy ne Istent keresse —
olyan goresdsen — ott, ahol nem talalja, hanem egész egyszerden vilassza az életet. Es amint ki-
mondja, hogy barmilyen élglényre képes lenne rdhagyatkozni, méris felszabadul a halélos kisérté-
sek aldl.

Az Anonim Alkoholistdk tizenkét 1épéses programjaban a felépiilésre vagyd ember elészér egy
nala nagyobb er6tél kér segitséget, mert élete a sajét erejébdl irdnyithatatlannd vélt. Itt ugyanaz a
természetes és 0sztonds emberi logika makodik, mint Igndcndl: a magam Gtjan a pusztulas felé
haladok, tehdt valahogyan irdnyt kell véltoztatnom, de erre a sajit er6mbdél képtelen vagyok. Eh-
hez nem sziikséges valldsos értelemben megtérni, csak annyit kell beismerni, hogy az életében el-
érkezett egy olyan mélypontra, ahonnan nem tudja magét a sajat hajanal fogva kihtuzni, mint a
mesében Manchhausen baré. llyenformdn most szdmdra az a legszabadabb dontés, ha megva-
lasztja, hogy kitdl kér és fogad el segitséget.

A Prochaska-DiClemente-féle valtozasmodell leirdsa érzelmi energiarobbandsnak nevezi azt,
amikor a fontolgatas szakaszdban az ember katarzisszer( kiilsé hatasok nyomén eljut énmaga 1j-
raértékeléséig. Ennek kovetkeztében mér nemcsak az eszével ldtja be, hogy nem éri meg tovabbra
is ragaszkodni énpusztitd szokdsaihoz, és mar nemcsak ugy dltalaban szeretne — lehetdleg erdfe-
szitések nélkil — megvéltozni, hanem elkezdi komolyan venni azt, hogy joga van és — éppen ezért
valahonnan majd — ereje is lesz ahhoz, hogy a maga szamara egy jobb életet alakitson ki. Tehdt a
kivalrél jové inspirdciok mozgésitjdk a belsé erdket, amelyek segitenck neki atlendilni a fontolga-
tasbol a felkésziilés szakaszdba, hogy eldontse: a tovdbbiakban az élet mellett kotelezi el magit.

frasom elején abbal indultam ki, hogy amint Watzlawick és munkatrsai szerint a kilencpontos
dilemma megoldasihoz ki kell 1épni a pontok dltal hatdrolt virtudlis mez6bdl, ugy a fuggdséggel
kapcsolatban is fontos lenne kimozdulni a bio-pszicho-szocidlis keretek koziil, és komoly figyelmet
szentelni a spiritudlis tényezéknek.

De vajon mit jelent ebben az osszeftiggésben a spiritualitds?

Bosco Szent Jdnos szerint ,ima minden, ami a lelket Istenhez emeli”.

Ennek nyomadn tgy vélem, hogy minden spiritualitds, ami az embert segiti tilnéni 6nmagén, és
arra inspirdlja, hogy a lehiz6 és pusztité erékkel szemben az életet, a boldogsdgot, a szépet és a
jot vélassza. Teljesen mindegy, hogy minek nevezik, ott valami 6nmagan tulmutaté, vagyis transz-
cendens valdsag van jelen, amelynek lényege, hogy nem az ember hozza létre, hanem — minden
emberi beavatkozas és kozremtkodés nélkil — magitdl és szabadon sziiletik meg. Hétkoznapi
szinten idetartozik minden olyan — nem csak kils6 — inspirdci6, amely képes arra, hogy az embert
kilenditse megszokott, (6n)pusztité mikodésmadjabol.

Sokat toprengek azon, hogy az addiktoldgiai segitségnytjtasban vajon miért nem kap nagyobb
szerepet a spiritualitds. Néha ugy latom, hogy egy kissé mintha a szakma is beleragadt volna sajit
kilencpontos dilemméjéba, és nem akarnd észrevenni, hogy épp a spiritualitds lehet az a pont, ahol
a masodfoka valtozds érdekében tul kellene 1épnie sajit keretein. Ugyanakkor az utébbi években
sorra nyilnak azok az intézmények, amelyekkel bizonyos szakemberek mar hivatalosan is elismer-
ték, hogy komolyan veszik és elfogadjik a Minnesota-modellben és az AA-ban rejlé értékeket. Ne-
kem tgy ttnik, hogy a szakmabelick kéziil annak van kell6 nyitottsdga a spiritudlis értékek és ta-
pasztalatok befogaddsdra, aki el tudja engedni a sajat terdpids médszerébe vetett hitét és 6nmaga
felé kialakitott omnipotenciaigényét. Akiben van elég bélesesség és aldzat annak elfogaddsihoz,
hogy nagyon gyakran nem lehet tudni és bizonyitani, hogy kinek a faradozdsa nyoman és mitél tud
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valaki elindulni a felépiilés Gtjan, de nem is ez a lényeg. Vagyis egész egyszerien aki — Gerald May-
hez hasonléan — maga is tgy 4ll hozza a fiiggdségben szenvedékhoz, hogy elsdsorban nem segite-
ni akar nekik, hanem tanulni télik. ,Arra, hogy miként lehet a kémiai anyagoktdl fiiggéket lelki
tapasztalatokhoz segiteni, hogy életiik dtalakuljon, soha nem jéttem rd. A szenvedélybetegek, vagy
barmely egyéb betegség kezelését illetéen sem lettem bélesebb. Am valamivel alazatosabb lettem
azaltal, hogy megtanultam mindazt megbecsiilni, amit megtchettem, és amit nem tehettem meg
magamért és masokért. Arra a felismerésre is eljutottam, hogy minden ember addiktiy, s hogy az
alkohol- vagy drogfiiggéség csupan latvanyosabb és tragikusabb a tobbinél. Eletben maradni any-
nyi, mint fiiggéségben szenvedni. Elni és fiiggéségben szenvedni pedig nem mds, mint kegyelem-

re szorulni.”®

OSSZEGZES

A fiiggbséget és a fiiggbségbdl valo felépiilést nem lehet kizarélag bio-pszicho-szocidlis keretek ko-
z6tt értelmezni, hanem figyelembe kell venni a spiritudlis tényezdket is. Mivel a figgdség termé-
szete szerint érinti az ember spiritualitdsit, amely azonos természetes szabadsdg- és szeretetvagya-
val, vagyis olyan egzisztencidlis sziikséglet, amely figgetlen hitbeli vagy vallisos meggy6z6désétol.

Eppen ezért lehetséges az, hogy Loyolai Szent Igndc a XVI. szdzadban a nagyobb lelki szabad-
sdg felé vezetd dton szinte ugyanazokon a szakaszokon ment keresztiil, mint a XX. szdzad végén
azok az emberek, akik valamilyen nem kivint, rossz szokdsuktdl szerettek volna megszabadulni. Az
6 tapasztalataikat foglalta 6ssze a Prochaska-DiClemente-féle hatlépcsés valtozdsmodell, amely
mara a felépiilés-kozponta terdpiak alapjava vélt.

A felépiilés spiritudlis tényezéinek nagy figyelmet szentel a Minnesota-modell és az Anonim Al-
koholistak tizenkét 1épéses programja, amelyek alapértékeit épiti be a leanyvari Hivatdsérzé Haz
terdpids rezsimje. Az ott végzett kutatdsom f6 kérdése arra irdnyult, hogy a program mennyire ha-
tékonyan motivédlja a hiz lakait és feléptlé munkatdrsait — a személyes felelgsségvallalds és a ki-
viilrél (Istentdl és a sorstdrsaktdl) jové segitség elfogadasan keresztiil — az dlland6 j6zanodésra.

Kutatdsom is aldtimasztja, hogy a spiritudlis tényez6k és eszkozok milyen fontos szerepet jat-
szanak a fiigg6ség kezelésében, ezért megfontoldsra ajanlom az addiktoldgiai szakemberek szdma-
ra, hogy tudatosabban vegyék figyelembe és foglalkozzanak ezek beépitésével sajat terdpids gya-
korlatukban.

KOSZONETNYILVANITAS

Mindenckel6tt a Hivatdsérzé Haz intézményvezetdjének, Hiddsz Zoltdnnak és munkatdrsinak,
Diéssy Ivdnnak szeretném megkészonni bizalmukat és tdmogatdsukat, hogy a hiz dokumentuma-
it, koztik az Anonim Alkoholistak felépiilési programjardl késziilt mordlteoldgiai szakdolgozatot a
rendelkezésemre bocsdtottdk. Interjaalanyaimnak: Baldzsnak, Gyurinak, Palinak és Sandornak
azért vagyok nagyon hdlds, hogy megosztottak velem térténetiket, és megengedték, hogy tanuljak
tolik.

Az emlitetteken kiviil mindenkinek koszonetet szeretnék mondani, akivel a kiilonb6zé — SLA,
CoDA, NA, GA - csoportok nyitott gytlésein talalkoztam, és segitettek abban, hogy jobban meg-
értsem dnmagamat, és tisztdbban ldssam sajat segit6i motivacidimat.

Végiil konzulensemnek, Nagy Zsoltnak készénom meg tisztdzoé kérdéseit és pontosité megjegy-
zéseit, amelyekkel sokat segitett, hogy a témdval kapcsolatos, kissé szertedgazé gondolataim atte-
kinthet6 formédban érthetd széveggé rendezédjenck.
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