GREMSPERGER LASZLO

z onreflexié a jézanoddsban

Egy teléptlé alkoholista napléjdnak elemzése

Mindenckel6tt: a vizsgalt naplé a sajdt naplom,
tchét a felépiild alkoholista én vagyok. Ez a tény
néhdny kérdés tisztazasara kotelez.

Tobb évtizedes alkoholista karrier utdn egy 12
1épéses dnsegits kozosség programjiban jézano-
dom tébb mint négy és ¢l éve. A jézanodés fo-
galma szdmomra minimumfeltételként foglalja
magdban a teljes absztinencidt, a program lénye-
gének pedig a 12 (tizenkét) 1épés megtételét, il-
letve a 12. (tizenkettedik) 1épés szerinti életet te-
kintem. A 12 1épést 2012-ben, a teljes naptari
évet erre forditva tettem meg. A jézansigom je-
lenlegi szintjét megalapozottnak és stabilnak tar-
tom. A vizsgalt szoveg sem egészében, sem rész-
leteiben nem érint olyan mélyen, hogy ne tudnék
14 vizsgdlati targyként tekinteni. Egyébként is a
mindségi, érett, tudatos jozansdg egyik kritériu-
manak tekintem a megtett Gttél — a zuhanastdl
és az emelkedéstdl — valé érzelmi eltdvoloddst.

A sajatélményliség és az egyes szam elsé sze-
mély hasznalatanak sziikséges mértékd vallald-
sa és felel6ssége jelen dolgozatban az én donté-
semen alapul. A dontés meghozatalit megel6z6
dilemmit elsdsorban nem az esetleges ,leleple-
26dés” okozta — a nyilvanossdgot barmilyen f6-
rumon véllalom —, hanem inkdbb az, hogy
mennyire tudom magam tartani ahhoz, hogy
ne vigyek bele a vizsgélatba az elemzett naplén
kivili informdcickat. Reményeim szerint ez
tobbnyire sikertilt.

AZ ONREFLEXIO TEMAJANAK
FELMERULESE

Alkoholista karrierem ugynevezett mélypontjin
a legnagyobb szenvedést a ,,nem tudds” okozta.

Teljesen dsszcomlott az onértékelésem, onérzé-
kelésem, nem tudtam ki vagyok, énmagamra
irdnyul6 reflexiéim gyakorlatilag nem voltak, ki-
felé is csak ,fullinkokat” és ,csdpokat” miikod-
tettem, vagyis itélkeztem, héritottam, illetve a
taléléshez sziikséges pozitiv impulzusokat pré-
baltam begy(jteni — végiil mar csak az egyetlen
»csdpon”, az alkoholon keresztiil.

A legelsé taldlkozdsom az énsegité kozosség-
gel mintha csak elém tett volna egy végre nem
torzito tiikrot, és ezzel elemi késztetést inditott
el bennem 6nmagam megfigyelésére. Azonnal
vasdroltam egy nagyalaka spirdlfiizetet, és ir-
tam, irtam mindennap.

A szinte Osztonosen elkezdett naploirds, a
rendszeres onreflexiénak ez a meg is testestld,
barmikor visszaolvashatd formdja hihetetlen
gyogyito, stabilizdld erével birt, és egyre tudato-
sabb szintre emelkedett. A szinte 6ntudatlan
naploirdstol vezetett az t az onreflexié tudatos
fejlesztéséhez a 12 1épés megtétele dltal. A fel-
épiilésben a potldlagos személyiségfejlédésnek
elengedhetetlen feltétele és egyben eredménye
is az onreflexio képességének a folyamatos fejls-
dése. Torténetemben a felépiilés egyes szakasza-
inak, allapotainak szakadatlan meghaladésa egy-
re tudatosabb reflektalast kapott. Ebben a folya-
matban a vizsgalt kortlbelil mastél év tulajdon-
képpen csak kezdeti, 4m anndl intenzivebb sza-
kasz volt az onreflexids képesség valtozasiban is.

A LEEPULES DIMENZIOI

Az alkoholfiiggéség kialakuldsdnak fazisait L.
M. Jellinek klasszikusnak mondhaté modellje
irja le talan a legteljesebben.! Az alkoholfiiggé-

1 E. M. Jellinek: Az alkoholfiiggdség kialakuldsdnak fazisai, in Dr. Buda Béla — Dr. Bonta Mihaly (szerk.): Viselkedés? Beteg-
ség? Tdrsadalmi probléma?, Medicina, Budapest, 1985, 15-35.
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ség kialakulasat Jellinek egy negyvenhdrom ti-
netbdl 4llo skalan abrazolja harom szakaszra
bontva a folyamatot: prodromalis, akut és kro-
nikus szakasz. Az alkoholista progressziv jellegti
leépiilése fizikai, intrapszichés és interperszond-
lis teriileten egyardnt végbemegy. A negyvenhi-
rom fokozatu skdldn az elébbi teriiletek nagyjé-
bdl azonos ardnyban osztoznak. Az eloszlasok
sdlypontjai kovetik a megbetegedés logikajat:
az intrapszichés képességek, tartalmak torzuld-
sa, kitiresedése megelézi az interperszondlis
kapcsolatok sériilését, széthulldsat, és végal ki-
teljesedik a fizikai leépiilés. Ez utébbival jelen
dolgozatban nem kivanok foglalkozni, mert a
jelenséget a szakirodalom mar béségesen leirta,
és nem 1is szeretnék csatlakozni az alkoholiz-
must ,iviskozpontd” narrativival megkozelit,
sajnos ma is uralkod6 gyakorlathoz. (A Naplé
természetesen tartalmaz reflexiokat a fizikai ké-
pességek le-, majd felépiilésére, de ezek most és
miér szdmomra kevéssé érdekesek.) Sokkal in-
kébb érdekel a felépiilés és egy harmadik di-
menzid, amelyet a fenti tanulmany sem érint: a
transzperszondlis vagy spiritudlis vonatkozas.
Ezért itt éppen csak érintem a ,,zuhands” szaka-
szat. A leépiilés folyamatdban az alkoholista
pszichéje az drtalmatlannak tné ,fokozott
gondolati foglalkozastél” a ,,nem megokolhat6
félelemérzésekig™ jut el.

Es mindez (ahogyan fentebb mar utaltam ré)
a fokoz6do ,nem tudds” mentén torténik, va-
gyis egyre inkabb torzul, majd gyakorlatilag el-
vész az egészséges onreflexié képessége. Errdl
az allapotrdl nagyon sok alkoholista szdmol be,
és magam is megéltem. Az énreflexié ekkorra
mdr teljesen csédot mond, nem marad mas,
mint a kényszeres ivds a kinzé tresség és szo-
rongds clviselésére. Ebben a vonatkozisban va-
l16ban elnyeri az értelmét minden olyan kiilsé
itélet az alkoholistarol, amely az 4llathoz hason-
litja, hiszen 1étezési modja hasonlatossd valik az
allati, reflektdlatlan léthez.

Ami az interperszondlis kapcsolatokat, képes-
ségeket illeti, az alkoholbeteg fokozatosan elve-
sziti emberi kapcsolatrendszerét, illetve azt,
ami abbdl megmarad, torz médon dtértékeli.

2 Uo. m 3 Uo.
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Mindez lényegében annak készénhets, hogy
intrapszichés folyamatai, képességei fokozato-
san cs6dot mondanak. Az onreflexié mikodés-
képtelensége lehetetlenné teszi a kiilvildg adek-
vat reflektaldsat is.

A belilrdl dtélt élmény a végsé stddiumban
legjobban a totalis kifosztottsdg, legy6zottség fo-
galmakkal jellemezhets. Egydltalin nem vélet-
len, hogy itt torténik meg az, amit Jellinek az
utolsé elétti tiinetként fogalmaz meg: ,,Sok alko-
holbetegnél — az esetek mintegy 60%-dban —,
ahogy a racionaliziciok gyengiilnek, bizonyos
valldsos vdgyak, kivansdgok épitilnek ki. [...] Eb-
ben az allapotiban az alkoholbeteg konnyen

hozzitérhetévé valik az orvosi kezelés szdmadra.”

A FELEPULES DIMENZIOI

A fenti, végsé éllapotot szokds személyes mély-
pontnak is nevezni, amely nemcsak az orvosi
kezelés szdmdra idedlis starthelyzet, hanem az
AA 12 1épéses, spiritudlis programjanak elkez-
désére is. (Talin nem véletlen a fent emlitett
Jmintegy 60%” és az a 60% kozotti egybeesés,
amennyiben egyes becslések, kutatdsok meg
szoktdk jelolni a fentebb emlitett onsegit6 ko-
z0sség programjdnak eredményességét.) Tobb-
éves intenziv bels6 munka, masok tapasztalatai
és olvasmdnyaim alapjdn azt gondolom, hogy
az alkoholista ezen a végs6 ponton kapja meg a
lehetéséget annak megtalalasara, amit az egész
betegségfolyam sordn fokozatosan elveszitett.
Ez nem mds, mint a spiritualitds, vagy ha ugy
tetszik a transzperszondlis dimenzié. Sajit nar-
rativimban a betegséget gyakran fogalmazom a
lélekvesztés folyamatdnak, a felépulést pedig a
visszakapott lélekkel valé egyiittélés megtanu-
ldsdnak. Mdté Gdbor igy ir arr6l, amit én 1élek-
vesztésnek hivok: ,A lelki hidnyérzet egyik ko-
vetkezménye a fiiggbség, és nem feltétlentl
csak a drogos fiiggdség. Mostandban az addik-
ci6 orvosi vonatkozasaival foglalkozé konferen-
cidkon egyre tobb el6adé taglalja a dependen-
cidk spiritudlis aspektusait és azok terdpids vo-
natkozdsait. Az addikciok targyat, konkrét meg-
nyilvdnuldsait és silyossdgat tobb tényezé befo-



lydsolja — a tdrsadalmi, politikai és gazdasagi

helyzet; a személyes és a csalddi el6élet; életta-

ni és genetikai hajlamosito faktorok —, de alap-
vetéen minden fiiggdség magva a spiritudlis
tiresség érzete.”

A mélypont azonban csak lehetéség a spiritu-
alits elnyerésére. Az odavezeté hosszd, mun-
kds at — nagy val6szintiséggel — az intrapsziché
kimunkdldsan, majd az interperszonalitds
egészséges mikodésének helyredllitasan keresz-
til vezet. Mindez pedig az intenziv és médsze-
res szelfreflektivitds er6terében mehet végbe. A
folyamat 1épcséi egy doktori értekezés tézisei-
ben igy fogalmazédnak meg:

,Valéjaban hdrom kapcsolati reldcion keresz-
til vezet az t a spiritualitds teljes megéléséhez.
1. Az intrapszichés folyamatokkal valo foglalko-

zds fokuszaban onmagam megismerése all.

Lehet6ség az onmagammal valé taldlkozdsra.

(én-¢én reldcio)

2. Az interperszondlis folyamatok — kiilonbozé
viszonylatokban — a mdsikra koncentralnak,
(én-te, én-kozosség relaciok). Lehetdség a ma-
sikkal val¢ taldlkozdsra. Azonban itt az »én«
mdr az 6nmagdval taldlkozott ént jelenti.

3. A transzperszondlis élmények az elsé két folya-
mat megvalosuldsa esetén kovetkeznek be,
nem feltétleniil a rehabilitdcié terében (én-
Isten reldcid). Lehetdség a felsébb erével valo
talalkozdsra. Ebben az esetben az »én« az 6n-
magdval és a masikkal talalkozott ént jelenti.”

A fenti hdrom folyamat megvaldsuldsdnak
feltétele tehat a mindenkori aktiv énreflexié. Jo
esetben az onreflexi6 a felépiilében elemi erd-
vel mtikodé belsé késztetés is: tudni, latni, rog-
ziteni és érteni akarja azt, ami vele megtortént
és torténik. Osztonasen is tavolodni igyekszik a
kinzo, reflektalatlan 1étezéstdl.

A VIZSGALAT IRANYAIL, CELKITUZESEI
A vizsgalat a fent vézolt, illetve idézett hdrom fo-

lyamat (intrapszichés, interperszondlis és tran-
szperszondlis) mentén torténik. Megprébalok

fényt deriteni arra, hogy a fenti folyamatok valo-
ban ebben a sorrendben kévetik-e egymast, illet-
ve milyen dtfedések, kolesonhatdsok lehetsége-
sck kozottik. Vizsgdlat targydt képezi tovabbd,
hogy milyen tendenciak rajzolédnak ki a harom
nagy folyamatban, milyen valtozdsok mentén ra-
gadhaté meg a felépiil fejlédése. Valaszt kere-
siink arra is, hogy milyen szabdlyszertiségek jel-
lemzik az énreflexiok verbilis valtozast.

A vizsgalat alapvetden kvalitativ jellegd, ezért
f6 célja relevans, tovdbbi kutatdsra érdemes kér-
désck megalapozasa.

A VIZSGALT DOKUMENTUM
JELLEMZOI

A kétszdztiz oldalnyi dokumentum hdrom nagy
részre tagolodik. A hdrom rész a cimiik szerint:
Alkoholbetegségem torténete
(Kissrdc koromtdl 2010. dprilis 5-ig)
Jé6zanoddsom torténete (Elsé nyolc hénap)
Hordalékok (Naplé helyett)

Az elsé és masodik rész kozott sajdtos krono-
l6giai viszony van. A valés sorrend (megbetege-
dés majd felépiilés) a reflexio keretében fordi-
tott, hiszen az igény, a bels6 késztetés és a meg-
felel képesség a ,,zuhands” torténetének meg-
frdsdra csak a jézanodas bizonyos szintjén vélt
lehetségessé. Erre utal az els6 rész cimoldala-
nak labjegyzete is: , Els6 kisérlet. Annyi, ameny-
nyit az 6nmagammal szembeni észinteség mos-
tani foka lehetévé tesz.”

A szorosan vett naplé irdsa a konzultdnssal
valé taldlkozds (2010. 4dprilis 6.) és az onsegité
csoport programjdhoz valé csatlakozds (2010.
dprilis 7.) utdn szinte azonnal elkezdédott, és a
napi rendszerességet csak nagyon ritkin meg-
sértve a j6zanodds 232. napjdig tartott.

A harmadik rész, a Hordalékok (a cimet Déry
Tibor Napok hordalékai cim@ mive ihlette) a
jozanodas 518. napjdval ér véget.

A misodik és harmadik rész bejegyzéseit
cleinte datum, kés6bb a jézansdgban eltelt na-
pok szdma vezeti be. Jelen elemzésben a na-

4 Mité G.: A sévdrgds démona, Libri, Budapest, 2012, 129. m 5 Mandi N.: Lokdlis drdmdk — univerzdlis nyely. lerdpids kizis-
séghen felépiilé szenvedélybetegek életiit narrativdinak visszatéré motivumai, PhD-értekezés tézisei, 2013.
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gyobb informativitds céljabél az eltelt napok
szdmdra fogok hivatkozni ott is, ahol csak dé-
tum taldlhato.

A teljes dokumentumot, mindhdrom részt
beleértve a dolgozatban 6sszefoglalé néven
Naplénak fogom nevezni.

A vizsgalat a felépiilés valos kronolégidja
mentén térténik, ami nem azonos az 6sszeszer-
kesztett Naplé sorrendiségével. Ezért a vizsgi-
lat sorrendje a kovetkezé:

1. A Jézanoddsom torténete a 120. napig

2. Az utélagos kommentdrok szovege a 120.
napig

3. A J6zanoddsom tirténete a 120-232. napig

4. Az Alkoholizmusom térténete

5. A Hordalékok a 232-518. napig

A fenti 6t egység egy jol lathaté mintdzatot
ad ki, ha az el6rehaladds és visszatekintés sze-
rint nézzik meg. Szdzhdsz napnyi rendszeres
naploirds utian kovetkezik egy kortlbeldl egy-
hetes megallas és visszatekintés az eltelt id6re,
amelynek kovetkezménye az addigi teljes sz6-
veg végigkommentdldsa beékelt megjegyzések-
kel. Azutdn folytatédik a rendszeres napléirds,
majd megint, kortlbeldl 100-110 nap utdn
egyhetes megillds és visszatekintés kovetkezik,
vagyis az alkoholizmusba vezetd torténet meg-
frdsa. Ezutdn mar nem rendszeres naploirds,
hanem a ,hordalékok” rogzitése torténik az
518. napig. Tehdt van 6sszesen hdrom, idében
linedrisan elérehaladé szakasz és két nagy, visz-
szatekintd jellegti dllomds. Ez az 6sztonos ta-
golds nyilvanvaléan nem véletlen, ezért érde-
mes ennck mentén, ilyen tagoldsban vizsgalni
a sz6vegeket. A dolgozat tagoldsanal — az egy-
szerliség kedvéért — a kovetkezd elnevezéscket
fogom hasznalni az egyes szovegrészek jelolé-
sére:

1. szakasz
(az 1-120. nap szévege)
1. visszatekintés (kommentarok)
(az 1-120. nap szévegeit
kommentil6 szovegek)
2. szakasz
(a 120-232. nap szovegei)
2. visszatekintés (alkoholkarrier)
(az alkoholkarrier szévege)
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3. szakasz
(a Hordalékok szovege)

(Nem tudom megallni a kézenfekvd megjegy-
zést: jelen dolgozat a 3. visszatekintés.)

NEHANY ELOZETES MEGALLAPITAS
AZ ADATOK TUKREBEN

Az adatok ebben az esetben azokat a szovegegy-
ségeket jelentik, amelyeket a Naplo szovegébdl
a vizsgalat céljara kiemeltem. Vagyis minden
olyan szdvegrész, amely nyelvi, tartalmi érte-
lemben énreflexiénak tekinthetd, felkerilt egy
céduldra. Az igy nyert 6sszes adatbol csak a hé-
rom vizsgalt folyamatnak megfelel6 adatokat
hagytam meg, a tGbbi esetleges tovibbi vizsgé-
latokndl felhasznilhat6. (Ilyenek példaul az
ivdssal, alkohollal kapcsolatos konkrét reflexiok,
illetve azok, amelyek a testi valtozasokkal kap-
csolatosak.) Az adatok mennyisége a vizsgdlat
szerkezetének megfeleléen a 245. oldalon lévé
tdbldzatban foglalhaté 6ssze.

A hdrom nagy folyamathoz tartozé osszegzett
onreflexiok kozotti nagyon markdns kilonbség
és egyértelmd tendencia azt jelentheti, hogy a
felépuld ebben a kezdeti, mastél éves szakasz-
ban alapvetden az intrapsziché kimunkéldsdval
van elfoglalva, de parhuzamosan a mésik két fo-
lyamat is beindul. A sdlypontok idérendisége
megfelelni latszik a fentiekben idézett, spiritu-
alitishoz vezet6 ut logikdjanak: a felépiilés ele-
jén fontos az Ugynevezett énmagammal vald
foglalkozds, a nagyon intenziv belsé munka ah-
hoz, hogy a kovetkezé fazisban a mar valameny-
nyire stabilizalédott (,,6nmagaval taldlkozott”)
énnel elkezd6dhessék az interperszondlis folya-
matok és kapcsolatrendszer Gjraépitése, djsze-
rt, érett megélése, majd ezek utdn sziiletik meg
a készség, a lelki, érzelmi batorsag a spirituali-
tas tudatos kimunk4ldsira. Ezt a , kifutdst” a
vizsgalt dokumentumban nem tudjuk végigks-
vetni, hiszen a mésodik és harmadik folyamat
ebben a szakaszban még éppen csak elindul. (A
szerz6 tapasztalata és a tomeges tapasztalat az
onsegité csoportokban azt mutatja, hogy a tel-
jes folyamat valéban megtorténik a 12 1épés si-
keres megtétele sordn.)



Eppen a viszonylag magas el6forduldsi szam
miatt taldn tcheté néhany el6zetes megdllapi-
tas az clsé figgbleges oszlop adatairdl. Latva-
nyosan nagy a kiilonbség az 1. ¢és 2. szakasz on-
reflexidinak szdma kozott (28/72) annak ellené-
re, hogy mindkét szakasz nagyjabol ugyanannyi
ideig tartott, és napi rendszeresség volt a nap-
16iras. Ez részben azzal magyardzhat6, hogy a
kezdeti szakaszban a felépiils pszichés/kogni-
tiv/fizikai képességel még igencsak redukaltak
(még a kézzel irds is gondot okoz), f6ként a na-
pi eseményeket képes csak rogziteni. A 120. nap
kornyékén megtett nagyon intenziv 1. visszate-
kintés (51) aztin kialakitotta a kovetkezetes,
gyakori onreflexié igényét és gyakorlatat. Valo-
szintileg ennek koszonhetd, hogy a 2. szakasz-
ban még nagyobb az onreflexiés mozzanatok
szdma (72). A felépilé megérti (és az Gnmagd-
val szemben meglévé Gszinteség elmélyiilése
ezt egyre inkdbb lehet6vé is teszi), hogy a belsé
torténések reflektdldsa, tudatositisa és rogzité-
se elére visz, stabilizal. Nem véletlen, hogy a 2.
visszatekintésben (az alkoholkarrier megirdsa)
nagyon Gszinte, a késébbiekben is csak alig kor-
rigalandd, tizenot oldalas onéletrajzi narrativat
produkdl, amely természetesen 6nmagaban is
egy komplex, koherens 6nreflexié. A multtal va-
16 6szinte szembenézés rogzitése — gy tlnik —
feleslegessé teszi a tovdbbi, napi rendszerességt
napléirast. (Es egyben nagyon j6l megalapozza
az 6nsegité program ,rettegett” 4. 1épését.)

Magyardzatra szorul a 3. szakasz adata (37),
hiszen ez a szakasz egyediil tobb idét tesz ki,
mint az elsé kettd egyuttvéve. A rendszeres
napléirds 232 napjara kereken 100 kiemelt sz6-
vegrész jut, mig a 3. szakasz 286 napjara 37. A
naplészertségtdl val6 eltdvolodds miatt ossze-
sen 79 bejegyzés taldlhaté ebben a részben. Az
egyik magyardzat tchat ebben rejlik. A dolog
azonban nem ilyen egyszer. Ebben a szakasz-
ban megszaporodnak azok a bejegyzésck, ame-
lyek nyelvileg és tartalmilag is csak attételesen
nevezhetdk onreflexioknak, de feltétlentl azok.
A kezdeti, ,,abnormalisan” felporgott lelki, ér-
zelmi dllapot vége felé a reflektivitds dttételes
kezd lenni. A bels6 folyamatok megértéséhez
kiillsé gondolatokon, ,vendégszovegeken” ke-
resztiil vezet az ut. Megszaporodnak a kom-
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mentdlatlan, hosszu idézetek szépirodalmi mu-
vekbdl (Dosztojevszkij, Hermann Hesse, Nddas
Péter stb.), amelyek az éppen aktudlis lelki-tu-
dati 4llapotot hivatottak értelmezni, visszaiga-
zolni, megerdsiteni.

AZ ELEMZES MENETE

Az elemzés a fenti tabldzat logikdja szerint a
harom nagy folyamat, dimenzié mentén torté-
nik. Az egyes folyamatokon belil a felépiilés
kronol6gidjahoz tartom magam.

Viszonylag b6 idézetanyagot fogok haszndlni,
mivel az idézetekben rejlg, tovabb tanulmi-
nyozhat6 informdciémennyiség bizonydra jéval
tobb, mint amennyit én képes vagyok észreven-
ni, ezért taldn tovabbi kutatdsok anyagiul is
szolgilhat. A felépulére, tehdt magamra vonat-
kozé olyan informéciok esetében, amelyek a
konkrét idézetekbdl nem kovetkeznek, mindig
a Naplo teljes szovegére timaszkodom, tehat
azon kiviili informdciok — szdndékom szerint —
nem kertilhetnek bele.

A fenti adatokbdl ol érzékelhetd, hogy a fel-
épulésnek a Naplo altal lefedett, koriilbeliil
masfél éves szakasza dontéen az intrapszichés
folyamatok életre kelésérdl, kimunkdloddsardl
sz0l. Ezért a vizsgalatban is ezek a tartalmi egy-
ségek fognak nagyobb ardnyban szerepelni. Ter-
mészetesen nem mind hiszen az szétfeszitené a
dolgozat kereteit. A 211 kivalasztott egységet
kénytelen voltam radikélisan csokkenteni. A
csokkentés (vdlogatds) elve a véltozds/fejlodés
kimutathatdésiga volt. (A fejl6dés természete-
sen egyik folyamatban sem egyenes ivii. Nagyon
sok a megtorpands, ,visszaesés”, nem valddi
relapszus értelemben. Ezeknek a vizsgédlata is
nagyon érdekes téma lehetne, adatokat a Naplé
béségesen szolgéltatna ra.)

A szovegben az idézeteket beljebb kezdve, ki-
sebb (10-es) bettimérettel kiilonitem el, és a vé-
giikén zédréjelben feltintetem a jézanoddsban
eltelt napok szamat.

A szovegek értelmezésckor teljességgel le-
mondok az egyes szdm elsé személy hasznalaté-
16l. A Naplé szerz6jét L.-nek fogom nevezni. A
szovegekben esetlegesen eléfordulé személyne-
veket is csak kezd6bettivel jelolom.



AZ INTRAPSZICHES FOLYAMATOK
VIZSGALATAS

,»Végére értem egy utnak, ahonnan most mar
muszdj visszafordulni, vagy végleg fel kell ad-
ni. [...] Tl sok frontot nyitottam magam el-
len, és most mar nem tagadom, mindnek az
oka valahogyan az alkohol. Sokszor taldlok én
kiillonféle magyardzatokat, de, azt hiszem,
ezek is mér kovetkezmények.” (1.)

2010. aprilis 5-én L. elérkezik aktiv alkoholiz-
musdnak végére. (Ekkort intrapszichés allapotd-
r6l a Napl¢ alkoholkarrier-fejezete tudoésit rész-
letesebben.) Ezen a ponton homélyosan, de na-
gyon nagy sullyal atérzi a mélypont élményét, a
vagy-vagy dllapotat. Lényegében elfogadja a le-
gy6zottséget (lasd a Jellinek-skdla utolso tine-
tét), de egyeldre dttételesen reflektdl rd. Gon-
dolataibol ezen a ponton mir eltinik minden-
féle racionalizicid, illetve nagyon j6 jelként ér-
tékelhetd, hogy az eddigi ,,magyarazatok” okjel-
legét is megkérddjelezi. Az is a jézanodas felé
val6 elindulis jo jeleként értelmezhetd, hogy a
ssorscsapdsokért” nem madsokat vadol, hanem
azok el6idézdjeként litja magat. Még nagyon
differencidlatlan ez a bels6 kép, de a legfonto-
sabb mar megtaldlhat6 benne: a kapitulicio el-
keriilhetetlenségének felismerése. Kiilonosen
fontos a ,most mar nem tagadom” explicit kije-
lentése. Att6l még nagyon messze van, hogy az
alkoholizalas bonyolult ok-okozat problémajat
felismerje, egyelére magaéva teszi az altalanos
kozvélekedést: az alkohol az oka mindennck.

Ezen a napon talalkozik el6szor konzultdnsa-
val, és mdsnap clkezdi az 6nsegité kozosség
programjit is.

»Nem sokkal a 30. nap utdn jott egy kis mély-
pont. (Nem alkoholéhség, ilyen egy pillanatra
sem volt, és azéta sincs.) [...] ...azt éreztem,
hogy: na és, eltelt harminc nap, még csak
nem is kivinom a pidt, 6romaot okozott az,
amit ezzel kapesolatban eddig tettem, most

meg hirtelen dgy érzem, hogy olyan kézényos
né¢hdny napom volt, hogy akkor most mi van.
Zs. azt mondta, hogy ez az elsé jele a norma-
lis életnek. Ti. a normdlis embernek is vannak
rosszabb, jobb, unalmasabb, feldobottabb
napjai. Ezeket meg kell élni, kezelni kell 8ket,
ezzel igy vannak az emberek. Nem kell min-
den kisebb »godrot« alkohollal feldobni. Tel-
jesen logikus és megnyugtat6.” (40.)

Néhany napnyi j6zanodds utdn L.-t is elkapja
az a felfokozott lelkiségélmény, amelyet az on-
segitd kozosség terminoldgidjaban a ,rézsaszin
felhé” szakaszdnak neveznek. A fenti idézet j6
példa arra, hogy a lelki torténések tudatos ref-
lektdldsa segit az érzelmi dllapot stabilizalasa-
ban. Ez egy pardnyi el6vételezés abbol az 1j, ké-
s6bb egyre jobban kiépiil4 képességbdl, amely a
lelki és a tudati kozotti kommunikéldst jelenti.
Egyszertibben: elkezdi megérteni azt, ami tor-
ténik vele. Fs ha mér a copingot emlegettiik: itt
kezd megalapozédni a problémakézponti meg-
kazdés képessége.

,»Visszalapoztam egy kicsit a naploban, és el-
olvastam néhény régebbi oldalt. Erdekes id6-
élményre dobbentem ra: sokkal tdvolibbnak
érzem id6ben a megtorténteket a valsdgos-
nél. Ez érdekes.” (64.)

LAz id6élményem is egész furcsa. Iszonyt ré-
ginek ttnik, hogy itt volt D., pedig csak egy
hét malt el. s igy éreztem mér néhany nap-
pal ezel6tt is. Végtelentil hosszunak éreztem
a hétvége két napjit is. Pedig tevékenyked-
tem (kert), és nem is voltam egyedil (T).
Egyéltaldn: viharos véltozasok, furcsa dolgok
zajlanak az agyamban.” (69.)

Kutatdsok szerint” az aktiv szerhaszndl6 idé-
érzékelése egyre inkabb besztikil a huszonnégy
6ras ciklusokra (a szer beszerzése, clfogyasztisa,
skiheverése”, djra beszerzése stb.), az ennél
hosszabb ciklusok redlis érzékelése nem miiko-
dik. (A 12 1épéses programok éppen ezt a meg-

6 Az eredeti dolgozat tovibbi hdrom fejezetébdl itt csak tulajdonképpen mutatvanyok kozlését teszi lehetévé a terjedelmi
keret. A részletek kivdlasztdsakor (feladva a harom dimenzi6 6t szovegegységen valé végigvitelét) arra torekedtem, hogy a
valtozds/fejl6dés nagyobb lépéseit érzékeltessem. m 7 B. Erdés M. — Brettner Zs. — Mihaldinecz Cs. — Kelemen G.: ,Az el-
tint id6 nyomdban” — a drogfiigg6ség ¢s a felépiilés idéperspektivai, Addictologia Hungarica, 2006/4.
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maradt, redlis id6éérzékelést hasznaljak ki a
»csak a mai nap” elvében.)

A fenti idézetekkel L. gondolkoddsdban el-
kezdédik az id6érzékelés djraépiilése is. Erre
éppen a reflektalds reflektéldsa, vagyis a bejegy-
zésck djraolvasdsa és reflektdlasa ad lehetdsé-
get. Ez a technika eleinte 6sztonés, szinte kény-
szeres jellegli kapaszkodds a viharos belsé valto-
zdsok kdosza miatt. Késébb tudatossa valik a
rendszeres visszatekintd, osszegz6 reflektdlds.

Ezen a ponton L. kicsit riadtan fedezi fel id6-
érzékelése ,furcsasigait”. Szamdra egyeldre a
jézan huszonnégy orak redlis idéélménye 1éte-
zik. Eletének ebben a paradigmatikusan ] sza-
kaszaban, pontosabban annak a legelején kevés
az olyan kiils6 esemény, amely az id6érzékelését
strukturdlhatna, illetve ha van is, az az észlelé-
sében elvesziti jelentéségét az irredlisan felfo-
kozott belsé munka mellett.

LA fejlédést bizonyitja, hogy médr nem érzel-
mileg viszonyulok elsésorban a megtett ut-
hoz, hanem »kiviildllo« szemlélsként. Ugy
kell visszafognom magam, hogy bele ne javit-
sak olyan helyeken, ahol még nem egészen
voltak jok a reakciéim. Eszrevettem, hogy be-
sztkiilt a szokincsem. Példdul a »jé« sz6t nem
kellene ennyiszer hasznalni. Kevéssé drnyal-
tak igy az itéletek, mindsitések. Majd most
mar figyelek. Ez is lelassulds, odafigyelés,
nyugalom kérdése.” (113.)

Egyre tudatosabbd, s6t médr-mar kritikussa va-
lik a kordbbi reflexiok reflektalasa. Ujdonsag an-
nak észrevétele és rogzitése, hogy distinkci6 te-
remtédott az érzelmileg és a tudatosan reflektd-
16 ¢én kozott. Ez nagyon fontos feltétel az 6n-
megismerés folyamatdban. (Az énsegité prog-
ram 4. 1épésének is alapfeltétele.) Masik djdon-
sdg: megjelenik az igény az drnyaltabb reflektd-
lésra. Ez sziikségképpen elétérbe helyezi a nyel-
vet mint a reflektalds eszkozét, kozegét.

L. mintegy kildtdsba helyez egy ,nyelvi terd-
pidt”. Ha terdpia nem is lesz bel6le, a késGbbi-
ckben egyre fontosabb lesz sajat nyelvhasznala-
tanak reflektdldsa is.

Itt mar megjelenik egy visszamendéleges, atfo-
gdbb 6nkorrekeié igénye, ami aztdn hamarosan
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az cgész eddigi széveg végigkommentildsiaban
testestil meg.

A 120-127. nap egy hete, amely alatt L. vé-
gigkommentalja az addig leirtakat. ([...]-ben a
kommentarok)

,Barhova nézek, csak megoldatlansagot latok,
és ordasok leselkednek ram. Felvenném veliik
a harcot, de a harcban alig van rdm osztva va-
lamicske szerep. [Egy kis ¢nsajnélattal atita-
tott poz.]” (50.)

»Nagyon szar hangulatom lett mar megint.
Hagyjanak mar békén legaldbb, ha senki nem
segit, ha senki még csak fel sem hiv! Igen,
most nagyon sajndlom magam! Na és! Bassza
meg!!! [Ez arra j6 példa, hogy a karhoztatott
onsajnalatot nem okvetlentl kell az életem-
bdl sterilen kiiktatni. Néha, élettechnikai

szempontbdl szerintem megengedhetd. Jol-
esik.]” (52.)

A 120 napos L. mér jdl tudja, hogy az onsaj-
ndlatba menekiilés az alkoholista egyik legna-
gyobb és rendkiviil ravasz ellensége. Ezt ismeri
fel kordbbi énjében. Es amire még élesen ravild-
git, az a poz. A ,h6s” hamis énképe. Az Gszinte,
onleleplezd 6nsajnélattal szemben sokkal meg-
értébb, és differencidltabb kovetkeztetésre jut:
az oOnsajndlat ,élettechnikai” okokbdl néha
megengedhets. Ez nagyon fontos mozzanat,
mert a jézanoddsnak lehet ,fundamentalista”
Utja is, amelybe a felépiilé konnyen belemere-
vedhet, ha a kezdeti feltételnélkiiliséget nem
véltja fel ndla fokozatosan az aktiv részvétel, a
gondolkodds, mérlegelés bekapcesolasa. Masfe-
161 a folyamatba jotékony pihendket, ventilala-
sokat is be kell épiteni, kiillonben kimeriilhet a
pszichénk.

,Okoskoddsok, altaldnossigok, elvek stb.
Hat megvan a kulesfogalom: ,oénéletrajzi
narrativa”. Hogy a fene enné meg! Tényleg
ez a lényege, és nem a logikai-tudomanyos
megkozelités. [...] Persze, értem én, ebben
még mindig a magasabb rendd, elméleti igé-
nyesség oda nem valé igénye munkdl. No
meg az, hogy konnyebb személytelennek
lenni, mint bevallani a konkrétumokat, ame-



lycket magam el6tt is szeretek eltitkolni.

OK!” (136

A masik kilépési lehetéség [az egyik a ,ven-
dégszovegek” megtalaldsa, értelmezés] a jelen
idej, direkt bels6 munkdbdl a mult konkrétu-
mokon alapulé feltdrdsa. L. fejében helyére ke-
ril az, hogy a régéta j6zanod6 tdrsai is jorészt
,csak” torténeteket mondanak, de ezekben a
torténetekben mégis magara ismer. A fejben
mar megléve Gszinteség a sajit torténet megird-
saban mérédhet le. Az onkritikus hangvételd
bejegyzés kijeloli a feladatot, amely azonban
teljességében csak korilbelil hiarom hénap
mulva val6sul meg. Vannak azonban bejegyzé-
sek arrdl, hogy a gytiléseken elkezdett ,torténe-
teket mesélni”, igy mérve le 6nmagival szem-
ben megnyilvianulé észinteségének mindenkori
szintjét.

»Rdakadtam a gépben a D.-nek irt novella-
elemzéseimre 2008-bol. Teljesen tiszta agyra
vallanak. Emlékszem, igy is éreztem magam,
amikor irtam. Akkor mdr nyilvdnval6an alko-
holista voltam, de agyilag még teljesen be-
szamithat. Akkortajt vagy kicsit kordbban
irtam a S.-nak a nyelvfilozéfia-fejezetet is.
Az igazi katasztréfa a koltozés utdni nyolc
hénap mélyrepiilése volt. Ha nem lennék
»[...]-tudatos”, akkor azt mondandm, hogy
2008-ban még minden megmenthetd lett

volna.” (153.)

L.-t foglalkoztatja a gondolat, hogy ,elitta-c
az eszét?”. Ezen a ponton még téves kévetkez-
tetésre jut, illetve — egy ki nem fejtett utaldssal
— felfiiggeszti azt a kérdést, hogy a 2008-ban
még jol miikods elméje elegend alapul szol-
gilhatott volna-e a katasztréfa elharitdsdhoz.

Nagyon sok aktiv alkoholistdnak szolgal hari-
tasként az, hogy szinte a végsékig képes megfe-
lelni bizonyos intellektudlis kihivasoknak. (L.-t
is megkisérti utélag is ez a gondolat.) A problé-
ma taldn abban 4ll, hogy az érintett (és a falazé
hozzatartozd) nem szdmol az elme {téléképes-
ségének a jungi értelemben vett két fajtajaval:

az intellektudlis itéleteket, illetve az értékitéle-
teket meghozé elmemakodéssel® Az az elme-
mikédés, amellyel intellektudlis {téleteket ho-
zunk, véleményem szerint nagyon sokdig mu-
kodsképes marad, mig az értékitéletekkel jir6
gondolkodds, amelyben az alany erkolesi sze-
mélyként is szitkségszerien részt vesz, a fiiggd
¢életmod kovetkeztében nagyon leromlik. A fel-
épiilés ezért két szdlon folyik: az €l6z6 helyredl-
ldsdban alapvetden az absztinencia a fontos, az
utébbi aprolékos lelki-tudati folyamatban épit-
heté fel Gjra.

Ez a magyardzat L.-ben itt még nem sziletik
meg. A 2. visszatekintésben azonban bdségesen
talalunk reflexiot arra nézve, hogy milyen szdnal-
mas értékitéleteket hozott akdr abban az évben
is, amikor ,nagyszer” novellaelemzéseket irt.

»Hideg reggel, esik az es6. Kinyitom az abla-
kot, hogy halljam. Levél senkitél. Mit csindl-
jak ma? A tegnap kihordott lomok is elaztak,
frankd lesz kicipelni 6ket az utcdra. (Bennem
is elaztak mar a »kihordott lomoke, ki kellene
hordani 6ket »az utcdra«.) Igazi nagytakaritast
nem tudtam csindlni most sem, nem szere-
tem izombdl, hisztérikusan szaggatni a mult
emlékeit. Ugysines egyeldre helyettiik mds, és
tudom, hogy a targyak 6rzik sokszor azt, ami
az emlékezetbdl kihullana. Az éntink sok apré
darabja ki van telepitve a targyakba. Mire len-
ne j6 az oncsonkitds? Elég sok fijdalom vesz
igy kortil, de a fdjdalom is az enyém, az is én

vagyok. Jobb, mint a légtres tér.” (165.)

A fenti gondolatokat egy lomtalanitds valtja
ki. Egyre inkdbb napirendre kertil a ,Mi lesz a
multtal?” gondolata L. reflexiéiban. A , nagyta-
karitasnak” azonban még nincs itt az ideje. A
multtal val6 érett szembenézést csak félelem
nélkal lehet megtenni, ahhoz pedig lelkileg na-
gyon stabilnak kell lenni. (Az énsegits kozosség
programjdnak 4. 1épése.)

Az idézetnek van néhdny figyelemre mélté
cleme. Példdul a ,Levél senkitél” megjegyzés
értelme a joval kordbbi hasonléhoz képest
(amikor oriilt, hogy nem kapott levelet) az el-

8 C. G. Jung: Alom és lelkiismeret, Furépa Konyvkiado, Budapest, 1996.
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lenkezéjébe fordult 4t. Ez azt jelzi, hogy félel-
me a kiilvildggal val6 konfrontdlédéstol jelents-
sen csokkent.

A szdveg val6s és metaforikus sikjainak az
egymdsba jatszatdsa a mdlttal valé csendes
megbékélésre utal, s6t megtorténik egy joval
késsbbi jelentds gondolat cl6vételezése, tudni-
illik az, hogy az élet a maga fdjdalmaival és 6r6-
meivel élendé meg.

Természetesen figyelemre mélt6 a reflexiok
nyelvi megformaltsdgdnak véltozdsa is a joval
kordbbi bejegyzésekhez képest. Ebben a vonat-
kozdsban egyszerre van jelen az erés metafori-
z4ci6 és a kovetkezd fazisban megjelend targyi-
assdgra valo torekvés a kifejezésben.

oA Sz.-beszélgetésbdl kiemelkedik egy kép,
ami tegnap még sziikebben értelmez6dott,
de ma mdr sokkal tobb a jelentése. Széval
szokott ugy lenni, hogy egy konyvben két fe-
jezet kozott van egy elvdlaszto fehér lap. Tu-
dom, volt mdr »mintdzat«, volt mar »kalei-
doszkép« (meg »gebasz«is), most fehér (tisz-
ta?) lap. Vagyis az éppen elolvasott fejezetet
nincs értelme azonnal Gjraolvasni (talin ké-
sébb igen), a kovetkez6t még nem ismerem,
legfeljebb halvany elképzeléseim lehetnek ro-
la, azok is valtozatokban — eljatszani velik
nem tilos. De annyit médr megtanultam, hogy
ne ragadjak tollat, ne kezdjem el én {rni azt a
fejezetet. Nem az én dolgom. Fehér lap. Meg-
adé, izgalmas, fogaddkész varakozds. Csak 4t-
kozottul nehéz.” (213.)

Nagyon Iényeges reflexiok. A ,mintdzat”,  ka-
leidoszkép”, ,gebasz” kifejezések mds bejegyzé-
sek segitségével igy értelmezhetSk: a jelents-
sebb allomasok (megvildgosoddsok, dsszedllasok
stb.) el6tt mindig valamiféle pszichés széthullas
volt (ldsd a kaleidoszkép mikodését). Ezekre a
széthulldsokra, elbizonytalanoddsokra L.-nek
cleinte nem voltak konstruktiv reflexiéi, az 4lla-
potokat csak tdl-, illetve megélte. Amikor az is-
métlédések reflektdlhaté mintdzattd alltak 6sz-
sze, a megélés nem jart kalonosebb fesziltség-
gel. A koz6s a kett6ben az volt, hogy L.-nek 1¢-

nyegében passziv szerepe volt mindkét helyzet-
ben. A helyzet most véltozik egy beszélgetésbol
lesztirt gondolat (megint egy metafora) és egy
elolvasott tanulmdny alapjan. Ezt nevezi kétfé-
leképpen is: fehér lap, illetve megadé vdrakozds.
Ez utébbi fogalom B. Erdés Mdrta és munkatér-
sai idézett tanulmanyaban olvashat6, és a kovet-
kezéképpen értendé: ,,A megadds, maga a vira-
kozds teszi lehetévé a véltozdst, a megmenckii-
lést és megviltdst. [...] A megad6 vdrakozds ma-
ga a tiirelem, s Berguno szerint voltaképpen a
gondoskodds, a szeretet egyik formaja, hiszen ar-
ra tudunk igy varakozni, ami/aki nagyon fontos
a szdmunkra. A »megad6 virakozds« azonban
semmiképpen nem jelenti a remény feladdsat.”

»Tudom, hogy most mar kevésbé jon magdtdl
a belsé nyugalom, derd. A torténést mar cse-
lekvéssel kell megtdmogatnom. Ez igy van
rendjén, hiszen a tovdbbi fejlédésemben is a
cselekvésnek kell el6térbe kertilnie. Ugyanak-
kor nagyon megnyugtato, hogy amikor végre
teszek valami értelmeset, elérevivét, azonnal
eldraszt a belsé béke. Régen ez se mikodott
igy, tobbnyire csak letudtam a feladatokat, és
ritkdn éreztem 6romaot. Vagy nem is tudom,
ezen még gondolkozni kell, nem biztos, hogy
teljesen igy volt.” (242.)

Nagyon fontos, elérevivé véltozdsra reflektdl
az idézet: a bels6 béke aktiv megteremtésének
egyik eszkoze az értelmes cselekvés. Hogy mi az
értelmes cselekvés, még nem deral ki, de ldtha-
téan vannak mar ,megjelslt” élményei beldle.
(Olvasményaiban nem véletleniil jut el hama-

rosan Viktor E. Franklhoz.)

,...011dsi valtozds — észre kell vennem —, hogy
a lelkemet mdr nem annyira a veszteségek,
frusztraciok tartjak ébren, hanem a csodala-
tos valtozdsok. Csak tényleg észre kell venni
6ket. Ez nagyon fontos, hiszen az egyik legna-
gyobb btiném éppen az volt korabban, hogy
képtelen voltam érzékelni, értékelni a jot, a
szépet. Nem tudtam oriilni. Ma meg? A zsi-
gereimben éreztem az 6rémot, amikor meg-

9 B. Erd6s M. — Brettner Zs. — Mihaldinecz Cs. — Kelemen G.: ,Az eltint id6 nyomédban”..., i. m.
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lattam, hogy az egész kertet ellepték az ibo-
lydk... Ezek példdul hol laktak régen?” (357.)

Nagyon lényeges reflexiok az éromérzés meg-
sziiletésével kapesolatban, szemben a mar haj-
toer6ként funkciojat veszté frusztracioval. Fon-
tos, hogy pozitiv élményként tudatosul viltoza-
sok sorozatanak megélése. Sejthetd, hogy elkez-
dett L.-ben mtkddni az a bizonyos belsé eré-
forrds. Mindez azért valt lehetévé, mert alapve-
t6 félelmei, szorongdsai megsziintek azdltal,
hogy feltdrta az okokat.

»,Még valami a tegnapi hallgatds-kimondas-
megfogalmazds problémadval kapcsolatban.
Régebben a naplé példaul arra is szolglt,
hogy »nehogy elszdlljon« egy-egy j6 gondolat,
megviligosodds. Ez is helyén volt, hiszen
tényleg nagy kdosz volt bennem, és tényleg
elszallhattak volna a gondolatok. (Vagy tudja
fene...) Vagy éppenséggel bizonyitékok kellet-
tek arra, hogy tegnap, tegnapelétt, azelétt
volt mar egy kapaszkodo, akkor mdr egy fok-
kal tisztdbb volt az elmém. (Es persze szépek
is voltak azok a mondatok...) Késébb — és
ezek a pontok figyelemre méltok — azt irtam,
hogy mér beépiilnek ezek a meglatasok, és ak-
kor is megmaradnak valahogyan, ha a maguk
megfogalmazottsigdban el is vesznek. Hét
manapsdg pedig azt érzem, hogy egyenesen
jot tesz a hallgatds. Ugy, ahogyan egy bef6tt-
nek, egy j6 bornak fontos, hogy az érlel6dés
szakaszdban ne nyitogassdk dllandéan az ave-
get, a hordét. Ez a bizonyos értelemben vett
lefojtottsag talan intenzivebben érlel, elkertil-
hetévé teszi azokat a hebehurgyasigokat,
amelyeket egyébként most mar nagyon gyor-
san képes vagyok leleplezni. Hallgatni pedig
akdr izombdl is lehet.

Van aztdn a hallgatdsnak egy madsik értelme
is. Idézgettem korabban a H. Hesse-konyvbél
a meghallgatds képességérél, aztdn a S. Keen-
konyvben djra clkerilt a meghallgatds ké-
pességének az adomdnya, amelyet a spiritud-
lis zardndoklat utdn nyer el az ember. Most
gy ldtom, hogy a hallgatas lehetévé teszi 6n-
magam meghallgatdsdt is. Teljes odaaddssal,
tisztan hallgathatom meg 6énmagam, tgy,
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hogy abban nincsen sem itélkezés, sem meg-
bocsatds, hisz egyik sem az én dolgom. Igen,
magammal szemben sem. Se éntémjénezés,
se onostorozds. Ha a 3. 1épés szerint élek, ak-
kor ennck igy kell lennie. Taldn nem is kell to-
vdbb menni az érzések felfedezésénél. Nem
dolgom az itélkezés.” (384.)

Egy utols6 nagyobb, dtfogé reflexi6 a reflexi-
ok fejlédéstorténetére”, amely megint csak a
hallgatds képességébe torkollik, és amelynek ér-
telmezése tovdbb béviil énmaga meghallgati-
sanak képességével. Es az onfeltdrdssal, onérté-
keléssel kapcsolatban is érvényességet kap az
itélkezéstdl, illetve az ,ontomjénezéstél” vald
tartézkodds elve. (A jézanodds folyaman kiils-
nosen veszélyes mindkettd.) Rendkiviil fontos
dolgok sziilettek meg ismét fejben, a j6v6 don-
ti el sorsukat.

»Valami kezd megint meglenni fejben, és a

megélés izelitGje, a megjelolés is megtortént

mar kicsiben és nagyban is. Ez most nem
semmi! Tehdt: ugy érzem, az lesz az Gjabb
mindségi elérelépés, ha képes leszek a bizony-
talansdgot, a nem tuddst megélni, belakni,
otthonossd tenni. Fz, ha jol sejtem, megint
csak a jelenben levés felé vezet, vagy annak
egy mdsik olvasata. Rokon ezzel az is, hogy
egyre kisebb lesz a j6 és a rossz kozotti kii-
lonbség jelentésége, ugyantgy, mint — korab-
ban mar irtam — a biintetés értelmezhetet-
lensége a kegyelem ellentéteként. De a meg-
adé vdrakozds is idetartozik.” (459.)

L. most mér valésaggal szaryal — fejben. Lo-
gikusan eljut egy szinte paradox kovetkeztetés-
hez: a bizonytalansagot kell belakni, otthonoss4
tenni. s minden olyan kordbbi, lényeges gon-
dolata 6sszedll, amely tulajdonképpen a jelen-
ben levés képességérdl szol. Szép, életre sz4l16 fel-
adatot tliz maga elé kimondatlanul is.

AZ INTERPERSZONALIS FOLYAMATOK
VIZSGALATA

JJelnek is vehetném, de hét egy nagyszert
ember, bardt Gszinte segitsége adta meg az
utolsé 16kést: H. L. (E) ésszehozott régi isme-



16sével, N. Zs.-vel [...], és tegnap mdr beszél-
gettiink is egy 6rdt, és két hénapon 4t minden
hétfén fogunk. Plusz hézi feladat: hetente 3x
elmenni valamelyik [...] klubba. Ma megyck
el6szor” (1.)

L.-t a jogositvany clvesztése utdn a kényszer
viszi 14, hogy felvegye a kapesolatot egy régi ba-
ratjaval. Elhatdrozdsa erkélesileg hibds gondol-
kodason alapul, tulajdonképpen a térvény meg-
kertilésére akar rdvenni valakit, aki tényleg na-
gyon j6 bardtja volt. Szinte teljesen lenulldzé-
dott tdrsadalmi kapcsolatrendszerének ,,4jjaépi-
tési” kisérlete még teljes egészében a régi elve-
ket koveti. Joval késobb a kegyelem részeként ér-
tékeli, hogy ez a hibds szandéku Iépése tulajdon-
képpen 1j életének legelsé mozzanata, tudniillik
ezzel — szdndéka ellenére — életében megjelenik
a segit6. (Aki aztdn a kezdeti szakaszban egyre
inkdbb a biztonsdgot jelenti szdmadra a vildggal
val6 kozlekedésben is. Majd késGbb egyszertien
»csak” az egyik legjobb baritja lesz.)

,Harom »rohadt« szabadnap kozeledik a vége
felé. Nem volt vészes, de nem is volt j6. Sok
mar a maganybol, bar D. végre mondott vala-
mi okosat: »Az tud jdl élni valakivel, aki meg-
tanult egyedil éIni.« En mér egy éve élek
konkrétan egyediil, de elég maginyos vagyok
mar régota.” (49.)

Az elején utalds torténik arra, amit mds he-
lyen ,hétvégeszindromanak” nevez. Errdl azt
lehet megtudni, hogy az egyébként egyre feliile-
tesebb tdrsas egyiittlétei még mindig megévtak
a panikkozeli allapottdl, a hétvégéket, tobbna-
pos tnnepeket azonban nehezen birta ki. Ebbd]
latszik, hogy tdrsas kapcsolatai mar csak kilsé
er6forrdsok voltak a belsé tiresség ellenstlyozi-
sdra.

A D. nevii munkatdrsitél kapott ,bolcsesség”
megragadja figyelmét, de egyelére a maginyos-
sdg clvisclhetetlen érzése eltakarja eléle a ka-
pott gondolat tovabbvitelét. Késébb, egészen
finom értelmezések sordn a tisztdnlatds érdeké-
ben konzekvensen kiilénbséget tesz magdny és
egyediillét kozott. Itt még teljesen 6sszemoso-
dik a két fogalom.
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,...boldog voltam, hogy a gyerckekkel mar
tobb orat el tudok tolteni nyitott, szeretd
odafigyeléssel, s ezt 6k is méltanyoljik. Uto-
lag visszanézve azért mindig volt bennem egy
kis er6feszités, ami taldn éppen csak arra a
néhdny ordra tartott ki. Ezt bizonyitja, hogy
egészen a legutdébbi id6kig ki tudtam billen-
ni, és rosszkedvet, sértédottséget mutatni. A
gyerckeknek ennél sokkal tobb kell. Stabil,
természetes megbizhatésag. Minden ebbe az
irdnyba mutat (csak észre kell vennem), min-
den ezt igazolja vissza.” (159.)

Az onreflexié nagyon finom makodését lat-
hatjuk a fentiekben. A boldog pillanatok utéla-
gos megvizsgéldsakor felfigyel arra, hogy a teljes
onfeledtség még hidnyzik, még sziksége van
belsé kontrollra ahhoz, hogy a mdsokra irdnyi-
tott valdodi és szeretetteljes odafigyelés legyen.
Létja az ilyen irdnyu belsé erejének korldtossé-
gét is, és a kivanatos célt is felvdzolja. Taldn in-
nen indul el az a végig reflektalt belsé folyamat
(az odafigyelés képességének a kialakitdsa),
amely kés6bb — mint mar lattuk — a meghallga-
tds képességének magas szintd igényében fogal-
maz6dik meg.

»A misik feladat: 6ssze kell hangolnom a fel-
gyorsult valds életemet a programmal. Nem
idében, bar hirtelenjében ez is gondot okoz,
hanem val6ban 6sszedolgozni a kett6t. Nincs
kétféle élet, és a kovetkezé mindségi ugrds
éppen ennck a megolddsa lesz.” (404.)

Itt taldlhatunk utaldst arra, hogy valgban kilé-
pett az életbe, masutt azt irja, hogy ,tele a nap-
taram” stb. S6t, mintha megfordult volna a
fontossagi sorrend: az énmagdval valé foglalko-
zdsnak (az onsegité kozosség programjinak)
kell helyet talalnia az életében. A két nagy épu-
1ési folyamat minimum egyenld rangra emelke-
dett, és feladatként jelolédik ki a ketté ,,6ssze-
dolgozasa”.

,Véget ért a fogyizas. Ezt is kilon meg kelle-
ne irni, mert nem lenne baj, ha tudatosulna
bennem, mit is csindltam ez alatt a szdzhusz
6ra alatt. Mi is volt ez az egész? Hol a helye,



mi az értelme? Ez is illeszkedik valamivel, be-
épil valahova. A bucstzas, befejezés érzése
nagyon j6. Feltétlendl illik az 4j életembe.
Maradéktalanul, sok energiabefektetéssel, ¢16
lélekkel végigesindltam valamit. Ez most dgy
tortént meg, hogy el is kovettem. Nagyon mé-
lyen megérintett, ¢és vitathatatlanul nyomo-
kat hagytam magam utdn. Elég sok ilyen ¢l-
ményem van mostandban: nyomot hagyok az
emberekben. Taldn ennél jobb érzés nincs is.
Istenem, mikor volt ilyen utoljara? S ha volt,
az ilyen volt?” (479.)

Az interperszondlis képességek épiilésének
tekintetében L. kapott egy kilonleges ,,ajandé-
kot”. Az ittas vezetésért kiszabott fébiintetése
hasznapos kozmunka volt, amelyet szdzhusz
oraban értelmi fogyatékosokkal valo foglalkozs
formdjdban teljesitett. Ebben a munkdban
megtanulta a fejben mdr megsziletett tokéle-
tes odafigyelést, a feltétel nélkiili szeretet adé-
st és elfogaddsit. Oridsi élmény szamadra, hogy
a szdzhusz 6ra minden szempontbdl, szinte
maradéktalanul a helyén volt. Ebben a munké-
ban fedezte fel azt a régi élményét, hogy tjra
képes ,,nyomokat hagyni az emberekben”.

A dolt betds részek egy Pilinszky-vers szavai:
»Megtirtént, holott nem kovettem el, / és nem
tortént meg, holott elkovettem.” (Merénylet). A
vers értelmezése sokat foglalkoztatja, és egy he-
lyen a Napléban parafrazedlja is a szdndék és
tett viszonydnak értelmezésében. Arrdl ir, hogy
kordbbi életében masokat a tetteik alapjan itélt
meg, és nem a szdndékaik alapjan, mig maga el-
varta, hogy elkovetett btinei alél mentsék fel j6
szdndéka alapjan. Ennek a diszharmonidnak a
megszuntetését tlzte ki akkor célul. Most, eb-
ben a kegyelemteli munkdban minden harmé-
nidba kertilt.

A TRANSZPERSZONALIS FOLYAMATOK
VIZSGALATA

,Kicsit vegyes benyomadst keltett bennem az
elsé [...] osszejovetel. AlapvetGen jé volt,
mert a megszolalok — Gsszességiikben — szin-
te minden nyavalydmat elmondtak, szembe-
sitettek velik konkrét torténések és elvon-
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tabb gondolatok formdjiban. Nem tetszett a
végén a korbedllésdi meg valami hiilye ima
kozos elmonddsa.” (2.)

L. spiritualitdsanak kezdpontja. Ateista ne-
veltetését nagyon irritdlja minden, ami hittel,
valldssal, liturgidval kapcsolatos. Isten emlege-
tésétol a gytiléscken ,goresbe rdandul a gyomra”
— irja egy chhez kozeli bejegyzésében. Megvert-
sége azonban olyan totdlis, hogy ezeket az cl-
lenérzéscit egyelére képes félretenni.

,..a spiritualitds elleni berzenkedésem tény-
leg 6sszeomléban van, az Isten-fogalom is ko-
zelebb keriilt hozzdm, amiota elolvastam a
megfelelé konyveket, és ldttam, hogy mdr a
30-as évektdl ugy hasznaltik az [...]-sok, hogy
a »sajit felfogdsod szerinti« Isten.” (46.)

Az onsegité kozosség programjanak egyik leg-
fontosabb eleme a spiritualitds szempontjabdl
az, hogy az Isten-fogalom kialakitdsdban teljesen
Jliberdlis”. Ez nagyon megkonnyiti a , berzenke-
dok” dolgdt, kiillonosen az ateistik szamdra. (A
tapasztalat egyébként azt mutatja, hogy a kordb-
ban mar valamilyen Isten-fogalommal rendelke-
z6k dolga sokkal nehezebb.) Radikalis véltozast
jelez L. felfogasiaban, hogy a korabbi ,gyomor-
goreesel” szemben hdrom soron belil kétszer is
leirja Isten nevét — pozitiv viszonyuldssal.

»[...] Elmondtam a gytlésen is. Meg azt is,
hogy tegnap kértem Istent, hogy segitse mar
megakadalyozni, hogy mindig elszivirogjon
az energia-, a hit- stb. tartdlyombdl az, amit
nagy nchezen belepumpadlok.” (142.)

Két 4j mozzanat figyelhetd meg L. spiritudlis
fejlédésében. Az egyik, hogy képessé vilt az
odaforduldsra és kérésre, a masik, hogy nem tit-
kolja Istennel val6 kapcsolatit. Kezd egyfajta
egytittmikodést kialakitani Istennel, amelyben
a kérése nem hétkoznapi konkrétumokra vonat-
kozik, és maga is hozzdteszi a sajit részét (,be-
lepumpilok”). Kezd felépiilni az ima szerepe.

»Nem gy6zok csoddlkozni azon, hogy tényleg
LHfelilrél nyitott” egy-egy lelki mindség javu-



lasdnak lchetésége. Hanyszor lefrtam mar,
hogy nyugalmat, belsé békét érzek. Mégis,
amit most élek 4t (konkrétan ezekben az
ordkban), szinte ismeretlen. Nem tudtam,
hogy van ilyen is. Es ugye a béke hitet is je-
lent. Hitet magamban és a bennem lakoz6 is-
teniben. Ha nem élnék dllanddan egytitt ma-
gammal, nem ismerném fel ezt a mostani G.
L.-t. Fantasztikus!” (227.)

L. a kialakul6 hitét egyre inkdbb lelkidllapot-
ként, bels6 békeként ¢li meg, Istent mar nem
kival keresi. Belehelyezkedik egy ,felilrdl nyi-
tott” spiritudlis valtozdsi folyamatba, amelyhez
késébb egyre biztosabban megtaldlja sajdt, tu-
datos mikodésének hozzaillesztését.

,Ulsk a buszon. Atellenben egy lany, télika-
batjaba burkolézva, mindkét filében filhall-
gatd, olében egy laptop. Valami feliratos fil-
met néz egy ideig, aztdn félbeszakitja, keres-
gélni kezd az interneten. Egyetlenegyszer
sem néz fel. A laptop »asztala« teljesen tele
van ikonokkal.

Az ablak kicsit pards, de litszanak a égbdl
hull6 nagy hépelyhek (angyalkak?), a fik, a
hdzak adventi diszben. Remélem, van még
mire vdrakozni.” (256.)

Akifejezésmad térgyiasoddsanak szakaszdban
jarunk ismét, és — ugy latszik — a spiritudlis él-
mények megragaddsdnak is lehet egy kovetkezo
lépése ez a nyelvi forma. A tisztdn tdrgyi, na-
gyon profin (internet, laptop) és a misztikus
(angyalkak?) kontrasztjaban helyezi el advent-
élményét.

LI korhdz, mitét, virakozds a szovettani
eredményre. Nagyon nehéz napok. Minden
dtértékelddik, viharos dtrendezddés zajlik
bennem. Sok félelem, ingatag hit, de mégis
valami nagyon nagy dolog torténik. Alig-alig
tudok felnéni a helyzethez, de igyekszem, ké-
rem Istent, hogy erdsitse meg a hitemet. Az
apré babonasigok, félreértett jelek mar a
multé, a hit mdsmilyen. Nem az a baj mir,
hogy a jeleknek vélt dolgokbdl j6t vagy rosz-
szat kombindlok éssze, hanem az, hogy kom-
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bindlok. Nincsen fiiggony mogé nézés, nin-
csen extrapoldlds. Hit van, ha képes vagyok
rd. Hit és feltétel nélkiili bizalom Istenben.
Igen: »..amin nem tudok valtoztatni...«, de
most mdr egy egészen Uj szinten. Es jelenben
levés. Persze, hogy félek. Nehéz. Nehéz felis-
merni a kegyelmet, de hit az nem kis dolog.
Remélem, felnévok hozza. Isten segitségével
biztosan.” (434.)

Lelki vivodasahoz, hajland6sdgdhoz megérke-
zik a probatétel. Fia életveszélyes dllapotban
kérhdzba keriil, és fenndll a gydgyithatatlan be-
tegség esélye. A megmérettetés annyira erds,
hogy L.-ben nagyon gyors spiritudlis érési folya-
mat zajlik le. Megérti, hogy minden, ami embe-
11 fennhatésdg ald tartozik, az nem lehet része
az Istennel valé6 kommunikicionak. Az eddigi
vivodds osszes kérdése, okoskoddsa értelmét
veszti, csak a feltétel nélkiili hit 1étezik.

»Amikorra beléptem a kérhdz kapujan, elju-
tottam arra, hogy magamban kimondjam:
»Istenem, donts Te a fiam sorsdrdl.« Estére
megérkezett a vélasz, a szovettan eredmé-
nye... Zokogtam a boldogsagtdl.

A megel6z6 napon mindketten mélypontot
éltink 4t. Amikor T. végre elaludt, kértem Is-
tent, hogy legyen konnyt dlma, és dlmodjon
valami szépet, példdul motorozzon dlmédban.
Amikor kipihenten felébredt, megkérdeztem,
mit dlmodott. Azt vélaszolta, hogy motoro-
zott, csak nem a nagy motorral, hanem mo-

peddel...” (435.)

L. bizonyossdgokat kap arra, hogy helyes tton
jar, és ez rendkivil megerésiti hitében. Ezzel
nagyjabdl lezarul a 3. 1épéssel kapcesolatos 6sz-
szes fontosabb problémadja. Az igazi, tudatosan
megélt és gyakorolt hithez még hosszu ut vezet,
de az induldsa nagyon ers.

OSSZEFOGLALAS, KOVETKEZTETESEK

A szovegek elemzése alapjan egyértelmien
megallapithaté, hogy a hdrom nagy folyamat
kezdettdl fogva egyszerre zajlik, tehat nem ko-
vet szigoru sorrendiséget, mint azt a kiindulé



modell sugallja.’® A modell inkabb annyiban
érvényes, hogy a folyamatok intenzitdsa, hang-
stlyossdga, épitkezé jellege valdban ezt a ren-
det latszik kovetni: a felépiild az intrapsziché
kidolgozottsiga, feldusuldsa utdn 8szténosen
is kezd kifelé fordulni, és figyelmét az interper-
szondlis kapcsolatok felé forditja, mikézben az
intrapsziché reflektdldsa fokozottan lecseng.
Kicsit bonyolultabb a helyzet a transzper-
szondlis folyamatokkal, hiszen ldthatd, hogy a
mélypontbdl valé kilépés (a kegyclem) éppen a
hirtelen megjelené lelkiség eréterében lehetsé-
ges, tehdt kezdettdl jelen van valamiféle na-
gyon erds és csak homdlyosan reflektalt spiritu-
alitds. Ez azonban még csak megeldlegezett lel-
kiségnek tekinthetd, az érett, tudatosan megélt
hit csak késébb érkezik el. L. esetében is csak a
vizsgalt idGszak vége felé latjuk ennek az elsé
jeleit. Tehdt a megszoritasokkal a sorrendiség
érvényes.

L. intrapszichés folyamatainak legfébb jel-
lemz6i a kovetkezékben foglalhatok éssze. A
mélypont dllapotiban onérzékelése, ontudata,
torz énképe gyakorlatilag reflektalatlan, nem
tudja, mi torténik vele. Frzelmei redukaltak,
kevéssé ismeri fel 6ket, erds, artikuldlatlan
frusztraciotdl szenved. A konzultanssal folyta-
tott munka, valamint az onsegité csoport
meghatdrozé élménye hatdsara intenziv belsé
munkat kezd végezni. Ezt 6sztonosen kiegé-
sziti a napl6irds mindennapos gyakorlatdval, és
egyre tudatosabban haszndlva ezt az eszkozt,
bekapesolja feléptlésébe a rendszeres onrefle-
xiot mint , terdpids” eszkozt. A felépiilés folya-
matdban fokozatosan javulnak kognitiv képes-
ségei, differencialédnak és felismerhetévé val-
nak 6nmaga szdmara érzései. Enképe egyre ki-
dolgozottabb, hitelesebb lesz, onértékelése re-
dlissd valik. Szorongésa elttnik, egyre gyakrab-
ban van része belsé békében, megérzi megszii-
letében 1évé bels eréforrdsit. Tobbszor dtéli
mdr a jelenben levés élményét, lelki-tudati bé-
torsdga, biztonsiga mdr lehet6vé teszi szamé-
ra, hogy az 6t éré negativ és pozitiv impulzu-
sokat egyardnt természetesen, a maguk érté-
kén élje meg. Fejlédésében eljut arra a pontra,

10 Mandi N.: Lokdlis drdmdk — univerzdlis nyely..., i. m.
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amikor mar ,nem jelent problémdt énmaga
szdmdra”, ¢és biztonsdggal térhet vissza az em-
beri tarsadalomba.

Interperszondlis kapcsolatai a kezd6ponton
szinte teljesen hidnyoznak. Embertdrsai irdnyé-
ban megnyilvinulé attitddjét az itélkezés, az
alaptalan kritizalas, illetve a menekiilés, rejtéz-
kodés jellemzi. Tarsadalmi networkjének ki-
épiilése konzultdnsdval és az énsegitd csoport
tagjaival kezdédik. Ezzel parhuzamosan és egy-
re nagyobb intenzitassal épiil a kapcsolata gyer-
mekeivel. Fokozatosan dtalakul megitélése a ré-
gi bardtaival szemben, végil cljut a teljes nyi-
tottsagig, eléitélet-mentességig. Tagabb tarsa-
dalmi kozegét illetGen nagyon fontos, hogy , ki-
gy6gyul” a kéros politikai érzékenységbdl. Ujra
elkezd szinhdzba, koncertre jarni. Meghatarozé
élménye a szazhusz 6rds foglalkozds megtartasa
értelmi fogyatékosokkal, 4téli, mit jelent a felté-
tel nélkiili szeretet addsa és elfogaddsa. Ez szd-
mara késébb is tdjékozodasi pont marad. A fel-
épuléséhez szorosabban kothetd kapesoloddsai
egy — véleményem szerint kivinatos — sorrendet
kovetnek: elészor a konzultdns, aztdn meghaté-
roz6 emberek az 6nsegitd csoportbdl és végiil a
civil vilag visszatérd bardtai, ismerdsei. Partner-
kapcsolata terén a gyakorlatban nincsen elmoz-
dulds a vizsgilt id6szakban, legfeljebb a feleség
elvesztése miatti frusztracidja csokken.

L. a spiritualitds terén is a nullarél indul, er6s
tagaddsban van. A kontroll teljes feladdsa na-
gyon gyorsan kinyitja a ,furcsa véletlenek” és a
»cs0dak” befogaddsdra. Késébb eljut a ,sajat
felfogdsa szerinti Isten” elfogaddsihoz, majd
egyre tudatosabban keresi sajit szerepét a hit
elnyerésében. Nagyon erds spiritudlis élmé-
nyekben van része, amelyeknek koszonhetéen
eljut a tudatosan megélt hit kiiszobére.

Nagyon érdekes tendencidt mutatnak a refle-
xiok nyelvi jellemz6i. A kiilsé események redu-
kalt szokinest rogzitése feldl egyre inkdbb el-
mozdul a belsé torténések nyelvileg drnyalt ref-
lektaldsa felé. Egy késébbi szakaszban a nyelv-
hasznélat egyre inkdabb metaforikus lesz, majd
atvalt a targyias kifejez6 médba. Feltételezhets,
hogy ez a tendencia szorosan sszefiigg a fenti-



ckben leirt harom folyamat mindenkori domi-
nancidjaval.

Ami a tovabbi lehetséges feladatokat illeti:
clészor is a fentinél sokkal alaposabb 6sszeg-
zést, értékelést kellene elvégezni a szovegek ér-
telmezéseinek feldolgozdsdval. A vizsgalatot
komplexebbé lehetne tenni az itt most mells-
zott szdlakkal (példdul testi-fizikai felépiilés),
és egyuttal alaposabban meg kellene vizsgélni a
folyamatok kolesonhatdsait.

Fontos volna a j6zanoddsi folyamat jelensége-
ibél olyan elemeket elvonni, kiemelni, amelyek
paraméterekként szolgalhatnanak a mindségi jo-
zanodds aktudlis szintjénck meghatdrozdsara.
Ezzel jelentésen el lehetne tdvolodni attdl a
gyakorlattol, amely a jozansdgot azonositja a

puszta absztinencidval. (Példdul ne csak az
absztinencidban eltelt id6 legyen a mérvadé a
sajat élmény( segiték alkalmazasakor kilonbo-
26 terdpids programokban.)

A fenti anyag dtdolgozhaté lenne olyan szem-
pontbdl is, hogy a segitéi munka szempontjabol
hol vannak kitiintetett pontok, amelyckhez cl-
lenérzé/méré, illetve facilitalo eszkozoket le-
hetne kidolgozni.

Mindezen &tletek, javaslatok természetesen
csak akkor hozhatnanak megalapozott eredmé-
nycket, ha a kutatas reprezentativ lenne, nagy
mennyiségd hasonlé mifaju széveget vonnd-
nak be.

Tudomdsom szerint nem én vagyok az egyet-
len napléirassal j6zanodd.

A fenti irds a szerz$ szakdolgozatdnak jelentdsen lerdviditett és részben dtdolgozott vdltozata.
A szakdolgozatot 2014-ben védte meg a Semmelweis Egyetem addiktolégiai konzultdns képzésén.
A dolgozat eredeti fécime: A felépiilés elsé szakasza az onreflexiok tikrében.

A tanulményban elemzett Naplé adatainak mennyisége
a vizsgilat szerkezetének megfelelgen

Intrapszichés Interperszonilis Transzperszonalis
folyamatok folyamatok folyamatok
1. szakasz 28 9 6
1. visszatekintés
(kommentarok) °l 22 8
2. szakasz 72 18 5
2. visszatekintés
(alkoholkarrier) 23 12 2
3. szakasz 37 10 4
Osszesen: 211 65 31
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