SLAA

Alapvet§ dokumentumok és
részletek a ,Basic Text”-bdl

JIstenem, ady lelki békét,
annak elfogaddsdra, amin vdltoztatni nem tudok,
batorsdgot, hogy vdltoztassak, amin tudok,
és bolcsességet, hogy felismerjem a kiilonbséget.”
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Az SLAA 12 lépése

. Beismertiik, hogy tehetetlenek vagyunk szex- és szerelmi fiiggésiinkkel szem-

ben, - hogy életiink iranyithatatlanna valt.

Eljutottunk arra a hitre, hogy egy nalunk hatalmasabb Er6 helyreallithatja
lelki egészséglinket.

Elhataroztuk, hogy akaratunkat és életiinket a sajat felfogasunk szerinti Isten
gondviselésére bizzuk.

Félelem nélkiil mélyrehato erkolesi leltart készitettiink magunkrol.

Beismertiik Istennek, magunknak és egy embertarsuknak hibaink valodi ter-
mészetét.

Teljességgel készen alltunk arra, hogy Isten megszabaditson benniinket mind-
ezektdl a jellemhibaktol.

Alazatosan kértiik 6t hidnyossagaink felszamolésara.

Listat készitettiink mindazokroél, akiknek valaha karara voltunk, és hajlandova
valtunk mindnyajuknak jovatételt nyujtani.

Kozvetlen jovatételt nytjtottunk nekik, ahol lehetséges volt, kivéve, ha ez sé-
relmes lett volna rajuk, vagy masokra nézve.

Folytattuk a személyes leltar készitését, és haladéktalanul beismertiik, amikor
hibaztunk.

Igyekeztiink ima és meditacioé atjan elmélyiteni tudatos kapcsolatunkat a sajat
felfogasunk szerinti Istennel, csak azért imadkoztunk, hogy felismerjiik veliink
kapcsolatos akaratat, és hogy legyen erénk a teljesitéséhez.

E 1épések eredményeként spirituélis ébredést éltiink at, megprobéltuk ezt az
lizenetet szex- és szerelemfiigedkhoz eljuttatni, és ezeket az elveket életiink
minden dolgdban érvényre juttatni.
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Az SLAA 12 hagyoméanya

. K6z6s boldoguléasunk élljon az elsé helyen, személyes felépiilésiink az SLAA

egységétdl figg.

Csoportiigyekben egyetlen abszolut tekintély létezik — egy szerets Isten —, aki
csoporttudatunkban megnyilvanulhat. VezetSink csupan bizalmunkat élvezd
szolgélattevék, nem pedig iranyitok.

Az SLAA tagsag egyetlen feltétele a vagy a szex- és szerelmi fiiggés kiélésé-
nek abbahagyéasara. Ha két vagy tobb ember azért jon Gssze, hogy kolesono-
sen segitsenek egymasnak felépiilni a szex- és szerelmi fiiggésbdl, akkor SLAA
csoportnak nevezhetik magukat, hacsak mint csoportnak nincs mas jellegti ko-
todéstik.

Legyen minden csoport fiiggetlen, kivéve azokat az tigyeket, amelyek mas cso-
portokat, vagy az SLAA egészét érintik.

Minden csoport egyetlen, elsGdleges célja az, hogy eljuttassa iizenetét a még
szenved§ szex- és szerelemfiigg6khoz.

Egy SLAA csoport soha ne adja pénzét, nevét vagy tamogatasat semmilyen
kapcsolodo intézménynek vagy kiils§ vallalkozasnak, nehogy a pénzzel, tulaj-
donnal és presztizzsel kapcsolatos problémak eltéritsék elsGdleges céljatol.

Minden SLAA csoport legyen teljesen onfenntartd, héritsa el a kiils6 hozzaja-
rulasokat.

Az SLAA maradjon mindig nemhivatasos, bar szolgalati kozpontjaink alkal-
mazhatnak hivatasos szakembereket.

Az SLAA maga soha ne szervezédjék, de alakithatunk szolgalati testiileteket
vagy bizottsdgokat, amelyek kozvetlen felelGsséggel tartoznak azoknak, akiket
szolgélnak.

Az SLAA-nak nincs véleménye kiilsg iigyekrsl, ezért az SLAA neve nem be-
vonhato6 nyilvanos vitakba.

A nyilvanossaghoz vald viszonyunk alapja elsGsorban a vonzerd, nem a reklam.
Személyes névtelenségiinket mindig meg kell 6rizniink a sajtoéban, a radioban
és a filmekben és mas nyilvanos szereplések soran. Kiilonleges 6vatossaggal kell
6rizniink minden SLAA tagtarsunk névtelenségét.

Hagyomanyaink spiritualis alapja, a névtelenség, mindig emlékeztet benntinket
arra, hogy az elvek el6bbre valok az egyes személyeknél.



Az SLAA meghatarozasa

A Névtelen Szex- és SzerelemfiiggSk egy 12 1épésen és 12 hagyoméanyon alapulo
kozosség, ami az Anonim Alkoholistak mintajat koveti.

A tagsag egyetlen feltétele a szex-, vagy szerelmi fiiggés kiélésének abbahagyaséara
iranyul6 vagy. Az SLAA tagjainak hozzajarulasaibol tartja fenn magat, és nyitott
béarki szamara, aki gy érzi, hogy sziiksége van ré.

A szex- és szerelemi fiiggés rombold kévetkezményeivel valdo megkiizdésben 6t
erGforrasra tamaszkodunk:

1. Jézansag. A szandék, hogy minden nap megalljuk legjellemz&bb fiiged visel-
kedésiink kiélését.

2. Szponzoralas/Gytlések. A képesség, hogy tamogatast kérjink a kozosségtol.

3. Lépések. A 12 1épéses felépiilési program gyakorldsa a szexuélis- és érzelmi
jozansag elérése érdekében.

4. Szolgalat. Mindazt visszaadjuk a kozosségnek, amit ingyen kapunk téle.

5. Spiritualitas. Kapcsolatot alakitunk ki egy nalunk hatalmasabb Erével, ami
irdnyithatja jozanodasunkat és megtarthat minket a felépiilésben.

Kozosségként az SLAA nem formal véleményt kiils tigyekben, és nem keresi a
vitat. Az SLAA nem kotddik semmilyen szervezethez, mozgalomhoz vagy iigyhoz,
legyen az vallasos vagy vilagi.

Egyetlen dolog azonban 6sszekot benniinket: a tenni akaras fiiggdséget okozd
szexualis- és érzelmi viselkedésiinkkel kapcsolatban. Megszallott és kényszeres vi-
selkedésiinknek ko6zos nevezdje van, ami fliggetlen minden személyes kiilonbségtal,
szexualis vagy nemi vonzodastol.
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A szex-, és szerelemfiiggés jellemzéi

. Mivel kevés egészséges kotGdésiink van, szexualis kalandokba keverediink és/vagy

érzelmi viszonyba bonyolédunk ismeretlenekkel.

. A maganytol és az elhagyatottsagtol vald félelem miatt fajdalmas, rombolo

kapcsolatokat tartunk fenn, vagy minduntalan visszatériink ezekbe a kapcso-
latokba. Fiigg6ség-igényiinket o6nmagunk és masok el6tt is titkoljuk, egyre job-
ban elszigetelgdiink és elidegenediink baratainktol, szeretteinktél, onmagunk-
tol és Istentdl.

Az érzelmek és a szex hianyatol valo félelmiinkben kényszeresen keressiik és
hajszoljuk egyik kapcsolatot a masik utan, olykor egyszerre tobb szexuélis és
érzelmi kapcsolatunk is van.

Osszekeverjitk a szerelmet a kivanassal, a testi és szexualis vonzodassal, a
sajnélattal, és/vagy azzal a vagyunkkal, hogy valakit megmentsiink, vagy &
mentsen meg minket.

Uresnek és ,fél embernek” érezziik magunkat, ha egyediil vagyunk. Annak elle-
nére, hogy tartunk az intimitéstol és az elkdtelez6déstdl, folyamatosan keressiik
a tarskapcsolatokat és a szexualis kalandokat.

Szexszel vezetjiik le a stresszt, a btintudatot, a maganyt, a haragot, a szé-
gyent, a félelmet és az irigységet. A szexualitast és az érzelmi fliggGséget a
gondoskodas, a torddés és a tamogatas potlékaként hasznaljuk.

A szexualitast és az érzelmi kot6dést méasok manipulalasara és kontrollalaséra
hasznaljuk.

Romantikus vagy szexuélis megszallottsagunk vagy fantézidlasunk stlyosan
hatraltat vagy cselekvésképtelenné tesz benniinket.

Oly modon keriiljiik el az 6nmagunkért valo felelgsségvallalast, hogy érzelmileg
méar elkotelezett emberekhez vonzoédunk.

Az érzelmi fliggség, a romantikus szerelmi viszonyok, vagy a kényszeres sze-
xualis tevékenységek halojaban vergddiink.

Annak érdekében, hogy elkeriiljiik a sebezhetGség érzését, tavol tartjuk magun-
kat minden intim viszonytol, Osszetévesztjiik a szexudlis és érzelmi ,anorexiat”
a felépiiléssel.

Masoknak varazslatos képességeket tulajdonitunk. EI6bb idealizaljuk és iild6z-
ziik Gket, utobb szemiikre hanyjuk, hogy csalatkoznunk kellett veliik kapcso-
latos elképzeléseinkben és reményeinkben.
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SLAA — A felépiilés jelei

. Igyeksziink napi kapcsolatot kialakitani Fels6ébb Erénkkel abban a tudatban,

hogy a fliggdséghdl torténd felépiilésért tett erdfeszitéseinkben nem vagyunk
egyediil.

Készek vagyunk sebezhetévé valni, mivel a bizalom képességét a Fels6bb Erébe
vetett hitlink helyreallitotta benniink.

Csak a mai nap feladjuk romantikus és szexudlis vagyaink, érzelmi fiigg&ségiink
hajszolasara iranyulé megszallottsdgunkat és életstratégiankat.

Megtanuljuk elkeriilni a szamunkra testi, erkélcsi, lelki vagy spiritualis kocké-
zatot jelentd helyzeteket.

Megtanuljuk elfogadni és szeretni 6nmagunkat, felelGsséget vallalunk sajat éle-
tiinkért, és gondoskodunk sajéat sziikségleteinkrél, miel6tt méasokat bevonnank
az életiinkbe.

Képessé valunk segitséget kérni, megengedjiik magunknak a sebezhet&ség ér-
zését, megtanulunk megbizni masokban, és elfogadni Gket.

Ateljiik és feldolgozzuk az alacsony onértékelésiink altal okozott fajdalmat és
az elhagyatottsagtol és a felelGsségvallalastol valo félelmiinket. Megtanuljuk
egyediil is jol érezni magunkat.

Kezdjiik elfogadni sajat tokéletlenségiinket és hibdinkat, mint emberi mivol-
tunk részét, és jellemhibainkon dolgozva gyogyitjuk szégyenérzetiinket és per-
fekcionizmusunkat.

Oszinteséggel valtjuk fel az érzések és érzelmek korabbi énpusztito kifejezés-
modjait.
Oszintén megmutatjuk kik vagyunk, az énmagunkkal és méasokkal fenntartott

kapcsolatainkba valédi intimitast visziink.

Megtanuljuk a szexet egy parkapcsolatban torténd részvétel, elkotelez&dés,
bizalom és egyilittmiikodés velejarojanak latni, és megbecsiilni.

A felépiilés folyamataban torténd napi munkéalkodas révén helyreall testi és
lelki egészségiink.



SLAA — Az igéretek

Ha tgy dontottél, hogy koéveted ennek a programnak a javaslatait, egy 4j élet
kezd majd kibontakozni benned. Az 1j élet igéretekkel jar, amik vezetni fognak téged
és megtartanak majd. Ezek néha lassan, néha gyorsan nyilvanulnak meg koztiink.
Az SLAA csoportban ezekre az igéretekre leltiink:

1.

2.

10.

11.

12.

Visszanyerjiik életiink iranyitasat.

Meéltosagot és tiszteletet fogunk érezni 6nmagunk irant.

A maganyosséag elttinik és elkezdjiik élvezni az egyediillétet.

Nem siijt minket tobbé a sztintelen vagyakozas érzete.

Testben és 1élekben jelen tudunk lenni csaladunk és barataink kérében.

Erdeklgdésiinket és tevékenységeinket sajat belss igényeink hatarozzak majd
meg.

Egy mindent elborito érzés helyett a szerelem és a szeretet egy elkotelezett,
atgondolt dontéssé valik.

Elfogadjuk és szeretjiik majd 6nmagunkat.
A teljesség allapotabol viszonyulunk majd mésokhoz.

Feliilemelkediink magunkon, hogy sajat magunk és masok spiritualis néveke-
dését taplalhassuk.

Megbékéliink a mualtunkkal, és jovatételt nydjtunk azoknak, akiknek a kirara
voltunk.

Héalasak leszlink mindazért, ami megadatott nekiink, ami elvétetett téliink, és
amit magunk mogott hagytunk.



A tizenkét lépéses program:
Ut a szexualis és érzelmi jozansag felé

(SLAA ,Basic Text”, 4. fejezet)

1. Lépés

Beismertiik, hogy tehetetlenek vagyunk szex- és szerelmi fiiggésiinkkel
szemben, - hogy életiink iranyithatatlanna valt.

A tehetetlen” kifejezés szamos kapcsolodd gondolatot vet fol. ElGszor is azt je-
lenti, hogy barmilyen hatalom/er6 hozza altalaban az értelmes dontéseket szexualis
és érzelmi viselkedéstink terén, ezzel a hatalommal /erével mi nem rendelkeziink. Az
(érzelmi fiiggésként és romantikus jatszmakként felfogott) szex és a szerelem rabszol-
gai lettiink. A tény, hogy e dolgok foglyai lettiink ravilagit arra, hogy szexualis és
érzelmi mintazataink terén nagyon fontos szdmunkra, hogy az altalunk sziikségesnek
tartott ,nyereségre” szert tegyiink.

Amikor elvarazsoltuk magunkat a szexualitassal, olykor csupan el akartuk fe-
ledni az élet kotelmeit és felelGsségeit. Maskor a romantikus és szexuélis kalandokkal
a csalodas és a btintudat terheit szerettiik volna eltiintetni. Néha csak egy mésik
személlyel akartuk kitolteni belsé tirességiinket. Megint méskor talan az elkotele-
zettségtdl valo félelmiinket akartuk leplezni, amikor tgy gondoltuk, egy 4j tipust
erkolcesiség, a ,blintudat nélkiili szex”, a ,szabad szerelem” vagy a ,szabadidGs sze-
xualitas” elveit valljuk. De szexualis energiankat és érzelmi befektetéseinket mind-
annyian a fajdalom csokkentésére, vagy az oromérzet novelésére hasznaltuk. Ezek a
mindent elsoprd késztetések vezérelték szexualis és érzelmi inditékainkat és tettein-
ket.

Eletiink bizonyos id@szakaiban viselkedésiink a fiiggsség kényszeres tiineteit ol-
totte magara. Ezek a kezdetben ritka epizédok havi, majd heti rendszerességtivé
valtak. Alkalmatlan pillanatokban torténtek meg veliink, és megzavartak a mun-
kankat vagy a csaladi kotelezettségeinket. Az esetenkénti nappali dlmodozés allando
megszallottsagga valt, ami tonkretette azt a képességiinket, hogy mindennapi fontos
tigyeinkre koncentraljunk. A munkahelyi, barati vagy tarsasagbeli tevékenységek-
kel kapcsolatos elégedettség lassacskan eltiint, és azt vettiik észre, hogy idénket
és gondolatainkat egyre inkabb az tolti ki, hogy egy-egy személyrsl abrandozunk. A
szexuélis fesziiltség maszturbalassal valo alkalmi levezetése sziikségletté valt, amihez
meg kellett teremteni a feltételeket. Elvesztettiik az ellenérzést annak gyakorisaga,
mennyisége (vagy mindketts felett), hogy mikor keresiink romantikus vagy szexuélis
,megoldést” az élet nehézségeire.

Voltak koztiink olyanok, akik elképeszts intenzitéssal bonyolddtak bele a szexua-
lis és romantikus talalkozasokba és kapcsolatokba, szinte 6sszeolvadtak élettarsukkal
vagy szerelmiikkel. Ezek az élmények egyre kényszeresebbé valtak, magukkal sodor-
tak benniinket, ami eleinte lelkesits volt, utobb viszont mar egyre kevésbé akartuk
Sket. A szexuédlis és romantikus kapcsolatokban valo elmeriiléstink ellenéallhatatlan
er6vel a mélybe rantott benniinket, szexualis és érzelmi igényeinket folyamatosan



lek6tve valodi, tagadhatatlan sévargassa valt, tartos rabsidgga alakult. Eredetileg ar-
talmatlan kikapcsolodasra vagytunk az élet fesziiltségei és felelGsségei alol, a mult
miatti btintudat és a jelenbéli frusztraciok enyhiilését akartuk, am eljutottunk a tel-
jes onelvesztéshez. Az erkolcs ,szép 0j vilaga”, ahol ,minden belefér”, mivel ,semmi
sem szamit”, meghosszulta magat, és most valamiféle maradék értelem vagy valosag
utan kapkodunk az életiinkben. A kényszeresség és a megszallottsag lettek 14j gazda-
ink, és ez oda vezetett, hogy szexudlis és érzelmi életliinket mar nem mi irdnyitjuk,
ezen a terén mar nem tudunk uralkodni magunkon. Akar bevallottuk, akar nem,
elvesztettiik az ellenérzést.

A [ mit szamit, igyis minden belefér” alapallasabol nézve a kontroll-hiany nem ti-
nik olyan rossz dolognak. Gyakran éppen maga a fiiggés biivol el benniinket, és gy6z
meg arrol, hogy épp ezt akartuk. Sokan annyira érzéketlenné valtunk, hogy mar csak
egy szexudlis vagy romantikus ,robbanas” érzelmi és testi intenzitésa tudta lazba
hozni egyre tiresebb és kiégettebb lényiinket. Mint a marhak esetében az elektromos
bélyegzés fajdalma a kimeriilt és elkabult allatot, tgy 16kott be minket is egy-egy
ujabb ,adag” abba az dtmeneti illiziéba, hogy egyaltalan éliink. Mintha egy hang
azt ismételgette volna a fejiinkben, hogy ,ha egyre tobbet kapok beléle, egyszer talan
minden a helyére keriil”.

Ha a fliggGségiinknek az volt a forméaja, hogy egy-egy személytdl fiiggtiink, ak-
kor ez a kontrollhidny nem mindig tiint olyan rossznak. Azt gondolhattuk, hogy a
rabsagunk a ,mennyekben kottetett” talalkozas, és mivel mindent felaldozunk ezért
a szerelemért, onzetlenséglinkért majd biztosan jutalomban részesiiliink. Egyediil az
élet sziirke és tires volt; ha viszont egyre inkabb a részévé valhattunk szerelmiinknek,
ha EGGYE valhattunk vele, akkor minden rendbe jott.

Ugyanakkor egy bizonytalan, de kitarté hang a legmélyebb én-résziinkbdl azt
stigta, hogy nincs ez igy jol. Bar fiiggGségiink kulturélis és racionalis dlarcok mogé
bujt, - az ongyilkossag lehetGségétdl eltekintve - képtelenségnek tiint elhallgattatni
azt a belsd hangot, amelyik folyamatosan azt stgta a fiiliinkbe, hogy az élet lehetGsé-
geit, a teljesség és novekedés esélyeit tehetetleniil hagyjuk elmenni magunk mellett.
Az elszalasztott lehetGségek, illetve a korabbi cselekedeteink és szenvedélyeink kel-
tette biintudat egy joval mélyebb és athatobb btintudatnak adott helyet: annak az
érzésnek, hogy életiinket meg sem éltiik, hogy hatat forditottunk az értelmes élet
lehetGségének.

Ezeket az alapvetd hianyossagokat megprobaltuk nem meglatni magunkban. De
barmit tettiink, Gjra és ujra el6keriiltek. Mar a fliggd szenvedély tiize sem tudta ki-
oltani 6ket. Maga a fliggdség sem szallitotta mar automatikusan a korabban megbiz-
hatoan érkezé és teljesen magéval ragado szexualis vagy érzelmi nyereséget. Lassan
vilagossa valt a szamunkra, hogy a szex és szerelem fiiggésbe valo belestillyedésiink
teljesen értelmetlen és hiabavalo.

Mindegy mi volt a mintazat: a csapongd promiszkuitas, a szélsGséges érzelmi
fiiggés egy személytdl, vagy ezek barmilyen kombinacidja. A megfelels id6ben mind-
annyian megtapasztaltuk a valodi kétségbeesést. Belénk hasitott a rémiilet, hogy
amennyiben folytatjuk fiiggGségi tiineteink kiélését, ha hagyjuk, hogy ezek iranyit-
sanak benniinket, akkor elveszitjiik ép elménket, s atbilleniink annak a szakadéknak
a peremén, amelyen til az élet barmilyen stabilitasa vagy értelme 6rokre elérhetet-
lenné valhat szamunkra. Ez a jovékép még a fizikai halal gondolatanal is rémisztébb
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volt szamunkra. A lélek elvesztése annél ijesztébb, minél inkabb ugy folytatodik a
test 1étezése, hogy beliilr6l nem jut szellemi taplalékhoz, és csupan azoknak a szor-
nyd 6sztontorekvéseknek a halojaban vergddik, melyek immaér teljesen a hatalmukba
keritették.

Néhanyan koziiliink attol vald rettegésiinkben, hogy a szex és szerelem fiiggés
teljesen szétzilalja az életiinket, eljutottunk arra a pontra, hogy hajlandévé valtunk
a feltétel nélkiili megadasra. Ugy dontéttiink, hogy MUSZAJ leallnunk. Most szem-
besiiliink a tehetetlenség masik oldaléval: azzal a paradoxonnal, hogy a kontrollra
valo képtelenség beismerése a felépiilés kezdete.

A legtobben szamos stratégiat kiprobaltunk viselkedésiink iranyitasara annak
érdekében, hogy fiiged létiink valahogy harmonizaljon a tarsadalom tagjaként élt
,masik” életiinkkel. Szakitottunk egy bizonyos szeretGvel, hogy aztan - olykor igen
rovid idén beliil - egy masikba ,esstink bele”. Abbahagytuk a maszturbalast, vagy
éppenséggel elkezdtiik a mésokkal élt szexualis élet helyett. Megvaltoztattuk a szexu-
alis vonzodasunk irdnyat, vagy olyanokkal kerestiik a kapcsolatot, akik szexuélisan
kevésbé voltak vonzoak szdmunkra. Mas varosba koltoztiink, magunkban fogadalma-
kat, barataink és szeretteink el6tt eskiit tettiink. Féltékeny, gyanakvo szeretGinkkel
hazassagra léptiink, vagy elvaltunk, hogy megfelel6bb tarsra talaljunk. Vallasi meg-
téréseink voltak, vagy a szerzetesi életet valasztottuk, ahol nincs mod a szexuélis
életre. Mély érzelmi elkotelezettséget kerestiink, megprobaltuk kiegyensilyozni az
egyik kapcsolat intenzitasat egy méasvalakivel elkezdett masikkal. Es igy tovabb, a
végtelenségig. Barmilyen erds meggy6zddéssel kovettiik is Gket, ezek a stratégiak
mindig djra a tiineteink kiéléshez vezettek. Ha voltak is kezdeti sikereink fiiggs vi-
selkedésmodunk visszafogasaban, hamar onhitté valtunk, és elhitettiik magunkkal,
hogy most mar ,uraljuk” a helyzetet. Ez pedig csokkentette éberségiinket, igy - néha
honapokkal vagy hetekkel, de a legtobbszor par nappal vagy éraval késébb - tjra
belesiillyedtiink a mocséarba.

Kétségtelen ténnyé valt, hogy sikerteleniil probéaljuk meg iranyitani fiiggGségiin-
ket, hogy elvesztettiik felette a kontrollt. Ujra és tjra megtapasztaltuk azt a tu-
datallapot valtoztatd hatast, ami elvette az erénket, hogy megszabaduljunk szex és
szerelem filiggésiinktdl. Igy jutottunk el végre kells aldzat révén a szex és szerelmi
fiiggés feladésanak a kapujaba, bar nem tudtuk biztosan, hogy egy ilyen megadéas
egyaltalan lehetséges.

Maga a fiiggbség erGsen kikezdte azt a hajlandésagunkat, hogy megprobéljunk
megszabadulni betegségiinkt6l. De a végén — megint egyszer - elég kétségbeesetté val-
tunk ahhoz, hogy djra megprobaljuk kiszabaditani magunkat. Kezdtiik felismerni,
hogy tehetetlenek vagyunk, és nem csupan bizonyos szexpartnerekkel, szeret&kkel
vagy helyzetekkel szemben. Magaval a fiiggé mintézattal szemben bizonyultunk te-
hetetlennek, amire a jelenlegi konkrét esetek csak jabb példakat jelentenek.

A fiiggGség kezelésével kapcsolatos Osszes korabbi gondunk abbdl eredt, hogy ala-
becsiiltiik allapotunk kétségbeejts silyossagat. Amikor csak egy kiilonodsen veszélyes
vagy kinos helyzetbdl akartunk kimenekiilni, nem fogtuk fel, hogy az adott bonyo-
dalom egy atfogdobb mintazatra utal, annak a kovetkezménye. A szex- és szerelmi
fiiggés valodi feladasa nem csupén azt jelenti, hogy hajlandok vagyunk az éppen
fennalld kellemetlen helyzetbdl kilépni. Sokkal inkabb azt, hogy hajlandéva valunk
feladni azt az egész megszallott életstratégiat, amit a szexualis- és szerelmi fliggés
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diktal. Ha csupéan egy bizonyos kellemetlen helyzetnek vetiink véget, anélkiil, hogy
szakitanank az egész fliggé mintézattal, vissza fogunk esni.

Amikor szembenéztiink sajat fliggdségiink mintazataval, kezdetben némi lelke-
sedést érezhettiink amiatt, hogy az SLAA-ban minden egyes tag maga fogalmazza
meg sajat szex- és szerelmi fliggdségének megjelenési formait. Ezért sokan koziiliink
titokban arra a meggy&zédésre jutottak, hogy majd ugy ,fogalmazzak meg” fiiggs-
ségi tiineteiket, hogy mas forméban azért tovabbra is kiélhessék azokat. Elegendd, ha
csupan a legzavarobb viselkedést nevezik fliggének, nem sziikséges ,a teljes étlapot”
felsorolni.

Ha példaul azt allitjuk, hogy a mi ,alapvets” tiinetiink az exhibicionizmus, és
csak ezt tekintjik sajat fliged mintazatunknak, akkor konnyen azzal altathatjuk
magunkat, hogy a legutobbi, prostitualttal létesitett szexualis kapcsolatunk tulaj-
donképpen nem is a fiiggd mintazat része. Azzal amithatjuk magunkat, hogy egy
ilyen ajitds mar a kilabalasunk része, mivel immar nem csupan maganyos szexualis
cselekedetekre vagyunk képesek. Ennek az ellenkezGje is igaz lehet azok esetében,
akik csupéan sajat stird partnercserélgetéseiket tekintik a maguk szaméra fliggdsé-
get okozoénak. Olyan maganyos tevékenységekbe kezdenek, mint a maszturbalas, a
voyeurizmus, vagy az exhibicionizmus, és ezeket javulasnak allitjak be, mondvén igy
nem vonnak be kozvetleniil masokat is a betegségiinkbe.

Ezek a kisérletek éppoly hidbavaléak, mint mikor az alkoholista atall a sorrél a
borra, vagy a borrél a whiskey-re, mondvan, ez nala mér a ,,javulas”. Akik a szex-
és szerelemfiiggés meghatarozésaval kapcsolatban megprobéltak ily moédon becsapni
magukat, el6bb-utébb visszaestek korabbi viselkedésiikbe, vagy igen nagy bajba ke-
riiltek ,el6relépésiik” miatt. Kemény leckék sorabol tanultuk meg, hogy nem lehet
Jfélig megadni magunkat”. Nem hasznalhatjuk fel 6nzé célokra azt a szabadsidgun-
kat, amit sajat fligg6 mintdzatunk meghatérozasaban élveziink. Fiiggségiink olyan
valosag, ami minden révidlato, kényelmes meghatarozastol fliggetleniil 1étezik. Ha a
tiineteink személyes meghatarozasakor kihagyunk bizonyos viselkedésmodokat, ak-
kor bizonyosan vissza fogunk esni fliggé mintazatunkba.

A szex- és szerelmi fiiggés kiélésének kinja vitt rd benniinket az 1. lépésben
megfogalmazott beismerésre, hogy ,tehetetlenek vagyunk szex- és szerelmi fiiggé-
siinkkel szemben”, és hogy képtelenek vagyunk életiink iranyitasara, amig meg nem
szabadulunk téle. Végre eljutottunk a feltétel nélkiili megadashoz. A fiiggé minta-
zatunk részének tekintett viselkedésmodjaink minden forméjatol ,csak a mai nap”
tartozkodunk, és ez a bizonyiték arra, hogy megadasunk valoban feltétel nélkiili. Ha
els6dleges fiiggdségi probléméank a kényszeres szerelem-fiiggés volt, akkor megsza-
kitottuk vagy meglazitottuk a kapcsolatunkat ,partnereinkkel”. Ezt nem a magunk
vagy masok megbiintetésének céljaval tettiik, hanem annak felismerése okan, hogy
ezek vesztes helyzetek. Sokan megsejtettiik, vagy megértettiik, hogy meghatarozat-
lan ideig egyediil kell élnlink, mialatt megértjiik a betegségiinket, és megtanuljuk
a vele valo egyiittélést. A szex- és szerelmi fiiggGség valamilyen forméjanak a gya-
korlésa csak megszakithatja a felépiilés folyamatat. Ha valaki, akit ,nélkiilozhetet-
lennek” éreztiink, épp most ,rugott ki’ benniinket, akkor a megadas azt jelentette,
hogy elfogadtuk a veszteséget, és lemondtunk a bosszuallasrol vagy a jatszmazésrol.
Es azt is jelentette, hogy érzelmi sériiléseinkre - életiinkben talan elszor — nem egy
0j tars karjaiban kerestiink vigaszt!
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Egyéni vagykiélési mintazatainktol fliggetleniil immar mindannyian hajlandéva
valtunk barmire annak érdekében, hogy csak a mai nap jozanok maradjunk. Ez
egyoldalu dontés volt. Nem filiggdtt hazastarsaink, szeretGink, vagy szex-partnereink
egyiittmikodésétsl vagy annak hianyatol. Atadtuk magunkat — most nem a kovet-
kez§ szexpartnernek vagy érzéki fantazidnak - , hanem annak, ami benniink torténik.
Paradox moédon ez a hajlandésdg nem az er6bdl eredt, hanem annak bizonyossaga-
bol, hogy ha folytatjuk fliged viselkedésiinket, akkor annak sulyos kovetkezményei
lehetnek. Ahogy elhagytuk a régi mintazatokat, azok a fajdalmas érzések, amelye-
ket eddig mindig megprobaltunk elkeriilni, egy sor olyan beldtast hoztak magukkal,
amelyek immar a 2. lépés ajandékai voltak.

2. Lépés

Eljutottunk arra a hitre, hogy egy nalunk hatalmasabb Eré helyreal-
lithatja lelki egészségiinket.

Az elvonas korai szakaszait, néha fajdalmait kibirva sikeriilt egyik 24 6rat a ma-
sik utan ragasztanunk jozanul. Ahogy ez folytatdodott, komoly dilemméba keriiltiink
a személyes 6nazonossagunk kapcsan. Amig aktivan kiéltiik vagyainkat a szexualisés
szerelmi raszokas terén, addig lehetetlennek tiint (és esziinkbe sem jutott) felmérni,
milyen rengeteg energiat fektettiink az fliggdségnkba. Most elkezdtiik felismerni,
hogy a betegségiink messze nemcsak annyi volt, hogy egy pillanatra megéllitjuk az
orat a kéj és az intenzités érdekében, hanem tgy formélta személyiségiinket, hogy
lehet6leg minél tobb addiktiv ,nyereséget” tudjunk bezsebelni! A fizikai kinézetiink,
a modorossagaink, az a mod, ahogy a karrieriinkkel és egyéb tevékenységiinkkel fog-
lalkoztunk, s a sajat magunkat beazonosito jellegzetes jegyek egész sora, az, akik
vagyunk, mind-mind gy lett kialakitva, hogy szolgéalja a szexuélisraszokasos kény-
szereinket. Még ha gy tint is, hogy vannak azért pozitiv vonasaink is, mint példéul,
hogy igazabol toréddiink mésokkal, mégis lathattuk most, hogy ezek is atszovodtek
az addikt, fiiggs tiinetekkel, mialtal itt alltunk tele belsé ellentmondésokkal és belsé
kiizdelmekkel. Hiszen sosem volt elhatarolva benniink a szenvedély és az egyiittérzés.

Valojaban a szexualisés szerelmi fiiggésiink diktalta, hogy ki és mi volt fontos a vi-
lagban, ebbdl eredt 6nazonossdgunk, identitasunk 6 forrasa, egész 6nképiink. Olyan
onbizalmat éreztiink, ahogy végigtekintettiink egy zstufolt termen és hirdettiik vagy
villogtattuk elérhetdségiinket. Tudtuk, hogy hasonlé sugarzésok valaszolnak majd
masok részérdl, egy végtelen aradata az ide-oda villogasoknak. A biztonsagunk ab-
bol eredt, hogy tudtuk, masokat bizonytalanné tehetiink, ezaltal még kovetel6bbé
és fiiggdbbé téve Gket mitsliink és ez biztositotta sajat joérzésiinket. Elveztiik a
szexepiliink hatalmat, ami altal uralkodhattunk masok felett olyasfajta utalasokkal,
amibdl érezhették, hogy helyettesithet6k massal. Biztosak voltunk abban, hogy fi-
zikailag, érzelmileg és mentalisan tovabbra is vonzoéak maradtunk 1j és tj emberek
szdmara, és tovabb szorithatjuk a hurkot a mér befogottak koriil.

Mégis, akar tudtuk, akar nem, az egész lénylinket az arra vald képtelenségiink
— vagy annak elutasitasa - hatarozta meg, hogy beliilr6l megoldjuk életiink prob-
léméit: a bizonytalansagot, a maganyt, és a személyes értékesség és méltosag ér-
zésének teljes hianyat. A nemiséggel, a sairmmal, érzelmi vonzoerével és meggy6z6
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értelmi hatéssal mas embereket szerként hasznéltunk arra, hogy elkeriiljiik szemé-
lyes meg-nem-felelésiinkkel a szembenézést. Amint képesek voltunk ezt meglatni,
rajottiink, hogy ha feladjuk a kényszeres-raszokasos-fiiggs (addikt) viselkedéseinket,
akkor el6bb-utobb a személyes 6nazonossigunk, énképiink egész alapozasat meg kell
kérdgjelezniink majd. Ez megrendits feladat volt, hiszen azt jelentette, hogy el6z6
éntinknek meg kellett halnia, vagy legalabbis meg kellett kockéztatnia ezt, hogy
az 1j éniink, mar szabadon a fiiggéstsl, élhessen. Es e dilemmabol nem lehetett
ugy szabadulni, hogy nyilatkozatokat tesziink, miszerint MOST méar majd hajlan-
doak vagyunk egy bizonyos értékrendszer szerint élni! Rajottiink, hogy a szexualisés
szerelemfiiggés olyan finoman és athatdan szdtte at a legjobb szandéku és lelkes
reform-terveinket, hogy aldésta a képességiinket a tiszta gondolkodésra is. Nem le-
hetséges tehat on-vezérelt gyogyulas. Koztiink tul sokan probalkoztak ezzel, de mind
belebuktak tébbszor is. Nem arrél volt sz6, hogy a logikank, a széndékaink vagy a
motivumaink tévesek lettek volna. Inkdibb maga a képességiink, hogy tisztan lassuk
a bajt és az onmagunk megvéltoztatasanak kivanalmai voltak szisztematikusan el-
torzitva az fiiggGség altal. Az az én-résziink, amelyik legalabb néha-néha elismerte
a betegségiinket, maga sem volt immunis ez aldl, tehat nem lehetett kizarolagosan
ra tamaszkodni a gyogyulés iranyitasa terén.

Ahogy lassan felfogtuk a szexualisés szerelmi fiiggés észbonto voltat és jelents-
ségét, s annak mértékét, ahogy megrongélta értékrendiinket, el kellett ismerniink,
torékenységiink kendézetlen elismerése kozepette rajottiink, hogy sziikségiink van
egy az egonknal nagyobb Erére — valamire, ami legalabb egy 1épéssel elGtte jar be-
teges szandékainknak és megadja azt a szilard tamaszt, amit mi magunk képtelenek
vagyunk magunknak nyujtani. A lehet&ség, hogy taldlunk valamilyen hitet, amely
nem egy bizonyos ,isten”-fogalmon, hanem e hit iranti igényen alapul, spiritualis
gyogyuldsunk kezdete volt.

Mindazonaltal az a tény, hogy valami Erében sziikséges hinniink, mert nem biz-
hatunk magunkban sem a viselkedést, sem a motivumainkat tekintve, egyeseket
koziiliink még jobban megrézott. Hol talalhatjuk meg legalabb az elemeit egy olyan
hitnek, amely atvezet minket a személyiségiink szétoszlasan és Gjjaépitésén? Ha eset-
leg NINCS az egonknal nagyobb Erg, akkor ez nem lehetséges!

E hitbéli kétely legelemibb szint megoldasa volt, amikor kijézanodott emberek-
kel talalkoztunk a rendszeres S.L.A.A: meetingjeinken, akik a maguk szdméra at-
jutottak ezen a hit-igény buktaton. Ahogy a betegségiik és gyogyulasuk torténeteit
hallgattuk, mélyen azonosulni tudtunk a sériilt mintazataikkal és beteg értékrend-
jitkkkel. Es azt is tisztan lattuk, hogy életiik jo iranyt és egészséges fordulatot vett.
El6 példaként nytjtottak nekiink a reményt, hogy barmilyen forrasnak tulajdonitjak
is a segitséget, az nekiink is elérhets. Nem kérdgjeleztiik meg a veliink megosztott
multbeli fliggéses-kényszeres torténeteik elmebeteg voltat. Hisz ez annyira vildgos
volt. Es, 6sszehasonlitva ezeknek az embereknek a mostani életmindségét a mi fiig-
géssel Osszefiiggs harcainkkal és dilemmaéinkkal, abban sem kételkedhettiink, hogy
valami fajta megvaltodas részesei lehettek.

A napi jozansagunkban is gyakorlati segitséget jelentett a gydgyuld szexualisés
szerelem-addiktokkal val6 kontaktus. Kaptunk javaslatokat az addiktiv helyzetek
elkeriilésére, és mar maga az, hogy egyszertien elmagyarazzuk egy hozzaértének a
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folyamatban 1év§ kisértéseket és helyzeteket, segitett abban, hogy magunkhoz Gszin-
ték legyiink. Ahogy rajottiink, hogy, milyen nagy segitség ez a tamogatoi halozat,
felismertiik, hogy nincs sziikség semmilyen konkrét istenhitre vagy ,istenre”. Maga a
hit igénye egy igenls reményként teljesiilt, azzal az érzéssel, hogy lehetséges a spiri-
tualis vezetést megkapni, ahogy ez lathatolag miikodik az el6ttiink jaré SLAA tagok
élményében.

Az igénytdl a reményig eltolodo hozzaallasunk egy masik alapvets fordulépontot
jelentett a gyogyulasunkban. Lefektettiik a hit megszerzésének els¢ alapkdvét. Lat-
tuk, hogy lehetséges szamunkra az elvonas fajdalmat atvészelni a régi mintédzatokhoz
valo visszatérés nélkiil és megsejtettiik, hogy ennek megtételéhez az Erét az egdnkon
kiviilr6l kapjuk. Most eljott az id8, hogy meggondoljuk, milyen médon tudnank ezt
a hitet gyakorlati, miikods elemmé alakitani. Ekkor elkezdjiik atgondolni, hogy mit
is jelent a szamunkra a Harmadik Lépés

3. Lépés

Elhataroztuk, hogy akaratunkat és életiinket a sajat felfogasunk sze-
rinti Isten gondviselésére bizzuk.

A helyzet nagyjabol a kovetkezd volt: ha személyiségiinknek ennyire alapvetd
része a szexualisés szerelmi részokasunk- ha nagyon rég kialakult és ez alakitotta
és torzitotta az Osszes tObbi személyiségjegyiinket, kapcsolati és értékrendszertinket
— akkor el kell gondolkozni azon, hogy a korabbi elképzeléseink arrol, kik és mik
vagyunk, netdn tévesek és alapvetGen hibasak. Ez nem azt jelenti, hogy a gyakorlat
szintjén minden, amit azt hittiik, tudunk magunkrol, hibas. De ha igazan meg aka-
runk valtozni és egészséges és 1j életet szeretnénk kezdeni, akkor azért ezt a kérdést
fol kéne tenniink legaldbb elvont szinten. Igen, el kell fogadnunk annak a lehet&ségét,
hogy részben vagy egészben téves képzetek vezettek eddig.

Hogy a ’tulcsordul6 kehely’ okori bibliai hasonlataval éljiink, olyan kelyhek vol-
tunk, melyekben tulcsordult a megszéallottsag — a vagyakozas, a kéjvagy, az intrika.
A Harmadik Lépés mint spirituélis gyakorlat azt javasolja, hogy esetleg kiborithat-
juk a kelyhiinket és kionthetjiik belSle a betegséget. Tudtuk, hogy ezt megtéve a
sajat mésok altal nem tamogatott akaratunkkal nem tudjuk tjra megtolteni, hiszen
meggy6zédtiink rola, hogy a magényos ilyen irdnyu kisérleteink mindenképpen ma-
gukra oltik a személyiségiink kényszeres/megszéllott jellegzetességeit. Nem tudtuk
kicselezni a fliggd személyiségiinket. MI voltunk az ellenség.

Lathattuk, hogy ha valaha kelyhiinket a megvéltott, nem-fiiggs élettel szeretnénk
feltolteni, akkor valami egonknal Nagyobb Erének kell ezt megtenni, mert megszii-
letett benniink erre az igény. Ez az Eré (O vagy Ok vagy Az vagy Te) az O maga
idejében megteszi majd ezt, a Maga id6keretében, nem a mi fejlink szerint.

Hogy milyen lesz majd az életiink, toprengtiink rajta, mi lesz, ha a kesertiség
poharat kiontjiik és nem toltjiik meg Gjra a magunk erejébdl, hanem engedjiik, hogy
az isteni Kegyelem toltse be?

Erre nem sejthettiik a valaszt. Garanciak nem voltak. Csak azt tudtuk, hogy
nem akarunk visszamenni a fliggd szexuélisés szerelmi mintézatainkba. Annak az
allapotnak a biztos reménytelensége, amennyiben visszamennénk, arra késztetett,
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hogy elérelépjiink az ismeretlenbe. Garancidk nélkiil, nagyon sok szorongéssal, el-
lenérzéssel, de a hit elemeivel legalabb, eljutottunk annak belatasara, hogyha mi
magunk képtelenek vagyunk el6irni a sajat receptiinket a szexualisés szerelmi fiiggé-
siinkre, akkor jobb, ha ’atadjuk akaratunkat és életiinket’ a sajat felfogasunk szerinti
Istennek, még ha nem is tudjuk, mi lesz ennek az eredménye. Elhataroztuk, hogy
megtessziik ezt, barmilyen elvontnak is tiint az otlet.

Megtéve ezt az elhatarozast, hogyan kéne most elkezdeniink 4j kapcsolatunkat is-
tennel? A vélasz, mint minden jo valasz, egyszeri volt. Mindig csak a mai napra mér
egy ideje tisztak voltunk a sajat fliggéses-kényszeres bonyodalmaink és tiineteink te-
rén. E kiilsé viselkedési valtozashoz csak az iméat adtuk még hozza. Most minden nap
azzal kezdtiik a reggelt, hogy a sajat felfogasunk szerinti Istentdl azt kértiik, hogy
azon a napon engedjen szabadon a fiiggs viselkedésekbdl. Es azt is kértiik, hogy Isten
segitsen minket most beinditott hatalmas véllalkozasunkban , abban, hogy atéljiik
a korabbi fiiggGség-sujtott énlink halalat és a megvaltott, pozitiv 0j személyiségiink
sziiletését. Es ha sikeriilt a nap végére fiiggs vagykiélés nélkiil elérni, megkoszontiik
ezt Istennek, barmit is értettiink e szon, hogy segitett tjabb huszonnégy oran &t
szabadon maradni a szexualisés szerelmi fiiggdség padloszintjétsl.

Az Gsi derti Ima napi rutinunk részévé valt, amikor potencialisan veszélyes vagy
kihivo helyzeteket kell kezelniink, elmondjuk:

Uram, adj nekem dertit, hogy elfogadjam, amin nem tudok valtoztatni, bator-
sdgot, hogy megvéltoztassam, ami felett van hatalmam és értelmet, hogy lassam a
kiilonbséget. A te akaratod legyen meg, nem az enyém.

Ahogy a hatralévs lépésekre tekintettiink, lattuk, hogy a Harmadik Lépés el-
vére éplilnek. Beteges viselkedésiink keserti kelyhe kiiiriil majd és megtisztithatjuk,
amennyire téliink telik, hogy Isten Kegyelme tjratolthesse, Isten terve szerint, nem
a miénk szerint.

A ’dontést’ meghoztuk, s most megprobaltuk az életiinket a napi ima hasznalata
altal kitarni a sajat felfogasunk szerinti Teremts hatésanak. De sok minden abbdl,
ami bekdvetkezett olyan tavolinak és abrandosnak tiint. Még mindig néha hosszasan
megszallott fantazidlasokba estiink vagy érzelmi koveteléseink voltak intrika és ro-
méanc irant, vagy szexbéli feloldodas irant. Ezeket el6hozhatta egy véletlen talalkozés
egy kordbbi addiktiv kapcsolattal, melyek szinte kisértetieseknek tiinnek ilyenkor,
hisz akkor torténnek, amikor annyira sériilékennyé valtunk. Néha meg azt képzel-
jik, hogy rengeteg ember van a vildgban, aki alddsosan mit sem sejt a ,szexuélis
fliggGségrol”, a szexuélisfliiggésrdl, s akik ezért konnyedén és lelkesen belevethetik ma-
gukat a kéj tilzasaiba. Vagy vagyakozva gondolunk a ,régi szép idékre”, egy korabbi
szexualiskapcsolatra vagy hézassagra, szinte elfelejtve a rémes tapasztalatainkat.

Az ilyen abrandok aztan igazan rémes hangulatba hoznak benniinket! Milyen
romlottak voltunk! Amikor az ilyen kod rank telepedett, a megkezdett folyamat
latomasa elhomaélyosult. Elfelejtve, mennyivel jobban éreztiik magunkat, korabbi
aldott tudatlansagunkra vagytunk. Es mégis arra kellett rajonniink, hogy a raébredés
kapuja, ha egyszer kitarult, nem visszacsukhato. Lattuk — és éreztiik — annak egy-
egy felvillanasat, milyen is lehet egy egészséges élet. Tudtuk, hogy ez nyitva van:
annak a spiritualis, mentélis és érzelmi jollétnek, mely felé most, ha ellenérzésekkel
is, de elindultunk, nincs felsé hatara.

Az ilyen kodoket leggyakrabban az tudta eloszlatni, ha egy-egy 1j felismerésre
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jutottunk az SLAA meetingeken megosztva gondjainkat, vagy az dnvizsgalat maga-
nyaban, netan egy-egy alom altal. Ezek a belatdsok abbdl eredtek, tgy tint, hogy
nem pazaroltuk el erénket a kényszeres megszéllott fliggd vagykiélésekben, acting-
out-okban, akkor sem, ha komoly kisértéseknek voltunk kitéve. Ezaltal mélyebb
kapcsolatba keriiltiink 6nmagunkkal lassacskan. Néha ezek a ,megvalté” belatasok
szinte jutalomnak tintek a jozansagunkhoz val6é ragaszkodasunkért és ezeknek az
oazisoknak a kilatopontjaibol halasak tudtunk lenni, hogy nem éltiik ki tiineteinket
djra.

A gyogyulas eme fazisdban arra jutottunk, hogy az érzelmi energia nagy része,
amit a fliggésre forditottunk, most jelentésben gazdag emlékekben és érzésekben je-
lentkezik. Egyre tobb és tobb minden deriilt ki a multbeli mintdzatokrol a szex és
szerelem addicionkrol és egyre tisztabb lett a kép. Voltak koziink, akik naplot ve-
zettek vagy alomnaplot, esetleg pszichologushoz vagy analizisbe mentek. Azt vettiik
észre, hogy szinte énmagunk ellenére, elkotelez6dtiink a Negyedik Lépés szellemisé-
gének.

4. Lépés
Félelem nélkiil mélyrehatoé erkolcsi leltart készitettiink magunkrol.

Amikor elGszor lattuk azt a kifejezést, hogy ,erkolesi leltar” rémilten hatrahd-
koltiink. Egy ilyen feladat tul hatalmasnak és tul felzaklatonak tiint! Azonban leg-
nagyobb meglepetésiinkre azt lattuk, hogy elérkeztiink ahhoz a ponthoz, amikor
félelem nélkiil kozelitettiik meg ezt a feladatot, mert atéltiik a Harmadik Lépést.
Ahogy feladtuk magunkat a sajat felfogasunk szerinti Nagyobb Erének, észrevettiik,
hogy ,felismeréseink” tamadnak: ne menj ide, hivd {6l ezt, menj inkabb oda, és igy
tovabb. Eljutottunk odaig, hogy ebben a vezérlésben megbiztunk, mert elfelé terelt
a régi addiktiv mintazatok fel6l. Ha Isten segit nekiink a kiils6 életiink vezérlésében,
akkor konnyebben nyiltunk meg a belsé szemétdomb elhordasahoz, hogy megbizzunk
Istenben a belsé utunk terén.

De hogyan kéne véghezvinni ezt a leltarozast? Kozos tapasztaltunk azt mutatta,
hogy nem volt koztiink senki sem teljesen egyforma a tobbivel; nem volt egy egyediil
idvozité helyes ut ebben. Nem arrél volt sz6, hogy egy konkrét listat vagy életiink
torténetét irjuk meg. Arrol volt inkabb sz6, hogy 6nmagunk valodi megértéséhez kéne
eljutnunk, amennyire lehet: félelem, biiszkeség, illtzié nélkiil, hogy kik is vagyunk a
vilaghan és milyennek is mutatjuk magunkat masoknak és énmagunknak. Raadasul
latnunk kell az eljatszott szerepeink mogotti motivumokat és a masoknak mutatott
imazsunkat, hogy megértsiik, milyen hasznaink voltak a fliggésiinkben.

Legtobben tgy talaltuk, hogy a leltarunk leirasa nagyon sokat segitett. Feketén-
fehéren megtekintve, mit is tettiink, nagyon értékes segitség volt a becsiiletesség és
objektivitas terén. Azok az adottsagaink, amelyek segitettek az fliggéségnk létreho-
zésaban — a gég, a sértettség, az onigazolas és a tobbi hasonld — egyben meg is akadéa-
lyozték, hogy annak lassuk ezeket, amik valojaban. Ahogy elolvastuk a torténésekrél
irt sajat verzionkat, gyakran atlattunk kimagyarazkodéasainkon és mésokra mutoga-
tasainkon; vilagosan lattuk a spiritualis betegség el6rehaladésat és hogy az emlé-
kezetiink milyen kénnyedén minimalizalta szerepiinket a kinos bukasokban. (Ami
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a ,sorok kozt” maradt a leirt leltarunkban, gyakran fontosabb volt, mint maguk a
sorok.)

Ahogy jelenlegi és multbéli életiinket attekintettiik, azt lattuk, hogy szinte min-
den, amit tettiink és mindenki, akit ismertiink az addiktiv sziikségleteink szolgéala-
taban allt. Lehet, hogy a leltart a kiilondsen probléméas kapcsolatokkal kezdtiik. De
hamar észrevettiik a mintazatokat: életiinket sz6kéknek, vagy sikeres embereknek
adtuk el; olyan embereket kerestiink, akiket meg lehet menteni, vagy akik megmen-
tettek; ugy oltoztiink, hogy olyan személyeket vonzottunk be, akikrél azt allitottuk,
nem is kivanjuk 6ket; elcsabitottuk azokat, akiknek hatalmuk volt foléttiink mun-
kédban vagy baratsdgban; szobeli vagy érzelmi visszaélésekkel eliildoztiik csaladtag-
jainkat, amikor a leginkabb lett volna sziikségiink rajuk és igy tovabb.

A folyamat olyan volt, mint a hagyma héjanak lehamozésa. Csak egy szintet
szedhetiink le egyszerre, és gyakran kesert konnyeket ejtettiink, ahogy eljutottunk
ujabb szintekre. Ahogy mélyebbre néztiink, azt lattuk, hogy még azok a kapcso-
lataink is, amelyeket ,egészségeseknek” tekintettiink, vagy ,artalmatlannak”, csak a
fliiggésiink rejtett kifejezdései voltak. Igy amikor a baratokkal, csaladdal, munkatér-
sakkal ad6d6 nem-szexudlis kapcsolatokra néztiink, gyakran ugyanazokat a minket
irdnyité motivumokat és jellemhibékat talaltuk ott is.

Eleinte csak az ismétl6ds eseményeket és mintazatokat vettiik észre. Aztan a so-
tét dramlat mélyén zugo érzelmeket és motivumokat is észrevettiik. Most meglattuk,
hogyan akadalyozta meg a tisztességtelenségiink, hogy észrevegyilik a betegségiink
elhatalmasodasat. Nem akartuk észrevenni, mennyi pénzt koltottiink a nemiség mi-
att, a magunkra és mésokra leselkedd veszélyeket semmibe vettiik, a nemiség altali
vezettetésiink miatti tehetetlenségiinket letagadtuk, csaktgy, mint a rengeteg hazug-
sagot, amivel iigyeinket leplezniink kellett. A nehézségek kdzepében az onkézpontu-
sdg és a biiszkeség tiint el§. Csabitdéan Oltoztiink és viselkedtiink, mésok figyelmét
koveteltiik és kivettiik résziinket jocskidn az intrikus manipulativ szexualis jatszmék-
bol. Pénzt koltottiink, hogy hassunk az emberekre, és szavakkal megalédztuk azokat,
akik a szerintiink megérdemelt figyelmet nem adtak meg nekiink, sét, esetleg ban-
tani is akartuk azokat, akik az utunkba alltak. Hatalmunkat azzal bizonyitottuk,
hogy elcsabitottuk a baratunk szerelmeit vagy élettérsait, és haraggal reagéltunk,
valahényszor 6nzd igényeinket barmi keresztezte.

Ahogy 6nmagunk kimerits leltaraban elérehaladtunk, végre megértettiik, hogy
miért voltunk szexualisés szerelmi addiktok. Ez nem valami absztrakt lélektani el-
mélet volt arrél, hogy mi ,,0kozta” , hogy ilyenné alakultunk. Hanem Gszinte szem-
benézés azzal, hogy milyen elényei voltak a szamunkra a fiiggéseinknek: az 6nsajna-
lat kényelme, az 6nigazol6 sértettség luxusa, a hiteles érzelmi kockazatok és masok
iranti felelGsség vallaldsanak elkeriilésébdl adodo latszolagos elszigetel6dés. Az el6z6
életiink becstelen véletlenei egy mindent athatoé rosszullét tiineteiként tiintek most
elénk. Nem egyszertien olyan emberek voltunk, akik ,rosszat tettek” mi azonosak
voltunk azzal, amit tettiink.

Es mégis, mikozben rajottiink, milyen becstelenek és onkozpontiak voltunk, azt
is lattuk, hogy nekiink is betettek gyakran. Nem tudatosan vélasztottuk a szex és
szerelem-fliggGség utjat. Gyakran a normaélis, szabalyos emberi igényeink nem lettek
kielégitve életiink legkorabbi, donts szakaszaban. Felismertiik, hogy volt benniink
ezért egy alapvet6 magényossag érzés, ami miatt féltiink az egyediilléttsl. Ezért
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aztan a szeretGinket biintudatossa tettiik, ha massal aludtak, vagy mi aludtunk ide-
genekkel. Az a félelem, hogy minket nem lehet szeretni, vagy nem érdemeljiik meg,
oda vezetett, hogy tilzo dldozatokat hoztunk sziileinkért vagy szerelmeinkért, hogy
mindenkivel flortoltiink, hogy érezziik, milyen vonzok vagyunk és hogy hazudjunk,
hogy mésokra ezzel nagy hatast tegylink. A félelmiink a fajdalommal val6 szembené-
zést6l vagy az elkotelezddésektdl olyan emberekkel valé kapcesolatokba sodort, akiket
nem is szerettiink, esetleg pusztité vagy iires kapcsolatokban maradtunk benne. A
Negyedik Lépés folyamata altal rajottiink, hogy biiszkeség és akaratossag takarta el
a félds és maganyos kisgyereket benntink, s az tirességet, amely sirva kovetelte, hogy
toltsék be. Nem mi okoztuk mindezt, és nem is tudtuk uralni. E felismerés volt az
egyliittérzés kezdete, az dnmagunknak valé megbocsatas elsg felvillanasa.

Erezni kezdtiik, hogy a belss fesziiltséget levezetni kell, nem atszexualizalni,
mindabban, amit megtudtunk magunkrol. Ekkor készen alltunk az Otodik Lépésre.

5. Lépés

Beismertiik Istennek, magunknak és egy embertarsuknak hibaink va-
lodi természetét.

Sokan koziiliink észrevették, hogy szexuélisés szerelmi fliggésiinkre az jellemzd,
hogy életiinket gondosan elvalasztott rekeszekre osztottuk, melyet a titkossag és a
bizalmassag fogott at. Ez igy volt, mindegy, hogy promiszkuitas volt a f6 mintéza-
tunk, vagy a parhuzamos romantikus és érzelmi kotelékek egyszerre tobb emberrel,
vagy egyetlen személytsl valo teljes fliggés jellemzett. Valojaban még biiszkék is
voltunk arra a képességiinkre, hogy megérizziik a titkokat, hogy jol tudunk falbol
magyarazkodni, érzelmeinket tigyesen leplezziik és mindent megoldunk magunk. Ez
a bator maganyos stratégia egy fontos haszonnal jart. Ha felfedeztetés nélkiil képe-
sek voltunk az intrika halojat kezelni, vagy ha el tudtuk igazi érzéseinket rejteni az
elsl, akitsl fliiggtiink, akkor latszolag soha nem kellett a tetteink kévetkezményei-
vel szembenézniink. Még le is tagadhattuk magunknak, hogy létezik olyasmi, mint
,kovetkezmény”. Micsoda hatalmas 0sztonzés ez arra, hogy maradjunk bezartak és
igazi éntlinket sose fedjiik {0l senki el6tt!

De ahogy folytattuk a ,maganyos farkas” életét, érzelmi és spiritualis megrekedés
kovetkezett be, mert élményeinket és érzelmeinket nem tudtuk konstruktiv médon
felhasznalni. A belsé életiink inkabb egy szemét-présel6hoz, nem tjra-hasznositohoz
hasonlitott.

Az Otodik Lépés volt annak a modja, hogy hagyni kezdtiik életiinket megnyilni.
Elég nehéz volt a hosszadalmas Negyedik Lépés soran onmagunk szaméra nyitotta
valni. Mégis, ha nem léptiink tovabb és nem osztottuk meg felfedezéseinket magunk-
10l egy masik személlyel, akkor a jozansagunk igazi veszélybe keriilhetett. Semmi
értelme beazonositani tehetetlenségiinket és életiinket a fliggéses mintazatok kiélése
nélkiil vezetni, ha most megprobalunk egy maganyos ujjaépitést. Az elszigeteltség
és elhagyatottsag, ami egyszerre volt e betegség gyokere és gyiimolcse, nem sztinhet
meg, amig ki nem békiiliink istennel és a tobbi emberi 1énnyel.

Itt, mint a teljességhez vezetd tton mindenhol, hajlandénak kellett lenniink koc-
kézatot vallalni. A lépések soran, melyek most elkezdtek életiink részéve valni, el-
kezdtiink megbizni istenben, legaldbbis egy kicsikét. Tisztaba lettiink azzal, hogy
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a sajat felfogéasunk szerinti Isten egész végig tudta, mit is csinalunk, és lathatolag
mégis toréddott veliink. Most meg kellett kockdztatnunk ezeket a rémes dolgokat fel-
fedni egy méasik ember el6tt, szembenézni a konkrét természetével e nehézségeknek,
amely oly soka toltott el biintudattal, szégyennel és lelkiismeret furdalassal. Noha
ez a jovokép nagyon ijeszts volt, meg kellett ezt tenniink, ha Gszintén és mélyen el
akartunk kotelez&dni a multbéli fliggéses mintazatoktol és a mogottik rejls s Sket
mozgato késztetésektdl.

Hogyan kéne kivalasztanunk azt a személyt, akivel megcsinaljuk ezt a lépést?
Voltak, akiknek tugy esett kézre, hogy tobb emberrel részletekben osztjak meg ezt,
legtobben mégis igényeltiik, hogy egy ember legyen az, akivel az elsé leltarunk so-
ran totalisan Gszinték lesziink. Til sokan koziiliink olyan fiiggéses mintazatokban
éltiink, amelyben kiilonb6z6 emberekkel mindig csak részben voltunk Gszinték. Ha
totélis nyiltsag kapcsolatat hoztuk létre egyetlen emberi lénnyel, ezzel nagy lépést
tettliink meg az alazat felé. S ami még fontosabb, megkaphattuk azt, amit oly régota
koveteltiink vagyodon — a feltétel nélkiili szeretet és elfogadést, szérostiil-borostiil,
ugy, ahogy voltunk.

Ez a bizalmas néha egy tapasztaltabb SLAA tag volt. Maskor tgy dontottiink,
hogy egy terapeutéval vagy valamilyen egyhaz tisztviselGjével beszéliink. A legfon-
tosabb az volt, hogy barki mellett dontéttiink, az legyen képes teljesen bizalmasan
kezelni, amit mondtunk, s megértse, hogy nem biintetésért vagy erkolcsi itéletért
jottiink. Olyan személy legyen, akinek van érzéke az emberi természethez, s megle-
hetdsen kiegyenstulyozott a maga szexuélisés romantikus fantazia vilagaban.

Két dologra kellett vigyazni. A bevallas intim viszont hoz létre s az egészséges
intim viszony fontos 1épés az egészség felé. Mégis, mindig 6vakodnunk kell az érzelmi
intrikédktol, jatszmaktol. Olyan valakit kellett keresniink, aki iranydban nem meriilt
fol problematikus szexualisvonzalom, vagyis nem lehet sz6 egy korébbi szerelemrdl,
tarsrol. Es noha megkisértett, hogy olyantél kapjunk megbocsatast a teljes Otodik
Lépés soran, akiket megbantottunk valaha, e 1épésnek nem a jovatétel a kozvetlen
célja és nem is lehet a rejtett motivuma sem.

A masik, amire vigyaznunk kellett, hogy az 6todik Lépés ne az életiink Osszes
rémiszté eseményének '18 éven feliilieknek sz616’ listdja legyen, s ne is a bajok "okat’
akarjuk feltarni, mint a terapiaban. Noha nem kell bizonytalankodni a fontos részle-
tek elmesélésével, a bels§ motivumokat és a hasznokat kellett megtalalnunk, feltar-
nunk igazabol. Nem volt ajanlatos magunkat hibéztatni korai élményeinkért vagy
szexualisés szerelmi addikt viselkedéseinkért, azért némi személyes felelGsség elfo-
gadéasa ajanlatos volt. Nem érdemes az igazi késztetéseinket elrejteni a vad és a
racionalizacié maszkja mogé.

Eletiinket éveken &t mereven lezartuk s ez az 0j tapasztalat, hogy teljes mér-
tékben megosztjuk magunkat valaki méssal, akar fizikai fajdalmakat is okozhatott.
Aki migrénre volt hajlamos, az fejfajast kapott. Mésok igazi fizikai kimeriiltségre
panaszkodtak vagy hanyingert kaptak. Hiszen az a szandék, hogy megmutatjuk ma-
gunkat, annyira nem jellemzs! Néhanyunk szamara a jo hatasok, azonnal jelentkez-
tek, masoknéal késleltetve, de mindenki megkapta. E kevesek szaméra az énmaguk
altal magukra kényszeritett érzelmi kényszerzubbony felbontésa megkdnnyebbiilést
okozott és érzelmi levezetésbe torkollott gyakran. De barmi is volt a reakciénk erre
az elsé kisérletre, hogy dolgainkat igazan megnyissuk més el6tt, mindannyian ugy
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lattuk, hogy egyet lapoztunk a gyogyulasunk tutjan.

Csatlakoztunk az emberi fajhoz és kozos sériilékenységiinkhoz, amely a tébbiek
altali feltétel nélkiili elfogadashoz valo tagsagi kartya volt. Soha tobbé nem kell zart
és rekeszekre osztott életet élniink.

Mostanra hosszu utat tettiink meg 1j 6svényiinkén. A fiiggd viselkedés megsziin-
tetése a hit megszerzésére tett kisérlet. Uj hitiink védépajzsa alatt kemény pillantast
vetettiink magunkra, s ennek a folyamatnak a soran felfedeztiink par alap mintaza-
tot, amit tudattalanul kiéltiink. Egy masik atélt és talélt kockazat az volt, hogy az
on-felfedezés izgalméat megosztottuk egy masik személlyel.

Most fokozatosan egy 1j gond jelentkezett. Folfedeztiik, hogy mikdézben 1j szem-
pontbol lattuk magunkat és életiinkben elfogadtuk Isten vezetését, életiink sok te-
riilletén tovabbra is 6n-pusztito, vagy on-elgancsold médon éltiink, gyakran éppen
azokon a teriileteken, amelyek a leltdrunkban is gondként meriltek fol.

Nem volt kétséges: oridsi volt az eltérés, a kozott, amit felismertiink, hogy hasznos
lenne az életiinkben, és akozott, ahogyan még a valésagban éltiink.

Reménykedtiink persze, hogy a leltar és a megosztas soran végzett munka hata-
sara jellemhibaink és gondjaink eloszlanak. De egyre tébb volt arra a 'bizonyiték’,
hogy ,régi barataink” veliink maradtak, legjobb er&feszitéseink ellenére, hogy szémba
vegyliik Sket, s nétt a batortalansagunk emiatt. Csalodast kelt§ volt, hogy a jellem-
hibak elismerése, tudatosuldsa nem jelentette megsziinésiiket. Ez a dilemma kotott
Ossze a Hatodik Lépéssel.

6. Lépés

Teljességgel készen alltunk arra, hogy Isten megszabaditson benniinket
mindezektdl a jellemhibaktol.

A Masodik és Harmadik Lépésben még csak absztrakt elképzelés volt az a gondo-
lat, hogy egész identitasunkat adjuk at a sziikséges véltoztatas folyamatanak. Kiala-
kitani a hajlandoségot arra, hogy a Negyedik Lépésiinkben felfedezett jellemhibakat
elengedjiik, konnyebb volt elgondolni, mint megvalésitani. Mi allt a hajlandésdgunk
utjaba?

Az egyik az volt, hogy til konnyen megint 'megfosztottnak’ éreztitk magunkat.
Hat nem adtunk fol eleget, amikor ledllitottunk minden padlofogd viselkedést? Igazi
bajunk taldn nem az aktiv fliggés volt, s most, végre jozanon, nincs talan jogunk
arra, hogy lazitsunk és emberiek legytlink, biintudat nélkiil haladva at az életen?
Hat nem voltunk sokkal inkdbb rendben végre, mint a legtobb ember, akit magunk
koriil lattunk? Hat tokéletesnek kell lenniink ahhoz, hogy elfogadhatoak legyiink?
Es kiilonben is, ki akart szent lenni?

Ezt a hozzaallast elég konnyen igazoltuk magunknak; viszont ekkor egy valsagos
pillanat jott el a gydgyulasunk soréan. Az elsé 6t 1épésben elfelé haladtunk az aktiv
betegségtdl; s most jott el az ideje a valodi ujjaépitésnek. Noha lehetséges, hogy
nem mindannyiunknak volt sziiksége a teljes atépitésre, de az igaz maradt, hogy
nem tamaszkodhattunk a sajatmagunk vezetésére, kizarélag a meg nem tamogatott
akaratunkra. Zavaros motivacidink, gyakran rejtetten, onmagiaban mésok szamara
artalmatlan dolgokat is az tjrainduld fiiggés forrasava tehettek.
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Megint a szerénységgel kezdett megkiizdeniink. Komoly hiba lett volna minden
bajunkat a fiiggésre kenni, hiszen jellemhibaink atszétték egész életiinket. Nem jott
el a lazitas ideje, folytatolagosan ébernek kellett maradnunk a folyamatos szexu-
szemben. Amikor készek lettiink a jellemhibaink feladasara, azt hataroztuk el, hogy
feladjuk azt az én-résziinket, amelyik képes volt a 'maszkirozasra’, vagyis azokat
az eszkozoket, amelyekkel szeretéket vonzottunk be és megtévesztettiik a tobbieket.
Ezeket a jellemhibédkat feladni nem csak azt jelentette, hogy eldobjuk a masokat
megfogo fiiggéses horgainkat, hanem hogy ettél kezdve csak énmagunkat adhatjuk
a baratoknak és potencialis partneroknak. Mivel fiiggé addiktok voltunk, tobbsé-
giink tele volt bizonytalansaggal és kisebbrendtiségi érzéssel. Rémiszt6 volt, hogy
ha feladjuk a maszkot, s az ezt tamogatod, ezt 1étrehozo jellemhibakat, akkor majd
megvetéssel tekintenek rank és soha ’senki nem fog szeretni’.

A masik gond az volt, hogy fiiggdk lévén megszoktuk a fajdalmat. Gyakran
a fajdalom volt a kdzponti jegye a romantikus bonyodalmainknak, s6t sokszor a
szexualistevékenységiinknek is. Sokan koziiliink a fajdalmat azonositottuk a szere-
lemmel, tehat a szerelem hianyaban rogton megnyugtathatott a fajdalom jelenléte.
De a jozansagunkban, miutédn feladtuk, dtmentiink az elvonéason és a leltaron, mi
maradt még meg magunkbol? Nem ragaszkodhatnank legaldbb a fajdalmunkhoz?
Ha megszabadulunk minden jellemhibanktoél (fajdalmaink forrasatol), akkor mi ma-
rad nekiink? H&t nincs semmi valasztasra jogunk abban, hogy kik is legyiink? Ilyen
beteges gondolataink tdmadtak.

A régi érzelmi megszokasok, melyek annyira a résziinkké valtak, mind apro6 els-
nyokkel jartak, melyeket nehéz volt feladni. Sokan koziiliink, lévén maguk is érzelmi
megfosztottsag, elhanyagoltsag dldozatai korai éveikben, a tiléléshez a késztets erét
a haragban, a gytloletben, a sértettségben talaltak meg, ezzel szigetelve el magu-
kat a fajdalomtol és a félelemtsl. Most felfedeztiik, hogy megbénitottuk magunkat
a bizalmatlansag és elszigetel6dés monoton stratégidjaval minden kapcsolatunkban,
akar eredendGen ellenségesek voltak, akar nem. Szélsé esetben képtelenekké valtunk
a bizalomra és az autentikus intim viszonyra barkivel is, még azokkal az emberekkel
is, akik most a gyégyuldsunkban hajlandéak voltak bizni benniink és a partnersagért
dolgozni.

Meégis, ugy tiint, képtelenek vagyunk viszonozni ezt, gyakran sajat bels6 gatja-
inkra taladltunk, amelyek miatt a val6di bizalmat és gondoskodast elharitottuk. E
gatlasok felismerése fajdalmas volt, hiszen tudtuk, hogy most méar akarnank bizni és
vallalunk kockazatot, amikor megosztjuk magunkat masokkal. Annél fdjdalmasabb
volt megtapasztalni, hogy e gatak benniink voltak és nem lattuk tisztan, mit tehet-
tiink volna lebontasuk érdekében. A bels§ gatak altali lenytigozottség végss oka az
a félelem volt, hogy érzelmileg magéval ragadhat, ha valakit kozel engediink, s végiil
az elkeriilhetetlen elszigeteltségbe jutunk vissza.

Ahogy tovabbra is egyiitt kellett élniink sajat magunkkal, mégis egyre nehezeb-
ben tiirtiik s egyre kényelmetlenebbé valtak a jellemhibédink. A harag varatlanul tort
rank és gyilkos indulatta stirtisodott, maskor érzelmi hullamok sodortak a kétségbe-
esésbe, a depresszidba, az ongyilkossagi fantazidkba, letorve akaratunkat, s jovébe
vetett reményiinket. Elkezdtiik észrevenni, hogy tévedés azt hinni, hogy lelkiismeret-
furdalas nélkiil is lehet élniink, csak mert mindent, amit csinaltunk, rafogtuk a szex

22



és fantazia-fiiggGségnkra. Meglattuk a nem-tokéletesnek-lenni-akaras él-szerénysége
mogott a spiritualis cs6dot. Rajottiink, hogy nem nekiink kell konkrétan megmon-
dani, hogy mi az, amit Isten megtehet és mi, amit nem tehet meg veliink.

A jellemhibaink és mogottes gondjaink irdnyaba elkezdett megvaltozni a hozza-
allasunk. Uj szempontbol lattuk meg, milyen komoly kovetkezményei lehettek ma-
soknél, ha nem tudtédk onszantukbol feladni ezeket a nehézségeket. Fokozddo érett-
séggel észrevettiik, hogy csak akkor van esélyiink emberi kapcsolatokra, ha emberek
vagyunk, nem pedig fels6bbrendd emberek. Lassan megértettiik, hogy kiviilr6l nézve
a szex és fantéazia (szerelem) fiiggés tettekbdl allo betegség, de belilrsl megélve az
erkolesi értékek kiforduldsabol all valojaban.

Most elindultunk egy konkrét fliggés korlatozott elengedésétsl egy élethosszig
tarto folyamat felé, amely csiszolja majd belsé kvalitdsainkat, melyekkel hozzéjaru-
lunk az élethez. E mogott a hozzaallasbeli valtas mogott a sajat felfogasunk szerinti
egonknal Nagyobb Erére valo fokozodo tamaszkodas rejlett. Ugy tint, tjabb meg-
hivast kaptunk, hogy elmélyitsiik Istennel a partneri, szévetségesi viszonyt. Ehhez
elég volt, hogy megcsinaljuk a mozdulatokat s legyiink nyitottak az eredmény te-
kintetében. Isten kegyelme majd megadja nekiink azt, hogy régi énmagunk terhétsl
megszabadulhatunk. Szerénységiinkben megértettiik, hogy csak azt kérik téliink,
hogy ne alljunk a Teremt§ ttjaban, hogy a kézremiikodésiinkkel a Teremts munkaja
végbemehessen életiinkben.

7. Lépés
Alazatosan kértiik 6t hidnyossagaink felszamolasara.

A szerénység természete — amely valaha annyira tavolinak, bonyolultnak és nem-
kivanatosnak tiint nekiink — mostanra tiszta és vildgos lett. Mar nem tévesztettiik
Ossze a megalazassal, a lenyelhetetlen igazsagok rank erdltetésével. R4jottiink, hogy
harcunk a jellemhibakkal és a mogottes meggy6zGdésekkel olyan ontéforma volt,
amelyben a teremtével vald kapcsolatunk alakult ki Sok minden abbol, amivel azo-
nosnak gondoltuk magunkat és amirél azt hittiik, lehetetlenség nélkiiliik élni, elt{int.
Ahogy ez vilagossa valt, a hozzdallasunk alaposan megvaltozott. Mély vagyat érez-
tiink, hogy a Teremts akaratat megtapasztaljuk az életliinkben csak tgy onmagéért
és nem valami korlatozott on-meghatéarozott célkittizés érdekében. Olyan edényekké
valtunk, amely jobban megfelelt Isten céljainak. Képességiink, hogy elégedettséget
érezziink az életiinkben kozvetleniil 6sszekapcsoldodott azzal, hogy elérhetévé valtunk
Isten akarata szamaéra.

Noha nagy utat tettiink meg a gyégyuldsunkban, mégis a sajat tamogatas nélkiili
akaratunkbol képtelenek voltunk életiinket egyontetiien jo iranyban tartani. Most
mar el tudtuk fogadni azt az énmagunkra vonatkozo6 igazsagot, ha nem is halasan,
de harc nélkiil. Az igazsag elfogadésa, a hajlandosag, hogy engedjiik, egy egonknél
Nagyobb Erét hatni magunkra és hogy megtegye, amit mi nem tudunk magunkért
megtenni, volt maga a szerénység.

Ahogy folytattuk azt, hogy naponta megkértiik Istent, hogy mozditsa el az éle-
tiink minden teriiletét atszoves jellemhibakat, az eddig ellazult spiritudlis izmainkat
kezdtiik edzeni. Konnyebb volt elfogadni Isten segitségét ezekkel a jellemhibédkkal,
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amelyek sokszor tilsdgosan is szélsGséges kovetkezményekkel jartak életiinkben. Sok-
kal nehezebb volt azokkal a mintazatokkal szembenézni, amelyek még mindig rovid-
tava kielégiilést vagy nyereséget jelentettek nekiink, noha esetleg ezaltal elveszitjiik
gyakran a hosszutavi lelki nyugalmat.

Ahogy e dolgokkal kapcsolatban egyre tudatosabbak lettiink, néha haragudtunk
a teremtére. Végiil is, ha egyszer elértiik azt, ami kordbban teljesen lehetetlennek
tiint — szabadok lettiink a szexualisés szerelmi fiiggdséglink kiélésétél — hogyhogy
most a siker ellenére gy tiinik, hogy még mindig ra vagyunk akadva megoldatlan
harcainkra és torékenységeinkre. De ha volt is ellenérzés benniink Isten irant, réjot-
tiink, hogy mégis ez az Er6 volt az egyetlen erd, akiben bizni tudtunk, hogy Osszes-
ségében a mi oldalunkon all. Még a mély elbatortalanodas, csaldodas és pesszimizmus
korszakaban is tudtuk, hogy nincs senki mas, aki segithet, hogy a végeredmény jo
legyen. Barmennyire sokszor nem sikeriilt megvaldsitanunk, hogy ne kovessiink to-
vabb egy-egy jellemhibat, nem volt mas ut, mint elérehaladni. Akar akartuk, akéar
nem, most mar mindenképpen a teremtd tulajdona lettiink.

Id6vel szélesebb latokorbsl tekinthettiink a balsorsunkra. Azt képzeltiik, hogy
Isten majd kisepri ezeket a jellemhibakat egy oldalkijaraton, anélkiil, hogy nekiink
szembe kellene nézniink vele. .. Azt reméltiik, ezek csak felszini szepldk, s konnyen
és fajdalommentesen eltiintethetek. Most jottiink ré, hogy a teremtd igazi ,létez-
tetd”, megengeds. Ahelyett, hogy leakasztana minket a hurokrol tgy, hogy nekiink
csak minimalis erdfeszitést kelljen tenniink, a fels§ Eré megkoveteli az aktiv részvé-
teliinket.

Lathatolag a Teremt6 nem tugy viselkedik, mint egy sziils, aki néha megsegit egy
tehetetlen gyereket, aki jra meg jra beszorul valahovi. A Teremts mintha valami-
fajta partneri, tarsi viszonyra torekedne. Lehet, hogy azt akarta, hogy kifejlessziik a
teljes emberi képességeinket, beleértve a megosztast és az egylttmiikodést, ahelyett,
hogy atadjuk magunkat Istennek passzivan, mint valami biintet6 és véd6 minden-
hato parancsnoknak. Ez az 0j és nyilt kommunikéci6 istennel a jellemhibainkrol mér
nem az az alsdgos csiki-csuki volt, reményvesztett konyorgések és kovetelések forma-
jaban, amelyre hajlamosak voltunk az aktiv fliggésiink idején. Isten nem tartozott
nekiink semmivel, és nem fogad el utasitasokat arrél, hogy mit is koveteliink.

Ez az 0j partnerség Istennel, amiben iranyitast fogadtunk el arrol, hogy épp
mely részét kell gyakorolnunk spiritualis 1ényiinknek, meglep6 eredményekkel jart.
Kérhettiink esetleg olyasmit, hogy elvegye a tiirelmetlenségiink jellemhibajat, és
egyszer csak rajottiink, hogy nem is kell a tiirelmet gyakorolnunk. Ehelyett csak
legyiink Gszinték az onkozpontu akaratossdgunkkal kapcsolatban. Ahogy elkezdtiik
gyakorolni a mésok irdnyaban a meggondoltsagot, azt, hogy igazédn csak adjunk,
minden ellenszolgéltatas elvarasa nélkiil, a tiirelmetlenség elttint. A hirtelen harag,
aminek elvételét annyit kértiik Istentdl, pillanat alatt elttint: hirtelen képesek lettiink
megérezni a védekezd félelmet, ami a harag mogott lapult és megtalaltuk a batorsa-
got, hogy bizalombél cselekedjiink, ne félelembdl. Kértiik, hogy ttinjon el a vagyunk
egy személy irant vagy egy bizonyos szexualisvadaszmezd irant és azt talaltuk, hogy
megkaptuk a valasztas lehetGségét. Amikor szandékosan elkeriiltiik azokat a helyeket
és embereket vagy viselkedéseket, akkor megsziint a vagyakozas. Amikor mar nem-
csak kértiik, hogy vegye el Isten a bizonytalansig és kisebbrendtiség érzéseit, hanem
nyiltan elismertiik ezeket, és elfogadtuk a hasonl6 sorsi tarsaink valloméasait.
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Még amikor képtelenek voltunk haladni valamilyen zavard hiba teriiletén, akkor
is érhettiink el spiritudlis attorést. Legtobben azt vették észre, hogy gyakori jellem-
hib4juk a tokéletességmania és a biiszkeség. Még ha nem is sikeriilt legy6zni kisstili
onzésiinket és kronikus halogatasainkat nap mint nap — még ezzel is azt tanultuk,
hogy hogyan kell elfogadni a fejlédést a tokéletesség helyett!

Ahogy tovabbra is megtapasztaltuk istennel a fejl6dé kapcsolatunkat, nem tiint
mar meglepetésnek, hogy tovabbi nagytakaritasokra volt sziikségiink. Attol, hogy
elengedtiik a szexualisés szerelmi fantazia-fliggésiink, s6t, az 6nmagunk feletti tehe-
tetlenségiinket, egyre jobban megismertiik magunkat olyannak, amilyenek val6jaban
vagyunk, egyre szorosabban kapcsolodtunk a nalunk Nagyobb Eréhoz, aki képes ki-
szabaditani minket a fiiggésbdl és 1j életre tud vezetni. Elkezdtiink kifejleszteni olyan
spirituélis tulajdonsidgokat, amilyenekkel korabban soha nem rendelkeztiink, vagy az
aktiv fliggdség idején hagytuk Gket pangani. Kéz a kézben miikodve 4j tarsunkkal,
a teremtdvel, eljott annak is az ideje, hogy megbékéljiink a tobbi emberi lénnyel.

8. Lépés

Listat készitettiink mindazokroél, akiknek valaha karara voltunk, és
hajland6va valtunk mindnyajuknak jovatételt nyuajtani.

A Nyolcadik Lépésben visszatértiink az onvizsgélat és nagytakaritas Negyedik
Lépésben megismert modszereihez. Ezattal a nehezebb és érzelmileg telitett gon-
dokkal foglalkozunk, a tobbi emberrel valé viszonyunkkal. A készitett listank gyak-
ran hosszadalmas volt, hiszen mostanra rajottiink, hogy jellemhibaink szinte vala-
mennyi, valaha volt kapcsolatunkra kihatottak. Mindegyiket gondosan megvizsgal-
tuk, egészen visszafelé a gyerekkorunkig.

Mint més emberek, mi is sok tekintetben aldozatai voltunk a sorsunknak. So-
kunknak voltak emlékei érzelmi hidnyokrol vagy fizikai, esetleg szexuélisvisszaélé-
sekrél. Nem sokat szamitott hogy ez a visszaélés mindenrészletében igaz volt-e, vagy
csak igy éltiik meg. A lényeg, hogy ezen eseményekkel Osszefiiggs érzelmeink nagy
kesertiséggé alltak Ossze a sziviinkbe a minket banté emberekkel kapcsolatosan. Ezt
a haragot aztan befelé forditottuk, magunk ellen iranyuld gytloletként, s az onutéa-
latunkat arra hasznaltuk, hogy értéktelennek tartsuk magunkat arra, hogy masok
kedveljenek, s igy elengedtiik ket a horogrol. Ahogy megvizsgaltuk ezeket a régi
kapcsolatokat, egyszertien nem lattuk, hogyan is jarna nekik karpotlas vagy bocsa-
natkérés t6liink? Hiszen végiilis nekiink artottak ezekben a kapcsolatokban.

Sok més kapcsolatunkban is nehezen ismertiik fel magunkban a karokozot. A
tapasztalataink mintha azt sugalltdk volna, hogy fliggé kapcsolatainkban az igazi
hatalom a tébbiek oldalan van: 6k csébitottak el a barokban. Ok csaptak le ram.
Probaltam kilépni a kapesolatbél, de 6 arra kért, maradjak. . . O hasznalt ki engem,
elvette a pénzemet, fajdalmat okozott.

De a korabban megtett 1épések a hozzaallasunkat lényegesen megvaltoztattéik.
A leltarunk segitett annak felismerésében, hogy a gondjaink gyotkere az onkoézponti
motivumainkban és az ellendrizetlen szenvedélyeinkben van. Akar aldozatok, akar
tettesek voltunk (s legtobben voltunk mindkét szerepben) a sajat céljainkra hasz-
naltuk a sériilt kapcsolatainkat, vagyis elértiik a fliggés nyereségét. Barmit tettek
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vagy nem tettek mésok, a mi résziinkrél e kapcsolatban rengeteg tisztességtelen-
ség, manipulécid, akaratossag és biiszkeség volt. Rajottlink, hogy ugyanazokat a
tulajdonsagokat kell megbocsatanunk masokban, amiért mi magunk meghocséatast
keresiink. A sajat érdekiinkben, ajanlatos volt kiterjeszteni az egyiitt érzé megértést
azokra, akiket gytloltiink, ha sajat magunk &t akarjuk élni a megbocsatast ma-
gunknak. Nem tehetjiik attol fliggévé a méasoknak sz6l6 megbocsatést, hogy vajon
magukat megvaltottak-e, hogy kijavitottak-e hibaikat. Azért ajanlatos megbocsatani
nekik, mert, mint mi magunk, betegek és sériiltek 6k is, és nyilvan nem széndékosan
alakitottdk magukat ilyenné.

A gond most az volt, hogy meg kellett vizsgalnunk, hogy mi milyen kart okoz-
tunk masoknak, keresve a modjat a jovatételnek. Nem arra volt sziikségiink, hogy
hajlandoak legyiink szimplan bocsanatot kérni, hanem igazan képessé kellett val-
nunk arra, hogy meglassuk, hogyan is okoztunk bajt masoknak és késznek kellett
lenni ezt kijavitani. Tjesztd kilatas volt, (enyhe kifejezéssel), hogy el kell menniink
azokhoz, akik valaha megaléztak, vagy hogy el kell ismerniink hibainkat azok elétt,
akiket mi bantottunk. De még ha nem is lattuk, hogy hogyan lesz batorsagunk
végrehajtani ezeket a jovatételeket, a fejlédésiink érdekében alapvets volt legalabb
a hajlandosagig eljutni. Ha félelem és a biiszkeség utunk e fontos allomésaval valo
szembenézést megakadalyozta, tgy kell tovabbhaladnunk az életiinkén, hogy folyton
igyekezni kell elkeriilni azokat, akikkel kolesonosen pusztité kapcsolatokat széttiink.
Ereztiik, hogy kevés szabadsagunk lesz a jovends kapcsolatainkban, ha a multbeliek
pusztitd voltaért nem vallaljuk {6l legaldbbis a felelGsség rank esé részét.

Es lealltunk azzal, hogy mindig csak a minket ért bantalmakon ragédjunk. Noha
emberileg érthetd az igazsagossag és az egyenlGség kovetelése — hogy 'kvittek’ le-
gylink a vilaggal, s nem bosszuallok vagy aldozatok — a gyakorlatban mégis haj-
lamosak voltunk azt figyelni, mivel tartoznak nekiink és nem azt, hogy mi mivel
tartozunk méasoknak. Eljott az id6, hogy kiszalljunk az érzelmi kényvel6i hozzaallas-
bol, ne akarjuk méar 'kiegyenliteni szamlat’. Barmekkora kart is szenvedtiink, nincs
hatalmunkban egy masik ember megvaltoztatéséara; csak a gond megoldaséara torekvé
viselkedéstink megvaltoztatasa van hatalmunkba. A Dert ('lelkibéke’) Imaja nagy
jelentGségre tett szert, ahogy ujra meg ujra kértiik, hogy dertivel fogadjuk el azo-
kat az embereket, helyzeteket és érzelmeket, amelyeket nem tudunk megvaltoztatni,
és legylink batrak valtoztatni, amin viszont tudunk, a Nagyobb Eré segitségével, a
sajat viselkedésiinkon.

Ahogy atgondoltuk a méasok ellen elkovetett karokozasainkat, amikor a leltart
lezartuk a 'tartozik nekiink’ feliratnal, azt vettiik észre, hogy nagyon is sokkal tarto-
zunk masoknak a jovatételi rubrikdban. Aldozatként is rengetegszer voltunk bantoak,
a magunk betegségével leterhelve mésokat, néha megakadalyozva Sket abban, hogy
més, tisztességesebb kapcsolatokat talaljanak masokkal. Lathattuk, milyen megala-
zOVa tettiik a ’szeretet’ szot, ahogy végignéztiik a listdjat azoknak, akiknek a nevét
se tudtuk soha, becsapva ket és magunkat, hiszen igazi és hiteles érzelmekrél szo6
sem eshetett. Lathattuk, hogy a sajat becstelenségiink és megtéveszts szandékunk
hogyan vitt masokat arra, hogy olyasmit varjon téliink, amit nem tudtunk vagy nem
birtunk nytjtani. Mesterei voltunk a hamis énrekldmnak.

Mostanra mar konnyebb lett mésoknak megbocsatani a nekiink okozott bantal-
maikat, hiszen lattuk, nekiink is meg kell bocsatani az altalunk okozott bajokat. A
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szerénység 1j mélységei tarultak fol, ahogy meglattuk, milyen sok kart okoztunk, és
milyen sok ebbdl soha nem hozhaté helyre. Ahogy az ebben viselt felelGsségiinkre
Osszpontositottunk, inditékainkat jobban megértettiik, hisz legt9bbszor meghatoan
keveredtek benniik a természetes emberi szeretetvagy, értelemadas-vagy igényei, me-
lyet a tulzo kényszeres fliggés torzitott a magunk és masok szaméra karossa és csuffa.

Szerényen a Nagyobb Eréhoz fordultunk. 'nem vagyok felel6s az engem létrehozé
koriilményekért, de hajlando vagyok felelGsséget vallalni magamért.”, mondtuk imad-
kozva. *Segits, hogy hajlando legyek helyrehozni a bajokat, kiilon-kiilon minden egyes
embernek, akinek valami kart okoztam.” Az & oldalukat lezartuk a konyveinkben, s a
magunk leltarat hianytalanné tettiik. Az ’istentudatban’, amit szeretetnek hivnak,
talaltunk egyiittérzést sajat magunk felé, és uj felelGsséget a tobbiek iranyaban, jo-
zan emberként immér. Az aktiv fiiggésiink idején a betegséget testesitettiik meg, s
a valosagot eltorzitottuk mindenkinek, aki veliink kapcsolatba keriilt. A spirituélis,
mentélis, emocionalis és gyakran fizikai betegségiink még azokat kapcsolatokat is
megrontottak, amelyek amugy egészségesek is lehettek volna.

A gyogyulasunk iranti elkotelezettségiink tullépett a tulélés sziikségletén. Azt
akartuk, hogy szerénységiink, mely abbodl adodott, hogy felismertiik, karokat okoz-
tunk maésoknak, vezessen el oda, hogy jovategyiik, amit lehet, azoknak, akiknek
artottunk.

9. Lépés

Kozvetlen jovatételt nyajtottunk nekik, ahol lehetséges volt, kivéve,
ha ez sérelmes lett volna rajuk, vagy masokra nézve.

A jovatételi hajlandosdgunk gyakorlati alkalmazasa, csaktugy mint a tobbi 1épés,
amelyben tettekre volt sziikség, eleve csapdat rejteget. Az volt a tapasztalatunk,
hogy nagyon évatosnak kellett lenniink a jovatételi alkalmakkal. Amikor djak vol-
tunk az S.L.A.A-ban és elkezdtiik a Lépéseket tanulni, néhédnyan nagyon igyekeztiink
‘jovatenni’, kiilonosen kordabbi addiktiv szeretdk felé. Elképzeltiik magunkat, amint
verjiik a melliinket egy dramai valloméasban, egy mély lelki megbanésban, egyszerre
keresve megkonnyebbiilést a fajdalmas btintudatra és lehet&séget, hogy tiszta lappal
kezdjiink mindent el6lrél. Ez a vagy azonban, hogy kitakaritsuk a ztiros, nem-teljes
érzéseket, melyek oly gyakoriak voltak a fliggéses kapcsolatainkban, csak azt eredmé-
nyezhette, hogy megint elkdbitjuk magunkat a tiineteinkkel. Persze gyakran sziikség
volt egyes kapcsolatokbol kitérni, és egyes, masokat is érinté helyzeteket tisztazni,
mar a jozansagunk kezdetén. Az ilyen esetekben azt talaltuk, hogy a legbiztonsa-
gosabb az volt, ha az ilyen embereknek irtunk egy egyszerd levelet. Azonban ez
a zlros, nem-teljes érzés, ami oly sokszor egy-egy fiiggéses kapcsolat utan jelent-
kezik, 1j keretbe keriil az elvonés altal, s nem e Lépés nem-megfelel6 hasznalata
altal. A jovatétel, ahogy 9-edik Lépésben tapasztaltuk teljesen eltér e korai vagytol,
hogy 'rendbehozzuk’ a kapcsolatainkat. A megel6z8 nyolc 1épésre épiils szilard alap
sziikséges ahhoz, hogy a megfelels szellemi hozzaallassal végezziik a jovatételt. Ha
még nem adtuk at akaratunkat és életiinket egy egonal Nagyobb Teremtének szor-
galmasan dolgozva a leltdrunkon s nem engedtiik meg a Teremtének, hogy elvegye
jellemhibainkat, akkor még képtelenek vagyunk megkiilonboztetni a szenvedélyt az
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érzéstol. B tisztanlatas nélkil a leghelyesebb, ha teljesen eltavolodunk azoktol, akik
részei voltak fliggéses, tlinetes életiinknek.

A Nyolcadik Lépésben atvizsgaltuk kapcsolatainkat és lezarva a konyvelését a mi
elleniink elkovetett bantalmaknak végre szembenéztiik azokkal a bantasokkal, ami-
ket mi kovettiink el masok rovasara. Néha nem volt nehéz meglatni, hogy hogyan
is kell kozvetlen jovatételt tenni. Ex-szerelmek zsarolasra is hasznalhato leveleinek
elégetése, csaladi értékek visszaszolgaltatasa keriilt napirendre. Levélben elengedhet-
tiik azokat, akiket elcsabitottunk s bizonytalansagban voltak, hatha a roménc még
ujraéleszthets. Néha elkiildés el6tt egy masik SLAA taggal megosztottuk ezeket a
leveleket. Ez segitett abban, hogy kiszirjiik a nyilt és rejtett erotikus manipulaciot
s a vadlo utalasokat kihagyjuk. Valaszcim nélkiil ezek a levelek megszabadithatnak
masokat egyszer és mindenkorra a varakozastol és a bizonytalansagtol.

A legfontosabb bocsanatkérések a szemtdl-szemben torténdk, mely meglehetds
béatorsédgot, szerénységet és eldkésziiletet igényel. Fontos felelGsséget vallalni a jova-
tételiink hatasaért, nemcsak a karokért, melyek eredetileg sziikségessé tették. Ezen
esetekben gy tiint, kiilonodsen fontos idésebb SLAA- tagokkal egyeztetni arrél, hogy
mikor és milyen jovatételt alkalmazzunk, milye koriilmények kozott. Tobben is jo
szandékkal indultunk neki, s csdbitd6 maganyosokkal olyan helyzetekbe keriiltiink,
melyben az illet§ személy szinte tudatosan félreértette szandékainkat. Végil rajot-
tiink, hogy a bocsanatkérésnél csakigy, mint més élethelyzetekben a teremtd meg-
adja majd nekiink a hajlandésagot és az intuiciot, hogy milyen helyzet és szavak
felelnek meg legjobban a céljainknak. De az is igaz volt, hogy ezekben az iigyekben
a teremd a legvilagosabban tapasztalt més SLAA tagokon keresztiil szolt hozzank!

Mostanra megértettiik, hogy a tobbiek tapasztalata és tudatosséga segithet min-
ket ennek a Lépésnek a megfelel§ elrendezésében. De az is vilagos, hogy nem volt
elég jol hangzo modon elnézést kérni. Amikor végigtekintettiink azon, mit is tettiink,
lattuk, hogy a listan sok olyan személy van, akinek életében a realitast tartosan el-
torzitja a veliink aktiv tiinetkiél korunkban vald kapcsolata. A jovatételiink tehét
abbol allhat ilyenkor, hogy ramutassunk a valosag addig eltagadott oldalaira, hogy
vildgos legyen szaméra a valodi helyzet. E pusztité kapcsolatokban a sajat felelGs-
séglink felvallalasa és Gszinteségiink a szexualisfiiggSként elkovetett tigyek kapcsan
utolag tisztazhatja 6ket olyasmiben, amit sajat hibajuknak érezhettek addig. Ezzel
talan megfelels ralatashoz juttatjuk cket és elengedhetik a még megoldatlan érzése-
iket a veliink torténtekkel kapcsolatban. Arra is rajottiink, hogy a kovetkeztéseket
méar nekik maguknak kell levonni abbdl, amit most elmondtunk. Mi csak annyit te-
hettiink, hogy azzal segitiink, hogy a valésaghoz htien elismerjiik a magunk hibait,
amelyre a fliggéses betegségiink felismerése vezetett.

Nyilvan azt is at kellett tekintentiink, hogy jogos-e esetleg hosszi sziinet utén is-
mét felbukkanni valakinek az életében. Onfeltarasunk természetét is gondosan mérle-
gelni kellett. Ne kockaztathatjuk masok lelki békéjét vagy jelenlegi életkoriilményeit
bizonyos tények felfedésével. A sajat fejlédéstinket nem épithetjiik mésoknak okozott
friss sebekre. Oriasi a kiilonbség abban, ahogy magunkkal vagy masokkal ’elbanunk’!

Ha még mindig langol benniink a lelkifurdalés, vagy valami bejezetlen tigy érzése
ami miatt jra megsebezhetiink valakit, akkor ezzel egyiitt kell élniink. Ez akkor ol-
dodhat fel, ha ezeket a témakat megsztjuk méasokkal az S.L.A.A-ban. Néha épp ezek a
megbocsathatatlan, jovatehetetlen helyzetek tartottak minket meg a szerénységben.
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Nem engedhettiilk meg magunkat, hogy lekezelGen kezeljiink mésokat az S.L.A.A-n
beliil vagy kiviil azon az alapon, hogy a mi lelkiismeretiink lam, milye tiszta, hiszen
tudtuk, hogy a legsotétebb rekeszeiben a miltunknak olyasmik vannak, amiket soha
sem tudunk jovatenni. Vannak szempontok, amelyek miatt ,btineink bibora nem valt
hofehérré.”

Egyes esetekben bizonyos emberekkel kapcsolatos sériilékenységiink hosszi ideig
eltartott. Noha gy éreztiik, hogy készen allunk multbéli kapcsolataink fajdalmatol
megszabadulni, a gyakorlatban sokszor sziikségiink volt djra meglépni a megel6z6
Lépéseket még. Nem szérmazhat megszabadulas egy.-egy konkrét személy iranti jo-
vatétel megtételébdl, ha nem allunk még teljes mértékben készen. Rajottiink, hogy
a folyamatnak létfontossagn része az ima, kiilonosen azon kapcsolatoke setében, me-
lyek a fiiggéses, tiinetes korszakunkban kezd&dtek, demegmaradtak a jozansagunk
idején is. Naponta kértiik a teremtd segitségét, hogy az O akarata szeritn jaroljunk
hozza ezekhez a kapcsolatokhoz. Imadkoztunk, hogy megszabaduljunk az egd rab-
szolgasdgabol, hogy Gszintén és feltétel nélkil megtegyiik azt, amit lehet, hogy az
altalunk okozott fajdalomtol és csaladtol megszabaditsuk a tobbieket. A legfonto-
sabb az volt, hogy alaposan figyeljiink magunkra és ne okozzunk tovabbi fajdalmat
senkinek.

A Kilencedik Lépésen dolgozva annyira, amennyire tudtunk, befejeztiik a mult
kitakaritasat a megértésiink jelenlegi szintjén. Tokéletes munkat sosem végezhetiink,
s ezt nem is varja senki. Ahogy a jozansdgunk hosszabb lett és a tudatossagunk ki-
terjedt, id6rél idére 1j dolgok keriiltek elGtérbe, jobb vagy tjabb jovatételeket kellett
tenniink. Ahogy attekintettiik az elsé kilenc 1épést, feladtuk azt az abrandot, hogy
van hatalmunk a szexualisés szerelmi fantazia-fiiggésiink felett, elértiik legalabb a
hit morzsait, aminek alapjan naprol naprol kezdtiink élni, vizsgalni magunkat és
megosztani masokkal, amit talaltunk. A legbecsiiletesebbek akartunk lenni a jellem-
hibaink felismerésében és abban, hogy megengedjiik a Teremtének elvenni ezeket és
jovatételt nydjtottunk azoknak, akiknek artottunk.

Nem siettettiik a folyamatot, mert mindig azt vettiik észre, hogy barmelyik pil-
lanatban lehetiink még becsiiletesebbek magunkkal, mint kordbban voltunk. A haj-
landésagunk gyakran erdsebb volt annal, mint amennyire készségesek voltunk. Ha
akaratbol tettiink erdfeszitést a gyogyulasunk felgyorsitasara, akkor ez gyakran faj-
dalmasan beleilitkoztetett hatarainkba az eg6-bol indulé gyodgyulas terén, de ez maga
is része a gyogyulasnak, az érésnek. Akarmerre kanyarodtunk, mégiscsak a gyogyulas
Osvényén haladtunk, amikor az alapszintt vagykiéléseinket elhalasztottuk.

Mostanra kezdett kialakulni a multtél valé megszabadulas mély érzése! Egyre
kevésbé volt lelkiismeret-furdalasunk a hibas cselekedeteink miatt és a szégyeniink
is oszladozott, hogy mélyebb értékeinket elarultuk. Sokszor a sajatunknak gondolt
értékekrol kidertilt, hogy valaki méaséi, és el kellett hagynunk, vagy at kellett alaki-
tanunk, hogy megfoganhasson a sajat személyes teljességlink magja benniink.

Valoban 1j, pozitiv, kifejl6ds életet kezdtiink élni. Akar téarssal, akar egyediil
éltiink, végre valoban szellemileg (spiritudlisan, nem-anyagi modon) megszabadul-
tunk a szexuédlisés szerelmi fiiggéstsl. Az éberség persze fontos maradt, de egyre
kénnyebbnek tiint a helyes valasztast meghozni. Egyre jobban megbiztunk a Te-
remtével kialakulod partnersagban és teljes mértékben kivettiik résziinket az SLAA
kozosség életébsl. Nagyra értékeltiik a fiiggetlenséget az egyediillétben és egyre ke-
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véshé féltiink a méasok felé valo nyitottsagtol és Gszinteségtsl. Megértettiik végre,
hogyan is alakul ki az 6nfegyelembdl az 6nbecsiilés.

10. Lépés

Folytattuk a személyes leltar készitését, és haladéktalanul beismertiik,
amikor hibaztunk.

Ugy talaltuk, hogy meglepGen szabadda lettiink a mult btintudatanak és vagya-
kozasanak terheit6l. Azonban ha folytatni akarjuk az élethosszig tarto folyamatot az
onmagunkkal és méasokkal vald kibékiilést az Gszinte bensGséges intimités irdnyéba,
akkor érdemes megtanulnunk, hogy egyik naprél a masikra hogyan is szervezziik meg
a napjainkat. Tisztult az a fullaszto teher, amibe eltemettiik megemésztetlen mul-
tunkat, de tovabbra is sziikségiink volt arra, hogy kurrens moédon a napi tigyeinkben
és igényeinkben képben legyiink, kiilonben ugyanez a mérgezs stagnélas felgyiilemlik
megint.

Még mindig sok felzaklato érzésiink és reakcionk volt emberekre és koriilményekre
az életiinkben. A hirtelen harag magéval tudott ragadni, kivalthatta barmi, amit va-
laki mondott vagy tett, és gyakran tiint tigy, hogy masok okoztak a ttlzo reakcionkat.
El6fordult, hogy alkalmi ismer&sok finoman, vagy nyiltabban szexuélis vagy roman-
tikus érdeklddésnek adnak hangot, ami kibillenthet minket. Csoportos helyzetben,
akar SLAA mitingen is néha szinte megnémultunk, a legalapvetébb kommunikacios
szinten sem tudtunk megnyilvanulni.

Valahényszor zavarba jottiink mas emberek altal mondott vagy tett dolgoktol,
vagy attol féltiink, hogy majd mondanak vagy tesznek valamit, akkor gyorsan fel
kellett mérniink a szellemi allapotunkat, hogy ralatast kapjunk magunkra és arra a
személyre. Rajottiink, hogy ennek az egyik konnyt modja, ha belegondolunk: ,Ha
én tennék ilyet mésnak, mint amit velem tesznek most, akkor ez az én betegségem
tiinete lenne?” Vagy: , Ha valaki ugy reagélna, ahogy én most, akkor ez az § betegsége
tiinete lenne? .,

Akér ’igen’ a vélasz, akar nem e kérdésekre /s gyakran mindkettére ‘igen’/, azt
talaltuk, hogy amit masokban lattunk, a sajat sériilékenységiink tiikrozédése. Azok
az érzelmi kovetelések, amelyekkel masok felénk fordultak, az a latszolagos érdekelt-
ségiik, hogy elgédncsoljanak, az igényeinkkel kapcsolatos érzéketlenség mind a sajat
kdvetel6zo és akaratos voltunkat visszhangozta. Tovabbi kényelmetlenségként gyak-
ran gy érezziik jogunk van arra, hogy egy bizonyos moédon kezeljenek és megpro-
balunk masokat belekényszeriteni tilzott standardjainkba. Vagy felhtuzott valami,

Az egyszeri igazsag pedig az volt, hogy valahényszor a nem-anyagi (spiritudlis,
szellemi) allapotunk eltért a szilardtol, mindenkit "betegnek’ lattunk magunk koriil,
s ez a betegség jol belegondolva meglepden hasonlitott a sajatunkra! Es mégis, 1
kellett jonniink, hogy ostoba és f6losleges dolog volna felhdborodni azon, amit mésok
betegségének latunk, kiilontsen, ha abban reménykediink, hogy maéasok eltiirik a
gyakori becstelenségbe hullasunkat vagy manipulativ viselkedésiinket. Amikor ugy
lattuk, hogy belegabalyodunk, gyorsan meg kellett keresniink a sajat torékenységiink
jeleit, megnevezni és megérteni és megbocsatani magunknak érte. Es fontos lett, hogy
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ne higgytik, hogy képesek vagyunk magunkrol mas képet kialakitani, mintha nem
harcolnank magunkkal naprol napra, mintha ezt titkolni kéne s lehetne.

Az egyik teriilet, ahol gyakran nehézségekbe iitkoztiink az érzéseink és indité-
kaink folyamatos Gszinte feltarasa és a méasokkal kapcsolatos elvarasaink. Elrejtjiik
csalodasunkat, sértettségiinket, félelmiinket, vagy haragunkat és mindet begytirjiik
az elfogadas dlarca ala. Esetleg egy szot sem sz0l szolunk, hogy egy illetd, akivel is-
métlédGen talalkozunk enyhén beinditja a fantaziankat és magunkat megnyugtatjuk,
hogy persze tgysem vissziik ezt 4t akcioba. De rajottiink, hogy nem elég a szandék,
hogy el akarjuk keriilni a kidrokozast. Ehelyett folyamatosan kell gyakorolnunk a lel-
tarkészités és jovatételkor beinditott elveket. Naponta tobbszor érdemes felmérni a
szandékainkat és jellemhibéinkat és kiegyenesiteni magunkat, amint elgorbiilnénk.

Aztan azt is meg kellett tapasztalnunk, hogy a méar felismert tapasztalatok eny-
hébben, de mégis zavarba ejtGen hogyan bukkannak 6l Gjra meg djra. Néha fel-
fedeztiink egy-egy 1j jellemhibéat, mint az 6nzést, ami mindig a fiiggésiink mélyén
huzodott, vagy az Gszinte bensGséges intim viszonytol valo félelem, amely a magényos
tevékenységekben valo elmeriilésiinket és a geografiai nyugtalansidgainkat taplalta.

Sokan tgy talaltuk, hogy naponta és idgszakonként érdemes félretenni magé-
nyos Onvisszhangzo idéket. Az ilyen attekintések soran Gszinték lehetiink magunkhoz
és a fejlodéstinket felmérhetjiik, mikozben a szemhatarunk a nem-anyagi (spiritua-
lis) fejlédésiink gyakran kerestiink embereket, akik ebben segithetnek: baratokat az
SLAA-bOI, esetleg szellemi tanacsadokat, 1élekgydgyaszt, terapeutat. Az SLAA mi-
tingnek azt a részét, ahol kurrens napi 6rémek banatok megosztasara jut id6 szintén
arra jO, hogy feldolgozzuk érzelmi reagélasainkat az életiinkben felmeriils érzelmi
és kapcsolati helyzetek kapcsan. Azokkal, akikkel elkotelezett kapcsolatban éltiink,
szintén érdemes volt félretenni 'kurrens’, aktualis témakra idcket, akar férj, feleség,
kozeli barat, vagy mas az illet6. Maganyos eréfeszitésekkel senkivel nem lehet térs-
kapcsolatot épiteni! Gyakorlat és egyiittmiikddés sziikséges arra, hogy megtanuljuk,
hogyan reagéaljunk masokra , anélkiil, hogy félnénk evesziteni a méltosagunkat, s
hogy hogyan kell nyitottnak és Gszintének lenni védekezGallas és pusztitdé megjegy-
zések nélkiil. Mindebben mindig a sajat hibainkra koncentraltunk. Rajottiink végre,
hogy a sajat hozzaéllasaink és tetteink az egyetlen olyan teriilet, amelyet valame-
lyest igazabol befolyasolhatunk. Masok tettei és inditékai felett hatalmunk sosincs,
sosem volt, és sosem lesz.

Ahogy elére haladtunk 14j életutunkon s egyre jobban megszoktuk, hogy a jelen-
ben éljiink igazi érzelmi szilardsaggal, lassan atgondoltuk kapcsolatunkat a Terem-
tével. A nem-anyagi (spirituélis) gyogyulas felé az utunkat joval korabban kezdtiik.
Mar elindult azzal az dtmeneti elképzeléssel, hogy az egénknal nagyobb Teremtdre
tdmaszkodunk, noha semmi garancia nem volt, hogy barmink is megmarad, amiért
élni érdemes, ha elengedjiik a nemiség és a szerelem csapdéajat és elhagyjuk azt a
személyes onazonossagot, amely ebbdl fakadt. De még most, a fajdalmas elengedés
és elvonés utan is azt talaltuk, hogy a hatalom és a presztizs kovetelése olyan cé-
lok felé vezet, amelyek nagyon nem megfelelek. A szinfalak moégott mélyen rejt6z6
felelmek bolyongtak benniink, esztelen kovetelésekbe hajszolva és tokéletes bizton-
sagot kovetelve a személyes kapcsolatainkban és vallalkozasainkban. Csak lassan és
néha mogorvan tudtuk atvezetni magunkat az ideiglenes 6natadésbol egy nagyobb
Erének a vezetés rendszeres dtengedéséig.
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Ahogy el6re haladtunk a gyogyulasunkban, egyre kevéshé voltunk biztosak régi
értékeinkben, s6t, régebbi életcéljaink, melyek egész tavolinak tiintek a szex és
szerelem-fliggd tevékenységeinktsl, szintén kétesnek tiintek fol. Voltak koztiink, akik
képesek voltak 1j szellemet lehelni és friss er6t vinni egy amugy kielégité karrierbe
vagy kapcsolatba, amit csak kikezdett vagy ideiglenes folfiiggesztett a tiinetes visel-
kedésiik. De sokan mésoknak azok az elényok, amelyeket egy bizonyos életcél vagy
¢letstratégia latszolag nyudjtott, abrandnak, illizidonak bizonyultak vagy nem érték
meg az arat, amit fizetni kellett értiik. Ahogy a jatékterviink egyre csak nem allt
nyerésre sem vilagi biztonsag sem bels dert (lelki béke) terén, fel kellett tenntink a
kérdést, hogy mi is az, amiért élni érdemes. Mivel nem volt az élethez miikodds, tisz-
tan on-meghatéarozott értékrendiink vagy élet-terviink, arra jutottunk, hogy tobbé-
kevésbé folyamatosan a Teremt6 tervei fényében kell megvizsgalnunk életiinket. Mit
is hoz magaval a TeremtShoz fiiz6d6 kapcesolatunk? Ez a kérdés a Tizenegyedik Lé-
péshez vezetett minket.

11. Lépés

Igyekeztiink ima és meditacié atjan elmélyiteni tudatos kapcsolatun-
kat a sajat felfogasunk szerinti Istennel, csak azért imadkoztunk, hogy
felismerjiik veliink kapcsolatos akaratat, és hogy legyen erénk a teljesité-
séhez.

A teremtordl kialakitott személyes elképzeléseink alapvetfen megvaltoztak. At-
tol, hogy ez valami vagy valaki, aki kivalt a bajbol s akihez csak a vélsidg esetén
fordultunk, odaig jutottunk, hogy tulléptiink a sziil6-szert gondvisel§ istenképtsl
egy folyamatos kapcsolatig a teremtével. ElGszor sértettek voltunk emiatt is. So-
kan dgy sejtettiik, hogy az Isten volt a teremtGje sok fajdalmas és névekedést sziilé
helyzetnek, amely a jozansaghoz vezets tton elért, de legaldbbis hagyta, hogy ezek
megtorténjenek. Csak fokozatosan kezdtiik felismerni a teremts vilagképét, amely-
ben e nehézségek azért torténhettek meg, hogy radébbenjiink sajat végességiinkre, s
ezzel még készségesebben épitsiik kapcsolatunkat a Nagyobb Erével. Ez a kapcsolat
egyre inkdbb hasonlitani kezdett egy tudatos, felnétt kapcsolatra, amely kodlesonos
megosztason és egyiittmikodésen alapszik. Ugy latszott, hogy a fajdalmunkon és
novekedésiinkon, éréstinkon keresztiil elérhetiink oda, hogy tudatos tarsai lehetiink
a teremtdének az életiink kialakitasaban — a teremtés tudatos téarsai lehettiink.

Nem valaszthatjuk el a vilagi biztonsagunkat a bensénkben 1év§ érzésektsl. Ra-
jottiink, hogy ha 6nmagunkkal rendben vagyunk az érzések szintjén, akkor ez annak
eredménye, hogy részt vesziink a Teremtdével egy ilyen kapcsolatban és elfogadjuk
az egdnal nagyobb Erg vezetését és kegyelmét, kedvességét. A ’biztonsagnak’ ez a
fajtaja nem konkrét viléagi célokkal volt kapcsolatos, de nem is jelentette azt, hogy
feladjuk, amit szerettiink volna elérni. Inkabb a sorrend valtozott meg. Az, hogy a
teremtére tamaszkodunk nem-anyagi (spiritudlis) modon, az elsfeltétele lett a mas
emberekhez valé kapcsolatainknak és annak, hogy a karrieriink és egyéb vallalkoza-
saink terén elkotelezettek legyiink, s ez kezdett vezetni a személyes, tarsadalmi és
hivatasbeli célok kittizésében is.

Ugy vettiik észre, hogy egyre tobb dologban a Teremtd vezetésére bizzuk magun-
kat, kisebb és nagyobb, anyagi és szellemi dolgokban egyarédnt. Ahogy ezt naponta
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megtettiik, egy sor felfedezést tettiink. Az els§ az volt, hogy a teremts kedvessége
igenis elérhetd a szamunkra minden ligyben, akar végzetesen fontosban, akar trivialis
hétkdznapiban. Lathatolag képesek voltunk kapcsolatban lenni a Teremtével akéar a
napi rutin tervezésében, akar a napi feladatok és felelGsségek vallalasaban, akir a
tobbi emberrel folytatott mindennapi tigyeink kapcsan.

Ez a felfedezés, hogy a Teremt§ jelen van a latszolag jelentéktelen életszinteken is
egy masik felfedezést hozott magéaval. Ugy talaltuk, hogy eréfeszitéseink a meditécio
és az ima terén az életben vald haladédsunk kozepette nagyobb érzelmi egyenstlyt
eredményezett naprol napra. Nem tiint fontosnak, hogy az imak informalisak vagy
0si szerzok inspiralod szavaibol alltak éppen. A meditacio vagy az ima lehetett az
e célra kijelolt formalis id6 is, vagy egy pillanatnyi nyugodt befelé figyelés, elcson-
desiteni gondolatainkat, hogy raébredjiink a Teremtd javaslataira. Mellékes volt az
id6 mennyisége eziigyben, a lényeg, hogy elég gyakori legyen és rendszeresen része
legyen az életiinknek.

A Teremtével kialakulo és fejl6dd kapcesolatunk olyan volt, mintha a haborgo
hajo fedélzetét elsimitanank a labunk alatt. Akarmilyen viharos szeleken keliink at
az élet vizének felszinén, vagy ha néha jégesé tdmad, mert tulvallaltuk magunkat
korlatozott erénket feledve, azt talaltuk, hogy a tékestilyunk odalent, az ima és a
meditacio garantalta, hogy ne billenjiink fel. Megmarad lelkesedésiink az élet viharos
6ceanja kozepén. Tuléljiik, akdrmit is vag hozzank az élet.

Egy masik felfedezés, hogy a Teremtével vald kapcsolatunk tényleg személyes.
Nem fontos, hogy megfeleljen barmilyen vallasi intézmény meghatarozasanak vagy
més emberek tapasztalatainak. Meg sem kell hataroznunk magunknak a Nagyobb
Er6t. Sokunknak a mindenhat6 Teremtd jelenlétére vald raébredés kiilonféle nem-
anyagi tanitasok felkutatasaval jart, meditacié gyakorlataval vagy teologia tanulas-
sal, akar formaélisan, akir spontdan moédon. Elkezdtiik észrevenni, hogy az istennel
valo kapcsolat egy nyitott végi kapcsolat, melynek gazdag szovetét épphogy csak
elkezdtiik széni. Az on-tullépés végss lehetdségét nyujtotta, amit korabban fliggd
tapasztalatainkban kerestiink. Es csodak csodaja, itt allunk, s megtapasztalhatjuk
a nem-anyagi (spiritudlis) valosag rejtélyét, éppen a ,mindennapi”’ val6sdgban vald
részvételiinkkel és nem a menekiilés dijaként.

Egy masik felfedezés is kovetkezett az ima és a meditacié rendszeres haszna-
latabol: az a kezd6ds sejtés, hogy az életiink beteljesedett. Szémunkra, szex és
szerelem-fliggdk szaméra gy tint, a szeretet-igénytlink kielégithetetlen. Az aktiv
fiiggés, tiinetkiélés alig érintette és a jozansagunkban kiépitett tamogatd héalozat
sem enyhitette ezt az erds igényt. Olyan volt, mintha az addikt korszakunkban sos
vizzel akartunk volna egy erds szomjat oltani. Minél tobbet ittunk, annél jobban
dehidralodtunk, mig végiil az életiink keriilt veszélybe. Az 1j jozansagunkban meg-
probéltuk enyhiteni szomjunkat azzal, hogy aktivak lettiink az SLAA-ban és érzelmi
taplalékokkal, mintha narancshoz jutottunk volna. De ahhoz, hogy a val6sagos szom-
junk igazan enyhiiljon, végiil is tiszta vizre volt sziikségiink.

Es rajottiink, hogy ez a szomj — a szeretet szomjthozésa — nem-anyagi szom-
jusag, s ennek szomjoltd vize éppen a sajat felfogasunk szerinti isten. Noha sokan
nem hittiink istenben vagy elfordultunk istentdl, amikor az S.L.A.A-ba elértiink,
lassan felfedeztiik, milyen életstilus az, amikor az egénknal Nagyobb Erével tar-
sulunk. Ahogy kialakult az isten-kozelségiink, észrevettiik, hogy csodalatos médon
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lecsokkent a szeretet-kovetelésiink.

Eppen a szeretetre vagytunk egész idé alatt. Es a szeretet Isten. A legcsoda-
sabb, amikor a napjainkat ugy éltiik kéz a kézben istennel, hogy éreztiik a bels6
szeretet aradéasat, ami eloltja az Onszeretet hianyat és mésok szeretetének hidnyét.
Végre Gszinte, intimen bens@séges viszonyt alakitottunk ki magunkkal, Istennel és
méasokkal.

Teljes tars-kapcsolatra torekedtiink istennel, és arra, hogy elfogadjuk isten veltink
kapcsolatos szandékait. Ahogy torekedtiink az Gszinte és tisztességes életre, s hogy
szolgélatara alljunk a tobbieknek, felfedeztiik, hogy az isteni szeretet forrasa immér
belsliink ered. Eletiinket belevezettiik a 12. Lépésbe.

12. Lépés

E 1épések eredményeként spirituilis ébredést éltiink at, megprobaltuk
ezt az lizenetet szex- és szerelemfiiggkhoz eljuttatni, és ezeket az elveket
életiink minden dolgaban érvényre juttatni.

Ahogy atolvastuk ezt a Lépést, felismertiik tapasztalati alapt bolcsességét: ma-
sok segitésére valo hatékonysagunk egyenes aranyban all az ilyen erdfeszitéseket
megel6z6 . szellemi ébredéstsl”. A szellemi ébredés maga a pofara esésiink és onfel-
adasunk kovetkezménye volt, ahogy eljutottunk a hitre, gyakorlatban megvizsgéltuk
a multunkat és jellemiinket, elmélyiil6 kapcsolatra jutottunk istennel, s elfogadtuk a
felelsségiinkat abban, hogy mit okozott mésoknak a szexualisés szerelem-fiiggésiink,
tudatossa tettiik életiink nehéz teriileteit s igyekeztiink ezekkel épité modon foglal-
kozni, jovatétel gyakkorlasaval, s rendszeres ima és meditacio utjan eljutva a nem-
anyagi vilagba, kozvetlen kapcsolatba 1épve a vezetés és a kegyelem forrésaval.

Felfedeztiik, hogy gyogyulasunkat tovabb erdsiti, ha mas szex és szerelem-fiiggékkel
dolgozunk. A btintudat nélkiil a fliggéses tapasztalataink komoly tanulsagga valtak,
melyek tartosak és mélyek. Nyiltan és szabadon megosztottuk masokkal tapaszta-
latainkat és gyogyitd kotelékké valt a sziv nyelve, amely mésokat is arra tudott
inditani, hogy a maguk szorité gondjait felismerjék és arra, hogy észrevegyék, merre
keresend§ a gyogyulas forrdsa. Nem volt méas élettapasztalat, mely fontosabb lett
volna a szdmunkra, mint hogy csatorndjava valjunk a megszabadit6 irgalomnak. El-
lentmondas, de tény: gydgyitoé csatornaként valdé hasznossagunk éppen a betegség-
tapasztalatunkbol eredt, amelybdl gyogyultunk.

Megértettiik, hogy folyamatosan élniink kell az SLAA gydgyulas sorén felmeriils
értékeket, életiink minden tertiiletén. Megtanultunk élni egy magas foku Gszinteség,
nyiltsag, megosztas és felelGsségvallalas keretében és megtanultuk nagyra értékelni
az ilyen értékekkel egyiitt jaro céltudatossagot és valahova tartozast. Eszrevettiik,
hogy az olyan személyes vagy munkahelyi helyzetek, amelyekben ezek az értékek nem
érvényesiilhettek, lényegtelenekke valtak. Fzek az értékek nem kirakati diszek voltak.
Maéar nem vonzott minket egy olyan karrier, amely tigy adott anyagi biztonsagot, hogy
az on-kiteljesitést akadélyozta. Vagy mésként kezdtiik nézni, vagy elengedtiik.

A tobbiekkel valo kapcsolat terén elengedtiik az onkozponti hatalmi és presz-
tizs jatszmakat, mint vezetd inditékokat. Ettdl nyitotta valtunk annak felfedezésére,
amely értékessé tesz barmilyen kapcsolatot, emberek koztit, munkahelyit, szemé-
lyest vagy tarsadalmit. R4jottiink, hogy minden méssal vald kapcsolatunkban csak
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annyit nyerhetiink, amennyire megosztoak vagyunk. A hézassagban és egyiittélésben
teljesen 1j tapasztalatunk lett, hogy a nemiség nem-fiiggd kozeg is lehet. Felfedez-
tiikk, hogy a nemiség nem tekintheté dnmagéban lévének. A létrejotte a megosztés
és egyuttmiikodés mellékterméke. A fiiggésiink idején a szexualitds, a romantikus
fiiged stratégiak adtak ki mindazt, amibdl Osszeéllt az identitasunk. Most viszont,
a személyes méltosagunk megtapasztalasa ota és azodta, hogy Gszintén bensGséges
intim kapcsolatokra lettiink képesek maéasokkal, rajottiink, hogy a biztonsagunk és
onazonossagunk forrdsa mar nem lehet csak a szexuéliskifejez&dés. Ahogy egyre
jobban képesek lettiink bizni, megosztani, és nyiltan élni a tarsunkkal, mér ez is
biztonsagot és 6nazonossagot nyujtott. E tehertsl megszabadulva, a nemiségiink in-
kabb egyfajta barométerré valt — annak kifejezésére, ami mar valéban benne volt
a kapcsolatban. Nem lehet ennél tobb vagy kevesebb a szex. Ahogy felfedeztiik a
nemiség tapasztalataban az 4j szabadsagot és éromet lehetGségként, lattuk, hogy ez
csak nagyon fokozatosan alakulhat ki. Olyan sok illtizionk volt a szex és a ,szerelem”
Osszefliggésérdsl, hogy hosszu jozan idGszakra volt sziikségiink, miel6tt ezek a hamis
abrandok eloszlottak. Nehéz volt a bizalom, a nemiség és az Gszinte intimitas terén
jozan latdsmodokra szert tenni. Az igazi intim bensGséges Gszinteség nem létezik
elkotelezettség nélkiil.

Ahogy folytatjuk gyogyulasunkat az SLAA-ban, tudjuk, hogy az emberi szellemi
szabadsag felfedezésének kalandjat éljiik. Olyan aldasokban lett és van résziink, ame-
lyeket nem is tudtunk volna kérni sem korabban. Az élet nyitott és csodalatos. A jo
élet 1j és 1j fejezetei varnak rank.
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A megvonasi tapasztalat

(SLAA ,Basic Text”, 5. fejezet)

Ha méar eddig elolvastad ezt a konyvet, és vonakodva ugyan, de arra a kovet-
keztetésre jutsz, hogy a szex- és szerelemfiiggGség problémajaval kell szembenézned,
akkor valosziniileg megijedsz és nyugtalankodni kezdesz. Talan még mindig meg-
probélod elkeriilni szex- és szerelemfiiggGséged tudatositasit, annak ellenére, hogy
tapasztalatainkat megosztottuk veled. Esetleg azzal altatod magad, hogy ezek az
emberek bolondok, szélsGségesek vagy legalabbis megrogzott iinneprontok!

Bar néhanyan koziiletek — annak ellenére, hogy megprobaljak tagadni annak az
igazsagat, melynek kozkincesé tételén dolgozunk —, igenis halljak, hogy félreverték a
harangot és tudjak, hogy a harang értiik, értetek szol. Mi veletek vagyunk. Nagyon is
jol emléksziink még arra, milyen borzaszto volt az ismeretlen, ami feltarult elGttiink,
amikor az aktiv fliggdség szoritasabol a megvonas szemmel lathatéan légiires terébe
rohantunk. Milyen makacsul elutasitottuk az elképzelést, hogy a szexualis és érzelmi
életiinket a fiiggGség uraljal

Es most? Hogyan tovabb? Ha példaul a szex- és szerelemfiiggéségi viselkedésfor-
méad része a maszturbacio, hogyan lehetsz biztos abban, hogyha abbahagyod, nem
fogod ,begerjedve” a falat kaparni? Honnan tudod, hogy a megvonas nem vezet-e
korai szenilitashoz, a nemi potencial (vagy a szervek!) sorvadasahoz, és nem hozza-e
kozelebb a halalt? Ha nem fogsz kezdeményezni, ha nem reagalsz, vagy nem taplal-
kozol a mésok eréterébdl szarmazo energiaval — azzal a pszichés jellegti kommuniké-
cioval, amely azt hirdeti, hogy valaki ,ELERHETO!” —, akkor hogyan lehetsz biztos
abban, hogy nem véalsz érzelmi és szexualis eunuchhé, akibél kiveszett az életerd? Ha
megprobalsz véget vetni egy hosszan tarto és undorito fliggéségnek, mely egy mésik
emberhez fiiz, akinek mar régota atengedted életed iranyitasat, akkor hogy lehetsz
biztos benne, hogy egyediil is meg tudod talalni a sziikséges bels§ eréforrasokat
onmagad talpra allitasahoz?

Ezekre a fajdalmas kérdésekre kettds valasz is van. Abbol a szempontbél, hogy az
érzéseid mit sighatnak neked, a valasz az, hogy a fentiek koziil egyben sem lehetsz
biztos. Ugyanakkor tapasztalataink révén, melyeket a&tadunk neked, van remény arra,
hogy képes légy végigesindlni és tilélni a megvonast. E kdnyvet olvasva taldn az az
érzésed tamad, hogy a megvonés utan sokkal jobb allapotba keriiltiink ahhoz képest,
mint amilyenben az SLAA-ba valé belépésiink el6tt voltunk. Biztosithatunk arrol,
hogy ez igy van, s hogy a megvonas révén mi is megéltiik az atalakulas élményét.

A megvonasi folyamatot mi nem csinalhatjuk végig helyetted, még akkor sem,
ha tudnank. Sajat akaratabol vajon ki vallalkozna erre ismét? Bizonyara egyikiink
sem! Ugyanakkor minden megvonas fajdalma egyedi és speciélis, s6t, még értékes
is (bar te ezt bizonyara nem igy gondolod). Bizonyos értelemben a tapasztalat te
magad vagy, éned egy része, mely mar hosszu ideje probal a felszinre keriilni. Sokaig
elkeriilted ezt a fajdalmat vagy halogattad, hogy szembenézz vele, de soha nem voltal
képes tartésan megszabadulni téle. A megvonasra azért van sziikséged, hogy teljes
ember legyél. Sziikséged van arra, hogy taldlkozz 6nmagaddal. A borzalom mogott,
amitsl félsz, a megvonas magaban hordozza sajat egész mivoltod csirajat. Ezt meg
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kell tapasztalnod ahhoz, hogy megvalositsd, hogy valosdgossa tedd a benned és az
¢életedben rejls lehet&séget, mely oly régota csak szunnyad benned.

A szex- és szerelemfiiggdk kiilonbozSképpen kezdhetik el ezt a folyamatot, az
eredmény azonban ugyanaz: a fliggs szexuélis és érzelmi viselkedés a mindennapok-
ban megsziinik.

Az sem szamit, hogy szex- és szerelemfiiggGségi viselkedésformad milyen cso-
portba sorolhatd, bar az fontos, hogy magad azonositani tudd ezt a viselkedésformaét.
A mieinkbe beletartoznak példaul az ,egyéjszakas kalandok”, az érzelmi kot6dés nél-
kiili, heves szexudlis viszonyok, a manias maszturbécio, az exhibicionizmus és/vagy
voyeurizmus (kukkolas). Masok megszallott viszonyt folytatnak vagy fiiggnek egy
vagy tobb embertdl (egyméas utan vagy egyszerre), mikézben meg vannak gyézédve
rola, hogy a ,masik” nélkiil mar a halal kapujaban lennének. Nem szamit, milyen
fiiggGségi viselkedésformad van, a lényeg, hogy véget kell vetni neki. Nem szamit,
hogy a gondolataid vagy az érzelmeid milyen erével huznak afelé, hogy szabad fo-
lyast engedj a fliggdségednek, te ezt akkor sem fogod engedni. Ez lesz a pont, amikor
végiil megallsz, ez fogja jelezni SLAA-beli felépiilésed kezdetét, és ez lesz jozansédgod
els6 napja.

Az SLAA-ban valamennyien més-més utakon érkeztiink el addig, hogy teljesen
megsziintessiik a fiiggdséget; ezekrsl az utakrol érdemes emlitést tenni.

Elgszor is, néhanyan koziiliink ,teljes langon” tartottuk a fiiggGségiinket, akér-
mivel is jart, egészen addig a napig, amig kikésziiltiink és megadtuk magunkat. Be-
dobtuk a toriilkozét, és hideg pulykak” lettiink, vagyis azonnal belevagtunk a teljes
megvonasba. Ez volt a leghrutalisabb, a legszélsGségesebb mod. E  hideg” ledllas na-
gyon erds és azonnali sokkot jelentett mind érzelmi, mind mentélis szempontbol, és
a megvonasi rohamok is gyorsan és kiméletleniil jelentkeztek. Az igy elkezdett meg-
vonas azonban nem feltétlentil jelentett sem révidebb id6t, sem valamiféle magasabb
,mindséget” ahhoz a megvonashoz képest, mely fokozatosan megy véghe. Kollektiv
tapasztalataink alapjan a megvonas hatokore és végeredménye — bizonyos keretek
koézott — mindannyiunk szamara azonos volt. Itt csak azokat a kiillonb6z6 moédokat
emlitjiik meg, ahogy elkezdtiik ezt a folyamatot.

Néhéanyan fokozatosan kozelitettiink a megvonashoz, a nyilvanvaléan problémas
tertiletekbdl csak kis szeleteket metszve ki. Ez még ha kevéske sikerrel is jart, egyre
jobban tudatositotta benniink fiiggGségi viselkedésforméank mas aspektusait, azo-
kat, melyekrsl addig fogalmunk sem volt. A tudatosuléas folyamata elkeriilhetetlentil
vezetett az egész fliged viselkedésforma végsé feladasaig, s igy elindulhattunk a meg-
vonas, a szexudlis és érzelmi kijozanodas felé.

Mindazok szemében, akiknek kozelebbrdl ismerds a fiiggdség fogalma, a feladas-
hoz valé ilyen ,fokozatos” kozelités bizonyara valamiféle vagyalomnak tinik. Olyan
nincs, hogy valaki ,félig terhes”, vagy ,egy ital sziili a részeg embert” — ezek az A. A.
(Anonim Alkoholistédk) hagyomanyos bolesességei. Raadasul a fiiggdség olyan tudat-
valtozast hozott a legtobbiink szdmara, hogyha egyszer a hélojaba gabalyodtunk,
teljesen megfeledkeztiink arrol, hogy valaha is ki akartunk lépni beléle!

Mindebben sok az igazsag. Mégis, mire eljutottunk odaig, hogy a megvonas fogal-
mat a gondolataink kozé engedjiik, a fiiggdség méar nem nyudjtotta meghizhatéan azt
a feledést vagy élvezetet, melyet oly szenvedélyesen kerestiink. Egyre tobb energiat
kellett befektetni az érzelmi és szexualis tevékenységekbe ahhoz, hogy barmi élveze-
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tet okozzanak, az ,elszallasrol” mar nem is szélva. Olyan volt, mintha egy bels§ hang
folyamatosan ezt stigta volna, amikor belekezdtiik egy 1j szexuélis vagy romantikus
epizdodba: ,,Akarhova is megyek ezzel az 0j arccal, testtel vagy lélekkel, méar semmi
Gjat nem nyujthat.”

Az ujabb és tjabb romancok, az ,ismét egymasra talalasok” tjdonsaga tébbé
méar nem takarhatta el el6liink az igazsagot: minden 1j helyzet csak egy tjabb re-
ménytelen epizod volt, s csak annyi igéretet és beteljesiilést tartogatott, mint a
ragégumi-matricak csereberéje. S amint ez a csomor-érzés utat tort maganak, a
fiiggbség ,cstcsait” egyre nehezebben és nehezebben lehetett elérni és megtartani.
Ahogy kozeledtiink a megvonashoz, egyre vilagosabba valt, hogy a folytatas teljesen
hidbaval6. Bar sokan probaltuk kicentizni, pontosan mennyi is az, amit még ,ke-
zelni” tudunk, végiil éppugy visszavonulot kellett fajnunk, mint ahogy egy gleccser
felé szaguld6 gézmozdony vezet§jének is fel kell ismernie: ezen a palyan a fagyhalél
a végallomas.

Ezzel szemben a megvonas elkezdéséhez néhanyan koziiliink megprobaltak | kiilss
kényszert” alkalmazni. S mivel a fiiggGség féken tartasahoz nagyobb energiara volt
sziikség, mint amekkoraval rendelkeztiink, a gat atszakadt és ,kiontott” az igazsag,
mi pedig részletesen felfedtiik a hazastarsunknak vagy a szereténknek, hogy ponto-
san mi is torténik az életiinkben. A kellemetlen igazsig ,feloklendezése” akaratlan
vélasz volt. Valami bels6 er§ ugyanis egyre inkadbb arra kényszeritett benniinket, hogy
megszabaduljunk a szervezetiinkben levé méregtél. Az ilyen ,megnyilas” soran azon-
ban még mindig alig volt valami elképzelésiink a ,megvonasrol” vagy a ,fliggGségrél”.
De ahogy szemtanti lettiink annak a hatasnak, amit ezek a megkésett felfedezések
gyakoroltak az életiinkben fontos szerepet jatsz6 emberekre, el6szor szembesiiltiink
tetteink mult- és jelenbeli kovetkezményeivel. Amikor mér a zsigereink is feltarul-
tak, még akkor sem mertiik 0sszevarrni a sebet, még akkor sem mertiik hagyni, hogy
a seb begyogyuljon. Nemcsak arrol volt szo, hogy érzelmileg kimeriiltiink, de attol
is nagyon féltiink, hogy a sebben lev§ fertézés vajon mit okozhat nekiink. Ezért
annyira, amennyire batorsdgunk engedte, a kitarulkozas, az Gszinteség olyan szint-
jét tartottuk fenn, ami méar-mar teljesnek volt mondhat6. A sz6 szoros értelmében
bizonyara nem voltunk igazan jézanok, de még annak sem voltuk sziikségszertien
a tudataban, hogy a fiiggéség fajdalmait szenvedjiik el. Ez azt jelentette, hogy a
fiiggGséget fenntartd élmények és epizodok még nem értek véget. Ugyanakkor, vala-
hanyszor egy fiiggdséget fenntartoé élmény megjelent vagy felbukkanassal fenyegetett,
éreztiik, hogy van valamiféle pajzs, amely megvéd a tovabbi kontrollvesztéstdl, ha
minden érdekelt fél el6tt feltarjuk, hogy mi is torténik. Példaul tavolsagi beszélge-
téseket folytathattunk, hogy a hézastarsunknak vagy a partneriinknek elmondjuk,
hogy csak egy hajszal valaszt el benntinket attol, hogy valami kisérté szituacioba
keriiljiink. Ezeknek az embereknek a dobbenete vagy a csaldodasa sajat viselkedésiink
kévetkezménye volt, és azzal, hogy a nyiltsdgot valasztottuk és szembenéztiink ez-
zel a kovetkezménnyel, elvagtuk magunkat attol, hogy a kisértd szituacioban tovabb
menjiink.

Nem azért tarulkoztunk ki azok eltt, akiknek korabban rendszeresen hazudtunk
a tetteinkkel kapcsolatban, hogy megbiintessiik Sket. Szamitottunk ezekre az embe-
rekre, s a reakcioik, melyekkel leleplezték gyarlosagunkat, garancia volt arra, hogy
cselekedeteink kovetkezményeivel azonnal szembesiiljiink. Mi dontéttiink tgy, hogy
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titkolt viszonyaink és fut6é kalandjaink elleplezésére, elkiilonitésére és kezelgetésére
irdnyul6 hajlamaink alol kihtzzuk a talajt. Végiil nemegyszer épp a szamunkra fon-
tos emberekhez fiz6d6 kapcsolatainkban jelentkezd kdvetkezmények egymast erdsits
hatasa kényszeritett benniinket a beismerésre, hogy elveszitettiik az iranyitast cse-
lekedeteink folott, s hogy kimondjuk végre a fiiggség szot. Sajat elhatarozasunk,
hogy az Gszinteség szigori mércéjét fenntartsuk azokkal szemben, akikkel beszéltiink
szexualis és érzelmi viselkedésiinkrdl, tigy tiint, onmagéban elégségesnek bizonyult
ahhoz, hogy magunkkal szemben is egyre Gszintébbek legyiink, s ez végiil elvezetett
benniinket a feltétel nélkiili megadashoz és a megvonéshoz.

Természetesen egy kissé félrevezetd arrél beszélni, hogy milyen ,utakon” kezdjiik
el az aktiv szex- és szerelemfiiggGségtdl valdo megvonast, hiszen magunk sem tudatos
tervez6k modjara fogtunk bele. A legtébben koziiliink azonban azonosulni tudtak a
megvonés felé vezets utak egy-egy részével. Végiil — és ezt fontos ismét hangsilyozni
—, akdrmennyire is szinték lettiink a , kontroll” megszerzéséért folytatott elkeseredett
kiizdelemben, a kijézanodasunk addig nem kezd6ddtt el, mig fel nem adatuk utolso
,wveédett teriiletiinket”, és le nem mondtunk arrol, hogy idénként egy napra (vagy akar
egy orara) egy ujabb fiiggdségi kalandunk legyen.

Most pedig itt vagy, és a megvonés csak rajtad all. Milyen veszélyeket rejt magé-
ban, ha végigesinalod? El6relathatolag milyen tapasztalatokat hoz majd szamodra?
Hogyan tudod majd tilélni az elkeriilhetetlen kisértéseket, hogy vissza ne csiissz a
régi viselkedésformadba?

A veszélyeket két létezd tipusba sorolhatjuk. Az elsé tipusba azok tartoznak,
melyek magéban a belsé folyamatban vannak. A mésodik azokat a veszélyeket tar-
talmazza, melyek kiviilr6l aramlanak feléd, és még azt is el tudjak érni, hogy tgy
tlinjon, mintha lehetetlen lenne végigesindlni a megvonast, s6t még arra is ravehet-
nek, hogy abbahagyd.

A legnagyobb veszély talan abban rejlik, hogy szemtél szembe fogod talalni ma-
gad az ismeretlennel. Egy dolog raszanni magunkat a megvonésra akkor, amikor egy
fiiggGségi epizod fajdalmas ingerei még frissek. Azonban egészen mas dolog tigy nyi-
totta valni a megvonasra, hogy az nem egy specialis fiiggéségi helyzet ellenhatéasa,
hanem vélasz a fliggfség egy felismerhetd életmintajara. A megvonas tapasztala-
tanak e szélesebb perspektiviaja azonban kulcsfontossidgi, ahhoz, hogy a megvonas
mellett ki tudjunk tartani. Ha egyszer felismertiik és tudatositottuk legjellemzsbb
fliggd (,vonal alatti”) viselkedésiinket, de nap mint nap megalljuk, hogy ne stillyed-
jiink ,a vonal ala”, akkor viselkedésiink és személyiségiink tobb olyan vonasat is
felfedezziik, melyek kapcsolatban allnak a fiiggGséggel.

Nagyon elkedvetlenit§ lehet felfedezni a szintén a szex- és szerelemfiiggéséghez
kot6ds mogottes viselkedések egész sordt. Aki mindenkivel megrogzotten kezet fog,
rajohet példaul arra, hogy ez a vonasa a fliggGséggel kapcsolatos célt szolgal. Aki
bizonyos modon 0ltozkodik, felfedezheti, hogy csak azért tesz igy, hogy bizonyos
tipusi figyelmet vonjon magéra. Az, aki ,szeret dlelni”, talan azt teszteli, hogyan
reagalnank egy késébbi kozeledésre. A ,nagyszerd massz6r” finoman (vagy kevésbé
finoman) egyszertien csak csabitani probal. De ezek csak a legegyszertibb példai e
valtozatos viselkedésformaknak.

Korabban ezek az enyhébb jarulékos viselkedések soha nem annak latszottak,
amik val6jaban, mert a sokkal erésebb és nyilvanvalobb fliggs viselkedések mellett
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léteztek. Ha azonban eltekintettiink az uralkodé fiiggs viselkedéstsl, akkor felis-
merhettiik, hogy ezek a magatartasbeli megnyilvanulasok valojaban zsakmanyszerzé
stratégiak voltak. A megvonas soran azt tapasztaltuk, hogy valahényszor teret en-
gedtiink ezeknek a jarulékos viselkedéseknek — tekintet nélkiil arra, hogy mennyire
artatlanul vagy oéntudatlanul tettiink igy —, szdndékunkon kiviil megteremtettiik egy
szexualis-érzelmi viszony lehetGségét — éppen azt, melyet oly elszdntan igyekeztiink
elkeriilni!

Meg kellett valtoztatni gondolkodasmédunkat is. Nem voltunk hozzaszokva ah-
hoz, hogy az életiinket korlatok kozé szoritsuk, hiszen korabban szabadon kéborol-
tunk ott, ,,ahova félnek 1épni az angyalok™.

Onigazolasaink tobbnyire nagyon meggy6zéen hangzottak: ,Nem tehetek arrol,
hogy folyton latom &t, elvégre ugyanabban az épiiletben dolgozunk.” ,Ha a parom
sokkal érzékibb lenne, nem kellene kapcsolatunkon kiviil keresnem a szexet.” ,Oriilt-
ségnek tinik, hogy ne beszéljek azzal az emberrel, aki allanddéan a fejemben jar.”
,2Jgyanannyi jogom van egy bizonyos helyen lenni, mint neki. Miért éppen nekem
kell kimaradnom a dolgokbol?”

Néhany kifogédsunk ugyan nem volt valami meggy6z6, mi mégis kitartottunk mel-
lettiik: Ezt az embert mar napok/hetek/honapok 6ta nem lattam; ez csak azt je-
lentheti, hogy nem vagyok fliggd, tehat nyugodtan lathatom 6t Gjra.” ,Csak néha van
sziikségem arra, hogy ezzel a kiilonds szexualis szokéssal éljek. Tudom, hogy prob-
lémam van, de nem hiszem, hogy ezzel valaha is gondom lett volna.” ,Ha senkinek
nem mondom el, hogy éppen most mit csinalok, akkor ennek nincs is jelentGsége.”

A gond az volt, hogy nem vettiik észre, hogy ezekbdl a viselkedésekbdl egy |, tit-
kolt viszonyt” szovogettiink, és amikor ezt végiill mégis észrevettiik, nem tudtuk,
mi mast tehetnénk. Személyiségiinket nem lehetett elvalasztani az Onigazolés, a
szemkontaktus, az ,0lelés”, a kézfogas stb. jellegzetes modjaitél. S ahogy kezdtiik
tisztabban felismerni, hogy viselkedéslink inditékai és személyiségjegyeink mind a
fiiggGséget szolgaljak, be kellett latnunk, hogy a fiiggdség okozta kiéhezettség ellen
minden egyes ,helyzetben” megvivott kiizdelem lassan minden erénket felemészti.
El6bb vagy utoébb meg kellett birkdéznunk azzal a fajdalmas érzéssel, hogy a fiiggs-
ség kiils6 jegyei nélkiil mar nem is tudjuk, kik vagyunk val6jaban.

Megrazo volt ez a ,szabadulas”. Naprol napra, huszonnégy éras adagokban kellett
talélniink a megvonést. Reggelente — olykor még hajnalban is — gyakran felriadtunk,
és magunkban igy kialtottunk fel: , O, Uram! Még egy nap EBBOL!” Néha azon kap-
tuk magunkat, hogy azt kivanjuk, barcsak meghaltunk volna dlmunkban. Ezektsl az
érzésektdl fiiggetleniil mégis kértiikk az Urat, hogy segitsen szembenézni az elGttiink
allo nappal. Ha voltak sérelmeink az Urral kapcsolatban, felhasznéaltuk azokat is.
Senki sem kényszeritett arra, hogy hélasak legyiink. Nem a ,,jésagért”, hanem az
L0szinteségért” kiizdottiink.

Aztan nekivagtunk a napnak. Maganyos életiinkben — mert a tobbségiink ebben
az id6ben egyediil élt — még az olyan mindennapi rituélék is, mint a mosdés, az 6l-
tozkodés vagy a taplalkozas, nagyon fontossa valtak. E mindennapi feladatok puszta
elvégzése megerdsitése volt annak, hogy torédiink magunkkal.

Aztan attekintettiik az elgttiink allo napot. Valoszintleg el kellett latnunk bi-
zonyos feladatokat — lakbérfizetés, mosés és bevasarlas —, vagy be kellett menniink
a munkahelytinkre. A fizikai tevékenység, még ha csak egy hosszi sétara korlato-
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zodott is, egy kicsit rd4 tudott hangolni benniinket az adott napra. Voltak, akik
rendszeresen kocogni kezdtek, vagy olyasmit csinaltak, ami nagyobb fizikai eréfeszi-
tést igényelt. Az igy elért kimeriiltség-érzés be tudta tolteni azt az trt, melyet a
szexualis megkonnyebbiilés elmaradasa teremtett, s6t még helyettesithette is. Hasz-
nos volt, ha SLAA-tagokkal, kozeli baratokkal, esetleg éppen egy masik ,tizenkét
lépéses” kozosség tagjaival taldlkoztunk. Ellatogathattunk az Anonim Alkoholistak
vagy az Al-Anon nyilt gytléseire, s ha szerencsénk volt, az SLAA a kornyékiinkon is
tartott osszejoveteleket. Esetleg mi magunk szerveztiink meg egy ilyen gytilést, ahol
feladatokat is vallaltunk.

Mindezzel azonban nem az volt a célunk, hogy az elfoglaltsagokkal felforditsuk
a napjainkat. Tobbséglinknek éppuigy sziiksége volt pihenésre és maganyra, mint
ahogy més foglalatossidgokra, személyes kapcsolatokra és kotelezettségekre is. Leg-
alabb annyi energiat hasznéaltunk el, mint a legtobb ember, aki teljes allasban dol-
gozik, s emellett még aktiv csaladi életet is él. Tulajdonképpen a legtobbiink sokkal
keményebben ,dolgozott”, mint kordbban barmikor. Végiil is azon faradoztunk, hogy
megalljunk, hogy megszabaduljunk a rettenetes fliggéség szorité olelésébdl, amely
korabban az 6npusztitod tettek lejt&jére vitt benniinket. Mar pusztan az is, hogy ne
csinaljuk azt, amit korabban, emberfeletti eréfeszitést kovetelt. Az egész végeredmé-
nyével kapcsolatos, nagyon is valos félelmiinket atmenetileg felfliggesztettiik azzal,
hogy e feladatokat haladék nélkiil mi magunk lattuk el. Csak a kozvetlen jelenben
éltiink, és felfedeztiik, hogy a megvonast valoban meg tudjuk csinalni egy oOraig,
egy délelttig vagy akar egy teljes napig. Es rajottiink, mekkora 6rom, ha sikeresen
végigkilizdottiik magunkat minden egyes huszonnégy oéras peridduson.

Az is vilagos lett szamunkra, hogy kiizdelmeink és kételyeink gyotrs fajdalméra
az a legjobb ellenszer, ha a megvonas kimenetelével kapcsolatos minden kérdéssel
Istenhez fordulunk, vagy barmely olyan Eréhoz, mely szerintiink segiteni tud a régi
viselkedésforméinkkal val6 szakitasban.

Mindezek révén naprol napra egyre inkabb onmagunk rendelkezésére alltunk.
Csupan azzal, hogy ,megalltunk”, kialakitottunk egy kapcsolatot 6nmagunkkal, mely
a novekvs onbecsiilésen, a felelGsségérzésen és a bizalmon alapult. Ekkorra mar tisz-
taban voltunk azzal, hogy a megvonassal az a célunk, hogy lerakjuk sajat egész
mivoltunk alapjait. De hogy ezt hogyan lehetne atiiltetni személyes kapcsolatainkba
vagy a karrieriinkbe, azt nem tudtuk. Azzal azonban tisztadban voltunk, hogy egész
mivoltunk alapja koré végiil olyan ,kiilsGségek” is kifejlédnek majd, melyek belsé
allapotunkat fogjak tiikrozni. Azonosulni tudtunk azzal az érzéssel, hogy egyre in-
kabb képesek vagyunk egész mivoltunkat megélni, a konkrét végeredményt pedig
Isten kezébe helyeztiik. E hozzaallasunkban bekovetkezett valtozas csokkentette az
egzisztencidlis krizis érzését.

A masik fajta veszély, amellyel a megvonas alatt szembetalaltuk magunkat, kiilsé
fenyegetésekbdl szarmazott. [tt a kockazatot nem is annyira egy ismeretlen énnel valo
talalkozas jelentette, egy olyan az ,énnel”, amelybdl hidnyzott a fliggdséghdl eredd
énkép. A ,fenyegetés” sokkal inkabb olyan szituaciok formajaban jelentkezett, melyek
megprobaltak leallitani magét a megvonési folyamatot, és arra kényszeritettek ben-
niinket, hogy térjiink vissza a fiiggsségi viselkedésformankhoz. Igy tjra veszélyben
forgott, hogy valaha is szembe fogunk nézni azokkal az egzisztencialis kérdésekkel,
melyekkel a gyogyulas folytatéasa érdekében foglalkoznunk kellett.
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A kiils6 fenyegetések ereje és jellege nagy valtozatossdgot mutatott, de rengeteg
hihetetlen ,yéletlen egybeesés” volt koztiik, melyek szinte 6rdégi pontossaggal min-
dig akkor bukkantak fel, amikor a legsebezhet&bbek voltunk. Ha példaul megszakadt
egy egyértelmiien fiiggs kapcsolat (akar mi szakitottunk, akéar veliink szakitottak),
és még mindig vegyes érzelmeink voltak a kapcsolatot illetGen (altalaban pedig ez
a helyzet), akkor szamithattunk ra, hogy korabbi partneriinkkel vagy szereténkkel
ott ,futunk Gssze”, ahol a legkevésbé vartuk volna. Sokkal attételesebb, de ugyan-
olyan veszélyes volt ,yéletleniil” talalkozni azokkal a baratokkal és ismerdsokkel, akik
magukra vallaltédk, hogy ,felvilagositanak” benniinket korabbi szereténk (szeret&ink)
érzelmi allapotarol. Kényszerits erével hatott rank, ha meghallottuk, hogy az, akihez
nemrég még fliggd viszony fiizott benniinket, depresszios lett, ongyilkossagot kisérelt
meg, esetleg elcsébitott valakit vagy 6t csabitottak el.

Az SLAA-ban sokunk arra a meggy6ézddésre jutott, hogy el kell fogadnunk a
pszichikus (természetfeletti) torténések lehet&ségét azért, hogy megértsiink néhany
nagyon is titokzatosnak ting szituéciot. Még ha fizikai értelemben annyira tavo-
linak is éreztiik magunkat egy korabbi fiiggs partneriinktsl, kaphattunk varatlan
leveleket, vagy olyan kornyezetben taldlhattuk magunkat, melynek multbeli viszo-
nyunkra utal6 jelentése volt. Ezek a dolgok katalizaltak, feltiizelték azt az érzést,
hogy lelkileg még mindig kapcsolatban vagyunk korabbi fiigg partneriinkkel. Végiil
odaig jutottunk, hogy méar vartuk is, hogy szembetalaljuk magunkat az ilyesfajta
események sorozataval! Ez igaz volt azokban az esetekben is, amikor korabbi fliggs
partneriink ,,dobott” benniinket, de a kétértelmiiség tovabbra is megmaradt. R4jot-
tiink, hogyha barhol is felbukkant a kétértelmtiség, akkor a szex- és szerelmi fiiggGség
visszaallitdsdnak a lehetGsége is jelen volt.

Kivétel nélkiil mindannyian végigmentiink olyan idészakokon, melyek alatt rend-
kiviil ki voltunk téve mind szellemi, mind érzelmi sokkhatasoknak. Gyakran tgy
tiint, hogy ezeket a sokkokat egy ,véletleniil” bekdvetkezs talalkozas vagy érintkezés
valtotta ki, mely kozvetleniil vagy kozvetve kapcsolodott valamelyik korabbi fiiggs-
ségi helyzethez. Ugyanakkor gyakran azt is felfedeztiik, hogy sebezheté pontunk mar
egy ilyen kiilsG tesztelés el6tt fellangolt. Ilyen esetekben mintha sebezhetGségiink és
a fliggd szexudlis és érzelmi élményekre valé hajlamunk — akar romantikus vagy sze-
xudlis viszonyra, akar érzelmi fiiggGségre vagytunk — mar onmagaban is elégséges
volt ahhoz, hogy elinditsa a ,véletlengyartast”.

Amikor felbukkantak a kiils6 kihivasok, kiillénosen azok, melyekhez pszichikus
(természetfeletti) felhangok is tarsultak, tgy éreztik, ismét visszaestiink abba az
allapotba, amikor minden energiankat annak szenteltiik, hogy visszatartsuk magun-
kat fiigg6 viselkedésiink ,yonal alatti szintjét6l”, és ismét megtapasztalhattuk, hogy
szex- és szerelemfiligg@ségiink gyodkerei mennyire behéalozték a lelkiinket. Idénként
ugy tint, hogy a benniinket gtzsba kots erék sokkal mélyebbre hatoltak, mintsem
hogy képesek lennénk felvenni veliik a harcot.

Valoban megalézo, ha szamolnunk kell azzal a lehet&séggel, hogy ennyire mély-
ségesen megszallottak vagyunk. Ez a mély megszallottsag még téliink is — akik mar
hosszi ideje jozanok vagyunk az SLAA-ban — hatalmas erével kovetelheti a jogait,
és pokoli allhatatossdggal kapaszkodik belénk. Mégis azt kell mondanunk, hogy a ki-
tartd pszichikai (természetfeletti) befolyas sziikségszertien megjelenhet mint a meg-
vonasi folyamatra adott valasz. Ezekben az esetekben az id§ és a napi kovetkeze-
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tességgel végrehajtott cselekedetek azok az eszkozok, melyekkel — isteni titmutatés
mellett — megszabadulhatunk e ,kisérteties” birodalom zsarnokséiga alol. Talan ez
a fiiggdség utolsd tartomanya, miel6tt végleg elveszitené a hatalmét, mert el fogja
vesziteni.

De mik azok az &ltalunk talalt eszkozok, melyek segithetnek abban, hogy a
kiils6 kihivasok ellenére szilardan alljunk és kovetkezetesen viselkedjiink? Nyilvan-
val6, hogy valamiképpen ellensilyoznunk kell tudatossagunk eréziovjat és megoldast
kell talalnunk ezekre a pszichikus (természetfeletti) koincidencidkra.

A legfontosabb alapelv talan az volt, hogy ne tagadjuk le 6nmagunk el6tt, hogy
valojaban kemény probatételen megyilink keresztiil. Szamolva azzal, hogy ezek a
sajat elhatarozasunk elleni kiilsé tamadasok elkeriilhetetlennek ttintek, konnyebb
volt kezelni Gket, ha azonnal felismertiik, hogy milyen célt szolgalnak.

E benniinket gyengité tamadésok ellen tgy is védekezhettiik, agy is fenntarthat-
tuk tudatossdgunkat, hogy egy listat kezdtiink vezetni: feljegyeztiink minden apré
megfigyelést azzal kapcsolatban, hogy pontosan mit is éreztiink a megvonés alatt.
A listakészitéssel sokan nem vartunk addig, mig a probatételre sort keriilt, mert ak-
korra mar kénnyen késé lehetett volna. A listdnkbol nem hiztunk ki semmi negativ
gondolatot vagy észrevételt. A megvonas fajdalmai ellenére a kezdeti jozansag po-
zitiv eredményei nagyon is nyilvanvaléak voltak mindazok szamara, akik a betegség
aktiv fazisaban Gszintén szembenéztek a borzalommal. Még a megvonas kezdeté-
nek ellentmondésos érzései is jobbak voltak, mint méas alternativak. Ugyhogy szépen
HKilistaztuk” Gket! Nem volt olyasmi, ami akir érzésként, akar megfigyelésként ne
tartozott volna a targyhoz.

Ime egy kis példa egy-két megfigyelésiinkbdl. Néhanyat talan te is fel tudsz majd
hasznéalni:

JAthat a megvonas és a veszteség heves fajdalma, de magamtol nem undorodom.”

. - - a szorongas és a szilikség mardossak a beleimet. ..”

Szex- és szerelmi fiiggdség: nekem nincs ilyen — én magam vagyok az.”

,Nézni a mokust, ahogy falja a makkot. Olyan modszeresen halad rétegrél-rétegre,
hogy tugy érzem, X engem is igy falt fel.”

,Ma harom ora eltelt anélkiil, hogy X-re gondoltam volna. Hihetetlen.”

LEgy »véletlen« talalkozas. .. a sziikolkods sovargas visszahiv. Mennyire vagyom
egy ilyen talalkozésra!”

,Talan X az egészséges és én vagyok a beteg. Barhogy is, ha egyiitt vagyunk,
mindketten betegek vagyunk.”

A napi imakon és az SLAA-hoz két6ds tevékenységeken kiviil egy ilyen lista ve-
zetése erds var volt a fiiggdség tjraindulasa ellen, kiilonosen, ha a zavaro lehetGségek
felergsddve jelentkeztek. Minden egyes bejegyzés a szex- és szerelem-fiiggdségiinkkel
és a megvonassal kapcsolatos megélt érzés volt, s azzal hogy leirtuk, kikristalyositot-
tuk és le is csillapitottuk Gket. S valahanyszor jott egy kihivas a maga Osszes érzelmi
orvényével, a listdnkhoz fordultunk tanacsért. Ez segitett nekiink szilardan &llni,
csaknem onmagunk ellenére. Ha elbizonytalanodtunk, elolvastuk ezt a listat, és djra
meg tudott gy6zni benniinket arrél, hogy ,az tényleg annyira rossz volt”, s hogy az
aktuédlis ,lehet&séggel” csak fliggdségi viselkedésformank élne tovabb, nem pedig egy
kivétel lenne alola. Barmennyi sebesiilést is jelentethettek ezek az Gsszelitkozések a
fiiggGségi vagy kinzo erdi és az érzelmi, mentalis és viselkedésbeli kovetkezetességet
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fenntart6 erék kozott, mi tudtuk, mit kell tenniink — és nem éltiink a ,lehet&séggel”.

Természetesen szintén tamaszt adott a rendszeres kapcsolat mas S.L.A. A-tagokkal
vagy olyanokkal, akikben megbiztunk, s akik tudtak, mit probalunk végigvinni. Va-
lojaban minden tekintetben azt tapasztaltuk, hogy a tudatosségot fenntarto eré na-
gyon fontos. Mindezek megbizhato horgonyt jelentettek nekiink a viharos vizen, az
olyan eszkozok azonban, mint pl. a listavezetés, kiilonésen hasznosnak bizonyultak,
mert mindenkor és mindenhol a rendelkezésiinkre alltak, tekintet nélkiil az éppen
elérhet6 emberekre, vagy az ilyen emberek hianyéra, vagy akar a mas SLAA-tagok
altal nyujtott tamogatésra.

De vajon honnan tudjuk, hogy mar a felépiilés végss szakaszahoz kozelitiink?
Elvégre a megvonés nem tart orokké (bar végtelen hosszinak érezhetjiik). Milyen
utjelz6ink vannak, melyek megmutatjak, hogy mar készen allunk jozan életiink egy
1j fejezetére? Néhany ilyen ttjelz6rsl szeretnénk emlitést tenni, mivel mér ismerjiik
Gket.

Az els§ utjelz6 annak a tudatossa valdsa volt, hogy a mindennapokban mér
egész harcedzetten kezeljiik a kisértéseket. Azokat a helyzeteket, melyek a megvonas
korabbi szakaszaiban annyira kikészitettek benniinket, most mér kénnyen kézben
tartottuk, bar ez olykor kényelmetlenségekkel is egyiitt jart. Kifejlesztettiik a kii-
16nb6z6 veszélyek felbecsiilésének képességét, és azt, hogy kovetkezetesen foglalkoz-
zunk veliik. A megvonas soran megtanultunk ,kénnyedén jarni az imbolygd hajon”,
és tapasztalataink révén ,dorzsoltek” lettiink. Megkaptuk a valasztas szabadsagat a
folott, hogy szexualisan vagy érzelmileg mibe keverediink bele.

A masodik ttjelzd, mely tudatta veliink, hogy készen allunk elhagyni a megvonasi
fazist, az volt, hogy mar nem térédtiink azzal, milyen sokaig kell majd visszatartani
magunkat a szexuélis vagy romantikus viszonyoktol. Kezdetben sokan igy fakadtunk
ki: ,Meddig kell varnom, amig lehet egy kapcsolatom, és mikor szexelhetek végre?”
,Ezen tul akarok lenni, ezen keresztiil akarok menni, kévetkezésképpen lehet kapcso-
latom.” De most mar ezek az aggodalmak nem gyotortek benniinket ugyanigy, vagy
legalabbis nem ugyanilyen intenzitassal. Visszagondolva, még nevetni is tudtunk az
ilyesféle aggodalmakon. Ekkor mar vilagos volt szédmunkra, hogy e kérdések mo-
gbtt valojaban egy gondolat hizodik meg: ,Meddig kell még visszafognom magam,
mielStt Gjra folytathatnam?” Hat. ..

Azzal, hogy megtartoztattuk magunkat attol, hogy a szex- és szerelemfiigglség
kiélése révén az onmagunktol valdé menekiilést keressiik, egyre inkabb bizalmas vi-
szonyba keriiltiink 6nmagunkkal. Egy ilyesféle tapasztalatot nehéz leirni. Lényegében
azonban életre hivtunk egy 1j, bels6 kapcsolatot. A kiils6 kisértések és a kimerits
belsé bizonytalansagok ellenére a megvonast nem hianyként, hanem énmagunk gaz-
dagodasaként kezdtiik megélni. Nem egyszertien arrél volt szo, hogy volt valamink,
amit kiszakitottak az életiinkbsl. Mi magunk vittiik végig ezt a ,kiszakitast”, mi
valasztottuk azt, hogy visszavessziik, visszanyerjiikk azt az energiat, melyet korab-
ban haszontalan tevékenységekre pazaroltunk. Ez a hozzank visszatérs, valdosagos
energia segitett nekiink abban, hogy teljes emberré valjunk.

Az tartott felszinen benniinket, hogy belsé valtozasunk egyre mélyebben tuda-
tosult benniink. Amig csak utban voltunk a ,noévekedés” felé, az id6 nem szami-
tott annyira. A paradox az volt, hogyha egyszer elfogadtuk, hogy fogalmunk sincs,
meddig fog tartani a megvonés, de felkésziiltnek éreztiik magunkat, hogy tovabb-
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haladjunk az tuton, fiiggetleniil attol, hogy mikor ér véget, akkor rajottiink, hogy
mar gydztiink is! A félelem mogott, hogy megfosztanak a fliggségiinktdl, valojaban
az id6tsl valo félelmiink allt. De ahogy kiegyeztiink ezzel a félelemmel, mér nagy
eséllyel késziilhettiink arra, hogy a megvonasi idészakot fokozatosan roviditsiik.

A harmadik ttjelzé, melyen a megvonas soran athaladtunk, az volt, hogy egyre
jobban tudatositottuk magunkban személyes kapcsolatainkat a gyerekekkel, a ha-
zastarsunkkal (szereténkkel vagy partneriinkkel), a baratokkal, a testvérekkel és a
sziil6kkel. A megvonas alatti elmélyedéssel tudatara ébredtiink annak, hogy szex- és
szerelemfiiggdségi viselkedésmodjaink mennyire atitattak azokat a kapcsolatainkat,
melyek életiink legfontosabb embereihez fliznek benniinket. Most mar készen alltunk
arra, hogy az tjonnan felfedezett energiank egy részét ezekre az tijra megbecsiilt vi-
szonyokra szénjuk, és ha sziikséges, helyrehozzuk &ket.

A megvonassal gyakran egyiitt jart bizonyos nehéz dontések meghozatala is.
Korabban tarsas viszonyaink egy része hamis illtiziokra és eléfeltevésekre épiilt. Ma-
sokkal kapcsolatban nagyon konnyelmtien hasznaltuk a ,baratsidg” fogalmat, s mivel
onbecsiilésiink elég alacsony volt, ,a kevesebbel is beértiik”. Mintha a ,kis rosszat”
inkabb elfogadtuk volna, mint a ,semmit”. Igazan soha nem tettiik fel magunknak
a kérdést, hogy milyen elvarasaink is vannak ezekben a kapcsolatokban. Egy id§
utan feltdnt, hogy mennyit telefonalunk vagy mas modon tesziink ajanlatot olya-
noknak, akik soha nem viszonoztak kozeledésiinket. Végiil eljutottunk odéig, hogy
elfogadhatatlan pazarlasnak tartsuk azt az energiat, melyet e sovany kapcsolatok
fenntartasara forditottunk.

Voltak aztén olyan helyzetek, melyben valakirél, aki kordbban ,nélkiilozhetet-
lennek” (és konnyen elérhetének) tiint, kideriilt, hogy képtelen elfogadni a benntink
tudatosulo szex- és szerelemfiiggséget és azt, hogy az SLAA-n keresztiil sziikségiink
van onmagunk belsé gyarapitéasara. Eléfordult, hogy ezek az emberek szinte megré-
miiltek a tudatossagunktol. Ok a ,régi” modon akartak benniinket. Szembe kellett
nézniink azzal a sokszor fajdalmas igazsaggal, hogy az ilyen kapcsolatokat mér kingt-
tiik. Egyre inkabb tgy éreztiik, hogy nagyobb sziikségiink van a viszonzasra méltod
kapcsolatokra.

Azok koziiliink, akik kiilonvaltak hazastarsuktol vagy partneriiktsl (olyanoktol,
akik kordbban részei voltak az életiinknek, de maguk nem voltak sziikségszeriien
szex- és szerelemfiiggdk), kezdték az egészségesség és egészségtelenség szemszogébsl
vizsgéalni ezeket a kapcsolatokat. A megvonés kezdetén készen alltunk, hogy leirjunk
minden olyan korabbi kapcsolatot, melyben a szex és a kotédés barmiféle ,beteg”
szerepet jatszott. Késébb mar ,elmozdultunk” egy sokkal egyiitt érzébb és pontosabb
felfogas felé. Rajottiink, hogy érzelmileg szilard alapot nyujtva soha nem alltunk
a rendelkezésére ezeknek az embereknek. Addig, amig a jozansdgban nem adtunk
esélyt ezeknek a kapcsolatoknak, nem tudtuk, milyen lehet&ségre szamithatunk. Mas
SLAA-tagok dolgokra vald ralatédsa azonban segitette megdrizni tisztanlatasunkat,
és kezdtiik felfedezni az 6sszhangba hozas lehet&ségét.

A negyedik utjelzd, mely mutatta, hogy mér készen allunk arra, hogy tul legyiink
a megvonason, szorosan kapcsolddik a harmadikhoz. Friss, szabad energiakkal kezd-
tiink feltoltédni, hogy azokat valami Gj vagy egyszer mar abbahagyott érdeklGdési
teriiletbe fektessiik be. Onmagunk belsé fejlédésénck esélye 1j karrier- és tovabb-
tanulasi lehetGségeket, 1j hobbikat és 0j barati korok felfedezését tette lehetévé. A
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kibontakozas talan épp egy 10j kozosséggel vette kezdetét. Sok teriileten késznek és
képesnek talaltuk magunkat arra, hogy éljiink ezekkel az 1j lehetGségekkel.

Ez az energia azonban nem olyan volt, mint ami kordbban olyan gyctréen és
kényszerits erével hajtott benniinket. Mintha azzal, hogy a ,harc” soran attortiink
sajat belsd orvénylésiinkon és szenvedésiinkon, az atmenet ritusa atalakitotta volna
korabbi ,energiank” nagyon is kényszeres jellegét, s igy az sokkal nyugodtabb és
egyenletesebb lett. Ennek az alapvets valtozasnak a szellemében tgy éreztiik, hogy
az el6ttiink allo életlehetGségek mar nem kitérék vagy menekiilések, hanem belsé
fejlédésiink kozvetlen kiterjesztései.

Fokozatosan képesek lettiink elsajatitani egy olyan a tajékozodo-képességet, amely
most mar a megvonasi folyamaton tilra mutatott, a kiiszobon allo ,,aj” életiink felé,
és ugy tint, mintha bels6 tapasztalatainkat 4t tudtuk volna vinni emberi kapcso-
latainkba, kozosségi tevékenykedésiinkbe és karrieriinkbe. Az az energia, amelyet
a megvonas belsd tapasztalatainak szenteltiink, most felszabadult, és egyre inkdbb
képessé tett benniinket arra, hogy az élet altal felajanlott lehet&ségek felé fordul-
junk. Ez méar egy tjabb, nagyobb ttjelzé volt, mely mutatta, hogy a megvonasi
iddszak a végéhez kozeledik. Furcsa moédon gyakran mintegy maguktol mertiltek fel
olyan események vagy koriilmények, melyek arra késztettek, vagy arra teremtettek
alkalmat, hogy jozan emberként mind jobban megvalosithassuk szunnyadé lehets-
ségeinket. Ezek a helyzetek vagy események mintha gondviselés-szertien bukkantak
volna fel éppen abban a pillanatban, amikor mar tugy éreztiik, készen allunk a lehe-
t6ségek nyomaba eredni. AzelGtt ugy tiint, hogy az ar ellen tszunk, szemben a Sors
sodraval, most azonban tgy éreztiik, hogy az aramlassal egyiitt haladunk. A Sors
a mi oldalunkra allt, s az a tudat is kezdett felszinre keriilni, hogy van személyes
rendeltetésiink.

Es mit tudunk mondani az utolsé ttjelzérsl, mely a megvonas végét mutatja?
Hat, ezt a jelzést valojaban csak a ,tett elkovetése utan” lathattuk. Csak akkor valt
lathatova, amikor mér tudtuk, hogy az életiink valoban megvaltozott, s a megvo-
nasnak koszonhetGen jozanok lettiink. Talan egy hézassagi terv, egy kibontakozo 1j
kapcsolat, vagy a karrieriinkben kiiszobon allo valtozas hozta el a jelentSs fordulatot
személyes felelGsségvéllalasaink teriiletén. Az életfeladatokat — akar személyes jel-
legiiek, akar emberi kapcsolatainkkal, foglalkozasunkkal vagy képzésiinkkel fiiggtek
Ossze — Gjra magunkra kellett vallalnunk. Ez mar nemcsak egy puszta lehet&ség volt,
mert az id§ pontosan meghatarozhato lett: a datum mar ki volt tizve.

Ahogy kozeledtiink ahhoz a ponthoz, hogy ez az életkoriilményeinkben bekovet-
kez6 valtozéas életbe lépjen, altalaban meglepd érzések egész soraval talalkoztunk.
Megértettiik, hogy a megvonassal eltoltott id§ — és maga a megvonasi tapasztalat
— értékes, egyediilallo szakasza volt életiinknek. Az elsG 1épések minden gyotrelmé-
vel és fajdalmaval, minden nehéz és veszélyes kihivassal, mellyel j és sebezhetd
jozansagunknak szembe kellett néznie, és minden torokszorité pillanattal, melyet el
kellett viselniink identités- és szellemi valsagunk alatt, mindezekkel egyiitt valahogy
tudtuk, hogy késébb hianyozni fog az az idészak, ami mar moégottiink volt.

A sok-sok nehézség és bizonytalansig kozepette megsziiletett egy egyszert, ben-
sGséges viszony: talalkoztunk onmagunkkal, és értékesnek talaltuk magunkat. Egyre
inkabb ,szeretett” 1énnyé valtunk onmagunk szemében. Egy egészen 1j kapcsolatot
alakitottunk ki Istennel és az élettel. Ahogy atalakuld életiinket szemléltiik, va-
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loban megéltiik a vagyat egy olyan jové irant, melyben djra megtapasztalhatjuk
maganyunk ragyogésat, és ismét kozvetleniil megismerhetjiik a belsé méltosag és a
teljesség forrasat, mely eltoltott benniinket, s amely most mar rajtunk keresztiil a
kiilvilagba aradhat. Tudtuk, hogy a Kegyelmet tapasztaltuk meg.
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10.

12 ajanlott iranyelv a médidhoz val6 viszonyulashoz

. Igyeksziink elkeriilni, hogy indokolotlan és tilzott érdeklddést keltsiink a nyil-

vanos médiaban az SLAA irant.

. Az SLAA-nak nincs véleménye kiils§ tigyekrsl, ezért az SLAA neve soha ne

legyen bevonhaté nyilvanos vitaba.

A nyilvanossaghoz valé viszonyunk alapja a vonzerd, nem a reklam. (Nem
keressiik a nyilvanossagot)

Kifejezetten helytelenitiink minden egyéni cselekedetet vagy tevékenységet,
mellyel egy tarsunk a sajat szandékait kovetve az SLAA-t a nyilvanos média
elé viszi.

A médiatol vagy egyéb nyilvanos forumtol érkezd kapcsolatfelvételi ajanlat
elfogadasanak vagy elutasitasanak helyénvalosdgat minden esetben a csoport-
lelkiismeret dontse el, az esetleges vilaszadas mikéntjét illetGen is, az itt felso-
rolt elvek értelmében.

A média vagy egyéb nyilvanos forumtol érkezé minden ajanlatot, mely olyan
hataridéhoz van kotve, mely a fenti dontéshozatali folyamat megkeriilésére
kényszeritene, el kellene utasitani.

A médiaban vagy egyéb nyilvanos féorumokon valé megjelenés esetében mindig
legalabb két jozan SLAA tagnak kell jelen lennie. A résztvevs tagok tegyék
vilagossa, hogy 6k nem az SLAA egészét képviselik, hanem csak egy abban
résztvevs egyénként nyilatkoznak. Soha nem szabad egy SLAA tagnak olyan
helyzetbe keriilnie, amiben tgy tiinne, mintha & az SLAA egészét képviseli.

A médiaval vagy egyéb nyilvanos forumokkal valé érintkezésben minden SLAA
tag a keresztnevét hasznélja. Er6sen ajanlott a vizuélis anonimitds minden
médiamegjelenésben. Személyes névtelenségiinket mindig meg kell Grizniink a
sajtoban, a radidoban, a filmekben, és méas nyilvanos szereplések soran.

Keriiljiik a részvételt olyan nyilvanos forumokon, workshop-okon vagy olyan
médiaeseményen, ahol barmilyen reélis lehet&ség lenne arra, hogy az SLAA-t
egymassal szembenalld nézetek, vagy kiillonboz6 ligyeket és érdekeket képviseld
szovivek kozotti allasfoglalasra kényszeritenék.

A kikérdezend§ ,csoport-lelkiismeret” megfelel§ szintje az a szint, amit az
a SLAA-nak a dontés altal befolyésolt foldrajzi teriilete, illetve az érintett
nyilvanossag teriilete hataroz meg. Azon média/nyilvanossagi tigyeket, me-
lyek az SLAA-nak egy nagyobb teriiletét vagy egységét érintik, a megfelels
magasabb szinten mikods szervezet ,csoport-lelkiismerete” elé kell vinni. A
SLAA-ban jelen levd ,csoport-lelkiismeret” barmilyen szintje kijelolhet egy mé-
dia/nyilvanossagi testiiletet, melynek feladata a nyilvanossaggal vald viszonyt
illeté dontések meghozatala az adott szinten. Ez a testiilet az adott szintd
,csoport-lelkiismeret” szaméra felelne.
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11.

12.

Minden média/nyilvanossagi szereplést, melynek van olyan aspektusa, mely
esetleg az SLAA egészét befolyasolhatja, az SLAA Vilagszervezetének (Fel-
lowship Worldwide Services) csoport-lelkiismerete elé (példaul a Meghatalma-
zottak Bizottsaga) elé kell vinni.

Ajanlott, hogy a média/nyilvanossagi tigyekrsl valo dontéshozatalt mindig
megelézze egy perc néma elmélkedés, hogy ezaltal megnyiljon egy csatorna,
melyen at megnyilvanulhat az SLAA-t vezets Isten utmutato jelenléte, segitve
azt, hogy a csoport-lelkiismereti dontések hiven tiikrozzék ennek a Fels6bb
Erének az SLAA-ra vonatkozo széndékat.
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