Mentalis
egészség a
felépiilésben




,Bar életemben mentdlis egészségem
feléptilésének eqgyedi részletei (qydqgyszeres
kezelés, terdpia, és mds kezelési lehetSsé-
gek) taldan kiilsé tigyeknek bizonyulnak,
mégis ezen problémdim és feléptilésem
kezelése ezen a téren ugyanolyan kritikus
fontossdaguak ahhoz, hogy képes legyek
tisztdn maradni és a Narcotics Anony-
mous kézosségének tagjaként dolgozni,
mint az, hogy beismerjem tehetetlenségem,
megadjam magam, és taldljak eqy ndlam
hatalmasabb erét.”

Szakértdi segitség keresése

Senki dllapotdt nem diagnosztizaljuk,
nem kévetjiik nyomon betegeink elé-
rehaladdsdt - valéjaban nincsenek is

betegeink, csak tagjaink. Csoportjaink
nem nyujtanak terdpids, orvosi, jogi,
vagy pszichidtriai szolgdltatdst. Egy-

szertien csak egy kézésség vagyunk, a
feléptilé fiiggbk kézéssége, akik rend-
szeresen Gsszejénnek, hogy segitsék

egymdst tisztanak maradni.

Miikédik: hogyan és miért, ,Nyolcadik hagyomény”

Az NA Nyolcadik Hagyomanya pontosan megvila-
gitja, hogy szdmunkra a legfontosabb a fliggéség-
bél valé feléptilés tizenetének megosztasa. Fliggdk,
sajat mentalis egészséglikrsl gondolkodva, azzal
kapcsolatos aggodalmaik miatt kereshetik szakem-
ber segitségét. Vannak tagok, akik azt tapasztaltak,
hogy a szakember segitette ket szembenézni egy,
az NA kételékében folytatott felépiilésen kivtili val-
séghelyzettel; mésok Ugy taldlhatjék, hogy hosszabb
tavu terdpia és a gydgyszeres kezelés indokoltak.
Szédmos tovabbi lehet8ség elérhetd, kutatjuk, mi a
legjobb nekiink, megvitatjuk szponzorunkkal és a
problémanknak megfeleld egészségtigyi szakem-
berekkel. Koz6s tapasztalatunkat jél rogziti a Living
Clean’ negyedik fejezete: ,Ha hasznéljuk a rendel-

1, Tisztan élni”. Még nem minden angol nyelvi széveg jelent
meg magyarul.




kezéstinkre 4116 eszkdzdket - tartjuk a kapesolatot
szponzorunkkal, kivancsiak vagyunk masok tapasz-
talataira, erejére és reményére, engedjik, hogy a
honi csoportunk tdmogasson minket, és olvassuk

a In Times of Illness? cim{ pamfletet, és mds NA
irodalmakat - képesek lesziink szdmunkra kielégits
déntéseket hozni, és tigy cselekedni, hogy a ko-
vetkezd helyes dolog megtételét el8segitsiik. Ezek
feléptilésiink meghatarozé pillanatai lehetnek” Az
NA kotelékében szabadon kdvethetjiik a fliggésé-
glinkbdl kivezetd feléptiléstink sajat utjat.

Felépiiléstinkben a szponzorunkkal valé &szin-

te megosztdson keresztiil vesziink részt. Sokan
taldltuk tigy, hogy életiink barmely tertiletén a
szégyen és a titkoldzas a visszaesés eshetGségével
jar. Nyiltnak és &szintének kell lenntink mentélis
egészséglinkkel kapcsolatban - a feléptilés sordn
szedett gydgyszereket is beleértve. Ha szorosan
egyuttmikoédink szponzorunkkal és més, olyan
NA tarsakkal, akikben megbizunk, az segit, hogy
tudatdban maradjunk a benniinket irdnyité kész-
tetéseknek. Mindannyian feleldsek vagyunk sajat
felépiilésiinkért és jélétiinkért.

Gyégyszerek és a mentdlis egészség

Lehetséges az NA kételékében fel-
szabadulni aktiv fiiggdségiink alsl és
kézben eqy jol tajékozott egészségiigyi
szakember dltal mentdlis betegségtink-
re el6irt gyégyszereket szedniink.

It Times of Illness, ,Mentalis egészségi kérdések”

Az NA-ban elsédleges célunk tovébbitani a fel-
éplilés lizenetét - ez érvényes, akdrmilyen enyhits
kértilmények is lépnek fel. A mentalis egészségi
kihivdsok megoldéséra tett kisérletek tilmennek
a hataskoriinkdn az tizenet tovéabbitdsa, vagy a
fliggdk segitésén, hogy tisztak maradjanak. A
gytléseken senki sem hivatdsos; mindnyéajan
fuggsk vagyunk, akik szabadsagot kerestink aktiv
fligg6ségiinkbésl.

2 Betegség idején”
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Megtérténhet, hogy feléptiléstink egy pontjan azt
a tandcsot kapjuk, hogy szedjiink gydgyszereket
mentélis egészségi allapotunk javitdséra. Gydgy-
szereket egy jol tajékozott egészségiigyi szakértd
el&irasai szerint kell szedni, nem mi gyégysze-
rezziik magunkat. Sokunk béles dolognak talélta,
hogy beszamoljunk szponzorunknak és néhany,
a tdmogatdi kortiinkbe tartozé baratnak arrdl,
hogy gydgyszert szediink. Amikor igy jarunk el,
az segit abban, hogy szdmonkérhet8ek legytink,
maésoknak pedig, akikben megbizunk, alkalmat ad
arra, hogy helyettiink is odafigyeljenek rank.

A gydgyszeres kezelés kapcsan fontos észnél len-
ni és tudatdban lenni a véltozasoknak, amelyeket
az okozhat. Minél hosszabb ideje vagyunk tiszték,
annél inkdbb megvéltoznak fizikai és érzelmi
oldalaink; néha ezek a véltozasok befolyéasolhatjak
mentélis egészségi allapotunkat. Oszintén be-
avatni minden észlelt valtozasrdl szponzorunkat,
megfelel&en képzett egészségiigyi szakemberein-
ket és tdmogatd baratainkat meghatérozd 1épés a
feléptilés programjénak fenntartasahoz.

Sokunk hallotta mér, akér egyéni beszélgetések-
ben, akar gytiléseken, hogy azok a tagok, akik
gyégyszereket szednek, nem tisztak. Bizonyos
gyégyszereket azonban azért irnak fel, hogy
segitsenek kezelni olyan tiineteket, melyek nem
dsszeegyeztethetSek az egészséges, termékeny,
drogoktél mentes életvitellel. Tagjaink, akik az
egészségiigyi szakember elirdsainak megfelel&en



szednek mentalis egészséget érinté gydgyszert,
tisztdnak tekintend&ek.

Megbélyegzés és szégyen

..sajdt kiizdelmiink mentalis beteg-
ségtinkkel, és az a méd, ahogyan ez
feléptiléstinket befolydsolja, nagyon is
Lbelsé tigy.” Muszdj kiilénbséget ten-
ntink, hogy biztosak legytink benne, nem
mulasztjuk el a tovdabbi segitségkérést,
mert féltink a gytiléseken térténd meg-
bélyegzéstdl, vagy, mert 6ssze vagyunk
zavarodva a mentdlis betegség és a
feléptilés kézétti kapesolatot illetéen.

Living Clean, ,,Sajat fizikai valénk”

Fligg8kként talédn ki vagyunk téve olyan visel-
kedésformaknak és cselekvéseknek, amelyek
nincsenek 6sszhangban a lelki elvekkel. Ez gy

is leirhaté, hogy sziviink és fejiink nincs mindig
dsszhangban. Eléfordul, hogy évekbe telik a
feléptilésben, és a Lépéseken dolgozva szponzo-
runkkal, mire fejlédést értink el olyan lelki elvek
terén, mint az egytttérzés, elfogadas, empatia és a
kedvesség. Eléfordulhat, hogy az el&itélet hangjai-
ra valtunk és kirekeszté médon kezdiink viselked-
ni olyanokkal, akik kiildnbéznek t8liink, okokat
talalva arra, hogy elhatérolédjunk. Az NA-ban
elsédleges célunk a remény tizenetét hordozni és
nem az itélkezését.

Ha problémaink vannak mentélis egészségtink-
kel, dénthetiink dgy, hogy amikor sajat helyze-
tinkrdl beszéliink, részletek tekintetében évatos
megosztdsokba bocsatkozunk a gytiléseken.
Ahelyett, hogy részletekbe men&en osztunk meg
a felépiilési gytiléseken, a szponzorunkkal és a
szamunkra megbizhaté NA tagokkal dolgozunk
azokon a médokon, ahogyan a helyzetiink befo-
lyasolja a felépiilésiinket. Végiil is a k6zds neve-
z& mindannyiunk szamara a felépiilés. Egy tag
megosztasa:

,Eveken 4t kinlédtam amiatt, hogy jobban
szégyenkezem mentélis &llapotom kap-
csén, mint valaha fiiggé mivoltom miatt.
M4éra megértettem, hogy gondjét viselni a
mentélis egészségemnek elengedhetetlen
része az egész felépiilésemnek, és aho-
gyan minden maés is, ez a folyamat maga
megoldést hoz a kiizdelmeimre”

Néhény tagunk hajlamos lehet szégyenérzet
miatti elszigetel8désre, és ez kiillondsen igaz
koziliink azokra, akik mentélis egészségi kihiva-
sokkal ktizdenek. Sokan ismerjiik ezt a mondast:
,Egy fiiggé egyediil rossz tarsasdg.” Az elszige-
tel6dés gyakran sdtét helyekre vezet, ahova csak
sajat gondolataink kalauzolnak minket. Olykor
negatfv gondolkodédsunk héaléjanak fogsagéba
estink. A legjobb esetben az ilyen gondolkodés
inspirdlhat minket arra, hogy felhivjuk szponzo-
runkat, vagy egy barétot, akiben megbizunk, de
sugallhatja azt is, hogy menjlink el egy gytilésre.
Kevésbé idedlis esetekben olyan messzire me-
hetlink, hogy gondolatainkban mar kart tesziink
magunkban. Még ha lehetetlennek is érezziik,
hogy a reménytelenség érzésétdl elszakadjunk,
ktlénssképpen, ha dngyilkos gondolataink
ébrednek, muszéj segitséget kérni és csele-
kedni. Vissza kell hozni magunkat, ki a sotét
sarokbdl, és ismét élni a felépiilés programjat.
El kell engedniink a szégyent és a megbélyeg-
zettséget. Néhanyunk szdmadra szitkséges lehet
mentélis egészségligyi szakemberrel dolgozni
ahhoz, hogy képesek legytink folytatni felépiilé-
stink programjét az NA-ban. Amint tirelmet és
egyuttérzést gyakorlunk magunkkal szemben,



elkezdjiik l4tni a reménysugarat, ami segit atfor-
ditani gondolkodasunkat és wjra kézel engedni
magunkhoz a feléptilést.

A felépiilés az NA-ban torténik

Minden, amit tesziink, minden, ami szd-
mit nektink, mint Kézésségnek, a remény
és szabadsdg eqgyszerti tizenetére vezet-
het& vissza... Senki sem lehet tul beteg, tul
egészséges, tul gazdag, til szegény, vagy
tul messze ahhoz, hogy részt vehessen.
Mindannyiunk szamdra elérheté.

Guiding Principles?, ,Otédik Hagyoméany”

Minden fiiggdnek helye van az NA gytiléseken,
mindenki szabadon meghallgathatja az NA élet-
mentd tizenetét. Amikor tarsainkkal azonosulunk
gyUléseinken, a valahova tartozés érzésében ré-
szeslliink. Tisztan élve toreksziink a megoldasban
lenni és lelki elveinket gyakorolni minden meg-
nyilvdnuldsunkban. Ezt nem csupén a vagyaink
révén teljesitjitk be, dolgozunk egy szponzorral,
dolgozunk a lépéseken, és megosztjuk feléptilé-
stinket méasokkal. Mentalis egészségtink kihiva-
saitél fliggetlentil batoritjuk egymast arra, hogy a
feléptilés elveit oly médokon gyakoroljuk, amelyek
tiszteletben tartjak sajat személyes hitlinket. A
Mikédik: hogyan és miért Tizenegyedik Lépése
emlékeztet minket arra, hogy ,teljesen és felté-

tel nélkil hihetiink barmely, altalunk vélasztott

3 Alapelvek: Hagyomaényaink szellemisége”
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Felsébb Erében”. Minden fiiggé szamara miikddik
a felépiilés programia, aki abba akarja hagyni a
hasznélatot és hajlandé eréfeszitést tenni.

Eléfordulhat, hogy kéziltink azok, akik kihivasok-
kal kiizdiink mentélis egészségiink terén, tagadni
akarjuk az allapotunkat és megkockaztatjuk az
dnamitést. A tagadas nem vaélik javunkra. Magunk-
nak tartozunk azzal, hogy batorsdggal és kitartas-
sal nézziink szembe félelmeinkkel. Egy, a mentélis
egészsége terén kihivasokkal kiizdé fliggd tarsunk
ezekkel a szavakkal foglalta dssze a helyzetét: ,Ha
nem dolgozom mindkettén - a felépiilésen és a
mentélis egészségen - egyikkel sem érek el sikere-
ket” Az énelfogadason végzett munkénk sorsdén-
t&, nem csak a feléptilésiinkhéz, hanem a mentalis
egészségiinkhdz is. Megtanulunk az élettel annak
sajat feltételei szerint szembenézni.

A szolgdlat... pdratlan ajandék - valami,
amit senki nem vehet el t&ltink. Adunk és
kapunk. A szolgdlaton keresztiil indul el
sokunk azon a néha hosszu titon, hogy a
tarsadalom hasznos tagjavd vdljunk.

Just for Today* majus 1

A szolgélat, torténjen akar egy csoportban, vagy
szolgalati bizottsdgban, kdzdsségi tett, masokkal
egyiitt végzett munka. Oszintén at kell gondol-
nunk, hogy alkalmasak vagyunk-e arra a szolgélat-
ra, amelynek betdltését mérlegeljiik. Ez tilmehet

4 Csak a mainap”



azon, hogy egyszer(ien képességeink megfelel-
nek-e a szolgalati pozicié tdmasztotta elvarasoknak;
készek vagyunk arra, hogy képességeinket és kor-
latainkat szponzorunkkal, vagy egy masik feléptils
csoporttaggal megvizsgaljuk. Ez mindannyiunkra
igaz, de kiilénésen fontos lehet, ha mentalis egész-
séguink kihivadsai megzavarhatjék képességeinket
abban, hogy egy bizonyos poziciéban jél szolgal-
junk. Idénként ugy talalhatjuk, hogy a csoport-
szint( szolgalat illik hozzank a leginkabb, maskor
az élettapasztalatunknak megfelelen dnbizalmunk
ébredhet, hogy egy szolgélati bizottsdgban vallalt
pozicié jél fog miikddi szdmunkra. Az én-
tudatossag, a szponzorunkkal végzett |épésmunka,
valamint a Fels6bb Erd segitségével megtalalhatjuk
helytinket a szolgélatban, ahol viszonzast adhatunk,
fliggetleniil a mentalis egészséggel és gydgysze-
rekkel kapcsolatos helyzetiinkt&l.

Egymads tamogatasa

Ugy déntiink, hogy a pozitiv eré szere-
pét fogjuk betélteni a kérilsttink él6
emberek életében. A lépéseken vals
munka folyamata képessé tesz szeretni
és elfogadni, akik vagyunk és valéban
szeretni mdsokat.

In Times of Illness,
,Betegséggel kiizdd tarsaink tdmogatasardl”
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Az egyik méd mésok tdmogatéséra az NA-ban
a szponzoréaldson keresztil lehetséges. Mésok
szponzoraldsa a héla kifejezése. Barmikor, ha
felkérést kapunk egy tag szponzoralasara, tuda-
taban vagyunk a szponzoralés kitiintetd mi-
voltdnak. Azoknak szponzorélasakor, akiknek
kihivasai eltérnek a miénktdl, feltétel nélkiili
szeretetet gyakorlunk, ami tdmogatja a tagok
felépiilését és mindent &thidal, igy az elszige-
teltség és egység kozotti szakadékot is. Minden
tagot bevonunk, aki fel akar épiilni.

A Kézdsség minden tagja gyarapodik az empatia,
az egylittérzé figyelem és a tdmogatés megjele-
nése altal. A szeretetben megtanuljuk elfogadni
dnmagunkat olyannak, amilyenek vagyunk. Akik
kézilink mentélis egészségi problémékkal kiiz-
denek, ugyanolyan nagyra értékelik a tébbi fiiggd
tdmogatdsat, mint barmelyik tag. Egymas tdmo-
gatésa az egység megjelenése a gyakorlatban. Az
NA-ban arra téreksziink, hogy megnyugtassunk
mindenkit afel8l, hogy egyforma lehet8ségei
vannak a felépiilésre. Egyénileg és egyiittesen a re-
mény jelzéfényei lehetlink, és segithetiink mésok-
nak abban, hogy szabadd4 véljanak a fiiggéségtél.

LJAmikor a Jészdndék segiti és
vezérli az egyént és a Kézdsséget,
akkor kiteljesedtink és teljesen
szabaddd valunk.” (Narcotics
Anonymous, Basic Text,

,Jelképtink”) Nem minden fliggét

gyurtak ugyanabbdl a tésztabdl,
de szimbdlumunk kifejezi szd-
munkra, hogy ,minden feléptilé
szamdra” jut hely.
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