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Pozitiv szenvedélyek, mint a szenvedélybetegségek
rehabilitacios gyogymaodja

Magyarorszagon sok szazezer alko-
holista és tobb tizezer drogos szen-
ved szenvedélyének rabsdgatol. Ez
az €rzés nem létezne, ha megtanul-
nanak pozitivan gondolkodni, és
ugy safarkodni képességeikkel és
lehet6ségeikkel, hogy szabadon él-
jenek szenvedélyeik Onsorsrontd
jellegét felszamolva.

A "biinbak” keresd

negativ gondolkodds
Jorészt nevelés kovetkezménye,
hogy az emberek oly gyakran elé-
gedetlenek, kishittek, bizalmatla-
nok és sokat panaszkodnak. Az eu-
ropai népek koziil ezt féleg rank
magyarokra, a magyar emberre
mondjak. Igy e sajitosan beteges
gondolkodas altal az egyén negativ
irdnyba torzitva észleli a kilvilagot
és Onmagat, emiatt negativ érzései
tamadnak, és ett6l a viselkedése,
majd el6bb-utébb személyisége is
torzul.
“En nem vagyok jo, de Te sem vagy az”
kovetkezményesen jellemz$ nega-
tiv érzésekkel, és a “blinbak” keresd
viszonyuldsaval mindinkdbb maga-
nyossa valik, tovabba elvagja magat
az életerd és az életorom forrasatol,
a koriilményektdl fliggetlen boldog-
sag atélésének lehet6ségétdl.
Ez a fajta negativ gondolkodas és
viszonyulds az egyik és taldn a leg-
fontosabb rizikéfaktora a drogfo-
gyasztoé magatartasnak, az alkoho-
lizmusnak, a koros jatékszenve-
délynek, a poétcselekvés jellegl
munka- és szexmdanidnak, valamint
az érzelmi és viselkedészavarokkal
jaré agressziv (hatalmi) és Onag-
ressziv (suicid) alkalmazkodési és
személyiségzavaroknak.
Ha egészségilinket meg akarjuk
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Orizni, vagy ismét egészségessé
akarunk valni, akkor torekedniink
kell arra, hogy multunkbol a jot
idézziik fel, az emlékek kellemes
részeire figyeljlink jobban oda, a je-
lenben figyelmiinket a nekiink tet-
szOre iranyitsuk, és a jovot elkép-
zelve az optimista gondolatokndl, a
dertis képeknél id6zztink el.

E viszonyuldsi mddot érvényesite-
niink kell mind o6nmagunkkal,
mind mdsokkal szemben, gy értel-
mi, mint érzelmi vonatkozasban
egyarant. Az a torekvés, mellyel
mindenben a j6t keressiik, persze
nem jelentheti a mindenbe val6 be-
letorédést. Eppen ellenkezdleg: a
pozitiv szemlélet elésegitheti célja-
ink elérését azaltal, hogy nem vért
izzadva, “ha torik, ha szakad” ala-
pon, hanem optimistan, kellemesen,
ha lehet, konnyedén, vagy az eréfe-
szitésben is jot latva, dnmagunkat
és masokat biztatva cseleksziink.
Pozitiv gondolkodas alatt azt értjuk:
neked és nekem, mindkettdnknek van-
nak érdemeink, értékeink és emberi
méltosigunk. Elfogadom onmagam
1igy, amilyen vagyok, és elfogadlak té-
ged is olyannak, amilyen vagy. Ez in-
kabb lényegi, mint viselkedésbeli meg-
dllapodds.

Idénként eldfordulhat, hogy nem tet-
szik, amit csindlsz. Téged azonban, sze-
mélyedben mindig elfogadlak. Ez azt
jelenti, hogy emberi lényed tokéletesen
rendben van ndlam, bdr a viselkedésed
visszatetszd lehet.

Nem dllok feletted és te nem llsz felet-
tem. EQy szinten vagyunk, mint embe-
rek. Ez igaz akkor is, ha teljesitmé-
nyiink vagy mitveltségiink kiilonbozik.
Ez akkor is igaz, ha kiilonbozd koriiak,
fajtdjiiak vagy valldsiiak vagyunk.

A szenvedélybetegség az egész-
ségtll és a valasztas szabadsdgatol
valé megfosztottsagot jelenti.
Mindenfajta szenvedély beteggé te-
het, ha a jozan élet, az egészség és a
csalad rovasara megy: az evés, az
ivas, a szex, a munka, a szorakozas,

”Senki sem lehet szabad,
aki a szenvedélyek rabja”
(Piithagoras)

a pszichoaktiv szerek fogyasztdsa
stb. Mindezek jogosultak is, amed-
dig természetes sziikségletek. De
megbetegithetnek, ha a személy el-
vesziti hasznalatuk kontrollalasat,
és nem tud tobbé szabadon rendel-
kezni veliik.

A szenvedélybetegek alland6an
elégedetlenek, keresnek valamit,
amit azonban sohasem taldlnak
meg, mert id6 el6tt feladjak a kiiz-
delmet, és a potcselekvések (kdros
szenvedélyeik) szintjén ragadnak
le. A keresésnek taldlashoz, s ezaltal
szabaduldshoz kell vezetnie.

A szenvedélybetegség a rabsaghoz
( a betegséghez) valo ragaszkodés
(jatszmakényszer) és az 4j tapaszta-
latoktol, a szabadsagtol valo féle-
lem egytittese. Mindenkinek meg-
van a maga kabitoszere (szenvedé-
lye), mellyel lelkét tjra meg tjra el-
kébitja: nem a kabitészer (szenve-
dély) a probléma, hanem a keresés
soran tanusitott kényelmesség

A gyogyulas és sikeres rehabilitacio
atja: megtanulni szabadon élni, a
szenvedélyeinkkel egytitt.”

Ne szeresd, de ne is gytlold a szen-
vedélyeid, hanem egyszerten végy
roluk tudomast.

Csak gy kertilheted el, hogy fligg6
viszonyba kertilj t6liik, ha nem aka-
rod mindendron elnyomni vagy be-
teljesiteni Gket. Attol fiiggden, hogy
helyesen dontesz-e fel6liik, vagya-
koz6 szenvedélyeid folépithetik,
erosithetik, de tokéletesen szét is
roncsolhatjak személyiségedet.’

Ha gorcsosen ragaszkodsz szen-
vedélyeidhez, rabul ejtenek anél-
kiil, hogy beteljesiilnének, s igy
oromet szereznének neked. Ha
azonban ,,megkovezed” Gket, még-
is életre timadnak és még nagyobb
erével vetik rad magukat.
Nemcsak a beteljesiilt vagyakozo
szenvedélyek feletti 6rom, hanem a
kielégithetetlen szenvedélyek miat-
ti fijdalom is gazdagithatja szemé-
lyiségedet.
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Minden ember, aki egészséges,
belsé szabadsagot élvez és uralja
szenvedélyeit. Rendelkezik egyéni
akarattal, az érzések magas intenzi-
tasdval, képes jozan extazisra, elra-
gadottsagra, az éber dlmot (a kéros
jatékszenvedély és hallucinogének
vilagat) vagy az éncentrikus vilagot
(a vasarlasi kényszert, a kényszeres
evést, az alkoholizmust és dpiat
fliggbséget) kivédve, illetve maga
mogott hagyva. Tehat megkapja
szabadon ugyanazt a kellemes él-
ményt, a szenvedélybetegségek ka-
ros kovetkezményei, szovodmeé-
nyei nélkiil.

Az ember szellemiségébdl adéddan
eredeti egyéniség. Az eredetiséglink
nem abbdl &ll, hogy olyasmit mon-
dunk vagy cseleksziink, amit korab-
ban még senki sem mondott vagy
tett, hanem hogy pontosan azt
mondjuk és tessziik, amit mi ma-
gunk gondolunk és tenni akarunk.
Ha mindezt elfogadod, lassan feliz-
zik benned a pardzs, amelyhez me-
legedni jarnak az emberek.

A transzperszondlis pszicholdgia
személyiségszerkezeti modellje
Ahhoz, hogy megértsiik a szenve-
délybetegségek transzformacidjat,
a pozitiv szenvedélyek és a transz-
perszonalis pszichologia fogalmat,
el6szor az emberi lélek rétegzodé-
sét, felépitését sziikséges megis-

merniink.

Személyiségszerkezeti rétegzédé-
stiink a hagyma héjaihoz hasonlit-
hato.

A legkiilsé héj: a viselkedés, a ma-
gatartas. Az, ami egy emberbdl leg-
el6szor észrevehetd, ahogyan cse-
lekszik, beszél, megnyilvanul. Pl az
oltozkodése, modora, idébeosztasa,
hobbija is ebbe a korbe tartoznak.
Alatta a kovetkez6 réteg: a szemé-
lyiség érzelmi, indulati vilaga. Ez
mar nem annyira szembet(ing ré-
teg, mint a viselkedés. Hosszu ta-
von jellemz6 az egyénre, de mégis
folyamatosan véltozik, fejlédik, in-
dividualis, sokszint.

Ez alatt a karakter szintje talalhato.
A személyiség viselkedési, vala-
mint érzelmi és indulati vilaganal
allandobb, merevebb struktira. Va-
lamilyen bedllitédast jelent, ami
alapjan az egyén mindig a megszo-
kott médon viszonyul az &t kortil-

vev6 dolgokhoz, emberekhez, on-
magdahoz, a vilaghoz. Egyfa]ta hie-
delemrendszer, a félelmek és va-
gyak rendszere, amelyre az egyén
viselkedése és érzelmi viszonyula-
sa raépul. Mar 3 éves kor kortl ki-
alakul, és az élet soran lényegét te-
kintve nem valtozik.

A karakter alatt még melyebben ta-
lalhato az egyéni tudattalan. Itt 6rzi
a psziché a tudatosan nem hozza-
férhet6 emlékeket. Ez tartalmazhat
oromteli vagy fajdalmas, esetleg ér-
zelmileg még feldolgozatlan torté-
néseket is. A karakter jellegét ezek a
mar tudattalanba stillyedt emlék-
nyomok hatarozzak meg. Ezzel a
réteggel természetes médon az al-
mok szimbélumai segitségével ke-
riiliink kapcsolatba.

Ez alatt 1évé réteg a kollektiv tudat-
talan tartomanya. Ide tartoznak
mindazok az emlékképek, tudattar-
talmak maradvanyai, amelyeket az
6soktSl atorokitetten kapunk, és
amelyet az emberiség a kezdetektdl
fogva 6riz. Ezekrdl az archetipikus
jelenségekrél C. G. Jung konyvei-
ben szamos leirés olvashato.

Az emberi lélek belsejében legmé-
lyebben a Iélek magva taldlhato. Ez
az, amit 4ltalaban SZELLEMISEG-
nek neveziink, mely mdr mentes
minden egyéni vagy kollektiv
vagytol, elképzelést6l. Mentes az
elvalasztottsagtol, itt mar nincs kii-
16nbség az én és te kozott, sét ko-
zOsségi érzésként sem fogalmazha-
t6 meg, hiszen a teljes azonossag al-
lapotdban ez a kérdés fel sem me-
riil. Ez az ember n. spirituélis én-
jének a helye. Latszolag tires, mégis
informaciokban gazdag teriilete a
léleknek. Testi, érzelmi és gondolati
sikon a teljes egység, mint minden
dolog atérzése, tudasa (intuicio), és
a teljes egylittérzo elfogadas, szere-
tet a jellemzGije.

Akkor tudunk egészségesen, teljes
egységben és harmonidban élni a
vilaggal, ha lelki mikodésiink
Osszes rétegével kapcsolatba tu-
dunk keriilni, atlatjuk azokat. Ha
valaki csak a kiils6 szintek elvara-
sainak probal megfelelni, nem lat-
ja viselkedésének mozgatd rugdit
és nincsenek élményei tudatanak
belsé magjardl, az elviagja magat
az életerd és az életorom forrasa-
t6l, a korilményektdl fiiggetlen

boldogsag atélésének lehetGsé-
gétol.

A személyiség fentebb részletezett
szintjei egymasra épililnek, kihat-
nak egymasra; és minden rétegnek
a tobbitdl eltérd fejlédési folyamata
és eltéro feladata van.

A kilonbozé pszichologiai iskolak
a szinteknek megfeleléen mas és
mas réteget érintenek. A szociotera-
pidk (foglalkoztatd és kreativ terd-
piak, kiilonb6z6 célorientalt terdpi-
as kozosségek) leginkdbb a viselke-
dést probaljak alakitani. Az érzelmi
és indulati élet, a karakter és az
egyén tudattalan szintje a hagyo-
manyos pszichoanalitikus és tranz-
akcio-analitikus iranyzatok korébe
tartoznak. A jungi pszichologia se-
gitségével a kollektiv tudattalan bi-
rodalma tarhato fel.

A transzperszondlis pszichologia
célja:

a lélek kozéppontjdnak, a spiritudlis
magnak, a szellemiségnek a megis-
merése, amely a személy lyesen tiillmu-
tat (transz: til, perszona: személy).
Ezzel egyiitt probdlja alakitani a fel-
s6bb rétegeket is, ide akar visszahat-
ni, a lélek egészét igyekszik harmoni-
dba hozni.

Természeti népek kultikus hagyo-
manyai és a tarsadalmi fejlédés fo-
lyamdan kialakult valldsok szerepe,
hogy a lélek legmélyebb rétegeivel
val6 kapcsolatot fenntartsa.
Ugyanakkor a transzperszonalis
pszichologia alkalmazdsa mégsem
vallasgyakorlat, hanem a mai pol-
gari tarsadalom emberének, az un.
,nyugati ember” sziikségleteinek,
problémdinak megfeleléen hato
gyogyito, erét ado terdpids eljdras,
amely az egyéb pszichologiai isko-
lak és a parapszicholdgia ismerete-
it is felhasznalja.

A transzperszonalis pszichologia
modszerei:

az NLP (neurolinguisztikus programo-
zds), rebirthing, transzrelaxdcid, veze-
tett meditdcio, imagindcids technikdk,
relaxdcios mddszerek, joga elemek,
szakrdlis tdncok, tradiciondlis mozgds-
gyakorlatok, tdrsas transzformdcids jd-
ték stb.

Ezeket a személyiségépit6 techni-
kakat “pozitiv szenvedélyeknek” is

22

HIPPOCRATES 1/1 1999. marcius



Alkohologia

nevezik, szemben az Onsorsronté
szenvedélybetegségekkel.

Az Onsegité csoportok is hasonld
elven mtikodnek, médszereik azt a
célt szolgdljak, hogy a szenvedély-
beteg dependens személyiségét
megsemmisitsék, és egy Gj szemé-
lyiséget épitsenek fel.

Sok orvos és pszichologus osztja
azon tapasztalatunkat, hogy a ka-
ros szenvedélyek attranszformaldsa
~pozitiv szenvedélyekké”, és az ilyen-
fajta ,pozitiv szenvedélyek” meg-
erositése biztositjdk a szenvedély-
betegségek gydgyitdsanak, a szen-
vedélybetegségek rehabilitdci6ja-
nak sikerét.’

Pozitiv szenvedélyek
A szenvedélybetegségeknek mint
negativ szenvedélyeknek rovid ta-
von kellemes, hosszu tdvon azon-
ban hatranyos kovetkezményei
vannak. Veliik szemben alkottak
meg a ,pozitiv szenvedély” fogalmat,
melynek hosszu tdvon inkabb joté-
konyak és kivanatosak a hatdsai.
Az embernek el6bb erét kell vennie
magan, kisebb nehézségeket kell
legyozme hogy a ,pozitiv szenve-
dély” j6tékony hatésat elérje. Ugy,
mint pl. az uszasndl, ahol elészor
altalaban a hideg vizet kell elvisel-
ni, a megerc’iltetéq is talan kimeritg,
és az izmok is fajhatnak egy kicsit.
Aki nem hagyija idejekorén abba az
uszast, annak testi erénlét és lelki-
leg j6 kozérzet lesz a jutalma.
Ugyanez érvényes pl. a meditativ
és a lazit6 gyakorlatokra is.
A pozitiv szenvedély” nem azonos
az un. ,hobbi”-val, a szabadidé kel-
lemes és olykor hasznos eltoltésé-
vel. A ,pozitiv szenvedély” gyakorla-
sa, a mindennapi életlink regenera-
l6dasanak, a sajat szellemiségtink
megismerésének, identitasunk ke-
resésének az ttja. Ahhoz, hogy egy
elfoglaltsag ,pozitiv szenvedéllyé”
valjon, a kovetkezd hat szempont-
nak kell megfelelnie:
Te vdlassz ki magadnak valami olyat,
ami nem versenyre irdnyul, és amire
naponta koriilbeliil eqy ordt tudsz dl-
dozni (és amire nincs is sziikség tobb
iddre).
Konnyedén tudod végezni, és nem igé-
nyel szellemi megerdltetést, hogy jol
csindld.

Egyediil is tudod végezni, vagy alkal-

manként akdr mdsokkal, de nem mdsok-
tdl fiigg, hogy csindlhatod-e.

Meg vagy gydzidve rdla, hogy valami-
lyen formdban értékes ez a dolog szd-
modra (testileg, szellemileg vagy lel-
kileg).

Hiszel benne, hogy ha kitartoan csind-
lod tovdbb, akkor valamilyen mddon to-
keéletesedni fogsz. (Elég, ha csak Te gon-
dolod, vagy hiszed igy!)

Ennek olyan tevékenységnek kell
lennie, amelyet meg tudsz tenni
anélkiil, hogy birdlndd magad. Ha
nem tudod elfogadni magad, mialatt
ezt a cselekvést végzed, akkor az nem
lesz szokdsoddd, ,pozitiv szenve-
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délyedde”.

A pozitiv szenvedély” ugyanazt az
oromet és kielégiilést nyujtja a
pszichoaktiv szer fogyasztisanak
kéros kovetkezménye nélkiil, mint
az alkohol és a drog azaz az egyén
képes lesz jozan extazisra, elraga-
dottsdgra, az éber almot és az én-
centrikus vildgot maga mogott
hagyva.

Veliink egytitt szdmos szakember
képviseli azt az allaspontot, hogy a
szenvedélybetegek rehabilitacidja
soran eloszor a narkotikus 6rom-
mel jaro szert, illetve cselekvést kell
valamilyen médon pétolni. Tehét
az oromszerzést okozo, manipuld-
ciok utjan kielégtiléshez vezet6 ma-
gatartdszavart kell korrigdlni, ké-
sobb lehet a kommunikaciés és
adaptacios nehézségekkel, az ag-
resszios €s Onagresszios karosodds-
sal és hibas sémdival, az integralo-
dés zavaraival stb. foglalkozni.’

Osszegezve:

Természetesen viselkedni annyit je-
lent, mint tisztdban lenni sajat érté-
keinkkel és hibainkkal, redlisan fel-
mérni helyzetiinket a koérnyeze-
tiinkben, és nem kivanni azt, hogy
jobbnak vagy rosszabbnak lassanak
minket onmagunknal. Aki igy elfo-
gad és megszeret benniinket, bat-
ran baratunknak vallhatjuk.

Senki sem lehet szabad, aki szen-
vedélyének rabja. A szenvedélybe-
tegségek leromboljdk, a , pozitiv
szenvedélyek” er6sitik, tjraépitik a
személyiséget.

A gyogyulas folyamata és eredmé-
nye végiil is az egészség valasztha-
tosaganak a szabadsagat jelenti az

Onsorsronto szenvedélyek rabsaga-
val szemben: azaz kdros szenve-
délyeinknek attranszformalasat
.pozitiv szenvedélyekké”, aztan él-
ni szabadon a szenvedélyeinkkel
egyttt.

Gyakorlo  pszichiater-addiktolo-
gusként, tovabba mint a ,Jozan
Elet” Egészség- és Csaladvédé Or-
szagos Szovetség elndke, azon fara-
dozom, hogy a drogfogyasztokat,
az alkoholistdkat és egyéb szenve-
délybetegeket, valamint hozzatar-
tozoikat ne csak gyogyitsuk, hanem
rehabilitdljuk is.

Ezért tamogatjuk szakteriiletiink
allami és civil szervezeteinek men-
talhygienés és rehabilitacids tevé-
kenységét, a ,pozitiv szenvedélye-
ket” erGsité terdapias modszereket
és az Onsegité mozgalmakat (a
Névtelen Alkoholistdk, a Névtelen
Anyagosok, a Névtelen Szerencse-
jatékosok mozgalmat), az Alkoho-
lizmus Elleni Orszagos Klubbi-
zottsagot, valamint az egyhazak
iszdkos- és drogbetegmentd szerve-
zeteit.” '

Kulcsszavak:
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transzperszonalitds
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