Bartha Eva’
Babes—Bolyai Tudomanyegyetem, Okumené Doktori Iskola

Tarstugebség — ,,Se veled, se nélkiiled”

1. Meghatarozas és tinetek — ,,Amikor mindig mas van
az elsé helyen”

A tarsfigedség vagy kodependencia olyan viselkedési mintak 6sszességét
foglalja magaba, amelyek a legtébb esetben 6ntudatlanul meghataroz-

zak és befolyasoljak a kapcsolatainkat, hétkdznapi magatartasunkat. Befolyasoljak
az interperszonalis kapcsolatokat, a csaladtagjainkhoz, munkatarsainkhoz, bara-
tainkhoz és embertarsainkhoz fiz6d6 magatartasunkat és az intézményekhez,
orszaghoz, a hétkoznapi élethez fz6d6 kapcsolatunkat.

A kifejezés az alkoholizmus szakirodalmaban kristalyosodott ki igazan, bar an-
nak el6zményei a pszicholégia szamos kiilonb6z6 elméletében is megjelentek —
irja Demetrovics Zsolt és Kun Bernadette.! Ugyandék az egyéb diagnosztikai rend-
szerekben nem osztalyozott viselkedési addikciok koézé soroljak.

A tarsfuggbség fogalma megjelent Freud traumaelméletében is. Bzt a kérdés-
kort a tudattalannal kapcsolatos elméletek, a traumak okozta stresszavarok elmé-
letei, a csaladterapias kérdéskorrel foglalkozé tanulmanyok, a humanisztikus és
transzperszonalis elméletek targyaljak. Az alkoholizmus szakirodalmahoz kapcso-
16d6 kikristalyosodast tobbek kézott az magyarazza, hogy a probléma hasonl6 jel-
legzetességeket mutat, mint példaul a tolerancia és a kontrollvesztés, amely jelen
van mindkét fligedség esetében. Mara a fogalom teljesen fliggetlenedett az alko-
holizmustol.

A tarsfiigg6ség olyan érzelmi zavarnak tekinthetd, amely a gyermekkortol kezdé-
déen alakul ki. Jellemz6 ra a személyes hatarok torzulasa, a kiils6 fokusz, a masok-
kal val6 kapcsolatok terén jelentkezé nehézségek, az alacsony 6nértékelés, a bun-
tudat és az Urességérzés. A tarstiiges (kodependens) személy retteg attol, hogy
a szamara fontos személyek elhagyjak, flige6ségi viszony alakul ki benne mas sze-
méllyel kapcsolatban, problémai vannak a kontroll és a bizalom teriiletén, s a kap-
csolat fenntartasa érdekében toleralja partnere barmilyen, szamara negativ kovet-
kezményekkel jar6 viselkedését is. Mell6zi a sajat érdekeit, és talzott felel6sséget
¢érez masok irant. A szeretet adasa és befogadasa nehézséget jelent szamara, és

* Bartha Fiva (Mez8band, 1969) klinikai szakpszichologus, a Bonus Pastor Alapitvany mun-
katarsa, a Babes—Bolyai Tudoményegyetem Okumené Doktori Iskolajanak hallgatéja. F-mail
cime: eva.bartha@bonuspastor.ro.

! Demetrovics Zsolt — Kun Bernadette: Viselkedési addikciék. In: Demetrovics Zsolt (szerk.):
Az addiktoligia alapjai I. ELTE E6tvos Kiadoé, Budapest 2007, (133-255) 182—183.
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problematikus a konfliktuskezelése is. A gyakorlatban az torténik, hogy a tars-
tiged személyek tal sokat térédnek a korilottik 1évé emberekkel, talkontrollal-
jak azok életét, ugyanakkor sajat érzéseiket és gondolataikat hattérbe szoritjak.
A tarsfiige6ség nem identitas, hanem viselkedési forma, amely abban nyilvanul
meg, hogy egy személy korosan alarendeli magat a masik embernek vagy masok
véleményének.

A szakemberek szerint® a kodependencia tipikus jellemz6i a kovetkez8k: az
identitas bizonytalansaga, az autonémia hianya, fokozott dependenciaigény, kiilsé
fokusz, a hatarok gyengesége, tulzott felel6sségérzet, kényszeres gondoskodas, ,,al-
dozatisag” (sajat magat aldozatnak, martirnak tekinti), a kontroll sziikséglete, kog-
nitiv torzitasok, manipulativitas, jatszmaviselkedés, negativ 6nértékelés, a bizalom
hianya, kényszeresség, tagadas, elfojtasok, szégyen és buntudat, felduzzadt harag,
sérilt intimitas, kapcsolatok zavara, szexualis diszfunkciok, destruktiv lojalitas,?
progresszivitas.*

A fejlédéslélektani megkozelités alapjan a tarsfiiggdség a korai gyermekkor fej-
16dési folyamatainak hianyos vagy hibas megélésére vezethetd vissza. A kodepen-
dencia a gyermeket elhanyagold, cserbenhagyé diszfunkcionalis csaladi rendszer
el6idézte személyiségmintazat, amelyben kézponti szerepe van a szégyen érzésé-
nek A gyermek szamara hozzaférheté szerepmintak palettaja kiléndsen a szer-
figebséggel érintett csaladokban sztkil be, ami erésen korlatozza identitasfor-
malodasanak lehet6ségeit.

Komaromi Eva a hés, a blinbak, az elveszett gyerek és a bohoc szerepét ne-
vezi meg. A hés szerepét betolts gyerek, aki sok esetben els6szulott vagy lany,

? Kelemen Gébor: A kodependenciardl. In: Psychiatria Hungarica 6. (1991/2), 93—108. Norwood,
Robert: NGk, akik tilsdgosan szeretnek. Ha nagyon akarod és igazdn hiszel benne, a férfi meg fog valtozni! Ford.
Kocsis Anik6. Hunga-Pszocho. Hunga-Print Nyomda és Kiadd, Budapest 1992. Schaef, Anne:
Menekiilés a meghittség eldl. Hogyan fiiggiink dlkapesolatoktol? ,,Szeretetfiiggdségeink” lelektana: s3ex, szerelem,
kapesolatok. Ford. Révész Agota. Uj Paradigma Kiadé, Szentendre 2000. Beattie, Melody: Ne fiigg
senkitdll A tirsfiiggdségrol mindenkinek. Ford. Béresi Csilla. Edesviz Kiadé, Budapest 2008. Demetro-
vics Zsolt — Kun Bernadette: 17selkedési addikciok, 133-255.

3 A Boszorményi-Nagy Ivan altal megfogalmazott értelemben a kodependens személy verti-
kalis és horizontalis iranyd kapcsolédasai, illetve killénb6z6 vertikalis kapcsolatai k6zott jelleg-
zetes lojalitas-konfliktusok jelennek meg. {gy a levalasi folyamat sikertelensége, befejezetlensége
esetén Osszeltkozésbe keriilhet sajat sziileivel és partnerével valé viszonya, illetve hazastarsa és
gyermeke felé t6rténd elkotelez6dése. Ennek kovetkeztében kilénb6z6 destruktiv kapcesolati
mintazatok jonnek létre: példaul parkapcsolataban is a sziilének akar megfelelni, vagy az utédai-
rol valé gondoskodas karara szil6jét, hazastarsat részesiti elényben.

* Komaromi Fva: A kodependencia. In: Demetrovics Zsolt — Kun Bernadette (szerk.): Az ad-
diktoldgia alapjai IV, Viselkedési fiiggdségek. ELTE Eotvos Kiado, Budapest 2010, (331-384) 336-342.

> Bradshaw, John: [issza inmagunkhoz. A benniink élé gyermek felfedeszése. Ford. Szasz llma. Hun-
galibri Kiad6, Budapest 1990, 23-70.



BARTHA EVA: TARSFUGGOSEG - ,,SE VELED, SE NELKULED” 349

heroikus teljesitményeivel gyakran kisérli meg a csalad mikodoképességének fenn-
tartasat. A blinbak devians viselkedésével hivja fel magara a figyelmet, s egyben
eltereli a csalad és a kornyezet figyelmét a tényleges problémardl. Az elveszett gyer-
mek a lemondas paradoxonjaval él, mintha nem is 1étezne: passzivva valik, befelé
fordul, mintegy lemond 6nmagarél. A bohdc vidamsagaval, kedvességével, kifele
fordulasaval elbGvoli a csaladot és a kiilvilagot egyarant, hogy ezaltal is azt hir-
desse: ,,minden rendben, veliink semmi baj nincsen”.®

A gyermekek igen koran raéreznek ezekre a patologias szereplehetSségekre, és
kivalasztjak a hozzajuk leginkabb illeszked6 varianst, amelynek ettél kezdve tu-
dattalanul is meg akarnak felelni. Itt kezdédik el az 6nmagukrol valé lemondas,
amely a feln6tté valas soran atalakul megfeleléssé. Lemond 6nmagardl, és masok
elismerését, akaratat keresi. Amennyiben nem torténik meg a probléma tudato-
sulasa, a feléptilés folyamatanak az elkezd6dése, a gyogyulas, ez a valaki valakijévé
vdlds végigkiséri a tarsfiiged életét.

2. Komorbiditas — ,,A baj nem jar egyedul”

A tarsfiiggbséget mara 6nallo zavarnak tekintik,” de kifejlédhet az alkalmazko-
dasi zavar, a szorongasos zavar mellett is. A ki nem fejezett érzések, a kimondatlan
és kezeletlen fesziltségek csaladi és gyermekbantalmazashoz, depresszidhoz, szo-
rongasos zavarokhoz, panikbetegséghez, kényszerbetegséghez, inszomniahoz, ad-
dikciokhoz, pszichoszomatikus zavarokhoz és immunbetegségekhez vezethetnek.

3. Etiologia — ,,Ez mindig igy mikoédott nalunk”

A tarsfiige6ség kialakulasaban a szociokulturalis és a pszicholdgiai tényezék
jatszanak szerepet. Szociokulturalis vonatkozasban a kodependens viszonyulas el-
s6sorban a néi viselkedést el6ir6 normak, szerepvallalasok tartalmaval, az anyasze-
repet 6vezé misztifikacié vettileteivel hozhatd Gsszefliggésbe. A pszichologiai té-
nyezbk szerint a nem megfelel6 gyermekkori gondoskodas, abuzus elszenvedése
vagy traumatikus események atélése hiuzodik meg gyakran a zavar hatterében.
A gyermek szamara fontos, elsédleges kapcsolatok diszfunkcionalitasa a késébbi-
ekben meghatarozo, szintén diszfunkcionalis mintak kialakulasahoz vezet.

4. Esettanulmany P. F. megfogalmazasaban:
,JKodependens korszakom, gy6gyulasom, jelenem”
Az altalam hozott esetlefrasban maga P. F. meséli el torténetét. Visszatekint

gyermekkorara, amelyben megtalalhatéak a diszfunkcionalis kapcsolatok kovet-
keztében kialakult maladaptiv k6tédési sémak, majd hazassagat eleveniti fel,

¢ Komaromi Eva: 7 . 348.
7 Demetrovics Zsolt — Kun Bernadette: 1 7selkedés: addikcick, 185.
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amelyben feler6s6dott kodependens magatartasa. Elmeséli a mindezekbdl kive-
zet feléptilés utjat, amely a kognitiv atkeretezés, a timogatd csoport ereje és a ke-
resztyén kézosséghez vald tartozas jegyében torténik. Narrativajaban a gyogyulo,
helyreallitott és toredékeiben megbékélt élet reménységét tarja elénk.

Sziileivel valé kapcsolata nem volt kiemelked6en diszfunkcionalis, viszont
a nagyszil6k esetében, akik nevelték, nem mondhaté el ugyanez. A csaladi tabuk,
a problémak és konfliktusok helytelen kezelése olyan fesziltségekhez vezettek,
amelyeket az érzékeny gyermek minden szinten magaba szivott, fejlédése soran
pedig beépiiltek személyiségébe. P. F. a kovetkez6képpen vall errdl az altala meg-
fogalmazott narrativaban:

,»INIncs testvérem. A sziileim mégsem majomszeretettel szerettek. Egymast is, Gszin-
tén szerették. Mondhatnam, hogy j6 gyermekkorom volt, hisz fészekmelegben,
bizalom alapu kapcsolatban, biztonsagos kétédésben éltem, ami a sztleimet illeti.
Am egyiitt éltiink a nagysziileimmel, akik nagyon diszfunkcionalis kapcsolatban
éltek, s ez mindnyajunkra hatott. Mivel a sziileim egész nap a mez6n dolgoztak, én
nagymamam feliigyeletére voltam bizva. Hamarosan kifejl6détt a radarom a fel-
néttek elfojtasaira, a problémak érzékelésére, persze, akkor ez nem volt tudatos.
Allandéan kértem nanny6t, hogy mondjon nekem »régiséget«. Mikor kicsit na-
gyobb lettem, mar kérdezgettem, s igy olyan titkok, terhek, s6t tragédiak tudoja
lettem mar kisgyermekkoromban, ami feldolgozhatatlan mindmaig, csak hat meg-
tanultam egyiitt élni veliik. Ok a j6 szandéku falusi emberek »adni és készéggel
segiteni« életmintajat kovették, és eszerint éltem magam is.”

A tarsfugg6ségre jellemz6 harom dimenzid: a mdsokrdl vald tilzott mértékii gondos-
kodds, a parkapcsolatban jelentkez& autondmia hidnya és az alacsony onbecsiilés mélyre-
hatéan jelenik meg P. F. esetében, kilonosképpen az 6nmagardl alkotott kép-
ben.® Bz a gyermekkorban kialakult énkép erésodik fel a késébbiekben.

,»Az iskolaban példaul sajnaltam a cigany gyermekeket, és rendszeresen odaadtam
nekik a tizéraimat. Késébb, amikor mar be mertem wvallani otthon, akkor kértem,

8 Natasha R. Lindley, Peter J. Giordano és Elliott D. Hammer szerint a kodependencia hdrom
£6 jellemzGje az autondmia hidnya; a masokrol valo tilzott mértékil gondoskodds annak érdekében, hogy
érzelmi tamogatasra tegyen szert; alacsony dnbecsiilés. Bar a szerz6k kilonb6z6 dimenzidk mentén
irjak le a tarsfiigg6ség néhany 6sszetevojét, az autondmia hidnya példaul dominalé komponens min-
den személynél. I.d. Lindley, Natasha R. — Giordano, Peter J. — Hammer, Elliott D.: Codepen-
dency: Predictors and Psychometric Issues. In: Journal of Clinical Psychology 55 (1999/1), 59—64.
Charles L. Whitfield orvos és terapeuta a tarsfiiggd személyek 11 tipusat kiilénbozteti meg:
»megmentd és fixald”, ,,6romszerz6”, , talteljesit6”, ,,bands”, ,,aldozat”, ,,martir”, , fiiges”, , kom-
pulziv”’, ,grandiézus”, ,er6szakos”, ,.elveszett gyermek”. Whitfield, Chatles L.: Co-dependence,
Addictions, and Related Disorders. In: Lowinson, Joyce H. — Ruiz, Pedro — Millman, Robert B.
— Langrod, John G. (eds): Substance Abuse: A Comprebensive Texthook. Third edition. Lippincott
Williams & Wilkins, Baltimore—Philadelpfhia, London etc. 1997, 672—683.
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hogy vihessek nekik is. (Nem volt egyszerd, mert mind elvették a megtermelt bua-
zankat, és édesapam Sz.-ra jart dolgozni napszamba, hogy kenyeret hozhasson. Ezért
nem mertem megmondani sok idén at, hogy nem én eszem meg a tizoraimat.)

Minden szinten figyelmes, segitékész gyermek voltam. Nem voltam tual okos,
de intelligens kislany voltam, s ezért a tanaraim mindig okosabbnak hittek, én pedig
sokat szorongtam, hogy egyszer csak kideriil, hogy nem vagyok okos. De volt ben-
nem batorsag, utt6érs hajlam, példaul egyediil mentem véddoltasra elsés korom-
ban, mik6zben a tébbi gyerek szorongatta sirva az anyja kezét.

A serdiil6korom nem volt viharos, hanem érzelmileg 6sszetett, bonyolult. Mivel
mindig sokat olvastam (masodikos koromtél a mezén is olvastam pihenés gya-
nant), de a kbrnyezetemben senki sem volt, akivel megbeszélhettem volna, hat min-
den bennem szorult s feszitette a lelkemet. Felvettek az évonsképzébe, de nem
mentem el, mert az udvarlém (késébbi férjem) azt mondta, hogy akkor vége lesz
a kapcsolatnak, mert egy kémives és egy tanult feleség nem fognak talalni. En
nagyon kétédtem, és meghoztam ezt az aldozatot, nem tanultam tovabb.”

P. F. esetében a tarsfliggdség tiinetei feler6sédnek, a szorongas mint meglévé
affektiv zavar ugyszintén, és kovetkezményei korhazi kezelést vonnak maguk utan.
A kolesonhatasok aspektusa ebben az esetben is érvényesiil, hiszen minden pszi-
chikai zavar egyben indexjelenség is, vagyis utal a k6z6sségi rendszerben, példaul
a csaladban, parkapcsolatban fennallé destruktiv 6sszefiggésekre.’

A nem megfelel6 kezelési méd nem is hozott megoldast a problémara, s mint
a tovabbiakban lathatjuk, az 6nismereti fejlédés és a tamogatd csoportba valé be-
kapcsolodas hozta meg hosszu tavon a felépiiléshez vezets uton vald elindulast.

,De idegileg 6sszeomlottam, kétszer fektettek be a cs.-i elmegydgyintézetbe. Saj-
nos ahelyett, hogy beszélgettek volna velem, kisimogattak volna az 0sszezavaro-
dott lelkemet, elektrosokkoltak. J6 sokszor. Olyan durva emlékezetvesztéssel ke-
riltem ki mindkétszer, hogy példdul a munkatarsaimat nem tudtam nevikon
szolitani, mert a legutébbi emlékeim majdnem mind kitérlédtek. Ebbdl aztan sok
félreértés, még tébb szorongas kdvetkezett. Mar korabban is szorongtam, hogy
nem vagyok tul okos, de ettél fogva bezarultam ebbe a hiedelembe, hiszen azt
tapasztaltam, hogy az agyam mekkora kart szenvedett. Persze, hogy még alacso-
nyabb lett az 6nértékelésem.

Kozben férjhez mentem. A férjem, aki csak a maga médjan szeretett, hisz 6 is
sebzett lelkGi ember, nem segitette a felépiilésemet. Majdnem mindenben hibat
kapott, kritizalt, arr6l, amit jol csinaltam, egyetlen szt sem szolt (hetvenéves ko-
réra jraszocializalodott ebben). Verbalisan megalazott. En sirtam, mindig sirtam
ilyenkor [...], és magyarazkodtam.

? Bakk-Miklési Kinga — Hézser Gabor: Pasztorilpszicholigia. Rendszerszemléletii alapok. és gyakor-
lati sgempontok segitiknek. Kalvin Kiadd, Budapest — Exit Kiad6, Erdélyi Miazeum-Egyestilet, Ko-
lozsvar 2023, 204.
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Kényszeresen rend- és tisztasagmanias volt, nekem pedig az volt a régeszmém,
hogy ha az égvilagon mindent gy csinalok, ahogy 6 elvarja, akkor azt elismeri,
szeretni fog, esetleg megdicsér. Emlékszem, egyszer kiilénésen sok munkat fek-
tettem be abba, hogy mire hazajén a munkabdl, minden t6kéletes legyen. Rend,
tisztasag, j6 illat, teritett asztal. Hazaér, puszi-puszi, szétnézett, és a firészporos
kalyha tetejére, amirdl nem tSréltem le a port, belefrta a porba: »P. F. vagyok«.
En pedig 6sszeomlottam lelkileg. Es ilyen sok volt, Iépten-nyomon, naponta.

Tulajdonképpen eszkéztelen voltam, mert a sziileimet csak egyetérteni lattam,
a nagyszileim masként bakalédtak. De ekkor még masszivan tartotta magat a tog-
eszmém, hogy ha nekem sikertil mindent, de mindent tékéletesen csinalni, ha min-
den dontést rahagyok, kedves, megérté leszek, hogy jol érezze magat mellettem,
akkor meg fog valtozni. [...] Persze hogy nem ez tortént. En tjra 6sszeomlottam,
kérhaz. Betegnyugdijaztak. A pszichiter behivatta a férjemet, hogy beszéljen vele.
Kikacagta.”

Gydgyulds, a felépiilés lépesdfokar

A gybgyulas egyik allomasa az elkételezett kapesolatok megélése, amely so-
ran a tarstiged személy sajat dontésbol fakado épité kapesolatok kialakitasara
és fenntartasara torekszik. Ha a tarsfiggbségre a fejlédés perspektivajabol tekin-
tiink, akkor a gyégyulasi folyamatban fontos beazonositani azokat a fejlédéslé-
lektani traumakat, amelyek a tarsfiiggdség hatterében allnak. A tarsfiiggd személy-
nek tudatosabba kell lennie 6nmaga és a killonb6z6 helyzetekre adott reakcioi
tekintetében. P. F. igy ir err6l:

,En pedig lassacskan elindultam egy dton. Elkezdtem szinhazba jarni egyediil.
O nem jott, s akkor még nem talaltam baratnét abban a kézegben, ahol dolgoz-
tam (a készruhagyarban). Késébb talaltam (s ez mai napig tart6 erés baratsag),
attdl kezdve egylitt jartunk szinhazba. Akkoriban tudatosult, hogy iszik a férjem,
idénként jol lerészegedett, de a munkajat magas szinvonalon elvégezte, sosem
ragtak ki schonnan. Ha érdeklédtek fel6le, hogy miért hianyzik, én falaztam, be-
tegségre hivatkozva. Hosszu id6n keresztil igy éltunk.

Aztan megszilettek a gyerekek két év kozzel, nyolcévi hazassag utan. A szin-
haz kimaradt, f6foglalkozast anya lehettem a nagyon nehezen kibirhaté férjem
mellett, aki megkért: maradjak otthon, neveljem a gyerekeket, kikeresi a ravalot.
Ki is kereste. Késébb magam is dolgoztam otthon, én is hozzaadtam a csaladunk
fenntartasahoz, de a pénzt 6 kezelte, és azt vettiink, amire 6 azt mondta, hogy meg-
vessziik. Majdnem tiz éven at fiirédtem az anyasag boldogsagaban, nem viselt meg
a terhe, pedig volt terhe is, és a férjem elvarasainak valé megfelelés sem vett le
tobbet a labamrol. »Hatalomhoz jutottam, volt egy terilet, ahol elég jol mikod-
tem, dontéseket hozhattam. Azt hittem, hogy megoldédott a férjem ivasproblé-
méja, mert nem részegedett meg. Akkoriban egyaltalin nem volt hozzaférhet6
irodalom az alkoholizmustél. Késébb, amikor olvasni kezdtem a témaban, akkor
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jottem ra, hogy akkor lépte at azt a hatart, amikor a szervezet toleralja a bevitt
mennyiséget, és ezért nem részegedett meg.

A megalazasom nem allt le, csak szinesebb lett. Ittasan kiildte a gyerekeket,
hogy »Kérdezd meg anyadtdl, hogy melyik a legmagasabb hegy a vildgon, a leg-
hosszabb folyé, az orszag févarosa stb.«. Fajt, hiszen az volt az egyik gyengém,
hogy nem nagyon tudtam memorizalni, de mar tiléltem, hogy igy probalt meg-
alazni. Akkorra mar volt egy kicsi, taplalo kozosségem, ahol Isten szeretetérdl,
Jézus megvalto, helyreigazité munkajardl hallottam, aki felemeli a megalazottakat.
Akkor a hitem miatt cstfolt legtobbszdr. Nagy eréforrast jelentett Isten igéje, de
a kodependenciam valahogy talélte mégis.

A gyerekek is jécskan megsériiltek. Miattam is. Mert az apjuk ivott, én pedig
ugy el voltam foglalva a férjem ivasaval, viselkedésével, agresszidjaval, hogy a gye-
rekekre alig maradt figyelmem, erém. Szerettem volna segiteni a férjemnek, ellen-
ben akkor mar silyosbodott az alkoholizmusa, és persze hallani sem akart réla.

Aztan én mdsfelé vittem a segiteni akardsomat. Szerveztem egy 6nsegitd cso-
portot K. varosdban. Sokan jottek, és igazi segitség volt mindazoknak, akik elér-
ték a sajat mélypontjukat. Nekem pedig egy Gjabb kitdrési pont volt az 6nallésag
felé, az 6nbecsiilésem megépulése felé. De még mindig kerestem a kedvét a fér-
jemnek, hatni akartam ra, hatha megvaltozik. [...]

Egy hétvégén, amikor a gyerekek tdborban voltak, Gjra bevetettem magam, és
tokéletes rendet, tisztasagot csindltam, még a fiokokban is kényszeres rendet rak-
tam, a megfézott ételt kitettem hilni a konyhaablakba, s reménykedtem, hogy inti-
mitasban, szeretetben tolthetjiik a hétvégét. Kiralynoi sétalassal vettem szemiigyre
a ,,mivemet”, mindent megnéztem még egyszer utoljara, behajtottam a konyha-
ablakot, és 1épegettem tovabb. Egyszer csak a fiird6bdl szalad szembe velem a férjem
orditozva, kairomkodva, mert még azt sem vettem észre, hogy leestek az ablakbol
alibosok, annyira el voltam foglalva a szemrevételezéssel. Es mert a negyedik eme-
leten laktunk, dehogy hoztam Gsszefiiggésbe a zajt a csitkecombokkal. Most nagyon
kacagok, ahogy irom, de akkor megkdvilten, értetlentil alltam, hogy mi tértént?!
Miért ordit nekem, mikor én hdrom napja csindlom a rendet |...].

Sirtam egy nap s egy éjjel, de »megvilagosodtam«. Akkor a kénnyeimen at
mélyen megértettem, hogy nem a sajat térfelemen jatszom. Olyasmit akarok meg-
valtoztatni, amit nem lehet. A masik embert nem all hatalmamban megvaltoztatni.
Arra viszont csak joval kés6bb j6ttem ra, hogy amin viszont valtoztatni tudnék,
és felelSs is vagyok ezért a valtozasért, az magam vagyok, s a sajat hozzaallasom.

Nagyon sokdig gyaszoltam a sok évig tarté reménységemet. Innen azért még
nagyon-nagyon hosszu volt az ut. Hiaba tudtam mar, hogy 6 nem tud és nem fog
valtozni, mert ugyanugy eltirtem, hogy megalazzon, mikézben én masoknak se-
gitettem, akkor mar egy orszagos menté munkahoz csatlakozva. Felépitettem egy
Onazonossagot, nagyon tudtam szeretni, masokra figyelni, megtalalni a megfelel6
sz6t, mondatot, viszonyulast, ami masokon segitett. De ekézben nem tudtam,
hogy mennyire el vagyok idegenedve a sajat érzéseimtdl. |...] Otthon alarendel6d6
tarsfiiged voltam, s a szakmaban kontrollalé.
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A segité mintazat végigkisérte a diszfunkciondlisan mikéds életemet. Kezdtem
faradni. Depressziv tiineteim lettek. De nem tudtam, hogyan lehetne megtérni
a»j6 P. F.«imazsat. Vonszoltam magam, tettem a dolgom, de kiégve, hatfajassal.

Egyszer a szomszédasszony ezt mondta: P. F., t6bbet nem j6vok ide, te gyere,
amikor akarsz. Nem birom nézni ezt a megalazast, s azt, hogy te eltdréd. (Ezen
a nyaron olvastam Verena Kast remek kis konyvét: Bricsi ag dldozatszereptdl’ Azt
hiszem, az léket vert a kodepi pancélomon [...|) Ezen a nyaron aztin augusztustol
novemberig érleltem a dontést, hogy miként valtoztassak. Mondtam a férjemnek,
hogy elmegyek. Nem hitte. Felmondtam a munkahelyemen, lassacskan eloszto-
gattam mindenemet. Ekkor nagyon megrendilt, ijedtében kijézanodott, és azt
mondta: »P. F., ha te elmész, én meghalok«. Nagyon sajnaltam, de mar vildgos volt
el6ttem, hogy rendszerszint( valtoztatisra van szitkség. Emlékszem, leguggoltam
az agy mellé, hogy ne magasodjak f61¢, ahogy 6 az dgyban fekszik, és ram jellemz6
egyuttérzéssel, halkan azt mondtam: »Péter, a gyermek meghal, ha magéara hagy-
jak. Ha a feln6tt hal meg, felel6s a halalaért, mert van valasztisa.« Budapestre men-
tem, hogy ne legyek elérhet6 sem neki, sem masoknak, akik j6 F. P.-ként telefonon
1s megkerestek volna. Szépen, kulturaltan valtunk el. Osszeolelkezve, mint akik 6sz-
szetartoznak. Szeretett volna visszatartani, mindent megigért hénapokon at, de tud-
tam, hogy el kell mennem. Csak igy tudom megszakitani azt az élhetetlen &sszefo-
no6dast, amit kialakitottunk harom évtizeden at. Mi ketten. Két sérult ember.

Ez volt az els6 alkalom életemben, amikor olyat tettem magamért, ami belil-
16l fakadt. Senki masért. Csak 6nmagamért. Budapesten kezdtem jarni egy szen-
vedélybetegek hozzatartozoi csoportjaba. Csendesen gyogyulgattam. Kivalé iro-
dalmat szereztem be a témdban. A magam szamara Melody Bettie Az elengedés
mifvészete, Lépj ki a tdrsfiiggéshil cimi koényveit tartom a legjobbaknak. Eleinte a 16
tuls6 oldalan taldltam magam: egyaltalin nem akartam senkinek semmit segiteni,
de mar megért6 voltam magammal szemben, hiszen rettentSen tulzasba vittem
a masokon valé segitést, kifelé forduldst. Nagyon jolesett csendességben lenni,
ratalalni a sajat érzéseimre, amiket nemhogy érezni nem voltam képes, hanem fel-
ismerni, nevén nevezni sem tudtam. Hosszu évekig eltartott. |...|

10 Verena Kast: Biicsii ag dldozatszereptél. Ford. Muranyi Beatrix. Mérleg. Eurépa Konyvkiadé,
Budapest 2004. A j6 nevl svijci pszichoterapeuta a Zirichi Egyetem tanara, a Jung Intézet do-
cense, a Nemzetkozi Analitikus Pszichologiai Tarsasag és a Nemzetkézi Mélypszichologiai Tar-
sasag elnoke. Kutatasi teriilete a gyasz és a kapcsolati problémak feldolgozasa. Ezekben a témak-
ban tobb tanulmanyt és egy laikusoknak is sz616 segité konyvet publikalt. Verena Kast konyve
a kapcsolaton beltl sokszor kialakul6 egyenlétlen eréviszonyokat, az erészak és kiszolgaltatottsag
bonyolult, elsé pillantasra nemegyszer félreértelmezett alakzatait mutatja be. Kast itt is, mint sok
mas mavében (Id. pl. a Jacoby, Mario — Kast, Verena — Riedel, Ingrid: Das Bdse inz Mdrchen. Bonz,
ki mondanivaldjat. Itt a Kékszakdll és a Koppeiberei a kiinduld széveg, amelyekben a szerepl6k
latszolag reménytelen helyzetbdl tudnak kitérni. A jozan dnbecstilés és a realis 6nértékelés segiti
6ket abban, hogy kilépjenek a masok altal rajuk osztott szerepbdl, és sajat életiket kezdjék élni.
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Hazajottem a szeretett, nagyra becsiilt anydsomat gondozni. Elkisértem a ha-
lalig, és aztin mar nem mentem vissza Bp-re. A temetést kéveté napon elmond-
tam a férjemnek, hogy itthon maradok. Ugy él, ahogy élni tud, nem mondok
tébbet semmit, de velem soha tobbé nem teheti meg, amit 30 éven at eltdrtem.
Hogy ezt meg tudjam tenni, az Al-Anonban tanult mondat segitett: »Hagyd
menni, és hagyd Istent tenni.«!! Oriztem a hataraimat, de mar nem befolyisol-
tam. Még néhanyszor beindultak a régi reflexei, idegesen plafonra ugrott, én nem
reagaltam. Amikor bantani akart, felemeltem a hangom, és megvédtem magam.
Emlékszem, egyszer Ggy az asztalra csaptam, hogy az asztal teteje megbillent. El-
szaladt lefekiidni, nem 4llt szembe velem, ahogy erét mutattam fel. Egyébként
rendes voltam mindig vele, mert tulajdonképpen szantam, szinom, hogy ilyen
mély figgdségben él. Az alkoholhoz val6 viszonya nem valtozott, de a hozzam
val6 viszonya igen. Bz a valtozas és valtoztatas 14 éve kezd6dott.

Amint én is nyugdijas lettem, hazakéltéztink a falunkba (egy falusiak vagyunk).
Megprébaltam vele lakni, de rossz volt kézelrdl latnom, amit magaval tesz, noha
engem mar egyetlen széval sem prébalt bantani. Ezért aztan bekdltéztem az én
szil6i portamra, nem térédve a falu rosszallasaval, senki véleményével. Ma mar,
4 év utan a legtSbben irigyelnek. Kialakitottam, alakitottunk egy jéindulatd egyutt-
mikodést, amikor jézanul egyiitt végziink el sokféle munkat nala is, nalam is; mo-
sok, £6z8k, olykor takaritok, de j6vok haza egyedil lenni. Maskor & jon biciklivel,
egyiitt esziink, és megy 6 is haza aludni.

Megelégedett életem van, semmiben nem szenvedek hidnyt, f6leg érzelmileg
nem. Nem cserélnék senkivel a viligon. Az életem f6 mtvének nem azt tartom,
hogy sok embernek segitettem kijonni a fiiggbségbdl, és csaladi kapcsolatok for-
dultak éptilésbe a sir sz¢&lén, valas szélén, hanem azt, hogy ki tudtam 1épni egy élhe-
tetlen viszonybol, és hogy tgy sikerilt kialakitanom egy egyenrangu (két esékeny
ember) tiszteleten, szereteten alapuld, rugalmas, de megtartd hatarokkal bird kap-
csolatot egy sulyosan fiigeé emberrel, hogy halds, megelégedett életem van.

Csak egyenrangu kapcsolatokat apolok, nem kell segitenem, hogy j6 érzéshez
jussak, de szabadon segitek, ha valédi szitkséggel talalkozom. Csakhogy mar nem
ebbdl taplalkozik az énbecstlésem. Tudok, és merek is hibdzni, tudom, hogy igy
is szerethetd vagyok, hiszen hibazni az élet része. Halds vagyok Istennek, és azok-
nak a barataimnak, sorstarsaimnak, akik atitarsaim voltak (és ma is azok) a fel-
épulés utjan.”

T Az Al-Anon Csaladi Csoportok alkoholistak olyan csaladtagjainak és baratainak kézéssége,
akik abban a reményben osztjak meg egymassal tapasztalataikat, erejiket, hogy megoldjak kéz6s
problémaikat. Hiszik, hogy az alkoholizmus csaladi betegség, és hogy hozzaallasuk megvaltozta-
tasa hozzéajarulhat a feléptlésiinkh6z. Az Al-Anon nem szévetkezik semmiféle szektaval, feleke-
zettel, nem bocsatkozik vitdba, nem ellenez és nem hagy jéva semmilyen kiilsé alldsfoglalast.
Nincs tagsagi dfj, az Al-Anon 6nellaté a sajat, 6nkéntesen felajanlott hozzajarulasaibol. Egy célja
van: segfteni az alkoholistak hozzatartozoit.
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Miobta P. F. leirta felépiiléstorténetét, és engedélyt adott a kozlésére, férje elha-
lalozott. Személyes kozlésben elmondta, hogy az utols6 napokban sokat beszél-
gettek, egymassal megbékéltek, sok mindent atbeszéltek, és bar fajdalommal, de az
elengedést megélve tudtak elbucsizni. Elmondta azt is, hogy a tovabbiakban, az
egyediillétben is megbékélést és elengedést él meg a gyaszfolyamat soran.

4. Teolbgiai reflexi6 — ,,Elengedett addssag”

A teoldgia killonb6z6 oldalairdl mutatja be az embert: méltdsagaban és Isten-
kozelségében; nyomorisagaban és Istentdl valo eltavolodasaban.'? A fentebb be-
mutatott esettanulmanyban a narrativa eleje a csaladi kotelékek és dinamikak frag-
mentalédasaban, az alkohol- és a tarsfiiggbség kialakulasaban tiikrézi az ember
nyomorusagat. Bar a narrator nem beszél explicit médon az Istennel valé kapcso-
latardl, a k6z6sség, amelyben megtapasztalta az elfogadast és tamogatast, az Isten
kegyelmi ajandékanak a megtapasztalasa volt."”” Ennek a vertikalis kapcsolatnak
a kovetkezményeit szemlélhetjiik élete alakuldsaban. Amint a hit utjara lépett, elkez-
dédott a gydgyulasa. A tamogatas, az elfogadas, az onreflexié iranyaba inditotta
el. Isten szeretetének a megtapasztalasa az 6nmagaval és helyzetével val6 szem-
benézésre segitette, de egyben arra az eléremozdulasra is, hogy kilépjen a szamara
¢élhetetlenné valt, destruktiv folyamatbdl. ,,A teoldgia feladata, hogy beszéljen
a szorongasrol, utmutatot és kapaszkodot adjon a szorongasban val6 kitartashoz.”!*

Az 6nbizalom helyreallasa, alakulasa nehezen indul6 folyamatnak bizonyult P. F.
életében, de amint elkezd6dott, tarsfiiggdsége mas iranyt vett: elindult a szabadulas
felé vezetd uton. Amit a pszicholégia 6nbizalomnak nevez, azt a teoldgia a hithez
egészen kozel allonak tartja. Amit bnnek tartunk, az nem statikus allapot, hanem
multifokalis, sokrétd jelenség, s egyfajta pszichikai mechanizmusnak foghat6 fel:
ami torténik, az valamit kivalt, és bizonyos célok megkdzelitésére iranyul.!>

A szorongassal tarsulé 6nértékelési zavar atszétte P. F. életét. Gyogyulasahoz
az is hozzajarult, hogy tudott beszélni errél a kozosségben, ahova tartozott, és
ugyanezt gyakorolta az Al-Anon kozésségben is.

A valtozas folyamataban P. F. elkezdett megbékélni 6nmagaval, torténetével,
megtanult egyutt élni azzal, aki gyerekkoraban volt, és akivé valt a hazassagaban,
illetve a tarsfiggs kapcesolatbdl kilépé autonom személlyel, akivé valt.

12\Weis, Helmut: Lelkigondozis — szupervizid — pasztordlpszicholigia. Ford. Pélya Katalin, Hieble-
Novik Erika, Kocsev Marton. Exit Kiad6, Kolozsvar 2011, 221.

13 A szerz6 ugyanannak a keresztyén kézosségnek a tagja.

4 Csoma Judit Margit: Megszeliditett s3orongds. A szorongds jelenségének teoldgiai é5 pasztordlpszicho-
logiai szemlélete a 20. sgazadban. Kalvin Kiadé, Budapest 2021, 175.

15 Bakk-Miklési Kinga — Hézser Gébor: 7. m. 241-242.
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,»Mint minden emberkép, minden 6nkép is mindig téredékes, fragmentalis marad.
A kihivas az, hogy az egyén hogyan tud élni a fragmentalitdssal, a megvalaszolat-
lannal, ami elbizonytalanit és egzisztencialis bizonytalansagot valt ki. Két lehet6ség
van: torekedni a tOkéletességre, ami elérhetetlen, vagy egytitt élni a fragmentalitas-
sal. A két lehetGség metszéspontja nyujt egy lehetséges megoldast — a hit 4ltal.”'®

Az esettanulmany végére kirajzoloddé kép a megbocsatas megélését és az el-
szenvedett koz6s ut fajdalmat szemlélteti.

,»Ha az emberek azaltal, hogy k6zosségre és kapcsolatra tudnak 1épni tarsaikkal,
megvalto és gyogyitd moédon fordulnak egymashoz, akkor Isten gyogyitd tevé-

kenységének eszkozévé valnak.”!’

P. F. életében nemcsak a k6zdsség valt a gyogyitd tevékenység eszkozévé, hanem
6 maga is gyogyulast hozott férje életébe, a kapcsolat téredékes gydgyulasat, még
akkor is, ha férje paradox médon nem szabadult meg a szerfiiggGségtdl.

,»Aki megbocsat, az hasonléan jar el, mint egy hitelez6, aki a fizetésképtelenné
valt adésnak elengedi az addssagat. Nem a tényt, a tettet bocsatja meg, hanem

a tettes embernek bocsit meg.”!®

Ez a megbocsatas tette lehet6vé a k6z0s életvitelt abban a formaban, ahogyan
a fentiekben olvashattuk. ,,A tettesnek és az aldozatnak egyarant szitksége van
a megbocsatasra ahhoz, hogy a tovabbi életiitkben ne az elszenvedett trauma do-
minaljon.”"?

A torténtek meggyaszolasa egy hosszu, de produktiv gyaszfolyamat, amely po-
zitiv pszichikai hatassal van mind az aldozatra, mind a tettesre.

A fent leirt esettanulmany szerepléinek életében az Istenhez valé odafordulas
tette lehetévé a lét szabta hatarok elfogadasat, az egymas felé fordulast, a meghé-

kélést és az elengedést.
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Codependency — “Can’t Live With You, Can’t Live Without You”

The aim of this study is to present, without claiming to be exhaustive, the concept of code-
pendency in relation to addiction, along some definitions, its symptoms and its mechanisms of
action. In particular, sociocultural and psychological factors are presented in the context of case
narrative, and the characteristics of codependency and recovery are briefly discussed. The paper
describes a specific case, with personal comments, and concludes with a theological reflection

highlighting the fragmentary nature of recovery and forgiveness.

Keywords: codependency, anxiety, recovery, forgiveness, fragmentation.



