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Keresztulmenve rajta

irta: Don S. | Manakin Sabot, Virginia

s ur

hogy marad kézel az AA-hoz és hogy kér kiilsé segitséget

1984. februar 23-an megvaltozott az életem. Azelbtt néhany naponta megittam 7,5 dl vodkat,
és mindenféle benzodiazepint beszedtem, amihez csak hozzajutottam. A testemet
lerobbant, a gondolkodasom eltorzult, a lelkem pedig dsszetort.

Hat héttel a kezelés megkezdése utan elmentem az els6 AA-gyllésemre. Még mindig
remegtem és kodos voltam. A gyllés felénél felemeltem a kezem, és azt mondtam:
,Sziasztok, Don vagyok, alkoholista és drogfliggd.”

A gyilés utan egy tars odajott hozzam, megbodkte a vallamat, és azt mondta: ,HG fiu, bajod
van azzal a droggal — mashova kell menned a problémaddal. Ez az AA.” Ott alltam
dobbenten. Szerencsére Champ, a férfi, aki elvitt a gyllésre, meghallotta a szovaltast.
Gyengéden atkarolt, és azt mondta: ,Don, azt mondd, amit kell, hogy életben maradj.”

Ez a pillanat 41 évig velem maradt. Emlékeztet arra, hogy az AA célja az alkoholistak
felépulésének segitése — és hogy az egyuttérzés mindig erésebb, mint az itélkezés.

Evtizedek 6ta depresszidval és szorongassal élek. Négy cikluson mentem keresztiil, amikor
szedtem és abbahagytam az antidepresszansokat. A depressziom gyakran kényszeres,
egzisztencialis gondolatokat valt ki belélem, példaul: Miért vagyok itt? és Mi a célom? A
szorongasom jellemzdéen akkor jon el6, amikor egyedil vagyok — kildndsen vezetés kdzben,
vagy tavol az ismer8s emberektdl és helyektdl.

Aktiv maradtam az AA-ban - rendszeres gyllések, munka egy szponzorral, masok
szponzoralasa, és kapcsolatban maradtam egy szorosan 6sszetartd, régéta jozan férfiakbdl
allo korrel. Bar nem csak a Lépéseinkre volt szikségem, de leraktak azt az érzelmi és
spiritudlis alapot, ami lehetévé tette, hogy kils6 segitséget és gyogyulast keressek terapia
és mas modszerek segitségével.

Néhany hénappal ezel6tt a feleségem gyengéden megkérdezte: ,Gondolod, hogy
visszatérhet a depressziéd?” A kérdése Bszinte gondolkodasra késztetett. Visszatekintve
vildgossa valt: a depresszid és a szorongas Ujra visszatért. Egy hdénapon belll Ujra
elkezdtem a kezelést.

Addigra a szorongasom nyomasztéva valt. Szinte teljesen bezarkéztam, meg voltam
gy6zbdve rola, hogy ha kimegyek, elveszithetem az iranyitast. A gondolatok rémisztéek
voltak — nem ongyilkossagi gondolatok, de kényszeresek és irracionalisak. Ugy éreztem,
mintha hirtelen leugranék egy hidrol vagy kiugranék egy ablakbdl, pusztan azért, mert nem
tudom magam megallitani. Azon tinédtem, hogy a surgésségire kellene mennem, vagy be
kellene feklidném korhazi kezelésre.

Amikor végre talalkoztam az Uj pszichiateremmel, Dr. L.-lel, mindent megosztottam vele.
Kérdezett a multamrol, a szileim valasardl, amikor kiskoromrdl, az alkoholista
mostohaapammal toltétt éveimrél és mas fajdalmas emlékekrél. Amikor megkérdezte, hogy



van-e még valami, azt mondtam, hogy nincs. Aztan a feleségem, aki velem volt, gyengéden
hozzatette: ,Talan mesélj neki arrél, amikor a patikdban dolgozva egy 9 mm-es pisztoly
rossz végébe néztél.”

-0, igen — mondtam —, és hirtelen emlékek 6z6ne tort el6. Dr. L. bdlintott, és azt mondta: —
Erthets, hogy érzékennyé és szorongdva tett ez a sok bizonytalansag vagy kontrollalatlan
torténés — Elmagyarazta, hogy bar nem a multam okozta a szorongasomat, de fokozta az
iranta vald érzékenységemet. Ahol masok enyhe kellemetlenséget tapasztalhatnak, én
egyenesen a 10. szintre ugrok. Ez az, amikor a kényszeres gondolatok elhatalmasodnak
rajtam.
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