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Co moge jeszcze zrobié, zeby on
przestat pice

— A co juz pani robitag

— Chyba wszystko, co przyszto mi do
gtowy. Ale moze jest jeszcze jakis spo-
sOb, bo juz nie moge z tym wytrzymac.

Tak lub podobnie zaczynajqg sie roz-
mowy z cztonkami rodzin oséb uzalez-
nionych od alkoholu, ktére przychodzqg
do poradni odwykowych po pomoc.
Te zdania wiele mowig o sytuacii i sta-
nie tych oséb i z duzym prawdopodo-
bienstwem dowodzqg, ze mamy do
czynienia ze wspdtuzaleznieniem.
Zacznijmy jednak od poczgtku. A na
poczagtku jest ...

MILOSC

Wtedy to ONA i ON, bliscy sobie,
stwierdzil, ze sq sobie przeznaczeni
i zdecydowadli sie na wspdlne zycie. Po
okresie zakochania i zauroczenia
sobq, ktdry jest wstepem do mitosci,
rozpoczeto sie codzienne zmaganie
z codziennoscig. Proza Zzycia jest
potrzebna, aby mitos¢ mogta zaist-
nie¢ i sie rozwija¢, a jednoczesnie to
dzieki niej znosimy trudy codziennosci
i zachwycamy sie tym, co piekne.

Mitos¢ to nie tylko uczucie, to réw-
niez dziatanie — obdarowywanie siebie
nawzajem. Ale nie sztukg jest podaro-
wac ukochanej osobie wspaniaty pre-
zent na imieniny, wiekszg sztukg jest
uczestniczy¢ w codziennych czynno-
Sciach: wynosi¢ $mieci, zmywacé po
obiedzie, pomagac¢ w zakupach, zaj-
mowac sie dzie¢mi, optacac rachun-
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UZALEZNIENIE

ki... Nasze zycie w wiekszosci sktada sie
z tego, co zwyczajne i powtarzalne.
Tylko od czasu do czasu przezywamy
i doswiadczamy niezwyktego. Ponad-
fo z uptywem czasu sie zmieniamy,
mamy mniej sit i zdrowia. Mito$¢ nie
zostata dana nam w prezencie i nie
jest stanem statym. Trzeba o nig dbac
i pielegnowac jq jak rodline, ktérg zaj-
mujemy sie inaczej, kiedy kietkuje,
a inaczej, gdy jest duzym drzewem.
Witasnie dzieki mitoSci nadgzamy za
uptywajgcym czasem i radzimy sobie
ze zmianami, ktdére on niesie. Nato-
miast rowniez te zmiany i uptyw czasu
zmieniajg naszg mitos¢, wzbogacajg
ja i rozwijgjq.

PICIE

Co sie dzieje, jeli jedna z osdb
w zwiqzku zaczyna czesciej pi¢ alko-
hol2 Zatdzmy, ze to ON. Na poczgtku
nic sie nie zmienia. Z czasem przyjdzie
pierwsze wigksze upicie i jego przykre
skutki. Jak wtedy reaguje zona? Stara
sie, najczesciej przez rozmowe, wpty-
nac¢ na meza, aby na przysztos¢ tego
nie robit. Réwniez on sam zdaje sobie
sprawe, ze przesadzit i powinien uwa-
zac. Tak tez robi. Jednak uptyw czasu
zaciera w pamieci to, co przykre, i po
wielu miesigcach sytuacja moze sie
powtdérzy¢. Co wtedy zrobi zona?
Prawdopodobnie to, co poprzednio.
Stopniowo jednak picie sie nasila. Pro-
ces ten moze by¢ rozciggniety w cza-
sie na dtugie lata. Niezauwazalnie magz
przekroczy granice uzaleznienia, a wraz
Z nim jego zona, ktéra przez wiele lat

coraz bardziej zaczeta sie zajmowad
jego piciem. Dlaczego? Poniewaz go
kocha i nadal tgczy ich mitose.

Jednak picie meza zmienia jego
funkcjonowanie i zachowanie wobec
zony. Picie bowiem i wszystko, co sie
Z nim wigze, coraz bardziej angazuje
czas, uwage, energie i dziatania alko-
holika. W zwigzku z tym coraz mniegj
Cczasu, uwagi, energii poswieca on na
to, czym zajmowat sie do tej pory i da-
wat zonie. Jesli mito$¢ poréwnamy do
ogniska, ktére ptonqc stale — dzien
i noc przez tygodnie, miesiqce, lata —
daje nam ciepto, bezpieczehstwo,
mozliwos¢ przygotowania positku, roz-
Swietla mroki nocy, to aby mogto pto-
nac¢, kazde z matzonkdw musi o nie
dba¢ bez oglgdania sie na drugag
osobe. Pijgcy alkohol i uzalezniony od
niego maqgz czyni to coraz rzadziej.
Coraz czesciej ognisko przygasa.
Coraz bardziej czuwanie nad nim
spada na zone. Jakie to niesie konse-
kwencje?

WSPOLUZALEZNIENIE

Problemem, ktéry coraz bardziej
dominuje w zwiqzku, jest picie meza,
konsekwencje tego oraz myslenie, co
zrobi¢, aby pit mniej. Inne problemy
schodzg na plan dalszy, ale niezajmo-
wanie sie nimi we witasciwy sposdb
z czasem tylko je pogtebia i powodu-
je, ze konsekwencje picia meza stajq
sie coraz bardziej dotkliwe. Zona nie
rezygnuje z szukania sposobdw, aby
mie¢ na to picie wptyw. Wierzy, ze jesli
maqz je rzuci lub ograniczy, jesli roz-
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pocznie terapie, to pozostate proble-
my tez da sie rozwigzad.

Imienia sie réwniez jej myslenie.
Probuje zrozumie¢ postepowanie
meza, jego motywacje i przyczyny
picia. Nie od razu mysli o nim joko
O uzaleznionym. Szuka racjonalnego
wyttumaczenia i szybko je znajduje:
winny jest alkohol, wiec trzeba co$ zro-
bi¢ z alkoholem. Usuwa go z domu, pil-
nuje meza na przyjeciach, zeby sie nie
upit, i stosuje wiele innych sposobdw.
Jej dziatania czasami sg skuteczne -
Mgz sie nie upit, a nawet nie pit dtuzszy
czas. Ponadto zona wierzy — przynajm-
niej do czasu — w to, co maz mdowi
o0 swoim piciu: ze takg ma prace, ze
trudno odmdwic kolegom, ze dzieki
temu zatatwit wazng sprawe itd.

Samopoczucie i emocje zony w co-
raz wiekszym stopniu zalezg od picia
lub niepicia meza i tego, jak on funk-
cjonuje, w coraz mniejszym stopniu zas
od niej samej i tego, co robi, zwtaszcza
ze z czasem rezygnuje z wiasnych pasji
i potrzeb, hobby. Skutek: mgz pije,
zona czuje sie Zle, magz nie pije, zona
czuje sie dobrze. Zycie przez dtugie
lata na takiej hustawce emocjonalnej
ma swojg cene.

Czesto zony méwiqg: ,Nie poznaje
siebie, kiedys taka nie bytam. Inni tez
mi mowiq, ze bardzo sie zmienitam, nie
jestem sobq”. Zmienit sie w jej oczach
obraz samej siebie, spadto poczucie
wartosci. Dlaczego? Wiele razy stysza-
ta od meza, ze gdyby byta inna, on by
nie pit. Wobec tego starata sie zmie-
ni¢, ale on pit nadal. Rbwnie wiele razy
maqz twierdzit, ze gdyby nie ona, juz
dawno by sie stoczyt. Raz byta wspa-
niata w jego oczach, innym razem naj-
gorsza. A jej witasne myslenie o sobie?
Nasze poczucie wartosci i tozsamosé
zalezg nie tylko od opinii innych, ale
w takim samym stopniu od nas
samych, od tego, co robimy i jak siebie
oceniamy. W tym przypadku zona
coraz bardziej ocenia siebie przez pry-
zmat skutecznosci kontrolowania picia
meza i radzenia sobie z utrzymaniem
rodziny. Dzwiga coraz wiekszqg odpo-
wiedzialno$¢ za rodzine. Mimo ze
coraz bardziej jg to niszczy, nie rezy-
gnuje, bo zyje nadziejq, ze kiedys on
przestanie pi¢ i zndw bedzie dobrze.
Iwtaszcza ze pamieta okres, gdy jesz-
cze tak nie pit i byli szczesliwi. Jednak
uptyw czasu powoduje, ze wszystkie te
i kolejne konsekwencje oraz zmiany sie
pogtebidjqg. Jej stopien uwiktania w sy-
tuacje i wspdtuzaleznienie rosnie.

Jak wida¢, wspdtuzaleznienie jest
spowodowane nie tylko piciem alko-
holika. Picie tylko je wyzwala. Nato-

miast samo wspdtuzaleznienie rozwija
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sie na bazie mitosci dwojga bliskich
sobie ludzi. To, co zostato powyzej opi-
sane, dotyczy réwniez relacji miedzy
innymi bliskimi osobami, gdy uzaleznio-
ny jest np. rodzic, doroste dziecko, kto$
z rodzehstwa. Nie zdarza sie natomiast
w relacjach z osobami obcymi, kole-
zenskich, miedzy przyjacidtmi.

UWOLNIENIE

Co sie stanie, gdy alkoholik prze-
stanie pi¢ i bedzie sie leczyte A jeili sie
rozstang i zamieszkajg osobno? Albo
jedli alkoholik umrze2 Co sie wtedy
stanie ze wspdtuzaleznienieme O16z
ono pozostanie, chociaz moze sie
zmniejszy¢ jego skala. Osoba wspot-
uzalezniona nadal bedzie funkcjono-
wata wedtug schematdéw typowych
dla wspdtuzaleznienia, przejawiajg-
cych sie w relacjach z ludZzmi. Mogqg
sie one nawet nasili¢, przeniesc i za-
czq¢ dominowacé w kontaktach z in-
nymi, na przyktad dzie¢mi (zwtaszcza
dorostymi), podwtadnymi, wspdtpra-
cownikami lub innymi.

Osoby wspbtuzaleznione, anga-
zujqc sie w kolejne zwiqgzki, czesto
wybierajg nieswiadomie partnerow,
wobec ktérych mogg powielac
wczesniejsze schematy zachowan
oraz postepowania i trafiajg na uza-
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OSRODEK TERAPII

UZALEINIENIA OD ALKOHOLU

Zeromskiego 13
tel. 22 663 54 39

e Poradnia Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu i Wspétuzaleznienia

~® Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia od

_—

%ﬁj—enci sq przyjmowani na bfeiggo
“od poniedziatku do piatku _ '

' godz. 8.00-20.00.

leznionych lub tych, ktoérzy stajg sie
nimi z czasem.

Co moze im pomdc? Terapia i pra-
ca nad sobqg. Terapia daje narzedzia
pomagajace uwolni¢ sie od schema-
téw. Uczy tego, czym jest wspdtuzalez-
nienie. Pomaga w budowaniu reali-
stycznego myslenia o uzaleznieniu od
alkoholu i wptywie bliskich na osobe
uzalezniong. Pomaga odzyskac wptyw
na wtasne emocje, przezycia i uczu-
cia. Odbudowuje poczucie wartosci
i przywraca osobie wspdtuzaleznionej
prawdziwg tozsamoscé.

Wiekszos¢ placédwek odwykowych
ma takie programy dla wspdtuzalez-
nionych. Réwniez Poradnia Terapii
Uzaleznienia od Alkoholu i Wspdtuza-
leznienia przy ul. Zeromskiego 13 ma
taki program — nie tylko w wersji pod-
stawowej, ale rozbudowanej o tera-
pie dla osdb doswiadczajgcych prze-
mocy ze strony pijgcych oraz specjalne
zajecia poswiecone radzeniu sobie
ze stresem i ztoscig, pracy nad
duchowosciq i treningowi interperso-
nalnemu, budowaniu poczucia war-
tosci, a takze rozwijajgce umiejetnosc
bycia osobg asertywna.

Praca nad wspédtuzaleznieniem to
szansa na odzyskanie zdrowej mitosci
w relacjach z bliskimi, na odzyskanie
siebie. [ |
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