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Przedmowa

inelo kilkanascie miesiecy, od kiedy zobowiazatam sie

do napisania tej ksigzki. Przelewanie mysli na papier

bylo dla mnie prawdziwym zmaganiem. Gdybym uwa-
zala sie za pisarke, moglabym to nazwaé ,kryzysem twor-
czym”. Poniewaz uwazam sie za klinicystke, wiem, ze jest
w tym cos wiccej.

Zawsze czulam potrzebe pisania, wiec kiedy z jakiegos
powodu nie mogltam znaleZzé odpowiednich stéw, musialam
odkryé tego przyczyne. Napisanie Marriage on the Rocks
(Malzenstwo w opatach) poszlo mi tak szybko i tatwo, ze mia-
lam wrazenie, iz to nie ja jestem autorka tej ksiazki. Byt to dla
mnie i dla ludzi podobnych do mnie akt oczyszczajacy - i spel-
nil on swaj cel. Ze wzgledna latwosdcia napisatam takze Adult
Children of Alkoholics (Dorosle Dzieci Alkoholikow) - ksiai-
ke dla moich dzieci; dla setek dzieci, bedacych czescig mojego
zycia 1 mojej pracy.

Piszac obie te ksigzki, mialam pewnoéé, ze daje odpo-
wiedZ na kilka pytan i podsuwam pare wed}ug mnie pomoc-
nych sposobdéw postepowania. .

Pisanie na temat leku przed bliskoscia 1 walki o nig to
zupelnie inna sprawa. Jest to problem znacznie bardziej zto-
zony, kluez do szczescia wielu kobiet i mezezyzn. Zdawatam
sobie sprawe, ze w tym wypadku nie jestem tak obiektywna,

11




Jak przy pisaniu innych ksiazek. Ten jakze wazny problem
dotyka bowiem réwniez moich wlasnych uczué.

Moze powodem, dla ktérego tak opornie szlo mi pisanie
tej ksiazki, byta obawa, czy tym razem bede mogta wam po-
maéc. Uwazam, ze ksigzka ta moze wiele wyjagnié, ale nie mam
pewnosci, czy was uzdrowi. Jestem jednak przekonana, ze

T 1 = 1 4 '

grodlemy wonte; zawarie masgg by omdwione w takim whas
nie kontekscie.

Mam nadzieje, ze czytacie te ksigzke z zamiarem wyecia-
gnigcia na jaw pewnych problemdéw, aby otworzyé i oczyscié
rany, wiedzgc, ze tylko dzigki temu beda mogly sie zabliznié.
Jezeli spodziewacie sie znalezé w tej ksigzce JEDYNE ROZ-
WIAZANIE, spotka was zawéd.

Walka o bliskosé dotyczy kazdego z nas i trwa przez cale
zycie. Jest ona jednak szczegélnie trudna dla tych, ktérzy do-
rastali w rodzinach z problemem alkoholizmu. Intymnosé,
bliskos¢, wrazliwosé to cechy przeciwne do tych, ktore dzieci
alkoholikéw bardzo wczeénie sobie przyswoily, by przetrwad.
Aby by¢ zdolnym do odczuwania bliskosci, musza nauczyé sie
wszystkiego od nowa, a jest to ogromnie trudne zadanie. A wiec
do dziela.

Wstep

awet jesli znane nam wszystkim statystyki roz-

wodowe i liczba 0séb nieszezesliwych upewniajg nas,

ze nie tylko doroste dzieci alkoholikéw (DDA) walczg
z problemami w swoich zwigzkach, to jednak ci z was, ktorzy
naleza do tej grupy, majg bardzo szczegélne problemy i bar-
dzo szezeodlne potrzeby.

Chociaz nie jestescie odosohnieni w walce o bliskogé, do
rozwigzania tego problemu mogg byé potrzebne wyjatkowe
metody.

Po pierwsze, wmanipulowano was w sytuacje, w ktorej
sig teraz znajdujecie. Nigdy nie mieliscie szansy »Postepowacd
wlasciwie”, poniewaz nie do$wiadczylidcie, jak to jest, gdy ,» po-
stepuje si¢ wlasciwie” i po czym to mozna poznaé. To nie z wa-
szej winy zawsze czuliscie, ze inni ludzie majg jakies sekret-
ne, nieznane wam sposoby na udane zwigzki.

Mozecie czué sie przytloczeni ciezarem winy, poniewas
wasze postepowanie w intymnych zwigzkach bylo tak bezowoc-
ne. Nawet jesli po przeczytaniu tej ksiazki nie dowiecie sie
niczego nowego, prosze, zaakceptujeie teraz fakt, ze nie jeste-
scie odpowiedzialni za bol, ktérego dogwiadezyliscie — i ktory
zadali$cie — w przeszlosci.

Brakowalo wam rzeczywistego wzorca zachowania
w zwigzku opartym na milosei. Musieliscie go sobie stworzyé
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sami. Jedyne co wiecie na pewno to to, ze nie cheecie byé tacy,
jak wasi rodzice. Niestety, nie umiecie oddzieli¢ zachowan bﬁu-
dujacych od destruktywnych. Stworzyliscie wiee wlasny, 1?1e-
rzeczywisty obraz idealnego zwigzku z dziwacznej mieszaniny
waszych wyobrazen, obserwacjii tego, co widzieliscie w telewizji.
Wszyscy uczymy sie obcowaé z innymi ludZmi, obserwu-
ine inle naci radziee adnoezy cie do siehie nawzajem i do swo-
-i(‘;h dzieci. Wstrzymajcie sie na moment z dalszg lektura tej
ksigzki, aby odtworzyé obraz relacji, jakie obserwowaliscie
miedzy swoimi rodzicami. Pomysélcie, jak odnosiligcie sie do
swojej matki czy ojca. Nie oceniajcie. Po prostu spojrzeie obiek-
tywnie na doswiadezenia z dziecinistwa, tak jak je pamietacie.
Wasze zachowanie w zwigzkach jako oséb dorosltych, nieza-
leznie od tego, jak zdaje si¢ byé odmienne, w znacznym stop-
niu jest reakcja na tamte przezycia.
Po przeczytaniu tej ksigzki nauczycie sie lepiej wspolzyé
z innymi. Zyskacie nowe mozliwosci wyboru. Bedziecie mogli
bardzie) odpowiedzialnie dokonywaé trafnych wyboréw.
Chee, byscie uzmyslowili sobie, jaki wzér zwigzku przy-
swoiliscie, dorastajac w rodzinie alkoholika. Ponizszy tekst,
pierwotnie publikowany w magazynie ,Focus”, poszerzy wa-
szg wiedzg na ten temat. Czytajac, myslcie o swoim dziecin-
stwie i swojej rodzinie.

Uzaleznienie chemiczne
Podstepny agresor

W czym tkwi blad? Co sig stato? Kto zawinil? Czy to ma sens?
Co to znaczy? Jak to si¢ skoriczy? Wszystko kompletnie po-
gmatwane. Kiedy zbladziliSmy? Czy mozna to zrozumieé?
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Poczatek kazdego zwigzku jest inny. Jednak we WSZYyst-
kich matzenstwach, w ktérych wystepuje chemiczne uzales-
nienie, proces przebiega jednakowo. Zacznijmy od przyjrzenia
si¢ przysiedze malzenskiej. Zawiera ona nastepujace wyraze-
nia: na dobre i na zle, w dostatku i w biedzie, w zdrowiu i w cho-
robie, péki §mieré nas nie rozlaczy. Moze od tego zaczely sie
klopoty.

Uzy powiedziehscie to, co cheieliscie powiedzied? Gdyby-
scie wtedy wiedzieli, ze czeka was zle, nie dobre, nie zdrowie,
lecz choroba, nie bogactwo, lecz bieda, a nawet potencjalne sa-
mohadjstwo, to czy miltosé, ktéra wtedy czuliscie, nadalaby temu
wartosc? Mozecie powiedzied, ze tak, ale Ja nie jestem tego
pewna. Gdybyscie nie byli romantykami, lecz myé$leli reali-
stycznie, to moglibyscie zinterpretowaé przysigge w ten spo-
s6b: na dobre i na zle, zakladajac, ze zte czasy sg przejsciowe,
a dobre trwale. Kontrakt zostaje zawarty w dobrej wierze. Nie
warto ogladacé sie wstecz.

Idealizowanie, ktére w tym czasie ma miejsce, jest nie-
realistyczne. Dotyczy to nie tylko tych, ktérzy beda zyli z pro-
blemem uzalesnienia, ale wszystkich. Réznica polega na tym,
ze w zwigzku z osobg uzalezniong rzeczywistos$é nadal jest
wypaczana i para krok po kroku traci orientacje, o co w ogéle
w zdrowym zwigzku chodzi. Jezeli statystyki mowia prawde
(a prawdopodobnie sg zanizone), to bardzo duzy procent spo-
$rod was dorasta w domach z chemicznym uzaleznieniem.
Wazne jest, by mieé tego swiadomosé, poniewaz prawdopodob-
nie nie macie pojecia, od czego zaczgl budowe zdrowego
zwigzku matzenskiego. Wasze pierwsze préby, by ,,postepo-
waé wlasciwie”, byly zbudowane na wzorcach, ktorych nie
znaliscie z obserwacji lub z dos$wiadczenia, lecz wymysliligcie

Jje sami. Tak wiec nierealne przysiegi znajduja potwierdzenie
w oswiadezeniu: ,,Z nami bedzie inaczej”.
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Oczekiwania bardzo sie zmieniajg wraz z rozpoczeciem
poszukiwania pomocy. Partner wolny od uzaleznien traci po-
czucie wlasnego ,ja”. ,Jak moge mu poméc?” Zmienia si¢ po-
glad na temat tego, czego moina oczekiwaé od zwigzku. To
juz nie jest Camelot. To juz nie jest sprawa miedzy dwiema
osobami. Dochodzi do dziwacznych wypaczen. Zostane, ponie-

Y O oma

Ny e nie Kita?  Ona mnie nie zdradzn’

prace”. Zachowanie, ktore dla nas — zwyklych smiertelnikow
— jest normalne, staje sig¢ czyms nadzwyczajnym. Nawet jesli
to najgorsze staje si¢ prawda — jesli on bije, jesli ona zdradza,
jesli on stracil prace - to i tak powiecie: ,Ale ja go/ja kocham”.
Kiedy pytam: ,Za co tak go kochasz?”, nie otrzymuje odpo-
wiedzi, bo sila emocjonalnego uwiklania jest wigksza niz roz-
sadek. Zdajesz sobie z tego sprawg, ale mimo to robisz swoje.

Rzeczywistosé lezy gdzied pomiedzy obietnicami wiecz-
nej szezesliwoscei a zalozeniem, ze zycie bedzie koszmarem.
Prawda jest gleboko ukryta. Nie zostala wypaczona z dnia na
dzien, lecz przez ciggle popadanie ze skrajnodci w skrajnosc.
Proces ten byl tak powolny, ze wezesniej nikt nie zauwazyt, co
sie dzieje. .

Gdy pytam: ,Za co go kochalas, kiedy decydowalas sig
na malzenstwo?”, odpowied? przychodzi szybko. Zwykle sty-
sze wypowiedzi typu: ,Bylo migdzy nami silne fizyczne za-
uroczenie. Mogliémy godzinami rozmawiaé o wszystkim i o ni-
czym. Bylismy kochankami i najlepszymi przyjaciétmi”.

Ludzie, ktérzy zaczynaja by¢ przyjaciéimi i kochanka-
mi, posiadaja co§ wyjatkowego. Dlatego trzeba uswiadomic
sobie, ze uzaleznienie od alkoholu wplywa na wszystko — stop-
niowo zmienia ono kochankéw we wrogéw. Przyjazn opiera
sie na wielu podstawach: na wzajemnym zaufaniu i uczciwo-
$ci, na otwartosci, zrozumieniu i potrzebie bycia rozumianym.
Nalég niszezy wszystko powoli, lecz nieuchronnie.
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Rozpad zwigzku zaczyna sie prawdopodobnie w fazie
negacji. W tym stadium picie powoduje problemy, ale nik{ nie
chee sig im przeciwstawié. Zaczynaja sie klamstwa — najpierw
przed samym soba, pézniej wobec innych. Osoba uzalezniona
ktamie, by usprawiedliwié¢ niedotrzymywanie obietnic. Osoba
nieuzalezniona klamie, by zatuszowaé sprawe. Zaufanie za-
czyna maleé. Prawdziwe uczucia sg skrywane do momentu ich
wybuchu. Uczeciwe porozumienie zaczyna sie rozmywac.

Kontakty fizyczne sg dobrym wskaznikiem ogélnej sy-
tuac)i w malzenstwie, Fascynacja fizyczna moze przetrwacé faze
negacji. Moze by¢ sposobem na wspélne zycie, nawet wtedy
gdy coraz trudniej porozumiec sig¢ za pomoca stéw — poza tym
nikt jeszeze nie znalazt lepszego sposobu dochodzenia do réw-
nowagi po pijackich ekscesach.

Stopniowo fizyczne zainteresowanie ze strony wolnego
od uzaleznien partnera zanika. Zaczyna przewazaé pragnie-
nie, by nie da¢ sig zranié. Od tego momentu wspolzycie moze
byé satysfakcjonujace z fizycznego punktu widzenia, ale nie-
zadowalajgce emocjonalnie,

Sytuacja stopniowo sie pogarsza i to, co bylo cieptym,
pelnym milosei przezyciem, staje sie gra sil i sposobem na
wyladowanie gniewu.

»1dZ do 16zka ze swojg butelka, nie ze mna!”, ,Nie moge
zniesc tego zapachu!”, ,Musisz wybraé!”, ,Komu jestes po-
trzebny? Nie bedzie trudno znalezé kogos lepszego od ciebie!”

Przepasé stale sie powieksza. Zadna dziedzina wspélne-
go zycia nie zostaje nienaruszona.

Atmosfera staje sie napigta — pelne porozumienie, ktére
istnialo wezesniej, ustepuje miejsca podejrzeniom i ztosei. Pro-
blemy narastaja, malzonkowie o nich nie rozmawiaja i nawet

jesli nadal zalezy im na sobie, ich wspélne zycie ulega negatyw-
nej zmianie. Oboje partnerzy sg kontrolowani przez alkohol
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_jedno z nich bezposrednio, drugie posrednio. Jedno jest uza-
leznione od alkoholu, drugie od natogu partnera. |
Zwiazek rozpada sie nadal... Jeszcze w tym momen(fle
zniszezenia spowodowane uzaleznieniem jednego z partnerow
sq na tyle male, ze mozna zwiazek uratowaé. Mozna wszystko

wylnzyczm w kldtniach i w koncu oczyéceié atmosfere. Przez
uémarna ndhudawad parozumienie miedzy part-

yrate
nerami, Nle jest to jednak proste. .

Podstepna choroba nie zatrzymuje si¢ na tym etapie.
Coraz bardziej dzieli malzonkéw. Partner uzalezniony prze-
staje rozwijaé sie emocjonalnie. Zaczyna odsuwac od siebie pr(t-
hlemy. Nie chece mieé¢ z nimi do czynienia, ani ich zwlaliczac.
Wiele malzenstw zbliza wspélne podejmowanie decyzji i roz-
wigzywanie probleméw. Gdzie spedzimy wakacje? Johny znow
oblatl algebre. Moze wyremontujemy kuchnie?

Tego rodzaju zyciowe sprawy przestaja by¢ wspolne. Part-
ner wolny od uzaleznient przejmuje coraz wigcej odpowiedzial-
nogci. Poglebia sie uraza. Przepasé miedzy nimi weigz rosnie.

W tym trudnym okresie zbawienne jest wsparcie rodzi-
ny i przyjaciél. Tak jest z pewnoseia, przynajmniej przez .Jaklls
czas, ale jesli wezesniej ci, ktérzy sa wam teraz pomocni, nie
doswiadczyli tego co wy, to ich wsparcie tylko zwigkszy v?rasz'
bol. Gdyby mogli zrozumieé¢! Wyobcowanie pary dotkme.t\'ej
uzaleznieniem staje sie coraz wigksze. Malzonkowie izoluja
sie od innych ludzi i coraz bardziej oddalaja sie¢ od siebie.

Choroba sie rozwija. Ich uczucia sa podobne. Oboje od-
czuwaja bol i rozpacz, ale obwiniaja sie wzajemnie. Oboj(-a 1‘f’)w-
niez czuja sie winni, ale odpowiedzialnosé nie rozktada sig jed-
nakowo. Kiedys bliscy, teraz najczesciej sa sobie obcy.

Czasami odczuwacie ulge, kiedy wreszcie burza nadej-
dzie. Macie nadzieje, ze teraz skoriczy sie picie i wszystko be-
dzie jak dawniej. Oboje w to wierzycie. Oszukujecie sig¢. Praw-
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da jest taka, ze choroba bedzie postepowac. Bedzie coray go-
rzej — niezaleznie od tego, co zostalo z waszego zwigzku.

Komunikacja ogranicza sie do okazywania zlogci. Czuje-
cie obawe, strach, rozpacz. Odezuwacie tak samo, ale kazde
z was osobno. Partner uzalezniony tlumi uczucia, nieuzalez-
niony - wije sie z bélu, odezuwajac ulge jedynie dzieki zlosci
lub chwilowym fantazjom. Wyobraza sobie. ze koriczy sie ni.
cie 1 wszystko jest tak jak na poczatku. Cud abstynencji to
wasze wspolne marzenie. Alkohol przestanie nad wami domi-
nowac i odtad bedziecie zawsze 7yé szezesliwie.

To najwigksze ktamstwo ze wszystkich, a jednak chetnie
daje sie jemu wiare. Koniec z piciem — co to oznacza dla ZWigz.-
ku? Oznacza tylko utrate punktu zaczepienia - alkohol nie
jest juz w centrum uwagi. Teraz istnieje ogromna pustka, Poza
tym nic nie dzieje si¢ automatycznie. Utracone zaufanie nie
powraca tylko dzigki zerwaniu z nalogiem. Tak jak historia
niespelnionych obietnic zniszczyla zaufanie, tak jedynie stwo-
rzenie nowej historii moze je odbudowaé. Chociaz ustaly klam-
stwa, zraniona wrazliwosé nie pozwala jeszeze sie otwor By,
Z10$¢ nie mija wraz z momentem zaprzestania picia. Uczucia
sttumione przez alkohol moga teraz gwaltownie domagaé sie
ujscia. Wéréd nich jest ogromne poczucie zagrozenia 1 wielki
strach. Trudno dzieli¢ sie tymi uczuciami i oczekiwaé zrozu-
mienia. Nié porozumienia zostala przecieta. Jestescie para
Slepcéw bez przewodnika.

Abstynencja to za malo. Trzeba wszystko budowaé od
nowa. Punkt wyjécia musi byé inny niz pierwotnie. Tym razem
powinien okazaé sie przydatny w uczeniu sie, jak pomyslnie
rozwigzywaé wspolne problemy. Powinien poméc w wypra-
cowaniu sposobu rozmawiania ze soba, a nie tylko méwienia
do siebie, tak by kazde z was moglo byé wystuchane i zrozu-
miane. Aby uzdrowié zwiazek, potrzeba duzo cigzkiej pracy.
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Tworzenie zdrowego zwiazku wymaga wiele uwagl i ostroz-
nosci. Nie ma juz zauroczenia, ktére istnialo na poczgtku wa-
sze) znajomoscei. Teraz zwiazek musi mieé naprawde solidne
‘ podstawy. Jesli obie strony zobowiazg sie pracowac nad jako-
Scig zwigzku, moga osiggnad wiecej niz w wypadku, gdyby w ich
zyciu nie pojawit sig alkohol. Jesli dwojgu ludziom przyswieca
ten sam cel, maja wielkq szanse na rozwéi zaréwno wzajemnv
Jak 1 mdywidualny. Jesli tak nie jest, nie ma o czym marzyé,
Zwiazek przestaje istnieé, Abstynencja to nie nirwana,

Uzaleznienie od alkoholu niszczy powoli, lecz nieuchron-
nie. Jednak uwolnienie sie od nie'go moze doprowadzié do
zbudowania zdrowego zwigzku malzenskiego. Jest to jedyna
szansa wygranej.

Rozdzial 1

Kogo wybierasz na
partnera?

Dlaczego wybierasz takich partnerow?

szystko w moim zwiazku uklada sie nie tak.
Wiem, ze to tylko moja wina. Prébowatem wszyst-
kiego co w mojej mocy, zeby to naprawié, ale bez-
skutecznie. Nawet nie mam pewnoscl, czy go/ja kocham. Moze
w ogéle nie wiem, co to jest milosé. Mam metlik w glowie”,
Brzmi znajomo? Powinno. Podobne stowa slysze, kiedy
dorosle dziecko alkoholika rozpoczyna terapie, poniewaz jego
Intymne zwigzki sq nieudane. Historia jest taka sama nieza-
leznie od tego, czy dziecko alkoholika jest dwudziestolatkiem
W pierwszym powaznym zwigzku, czy czterdziestoletnim we-
teranem po jednym lub kilku nieudanych malzenistwach.
» 10 po prostu musi byé moja wina. Zawsze jest tak samo.
Myslatem, ze tym razem bedzie lepiej, ale nie jest. Moze sam
powinienem odejsé”. '
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Czy kiedykolwiek tak sie czules? Wszyscy tak sig czuli-
$my — i wszysey mowilismy podobne rzeczy w trakeie burzliwe-
go lub nieudanego zwigzku. Czy takie odczucia s normalne?
To zalezy, czy czujecie sie tak z powodu obecnych okoliczno-
$ci, czy tez wasze odezucia wynikaja z zakorzenionych prze-

konari, ktére staly sie stalym elementem waszej samooceny, '
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padkach uczucia sa jednakowo bolesne, ale w drugim znacz-
nie trudniej je przezwyciezy¢.

Jeszceze raz przeczytaj poczgtkowy fragment rozdziatu:
,Wszystko jest nie tak. Wiem, ze to moja wina. Prébowatem
wszystkiego co w mojej mocy, ale bezskutecznie”.

Duisiaj wypowiadasz te zdania o swoim zwigzku. Kontekst
moze byé nowy, ale nie stowa i uczucia. Ponownie odczuwasz
bezradnosé — jak w dziecinstwie — i reagujesz ,stara épiewka”.
Mimo to uczucia sa prawdziwe i bardzo silne.

Inne dobrze znane uczucia to: zagubienie, poczucie uwie-
zienia, bezsilno§é wobec swojego przeznaczenia.

To wszystko sklada si¢ na intymny zwiazek. Powracaja
znane juz przezycia i uczucia. Trzeba przejsé przez to jeszcze
raz. Dzieki waszym staraniom przebieg calego procesu 1 jego
wyniki beda odmienne, ale nie da sie uniknaé¢ walki. Nawet ci,
ktérzy nie zyli w rodzinach alkoholikéw, uwazaja, ze na dobry
i zdrowy zwiazek trzeba zapracowac. Nie jestes w tej walce
osamotniony!

Aby dokladnie przyjrzeé sie problemom, z jakimi si¢ spo-
tkasz, powinienes uprzytomnié sobie pewne sprzeczne komu-
nikaty, ktére w dziecinstwie przekazywali ci rodzice. Czy to
sie tobie podoba, czy nie, i niezaleznie od tego, czy w to wie-
rzysz, te wtagénie komunikaty, zepchnigte do podéwiadomosci,
weiaz wywieraja wplyw na wszystkie aspekty twojego zycia.
Musisz je zmienié, by mdc zmienié swoje zycie.
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. Uswiadomienie sobie tego to pierwszy krok w kierunku
amiany opinii o sobie. Wiedza o tym, jak ksztattowaly sie two-
Je obecne wzorce, pomoze ci uwolnié sie od samokrytycyzmu
ktéry jest podstawows cechg twojego charakteru, Przyjl‘zyj:
my sie tym sprzecznym komunikatom i temu, jaki wplyw majg
one na ciebie dzisiaj.

wiocham cig. Odejdz”.

Czasami twdj rodzic-alkoholik byt czuly i kochajacy, in-
nym razem wrogl 1 odpychajacy. Chociaz drugi rodzic zapew-
nial, ze cig kocha, to jednak rzadko to odezuwates, bo weigz byt
zmartwiony i rozdrazniony. Brakowato w tym konsekwenc;j i.l

Tak wlagnie pojmowales milosé jako dziecko i nadal tak
Ja pojmujesz. Zastanawiasz sie, dlaczego pociggajg cie osoby,
ktére jednego dnia sa czule i kochajace, a nastepnego odpy-
chajagce. Dlaczego osoby, ktére obiecuja, ze zadzwonia, i nie
robig tego, wydaja ci sie bardziej godne pozadania niz te, na
ktérych mozna polegaé?

Jesli przypadkiem zwiazates sie z osoba konsekwentna,
odbierasz ja jako kogo$ niepewnego, gdyz tego rodzaju zacho-
wanie jest ci po prostu obce. Méwie o osobach majacych upo-
rzadkowane zycie, o tych, ktérzy moga w rozsadnych grani-
cach prawdopodobienistwa powiedzieé, co im przyniesie jutro.
To takze ktos, kogo zachowanie, uczucia i mysli bedg jutro

takie jak dzis. Proba zdobycia mitosci osoby kaprysnej i odpy-
chajacej przywoluje sytuacje z twojego dzieciristwa. Jesteg
wdzieczny, gdy ktos niestaly rzuca ci okruszek, za to szybko
sig nudzisz osobg oddana ci przez caly czas.

Weigz powtarzasz sytuacje z dziecinstwa, poniewaz je-
dyna pewng rzecza, ktéra znates, byl brak pewnosci. Nie mo-
gles przewidzieé, co przyniesie kolejny dzien. Przezywales
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w dzieciistwie hustawke emocjonalna. I to jest dla ciebie zro-
zumiale. Praypomnij sobie, ile razy doprowadzates do kryzy-
su w swoim zwiazku, aby znéw poczué przyplyw energii i spro-
wadzi¢ wzajemne relacje na bardzie] znajomy grunt.

Nawet jesli teraz wydaje ci sie to oczywiste, postaraj sie
uzmysloww sobie, ze byé moze musi minaé wiecej czasu, abys

poczul Lo prawde, poniewa? tak winénie zoctated

IS \.u) VWibell 4~

uksztallowany w dmecmbtwm.

., Niczego nie potrafisz zrobic dobrze. Jestes mi
potrzebny”.

To nastepny zestaw sprzecznych komunikatow, ktore
weigz jeszeze styszysz. Bedac dzieckiem, nigdy nie mogles spro-
sta¢ wymaganiom swojego uzaleznionego od alkoholu rodzica,
choéby$ nie wiem jak sie staral. Nigdy nie byles wystarczajaco
dobry. Naprawde uwierzyles, ze wszystkie niepowodzenia byly
z twojej winy. Gdybys byt dosé dobry, lepie] ukladaloby sie w wa-
szej rodzinie.

A jednak wiedziales, ze jestes potr zebny i ze rodzice nie
dadza sobie bez ciebie rady. To bylo oczywiste. Skoro oni nie
mogli sobie bez ciebie poradzi¢, nawet jesli bytes tak bezwarto-
$ciowy, to ty musiates szukaé sposobu, aby wszystko naprawic.

Czy nie masz wrazenia, ze jako dorosly lgniesz do oséb,
ktére s jednoczesnie skrajnie od ciebie zalezne i wysoce w sto-
sunku do ciebie krytyczne? Czy nie pociagaja cig osoby, ktére
wielokrotnie cie upokorzyly, choé¢ wiesz, ze bez ciebie nie umia-
lyby sobie poradzié? Zabiegasz o ich przychylnosé, poniewaz
w glebi duszy wierzysz, ze gdybys byt wystarczajgco dobry,
nie byloby w waszym zwiazku takich probleméw. Poza tym
wiesz, ze nie mozna zawiesé kogo$, kto tak bardzo cie potrze-
buje. Brzmi znajomo? Kolej na nastepny zestaw.
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rp . ; .
» I'o prawda, ze te okropne rzeczy zrobil/powiedzial
l{.toryﬁ z twoich rodzicow. Musisz _]ednak zrozumied,

ze on byl pijany”.

Skutki takiego podwdjnie zwigzanego komunikatu sg dla
twojego zwiazku szczegdlnie szkodliwe. Twoja podswiadomogé
mowi ci, ze jesli zdotasz usprawiedliwi¢ czyjes niewybaczalne
zachowanie, to uwierzysz, ze jest ono wybaczalne.

W rodzinie dotknietej alkoholizmem alkoholik rzadko
jest uwazany za osobe odpowiedzialng za swoje zachowanie.
Czesciej zdarza sie, ze dzieci slysza z ust drugiego rodzica:
,Czego sie spodziewales po pijaku?” lub w okresie poprawy:
,Musisz zrozumied, ze twdj ojciec jest chory/twoja matka jest
chora”. Dziecko dowiaduje sie, ze rodzice moga zrobié, co ze-
cheg, majac prosta wymdwke w postaci pijanstwa.

Teraz jako dorosly stales sie najbardziej wyrozumialg
osoba na §wiecie, szczegdlnie jesli chodzi o twdj zwigzek uczu-
ciowy. Zgadza sie? W niemal kazdej sytuacji znajdziesz spo-
sob, by wszystko znéw hylo w porzadku — jesli musi znalezé
si¢ winny, chetnie weZmiesz wine na siebie. Nauczyles sie prze-
ciez rozumieé innych i braé na siebie calg odpowiedzialnosé.

Dlatego, kiedy twdj partner Zle cie traktuje, analizujesz
sytuacje i nie pozwalasz sobie na odezuwanie zlosci. Rozumie-
nie czyjegos zachowania nie oznacza jego akceptacji. Ty jed-
nak juz w dziecinistwie nauczyles sie rozumie¢ i wypieraé swéj
bél, gdy znecano sie nad tobg — wierzyles przeciez, ze ,,rodzic
nie postapilby w ten sposéb, gdyby byl trzezwy”.

Jest w tym rowniez element kontroli i winy. Oto wzo-
rzec myslowy, ktéry utrwala sie w umys$le dziecka z rodziny
naduzywajacej alkoholu: ,Skoro czuje sie winny, to znaczy, ze

jestem odpowiedzialny. Jesli jestem odpowiedzialny, to moge

' naprawié, zimieni¢ sytuacje, moge sprawic, ze wszystko bedzie
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inaczej”. Rezygnacja z poczucia winy oznacza rowniez rezy-
gnacje z przekonania, ze kontrolujesz sytuacje. Utrata kon-
troli jest oczywiscie katastrola. Wychowano cig na doskonale
popychadlo dla grubianskiej osoby. Czesto konczysz w ideal-
nym zwigzku dawca — biorca , w ktorym ty naturalnie jestes
daweca. |

,Nastepnym razem zrobig to dla ciebie. Obiecuje ci”.

Ukryta wiadomogé brzmi — nie licz na to! Wiee uczysz
sie niczego nie pragnaé, aby nie doznac¢ zawodu.

(zasami mimowolnie stajesz sie popychadlem dla part-
nera, ktéry naprawde nie chee cig w ten sposob traktowadc.
Czesto czujesz sig zmeczony i urazony. Narzekasz, ze musisz
w tym zwiazku robié wszystko — to prawie niemozliwe, aby$
poprosit o coé dla siebie. Cheesz, by partnera czytal w twoich
myslach.

Obawa, ze mogthys o cos poprosié i nie otrzymac tego,
jest rownie niejasna, jak strach przed tym, ze twoja prosba
zostanie spelniona. Pierwsza sytuacja utwierdza cie w prze-
konaniu, ze jestes bezwartosciowym czlowiekiem 1 nie zastu-
gujesz na to, czego chcesz; druga jest dla ciebie tak obeca, ze
wlagciwie nie wiesz, jak zareagowaé. Nawet najzwyklejszy
komplement sprawia, ze czujesz si¢ nieswojo.

Zrzeczenie sie odpowiedzialnosci za wlasne szezgscie jest
dla ciebie metoda radzenia sobie z ta sytuacja. Uznales, ze
twoj partner powinien sam wiedzieé, czego pragniesz, i odpo-
wiednio sie zachowywaé bez zadnych présb z twojej strony.
Na przyktad: ,,To, ze muszg¢ mu mowié, iz chee pajsé w dniu
moich urodzin do teatru, oznacza, ze on w ogodle nie chce mi
sprawié przyjemnosci”. Twéj partner podpadt ci, bo nie chwy-
ta w lot twych najbardziej mglistych aluzji, mozesz wigc uznac,
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ze cig nie kocha. Bylbys naprawde szczesliwy jedynie z kimg

. 7 ol rd L3 ; ’
kto umialby czytaé¢ w twoich myslach, z wylmaginowanym bo-
haterem, ktéry automatycznie wiedziatby, jak cie uszezesliwié

»yNie martw sig, wszystko jest w porzadku. Jakim
cudem mam sobie z tym poradzié?”

Oba komunikaty sie splatajg. ,Nie klopocz si¢ — wszyst-
ko bedzie dobrze”. Jednakze ukryty sens tej przekazanej ci
przez rodzicéw informacji jest inny: NIE jest dobrze. W rezul-
tacie wyrastasz na nadczlowieka. Potrafisz zatroszezyé sie
o wszystko 1 robisz to. Zawsze na sluzbie. Nikt nie musi sie -
0 nic. ma.rtwié. Ty sobie poradzisz. Wiele razy moéwites: , Nie
przejmuj si¢, wezmiemy méj samochdd. — Mam dosyé pienie-
dzy. - Ja sie zajme jedzeniem. — Ja wszystko zorganizuje.
— Nie martw sie. — To dla mnie zaden problem!”.




Rozdzial 2

zym wiasciwie jest
zdrowy zwigzek?

zym jest zdrowy zwigzek? Jak go odczuwanjf?
W jaki sposéb go zbudowaé? Jak poznad, ze jest si¢
99 w takim zwigzku?” ‘ . . .
To sq stuszne i bardzo wazne pytania. Pragnienie bycia
w zdrowym zwigzku jest bardzo powszechne. Okreslenie, C.Cl
w tym wypadku oznacza ,zdrowy”, jest wiec problemem uni-
wersalnym.
Poznasz, ze tw6j intymny zwigzek z partnerem jest zdro-
wy, jezeli stworzyliscie $rodowisko, w ktérym prawdziwe sg

stwierdzenia: i

4, Moge sig rozwijac.
5. Ty mozesz sie rozwijac.

1. Moge by¢ soba.
2. Ty mozesz byé soba.

3. My mozemy byé soba. 6. Mozemy sie wspdlnie rozwijac.
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O to gldéwnie chodzi. Paradoksem jest to, ze zdrowy Zwig-
zek pozwala mi byé soba, choé jeszcze nie wiem, kim wlagciwie
Jjestem, gdyz uczenie sig sichie to proces trwajacy cale zycie. Jed-
nak nawet nie majac pewnosci, kim jestes, bez watpienia he-
dziesz wiedzial, kiedy NIE MOZIESZ byé soba. Staje sie to jasne
w sytuacji, gdy czujesz sie osadzany — kiedy masz wrazenie, ze
trzeba uwazaé na kazdy krok. kiedy boisz sie ponelnié hiad
Wolnosé bycia sobg oznacza, ze twj partner nie hedzie probo-
wal cie zmieni¢ ani osadzacé tego, jaki jestes i kim sie stajesz.

Daj swojemu partnerowi wolnoéé, jakiej cheesz dla sie-
bie. Akceptuj go takim, jaki jest, i nie prébuj go zmieniaé. Nie
staraj sie dopasowac go do swoich marzeii. Skup sie na tym,
jaki jest naprawde.

»Akeeptuje cie bezwarunkowo i jestem bezwarunkowo
akceptowany”. Na tym sie opieramy. Nie oznacza to, ze zmia-
ny w naszej osobowosei lub postepowaniu sgq niepozadane czy
niemozliwe — znaczy to jedynie, ze punktem wyjscia jest zaak-
ceptowanie partnera takim, jaki jest.

»~Mozemy by¢ sobg”. Kazda para buduje swéj zwigzek
na wspélnych wartosciach i zainteresowaniach. Po pierwsze,
nalezy okreslié, co ceni kazde z malzonkéw z osobna, aby méc
zbudowaé jedno$é z ich odrebnosci. Niektore réznice miedzy
nimi sa nieistotne i moga byé zignorowane lub przezwyciezo-
ne. Na przyktad sprawy typu: ,,Nigdy nie zakrecasz tubki z pa-
sta do zebéw” lub ,Nienawidze spotkan parafialnych” daja
sie latwo rozwiazaé.

Inne réznice sg znaczace i musicie nad nimi pracowaé,
jesli wasz zwigzek ma pozostaé zdrowy i przetrwaé. Oto przy-
kiady trudniejszych probleméw: ,Nie chee zadnych dzieci” czy
»Nie chee mieé wigeej do czynienia z twojg matka”.

Wiele spraw nabiera wartosei, jesli przezywacie je we
dwoje. Wspdlne rozkoszowanie sie pieknem wschodu slonica,
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spacerem po plazy czy smacznym positkiem to przykladowe
sytuacje, potwierdzajace wartosé partnerstwa. Czuje si¢ kims
waznym, kiedy mam siebie — ty masz siebie — i my mamy siebie.

Zdrowy zwiazek stwarza srodowisko, w ktorym moge sie
rozwijaé. W atmosferze wsparcia mogg zachecaé cig do tego
samego. Dziegki naszemu indywidualnemu rozwojowi dosko-
ualiny sig takze jako para

Rozw6j malzonkéw odbywa sig rowniez poprzez wyzna-
czanie sobie rozmaitych celéw i wspolna prace nad metoda-
mi ich osiggniecia. Co cickawe, dazenie do celu — a nie sam
cel — pomaga w rozwoju zwigzku. Niezaleznie od tego, czy
uda sic osiagnaé cel, czy nie, para zyskuje nowe wspolne do-
dwiadczenia.

Bliskogé oznacza pelen milodci zwiazek z druga osoba,
w ktorym dajesz i otrzymujesz wsparcie, zrozumienie i dowar-
tosciowanie intelektualne, emocjonalne i fizyczne.

Im wiecej dajecie i otrzymujecie w zamian, tym wieksze
jest miedzy wami uczucie bliskosei.

Zdrowy zwiazek nie jest konfrontacja. Nie musicie mieé
takiego samego zdania na kazdy temat.

Zdrowy zwigzek nie musi by¢ symbiotyczny. Nie musi-
cie jednakowo wszystkiego odczuwac.

W zdrowym zwigzku liczy sie nie tylko seks, ktory musi
zakoriczyé sie orgazmem, ale celebrowanie bycia razem i po-
znawania sie.
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Rozdzial 3

Problemy w zwigzkach
wspolne dla dorostych
dzieci alkoholikow

rzez cale zycie towarzyszyly ci mity stworzone i pod-

trzymywane przez uklady istniejace w twojej rodzinie.

; 7 tego powodu zyjesz pod ciagly presja i zastanawiasz
sig, czy warto placi¢ tak wysoka cene za zdrowy zwiazek.

’ .Szamoczesz si¢ z problemami, ktére innym moga wyda-
\\_'ac si¢ wydumane, ale dla ciebie sq rzeczywiste i czasami wrecz
cig paralizuja.

»Chce sig zaangazowaé — nie chcee sie wigzaé”.

»Chee kogos spotkaé. Nie chee sie z nikim spotykaé”.

»Chce cig lepiej poznaé. Prosze cie, po prostu odejdz”.
To utrudnia zaspokajanie wtasnych potrzeb w zwigzku.
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Po pierwsze, powinienes dobrze przyjrzec si¢ tym mitom,
przyjaé je do wiadomoset, ale potem odrzucié je i zastapié ty'm.,
co istnieje naprawde. Nie przyjdzie ci to z tatwoseig — prze(.nez
tak dlugo z tymi mitami zytes. One nie znikng z dnia na c‘lzleﬁ.
Na poczatek wystarczy, ze u$wiadomisz sobie ich i_stnieme.

MIT:
,Jesli zwiaze sie z toba, utrace siebie”,

PRAWDA:
W rzeczywistosci zdrowy zwigzek dowartoSciowuje,
anie tlumi osobowosé,

Lek przed utratg wtasnego ja

Masz podobne obawy, poniewaz w okresie dorastania nie wy-
ksztatcilo sie w tobie poczucie wiasnego ,ja”. Od najmtodszych
lat otrzymywates$ od rodzicow sprzeczne komunikaty. Brak ja-
snych informacji zmusit cig do wykreowania wielu przekonan
i wartosci, bo nie mogles nauczy¢ sig ich przez nasladownictwo.

Poniewaz rodzice nie opiekowali sie tobg w wystarczaja-
cy sposéb, musiales czesto sam wobec siebie pelnié rodziciel-
ska role. Pé7niej nie potrafiles okresli¢, kim wlasciwie jestes.
Twoje poczucie wlasnego ,ja” ciagle sie ksztaltuje i jest po-
datne na wplywy. W idealnych warunkach dla dorostej osoby
informacje plynace z wewnatrz siebie sa duzo wazniejsze niz
wplywy zewnetrzne. Innymi stowy, na podejmowane decyzje
smacznie wiekszy wplyw ma wlasna wiedza i przeczucia niz
to, co méwia inni lub o czym akurat si¢ czyta.

Dzieciom alkoholikéw nie jest tatwo uwierzyé, ze moga
same podejmowaé decyzje i zgodnie z nimi postepowacé. Czyjas
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opinia ma czgsto wplyw na ich wlasna. Jesli wiec pracowaleg
nad tym, by by¢ soba i umieé decydowaé o sobie, moze przera-
zac cig wizja zwiazku z inna osoba, ktérej opinie i poglady bylyby
dla ciebie wazne - i nie wiadomo, jak moglyby na ciebie wplynaé.

Talkie uczucie niepewnosei nie oznacza od razu yutraty
siebie”. Bedziesz jedynie bardziej dociekliwie ,sprawdzaé” swo-
Je wrazenia, opinie i reakeje, aby zrozumieé, skad sie wrielv
Zdobedziesz dzigki temu cenne informacje. Nie powinienes au-
tomatycznie przekreglac swoich pogladéw i zastepowadé ich no-
wymi. Przemysl to. Daj sobie troche czasu, aby ocenié sytuacje.

Zyskasz przez to trzy wyjscia z kazdej sytuacji: mozesz
pozostac przy swoim stanowisku, zmienié je lub prazyjaé cal-
kowicie nowa postawe, ktora taczy zaréwno twoje poglady, jak
tinnych. Poczujesz si¢ duzo pewniej, podejmujac decyzje i mniej
przejmujac si¢ opiniami innych.

MIT:
»Gdyhys naprawde mnie znal, nie zawracalbys sobie
mna glowy”,

PRAWDA:
Nie jestes zapewne tak dobrym aktorem, jak mys§lisz,
Kochana osoba prawdopodobnie juz dobrze cie zna.
Mimo to zalezy jej na tobie!

Lek przed zdemaskowaniem

Wiele dzieci alkoholikéw weiaz sig boi, ze gdyby kochane przez
nie osoby dowiedzialy sig, jakie sa naprawde, nie cheialyby
mie¢ z nimi wigcej do czynienia. Zyjesz w cigglym napieciu,
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chociaz wlasciwie nie jest dla ciebie jasne, jakaz to okropna
prawda o tobie miataby wyjsc na jaw. ‘ . ‘
Starasz sie temu zapobiec, zachowujgc sl zgodnie ze
swoimi wyobrazeniami o tym, jak powinna posteplowlac -OS(‘)ba
idealna. Usilujesz sprawiaé wrazenie, ze cale twoje zycie jest

. 2
uporzadkowane i pozbawione wszelkich problemoéw. Poza .tym
L. S oo b e el meeriele - T ldimi slahndeiami nigdy

11;e bedziesz dosé dobry dla kogos, kogo kochasz. |

Nie wymyéliles tego sam. Od dziecinstwa utw1erdza’no
cie w przekonaniu, ze jestes przyczyng wszystkich probl(?moiw
rodzinnych. Zblizenie sie do kochanej osoby S.pOW()dU_}B, ze
ujawnig sie ciemne strony twojego charakteru i ta osoba od-
rzuci to, co w tobie dobre i za co ci¢ kochala. o

Aby zmienié to przekonanie, nalezy sie postuzy¢ twarda
logika. Zastandw sie: czy rzeczywiscie jako d?igclio by?eé w sta-
nie spowodowaé rodzinne problemy? Uczciwie musisz odpo-

wiedzieé ,nie”.

MIT:
,,Gdy odkryjesz, 7e nie jestem osoba doskonala,
porzucisz mnie”.

, PRAWDA: .
Nikt nie jest doskonaly. Doskonalosé nie istnieje.

Strach przed porzuceniem

Odezuwany przez dzieci alkoholikéow strach przed porzuce-
niem jest bardzo silny i jednoczesnie rézny od obaw-y przed
odrzuceniem. Wydaje sie, ze dorosle dzieci alkoholikéw sa
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w stanie zniesc odrzucenie i je zaakceptowaé. 7 powodu do-
swiadczen z dziecinstwa ich lek przed porzuceniem jest o wie-
le bardziej dotkliwy.

Jak juz méwilam, dziecko zyjace w rodzinie dotknietej
chorobg alkoholowg wyrasta na osobe ze stabym i bardzo nie-
pewnym poczuciem wlasnego ,ja”. T'o osobowosé bardzo kry-
tyczna, ktéra nie otrzymata potrzebnej do rozwoiu pozywki
—Jest moeno wygtodniata i pod wieloma wzgledami ogromnie
niepewna,

Przyczyna takiego stanu rzeczy jest to, ze nigdy nie wie-
dziales, kiedy i czy w ogéle rodzice pozwolg ci sie do siebie
zblizyé. Kiedy zaczynalo sig picie, po prostu przestawales ist-
nie¢. Wiadomo hylo, ze nikt nie zainteresuje sie twoimi po-
trzebami, dopoki pijatyka i towarzyszace jej kryzysy sie nie
skoricza. Nie mozna bylo przewidzied, kiedy to nastgpi. To
okropne uczucie! Choébys nie wiem jak sie staral, nie mogles
temu zapobiec.

Niektore dzieci w takiej sytuacji ciggle walczyly o zaspo-
kajanie swoich potrzeb, inne sie poddawaly. 'T'e dzieci, ktére
zrezygnowaly z walki, w wieku dorostym nie boja sie tak wejsé
w zwigzek, jak te, ktére wcigz snuja fantastyczne wizje, ze
moze tym razem nareszcie bedzie inaczej.

Bezustannie towarzyszy ci jednak strach, ze jutro nie
bedzie przy tobie ukochanej osoby. Prébujac uchronié sie przed
jej utrata, idealizujesz wasz zwigzek i twoja w nim role. By
nie zostaé porzuconym, bardzo starasz sie by¢ bez skazy i za-
spokajaé wszystkie potrzeby bliskiej osoby.

Kiedy nie wszystko dobrze sie uklada i dochodzi do kon-
fliktu (tak sie w zyciu zdarza), strach przed porzuceniem jest
silniejszy niz potrzeba rozwigzania spornej kwestii. Ten strach
jest tak potezny, ze dzieci alkoholikéw czesto kompletnie za-
pominajg o przyczynie konfliktu.
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Typowym przyktadem ilustrujacym taka sytuacje jest
klotnia dwudziestoszescioletniej Mary A. (jednejAz szesciorga
dzieci weigz pijacego alkoholika) z jej chtopakiem. Mary roz-
ztodeita sie, poniewaz zwracal on uwage na inng kobiete. Chto-
pak bronil sie, méwiae, ze Mary jest paranoiczka, i kiétnia
trwata nadal. '

Windv chlopak ndazedt. ztadé Mary szvhko zmienita sie
w panike.

,0O, Boze! Jestem pewna, ze nie miatam racji. Chyba prze-
sadzitam. Pewnie nie bedzie mu juz na mnie zalezato. Pewnie
mnie teraz zostawi. Poza tym, gdybym nie czula sie tak nie-
pewnie, nie przejmowatabym si¢ jego zachowaniem”. To kla-
syczny przyklad poczucia porzucenia.

W ciagu nastepnych trzech godzin Mary A. pojechata do
domu swojego chlopaka, data mu czerwong réze i przeprosita
go za swoje zachowanie. On przyjal jej przeprosiny, a potem
poszli do t6zka.

Kiedy pdzniej opowiadata mi o tej historii, zapytatam:
,Jak rozwigzalidcie problem?”.

W pierwszej chwili zdziwila sie, a potem powiedziata tyl-
ko: ,Ach, tamto!”.

Jej okropny strach przed porzuceniem wymazat te sytu-
acje z pamieci. Problem jako taki zniknal, kiedy zaczgla sig
panika. Jej nadrzednym celem bylo uémierzenie bélu spowo-
dowanego strachem przed porzuceniem.

W tego typu wypadkach problem nie znika dlatego, ze
sie go ignoruje. Bedzie powracal ~ w takiej czy innej formie
— dopoki nie zostanie rozwiagzany albo nie stanie si¢ dla pary
znaczacym ukrytym problemem. Tlumienie problemu nie spra-
wi, ze da sie o nim zapomnied.

Problem Mary obrazuje takze lek przed ,utrata wtasne-
go ja” i lek przed ,zdemaskowaniem”.
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Mary zaczyna skupiaé cala uwage na tym, jak jej chlo-
pak reaguje na dang Sytuach. PéZniej zaczyna sie zastana-
wiaé, jak zachowalby si¢ w innych okolicznogeiach. Mysli o nim
nieustannie, szczegdlnie wtedy, gdy jest dla niej niemily. Cal-
kowicie skupia sie na nim; zastanawia sig, co 0 niej myéli i jak
nie dopuscié do jego utraty.

A co 7 notrzebami Marv? Co z faktem. e ana nie rhes
wigceej ezué sig ignorowana, gdy on {lirtuje z inng kobieta? Mary
zaczyna surowo oceniac swojg reakcje na jego zachowanie, Ta
czastka kobiecej osobowosei Mary, ktéra wyraznie zareagowala,
zaczyna powoli zanikaé. Jednoczeénie Mary to zauwaza i nie-
nawlidzi siebie za to. Przy naszym nastepnym spotkaniu Mary
powie: ,Zawsze gdy z kim§ si¢ wigze, trace siebie. Moze po-
winnam teraz z tym skonczyé”.

Mary nie wierzy, ze jest kimg wartosciowym, i boi sie, ze jej
partner to odkryje. Uwaza, ze moze go oszukad, jesli bedzie sie
dobrze zachowywaé. To powoduje napiecie w zwiazku, ale Mary
boi sig by¢ szczera i otwarta. Teraz zaczyna micé watpliwosei,
czy zareagowata wlasciwie, i moéwi: ,, To naprawde moja wina.
Gdybym czula si¢ pewniej, nie martwiloby mnie tak to, ze zwra-
ca uwage na inne kobiety. Wszystko przez te moja niepewnosé.

Gdyby wiedzial, jak bardzo niepewnie sie czuje, pewnie
by mnie zostawil. Moze dobrze, ze nasza kiétnia tak sie skon-
czyla, Cheiatabym, aby widzial we mnie mocng kobiete, a nie
przestraszong, mala dziewczynke™

Jak dtugo Mary moze udawaé, ze jest kims innym? Przy-
puszczalnie on juz poznat jej prawdziwe oblicze — , matej prze-
straszonej dziewczynki”, i ta druga Mary réwniez go pocigga.
Pewnie nie ukrywa swoich lekéw tak dobrze, jak mysli — czy

Jak by chciala,

Niewazne, czy reakcja Mary na zachowanie jej chiopa-

ka jest spowodowana jej niepewnoscig, czy tym, ze byt on

37




rzeczywiscie niemily. Prawdopodobnie i jednym, 1 drugml:

g o e 5 5 W 4 5

Wazne jest natomiast, ze para moze przedyskutowaé swa)

problem. | L n

Mary nie poczuje sig pewnicj, jesli odrzuci .swo.].e ucz'u

Swi ic i i z1¢ zwig-

cia. Musi je sobie uswiadomic, a nastepnie doprowadzié &. a

. i ie si 'dziej cz-
ek do punktu, w ktérym bedzie sie czula bardziej bezpie

0

na. Jesh rzeczywiscie, Jak Lwictdal, joj a.h‘.ui;.-a.huis.-'l '.’,‘LIT("./.L',"N_
niej, sprobuje on zmienié jej odczuc@. Dla niej rowme-wam.’xe.
jesil; dowiedzenie sie, ze nie jest on zainteresowany Z{lnalm";]q
odezué, i dlatego Mary woli udawac. Kl(?poty 4 1‘quwt1azan1(;n
stosunkowo blahych spraw moga sygnalizowag, ze nie qq zala-
twione znacznie wazniejsze problemy, ktore z clzasgm su}ln{jti
silg. Jezeli tak jest w tym wypadku, Mary moze nie znalezc

w tym zwigzku tego, czego szuka.

MIT:
,Jestesmy jak jedna osoba”.

PRAWDA: '
W rzeczywistoéci ty jestes soba, a ja soba. Dopiero
potem jesteSmy ,,my”.

Wiezi

Bardzo mozliwe, ze jako male dziecko nie odezuwales wigm
typowych dla wigkszodei dzieci z tak zwanyc:‘l? norma}nych }0:
méw, szezegolnie jesli to matka byta alko.h?hczka.l Nie mc‘;g (:)s
liczyé na stale zaspokajanie przez rodm'cow twoich pgtl zeb.
Nie mogtles liczyé, ze cie przytula 1 ukocha;q‘, a.by OfpodZ]‘C t'wo_]:a1
leki i wyleczyé rany. Nie miales pewnoscl, ze niezaleznie o
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tego, czy bedziesz mial racje, czy nie, matka wesprze cie w trud-
nych chwilach.

"To wplywa na twoje obecne zwiazki i na to, jak mocno
sie angazujesz.

Trzydziestotrzyletnia Chris L., ktérej matka Jjest alkoho-
liczka, brata udzial w zajeciach na temat mechanizméw relacji
w grupie. Wspomina, ze nie pasowala do kolezanek 7 klasv
poniewaz one staraly si¢ zerwaé wiezi ze swoimi rodzicami,
a ona przez cale zycie usitlowala takie wiezi zbudowad.

Istotne jest zrozumienie réznic i poznanie wzajemnych
zaleznodei we wezesnej fazie zwiazku. Osoby, ktérych potrze-
by w znacznym stopniu zostaty zaspokojone w domu rodzin-
nym (niektére az do przesady!), moga pozwolié, by zwigzek
rozwijal sie powoli. Ich zaangazowanie moze postepowad stop-
niowo wraz ze wzrostem zaufania.

Jesli wigza sie z kimg osoby pochodzace z doméw pozba-
wionych wiezi rodzinnych, od razu gleboko angazuja sie emo-
¢jonalnie. Wykorzystuja okazje do zbudowania wiezi i zanim
zorientuj sie, co sie dzieje, thwig w zwigzku po uszy.

W pierwszym okresie znajomosci intensywnosé uczudé jest
ogromna. Narasta wzajemne fizyczne zainteresowanie, a obie
strony sg niezmiernie zaangazowane i bardzo czujne. Rozu-
miesz taka intensywnosé uczué, bo przypomina ci to emocje

przezywane podczas kryzysow,

W tym czasie obie strony bardzo chca byé razem. Stale
o sobie myslicie, czesto do siebie telefonujecie, pragniecie byé
razem. To czas wielkich uczué.

Na poczatlku jest raczej wiecej ,zaangazowania” niz
»zwigzku”, To czas spelnienia sie marzen. Nie mozesz utrzy-
ma¢ takiej intensywnoseci uczué, choé to takie wspaniate.

To tylko dynamiczny poczgtek i nie na tym polega zdrowy
zwigzek.
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Poczatkowo pochlebia i odpowiada nowemu partnerowi
aka bliskogé. Czesto druga osoba znajduje przyjemnosé w za-

spokajaniu pragnieri obiektu swoich uczué i poczuciu bycia
niezbednym. Jednak po pewnym czasie zaczyna dusicé sig
w zwigzku i czué si¢ wykorzystywana. Twdj partner (jesli ma
zdrowe odruchy) nie bedzie juz cheiat poswiecad sig wylacznie
wassuinu awigzkowi, W iyciu sg takie inne wasne sprawy
Pryska atmosfera idealnej mitosci i wszystko zaczyna wygla-
daé inaczej.

Kiedy zycie wraca do normy, intensywnosé uezuc spada,
telefony nie dzwonia bez przerwy, ty czujesz si¢ zawiedziony
i odrzucony. Obawiasz sie, ze twojemu partnerowi juz na to-
bie nie zalezy, bo nie chee kazdej chwili spedzaé z toba. Z two-
jego punktu widzenia to porzucenie. Powtarza sig znany cl
scenariusz: pijany — trzezwy rodzic. Teraz jeszcze mocniej od-
czuwasz pustke.

Naciskanie na partnera zmusi go do przyjecia postawy
,Kocham cie, odejdz”, nawet jesli nadal zalezy mu na tobie.
Jesli bedziesz postepowaé zgodnie ze swoim scenariuszem,
doprowadzisz do sytuacji, ktérej najbardziej si¢ obawiasz — zo-
staniesz odrzucony i opuszezony. Bedziesz bardzo nieszczesli-
wy, bo wszystko czego pragnates to zwiazek oparty na milosci.
Ponownie uznasz, ze wybrales niewlasciwa osobe. Prawda jest
prawdopodobnie taka, ze wiazac si¢ z kim§, zadasz niemozli-
wego. Wazne, by$ jasno zdat sobie sprawe ze swoich oczeki-
wan, aby$ mégl uniknaé podobnych sytuacji.

7, drugiej strony, mozesz powiedzieé, ze juz ci nie zalezy,
i zerwaé rozwijajacy sie zwiazek. Moze to oznaczad, ze jestes
uzalezniony od intensywnosci uczué i oszukujesz sig, utozsa-
miajac zwigzek z ogromna namietnoscia. Mozna réwniez sa-
dzié, ze boisz sie zainicjowaé nowsg znajomosé i pozwolié, by
kto$ blizej cie poznal. Prawdopodobnie prawda tkwi posrodku.
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MIT:
»Bycie wrazliwym ma zawsze zle skutki”

PRAWDA:
Rzeczywiscie, bycie osoba wrazliwa pociaga za sobg
i dobre, i zle skutki. Jest to jednak jedyna droga do
intymnosei.

-

Wrazliwosé

Wezesdnie zrozumiates, ze tylko ty sam odpowiadasz za swoje
szczescie, a inni ludzie mogg cig rozzloscié tylko wiedy, gdy im
na to pozwolisz. Nauczyles sie kontrolowaé swoje uczucia,
Podstawowa i najwazniejszg umiejetnoscia w rodzinie alko-
holika hyta dla ciebie zdolnoéé emocjonalnego przetrwania.
Teraz jednak musisz sie otworzyé na innych, jesli chcesz byé
w zdrowym, intymnym zwigzku.

Zdaje mi sie, ze sama idea wrazliwosci jest bardziej prze-
razajgca niz bycie wrazliwym. Dalo sie to wyczué w rozmo-
wie, ktora odbyla sie pewnej poniedziatkowej nocy na jednym
z grupowych spotkan DDA.

Rozpoczat ja Jimmy, méwiae, jak mocno przez caly ty-
dzien przezywal to, ze ujawnil swoje uczucia podczas poprzed-
niego spotkania grupy. ,,Wyszedlem — méwil - czujac, jak bar-
dzo jestem podatny na zranienia, i to uczucie towarzyszyto mi
przez caly tydzien. Staralem si¢ przez caly czas byé sam i ba-
tem sie towarzystwa innych ludzi, gdyz czutem, jak tatwo mnie
dotknaé”.

Inni cztonkowie grupy rozumieli, o co mu chodzi, i zga-
dzali sie z nim.
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Hej, chwileczke! ~ powiedzialam — Co dla was znaczy
byé podatnym na zranienia? Co macie na mysli, mowiac, ze
hoicie sie byé wrazliwymi?”

Kazda z obecnych tam oséh, jedna po drugiej, okresdlala,

20

ze ,pozwolenie sobie na wra azliwosé” oznacza utrate kontroli

nad wlasnym zycwm Czuli, ze wowezas ktos 1 inny mégthy za-
panowaé nad ich Zyciem 1 wyr zadzié im krzywde. Nie mogli
sobie na to pozwolié. Wr aZliwosc to utrata wlasnego .ja”, spu-
stoszenie i bezsilnosé wobec tego, co nastapi.

JKiedy bylam dzieckiem — wyznala Malone - balam sig,
7e mnie zabija, jesli choé na chwile sie odstonie”. Dla niej po-
swolenie sobie na wrazliwosé znaczylto narazenie sig na smierc.
Inni, chociaz nie mieli az tak drastycznych skojarzen, row-
nies obawiali sie czegos strasznego. Wigzalo sig to z mozliwo-
$cig skrzywdzenia, porzucenia,

To bardzo wazny problem i musimy sie nim zajac — po-
wiedzialam. — Jedli zamierzamy zbudowaé zdrowe zwiazki, mu-
simy ujawnié¢ przed partnerami swoje uczucia. Nie ma na to
innego sposobu. Za bardzo boicie sig wrazliwosci 1 wszystkich
konsekwencji podjecia ryzyka — natychmiast wigc odwiadcza-
cie, ze wlagciwie nie chcecie lub nie mozecie mie¢ zdrowego
zwigzku.

Czy nigdy nie zastanawialicie sie nad tym, ze wiele z od-
rzuconych przez was uczué mogloby wzbogaci¢ wasze zycie?
Nie pomysgleliscie, ze uczucie miloéei ma wiele aspektow, a cze-
éci 7 nich nigdy nie doswiadezyliscie? Dlaczego nie cieszycie
sie chwila obecna? Dlaczego nie pozwalacie sobie na pewne
uczucia? Czy nie mysleligcie o tym, ze istnieje cala gama uczuc,
ktore zanegowaliscie, bo strach przed zranieniem przejal kon-
trole nad waszym zyciem?”

Leslie zwierzyla sie nam, ze potrzebowala trzech lat, aby
méc wyznaé swe uczucia ukochanej osobie. ,,Nie mam juz zad-
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nych sekretow — mowi. - Cegla po cegle rozbieratam swéj mur,
Zdarzalo mi sig czasem odbudowaé kawalek tego muru, po-
niewaz znéw czulam strach albo méj partner nie zachowatl sic
tak, jak tego oczekiwalam. Jednak powoli i stopniowo, wraz
z rozwojem naszego zwiagzku 1 wzrostem zaufania, moglam
usuwaé kolejne bariery.

Nie znam wielu osdb, ktérym moglabhym tak zaufaé ale
wiem na pewno, ze bycie wrazliwg w tym zwigzku nie jest dla
mnie bolesne. W rezultacie stalam sig silniejsza. Kiedy rzeczy-
wiscie pozwolilam partnerowi staé sie czescig mojego zycia,
pomégt mi odzyskaé wiare w siebie, o co przedtem musialam
walczyé. Dzieki temu poczulam, ze moja sytuacja jest bardziej
stabilna i bezpieczna.

To nie bylo latwe, ale trud sig¢ optacil!”

Swiadomosé, ze sama mys$l o byciu wrazliwym jest bar-
dziej przerazajaca niz rzeczywiste przezycia, jest dla grupy
krzepigca. Przeciez nie czytalby$ tej ksigzki, gdybys$ nie byt
zainteresowany rozwojem wlasnej osobowosci. Nie bedziemy
si¢ jednak rozwijaé, dopdki nie poznamy nowych mysli, uczué
1 pogladéw. Musimy otworzy¢ sig na nie, co oznacza pozwole-
nie sobie na wrazliwosgé.

MIT:
»Nigdy nie bedziemy sie klécié, ani krytykowaé sie
wzajemnie”

PRAWDA:
W rzeczywistosci pary od czasu do czasu sie kléca
i krytycznie oceniaja swoje zachowanie.
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Ghniew

Dorosle dzieci alkoholikéw wierza, ze w idealnym zwigzku nie
ma konfliktéw ani gniewu. Wiedza, ze logicznie rzecz biorac
jest to niemozliwe, jednak takie wiasnie sg ich emocjonalne

oczekiwania. Gniew jest dla nich czyms skomplikowanym i nie-
zrozuminlym W oprzeszlodei nalezalo go thimié Dzicei alkoho

likéw wzrastaly w atmosferze gniewu i nigdy nie dochodzito do
jego roztadowania, Wyrazanie gniewu do niczego dobrego nie
prowadzilo, a tylko pogarszalo sytuacje. Zlogé nie przynosila
nikomu pozytku.

Dlatego dzieci alkoholikéw uczg sig nie odezuwaé nigdy
gniewu. Zamiast tego racjonalizujg, znajduja dla wszystkiego
wyttumaczenie, a w koricu popadaja w depresje. Stowa, ktory-
mi opisuja swoje zalamanie, sq pelne zlodci. Jesli tlumi sig
gniew, staje sie on nie do wytrzymania i w koricu przemienia
sie w furie. Dzieci alkoholikéw boja sie furii, poniewaz nie
wiedzg, do czego bylyby zdolne pod jej wplywem. Niektore
mowia: ,Nie pozwalam sobie na zlosé, gdyz jesli strace kontro-
le, mégtbym zabié”. Poniewaz jednak nigdy nie skrzywdzilyby
innych, kieruja gniew przeciwko sobie i mys$la o samobdjstwie.

Obawiajg sie takze gniewu innych ludzi, skierowanego
przeciwko nim. Zlo$é moze prowadzié do przemocy fizycznej,
a tego za wszelka cene nalezy unikngé. To nastepny ukryty
problem pojawiajacy sie w zwigzku. Nie mozna mieé zdrowe-
go zwigzku, unikajac rozwigzywania konfliktéw. Miedzy dwoj-
giem normalnych, zdrowych ludzi musi czasami dochodzié do
nieporozumien. Moze sie zdarzyé, ze jedna z 0séb zrobi cos, co
zirytuje i rozzlosci druga. Nie sposéb od razu poznaé wszyst-
kich czulych punktéw w rozwijajacym sie zwigzku. Najlepiej,
kiedy zlo$é minie, omowié problem i dowiedzieé sig, co ja spo-
wodowalo i jak jej w przyszlosei uniknaé.
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Dzieci alkoholikéw ezesto blednie tlumacza sobie gniew.
Brzmi to mniej wiecej tak: ,Skoro jestem na ciebie zly, nie
kocham cie. Jesli ty jestes zly na mnie, znaczy to, ze mnie
nie kochasz. Poniewaz cie kocham, nie moge czué do ciebje
zlosei. Jesli ty mnie kochasz, nie bedziesz zly na mnie”. Na
poziomie emocjonalnym wlasgnie takie odezucia przyswaja so-
bie doroste dzieci alkoholikéw. I chociaz 83 one nieuzasadnio-
ne, wniosek jest jeden: ,Jesli nie moge pohamowaé mojego
gniewu na ciebie, musze z tobg zerwaé. Jegli ty nie potrafisz
pohamowaé gniewu w stosunku do mnie, musisz mnie zosta-
wic”. Znowu para zapomina o problemie, ktory wywolal zlogé.
Po co troszezyé sig o jego rozwigzanie, skoro wyjsciem bedzie
zerwanie,

Doroste dzieci alkoholikéw nie wiedzg jak radzi¢ sobie
z odezuwaniem gniewu, bo nie maja doswiadczenia we wspol-
nym rozwigzywaniu probleméw. Nie wiedza, jak roztadowad
swoja ztosé, Gniew nalezy uzewnetrznié w taki czy inny spo-
s6b. Trzeba go sobie uswiadomié, uznag, omoéwié, zrozumieé
i roztadowaé. Wazne jest zrozumienie, ze gniew Jest weigz obec-
nym, ukrytym problemem zwiazku z doroslym dzieckiem al-
koholika. Mary uwierzyta, 7e jej chtopak chce jg porzucié albo
ze ona musi odej$¢ od niego, wlasnie dlatego, iz odczuwala
gniew. Poniewaz nie umiala sobie poradzié ze zloscig, w roz-
staniu widziata jedyne wyjscie z sytuacji

Nie dos¢, ze dzieci alkoholikéw obawiajg sie sily swojego
gniewu, to jeszcze maja watpliwosel, czy w ogoble jest on czym$
stosownym. ,,Czy dla normalnej osoby bylby to powéd do zto-
Sci?” — czesto slysze takie pytanie. Zadajac Je, mysla o wila-
snym gniewie i 0 gniewie oséb, z ktérymi sa zwiazane. Cheg
wiedzieé, ,0 co mozna sie gniewaé?”.

Ostatnio miatam wyklad dla dzieci alkoholikow, na kté-
ry przyszla moja klientka ze swoim chlopakiem. Powiedziat
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on: , Przyszedlem, aby dowiedzie¢ si¢ jak najwigcej o tym, co
spotkato Carol, bo ja kocham”. Zaimponowat mi.

Usiedli po prawej stronie sali, wiekszosé pozostalych stu-
chaczy po lewej. Po uplywie mniej wiecej pol godziny, w trak-
cie odezytu, wszed! do sali pracownik ochrony i zgasil §wiatlo.
Zwrécitam mu uwage — wtedy wlaczyl swiatto i wyszedl. Prze-
aztam nad tvym do porzadku dziennego i kontynuowatam wy-
ktad. Przy ponownym spotkaniu Carol powiedziala mi, jak to
zdarzenie rozwscieczyto Billa. ,Jak ktokolwiek moglt wejsé do
sali 1, patrzac prosto na ciebie, zgasi¢ swiatto? T'o skandalicz-
ne grubianstwo — powtorzyla jego stowa. — Wiesz, mnie to
w ogole nie ruszylo. Widocznie jestem przyzwyczajona, ze trak-
tuje sie mnie, jakbym nie istniala”.

Gniew Billa byt dla obojga waznym doswiadczeniem. Dla
niej stalo si¢ jasne, ze musi popracowaé nad poczuciem wlas-
nej wartosci. On zas zobaczyl, jak nisko cenig sie dzieci alko-
holikéw. Cheiatoby sie instynktownie zapytaé, czy ta reakcja
byla ,normalna”. Kto moze powiedzieé, co jest normalne?
Twoje zachowania wynikaja z twojej przesztoscei i dopiero gdy
spojrzysz na swoje reakcje z pewnej perspektywy, uznasz, co
jest normalne.

MIT:
wJesli cos sie nie udalo, to na pewno przeze mnie.
Jestem okropna osoba”.

PRAWDA:
Rzeczywiscie, niektoére niepowodzenia sa z twojej
winy. Inne nie. Zdarzaja sie okropne rzeczy, ale ty
nie jeste$s okropna osoba.
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Poczucie winy i wstyd

Poczucie winy i wstyd pojawiaja sie w kazdym zwigzku z oso-
ba, ktéra dorastajac stykala sie z alkoholizmen. Trzeba nad
nimi pracowaé. Ernie Kurtz w swojej broszurce Shame and
Guilt: Characteristics of the Dependency Cycle (Wstyd i wina.
Charakterystyka cyklu uzaleznien) opisuje poczucie winy jako
nWrazelle, 12 Jest 51 nieudacznikiem, kims nikezemnym, nie-
dobrym?”. Wmawia sie dziecku, ze to przez nie wszystko Zle
sig uktada. Nawet jesli nie bylo niczemu winne, slyszy: ,Gdy-
bys nie byt takim beznadziejnym smarkaczem, nie musiathym
pi¢”. Poczucie winy, ktére ma wiele dzieci alkoholikéw, jest
tak gleboko zakorzenione, ze wierza one, iz samo ich istnienie
powoduje problemy.

Wstyd to poniekad odmienne uczucie, jednak bardzo moc-
no zwigzane z wina. Uczucia te wzajemnie sie podsycaja. Dok-
tor Kurtz opisuje wstyd jako ,uczucie niedopasowania, bycia
kim$ bezwarto$ciowym, miernotg”. Wina wigze sie z zacho-
waniami, podezas gdy wstyd dotyka najbardziej podstawowej
czesdel osobowosci czlowieka — wlasnego ,ja”. Bardzo trudno
przezwyciezy¢ te uczucia. Potrzeba wielu lat zmagan, aby
wreszcie przestac oceniaé swoje zachowanie jako niewlasciwe
i uwierzyé, ze nie jest sig ,niedobrym”,

Obwiniasz si¢, w duzym stopniu, o wszystkie niepowo-
dzenia w zwigzku. Czujesz sie winny, poniewaz twoje poste-
powanie jest zle i ty sam jestes zly. Kiedy dorastales, poczucie
winy byto jedynym sposobem zapanowania nad sytuacjg. Uwa-
zales, ze skoro jestes za co$ odpowiedzialny, to méglbys to zmie-
nic. Bylo to oczywiscie ztudne wrazenie — przeciez nie mogtes
by¢ za nic odpowiedzialny — ale wysitki, by choé spréobowaé,
sprawialy, ze nie czules sig zupelnie bezradny. Sadzisz, ze w wa-
szym zwigzku réwniez mozesz wplywaé na sprawy, za ktore
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czujesz sie odpowiedzialny. Mozesz przeprosic¢ albo zrob?é cczu
kolwiek innego. Jezeli jestes winny, mozesz jakos zadzialaé.
Jesli zag nie jestes winny, to przy twoich emocjonalnych uwa-
runkowaniach jestes doslownie w potrzasku. }
Dlaczego nie przyjdzie ci do glowy, aby zaproponowac part-
nerowi: , Przyjrzyjmy sie tej sprawie, bez wzgledu na to po czy-
ioi elronio ledy wina Tajestem wporzadku, ty réwniez, ale nhn].e
musimy zrozumieé, co jest nie tak”. Nie powiesz tak, bo w istocie
nie wierzysz, ze jestes w porzadku. Nawet jesli twoje po.ston-
wanie bylo dobre, nie zdawate$ sobie z tego sprawy. Wzajem%’)e
relacje w twoich zwiazkach niezwykle sie przez to komplikuja.
Poza tym nie cheesz, by osoba, z ktéra jestes zwiazany, odkryta,
jaki jestes marny i bezwartosciowy. Tworzy to klimat braku za-
ufania. I znéw wracamy do leku przed zdemaskowaniem.

MIT:
,,Aby zastugiwaé na milosé, musze byé przez caly
e L3 3 39
czas szcze$liwym czlowiekiem™.

PRAWDA:
W rzeczywistoéci ludzie nie zawsze s3 szezesliwi,

Depresja

Wiele dorostych dzieci alkoholikéw jest w stanie, ktory okre-
§lamy mianem ,,chronicznej depresji”. Otacza je aura smutku.
Jak juz wspomnialam, w rezultacie kieruja oni gniew do we-
wnatrz, przeciwko sobie. Ma to zwigzek z poczuciem straty.
Czlowiek, ktérego rodzic byt alkoholikiem, nigdy nie byl
dzieckiem. Nie byl spontaniczny, zwariowany, dziecinny — nie

48

zachowywal si¢ jak normalne dzieci. Nie mial okazji do zabawy,
jesli w ogéle wiedzial, czym jest zabawa. Wiedzial za to, co zna-
czy byé kims bezwartosciowym i impulsywnym. Nawet jesli
zdarzylo mu sie przezy¢ chwile, kiedy czul, ze dobrze sie baWi,
nic miato to dla niego wiekszego znaczenia. Takie przezycia
wywolywaly pewien smutek, ktéry sprawial, ze trudniej mu byto
czué sie swobodnie i spontanicznie w jakimkolwiek zwigzku.
Fowodowato to depresje. Doroste dzieci alkohohkow waleza z de-
presja, starajg sie by¢ mile, aby zostaé ,partnerem doskona-
tym”. Jednak wielu z nich uczucie depresji stale towarzyszy.

Poczucie straty jest rowniez jednym z wazniejszych pro-
bleméw dla dorostych dzieci alkoholikéw. Utracili oni swoje
dziecinistwo i zwigzane z nim przezycia. Kazda zmiana wigze
sie dla nich z utrata tego, co mieli przedtem. Zmiany sg trud-
ne, poniewaz z psychologicznego punktu widzenia oznaczajg
anarchie. Obawa przed utratg wiaze si¢ z lekiem przed porzu-
ceniem. Dochodzi do tego wszechobecny lek przed rozpadem
zwigzku. Znéw trzeba bedzie cos stracié. Ten lek jest prayczy-
ng ogromnego konfliktu. ,Wiem, ze nasz zwigzek nie prze-
trwa i czekam na katastrofe. Panicznie boje sie go stracié, wiec
staram sie wytrzymac”. Takie zachowanie zniecheca drugg
osobe i powoduje, ze zaczynajg sie speiniaé najezarniejsze oba-
wy. Poniewaz, niestety, nie méwi si¢ o uczuciach, sg nikle szan-
se na pomyslne rozwigzanie problemu.

Oto typowa postawa: ,Poniewaz nie dostrzegasz ogro-
mu mojego cierpienia, naloze «maske szczescia». Piosenka
z The King and I o gwizdaniu szeze$liwej melodii bedzie moim
sposobem na zycie”.

MIT:
»Bedziemy sobie zawsze bezgranicznie
i bezwarunkowo ufadé”.

49




PRAWDA:
W rzeczywistodei zaufanie buduje si¢ powoli.

Zaufanie

To naturalne, ze dzieci ufaja innym. Od okresu niemowlecego
wierza, ze ich potrzeby zostang zaspokojone. W przeciwnym
wypadku moga umrzeé, sa bowiem zupelnie bezradne i uza-
leznione od opieki dorostych. Zaufanie jest dla dzieci czyms$
tak naturalnym, ze w niezaburzonych rodzinach trzeba je
uczy¢, by nie byly zbyt ufne. Nalezy je przestrzeé, ze nie moz-
na p6jéé z kims obeym, ze niebezpiecznie jest wybiegaé na uli-
ce, ze nie wolno dotykaé piecyka. Dzieci w swojej naiwnosci
chciatyby kochaé wszystkich i wszystko.

W domu dotknietym alkoholizmem potrzeby dziecka nie
sa calkowicie pomijane, ale tez nie sa stale zaspokajane. Zna-
czy to, ze nie nalezy ufaé ludziom, by nie daé sie zranié. Dziec-
ko musi nauczyé sie samo dbaé o siebie. Aby przetrwaé, dziec-
ko uczy sie nie ufaé... zeby méc polegaé tylko na sobie. Jezeli
znajdzie sie jednak kto§ godzien zaufania, jest to jedynie wy-
jatek potwierdzajacy regule. Zamiast spelnienia oczekiwan naj-
czedeiej pojawia sie frustracja i niezadowolenie. ,Nikomu nie
ufaj” - te zasade dziecko poznaje bardzo wezesnie i bardzo
dobrze. Jest to jednak sprzeczna z naturg dziecka adaptacja
do sytuacji, do ktorej nie mozna sie¢ dostosowac.

Rozmawiamy o tym, jak zbudowaé zdrowy zwiazek. Wa-
runkiem wstepnym i nieodzownym do stworzenia zdrowego
zwigzku jest zaufanie. Bez zaufania zwigzek nie bedzie do-
brze funkcjonowal, po prostu nie bedzie sie rozwijal. Aby ko-
mus$ zaufaé, musisz oduczyé sie wielu negatywnych reakcji
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‘i uczuc. Bedziesz musial cofngé sie do wezesnego dziecinistwa
1 nauczyd sie ufaé. ‘
| W grupie Doroslych Dzieci Alkoholikéw pewien mlody
nmz.czyzna powiedzial: ,,Whasnie rozpoczglem nows prace.
LU}JI'Q. wszystkich, ktérych dotgd poznatem, ale na razie nie
zamierzam nikomu ufaé. Musza zastuzyé na moje zaufanie”,
Grupa zgodzila sie z nim. Powiedziatam: A moze zanfas
Wtiz.y'sbl(nn, a potem odrzucié tych, ktérzy zawioda twoje za-
u-Fame. To wymaga mniej wysitku. Nie oznacza to, abys mu-
{?la} zachowywacé sie w jakig szezegolny sposéb. Jesli zdecydu-
_!ESZ sie zaufaé, mozesz zachowywaé sie dokladnie tak samo
Jjak w wypadku gdybys nie cheiat im ufaé. Tak po prostu bylo-’
by ci latwiej”. L
. Grupa byla zachwycona. Cheieli si¢ dowiedzieé wiecej o ta-
kim podejsciu, bo bylo to dla nich cog nowego. ,,Co wam szkodzi
z gory komus zaufaé - powiedzialam. — Skutek bedzie taki sam.
Jesli bedziecie nieufni i ktog bedzie sie zachowywal w sposéh
n‘ieb.udzqcy zaufania, potwierdzicie swoje poglady i upewnicie
S‘»IQ, Ize nikomu nie mozna ufaé. Jezeli komus zaufacie, a on oka-
ze sig niegodny tego, bedziecie naturalnie rozczarowani, ale nie
zdruzgotani. Z uczuciem zawodu umiccie sobie dobrze radzic.
Potwierdzenie opinii, ze nie nalezy nikomu ufaé, nie uchroni
was przed rozezarowaniem. Taka jest prawda”. Byt to dla nich
ba.rd?jo ciekawy poglad. Obcigzeni uwarunkowaniami swojego
dzieciristwa nie potrafili sami do tego dojsé.
. Co w zwigzku oznacza zaufanie? Problem jest zlozony.
Po pierwsze, zaufanie oznacza, ze twdj partner nie bedzie wy-
k91‘zystywal twoich uczué ani tego, ze bedziesz Jje okazywad.
Kiedy znajdujesz sie w sytuacjach, ktérych nie znasz z wlas-
nego doswiadczenia, czujesz, ze jostes w sytuacji podbramko-
wej. Od dziecinstwa bronisz sie przede wszystkim przed za-
ufaniem komus, a ja ci méwie, ze dalej tak byé nie moze.
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Jednym z powodéw, dla ktérych tak sie boisz dobt'elg«.:),
zdrowego zwigzku, jest to, ze ulnosé stanowi. cos cglko“r‘lclle
przeciwnego do tego, czego si¢ nauczyles. Musisz 1_1w1e1'zyc, ze
bliska ci osoba nie chce cig skrzywdzié. Musisz sie przed n1}a
otworzy¢. W ten sposéb zaczniesz kogos naprawde poz’nawac:
Zaulanie oznacza tez, ze nie bedziesz wykorzystywac' uczué
swojego partnera i tego, ze potrafi ci je okazaé. Dziala to
w obie strony. ‘

Po drugie, zaufanie oznacza uczciwosé. Partnerzy nie
powinni przed sobg niczego ukrywaé, lecz 1n§w1é szc:f:erze, co
my$éla. Uczciwosé pozwala ci zakladaé, Ze bliska tobie osoba
nie chee cie oktamywaé. Jeéli rewanzujesz sie tym samyrr'x,
pomagasz tworzyé podstawy waszego zwigzku. Przek‘onasz sie
o tym, gdy wyciggniesz reke po pomoc i otrzymasz 'Ja od k9—
gos$, na kogo zawsze bedziesz moégt liczyé. Wasz zwiazek nie
bedzie jedynie przygoda, po ktérej czujesz niesmak. .

Po trzecie, zaufanie oznacza, ze ty i twéj partner nie be-
dziecie celowo sprawiaé sobie przykrodci. Jesli tak sie zdeln‘zy,
bedziecie cheieli oméwié swoje zachowanie, aby WiQ'CEj .sx‘e to
nie powtérzylo. Nie jestesmy w stanie zawsze pr'zewu:'.izmt.:, co
moze zranié kogos, z kim sie wigzemy. Szczeg(’)lm.e waznej??f,
by umieé powiedzied: ,Méwiac tak, sprawiasz mi przyl.(rosc. :
Wtedy druga osoba powinna odpowiedzieé: ,, To dla mnie waz-
na wiadomos$é. Nie chee cie skrzywdzié. Doloze wszelkich sta-
ran, aby sie¢ to wiecej nie powtérzylo”. ‘

Dla wielu 0séb zaufanie oznacza obietnice, ze nie bedzie
przemocy psychicznej. Zloé¢é mnie ogarnia za l_taédlym razem,
gdy stysze, jakich okropnosei doswiadezyli mektcl)rzy Z was
w dziecinstwie. Kiedy zaczynamy mdéwié o zaufaniu, natych-
miast wraca strach, ktérego tak chcielibyscie sie pozbyé. Psy-
chiczne znecanie sig jest niewybaczalne w kazdym zwigzku.
I nie moze byé w tej kwestii zadnych ustepstw.
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Po czwarte, zaufanie oznacza, ze mozesz byé soba,
bedac osgdzanym. Znaczy to, ze nie musisy, uwazac na kazdy
krok; ze mozesz byé, kim cheesz, i twéj partner réwniez moze
byé tym, kim chce. Oboje jestescie w porzadku. Nie osgdzaé
siebie i nie hy¢é osadzanym to zupelnie nowe dos’wiadczenie,

niezwykle wspaniale i radosne. Jest jednak réwnies piekiel-
nie przerazajace.

nie

Po pigte, zautanie oznacza stabilizacje. Mozna mieé pew-
nosé co do drugiej osoby i zwigzku z nia. Zmaczy to, 7e zachowa-
nie nie zmienia si¢ z dnia na dzien, ze mozna na cos liczyé, cog
planowaé. Na przyklad, jesli zaplanujesz jakis wyjazd na sobo-
te, z nadejsciem soboty bedziesz mégl to zrobié, Stabilnogé, kto-
rej tak brakowalo ci w dzieciristwie, jest dla ciebie bardzo trud-
na do opanowania, a takze do zaakceptowania u drugiej osoby.

Po széste, zaufanie 0znacza, ze para wspélnie decyduje,
do jakiego stopnia angazuje sie w zwigzek. Jezelj twoj partner
powie: ,Bede sie spotykal tylko z tobg i tylko z tobg pajde do
16zka”, musisz byé w stanie w to uwierzyé.

Réwniez ty musisz sprosta¢ podobnym zobowigzaniom.
Aby czué sie dobrze w danym zwigzku, musisz mieé pewnosé,
ze bedziecie dotrzymywaé danego slowa,

I wreszcie, zaufanie oznacza dyskrecje. Nie powinienes
si¢ obawiad, ze ktog inny pozna twoje sekrety. Réwniez ty nie
powinienes zdradzaé tajemnic twojego partnera. Szezegdlnie
wazne jest, by w wypadku kiétni wiedzied, ze sprawy poufne
nie zostang uzyte przeciwko tobie,

Rézni ludzie odmiennie pojmuja zaufanie. Kazda para
decyduje, co ono oznacza dla nich razem i dla kazdego z osobna.

Zaufanie, ktérego aspekty omawialam, jest podstawg zdro-
wego zwigzku, jednakze nielatwo Je zbudowadé. Zaufanie do dru-
giej osoby nie pojawia sig z dnia na dzien, nie musisz sie potepiaé
za to, iz jest to dla ciebie trudne. Moze jednym z prostszych
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sposob6éw na zyskanie przez parg wz'aje.mnego z.aufama ‘!est
uznanie, ze jest ono ich celem, i omawianie wszelkich w zwigz-
ku z nim trudnosci. Powinni zaangazowac sig W .pralce, b}f krok
po kroku budowaé zaufanie, w miare jak 1‘ozw1_Ja SIIQ zwiazek.
Wazne by$ zdal sobie sprawe, ze nie opdafrza sie 1}11{'0g0 auto-
matycznie tak glebokim zaufaniem, o _]Elkll'l’{ tl:l moéwitam. Mu-
sisz zrozumied, se stupniowy reawdj aufania jest pnrls'rﬂwmxtn
czescia procesu budowania zdrowego zwigzku, Na ty{n elapie
mozesz shuchaé rad i nie mieé pojecia, jak je zastosowaf: w pr:dk-
tyce. To nic niezwylkiego. W koncu jednak nauczysz sig ufac.

MIT:
, Wszystko bedziemy robié razem - bedziemy jak
jedna osoba”.

PRAWDA: .
W rzeczywistosci partnerzy spedzaja czas C:?QéclOW’O
razem, po czesci w samotnosci, a takze
7 przyjaciohmi.

Granice

Dazieci alkoholikéw maja trudnodei z respektowaniem gra'mc
innych ludzi i z rozpoznaniem, jakie sg ich w}a.\sne gra'mce.
W srodowisku, w ktérym dorastales, granice nie byly' jasno
okreglone. Trudno byto odréznié poszczegélne role. Nie mo-
gles sie zorientowaé, czy bytes dzieckiem, matka czy ojc:em.
To zamieszanie nasuwa wiele pytan. Czyj bol czules? Czy
sw6j? Czy swojej matki? Czy ojca? Gdzie konczyles sie ty, a za-

czynala inna osoba?
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Jak bylo 2z prywatnoscia? Jakie rzeczy byly twoja wy-
laczna wlasnoscia? Czy naruszano twoja prywatno$é nawet
w lazience?

Jakie byly granice dobrego smaku? Jak nalezato sie za-
chowywac? Jakie zachowanie bylo niewlasciwe?

Na jakiej podstawie oceniasz teraz — jako dorosta osoba
— czy zachowujesz sie wlasdciwie, czy nie naruszasz czyichg
Praw ¢

Podezas dyskusji z dzieémi alkoholikéw czesto padaja
klopotliwe stwierdzenia i pytania.

»Piescit mnie. Czulam, ze narusza moje granice. Czy to
zle, ze tak to odezulam?”

»Wszedtem, poniewaz drzwi do jej pokoju byly otwarte.
Czemu zrobila takg mine?”

»Wieczor byt mily i zaprosilam go do siebie na kawe. Ja-
kim prawem zaczat dobierac sie do mnie na pierwszej randce?”

»B0j¢ sig, ze cig urazg. Zawsze powiem co$ niewlasci-
wego”.

»Denerwuje mnie, kiedy zadajg mi osobiste pytania. Czy
to nie jest wylacznie moja sprawa?”

Nie jest dla ciebie jasne, czym jest intymnosé i kiedy
narusza sig granice czyjej$ prywatnoscei, Zanim co$ zrobisz,
powinienes dobrze rozeznaé si¢ w sytuacji. Na przyklad zanim
posprzatasz pokéj partnera, aby zrobié mu przyjemnosé, do-
wiedz sig, czy rzeczywidcie uzna to on za przystuge. Nie nale-
gaj na to, ze zaplacisz rachunek, po tym jak zaproponowano,
by zrobi¢ sktadke. Najpierw upewnij sig, czy pozostate osoby
nie majg w zwyczaju zawsze za siebie ptacié. Wiele powaznych
niepowodzen wynika z braku respektowania granic prywat-
nosci innych. Sg one odmienne dla réznych ludzi, jednakze
dzieci alkoholikéw, ktére maja tendencje do ustalania sztyw-
nych granic, tego nie rozumieja.
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W zdrowym zwigzku partnerzy prébuja zasygnalizow'a(?,
jakie sa ich granice. Zwykle rozmawiaja o tym wcze:s'mej,
ale gdy jest to niemozliwe, wyjadniajg sprawe po fak'me. N}al
przyktad: ,Wiem, ze miates dobre intencje, sprzatajac IT.IO_}
pokéj, ale to mnie rozzloscilo. To moje terytorigm i ch(')maz
wolalabym, aby bylo czysto, to tylko mdj problem, jesli tak
nin ipat” '

Co$, co jest drobiazgiem dla jednej osoby, dla kogos inne-
go moze byé powaznym problemem. Respektowanie i rozumie-
nie granic przyczynia sie do tego, ze stajecie si¢ sobie blliscy.

Rézne sa granice i bariery. Ja réwniez mam swojg pry-
watna przestrzen, ktora nalezy tylko i wylacznie do mnie. Nie
o to chodzi, ze chee sie od kogos odgrodzié. Chodzi raczej o re-
spektowanie mojego terytorium, abym mogta w pelni byé sobg
i dobrze funkcjonowac.

Naruszenie tej przestrzeni powoduje u wielu oséb iryta-
cje i rézne reakcje psychiczne. Jesli kto§ narusza moje pry-
watne terytorium, zaczyna mi sie¢ robi¢ duszno. Inni reaguja
w odmienny sposob. Niektérzy maja wicksza potrzebe prywat-
nosci i posiadania wlasnej przestrzeni niz inni. Trzeba o tych
problemach rozmawiaé, aby byly respektowane i by nie do-
chodzito do nieporozumien.

, MI'T:
»Bedziesz instynktownie spelniaé wszystkie moje
potrzeby, pragnienia i zyczenia”.

PRAWDA:
W rzeczywistosei, jesli potrzeby, pragnienia
i zyczenia nie zostang jasno wypowiedziane, sa male
szanse na ich realizacje.
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Oczekiwania

Dorastajac w domu, w ktérym naduzywano alkoholu, nauczy-
les sie, ze lepiej dla ciebie nie mieé oczekiwan. Jegli masz ja-
kies oczekiwania, bedziesz w najlepszym wypadku zawiedzio-
ny, a czesciej zrozpaczony. Zalezy, jaka to byla obietnica i ile
dla ciebie znaczyla. Uslyszales wiele niespelnionveh ohietnie
od ,,kupie c1 loda” do ,posle cie na studia”.

Nauczytes sie, ze jedyny sposéb, aby sie chronié, to ni-
czego od nikogo nie oczekiwaé, Twardy sposbb na zycie, ale
bezpieczny. Ograniczasz straty.

Ale - wciaz to wieczne ,ale” - ograniczasz réwnies zyski.

Zdrowy zwigzek wiaze sie z oczekiwaniami. Wymaga
rowniez wspélnego poswiecania sie ich realizacji. Ta wspélno-
ta jest bardzo wazna, poniewaz oznacza, iz musisz powiedzieé
partnerowi o swoich oczekiwaniach i zawrzeé z nim pewnego
rodzaju umowe, ze beda one spelnione. Nie bytoby w porzad-
ku wobec twojego partnera, gdyby$ miala pretensje, ze nie
dostalas na urodziny kwiatéw, chociaz nie méwitas mu weze-
sniej, iz chcialabys, aby tak bylo. Gdyby o tym wiedzial, a mimo
to nie spehil twoich oczekiwan, taka sytuacja wymagaltaby
omowienia i moglaby sygnalizowaé pojawienie sie w zwigzku
trudnosei.

Wiele 0s6b spodziewa sie, ze partnerzy heda czytaé w ich
myslach. Taka postawa wynika z obaw i watpliwosel co do
wlasnej wartosei. Jesli partner uprzedza twoje zyczenia, za-
nim o cokolwiek poprosisz, nie musisz dreczyé sie problemem
wlasnej wartosei. Jesli tak nie jest, a ty o nic nie prosisz, mo-
zesz poczué sig zlekcewazony i utwierdzic sie w negatywnych
odczuciach na swéj temat.

Jezeli zdecydujesz sie powiedzieé o swoich pragnieniach
1 zostana one spelnione, bedzie wspaniale. Dla ciehie jednak
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taka sytuacja moze by¢ stresujaca, ponicwaz jest czyms nie-
znanym. Twadj organizm kazdy stres odbiera tak samo, nieza-
leznie czy jest negatywny (dis-stress) czy pozytywny (eu-siress).
W rezultacie mozesz miec¢ sklonnosé do sabotowania zwigzku,
jesli wszystko bedzie szlo zbyt gladko. Taka reakcja ma na
celu ograniczenie stresu, ale istnieje niebezpieczenistwo, ze
7nAw zaczniesy eip nepatvamie oconiaé Przeciez, odvhvd hyl
dobrym czlowiekiem, nie postepowalbys w taki sposdb. Do tego
co dobre tez trzeba sie przyzwyczaié. Daj sobie zatem czas na
przystosowanie sie.

Jezeli jasno przedstawisz swoje zyczenia i nie zostang
one spelnione, trzeba postaraé si¢ zrozumieé, co sie dzieje.
Jesli wedlug ciebie twoje pragnienia sg rozsadne, musisz do-
wiedzieé sie, dlaczego twdj partner nie wychodzi im naprze-
ciw. Powinienes wszystko sprawdzié. Moze nie wyraziles sie
dosé jasno. Moze twdj partner cie nie stuchal. A moze trosz-
czy sie o ciebie po swojemu, a nie tak, jak tego chciales. Byé
moze nie jest w stanie spelnié¢ twojego zadania. Mdogtbys po-
wiedzieé: ,Jedli zalezy ci na mnie, ale nie okazujesz mi tego
w spos6b zrozumialy, twoja troska jest dla mnie bezuzytecz-
na. Niczego dzieki niej nie zyskuje, tylko ty poprawiasz so-
bie samopoczucie”. Jezeli to wyjasnisz, a twdj partner mimo
to nie bedzie probowal dostosowac si¢ do twoich potrzeb,
oznacza to, Ze zwigzek nie idzie w dobrym kierunku. Zatem
albo stawiasz mu zbyt wysokie wymagania, albo jest on zbyt
skupiony na sobie, by nagiaé si¢ do twoich potrzeb. Powinie-
nes to wiedzieé niezaleznie od tego, jakie rozwija sie wasz
zwigzek. Jesli jestes osobg wymagajaca duzo troski, nie be-
dziesz szczesliwy z kim$ pelnym rezerwy. To sie po prostu
nie uda.

Wspélnie uzgodnione oczekiwania sg podstawg zdrowe-

go zwigzku. Tlumaczenie sie cigglym rozczarowaniem nie da
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c1 tego, czego pragniesz. Ludzie rozezarowujg czasem tyel

ktérych im zalezy, nawet w zdrowych zwigzkach, Al y i
rza sie to czesto. emend
- Wiele dz1ef:1 alkoholikéw nie wie, jakie oczekiwania 83
racjonalne. Czy jest racjonalne, bym poprosita 80, aby wszed!
do domu, zamiast siedzjed W samochodzie i czekz;c’ : wid ?
Czy to rozsadne. ze chee hy nakladal a0 - ‘_"YJdQ-

: S, BUY Wy Cliodar-
my na k ? ; ie jej
y. olacje? Czy Zaproponowanie jej, by pokrywala czesé

wydat].mw, Jest rozsadne? Oto typowa reakeja: poniewaz nie
wiem, jakie oczekiwania sq racjonalne, a nie chee sig wyghu-

pi¢, lepiej bedzie trzymaé buzi | .
¢ na klod] . y
dzieje. @ 1 patrzeé co sig

a-

Taka postawa moze wydaé sie uzasadnio
réwniez sposéb na uniknigcie konfr
wigksze obawy. Zmierzenie sie z niew
zym krokiem na dr

na, ale jest to
ontacji z tym, co budgz;j
ygodng sytuacja jest du-
odze do zbudowania zdrowego zwigzku.
Pary 'wypracowuja swoje wlasne normy i spetniajg wzajemnie
ollaopolne 'oczekiwania. Jednak najpierw trzeba teo oczekiwa-
nia wyrazi€ i przaedyskutowad.

MIT:
»Jesli nie bede przez caly czas panowaé nad
sytuacja, nastapi anarchia”,

PRAWDA:

\iV r?eczg.zwistoéci kazdy posiada wladze nad swoim

zyc’llem i w razie potrzeby pPrzejmuje kontrole nad
‘roznymx sytuacjami poprzez Swiadome decyzje

luzgodnienia. Sg takze chwile, gdy tr

zeba sie t
wladzq podzielié lub w ogole z b

niej zrezygnowad.
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Kontrola

,Jedli nie bede panowaé nad sytuacja, wszystko sie rozsypie”.
Bardzo wezeénie nauczyles sie tej zasady. Kontrolowales swo-
je zycie, jak mogles najlepiej, poniewaz bez pewnej dyscypliny
zapanowataby anarchia. '

Jak takie podejéeie wplvwa na »wiazek? Zdvowy zwigzek
to nie proba sil. Trzeba dawacé i braé oraz dzielié z drugg osobg
odpowiedzialnosé. Nie mozna wszystkiego robié¢ samemu.

Dla ciebie to tylko stowa. ,,Nikogo nie prosze o pomoc
- moéwi z naciskiem Ann. — Wielu moich przyjaciol oferowalo
mi pomoc, ale postanowilam wszystko robié sama. Nie chce
niczego nikomu zawdzieczaé. Poza tym nikt nie zadbalby o mo-
je sprawy tak, jak ja sama”.

Ann czuje, ze jesli przyjmuje czyjas pomoc, straci kon-
trole nad swoim zyciem. Przestanie nim kierowacé i bedzie za-
wsze czula sig wobec kogos zobowigzana.

Pojawia sie rowniez obawa przed utrata niezaleznosci.
wJezeli pozwole, by pomégt mi tym razem i on mnie nie zawie-
dzie, to moze przy nastepnej okazji rowniez zechce poprosic
go o pomoc. W krétkim czasie stang sig uzalezniona od jego
opieki. Wtedy nie bede juz w stanie sama o siebie zadbaé i znaj-
de sie w putapce”. Teraz latwo dojsé do wniosku, ze brak cig-
glego panowania nad sytuacja prowadzi do katastrofy, czyli
nieuniknionego rozstania.

Ann nie potrafi dzielié sie odpowiedzialnoscig: ,Wiem,
jak poradzié sobie ze wszystkim” albo , Nie wiem, jak zrobié
cokolwiek. Nie mam pojecia, jak okresli¢ zakres odpowiedzial-
nosci. Nie wiem, jak to sig robi, Moze sie zdawaé, ze chce sig
zajaé wszystkim albo z kolei od wszystkiego si¢ wymigaé. Lecz
moze to tez mieé¢ zwigzek z nieumiejetnoscig wypracowania
odpowiedniej réwnowagi”.
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'o kolejny problem, ktéry wymaga
scia. Kiedy twéj partner moéwi:
dym razem, kiedy prosisz mnie

specyficznego podej-
»Denerwuje mnie, e za kaz-
P o & 0 Iil‘zysl.uge, masz c':os’ w odwo-
. . ; ym zawiodt”, mozesz odpowiedzieé: To
nie ma nic wspélnego z toba. Potrzebuje troche czasu by,:io-
tarto do mnie, Ze to nie tylko moja sprawa i swiat sie’niLe za-
wali, jesli nie bede wszystkiego konfrolowas?
lakie wyjasnienie sytuacji ma swoje dobre i z
albowiem potrzeba akeeptacji i obawa przed porzuceniem ss
u dzieci alkoholikéw tak silne, ze tracg one panowanie nag
e.mocjami. Walczg o kontrole nad sytuacja, ale poddaja sie emo-
cjonalnie. Chociaz oswiadezaja; »Nie potrzebuje ciet” nie §pi
Po nocach, jesli nie majg od ciebie wiesci, , o
Jest to wyczerpujaey konflikt i potrzeba wiele czasu i rog-
m(’)?v, aby sobie z nim poradzié. Jednak pr
mozna osiagnaé poprawe.

le strony,

acujgc nad nim,

MIT:
weJesli bedziemy si¢ naprawde kochali,
zostaniemy razem?”,

na zawsze

PRAWDA:
W 1"z.eczywistoéci ludzie sgq razem lub rozstaja sie
z wielu réznych powoddéw. MozZna kochaé kogos,
amimo to zniszezyé zwigzek,

Lojalnoéé

Dzieci alkoholikéw sq we wszystkich zwigzkach bardzo lo-

Jalne, Chociaz lojalnosé Jest integralng czgscia zdrowego
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zwigzku, ma jednak pewne granice. Najlepiej, gdy opiera sig
na wspolnie okreslonych zasadach, obowiazujacych w zwigz-
ku. Obie strony decyduja, czy chea zwigzku monogamicznego,
omawiaja sytuacje, w ktérych czuja sie niepewnie, tak aby
druga osoba przez nicuwage czy nieswiadomosé nie urazila
partnera.

Jedh na przvkiad wpadasz w panike, gdy ktos spdéznia
si¢ pieé minut, a twdj partner nie ma wyczucia czasu, musi-
cie pdjéé na kompromis, Jest to mozliwe, jesli obie strony
respektuja wzajemnie swoje potrzeby i zyczenia. ,Zadzwo-
nie, jesli bede mial sie sp6znié¢” lub ,Daj mi dodatkowe piet-
nascie minut”.

Dzieci alkoholikow maja sklonnogé do przesadnej lojal-
nosci. Swiadomie pozostaja w zwigzkach, ktére ich niszcza.
Jezeli w zwigzku nie da sie rozwigzaé probleméw, nie nalezy
nadal oszukiwaé sie, ze wszystko mozna naprawic. To powto-
rzenie marzen z dziecinstwa, ze zycie byloby cudowne, gdyby
tylko... Wtedy sie nie spetnily. Teraz tez sie nie uda.

Dla dzieci alkoholikéw lojalnosé jest wyuczonym wzor-
cem zachowania. Rodziny alkoholikéw rzadko rozpadaja sie
przed osiggnieciem pewnych oznak trzezwosci. Zostaja razem
w najwickszej biedzie. W rezultacie latwiej ci zostaé, nawet
jesli zwiazek juz nie funkcjonuje, niz odejéé. Zadajesz sobie
pytanie: ,Jak mozesz byé tak gruboskérny, by ranié drugiego
cztowieka?”. Nie bierzesz pod uwage sytuacji, gdy ty sam by-
tes krzywdzony. Umniejszasz swojg waznosé.

7 drugiej strony, ta skrajna lojalno$é wigze sie z silnym
pragnieniem uniknigcia bélu zwigzanego z utrata. Bardzo
czesto dzieci alkoholikéw rozwigzuja wszystkie problemy
zwigzane z zerwaniem zwiazku, ktory stal sie toksyczny.
Mnoza fantazje na poziomie intelektualnym i emocjonalnym,
lecz weiaz nie moga zaczaé dzialaé. ,Jestem w pulapce. Nie
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. moge sig ruszyé. Co jest ze mng nie tak? Nie boje sie samot-
‘ nosci. Wiem, ze sobie poradze. Wiec dlaczego nie moge sie
uwolnié?”

Po rozpadzie zwiazku bedziesz musial przejsé okres za-
loby. Wigzanie si¢ natychmiast z nowym partnerem Jedynie to
opozni i niekorzystnie wplynie na nowy zwigzek. Nie mozna
nie doswiadezy¢é poczucia straty. Nie mozna uniknaé bélu. To
czgsc procesu dojrzewania.,

Musisz zrozumieé, ze istnieja w zwiazku granice lojal-
nosel, i starac sig je wyznaczyé. Z géry okresl te granice i sta-
raj sie by¢ ich swiadomym. Musisz wiedzieé, kiedy ty je prze-
kraczasz, a kiedy co$ innego dziala w niekorzystny dla ciehie
sposob. Kiedy zaczynasz racjonalizowaé, bads tego swiadom,
pamietaj o bagazu swojego dziecinstwa. Jesli bedziesz praco-
wac, mozessz sie zmienié,

MIT:
»M0j partner nigdy nie zaakceptuje mnie taka, jaka
Jestem, nie bedzie mnie wspieral i zawsze bedzie
mnie krytykowal”.

PRAWDA:
W rzeczywistosci nie wszystko dobrze si¢ uklada, ale
zawsze masz prawo do swoich uczué.

Waznos$¢é uczué

Uznanie waznosci wlasnych uczué jest tym, czego dzieci al-
koholikéw potrzebujg najbardziej. W twojej dotknigtej alko-
holizmem rodzinie to, co czutes, nigdy nie byto wazne. Wrecz
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przeciwnie, twoje uczucia byly bagatelizowane: ,,N-apra.wd(-(:
tak tego nie odczuwasz. Nie powinienes tak czuc”. Nie mfa}es
pewnosci, czy twoje uczucia sa wiasciwe. Potrzebowales klo-
gos, kkto umocnitby twoje uczucia — niekoniecznie zachowanie,
a wlasnie uczucia. .

Brakowalo ci kogo$, komu moégthys powiedzieé: ,Alez
in te vnertndeiln Naprawde cheiatem sie tak zachowad,
Rzeczywiscie cheiatem to zrobié”. Potrzebowates czyjej,é od-
powiedzi: ,Doceniam te uezucia. Sa wazne”. Oso.by, 1.(torych
uczucia zostaly uznane, nie zglaszaja sie na terapig, nie ply
chodzg po pomoc. Dlatego tak istotne jest dla dzieci alkoh?h-
kéw, by wszystkie okazywane przez nie uczucia byly wazne
dla drugiej osoby w zwiazku. ,Oczywiscie, tak czujesz. Takie
s twoje uczucia. Mozesz cheieé przyjrzec sig tej sprawie, mo-
sesz mieé inne odezucia. Ja widze to inaczej, ale ty masz p.ra-
wo czué to, co czujesz. Poza tym, informowanie mnie 0 twmc‘h
uczuciach jest korzystne dla naszego zwigzku. Pokazywanie
swoich uczué zbliza nas do siebie”. ‘

Dzielenie sie uczuciami zblizy was, jesli wytworzycie kli-
mat bezpieczenstwa dla ujawniania uczué. W pewnych oko-
licznogciach uznanie waznosci uczué moze byé punktem kr_‘y-
tycznym dla dalszego rozwoju zdrowego zwigzku. Lekcewaze-
nie uczué partnera moze by¢ powazng przeszkoda.

A oto skrajny przyktad. Moja klientka byta cérka alklo~
holiczki. Jej drugi maz, alkoholik po terapii, od oémiu mielzsug—
cy nie pil. Sama nie jest alkoholiczka, lecz osoba uzalezniong
od slodyezy. Przezywala trudny okres, poniewaz jej matka plo
dlugiej i ciezkiej chorobie umierala na raka. Oprocz guza mo-
zgu i przerzutéw nowotworowych matka miala zaawansowa-
ng chorobe alkoholows. Joanie chciala jej pomoc.

Chociaz matka nigdy w pelni nie zaspokajala je] potrzeb,
Joanie, aby czué sie wobec siebie w porzadku, musiala teraz
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by¢ przy matee. Byto to dla niej bardzo wazne, niezaleznie od
tego, czy oznaczato spedzanie kazdej nocy w szpitalu, czy regu-
larne wizyty, kiedy chora byla w domu. Jej wlasne ego nie po-
zwalato na zlekcewazenie tego, co uznala za swadj obowigzek.

Maz Joanie zareagowal na te sytuacje negatywnie. Przed
choroba matka stale byla przeszkoda dla ich zwigzku. Robila
wszystko, co mogla, aby zniszczyé ten zwigzek, a nawet wilas-
ng corke. Nawet teraz odblerata im nieliczne cenne chwile,
kiedy mogli by¢ razem. Maz sprzeciwial sie tej sytuacji. ,Nie
podoba mi sie, ze zamierzasz co wieczor odwiedzaé swojg mat-
ke - méwil. - W ogdle sie nie widujemy. Co to za malzenstwo!”
Byl bardzo zly i zazdrosny. Mozna by nawet powiedzieé, ze
zachowywal sie jak maly samolubny chlopiec.

Joanie zareagowala na zachowanie meza, przybierajac
postawe obronng. , Gadasz glupoty — mowila. — Moja matka
niedlugo umrze i musze to dla niej robié. Ty i ja mozemy spe-
dzié razem reszte zycia. Przeraza mnie twdj brak zrozumie-
nia moich potrzeb”.

Powtarzaly sig awantury. Malzonkowie byli w nieustan-
nym konflikcie. Oboje czuli sie osadzani. Zadne z nich nie li-
czylo sie z uczuciami partnera.

W rzeczywistosci nie bylo prawda, ze sie nie zgadzali.
To raczej polozenie, w jakim sie znalezli, bylo okropne. Cho-
roba matki zabrata im cenne chwile, w ktérych mogli byé
razem. To byla nieszczesliwa sytuacja, niewygodna dla
wszystkich. Joanie spedzala wiele czasu z matka, ale weale
nie czula sie przez to lepsza. Fakt, ze matka umierala, nie
zaspokajal zadnej z potrzeb corki. Tak wiee, Joanie znowu
mogta jedynie dawac.

Byloby idealnie, gdyby jej maz byl na takim etapie roz-
woju wlasnej osobowosci, aby byé dla niej oparciem. Niestety,
tak nie bylo. Réwnie dobrze byloby, gdyby Joanie wzmocnila
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sie na tyle, by nie czula si¢ zmuszona do catkowitego poswie-
cenia sie matce. Tarcia miedzy matzonkami zniknelyby, gdy-
by potrafili si¢ nawzajem powazac.

Joanie powinna powiedzie¢ mezowi: JZgadzam sie z toba.
Moja matka jest jak zadra. Mamy dla siebie tak malo czasu,
a ona zabiera nam cenne chwile, ktore mogliby$émy spedzacé
razen. W dodatku z1ndei mnie, 2e chee 7rohié to sama dla sie-
bie i ze nie udaje mi sie zaspokajaé¢ potrzeb mojej matki w ja-
kig bardziej rozsadny sposéb”. Nie byloby konfliktu, gdyby
uznala, jak wazne sa jego uczucia, zamiast broni¢ matki i swo-
jego dla niej poswiecenia. Moglaby nadal tak postepowaé. Mo-
olaby powiedzieé: ,Chciatabym nie czué takiego przymusu
i méc zaspokajaé zaréwno nasze potrzeby, jak i potrzeby mo-
jej matki. Chciatabym dalej sie rozwijaé”.

Gdyby Joanie uznata waznosé uczué meza, zadne z nich
nie musialoby przyjmowaé postawy obronnej. On méglby uznac
jej uczucia w ten sposéb: ,Cieszg sig, ze rozumiesz, co czuje.
Zloszeze sie, ale jestem w stanie zrozumieé, ze nie daloby sig
z toba zyé, gdyby$ nie postapila teraz tak, jak nakazuje ci po-
czucie obowiazku”.

Uznanie waznodei uczué moze byé kluezem do przezwy-
ciezenia kryzyséw. Bez tego szkody, jakich doznat zwigzek, moga
byé nie do naprawienia. Ona nie bedzie umiala wybaczyé mu
jego ,obrzydliwego sposobu myslenia”, a on nie zapomni jej,
7e nie byla przy nim, kiedy tego pragnatl i potrzebowal.

Ta historia ma swdj happy end. Nasi bohaterowie uznali
waznosé swoich ueczué i zlagodzili napigcia w zwigzku. Pew-
nego popotudnia Joanie przypadkowo podstuchala w szpita-
lu rozmowe matki z pielegniarka. Matka nigdy nie méwila
coree takich rzeczy. Powiedziala pielggniarce, jak bardzo Jo-
anie kocha, jak jest z niej dumna i jak wysoko ceni jej opieke
i troske,
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Kiedy Joanie powiedziata matce, ze slyszala te rozmo-
we, obie sig rozplakaly i wyznaly sobie, Jak bardzo sie kocha-

Ja. Matka mogla juz umrzeé w spokoju, bo w koricu napy

JEtha. awila
swoje zycie.

o Uznanie nie oznacza ugody. Oznacza szacunek dla roz-
nic i podobienstw. To kamien wegielny dla dobrego, statego
porozumiewania si¢. Bez uznania waznodei uczué kojmuni]mu
wanile sig jest jedynie probg sil.




Rozdziatl 4

Zagadnienia seksualne

Zwigzki homoseksualne

rudnogei dzieci alkoholikéw w budowaniu zdrowego,

intymnego zwigzku homoseksualnego sa podobne, jak

[l w zwigzkach heteroseksualnych. Jednak w pierwszym

wypadku problemy sg bardziej ztozone z uwagi na to, ze na-
sza kulture cechuje homofobia. Chociaz problemy dotyczace
o0s6b pozostajacych w zwiazkach homoseksualnych sa po‘c’lob-
ne, nasilaja sie one u ludzi o wyzszej kulturze. Zdolnosé d'o
otwartego, szczerego i swobodnego wyrazania siebiej zlostaJe
oslabiona poprzez zycie w rodzinie alkoholika. Aby mieé zdro-
wy zwigzek, nalezy zmienié wyuczone reakeje obronne. Doty-
czy to szczegdlnie homoseksualistow, gdyz ich posta‘wy obr(.)n-
ne utrwalily sie wskutek negatywnego nastawienia do nich

v

wickszodcei spoleczenstwa. .

Moich klientéw zaangazowanych w zwiazki z osobaltm
tej samej plei mozna z grubsza podzieli¢ na trzy l.{at.egorle:
Pierwsza grupe stanowig ci, ktorzy jak siggna pamigcia, byli
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swiadomi swoich seksualnych preferencji, i stracili duzo cza-
su i energil na pogodzenie sie z tym oraz na zmaganie sie ze
Sdwiadomoscig, co taka rzeczywistosé dla nich znaczy. Wallka
tych os6b ma charakter podobny do tej w zwigzkach hetero-
seksualnych, jest jednak mocniej zaakcentowana.

Druga grupa sklada si¢ z 0sdb, ktére wlasnie zdaly sobie
sprawe ze swojej seksualnosei. Sa to ludzie. ktérzv w rédsnom
wicku uswiadomili sobie, ze majg homoseksualne preferencje.
Wiele objawdw, towarzyszacych im przez cale zycie, zaczyna
ustepowaé. Na przyklad depresja zaczyna sie zmniejszaé. Ta
grupa przypomina dojrzewajgcg mlodziez, ktora pierwszy raz
uswiadamia sobie swg seksualno$é, jest nia z jednej strony
zalascynowana, a z drugiej — boi sie jej, oraz szuka nowych
doswiadezeni, by sprawdzié, jak to jest. Osoby te odczuwajg
ogromna radoéé i wielki b6l mlodziericzych uniesien, ktére mogg,
si¢ wydawaé nieodpowiednie do wieku. Kazdy jednak — nieza-
leznie od tego, ile ma lat w chwili, gdy uderza go prawda o wlas-
nych sktonnosciach — musi przejéé przez wszystkie etapy tego
procesu. Dodatkowe trudnosci moga wynikaé z faktu, ze wiele
z tych 0s6b ma rodziny i dzieci, i ze skomplikowali swoje zycie
heteroseksualne. Musza oni podjaé decyzje, jak najlepiej po-
kierowaé swoim dalszym Zyciem.

Trzecig grupe tworzg osoby, ktére mialy zte relacje z oso-
bami plci przeciwnej, majace zrédto w kontaktach z matka
lub ojeem, i zadecydowaly, ze nie chea powtérzyé tych doswiad-
czen. W rezultacie postanowily wigzaé sie tylko z osobami tej
samej plei. Nie trzeba dodawad, ze to sig nie udaje. Taka czy
inna pleé partnera nie oznacza, ze musi on mieé tego samego
typu osobowosci, jak twoja matka lub ojciec czy tez osoba, z kto-
ra byles wezesniej zwigzany. Z mojego dos§wiadczenia wynika,
ze istnieje ryzyko, iz osoby, ktére daza do homoseksualnych
zwigzkow, aby unikngé powtdérzenia koszmarnej przeszlosci,
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wybiora kogos o tym samym Lypic osobowosci, jak w zwigzku

heteroseksualnym. - .
Wazng okolicznosé stanowi fakt, ze zlllagaja e‘ne oni

2z fundamentalnymi problemami, od ktéry.ch.umekah.. Wia-
$ciwy wybor partnera jest mozliwy niezaleznie o.(} I?hn.

‘ Podstawy osiggniecia intymnoscl przez IOSbll‘]k] ol'az.ge-
j0w, bedguych daicCiui alkohiolikdw, sq Lalic .-;;ult:-f: jak w 7‘.‘.'13?
‘kach heteroseksualnych. Nastawienie spoleczenstwa powoduje
wyolbrzymienie probleméw, ale walka jest taka sama.

Ogolne zagadnienia seksualne

To, w jaki sposéb uklada sig zycie seksualne pary, jest sympto-.
matyczne dla ogélnej kondycji zwigzku. Pll‘oblemy ol?ecne' w te)
sferze dotycza takze innych aspektow zw1fqzk1.1, I;Ymm.ewaz. selfs
jest jednym ze sposobow porozumiewania sie i dzielenia sie
o Mnoza sie pytania: Co jest normalne? Jak L:Hu.g’o trwa
seksualne zgranie sie pary? Czy nalezy szczerze moww 0 S\'NO-
im nastawieniu do seksu i wlasnych doswiadczeniach? Czy _]B.S-
tem cos wart? Czy jestem wystarczajaco dobry? Czy seks-r’no'ze
byé zabawa? Czy duzo trzeba o nim wiedzieé? Co zrobié, zle—'
bym nie byla spieta? Czy jako osoba woln.a :]estem 'bal‘dZIE_]
wrazliwa? Czy jestem postrzegana wylgcznie jako obiekt sek-
sualny? Czy musze przestac sie kontrulowaé‘?‘ N '
Pytajcie. Czytajcie literature. Rozmawiajcie or%eksw ze
swoim partnerem. Odkryjcie, co jest dla .was dobre.. l? wy d’e—
cydujecie, co jest normalne, i uczycie si¢ tego dzicki wspdl-
nym dos$wiadczeniom. Dyskutujcie o tym, co \:vam przeszka-
dza. Niektére problemy sa latwe do rozwigzania, podczas gdy
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przezwycigzenie innych, wynikajacych z waszej przeszlodei,
wymaga wiecej czasu. Obserwowane przez was w dziecinstwie
relacje miedzy rodzicami byly wypaczone, réwnies w sferze
seksu. Moglo to sta¢ sie powodem waszych trudnosei 7 dopa-
sowaniem seksualnym i nasunaé watpliwosei co do wlasnej
seksualnosci. Sprawy zwiazane z seksem sg dla was réwnie
skomplikowane, jak wszystkie inne aspekty waszego Zycia,

Irudno c1 celebrowac wiasne ,ja” w jakiejkolwiek dzie-
dzinie zycia. Musisz wiec zastanowié¢ sig, co znaczy dla ciebie
seks. Jeden z pacjentéw powiedziat: , Moi rodzice walezyli ze
soba. Pézniej szli do t6zka i wszystko wracato do normy. Seks
byl dla mnie zawsze sposobem na zakoriczenie kiétni, ale czu-
tem, ze cos tu jest nie tak”. W wypadku tej pary brakowalo
rozwigzania konfliktu. Seks nie stuzyt umacnianiu zwigzku,
leez byt raczej sposobem na unikniecie koniecznosei wyjasnie-
nia problemu.

Oto nastepny przyklad: ,Moja matka moéwila, ze seks
Jest obowiazkiem kobiety. Nie sprawial on Jej przyjemnosci,
ale usypial meza. Ja sama nie potrzebuje seksu, ale czuje sie
winna, gdy odmawiam”.

By przeanalizowac te uczucia, para powinna rozmawiaé
o zyciu seksualnym, a szczegélnie o swioch oczekiwaniach. Ko-
lejny przyktad: ,W moim domu seks byt przejawem kontroli
i sity. Wigzal sig z przemoca fizyczna. Bardzo sie boje, aby mnie
to nie spotkato, pozostaje wiec w celibacie”.

Jest to powazny problem i wymaga pomocy terapeuty.
Troskliwy partner mégtby poméc, ale w tego typu wypadkach
prawdopodobnie potrzeba czegos wiecej.

Wiele kobiet i wielu mezezyzn twierdzi, ze nie sg w sta-
nie osiagnaé orgazmu. Po zbadaniu problemu staje sie jasne,
ze majg oni zahamowania réwniez w innych sferach zwigzku.
Jest to lek przed zranieniem, poniewas bycie podatnym na
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zranienia zawsze wiaze sie z odczuwaniem bélu. To bardzo
wyrazny przyklad na to, jak unikanie ryzyka moze ograniczaé
odezucia.

Alkoholizm moze byé powodem bardziej zlozonych pro-
blemdéw. Oto co opowiedziata Martha: ,M4j ojciec zdradzal moja
matke, a mnie zdradzali obaj moi mezowie-alkoholicy. Dlate-
oo nie chee zadnveh intymnych zwigzkéw. Nie sadze, bym
mogta przez to kolejny raz przejsé. Mysle, ze to jeden z powo-
dow mojej nadwagi”. '

T'ej kobiecie nie pomogg dyskusje o alkoholikach i ich
potrzebie usprawiedliwiania wlasnego natogu. W glebi duszy
uznala, ze mezowie zdradzali ja, poniewaz nie byta atrakcyj-
na. W pewnym sensie czula si¢ réwniez odpowiedzialna za
romanse swojego ojca. Znacznie przybrata na wadze, by w ten
sposdb unikngé probleméw z seksem: jesli nikt nie uzna jej za
atrakeyjng pod wzgledem seksualnym, nie bedzie musiata sta-
wié czola problemowi. Na szczescie Martha pracuje z dobrym
terapeuty, ktéry pomoze jej odkryé swoja seksualng osobowosé
i uznaé, iz trudnoéé nie lezy w jej braku atrakeyjnoscei, lecz
w zlym doborze partnerow. Gdy sie zmieni i dojrzeje, jej wybo-
ry stang sie bardziej zgodne z tym, czego naprawde pragnie.

W zdrowym zwiazku decyzje o monogamii ewoluuja wraz
z jego rozwojem. Zdarza sie, ze na poczatku znajomogei part-
nerzy sg zwigzani rowniez z kims$ innym. W miare rozwoju
zwigzku podejmujg decyzje o wylgcznosci. Kiedy w gre weho-
dzi alkoholizm, zasady ulegajg zmianie. Na poczatku jest mo-
nogamia, ale wraz z postepem choroby, alkoholik nierzadko
szuka innych partneréow.

Oto inny problem: , Jedynym miejscem, w ktérym czuje
sig silnyi opanowany, jest sypialnia. Zaczynam wierzy¢, ze seks
to jedyna rzecz, jakqg mam do zaoferowania drugiej osobie. Bar-
dzo mnie to martwi”. Nabierz otuchy! Jezeli potrafisz by¢ do-
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brym partnerem w sypialni, mozesz byé dobrym partnerem
pod innymi wzgledami. To, co dzieje sig w sypialni, rozszerza
sie na inne sfery zwigzku.

Co innego jednak znaczy byé technicznie dobrym. Jegli
jestes tylko dobry technicznie, nie mozemy méwié o zwiazku,
Podstawa zwigzku jest bowiem emocjonalne zaangazowanie
i troska. Prawdopodobnie nie ufasz sobie na tyle, by by¢ zdol-
nym do wyrazania swolch uczuc. sSyplalnia jest miejscem,
w ktérym mozesz sobie na to pozwolié. Zamiast jednak cele-
browaé wlasne ego, wykorzystales swobodg na tym terenie jako
kolejny srodek do pokonania samego siebie. Prawdziwa jest réw-
niez odwrotna sytuacja: ,Bardzo kocham mojego meza. Jest mi
bardzo drogi, jestesmy nie tylko mezem i zona, ale i dobrymi
przyjaciéimi. Pragne dzielié¢ z nim cale moje zycie, ale nie chee
sig z nim kocha¢. W moim domu uprawianie mitogei przypomi-
nato gwalt. Boje sie, ze w naszym wypadku bedzie tak samo”.

Kiedy rozmawialam z Lynn o uprawianiu miloéci, okaza-
lo sig, Ze méwi ona o stosunku. Kiedy spytatam ja, czy sprawia
Jej przyjemnoéé, gdy maz méwi jej czute stowa lub przytula ja,
odpowiedziata: ,Och, tak”. Kiedy zapytatam, czy zdarza im
sie trzymac za rece, kiedy ida na spacer, odpowiedziala, ze to
takze jest dla niej przyjemne. Prawda jest taka, ze uprawiaja
oni milosé na wiele sposobéw. Z powodu swoich dzieciecych
doswiadczent Lynn mylnie utozsamiala stosunek z uprawia-
niem mitodci i nie byla w stanie dostrzec pelnego obrazu sytu-
acji. Kiedy uswiadomila sobie, ze wraz z mezem zaznali wiele
aspektéw milosci fizycznej, uwolnila sie od wyobrazen, iz mo-
gltaby powielié negatywny model rodzicow.

Ten temat ma nieskoiiczong ilo§é wariantéw. Podstawo-
wy problem brzmi: , Boje sie zblizyé do kogos”. Jesli pokonasz
lek przed zblizeniem sie do partnera na innych plaszczyznach,
uda ci sie to takze w sferze seksualnej. Jezeli nadal bedziesz
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mial z tym trudnoscei, prawdopodobnie nadszed} czas, by po-
pracowac ze specjalista, ktory pomoze ci je przezwyciezyé. Seks
jest tylko jednym z aspektéw zwigzku. Wzajemne poczucie
bliskosci moze byé bardzo wazne i symptomatyczne. Napra-
wienie wypaczen majacych swoje zZrédlo w dziecinstwie jest
istotne dla twojego osobistego rozwoju. Pamietaj, ze nie masz
wystarezajacveh informacji. by znalezé odpowiedzi na wszyst-
kie pytania. I prawdopodobnie to przede wszystkim ci w zZyciu
przeszkadza.

Uspokéj sie. Daj spokdj partnerowi. Jeszeze raz ci mo-
wig¢ — powoli. Nic w zdrowym zwigzku nie dzieje sie nagle.
Mozliwosci moga pojawié sie znienacka, ale zwigzek buduje
sie dzien po dniu,

Kazirodztwo

Chociaz kazirodztwo nie jest stalym zjawiskiem w rodzinach
alkoholikéw, wystepuje jednak wystarczajaco czesto, by skla-
niaé¢ do dyskusji.

Kazirodztwo jest znacznie szerzej rozpowszechniong
oznakg dysfunkcji w rodzinie, niz wynikaloby to z naszych
wstepnych badan. System rodzinny, w ktérym istnieje problem
alkoholizmu, tworzy podatny grunt dla tego rodzaju zjawisk.
Bez watpienia dzieci alkoholikéw bedace ofiarami kazirodz-
twa majg jeszcze wieksze trudnosci ze stworzeniem zdrowe-
go, intymnego zwiazku,

Chociaz zdarzajg sig stosunki kazirodeze pomiedzy mat-
kg i synem, ojcem i synem oraz miedzy rodzenstwem, najcze-
$ciej zachodza pomigdzy ojcem i cérka. W naszej dyskusji sku-
pimy sie zatem na tych ostatnich.
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Kazirodztwo moze byé jawne lub utajone. Kazirodztwo
Jawne jest definiowane jako utrzymywanie kontaktéw seksu-
alnych w rodzinie. Dotyczy to kazdej formy kontaktéw seksu-
alnych, niekoniecznie faktycznego stosunku. Najczesciej spo-
tykane formy kazirodztwa to dotykanie piersi i genitaliéw,
wykorzystywanie dzieci do masturbacji oraz seksu oralnego.
Kazirodztwo utajone dotyczy w wigkszosci tego samego za-
kresu, brak w nim jednak rzeczywistego kontaktu tizycznego.

Wiele uwarunkowan obecnych w innych rodzinach kazi-
rodezych znajdujemy takze w rodzinach alkoholikéw. Z pew-
noscig to, co dzieje si¢ w rodzinie, jest tematem tabu. Rodzina
Jest wyizolowana. Zaréwno w rodzinach kazirodezych, jak i w ro-
dzinach alkoholikéw czesto sig zdarza, ze jedna z corek, zwykle
najstarsza, przejmuje wigkszosé ohowiazkéw w zakresie pro-
wadzenia domu i opieki nad mlodszymi dzieémi. Zaspokajanie

seksualne ojca moze byé przez nia uwazane za rozszerzenie roli-

»matej matki”. Istnieje duze prawdopodobieristwo, ze takie za-
chowanie wystapi w wypadku zamiany rél pomiedzy matka i cér-
ka. Zdarza sie to czesto, gdy matka jest alkoholiczka lub cierpi
na przewleklg chorobe.

Jak kazirodztwo wplywa na pézniejsze zwigzki? Po
pierwsze, zniszczone zostaje zaufanie (problemy z nim zwiag-
zane omawialiSmy wezedniej). Najbardziej nikczemnym aspek-
tem kazirodczego zwigzku jest pozbawienie dziecka ,bezpiecz-
nej przystani”. Dziecko nie ma dokad uciec.

Pytalam wielu klientéw, bedacych ofiarami kazirodztwa,
dlaczego nikomu o tym nie powiedzieli. ,Dlaczego czekalas,
az bedziesz po trzydziestee lub blisko czterdziestki, aby po-
wiedzieé komus, ze jako dziecko bylag wykorzystywana sek-
sualnie?” Odpowiedz jest zawsze taka sama: ,,I co by to pomo-
glo? Gdybym powiedziala mojej matce, nic by sie nie zmienilo.
Nie uwierzytaby mi albo nic by z tym nie zrobita. To mogtoby

75



tylko pogorszyé sytuacje. A na pewno nie moglabym pojsé do
nikogo spoza rodziny”. Te dzieci nie mialy dokad pdjs¢, nie
mialy nikogo, kto mégtby im pomoc.

Okolicznogei, w ktérych znalaztes sie w bardzo miodym
wicku, byly takie, ze nie miates nikogo, komu mgglbys za-
ufaé. Na pewno nie mogles ufaé temu z rodzicow, ktore wy-
it i anleanalnie nie mooled rawniez zanfaé dru-

ey

giem‘u 2 nich. Uznale$ wiec, ze mozesz ufaé jedynie sobie.
Jest zupelnie jasne, czego nauczyles si¢ dzigki tym \-:rczesnyvfl
i dlugotrwatym przezyciom. Po pierwsze, zZe nie mozesz .uf'acj,
ho w przeciwnym razie zostaniesz skrzywdzony. Co wigce),
nauczyles sig, ze nie ma nikogo, komu mogthyé zaufaé. Te
wezesne dodwiadezenia znacznie zaostrzyly twoje péZniejsze
problemy z obdarzeniem zaulaniem partnera w intymnym
zwigzku.

Po drugie, kazirodztwo wplywa na twoje obecne zacho-
wania seksualne. Nierzadko zdarza sig, Ze powracajg koszmary
7 dziecinstwa. Ofiary kazirodztwa wracaja w sytuacjach intym-
nych do swych dziecigeych przezyé, a to powoduje problemy.

Po trzecie, niektore ofiary kazirodztwa uznaja, ze jedy-
nie przez seks moga zdobhyé milosé i przywiazanie drugiej oso-
by. Jezeli seksualne do$wiadczenia z ojcem byly przyjemne,
uwazaja, iz posiadaja niezwykla seksualna moc. To wyobraie:
nie wypacza rozwo6j zdrowego intymnego zwigzku. Prowadzi
ponadto do idealizowania mezczyzn. o

Po czwarte, wiele kobiet, ofiar kazirodztwa, decyduje sig
na zwiazki homoseksualne, gdyz odczuwaja lek przed peni-
sem. Jednak pozostale wypaczenia i trudnosci nadal odgry-
waja wazng role. Zaangazowanie si¢ W zwiagzek homoseksual-
ny nie rozwiaze problemu braku zaufania. Przeciez zadnemu
z rodzicow nie mogles zaufaé. Taki zwiazek w zaden sposob
nie usunie problemu.
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W wypadku gdy kazirodztwo jest raczej utajone niz jaw-
ne, niektore okolicznosei sa podobne. Ojciec traktuje maly
dziewezynke jak zong lub obiekt mitodci. Jest zazdrosny o jej
adoratoréow i robi subtelne seksualne aluzje. Cérka czesto za-
chowuje sig tak, jak w normalnych warunkach zachowywala-
by sig zona. Jednak skutki sq nieco inne. Dziecko nie czuje sie
wykorzystywane, lecz idealizowane. Dziewczynka takze ide-
alizuje ojca, co powoduje trudnosct w jej kontaktach z innymi
mezezyznami. Poniewaz ojciec byl idealnym obiektem milo-
Sci, poszukuje podobnego mezezyzny, aby go zastapil.

Jest to wiez bardzo trudna do zerwania. Jak mozna odejéé
od kogos, klo sprawia, ze czujesz sie kim$ tak wyjatkowym?
W jaki sposéb uda ci sig znalezé inng osobe, ktéra kochataby
cig bezwarunkowo? Stawienie czola tego rodzaju obawom wia-
ze sie z rozdzierajgcym bélem. Chociaz twoje fantazje seksu-
alne nie spelnily sie w realnym $wiecie, moga one byé na tyle
silne, ze nie bedziesz w stanie docenié kogokolwiek innego.
Niedocenianie wplywu utajonego kazirodztwa jest bltedem.

Reakeja dziecka na kazirodezg przemoc dotyczy glebo-
kich pozioméw osobowosei i do nich trzeba dotrzeé. Podobnie
jak z innymi problemami zwigzanymi z zyciem w rodzinie al-
koholika, droga do rozwiazania probleméw wiedzie przez
otwarcie sie ofiar kazirodztwa w rozmowach z ludZmi, maja-
cymi podobne doswiadczenia i moggcymi ich zrozumieé.

Przypadki kazirodztwa nie sg czyms zwyczajnym, dlate-
go tak wazna jest praca ze specjalista. Musisz zmierzyé sie
z poczuciem winy 1 wstydem, ktére czujg ofiary kazirodztwa.
Zawsze towarzyszg im nastepujace odczucia: ,Jestem za to
odpowiedzialna”, ,,Dlaczego przydarzyto sie to wlagnie mnie,
a nie mojej siostrze?”, ,Skoro spotkalo to i mnie, 1 siostre,
czemu nie zrobitam nic, by temu zapobiec?”. Jesli dziecko w ro-
dzinie alkoholika przyjmowato ulegla postawe, to kiedy bedac
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doroslym wraca do tych wydarzen, widzi siebie jako chetnego,
a nie broniacego sie przed kazirodztwem. Ma nieuzasadnione
i niesluszne poczucie odpowiedzialnosei.

Dzig nie pozwolilaby$ sobie na takie zachowanie, ale
wtedy bytas tylko dzieckiem. Spéjrz na siebie jako na male
dziecko i powiedz mu, ze nie jest winne temu, co zaszto. Jest
to hardzo trudne Zlagodzenie noczucia winy nie jest takie pro-
ste, jak intelektualne zrozumienie tego, ze nie mogtas by¢ win-
na. Dla wielu os6h, ktére przejmowaly role matki, jest to
nawet reakcja obronna. Podobnie jest z dzieémi, ktére po-
zwalaja by je bito zamiast rodzenstwa czy matki, aby im tego
oszcezedzié. W zadnym wypadku nie bylas odpowiedzialna. Nie
powinnas czué si¢ winna, ze nie bylag w stanie powstrzymac
kazirodztwa. Nie mialag wyboru, poniewaz nie znatas innych
mozliwosci.

Nie powinnas takze czué wstydu. Niestusznie czujesz do
siebie odraze. Nieprawda, ze do$wiadezylas kazirodztwa, bo
bytas kims odrazajacym. Nie byla§ wstretna. Bylas ofiarg
i znajdowalas sie w potrzasku. Musisz pozby¢ sig uczucia wsty-
du, by mieé na swéj temat dobre zdanie. Innymi stowy, twaj
wstyd przeszkadza ci zbudowaé zdrowy intymny zwiazek,
w ktérym moglabys traktowaé swoje ciato jako co$ dobrego.

Nie prébuj poméc sobie sama. Jest dzisiaj wielu tera-
peutéw, zajmujacych sie ofiarami kazirodztwa. Wazne, by byta
to osoba wrazliwa nie tylko na problemy rodziny alkoholika,
lecz takze wyczulona na to, co dzieje sie z dzieémi, ktére byly
wykorzystywane seksualnie. Trudno mi teraz w sposéb wy-
czerpujacy przedstawié te problemy, poniewaz patologiczny
wplyw wykorzystywania seksualnego jest glebszy niz skutki
alkoholizmu. Jednakze nie umniejszam bélu i trudnoédei, z ja-
kimi kto$ dorastajgcy w rodzinie, w ktérej naduzywano alko-
holu, spotyka sie przez cale zycie.
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Nie jestes sama. Kiedy podzielisz sig¢ z innymi swoimi
doswiadczeniami, bedziesz zaskoczona, ze tyle 0séb takse przez
to przeszlo. O ile zachowanie w tajemnicy twojej przeszloscei
zwigzanej z alkoholizmem nie przyniesie ci korzysei, to utrzy-
mywanie w sekrecie kazirodztwa dziala przeciwko tobie. Wy-
Jawienie tego sekretu moze ci pomdc sie uwolnié, W przeciw-
nym wypadku nie stanie sie mozliwe uzmystowienie tobie, ze
LO, W Jak1 Sposob wykorzystywat cie two) rodzic, bylo chore,



Rozdzia b

Jesli kochasz dziecko
alkoholika

ie dziwi mnie, ze zakochales sie w dziecku alkoholi}{a.

Dzieci alkoholikéw sq najbardziej kochajacymi i 10)5'111-

nymi ludZmi ze wszystkich. Maja do zaoferowania wig-

cej niz jakakolwiek inna znana mi grupa ludzi. Jesten} pgwna,
7e nie zwiazalby$ sie z dzieckiem alkoholika, gdyby$ rlge byt
pod wrazeniem tego, co taka osoba moze wniesé do zwigzku.
Jestem réwniez pewna, ze zwigzek z dzieckiem alk'oh.o-

lika wywoluje w tobie mieszane uczucia. Kiedy \.vydaje_m sie,
ze wszystko dobrze sie uklada, ze wasz zwiazek jest naljwspa—
nialszym, najpiekniejszym, najbardziej intenlsyv?rnym,ll.ntym-
nym i ekscytujacym wydarzeniem w twoim zyeiu, twaj p’}z_u't-
ner sie wycofuje. Nie dowiesz sig, co sie stalo. Kiedy my§lisz,
ze osiggneligcie pelne zrozumienie, partner robi cos, co temu
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przeczy. Dziecko alkoholika czesto zachowuje sie w Sposob,
ktory wydaje ci sie dziwny lub pozbawiony sensu. Naturalnie,
czujesz sig zagubiony. Ten rozdzial ma ci pomée w lepszym
zrozumieniu tego, co dzieje sie w umysle twojego partnera.
Najcezesciej jego specyficzna reakeja nie ma nic wspblnego z to-
bg, chociaz twoje zachowanie moglo jg wywolaé.

Nie kazg ci zachowywaé sie inaczej, chyba ze miatoby to
spuwoduwas hotzysuie dia was zimany we wzajemnych rela-
cjach. Ta dyskusja ma sprawié, aby twoje reakeje w danej sy-
tuacji byly bardziej odpowiednie do tego, co faktycznie dzieje
si¢ z dzieckiem alkoholika.

Zrozumienie tego, co powoduje twoim partnerem, bedzie
bardzo przydatne. Dzieci alkoholikéw czesto w specyficzny spo-
sob reagujg na dang sytuacje, poniewaz nie znajg innych moz-
liwych reakcji. Nie wiedza, ze sg inne mozliwosei i co jest wla-
Sciwe. Czesto slysze pytanie: ,Jak moge dobrze postepowad,
skoro nie wiem, co jest dobre?”. Moze w ogéle nie ma na to
odpowiedzi. Ale z pewnoscig istniejg wlasciwe reakeje.

Na przyktad ludziom, ktérzy mieli szczesliwe dziecini-
stwo, przeciwstawienie si¢ innym przychodzi duzo latwiej niz
osobom pochodzacym z rodzin alkoholikéw. Jezeli jestes w re-
stauracji i przeszkadza ci to, ze ktos siedzacy przy sasiednim
stoliku palj, jest dla ciebie naturalne, ze poprosisz go, by zga-
sit papierosa lub przynajmniej wydmuchiwal dym w innym
kierunku. Z kolei twdj partner, bedacy dzieckiem alkoholika,
bedzie przerazony lub zacznie sie wiercié na krzesle. W Zwiaz-
ku ze swojg przeszloscia moze odezuwaé silna obawe, pomie-
szang z checig chronienia ciebie, oraz nieodparta wdziecznosé
za to, ze opanowales te sytuacje.

Dziecku alkoholika bardzo trudno jest przeciwstawié
sig innym, ale szczegélnie trudne jest dla niego sprzeciwie-
nie sig tobie. Réwnie nielatwo mu obserwowaé, jak sie z kimg
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sprzeczasz, niezaleznie od tego, jak blahej sprawy to dotyczy.
Nie méwie, zeby$ tego nie robil. Po prostu badz $wiadom, ze
jego reakcja moze byé inna, niz sie spodziewales.

Ponizej omawiam podstawowe leki dzieci alkoholikow,
ktére majg wplyw na reakcje wobec ciebie. Zrozumienie ich
moze przyniesé ulge twojemu partnerowi. Nie sugeruje, ze
Azieci alknhalikédw odezuwaia wszystkie te leki, ale prawdo-

podobnie niektére z nich,

Lek nr 1:
,Boje sie, ze cie zranie”.

Ta obawa wynika z faktu, ze dzieci alkoholikéw nie zo-
staly nauczone, jaki sposéb mowienia i zachowania jest wlasci-
wy. Ich zachowanie wynika z obserwowania innych. Chociaz
w wiekszosel postepuja wlasciwie, sg zdolne, urocze i komuni-
katywne, to jednak same nie wierza, ze rzeczywiscie takie sa.
Obawiajg sie, ze narusza granice waszej prywatnosci. Boja sig,
ze niechegey powiedzg lub zrobig co$, co moze was zranié. Je-
$li tak sie zdarzy, to nie umys$lnie, ale dlatego, ze nie znajg
innych mozliwych zachowan. W rezultacie starajg sie nie by¢
spontaniczne i — co szybko odkryjecie - nie zachowuja sig na-
turalnie. Oto co$, czego warto sprobowaé. Mozecie powiedzieé
swojemu partnerowi: ,Zaryzykujmy. Jesli powiesz cos, co spra-
wi mi przykrosé, dam ci znaé, i cheiatbym, abys i ty mi powie-
dziala, jesli zrobie co$, co cie zrani. Tylko w ten sposéb moze-
my naprawde sie poznaé 1 szanowac swoje uczucia”.

Lek nr 2:
,,Osoba, ktéra widzisz, naprawde nie istnieje”.

Dzieci alkoholikéw tak bardzo starajg sie wygladac i za-
chowywaé normalnie, ze roznymi sposobami kreuja osobeg,
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Jaka chcieliby byé, albo taka, ktéra ich zdaniem spelnia wa-
sze oczekiwania. Ta maska zwykle nie jest tak skuteczna
Jak im sie wydaje. Prawdopodobnie widzicie, kim on lub ona;
Jest naprawde, i wladnie ta prawdziwa osoba was pociaga.
Dzieciom alkoholikéw trudno w to uwierzy¢. Na ze\vnai;l'z
wszystko wyglada dobrze, ich zachowanie wydaje sie pocig-
gajace i interesujace, w §rodku jednak sg rozdygotane i pelne
obaw. Lhoclaz te dwa oblicza — zewngtrzne i wewnetrane
— ktorve sktadaja sie na ich osobe, sa pelnoprawne i prawdzi-
we, dzieci alkoholikéw czuja, ze ich zewngtrzna poza, ktéra
sprawia wrazenie pewnosci, nie jest realna, natomiast sfera
wtewmgtrzna jest ta rzeczywista. Zatem daliscie si¢ oszukad,
wierzac, ze wewnetrzna osobowosé nie istnieje. Bytoby ide-
alnie, gdyby dziecko alkoholika uwjawnilo swoje leki i zyskato
pe.wnlos’é siebie. Chociaz obie te sfery osobowosci iétniejq,
dzieci alkoholikéw nie majg pewnosci, czy postrzegacie je ta-

kimi, jakimi sq naprawde. Jeszcze gorzej byloby, gdybyscie -

wskutek poznania prawdy przestali uwazac je za osoby inte-
resujgce i atrakeyjne. Pociagajaca, interesujgca, atrakcyjna,
czarujgca, pelna seksapilu osoba, ktéra pokochaliscie, nie ist-
nieje w jej wlasnym umysle. '

Lek nr 3:
nStrace kontrole nad swoim zyciem”.

Moja matka nie panowata nad soba, moj ojciec rowniez
nie panowat nad soba, a jednak oboje mieli wladze nade mna.
Jaka straszna mysl! Jakie okropne wspomnienie! Nie moge
pozwoli¢, by to si¢ powtérzylo. Poniewaz nie jestem pewna
siebie, hoje sie, ze jesli zblize sie do ciebie, bede ci we wszyst-
kim. ustepowac. Pozwole ci podejmowaé wszystkie decyzje,
poniewaz obawiam sig, ze ja Zle bym wybrata.
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Naprawde nie chee tak postepowadé, ale nie jestem pew-
na, czy bede miata dogé sily, by si¢ nie poddaé. Dlatego odsung
sie od ciebie lub bede stawiala niedorzeczne wymagania, kto-
rych nie bedziesz mogl speini¢, abym mogta udowodnié sobie,
7e cheesz mna rzadzié.

Aby rozwiazaé ten problem, musicie razem omowic kwe-
stie dotvezace podeimowania decyzji. Dziecko alkoholika nie
w pelni orientuje sig, jakie sg mozliwosel wyboru i jego kon-
sekwencje. Przedyskutujeie zwigzane z tym ewentualnogei
{ doprowad#cie do wspdlnych ustalen. Wasza niecierpliwosé
i niezdecydowanie, choé z pewnoscig zrozumiale, nie pomoga
partnerowi w podjeciu decyzji. Byé moze okaze sig konieczne,
aby przejéé przez caly proces razem i przekoné sig, czy dziecko
allkoholika ma wszystkie informacje wystarczajace do podejmo-
wania decyzji. Moze bedziecie musieli powiedzieé¢ partnerowi:
,Sam podejmuje te decyzje, poniewaz mam ograniczony €zas.
Nie oznacza to jednak, ze prébuje kierowaé naszym zwigzkiem.
Chodzi tylko o to, ze trzeba szybko podjaé decyzje”. Sprawy,
ktére sa jasno postawione, nie sg tak przerazajace i moga by¢
postrzegane bardziej realistycznie.

Lek nr 4:
,To i tak nie ma znaczenia”.

Jest to rodzaj obrony. Wynika z postawy wyuczonej w ro-
dzinie alkoholika, ktéra przeksztalca si¢ w styl zycia. Kiedy
ktog jest przygnebiony, wydaje mu sie, ze naprawde nic sig nie
liczy. Taka postawa ma w pewnym sensie charakter obronny.
,Jezeli uznam, ze to i tak nie ma znaczenia, niepowodzenie
mniej mnie zrani. Jesli zag pozwole, by to miato znaczenie,
gdy cos sie nie uda, bede zatamany”. Jest to takze rodzaj pro-
by. Dzieci alkoholikéw, ktére majg takie nastawienie, beda was
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wielokrotnie sprawdzaé, aby mieé pewnosé, ze ich nie opusci-
cie. Moze bedziecie musieli przeciwstawié sie partnerce czy
partnerowi, méwige: ,,To nie jest gra. Zalezy mi na tobie. Nie
musisz ciggle mnie sprawdzaé”. Jesli nic nie powiecie, a nadal
bedziecie poddawani prébom, nie bedziecie w stanie tego zniegé
i w koricu odejdziecie.

To sprawdzanie was nie jest jednak przejawem egoizmu
anl nie wynika z cheei wyprébowania was, Wynika z niepew-
nosci i raczej marnego wyobrazenia o sobie, ktére tylko czas
moze wyleczyé. Stopniowo postawa obronna bedzie zanikaé.
,»T'o nie ma znaczenia” oznacza ,Ja nie istnieje” oraz ,,Zupel-
nie o mnie zapomnisz, jesli nie bede w poblizu”. Jest to sztucz-
ka majaca was sklonié¢ do dalszego udowadniania, ze wam za-
lezy. W koncu bedziecie mieli ochote zapytaé: ,Ile razy mam
to powtarzac?”, ,Co jeszcze musze ci udowodnié?”.

Lek nr 5:
» Lo jest nierealne”.

Przy réznych okazjach mogliscie uslyszeé od dzieci alko-
holikéw: ,To jest nierealne. To nie dzieje sie naprawde”. Sty-
szycie takie stwierdzenie, kiedy wszystko dobrze sie uklada
1 wasz zwiazek wydaje sie czyms tak cudownym, udanym i wy-
jatkowym, ze trudno wam w to uwierzyé. Niemoznosé uwie-
rzenia jest czym innym niz niemoznosé postrzegania danej
sytuacji jako realnej. Méwige, ze nie mozemy w cos uwierzyé,
wyrazamy podniecenie 1 poczucie niezwyktosci: ,Mam szcze-
Scie, ze udalo mi si¢ znalezé osobe, z ktéra tak wiele moge
przezyé!”. Prawdopodobnie to wlagnie macie na mysli, méwiac:
»Czy to dzieje sie naprawde? Ale ze mnie szczedeciarz”.

Kiedy dzieci alkoholikéw méwig: ,To niemozliwe”, ma
to inne znaczenie. Dorastanie bylo dla wielu z nich bardzo
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traumatyczne i rzeczywistosé wlasnego dziecinstwa jest je-
dyna, jaka znaja. Kiedy zycie dobrze im sig¢ uktada, okolicz-
nosei staja sie dla nich na tyle obce, ze majgq poczucie niere-
alnosci. Powoduje to niepokdj.

Kiedy szalejecie ze szczedcia i sqdzicie, ze z waszym
partnerem dzieje si¢ to samo, on lub ona moze wlagnie ro-
100 o2 abes eahntawad mwinzels Ni etad ni zowad dziecko
alkoholika wywoluje sprzeczke lub nie odbiera waszych te-
lefonéw. Takie zachowanie nie ma dla was sensu i czujecie
sie odepchnigei. Kiedy wszystko uktada sie tak cudownie,
7e a7 wydaje sic to nieprawdopodobne, dziecko alkoholika
w celu urealnienia sytuacji prébuje to zniszczyc.

7majomogé tego mechanizmu moze uczyni¢ was bar-
dziej odpornymi. Mozecie uznaé, ze nieprzyjemne zachowa-
nie nie ma nic wspélnego z wami, lecz jest zwigzane z wy-
uezonymi przez dzieci alkoholikéw reakcjami. Mozecie po-
wiedzieé: ,Nic zlego nie zrobitem. Wszystko jest dobrze. Po
prostu sprébuj sie rozluznié i nie spiesz sig”. Jezeli twoj
partner ucieknie, jest szansa, ze powrdci. Zapewne bedzie-
cie musieli zrobié co$, by siebie chronié, ale zrozumcie, ze
to odtracenie jest tylko chwilowe. Wasze zrozumienie zapo-
biegnie dalszemu komplikowaniu sie sytuacji.

Kiedy dzieci alkoholikéw zdaja sobie sprawe, co zrobi-
ly, czuja sie winne i sa pelne skruchy. Dochodza do wnio-
sku, ze nie mozecie ich diuzej kochaé, bo sa okropnymi ludz-
mi. Gdyhy tak nie bylo, potrafilyby cieszy¢ sie, ze jest tak
dobrze, zamiast sta¢ na przeszkodzie wlasnemu szczesciu.
Jegli z tym sobie poradzicie, reszta pdjdzie jak z ptatka.

Lek nr 6:
»Przekonasz sie, jaki jestem zly”.
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Dzieci alkoholikow nauczyly sie ukrywaé SWa] gniew.
Z ich dziecigeych doswiadezen wynika, ze jesli beda okazywa-
ly gniew, tak jak robily to inne dzieci, przysporza tylko wiecej
trudnosdci. W rezultacie wiele z nich jest pelnych nieroztado-
wanej zloscl. Istnieje realna obawa, ze z10$é odczuwana wobec
partnera i ta z dziecinstwa wsgczg sie w zwigzek. Dzieci alko-
holikéw boja sig, ze okaza wam gniew w niewtasciwy sposdb.
Ubawid)i ol labse, 14 odsbrassy was sia 1ch gniewu. 10 moze,
ale nie musi by¢ prawda. Wszystko zalezy od tego, w jaki spo-
s6b reagujecie na zlosé i jak bardzo obchodzi was to, jak inni
sie do was odnosza.

Zdarza sig, ze pewne sytuacje w zwigzku przywolujg
wezesne doswiadezenia. Wazne jest dla was i dla waszych part-
nerow, abyscie si¢ dobrze znali. Dzigki temu, jesli zdarzy sie
cos, czego z poczatku nie rozumiecie, zdacie sobie sprawe, ze
wyttumaczenia trzeba szukaé w dziecinstwie. Kiedy dziecko
alkoholika reaguje zloscig nieadekwatng do sytuacji, prawdo-
podobnie nasilenie gniewu nie ma z nig nic wspélnego.

Sarah poprosita Tommy’ego, by przeniést na tyt podwé-
rza kilka galezi, ktére spadly z drzew przed domem. B'yiy za
ciezkie, by sama mogta je zebrag, ale dla Tommy’ego nie bylo to
trudne. Odpowiedzial, Ze z przyjemnoscia to dla niej zrobi. Kie-
dy Sarah wrécita z pracy i zobaczyla, ze tego nie uezynil, wpa-
dia w furie. Tommy byl zdumiony, ze az tak ja to rozztoscilo, ale
powiedzial: , Przepraszam. Zupehie o tym zapomnialem, ale
zrobie to”. Jest oczywiste, ze reakcja Sarah byla przesadna,
skoro byla gotowa zerwaé zwigzek z tak btahego powodu. Incy-

dent ten nabiera znaczenia, gdy spojrzymy na zachowanie _

Sarah pod katem jej dziecinstwa w rodzinie alkoholika.

Po pierwsze, musiala sie przelama¢, by poprosié o przy-
stuge. Bardzo trudno jej bylo powiedzieé: ,Potrzebuje twojej
pomocy”. Nauczyla sie nie prosi¢ o pomoc, bo nigdy jej prosby
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nie byly spelniane. Jednakze, poniewaz pracuje nad zwigz-
kiem i jest on dla niej wazny, podjeta Swiadomg decyzje, aby
poprosic.

Poza tym Sarah nadmiernie przejmuje sie tym, co po-
mysla sasiedzi, gdy zobacza ba}dgan na jej podworku. To, ze
tak liczy sie ze zdaniem innych na jej temat, §wiadczy, Ze nie
irat newna wlasnei oninii o sobie. Gdy Tommy zapomnial o jej
proshie, poczula, ze jest dla niego zupelnie niewazna. Jej ro-
zumowanie przebiegato w ten sposéb: Gdyby rzeczywiscie mu
na mnie zalezalto, nie mégthy zapomnieé. Wiedzialby, ze nigdy
nie poprositabym o cos, co nie jest dla mnie wazne. Gdyby nie
zapomnial o posprzataniu galezi, wiedzialabym, ze mu na mnie
zalezy. I'akt, ze zapomnial, §wiadczy o tym, ze tylko udaje, iz
jestem dla niego wazna,

Oczywidcie jej ztoéé na Tommy’ego wydaje sie niewspol-
mierna do sytuacji, ktéra mogla jg zdenerwowad, ale nie az do
tego stopnia. Tommy okazal si¢ niewrazliwy na jej potrzeby,
poniewaz tak niedbale potraktowal jej proshe. Jego ociaganie
sie bylo wladciwe jego przeszlosci.

Aby zwigzek pozostal zdrowy, para musi wnikliwie prze-
analizowaé ten incydent. Ona musi zrozumieé, ze nie kazde
jej zyczenie bedzie automatycznie spelniane, nawet jesli tak
trudno jej prosié. Musi réwniez zrozumieé, ze ocigganie sie
Tommy’ego nie odzwierciedla jego uczué do niej. Jezeli jego
zachowanie sie nie zmieni, a ona nie bedzie mogla tego znie$é,
byé moze bedzie musiata poddaé ocenie ich zwigzek. Jednak-
ze w tej konkretnej sytuacji jej reakeja wydaje sie zbyt ostra.

Tommy bedzie musial zrozumieé, ze jesli zgadza sig co$
zrobié, powinien to zrobié na warunkach osoby, ktéra go o to
poprosita. Skoro méwi ukochanej: ,, Tak, zrobie to dla ciebie”,
wiedzac, ze to dla niej pilne, nie bedzie w porzadku, jesli nie
spelni proshy jak najszybciej. Jesli nie jest pewien, czy bedzie
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mogt wykonaé proshe natychmiast, powinien powiedzieé: WALE
bie to dla ciebie, ale nie moge obiecaé, 7e od razu to zrobie”.

Porozumiewanie si¢ i rozmawianie majg ogromne zna-
czenie dla dzieci alkoholikéw. To jedyny sposéb dla nich i zwia-
zanych z nimi os6b na budowanie zdrowego zwigzku.

Lek nr 7:
»Wslydze s1@ tego, Kum jestem’.

Mozecie by¢ zdumieni, kiedy sie przekonacie, jak niskie
mniemanie ma o sobie dziecko alkoholika, z ktérym jestescie
zwigzani, Wprost trudno wam bedzie zrozumieé, jak taka by-
stra, czarujaca, zdolna, kochana osoba moze sie uwazaé za NIC.
Chociaz to dla was catkowicie nie ma sensu, one naprawde
tak czuja i jest to ich gleboka, mroczna tajemnica.

Przyczyna tak wielkiego wstydu jest to, ze wiele dzieci
alkoholikéw obarcza si¢ odpowiedzialnogcig za klopoty swo-
ich rodzin. Od poczatku méwiono im: , Dopéki sie nie pojawi-
les, zycie bylo wspaniale”; ,Gdyby$ nie byl takim lobuzem,
nie musiatbym pié”, Czesto czujg sie odpowiedzialne za alko-
holizm rodzicéw. A kiedy dorosly i zrozumiatly, ze alkoholizm
Jjest choroba, zaczely sie sobg brzydzié, poniewaz weiaz jeszcze
byly zle na rodzicéw i czuly sie upokorzone ich zachowaniem.

Powiedzialy sobie: ,Musz¢ by$ naprawde okropny, sko-
ro mam takie uczucia w stosunku do chorej osoby”.

Byé moze partner nie przedstawil was swojej rodzinie
1 zastanawicie sie dlaczego. To moze by¢ jeden z powodéw. Do-
rosle dziecko alkoholika moze soba gardzié, osadzajac sie za
takie uczucia. Jednoczesnie jest skupione na tym, co myslicie
—czy nadal bedzie wam na nim zalezed, jesli dowiecie sie, z ja-
kiej rodziny pochodzi. Chociaz te uczucia odpowiedzialnoscei
1 wstydu sg niewlasciwe, nie znaczy to, ze nie istnieja.
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Urocza dorosla osoba, ktora poznaliscie i na ktore) wam
zalezy, nadal karze sie za przezycia z dziecinistwa, na ktore
nie miala wplywa. Poznanie przez was tej tajemnicy wywoluje
w niej strach. Kiedy sekret zostaje ujawniony, moze utracié
swoja moc. Jednak postawa ta jest tak gleboko zakorzeniona,
ze utwierdza dzieci alkoholikéw w przekonaniu, ze ,,gdybys na-
prawde mnie znal, nie cheialbys mieé¢ ze mng nic wspélnego”.

Lek nr 8:
»Kiedy lepiej mnie poznasz,
odkryjesz, ze nie jestem zdolny do milosei”.

Ten lek jest blisko spokrewniony ze wstydem. Poczucie,
ze nie jest sie zdolnym do milosci, ksztaltowalo si¢ we weze-
snym dziecinstwie.

Jako dziecko twéj partner cheial znalezé sposob na to, aby
wszystko dobrze sie utozyto, aby naprawié¢ sytuacje. Czego by
nie robil, nigdy nie byto to dosé dobre. Choéby nie wiem jak sie
staral, nie mialo to znaczenia. Dziecko, bezsilna ofiara sytu-
acji, uwazalo, ze cos z nim jest nie tak, poniewaz nie moze zna-
lezé sposobu, by ja naprawié. Gdyby naprawde bylo zdolne do
mitosei, znalazloby sposob, na uczynienie zycia znow pigknym
i szezesliwym. Wiele dorostych dzieci alkoholikéw wyplakiwato
sie w moich ramionach: ,,Staralem sie to powstrzymadc, zmienic.
Ale po prostu nie bytem w stanie. A najgorsze jest to, ze czasami,
kiedy moi rodzice ktécili sie ze soba, nawet sig nie wtracalem, bo
si¢ batem, ze przyjdzie kolej na mnie. Jak mégtbym by¢ zdolny
do mitosel, skoro przede wszystkim myslatem o sobie?”.

Prawda jest taka, ze osoba, na ktorej wam zalezy, jest
zdolna do milogci, ale trudno jej bedzie uznaé to za prawde.
Bedziecie musieli byé cierpliwi. Zmiana sposobu postrzegania
siebie wymaga czasu.
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Lek nr 9:
,Chee mieé spokdj”.

Osoba, na ktérej ci zalezy, moze wycofaé sie z waszego
zwigzku, uzywajac argumentu ,,Chee mieé spokdj”. To moze
nie mieé sensu. Uzasadnienie wyglada mniej wigcej tak: ,Moje
cale zycie bylo pasmem emocjonalnych kryzysow. Jestem tym
ailigesauna, Nie clicg Lego, IN1e Clcg JUs NICAeEU CAUL, uiLudia
mnie niszcza. Jesli bedziemy razem, znéw mnie dopadna, bede
musiala przezywac wzloty i upadki. Wlagnie teraz moje zycie
jest uporzadkowane i nie chece ryzykowaé, przeciggajac stru-
ne. Zwigzek z tobg nie pozwoli mi utrzymaé bezpiecznego kur-
su. Zacznie mi zalezeé¢, a potem bede sie martwié. Zaczne czué
najrézniejsze rzeczy. Nie chee tego teraz! Chee mieé spokdj”.

Taka postawa bedzie krotkotrwata, Jest to zludzenie,
ktoremu ulega wiele dzieci alkoholikdw, kiedy pragna osiagnaé
réownowage. Postawa bedzie krétkotrwata nie tylko dlatego,
ze sa one aktywnymi, pelnymi energii ludZmi, ale gléwnie
z braku ukladu odniesienia,

Spokdj, o ktérym mowia, stanie sie okropnie nudny i nie
beda mogly go znies¢. W rzeczywistosci stworzenie zdrowego
zwigzku zapewni im poczucie bezpieczenistwa, jakiego nie mieli
wezedniej. Jest to jednak dlugotrwaly proces, wymagajacy ciez-
kiej pracy.

Lek nr 10:
»I tak mnie opuscisz”.

Wasi partnerzy moga baé sie wejscia w zwiazek z ob‘awy
przed porzuceniem. Dorosle dzieci alkoholikdéw odczuwaja po-
tworny lek, ze osoby, z ktérymi sg zwigzane, odejda. Ten lek
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rozni sie od obawy przed odrzuceniem. Lek przed porzuceniem
jest znacznie glebszy: ,,Jesli mnie porzucisz i zostawisz zupel-
nie sama, umre” — i rowniez ma swoje zZrodlo w dziecinstwie.

Doroste dzieci alkoholikéw poczatkowo odezuwajag obawe
przed wigzaniem sie z kimkolwiek, kiedy jednak zdecyduja sie
na zwiazek, mozecie sie przekonaé, jak sg wobec was zaborezy,
zazdrognii niepewni. To niepokojgce zachowanie wynika z leku
przed porzuceniem. Jest to powazny problem, poniewaz jezeli
ta zaborezosé wymknie sie spod kontroli, bedziecie zmuszeni
zrobié to, czego wasz partner najbardziej sie obawia. Dlatego
wazne jest, byscie weigz upewniali go, Ze wam na nim zalezy
i ze nie macie zamiaru odejsé. Jest jednak réwnie wazne, aby
takze inne osoby byly obecne w waszym zyciu. Réwniez wasz
partner powinien utrzymywac kontakty z innymi. Przyjaciele
czescie] czynig zwiazek silniejszym, niz mu szkodzg. Bedzie-
cie musieli wiele razy umacniaé te mysl, a jednoczesnie mieé
swiadomosé, ze zaborczo$é wynika z podstawowego leku przed
porzuceniem.

Musicie ponadto byé ostrozni, aby nie zawiesé swojego
partnera. Inni ludzie znacznie mniej by sie przejeli, gdybyscie
zapomnieli zadzwoni¢ lub spéZnilibyécie sie o godzine. Nato-
miast dzieci alkoholikéw maja sklonnogé do przesadnego re-
agowania na takie zachowanie i wpadaja w panike. Musicie to
zrozumieé, aby wasz zwigzek mogl sie rozwijaé, rozkwitaé i by
zapewni¢ bezpieczenstwo potrzebne wam obojgu.

Mozecie si¢ teraz zastanawiad, czy warto zmagadé si¢ z ty-
mi wszystkimi lekami partnera, jakie tu wymienilam. Spré-
bujcie wzigé pod uwage kilka spraw. Po pierwsze, nie wszyst-
kie dzieci alkoholikéw odczuwaja wszystkie te leki. Po drugie,
nie wszyscy ludzie, ktérzy nie dorastali w rodzinach dotknie-
tych choroba alkoholowa, sa wolni od tych lekéw. Po trzecie,
najwiekszy problem dzieci alkoholikéw dotyczy ich stosunku
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do siebie samych. Polega on na niezdolnosei do postrzegania
siebie jako osoby wartodciowej i godnej mitosei. Najcenniejsza
Jest w'nich zdolnosé ofiarowania wam poczucia, ze jestescie
osobami warto§ciowymi i godnymi milosei. Duzo mozna zy-
skaé, bedac w zwigzku z dzieckiem alkoholika. Trudnosci, ja-
kie si¢ napotyka, mozna przezwyciezy¢, jesli partnerzy cheg
nad tym wspélnie pracowacé. Dzigki uswiadomieniu sobie tego
I Widjelnelu 2rozumnieniu IHUZ“WBJB-‘)‘L rozwlgzanie W’SZ‘YST;"
kich problemow.

Znajomoséé charakterystycznych cech dzieci alkoholikow
moze pomde w obraniu wlasciwego kierunku zmian, Mozli-
wosé precyzyjnego wskazania, w czym tkwi problem, pomaga
znalezé rozwigzania, dzieki ktérym walka o zdrowszy zwia-
zek jest latwiejsza.
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Podsumowanie

1. Doroste dzieci alkoholikéw zgaduja, co jest prawi-
diowe.

Prawdopodobnie postanowiles, ze twoj zwiazek nie be-
dzie taki, w jakim pozostawali twoi rodzice. Wszystko, co w zy-
ciu robisz, ma by¢ inne. Jednak to nie takie tatwe!

Co ci pozostanie, skoro postanowiles, ze nic nie bedzie
takie jak w twoim domu? Skad bedziesz czerpal wzorce swoich
zachowan? Ze $rodkéw masowego przekazu, z seriali telewizyj-
nych. A moze po prostu wybierzesz model rodziny, ktéra mieszka
parg doméw dalej i wszystko robi wspélnie - wedlug twoich kry-
teriow to wlasgnie jest ideal rodziny. To wszystko bujdy. Gdyhy$
przyswoil sobie ktorys z tych modeli ,idealnej rodziny”, poraz-
ka bytaby nieunikniona. W konicu pozbylbys sie ztudzen.

Po pierwsze, zadna kobieta nie jest w stanie przez dhuz-
szy czas piec chleba, byé¢ idealng matks, utrzymywaé domu
w nienagannym porzadku, jednocze$nie pracowaé zawodowo,
by¢ partnerka seksualng i zong, nie mie¢ wtasnych probleméw
i chetnie wysluchiwaé cudzych. Takze zaden mezczyzna nie
moze byé idealnym ojcem, gonié za kariera trzynascie czy czter-
nascie godzin dziennie, wszystko na czas naprawiaé, by¢ przez
caly czas troskliwym i pelnym zrozumienia mezem oraz pla-
ci¢ wszystkie rachunki bez stowa skargi.
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Poniewaz uznates, ze to wszystko jest przeciwienstwem
tego, co dzialo sig w twoim domu, starasz sie byé ,idealny”.
Skutkiem takiego zachowania nie jest uznanie cie za $wiete-
go, lecz wypalenie i zlosé,

Prawidtowe w zwigzku jest zachowanie, ktore jest roz-
sadne 1 wygodne dla was jako pary. Prawidlowosé oznacza
dyskutowanie i przezwycigzanie zachowan, ktére wam prze-
sakadza)d. Ludsle 1ajg Swoje mocne | siabe sLroily 1nie g
jednego wzoru, do ktérego kazdy musiatby sie dopasowac.
Para okresla swoje wlasne normy w zaleznodci od tego, co
jest dla nich dobre.

Zewnetrzne naciski beda wplywaly na zwigzek i zaburza-
ty jego réwnowage, ale wy, jako para, rowniez tym kierujecie.
Jedli znacie pary, ktérych wzajemne relacje wam sie podobaja,
porozmawiajcie z nimi, Dowiedzcie sie, co im pomaga — bedzie-
cie wtedy mogli zadecydowadé, co z tego moze sie wam przydac.

2. Doroste dzieci alkoholikéw maja problemy z kon-
sekwentnym realizowaniem swoich planéw.

Zwigzek z drugim czlowiekiem przypomina realizacje
projektu - to réwniez pewien proces. Twoje problemy w budo-
waniu zwigzku maja takie samo podloze, jak trudnosei w do-
prowadzeniu do konca realizacji twoich planéw. Whij sobie do
glowy, ze zdrowe zwigzki rozwijaja sie powoli, a nie z dnia na
dzien. Przypomnij sobie alkoholizm w swojej rodzinie. On tez
rozwijal sie powoli. Realizowanie tego co dobre dla ciebie row-
niez wymaga czasu.

Wazne jest by dostrzece, ze istotnym elementem zwigzku
Jest sama droga rozwoju, nie tylko jej cel. Hasla Anonimowych
Alkoholikéw: Easy Does It (Spokojnie!) i One Day At A Time
(Nie wszystko na raz) znajdujg zastosowanie zaréwno
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w zwigzku, jak | we wszystkich innych sprawach. Bardzo trud-
no byé cierpliwym, nie ma jednak innego wyjscia. Nie mozecie
w krotkim czasie dowiedzied sie o sobie wszystkiego, niezalez-
nie od tego, jak intensywne bylyby od poczatku wasze kontak-
ty. Nie ma znaczenia, ze przez weekend jestescie razem 24
godziny na dobe. Nie mozecie wiedzieé, jak wyglada zycie co-
dzienne w dlugotrwalym zwiagzku, dopéki tego nie doswiad-
czycie. Potrzebujecie czasu, by zbudowaé zdrowy zwiazek.

Kiedy byles dzieckiem, byles nazbyt wrazliwy, ufny
i szezodry. Takie sa dzieci. Kiedy troche podrostes, nauczy-
led sie zostawiaé co§ dla siebie. To pomagalo ci przetrwaé.
Teraz moéwisz: ,Nie bede juz dawatl z siebie wszystkiego. Dam
moze osiemdziesigt, a-moze siedemdziesigt pieé procent, ale
nie jestem juz w stanie dawac calego siebie”. Istotne dla cie-
bie jest to, by$ od razu nie angazowal si¢ emocjonalnie tak
bardzo, jak dotychczas. Zamiast tego, powinienes z goéry
okresli¢ granice.

Inni ludzie nie muszg podejmowadé tego rodzaju decyzji.
Dla nich jest naturalne, ze angazujg sie stopniowo: na poczat-
ku znajomosei zaczynaja od matego zaangazowania. W miare
rozwoju zwigzku ich oddanie réwniez wzrasta. Jest ono ade-
kwatne do tego, co oboje partnerzy wnosza do zwigzku.

Nie zaczynaj od konca, dajac od razu wszystko, co masz.
Pozwdl, by twoje zaangazowanie rosto w sposéb naturalny wraz
z uplywem czasu. W trakeie tego procesu zadecydujesz, jak
wiele mozesz z siebie daé.

3. Doroste dzieci alkoholikéw klamia, kiedy latwiej
bytoby powiedzieé¢ prawde.

Wazne bys zdal sobie sprawe, ze potrafisz odruchowo
sktamacé. To ci nie pomoze zbudowaé zdrowego zwigzku. Moz-
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liwe, ze ukrywanie przez ciebie prawdy dotyczy jedynie two-
ich uczué. Uwazaj, bo mozesz doprowadzié do tego, ze twéj
partner stanie sie podejrzliwy w stosunku do wszystkiego, co
mowisz. Moglhys po prostu powiedzieé: ,,Czasami nie méwie
uczciwie, jakie sa moje uczucia, ale kiedy sobie to uswiada-
miam, chcialbym méc powiedzieé ci pdzniej, ze nie moéwitem
tego, co myséle”. Moze latwiej ci bedzie napisac to, co masz do
IJU\(VI.EL[LGHIL.{. dJenll l,)l AUJd.\‘\-‘l'r.lIJA olluLLiIuDL UL dacliuvyweall QDI ULL-
nych i nieuczeiwosci w sytuacjach, kiedy cheiathys byé uezei-
wy, napisz to, co chcesz powiedzied, na kartce 1 przeczytaj swo-
jemu partnerowi. ,Oto co cheiathym ci powiedzieé. Pozwol mi
po prosto przeczytaé to z kartki”. Mozesz miec¢ wieksze zaufa-
nie do tego, co napisane, niz do spontanicznie wypowiadanych
przez siebie sléw. Kiedy poczujesz sie w zwigzku spokojniej-
szy 1 bardziej bezpieczny, moze zmienisz swdj nawyk 1 zaczniesz,
mowié, co mysélisz.

4, Dorosle dzieci alkoholikéw osadzaja sie bezlitosnie.

Zdaj sobie sprawe, ze masz sklonnosci do automatyecz-
nego obwiniania si¢. Zamiast szukaé winy w sobie czy w swo-
im partnerze, sprébuj przyjrzeé sie problemom i okresli¢ ich
przyczyny. Jesli zachowanie twojego partnera unieszczesliwia
cie, przyjrzyj sie temu z dystansu i sprébuj dociec, co takie
zachowanie znaczy. Jesli zachowasz obiektywizm, zdolasz spoj-
rzeé¢ na sytuacje obojetnie i powstrzymasz sie od osadzania
siebie. Bedzie to dla ciebie trudne, poniewaz masz sklonnosé
do automatycznego osadzania. Zainteresuj si¢ sobg i swoimi
reakcjami. Jestes bardzo ciekawa osoba. Im dokladniej bedziesz
obserwowaé wlasne zachowanie, tym lepiej poznasz samego
siebie. Oczywiscie, zawsze istnigje ryzyko, ze naprawde siebie
polubisz, kiedy przestaniesz sie osadzac.
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5. Doroste dzieci alkoholikéw nie potrafia sie bawidé.

6. Doroste dzieci alkoholikéw traktuja siebie bardzo
powaznie.

Umiejetnosé bawienia sie i sprawiania sobie przyjemno-
sci to wspanialy cel, do ktorego warto dazyé. Moze powiniened
w swoim zwigzku tak postawic¢ sprawe: ,Ucze sie, jak sie ba-
wic¢ 1 w czym znajdowaé przyjemnosé. Bardzo tego chee, po-
niewaz w dziecinstwie nigdy sie tego nie nauczylem. Jesli ty
zaczniesz, bede cig nasladowaé. Nawet nie umiem mysleé
o czyms, co byloby zabawne, ale bede sie bardzo staral poste-
powac zgodnie z twoimi wskazdwkami. Moze stosunkowo szyb-
ko 1 ja bede mogl wyjéé z jakimi§ pomystami”. Starania, by
w zwiazku dobrze sie bawié, maja pierwszorzedne znaczenie.
To bardzo wazne by$ nauczyl sie, jak sie bawié. Zycie towa-
rzyskie jest przez wielu ludzi w ,,doroslym $§wiecie” uznawane
za jeden ze sposobdw na zabawe — ty musisz sie nauczyé na-
wet tego, jak przezyé zwykle przyjecie towarzyskie.

Oto jak niektdérzy moi klienci wypowiadajg sie na temat
zycia towarzyskiego.

»,Ostatnio przeprowadzilem sie do innego miasta — mé-
wil John. — Bardzo cheialem poznaé nowych ludzi i zaprzyjaz-
nié sie z nimi. Chociaz chodzilo mi gléwnie o kobiete, bythym

rowniez zadowolony, gdybym poznat kilku mezczyzn, z ktory-

mi mogthbym sie trzymacé. Czulem sie bardziej samotny i wy-
obcowany niz zwykle, i wiedzialem, ze to ja powinienem cos
z tym zrobic. W ostatnia sobote bylo przyjecie dla AA w Bo-
stonie, ktory jest oddalony o okolo pét godziny drogi. Postano-
wilem jechaé. Zrobilem pélgodzinng przejazdzke, znalazlem
miejsce parkingowe, zaparkowalem samochéd i nagle wpadlem
w depresje — wlaczytem silnik i wrécitem do domu. Kiedy wpa-
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dam w depresje, staje sie bezuzyteczny dla innych i dla same-
go siebie. Nie datbym rady zacisngé zebéw i jednak tam wejsé.
Bylem skonczony”.

Connie stwierdzita: ,Zdenerwowanie, jakie odczuwam
przed kazdym wyjsciem, jest tak przytlaczajgce, ze weiaz za-
daje sobie pytanie, czy w ogdle warto i$é. Zabieram do samo-
chodu pelny zestaw do makijazu, przybornik do manicure
LsUssdl s, ta wypadek pdybym musiata srobic soncowe po-
prawki, aby przyzwoicie wygladaé. Wiem, ze bede nie do przy-
jecia, jesli choé jeden wlosek bedzie nie na swoim miejscu”.

»Kiedy w ostatnig niedziele byliémy na przyjeciu, przez
wiekszg czesé wieczoru trzymates sie blisko mnie — méwila
Marie do Johna. — Czy to dlatego, ze bylo ci mnie zal? - spytata
go 1 dodata — Wole zostaé¢ w domu, niz wyj$é na towarzyskie
spotkanie. Moje zdenerwowanie na przyjeciu wzrasta, a po go-
dzinie przyttacza mnie i wiem, ze musze sie stamtad wydostaé”.

Sa to dodé typowe reakeje dorostych dzieci alkoholikéw
na sytuacje towarzyskie. Propozycje ,,Zrobmy przyjecie” lub
»ChodZmy na przyjecie” spotykaja sie z entuzjazmem, ale
podszytym przerazeniem o ré6znym nasileniu. Z czego wyni-
ka to przerazenie? Co ono oznacza? Czy mozna sie nauczy¢
reagowac inaczej? Pozwole sobie najpierw wyjasnié, ze dzieci
alkoholikéw nie sa jedynymi osobami, ktére reaguja napigciem
na sytuacje zwigzane z udzialem w zyciu towarzyskim, szcze-
goélnie kiedy moga spotkaé nieznane osoby. ,,Co powiem?”, ,,Czy
mnie zaakceptujg?”, ,,Czy dobrze wygladam?” — o to martwig
sie wszyscy. Nigdy nie spotkalam nikogo, kto by powiedzial:
y,Uwielbiam rozmowy na przyjeciach koktajlowych” czy ,,Im-
prezy dla samotnych sa wspaniate” lub ,Bary sa blogosta-
wienstwem dla rodzaju ludzkiego”. W rzeczywistosci jednak
spotkania towarzyskie sg dla wiekszosci ludzi nieuniknione.
Niektérzy je lubia, niektoérzy znosza, ale wielu po prostu
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z trudem je wytrzymuje. Ci, ktérzy dodajg sobie odwagi za
pomocg Srodkéw psychoaklywnych, zwykle nie majg praw-
dziwej oceny sytuacji, az do nastepnego dnia. Z, pewnoscia
pokonali zdenerwowanie, ale ich radosne zachowanie z po-
przedniej nocy moze zupeknie inaczej wygladaé w swietle dnia.

Dzieci alkoholikéw w poréwnaniu z innymi lud%mi maja
tendencje do ostrzejszych reakeji. Dlaczego tak jest? Wroémy
do przerazajacych dni twojego dziecinstwa. Przyjecia, uroczy-
stoscl, wakacje — to wszystko byly wariacje na ten sam temat.
Wydarzenia towarzyskie, w ktérych brates udzial z rodzing,
zwykle powodowaly, 7e czules sie zazenowany. Modlites sig, by
twadj rodzic-alkoholik si¢ nie upil. Starates sie, by inni ludzie
nie domyslili sie, ze z nim przyszedles. Obawiales sie, ze be-

‘dziesz musial sie zajgé swoja pijang matkg czy swoim ojcem.
Jeszeze przed wyjsciem byles zdecydowany uciec. W konicu twoja
rodzina przestala wychodzié na przyjecia. Byliscie wyizolowani.

Wakacje i $wigta zawsze byly koszmarem. Wszyscy byli-
scie podekscytowani Bozym Narodzeniem czy Wielkanoca i za-
wsze konezylo sie to awantura. Byles zawiedziony i zdener-
wowany. To, ze stanie sie cos zlego, byto nieuniknione. Twoje
urodziny albo byly ignorowane, albo - gdy zaplanowano przy-
Jecie — stawaly sie prayczyng twojej paniki. Nigdy nie mogles
byé pewny, ze bedzie dobrze. Odwiedziny przyjaciét w twoim
domu byly czyms tak niezwyklym, ze juz sam pomys} wywoly-
wal zdenerwowanie.

Z powodu coraz wiekszego wyobcowania nie miale$ zbyt
wielu doswiadezen w sytuacjach towarzyskich. Twoi rodzice
nie byli w stanie nauczy¢ cig ogtady towarzyskiej. Nie pokaza-
li ci, jak sig ubieraé, co robié, by czué sie swobodnie, ani jak
rozmawiaé z nieznajomymi. Dlatego nawet jesli twoje zacho-
wanie wydaje sie innym wiasciwe i urocze, w glebi duszy masz
uczucie, e ich wszystkich oszukujesz.
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Uwazasz, ze ta atrakeyjna, dobrze ubrana, urocza, inte-
ligentna i ciepla osoba, jaka widzg inni, istnieje tylko w ich
wyobrazni. To jest przyczyng twojej depresji lub silnego na-
pigcia, gdy myslisz o przyjeciach, Wracasz bowiem do dziecin-
stwa i wezesnych, traumatycznych przezyé.

Oto sposoby, ktore ulatwia ci wyjscie na przyjecie, jesli
sie zdecydujesz na nie pjsé:

4. 11-1(; lL:lL .‘l(,lili, i\’..‘\.,&. A ;Jilbl&llll lJl L..y_J'(l.L-lCH;‘lll.

2. PojedZ swoim samochodem.

3. Zanim tam dotrzesz, zaplanuj, kiedy wyjdziesz.

4. Przeczytaj dzisiejszg gazete, by znalezé temat do roz-
Mowy.

Dowiedz sig, czy bedzie podawany alkohol.

6. Daj sobie prawo do zdenerwowania.

. Obiecaj sobie, ze poznasz jedna nowg osobe.

8. Badz uzyteczny. Roznieg chipsy lub opréznij popiel-
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niczki.
9. Niezaleznie od tego, co sig zdarzy, pogratuluj sobie,
ze postanowiles p6jsé i poszedtes,
Nastepnym razem bedzie latwiej. Musisz tylko éwiczyé.

7. Dorosle dzieci alkoholikéw majg problemy w intym-
nych zwigzkach.

Przyjmij to za prawde. To prawda niemal uniwersalna.
Nie ty jeden masz trudnosci. Zaakceptuj ten fakt. Intymne
zwiazki sg trudne takze dla innych, w przeciwnym razie nie
byloby tylu rozwodéw. Uznaj, ze wszelkie trudnosci i proble-
my to przeszkody, nad ktérymi zgadzasz sie pracowac, aby je
pokonaé. Wydaje sie to proste, ale tak nie jest. Akceptacja ni-
gdy nie przychodzi tatwo, ale daje ci swobode, by zmienié swo-
je zycie 1 uczynié je bardziej wartosciowym.
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8. Dovroste dzieci alkoholikéw przesadnie reaguja na
zmiany, na ktore nie maja wplywu.

Harriet byta przez wiele dni wsciekla na Arthura i nie
potrafita pohamowaé swojej zlosei. Kiedy kilka dni temu byli
na tancach, Hariett starala si¢ dobrze bawié, weiggnaé sie
w zabhawe i braé¢ w niej udzial. Kiedy disc jockey zawolal: ,,Pa-
nie proszg panow”, powledzlata sobie: ,W porzadku, bede
asertywna i poprosze kogos do tanca”. Kiedy tylko podjela te
decyzje, podszedl Arthur i zaproponowal taniec. Harriet od-
mowila mu w niegrzeczny sposéb i odeszta. Ten incydent
przeniost ja ponownie w dziecinstwo, kiedy ojciec nie pozwa-
lat jej robié czegos dla siebie i po swojemu, ani samej popel-
niaé¢ bledow. Poniewaz byl bardzo wladczy i dominujacy, czu-
la sie zniewolona, Te uczucia powrdécily, gdy Arthur poprosit
ja do tanca.

Poniewaz Harriet jest dzieckiem alkoholika, w wielu
sprawach jest ulegla i robi to, co kaza inni. Przypuszcza, ze
inni ludzie sa réwniez ulegli i bedg sie zachowywaé podobnie
jak ona. Kiedy disc jockey powiedzial: ,Panie proszg panow”,
sadzila, ze dla kazdego oznacza to, iz wybieraja panie. Tym-
czasem Arhtur nie byt ulegly; cheial zatanczyé z Harriet i nie
zamierzal pozwoli¢ disc jockeyowi, by ten decydowat za niego.

Harriet przesadnie zareagowala na zmiane, na ktérg nie
miala zadnego wplywu. Arthur sam zmienit zasady. Ona, z po-
wodu swojej zbyt gwaltownej reakeji, nie mogta po prostu po-
wiedzieé mu: ,Pézniej. Teraz chee zrobié to inaczej”.

Wazne jest, by$ jako dziecko alkoholika dostrzegl, ze wy-
rzadzasz sobie krzywde, tak gwaltownie reagujac na zmiany.
Nie znaczy to, ze osoba, z ktorg jestes zwigzany, prébuje cie
skrzywdzié — moze po prostu nie przestrzega zasad tak jak ty
lub jest bardziej od ciebie spontaniczna. Powinienes jej wyttu-
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maczy¢, ze tobie zmiany nie przychodza latwo. Dzieki temu
bedzie wiedziala, ze jej pomysly nie zawsze bedg przez ciebie
odbierane zgodnie z jej intencja.

IElastycznosé to cecha, ktora byé moze cheialbys w sobie
rozwingé. Musisz zdac sobie sprawe, ze pragnienia i mozliwo-
gci to dwie zupelnie rézne rzeczy. Przekonaj sig, co ma na mysli
twdj partner, kiedy zmienia zasady. Cos, co uwazasz za osobi-
stg '.'l*_"h‘\“]r_:'f:‘ mozo mied 7!1}10}111'(\ in_n._!‘r motyw oa}.rh‘qr'ﬂiﬂ ‘ﬂr_-
dzie jasna, gdy odkryjesz, jaki jest powdd, i przyznasz wyraz-
nie, ze twoja reakcja nie odnosila si¢ do obecnej sytuacji, lecz
do twojej przesztosci. Dopiero wtedy mozesz zaczaé godzié te
dwie rzeczy — pragnienia 1 mozliwoéci.

Byé moze nigdy nie staniesz si¢ takim niefrasobliwym,
elastycznym, swobodnym czlowiekiem, jakim chciatbys byé,
ale na dazenie w tym kierunku warto poswiecié czas i energie.

9. Dorosle dzieci alkoholikéw stale szukaja aprobaty
i potwierdzenia.

Wazne jest bys wiedzial, ze oczekujesz od partnera prze-
sadnych pochwal. Mozesz przez to wpasé w pulapke. Na razie
dla obojga z was jest tak samo wazne, by by¢ zwiazanym z oso-
ba, ktéra daje wsparcie, potwierdzenie i poczucie waznosci.
Zdrowy zwigzek wymaga dwojga osdb, ktére nawzajem daja
sobie prawo do wlasnych uczué i poczucie, ze sa wazne. Jezeli
aprobata ze strony twojego partnera staje sig dla ciebie naj-
wazniejsza, zaczynasz zatracaé siebie w tym zwiazku. Je-
zeli liczy sie dla ciebie przede wszystkim dobra opinia in-
nych o tobie, tatwo poddasz si¢ manipulacji, kiedy opinia ta
ulegnie zmianie,.

Powinienes szukaé aprobaty u siebie samego. Nie zna-
czy to, ze nie masz chcieé¢ podobaé sie swojemu partnerowi
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lub ze nie hedzie ci milo, gdy on cige pochwali. Jesli jednak
twoje poczucie wlasnej wartoscei zalezy od drugiej osoby, nie
jest to dojrzaly zwigzek. Pozwoliles, by twéj partner byt dla
ciebie jak rodzic i méwik: , Tak, jestes dobry, nie, jestes niedo-
bry”. Taka sytuacja jest niewskazana dla oséb doroslych.

Jesli znajdziesz sig w takiej sytuacji, postaraj sie pamie-
tac, ze relacja rodzic - dziecko nie jest tym, do czego napraw-
d¢ dazysa. Kiedy pragniesz, by twoj partner wspieral cie 1 mo-
wil, Zze jestes cudowny, to co innego — to normalne w zdrowym
zwigzku. Poza tym pomaga to bardziej akceptowaé siebie.
Przede wszystkim musisz zrozumieé, ze to co w tobie cudow-
ne istnieje niezaleznie od uznania innej osoby.

10. Doroste dzieci alkoholikéw zwykle czuja sie od-
mienne od pozostalych ludzi.

Poczucie odmiennosei wydaje si¢ towarzyszyé ci przez
cale zycie. Ta alienacja, wzmozona przez twoje wyobcowa-
nie w dziecifistwie, jest bardzo trudna do przezwyciezenia.
Nie musi ona jednak byé tak wielkim problemem, wyraza-
Jacym sie w stwierdzeniu: ,Jestem inny, bo nie jestem nic
wart”. Jestes inny, bo jestes wyjatkowy i rozwijasz swoja
osobowo$é,

Bedac w zwigzku, nie ukrywaj, ze jestes inny, lecz za-
cznij uznawaé swojg indywidualnosé i zachecaj partnera do
tego, by cieszyt sig swojg. To podkresli wasza wyjatkowosé jako
pary. Nawet jedli zawsze czujesz sig odmienny od pozostatych,
uznaj, ze to czyni cie bardziej interesujacym.

Najwyzszy czas, by$ zrozumia}; ze inny nie znaczy gor-
szy. Wszyscy jeste§my rézni. Rozw6j uwydatnia nasza wyjat-
kowosé, co nie znaczy, 7e jestes skazany na samotnosé, Ozna-
cza to tylko, ze jako jednostka masz swoje prawa.
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11. Doroste dzieci alkoholikéw sa wyjatkowo lojal-
ne, gdy ich partner w rzeczywistosei na to nie za-
sluguje.

Lojalnosé jest jedna z twoich najwiekszych zalet — i jed-
nym z najwiekszych obcigzen. Osoba zwigzana z toba jest szcze-
sciarzem, bo zawsze moze na tobie polegaé. Czasem uciekasz
od pewnych probleméw. ale Jojalnodé w stosunku do ludzi, na
ktérych ci zalezy, nie zna granic. Chociaz jest to wspaniala ce-
cha, musi mieé rozsgdne granice. Wolno ci nadal nadal by¢ lo-

jalnym w stosunku do osoby zachowujacej sie w niewybaczalny

sposob, ale mozesz tez z powodu jej niewybaczalnego zachowa-
nia by¢ zmuszony do zerwania zwigzku lub przyjazni. Najwaz-
niejsze jest rozpoznanie momentu, w ktérym powiniene§ po-
wiedzieé ,,dosc”.

Lojalno$é w stosunku do drugiej osoby nie jest najwaz-
niejsza. Przede wszystkim musisz byé lojalny wobec siebie.
Zadaj sobie nastepujace pytania: Czy wynosze z tego zwigzku
to, co jest dla mnie dobre? Czy dostaje tyle, ile daje? Czy to
tylko pobozne zyczenie, ze dzieki mojej lojalnosci w naszym
zwigzlku wszystko utozy sie tak, jak bym tego chcial? To bar-
dzo wazne pytania. Jesli ocenisz wszystko realistycznie i oka-
ze sie, ze otrzymujesz mniej, niz pragniesz, i ze nie chcecie
wspélnie pokonywaé probleméw, bedziesz musiat zrewidowaé
swoje poglady na temat Waszego zwiazku. Odejscie bez pod-
jecia préby jego naprawy nie jest dobrym pomystem. Podob-
nie jak pozostanie na miejscu, tylko dlatego ze jest to jedyna
rzecz, ktéra umiesz zrobié. Twoja rodzina byta bardzo lojal-
na. Jednak droga do wyleczenia zaczyna sie od ograniczenia
tej lojalnosci na rzecz rozsadku i odpowiedzialnosci wobec
wszystkich cztonkéw rodziny. Lojalny musisz byé przede
wszystkim wobec siebie.
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12. Doroste dzieci allkkoholikéw sa albo nadzwyczaj od-
powiedzialne, albo wyj atkowo nieodpowiedzialne.

Jedng z zalet bycia w zdrowym zwiazku jest to, ze nie
musisz sobie ze wszystkim radzié sam. Ty robisz swoja czesé,
a twéj partner swoja. Kiedy pojawiaja sie problemy, mozecie
usiagé i wspélnie poszukaé rozwigzania. Waine jest by$ uznal,
ze nie jested sam. Robienie planéw razem z drugg osoba jest dla
ciebie czym$ nowym, ale zdejimuje z twoich ramion wielki cig-
zar. Bez wzgledu na to, co sie dzigje, jest ktos, z kim mozesz
o tym pomoéwié, kto moze razem z toba poszukaé sposobow na
osiagniecie tego, czego pragniesz. To dotyczy takze partnera,
ktory moze liczyé na twoja pomoc w realizowaniu wlasnych celow.

Nie jestes sam. Kiedy na prayklad przygotowujesz posi-
lek lub zalatwiasz sprawunki, mozesz otrzymadé pomoc. Kiedy
musisz rozwigzaé zadanie, ktore zdaje sie nie mieé rozwigza-
nia, mozesz liczyé na pomoc. Nie musisz byé za wszystko od-
powiedzialny. Twoje zycie moze nabraé réwnowagi. Podczas
gdy ty zajmujesz sie jednymi sprawami, twéj partner moze
zadbaé o inne. We wszystkim wspoéluczestniczycie — na tym
wlasnie polega zwiazek dwojga ludzi.

Nie bedzie ci latwo uwierzy¢ w oddanie drugiej osoby
lub przyjaé, ze na jej stowie mozna polega¢. Trudno ci bedzie
uwierzy¢ nawet w to, ze problem nie jest tylko i wylacznie
two6j. Wspélna odpowiedzialnosé jest rzecza podstawowa dla
zdrowego zwigzku.

Jesli znajdujesz sie wéréd oséb nadzwyczaj odpowiedzial-
nych i pozwalasz, by ktog inny martwil sigi troszezyt o wszyst-
ko, pojawia sie inny rodzaj probleméw. Prawdopodobnie zna-
lazles kogos, dla kogo przyjemnoscig jest wyreczanie cig we
wszystkim. Sa ludzie, ktorych cieszy dawanie i dla ktérych
nie jest wazne, czy otrzymaja cos$ w zamian. Oczywiscie wiele
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z nich to doroste dzieci alkoholikéw. Jednak jesli nie staniesz
si¢ bardziej odpowiedzialny, twéj partner w koiicu poczuje sie
urazony. To, ile kto§ moze daé drugiej osobie, nie otrzymujac
niczego w zamian, ma swoje granice.

Zastanow sig, czy nie popracowaé nad tym, by staé sie
czlowiekiem bardziej odpowiedzialnym. Jednakze i to wigze
sie z ryzykiem wpadniecia w pulapke. Skoro zwiazales sie z oso-
ba, ktéra postanowila opiekowaé sie toba, wszedles w relacje
rodzic — dziecko. Kiedy zdecydujesz byé bardziej odpowiedzial-
ny, mozesz napotkaé opér i oburzenie partnera.

Nie da sig¢ jednak pogodzié¢ braku odpowiedzialnosci
z posiadaniem zdrowego zwigzku. Konieczne jest, bys nad tq
cechy pracowal, ale nie musisz robié tego sam. Jesli wasz
zwigzek sie rozwija, a ty chcesz wzigé na siebie wiecej odpo-
wiedzialnogci, co dotad nie bylo w twoim stylu, omdéwecie to
z partnerem. Mozesz mu powiedzieé, ze chcialbys robié wie-
cej i aktywniej uczestniczyé w waszym wspo6lnym zyciu, ale
potrzebujesz jego pomocy. Bycie w zwigzku wymaga dawania
i brania — to nie dziala tylko w jedna strone.

13. Dorosle dzieci alkoholikéw majg sklonnoéé do ogra-
niczania sie do okreslonego sposobu dzialania, nie
biorac pod uwage innych zachowan ani mozliwych
konsekwencji. Ich impulsywno$é prowadzi do za-
klopotania, do tego, ze czuja sie one zazenowane,
nienawidza samych siebie i tracg kontrole nad oto-
czeniem. W rezultacie tracg wiele energii na na-
prawianie szkéd.

Twoja impulsywnosé to twéj najwiekszy wrog. Jezeli
czujesz, ze musisz do kogos$ zadzwonié, wyjechaé gdzies dale-
ko, wzigé §lub czy zerwaé zwiazek — odléz to na chwile. Za-

107




dzwonisz za godzine, jutro zadecydujesz o podrézy, a z o§wiad-
czynami lub zerwaniem poczekaj do polowy tygodnia. Skoro
zyskales troche ezasu, zmusg sie do rozwazenia innych mozli-
woscl oraz do zastanowienia sie nad konsekwencjami swojej
decyzji. Jesli nie potrafisz zrobié tego sam, poszukaj kogos do
pomocy. Jezeli rozwazysz inne warianty, bedziesz moégt podjacé
rozsadng decyzje (ktora moze, ale nie musi byé taka sama, jak
ta podjeta impulsywnie). Tylko w ten spos6b bedziesz w pelni
odpowiedzialny za swoje czyny. Nie powiesz pdzniej, gdy co$
sie nie uda: ,A gdybym tego nie zrobit...”. Jedli z kolei wszystko
pojdzie dobrze, bedziesz wiedzial, ze nie jest to szezesliwe zrzg-
dzenie losu, lecz efekt twojej rozsadnej decyzji.

Whiosek

Rodziny dotkniete choroba alkoholowg zle funkcjonuja. W ta-
kiej rodzinie istniejg nieprawidlowe relacje miedzy jej czton-
kami. '[‘wojefzachowahie jest oparte na doswiadezeniach z dzie-
cinstwa, ale cl_ices_z od tego uciec. To, ze wiesz, czego nie chcesz,
nie oznacza, ze wiesz, czego chcesz.

Musisz wiedzieé, czym jest zdrowy zwigzek.

Musisz nauczy¢ sie go budowac.

Musisz odrzucié szkodliwe nawyki.

Nie unikniesz walki.

Nie unikniesz bledéw.

Nie unikniesz zniechecenia.

Podobnie nieuniknione sa: wspélnota, milosé, dowarto-
gciowanie, radosé, pozadanienie, przyjazn, zrozumienie,
wspoldzialanie, zaufanie, rozwdj, bezpieczenstwo i spokdj.

Wyzwania czekaja, a wybdr nalezy do ciebie.
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