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- Pragne podziekowa¢ wszystkim tym licznym osobom,
ktore przyczynity sie do powstania tej ksigzki. Sq to dzieci
alkoholikow oraz nie-alkoholikow w kazdym wieku.

Dzigkuje Dianie DuCharme, ktora przekonata mnie,
zebym napisata te ksigzke.

Dzigkuje Sue Nobleman, Debby’emu Parsons, Tomo-
wi Perrin i Robinowi za ich niestrudzone oddanie.

Dzigkuje Lizie, Danny’emu i Dave’owi.

Dzigkuje Kerry’'emu C., Jeffowi R., Irenie G., Eleanor ().,
Barbarze P., Marcie C., moim studentom z Montclair
State, moim studentom z Ruttgers Summer School for
Alkohol Studies, moim studentom z kursu Zaawanso-
wanych Technik Terapii Rodzinnej (Westchester Coun-
cil on Alcoholism), Sharon Stone, Harveyowi Moscowitz,
Lindzie Rudin, Eileen Patterson, Bernardowi Zweben 1

Jamesowi F.Emmert.
: Janet G. Woititz

Wstep

Ksigzka ,Doroste Dzieci Alkoholikéw” zostala napisana przede
wszystkim z my$la o dzieciach alkoholikéw. Po jej opublikowaniu
okazalo sig, Ze omawiany w niej material odnosi sie réwniez do
innych typéw rodzin dysfunkcjonalnych. Jezeli nie wyrosto sie w
srodowisku alkoholowym, ale doswiadczylo sie w zyciu innych
zachowan kompulsywnych, takich jak: hazard, naduzywanie nar-
kotyko6w, przejadanie sie, chroniczna choroba, ortodoksyjne posta-
wy religijne, jesli bylo sie dzieckiem wychowanym w domu dziec-
ka lub w innych systemach potencjalnie dysfunkcjonalnych mozna
stwierdzi¢ u siebie podobna charakterystyke. Okazuije sig, ze wie-
le z tego co jest prawdg w stosunku do dzieci alkoholikéw, jest
prawdziwe réwniez w odniesieniu do innych i ze zrozumienie tego
faktu moze pom6c zmniejszy¢ poczucie izolacji u niezliczonych
0s6b, ktore takze uwazaly sie za ,inne” z powodu swego zyciowe-
go doswiadczenia. Zapraszam do lektury.



Wprowadzenie

W ostatnich latach prowadzi sie w naszym spoleczenstwie co-
raz wiecej badan dotyczacych alkoholizmu. Chociaz liczby si¢
r6znig, istnieje ogélna zgoda co do tego, ze w Ameryce zyje z
gora dziesieé milionéw alkoholikéw.

Ludzie ci, sami bedac ofiarami, wywieraja niekorzystny wptyw
na tych, z ktérymi sg zwigzani. Skutki alkoholizmu dotykaja pra-
codawcéw, krewnych, przyjacioél i rodziny alkoholikéw. Krewni
i przyjaciele s3 wmanipulowani w usprawiedliwianie oraz kry-
-cie alkoholika. Wierza w obietnice poprawy, chociaz krotkotrwa-
tej, poniewaz ci, ktérym zalezy na alkoholiku chcg w nie wie-
rzy¢. I tak bezwiednie stajg sie czeécig chorego systemu.

- Najbardziej cierpig najblizsi. Odbija si¢ to na rodzinie kiedy praco-
dawca musi wypowiedzie¢ alkoholikowi prace. Odbija sie to na rodzi-
nie, kiedy krewni i przyjaciele - nie moggc diuzej tolerowaé konse-
kwendji alkoholizmu - unikajg alkoholika i jego bliskich. Rodzina jest
réwniez bezposrednio narazona na zachowania alkoholika. Niezdol-
ni, bez pomocy przeciwstawi¢ si¢ temu, czionkowie rodziny wiklaja
sie w konsekwencje choroby i sami staja sie emocjonalnie chorzy.

Powszechne zainteresowanie koncentrowato si¢ przewaznie na

alkoholizmie, naduzyciu alkoholu i alkoholikach. Mniej uwagi po- -

Swigcano rodzinie, a szczegélnie dzieciom Zyjagcym w alkoholo-
wych domach. -

Bez watpienia wielka jest liczba dzieci cierpigcych z powodu
zycia w rodzinie alkoholika. Wyodrebnienie tych dzieci jest trud-
ne z wielu powodéw, miedzy innymi, wstydu, niewiedzy, ze al-
koholizm jest chorobg, zaprzeczania oraz ochraniania dzieci przed
nieprzyjemng rzeczywistoscia.

Mimo, ze cierpienie przejawia si¢ w zachowaniu na rézne spo-
soby, wspoélne wszystkim dzieciom alkoholikéw wydaje sie ni-
skie poczucie wilasnej wartosci. Nic w tym dziwnego, skoro w
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literaturze okreéla sig, ze warunki, ktére sprawiajg, iz jednostka
ceni siebie i uznaje za osobg wartosciows, mozna streéci¢ w kate-
goriach ,ciepta rodzicielskiego”, ,jasno okreslonych granic” i , trak-
towania z szacunkiem” I

Istnieje spora literatura, ktéra dowodzi, Ze w domu alkoholika
te warunki pozostaty nie spetnione badz byly spelniane niekon-
sekwentnie.?

Na zachowanie rodzica pijacego maja wpltyw zwigzki chemicz-
ne wewnatrz organizmu, a na zachowanie rodzica niepijgcego
wplywaja jego reakcje na alkoholika. Niewiele psychicznej energii
pozostaje, azeby konsekwentnie zaspokaja¢ wielorakie potrzeby
dzieci, ktére stajg si¢ ofiarami rodzinnej choroby.

Rodzice stanowia dla dzieci model czy tego chcg, czy nie. We-
dlug tego co pisze Margaret Cork, to wtasnie w wymianie dawa-
nia-i-brania, w zwigzkach z rodzicami i innymi osobami dziec-
ko znajduje poczucie bezpieczenistwa, poczucie wiasnej wartosci
i zdolno$¢ radzenia sobie ze zlozonymi problemami wewnetrz-
nymi, na ktére napotyka.P!

Badania Coopersmitha nad dorastajagcymi chiopcami wykazaty,
ze u dzieci pewnos¢ siebie, przedsiebiorczosc i zdolnos$¢ radzenia
sobie z przeciwnosciami ksztaltuje sie wtedy, kiedy sa traktowane
z szacunkiem i wyposazone w dobrze okreslong hierarchie warto-
éci, kiedy wymaga sie od nich zaradnosci oraz prowadzi w kie-
runku rozwigzywania probleméw. Jednostka uczy si¢ polega¢ na
sobie raczej w dobrze zorganizowanym, wymagajacym Srodowi- -
sku niz gdy pozwala si¢ jej na wszystko praktycznie bez ograni-
czen i daje swobode poszukiwarn nie okreslajac ich kierunku.

Badania zar6wno Stanleya Coopersmitha, jak i Morrisa Rosen-
berga doprowadzily ich do przekonania, Ze uczniowie o wyso-
kiej samoocenie postrzegaja siebie jako odnoszacych sukcesy. Sa
oni wzglednie wolni od lekéw i objawéw psychosomatycznych
oraz potrafia realistycznie oceni¢ swoje mozliwosci. Sg przeswiad-
czeni, ze ich wysitki doprowadza do sukcesu, a jednoczesnie w
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pelni $wiadomi swoich ograniczeri. Osoby o wysokiej samoocenie
sg Smiale, towarzyskie i spodziewajq sig, ze zostang dobrze przy-
jete. Akceptuja innych i inni maja tendencje akceptowania ich.

Z drugiej strony, wedlug Coopersmitha i Rosenberga ucznio-
wie o niskiej samoocenie tatwo si¢ zniechecaja i czasami popada-
ja w depresje. Czuja sie wyizolowani, niekochani i niegodni mi-
tosci. Wydaje sig, ze nie sg zdolni wyrazaé siebie ani bronié
wlasnych niedostatkéw. Tak bardzo sg zaabsorbowani swojg nie-
$miatoscig i lekiem, Ze ich zdolnosé do zaspokajania wlasnych
potrzeb moze tatwo ulec zniszczeniu.!

Moje wlasne badania zamieszczone w pracy ,Samoocena u
dzieci alkoholikéw” (,Self-Esteem in Children of Alcoholics”)P!
wykazaly, ze dzieci, ktérych rodzice s3 alkoholikami maja nizsza
samooceng niz te, ktére nie pochodza z doméw, gdzie naduzy-
wano alkoholu. Mozna sie bylo tego spodziewa¢. Skoro samo-
ocena bazuje przede wszystkim na bogatym doswiadczeniu by-
cia traktowanym przez znaczgce osoby z szacunkiem, akceptacja
i troska, to logiczne jest przypuszczenie, ze niekonsekwentne
spelnianie tych warunkéw w domu alkoholika wptynie negatyw-
nie na mozliwos¢ pozytywnego przezywania samego siebie.

Co ciekawe, zmienna taka jak wiek osoby badanej okazata sie
nieznaczgca jako czynnik determinujgcy samoocene.™! Osiemna-
stolatki i dwunastolatki widzialy siebie zasadniczo w taki sam
spos6b. Mogly sie r6znie zachowywag, ale nie mialy innych uczué
wobec siebie samych. Wskazuje to na fakt, ze postrzeganie siebie
nie zmienia si¢ wraz z uplywem czasu bez jakiej$ formy inter-
wencji. Bedzie si¢ zmienial sposéb, w jaki przejawia si¢ nasta-
wienie do siebie samego, ale nie sposéb spostrzegania siebie. Je-
zeli wszystko to jest prawdg, a badania zdaja si¢ to potwierdza¢,
to wazng grupa spoleczng, na ktérg nalezy zwréci¢ uwage, sg
DOROSLE DZIECI ALKOHOLIKOW.

¥ Zmienne takie, jak ple¢, wyznanie, zawéd i wiek rodzeristwa, réwniez nie okazaty
sie statystycznie znaczace
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Nie ignorowaliSmy tej populacji. Po prostu nie identyfikowalismy
jej w pelni. Nazywalismy tych ludzi alkoholikami. Nazywalismy ich
malzonkami alkoholikéw. Nie rozpoznaliémy w petnym wymiarze
ryzyka, na jakie byli narazeni. Czas, zeby okresli¢ ich dokladniej. Czas
nazwac ich DDA (Doroslymi Dzie¢mi Alkoholik6w). Jest wazne, zeby
rozpoznaé ten czynnik poniewaz oznacza to daleko idgce konsekwen-
cje dla ich leczenia. Dorosle dzieci alkoholikéw zostaty dotknigte i
zareagowaly zapewne inaczej niz ci, ktérzy nimi nie sg. Ta ksigzka
przedstawi wam charakterystyke dorostego dziecka alkoholika, wy-
jaéni, co oznacza DDA i jakie to ma konsekwencje.

Opowie ona o tym jak si¢ manifestuje kiepska samoocena, za-
proponuje bardzo sprecyzowane sugestie co do mozliwosci
zmian, jesli okaze sie to pozadane.

Pracuje z grupami dorostych dzieci alkoholikéw. W poglebio-
ny spos6b przygladamy sie ich my$lom, nastawieniom, reakcjom
i uczuciom oraz przemoznemu wplywowi alkoholu na ich zycie.

Polowa czlonkéw grupy to zdrowiejgcy alkoholicy, druga po-
lowa nie. Polowe stanowig mezczyzni, polowe kobiety. Najmiod-
szy uczestnik ma 23 lata. Niektorzy zyja w malzenstwie, inni nie.
Niektérzy majg dzieci, ale nie wszyscy. Wszyscy natomiast sg
zaangazowani w swoj rozwdj osobisty.

Istniejg pewne og6lne prawidlowosci, ktére w tej czy innej
formie pojawiajg si¢ praktycznie na kazdym spotkaniu. Warto
przyjrze¢ sie im uwaznie i przedyskutowac je.

* Doroste dzieci alkoholikéw musza domyslac sie jakie zacho-
wanie jest normalne.

* Doroste dzieci alkoholikéw majg trudnosci z przeprowadze-
niem swoich zamiaréw od poczatku do korica.

* Dorosle dzieci alkoholik6w klamia, gdy réwnie fatwo byloby
powiedzie¢ prawde.

* Dorosle dzieci alkoholikéw oceniajg siebie bezlitosnie.

* Dorostym dzieciom alkoholikéw trudno sig bawic i przezy-
wac radosé.



* Doroste dzieci alkoholikéw traktuja siebie bardzo serio.

* Dorostym dzieciom alkoholikéw trudno nawigzywacé bliskie
kontakty.

* Doroste dzieci alkoholikéw przesadnie reaguja na zmiany,
nad ktérymi nie maja kontroli.

* Doroste dzieci alkoholikéw ustawicznie poszukujg uznania i
potwierdzenia.

* Doroste dzieci alkoholikéw myslg, ze réznig si¢ od innych

* Doroste dzieci alkoholikéw sa albo nadmiernie odpow1ed21a1-
ne, albo nadmiernie meodpowwdzmlne

* Doroste dzieci alkoholikéw sg lojalne do ostatecznosci, nawet
w obliczu dowodéw, ze druga strona nie zastuguje na lojalnosé.

* Doroste dzieci alkoholikéw sg impulsywne. Maja tendencje
poddawania si¢ biegowi zdarzeri bez powaznego rozwazenia
innych alternatywnych zachowarn czy mozliwych konsekwengji.
Ta impulsywnos¢ wiedzie do zagubienia, niecheci do siebie i utra-
ty kontroli nad otoczeniem. Ponadto zuzywaja nadmierng ilo§¢
energii na ,uprzatanie” tego bataganu.

Niniejsza ksigzka zostata napisana dla dorostych dzieci alkoholi-
kéw i do nich jest adresowana. Mam nadziejg, ze réwniez doradcy
i inne osoby zainteresowane problemem uznaja jg za wartosciowa.

Moze ona by¢ uzyteczna na wiele sposobdéwr:

- do poszerzenia wiedzy i zrozumienia, co to znaczy by¢ dziec-
kiem alkoholika i jak ten proces rozwija si¢ w czasie;

- do wykorzystania jako przewodnik samopomocy albo prze-
wodnik kliniczny w pracy ukierunkowanej na rozwéj osobisty oraz

- jako material dla grup dyskusyjnych Dorostych Dzieci Alko-
holikow.

Ofrzymalam z calego kraju wiele pytan o to, w jaki spos6b
zakltada¢ grupy Dorostych Dzieci Alkohelikéw, jak wychodzié
naprzeciw ich specyficznym potrzebom, zachowujac wiernosé
zasadom AA i Al-Anon. Niniejsza ksigzka zawiera odpowiedzi

‘na te pytania.
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Co ci si¢ przydarzylo, kiedy byles dzieckiem?

Kiedy dziecko nie jest dzieckiem? Kiedy zyje w otoczeniu do-
tknietym alkoholizmem. A doktadniej, kiedy dziecko przestaje by¢
dziecinne? Z pewnoscia wygladates jak dziecko i ubierales sie jak
dziecko. Inni ludzie spostrzegali cie jako dziecko dopéki nie zbli-
zyli si¢ na tyle, by dostrzec smutek w twoich oczach i zmartwiony
wyraz twarzy. W duzej mierze zachowywates si¢ jak dziecko, ale
tak naprawde nie psocites, raczej towarzyszyles w psotach innym
dzieciom. Nie byto w tobie tej spontanicznosci, jaka miaty inne dzie-
ciaki. Ale nikt tego nie zauwazat. Tak dtugo, dopdki nie stat ci sie
bliski, a nawet wtedy pewnie nie wiedziat co to znaczy.

Cokolwiek inni widzieli i méwili, faktem jest, ze nigdy napraw-
de nie czutes si¢ dzieckiem. Nigdy nawet nie miate$ pojecia, jak to
jest, kiedy ma si¢ uczucia dziecka. Dziecko jest bardzo podobne
do szczeniaka...z fatwoscia przyjmuje i odwzajemnia milosé, jest
rozbiegane, nieco psotne i figlarne, robi rozne rzeczy, zeby zdoby¢
uznanie badZ nagrodg, ale tylko tyle, ile trzeba, nie wiecej. A co
najwazniejsze: jest beztroskie. Jesli dziecko przypomina szczenia-
ka to ty nie byles dzieckiem.

Inni mogli ci¢ opisac jednym prostym zdaniem, prawdopodob-
nie zwigzanym z rolg, jaka pelnile$ w rodzinie. Dzieci, ktére zyja
w domach dotknigtych alkoholizmem podejmuja role podobne
do rél w innych dysfunkcjonalnych rodzinach. Lecz w rodzinie
tego typu widac to bardzo wyraznie. Inni réwniez sa tego §wia-
domi, tylko nie rozpoznajg, jakie sg przyczyny tego stanu.

Na przykiad: ,Spéjrz na Emily, czyz ona nie jest wyjatkowa?
To najbardziej odpowiedzialne dziecko, jakie kiedykolwiek wi-
dzialam. Chcialabym mie¢ takie w domu.” Jesli bylas Emilia,
usmiechalas sig, czulas sie dobrze i cieszylas sig, ze cie pochwa-
lono. Prawdopodobnie nie pozwolitas sobie pomysle¢ , Chciata-
bym, zeby rodzice tez tak mysleli ,,.A juz z pewnoscia nie o$mieli-
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fas sie pomyéleé: ~Moi rodzice tez mogliby uwaza¢, ze jestem wspa-
niata. Chcialabym, Zeby byli ze mnie zadowoleni”. I na pewno nie
o$mielitas si¢ pomysleé: ,Jesli ja nie potrafie na to zastuzy¢, to kto by
potrafit?”. Dla kogos z zewnatrz bylas po prostu wyjatkowym dziec-
kiem. I w istocie tak bylo, tylko Ze oni nie mieli pelnego obrazu.

Mogles pelni¢ inng role w rodzinie. Mogles by¢ kozlem ofiarnym,
kims, kto ciggle jest w tarapatach. Odwracale$ uwage rodziny od tego,
co sie naprawde dzialo. Ludzie méwili: ,Spéjrz na tego Tomka, on
zawsze co$ zbroi. Chlopcy to chtopcy. Tez bylem taki w jego wieku”.

Co czule$, jesli byles taki jak Tomek? Mozliwe, ze nie pozwala-
les sobie na odczuwanie czegokolwiek. Popatrzytes tylko na czlo-
wieka, ktéry to méwil, i wiedziale§, ze naprawde nie byt taki jak
ty, kiedy byl w twoim wieku. Gdyby byl, nie robitby takich przyty-
kéw. A jednak nie pozwalale$ sobie powiedzie¢ ani prawdopo-
dobnie nawet zastanowi¢ sie: ,Co takiego musze zrobié, zeby
zaczeli zwracaé¢ na mnie uwagg? Dlaczego tak musi by¢? ,

Mogtas by¢ bardziej podobna do Barbary i zosta¢ btaznem kla-
sowym. ,,O rety! Ona naprawde powinna zosta¢ aktorka kome-
diowa kiedy doroénie. Jaka bystra, zabawna i dowcipna!” I jesli
bylas taka jak Barbara, moglas sie udémiechad, ale skrycie mysla-
las sobie: ,Czy oni wiedzg, jak naprawde sie czuje? Zycie wcale
nie jest takie zabawne. Wyglada na to, ze dali sie nabra¢. Nie moge
dopuscié, zeby sie zorientowali.”

I jeszcze mata Malgosia czy moze Joasia. Jako$ nigdy nie udaje
mi sie dobrze zapamigtac imienia. To mate dziecko, tam w kacie.
To dziecko stojace na uboczu, nigdy nikomu nie sprawiajgce zad-
nych klopotéw. Ta dziewczynka myéli: ,Czy jestem niewidocz-
na?” Tak naprawde nie chce by¢ niewidoczna ale chowa sie w
swoim pancerzu, majac nadzieje, ze ktos ja zauwazy, bezsilna,
zeby cokolwiek zrobi¢ w. tym kierunku.

Wygladales jak dziecko, ubierale$ si¢ jak dziecko, do pewnego
stopnia zachowywale$ sie jak dziecko, ale z cala pewnosciag nie
czules sie jak dziecko. Przyjrzyjmy sie temu, jak bylo w domu.
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Zycie domowe

Otoczenie w jakim dorastajg dzieci alkoholikéw jest wszedzie
podobne. Charaktery alkoholikéw mogg by¢ rézne ale to, co dzieje
si¢ w ich domach, nie bardzo rézni si¢ od siebie. Poszczeg6lne
wydarzenia mogg by¢ inne, ogoélnie jednak srodowisko jednego
domu alkoholika jest podobne do drugiego. Zawsze wyczuwal-
ne jest napiecie i niepokd;j. To, co konkretnie si¢ z nimi robi, moze
sie rézni¢, ale p6Zniej niezmiennie nastepuje bél i poczucie winy.
Réznice leza bardziej w sposobie reagowania na przezyte do-
$wiadczenia niz w samych doswiadczeniach.

W odmienny sposéb przyjmowaliécie to, co sie z wami dziato,
i w efekcie réznie sie zachowywaliscie. Ale w $rodku wiekszos¢
z was czula sie bardzo podobnie.

Pamietasz, jak bylo w domu? Potrafisz przywola¢ w pamieci jak
wygladal, ale czy pamietasz, jak sie w nim czules? Czego sig spodzie-
wate$, kiedy wchodzites do srodka? Miale§ nadzieje, Ze wszystko
bedzie w porzgdku, lecz nigdy nie byles tego pewien. Pewne bylo
jedynie to, ze nigdy nie wiedziates, co zastaniesz ani co sie wydarzy.
I bez wzgledu na to, ile razy si¢ poprzednio sparzytes, za kazdym
razem kiedy stawale§ w drzwiach, zawsze czule$ si¢ zaskoczony.

Jezeli alkoholikiem byl tw¢j ojciec, to czasami bywal kochajacy
i serdeczny. Byl takim ojcem, jakiego zawsze chciale$ mie¢: tro-
skliwy, zainteresowany, zaangazowany, obiecywat wszystko, cze-
go dziecko moze chcie¢. Wiedziales takze, ze ci¢ kocha.

Ale czasami taki nie byl. To bylo wtedy, kiedy by1 pijany. Kiedy
w ogole nie wracat do domu, martwile$ sie i czekales. W domu
bywal nieprzytomny, urzadzal bijatyki z matka, czasami nawet
zamierzal sie na ciebie, co naprawde bylo przerazajace. Czasami
wkraczate§ pomiedzy rodzicéw, prébujac utrzymac spokéj w

rodzinie. Nie wiedzac nigdy, co sie wydarzy, zawsze czules sie

jakos rozpaczliwie. Wtedy pijany ojciec zapominat tez o wszyst-
kich wczorajszych obietnicach. Czute$ si¢ dziwnie, poniewaz
wiedziale§, ze wierzyl w to, co obiecywal. MySlales:. ,,Dlaczego
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nigdy sie tak nie dzieje? Dlaczego on nigdy nie robi tego, co obie-
cuje? To naprawde nie jest w porzadku.”

I byla jeszcze twoja matka. Tak jako$ dziwnie, nawet ze wszyst-
kimi jego problemami, mogle$s wole¢ ojca. Poniewaz ona byla
gderliwa i rozdrazniona, i zachowywala sie¢ tak, jakby na swoich
barkach dZwigala ciezar catego $wiata, i caly czas byla zmeczo-
na, a ty czules si¢ tak, jakbys jej przeszkadzatl. Nawet jesli mowi-
la, Ze jej nie przeszkadzasz, nie mogle$ nic na to poradzi¢, ze tak
wlasnie sie czules.

Moze twoja matka musiala pracowaé. Mozliwe, ze ojciec byl
bez pracy. Nie mogles sie oprze¢ wrazeniu, ze gdyby cie nie bylo,
nie byloby wszystkich tych klopotéw. Matka nie walczylaby z
ojcem. Nie bylaby napieta caly czas, nie krzyczalaby, nie bylaby
skfonna do wybuchéw Zycie byloby o niebo 1zejsze, gdyby cie
po prostu nie bylo. Czules si¢ bardzo winny. W pewien spos6b
juz samo twoje istnienie spowodowalo te sytuacje: gdybys byt
lepszym dzieckiem, byloby mniej probleméw. To wszystko przez
ciebie, jednak najwidoczniej nie mogle$ zrobi¢ nic, zeby zmieni¢
zycie na lepsze.

Jesli uzalezniona byla twoja matka, mozliwe, ze ojciec juz od-
szedl lub do péZna przesiadywal w pracy. Nie chciat by¢ w domu.
Albo moze wracal z pracy w potudnie i wykonywal za matke jej
obowiazki: przyszywat ci guziki badz robit obiad. Tak moglo by¢
przez jakis czas. Ale czule$ sie z tym dziwnie, poniewaz wiedzia-
tes, ze to nie do niego nalezalo i ze wykonywal te prace, aby za-
tuszowac fakt, ze matka jest pijana.

W korticu prawdopodobnie przejales zadania, ktére zwykle wy-
konywala matka. Doé¢ wczeénie nauczyles sie gotowaé, sprzatac i
robi¢ zakupy. Oprécz przejecia zadania opieki nad miodszym ro-
dzenistwem, by¢ moze réwniez zaczales dostownie matkowac
swojej matce. Mozliwe, Ze pomagale$ jej jes¢ i my¢ sie i nawet kia-
dies ja do 16zka, zeby miodsze rodzeristwo nie widziato, ze upila
sie do nieprzytomnoéci. Troszczyles si¢ o cala rodzme;
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W chwilach trzezwosci matka prébowata nadrobi¢ to, co za-
niedbywata wtedy, gdy pila, a ciebie przyttaczalo poczucie winy.
Moze byty dtugie okresy, kiedy odktadata picie i prébowata utrzy-
mac w domu porzadek. Jakze bolesna dla ciebie byla swiadomosé¢
jej walki. Odczuwate$ wdziecznos¢ i jednoczesnie poczucie winy
przezywajac coraz wigkszy zamet. Jaka wilasciwie byta twoja rola?

Jezeli oboje rodzice byli alkoholikami, jeszcze trudniej bylo co-
kolwiek przewidzie¢ précz tego, ze na zmiane dziato si¢ z nimi
coraz gorzej. Przebywanie w domu bylo pieklem. Napiecie bylo
tak geste, Ze mozna je bylo kroi¢ nozem. Uczucie nerwowosci i
zlosci wisiato w powietrzu. Nikt nie potrzebowal nic méwic,
kazdy je czul. Bylo to niesamowicie wyczerpujace i przykre. Jed-
nakze nie bylo sposobu by sie od tego uwolni¢, nie byto miejsca,
gdzie mozna by sie bylo schowa¢. Zastanawiales sie: ,Czy to sie
nigdy nie skoriczy?”

Prawdopodobnie mys$late$ o tym, aby porzuci¢ dom, uciec,
uwolni¢ sie od tego wszystkiego, aby tw6j uzalezniony rodzic
stal si¢ trzezwy, a zycie bylo piekne i wspaniate. Zaczate$ zy¢ w
basniowym $wiecie fantazji i marzen. W duzej mierze zyle$ na-
dzieja, poniewaz nie chciale$ uwierzy¢ w to, co si¢ dziato. Wie-
dziale$, ze nie mozesz o tym rozmawiac ze swoimi przyjaciétmi
ani z dorostymi spoza rodziny. Poniewaz wierzyle$, ze musisz
utrzymywac te uczucia w tajemnicy, nauczytes$ sie réwniez trzy-
ma¢ w tajemnicy wiekszoé¢ innych uczué. Nie mogles pozwoli¢,
aby reszta $wiata wiedziala, co dzieje si¢ w twoim domu. Zreszty
kto by ci uwierzyl?

Widziales, jak matka ukrywa picie ojca. Styszates jak usprawie-
dliwiala go, ze jest zbyt chory, aby i8¢ do pracy. Nawet jesli po-
wiedziale$ jej co$ na temat ojca, udawala, Ze to nie prawda.
Moéwila: ,Bzdura, nie przejmuj si¢. Jedz swoja owsianke.” Szyb-
ko nauczytes sie utrzymywac w sekrecie picie ojca, podczas gdy
skrecalo cie w zotgdku, czule$ sie wewnetrznie spiety i plakates
nocami - jesli jeszcze potrafiles ptakac.
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Wiedziate$, ze twoje marzenia, aby opusci¢ dom albo zamiesz-
ka¢ z rodzing, ktéra zyje szczesliwie, nigdy sie nie spetniag. Byto
ci bardzo trudno wyjecha¢ z domu, choéby tylko na weekend.
Jesli zostale$ gdzies na noc, martwites sie o to, co sie tam dzieje:
~Jesli wychodze z domu, jestem jak szczur uciekajacy z tongcego
okretu. Jak oni sobie beze mnie poradza? Jestem im potrzebny.”
Inaprawde realnie byle$ im potrzebny. Bez ciebie musieliby okre-
§li¢ swo6j wzajemny stosunek do siebie. Nie byto ucieczki.

Bytes w putapce. Bytes w putapce fizycznie i emocjonalnie. Te
uczucia znalazly wyraz w nastepujgcym $nie Glorii:

» 10, co opowiem, énito mi sig, kiedy mialam osiem lat. Byto to
prawie 15 lat temu i do dzi$ pozostaje najbardziej zywym i prze-
razajgcym snem, jaki pamietam. Zdarzyt sie¢ w tym okresie moje-
go zycia, kiedy problem picia mojej matki zaczat by¢ powazny.

Sen byl czarno-bialy. Wszystko otaczala przezroczysta, jasna
mgta. To bylo dziwne, poniewaz nie tylko bratam udziat w tym
$nie, ale réwniez obserwowalam siebie w nim. Widzialam siebie
tak, jak mozna sie zobaczy¢ w telewizji albo na filmie.

Moja mama i ja bylySmy w jakim$ bardzo ciemnym i ponurym
miejscu, przypominalo to loch. Obie bylySmy za kratami czegos,
co moglo by¢ klatka albo wiezieniem. Miejsce to nie miato ani
Scian, ani podtogi, ani sufitu - tylko klatka, moja mama, ja i czar-
na préznia. Pamietam, jak chodzilam tam i z powrotem, bytam
niespokojna ale nie przestraszona. Wtem znikad pojawila sie
strazniczka ubrana w mundur. Podeszla do klatki, otworzyla
drzwi i wypuscita mojg mame. Chwycila jg za ramie i wypro-
wadzita. Ja zostalam. Wiec czekatam cierpliwie, pewna, ze w
odpowiednim czasie strazniczka wréci i uwolni takze mnie. Cze-
katam, jak mi sie zdawatlo, calg wiecznosé. W koricu co$ pojawi-
lo sie w ciemnosci. Pomy$lalam, ze to przyszta po mnie straz-

niczka. Jednak zamiast niej zobaczylam dziwny, meludzkl\ ared on

ktoéry bardzo powoli przeszed! obok klatki, a potem zm”kngi Mo&
ciemno$ciach. Zniknagt w prézni, a ja zostalam sama.




mnie my$l, Ze nikt nie przyjdzie mnie uwolni¢. Bylam sama.
Ogarnela mnie panika.

Obudzilam sie przerazona. Odchodzilam od zmysiéw. Pamie-
tam, jak siedzialam na 16zku i krzyczalam. W kazdym razie my-
§lalam, ze krzycze. Zmuszalam sie do krzyku, ale zaden dzwigk
nie wydobywat mi sie z gardia. Wiec wzielam jeszcze jeden gle-
boki wdech i znowu byla cisza. Stracilam glos.

Prébowalam zawolaé¢ matke. Tak bardzo pragnelam, aby byla
przy mnie, ale nie bylo sposobu, zeby mnie uslyszata. Wiec wsu-
netam si¢ z powrotem pod koldre i modlitam sig, zebym rano
odzyskala glos. A potem zasnelam.”

Gloria miala poczucie, ze jest w potrzasku. Gloria byla w po-
trzasku. Byla sama ze swoim bélem. Nie méwila o tym nikomu,
ale codziennie prosto ze szkoty wracata do domu, zeby zaja¢ sie
‘matka. Jakkolwiek bolesne, jednak byto to latwiejsze niz siedze-
nie w szkole i zamartwianie si¢. Nikt niczego nie zauwazyl. Nikt
nie widziat co si¢ dzieje. Gloria byla grzeczng dziewczynks, kt6-
ra stuchata si¢ wszystkich i nikomu nie sprawiala ktopotu.

Szkola

Malo tego, ze twoje zycie domowe bylo przykre, to jeszcze mialo
ono wplyw réwniez na to, co dzialo si¢ w szkole. Jak ci szlo w
szkole? Jesli, podobnie jak Emily, byle$ prymusem i obowigzko-
wym uczniem, to radzile$ sobie bardzo dobrze. Robites wszystko,
co ci kazano. Dostawates dobre stopnie i sporo pochwat. Moze na-
wet byle$ tym dzieckiem, ktére miato dba¢ o porzadek w klasie. To
dawalo ci chwilowe wytchnienie od domu i twoich prawdziwych
uczué. Nikomu nie przyszto do glowy, ze jeste$ dzieckiem z bardzo
powaznymi problemami. Mozliwe nawet, ze nauczyciele méwili
twoim rodzicom: ,Szkoda, Ze ja nie mam takiego dziecka.”

Jezeli nie nalezale$ do tej kategorii, to twoje wyniki szkolne byly
zmienne. W zaleznosci od inteligencji i tego, jak sprytnie nauczy-
te$ si¢ manipulowaé, mogle$ mie¢ okreslony wplyw na swoje
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postepy w szkole. Mogle$ mie¢ dobre wyniki z jakiego$ przed-
miotu w jednym semestrze, a zte w nastepnym, az w koricu zu-
pelnie si¢ zaniedbywates. Lub ,, przeslizgiwates si¢”. Albo jak Don
prébowales zalatwia¢ swoje sprawy przez zastraszanie innych.

Niestety, przejmowate$ wiele cech swojego rodzica alkoholika.
Ludzie zachowuja sie tak, jak si¢ tego nauczyli - czy im sie to
podoba czy nie, czy tego chca czy nie. Alkoholicy nie chca podej-
mowac¢ odpowiedzialnoéci za swoje postegpowanie. Czy tak byto
tez z toba? Z pewnoécia tak byto w przypadku Dona.

Don ma 17 lat, jest uczniem szkoly $redniej i mieszka ze swoim
ojcem - zdrowiejacym alkoholikiem. W okresie picia, ktéry trwat
przez wigkszos¢ zycia Dona, jego ojciec byt bardzo ki6tliwy i cze-
sto porywczy. Zawsze stawial na swoim, poniewaz inni si¢ go bali.

Don przyszedt ze mng porozmawia¢, poniewaz grozita mu nie-
dostateczna ocena z biologii, a to oznaczatoby, ze nie ukoriczy
szkoly. Jako pow6d zagrazajacej oceny niedostatecznej nauczy-
ciel tego przedmiotu podat fakt, iz Don nigdy nie uczeszczal na
zajecia.

Pierwsza reakcja Dona na te sytuacje byta identyczna z tg, jaka
styszat od swojego ojca, kiedy ten jeszcze pit: ,On nie moze mi tego
zrobi¢. Nie ma do tego prawa. Za kogo on si¢ uwaza? Poskarze sie
na niego w Kuratorium. Zrobie mu to §winistwo.” I tak w kétko.

Nie odezwalam sig¢. Wtedy sprobowat wybiegu ktéry stosowat
jego ojciec, wtedy gdy przestawal pi¢, ale nadal miat kaca i byt
struty. ,Wiem, co zrobie. Péjde do niego do domu. Padne mu do
nég. Bede blagat, bede prosil. Bede catowat go po rekach.”

Kiedy nie zareagowalam, przeszed! do trzeciej fazy, tej, ktéra
wykazala, ze pracowal nad sobg dlugo i solidnie. ,Sadze, ze bede
musiat si¢ z nim uméwic, przysiagsé faldow i sprawdzié, czy uda
mi sie nadrobi¢ zalegtosci.”

Don nauczyt sie bra¢ odpowiedzialnoé¢ za swoje zachowanie. Byta
to trudna lekcja, poniewaz nie wynikata automatycznie z jego zy-
ciowego doswiadczenia. Odpowiedzialnosci trzeba si¢ bylo nauczy¢.
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Gdyby pozostat zadziorny, zawalitby sprawe i nie rozumialby
dlaczego. Méglby siebie uzna¢ za ofiare i obwinia¢ innych.

Dziecko, ktére powtarza takie zachowania, staje si¢ coraz bar-
dziej aspoleczne i czgsto wchodzi w konflikt z prawem. Ludzie
wokét oceniaja jego zachowanie surowo, a on nie rozumie dla-
czego, poniewaz nie nauczy! sie innych sposobéw zachowania.

Gdyby zatrzymal si¢ na drugim etapie, mogloby mu uda¢ sie
»naciagna¢” nauczyciela. Cwaniakom takie zachowanie do pewne-
go czasu moze uchodzi¢ na sucho. Tego réwniez nauczyl si¢ w domu.

Wysoce manipulacyjne zachowania alkoholika przynosza chwi-
lowe owoce w postaci osiggania celéw, ktére alkoholikowi wy-
daja sig¢ pozadane. Ale manipulacje nie udaja si¢ bez korca; lu-
dzie przestajg dawac sie oszukiwac i alkoholik wpada w klopoty.
To samo dotyczy réwniez dziecka alkoholika. Do czasu takie za-
chowanie uchodzi mu ptazem. Majac falszywe poczucie wlasnej
mocy, wlasciwie nie wie, co w niego ugodzilo, gdy wreszcie znaj-
dzie si¢ w klopotach.

Trzecia mozliwos¢ jest ta pozadang, poniewaz dala Donowi naj-
wieksza szanse rozwigzania jego problemu w zadawalajacy sposdb.
Pozwolita mu na to, by bez wzgledu na wyniki - byt z siebie dum-
ny. Jezeli nauczyciel znajdzie kompromis, wtedy ukonczy szkote
razem ze swoja klasa. Jezeli nie, to i tak zrobit wszystko, aby popra-
wié swoja sytuacje. Moze zacza¢ szanowac samego siebie.

Ta konkretna historia skoriczyla si¢ dobrze. Nauczyciel i Don
opracowali program, dzigki ktéremu byl w stanie nadrobi¢ zale-
glosci. Mégt ukonczy¢ szkole razem ze swoja klasg. Innym pro-
blemem w szkole byla niezdolnoé¢ do koncentracji. Czesto twoje
my$li wedrowaly w $wiat fantazji, ktéry tworzyle$, aby uczyni¢
zycie zno$nym, lub zamartwiate$ sie. Co si¢ ze mng stanie? Czy
wszystko bedzie dobrze? Co zastang, kiedy wroce do domu?
Mogte$ mie¢ klopoty, poniewaz gapile$ sie w okno. Nauczyciel
moéwil: ,Suzy jest ciagle pograzona w marzeniach. Chciatbym,
zeby bardziej uwazala na lekcjach.”
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Jezeli byla$ taka jak Suzy, prawdopodobnie chcialas bardziej
uwazac ~ ale jak miala$ to zrobi¢? Zwlaszcza jesli nie spatas cala
noc nastuchujgc jak twoi rodzice krzycza i wyzywaja sie nawza-
jem. Jak miatas si¢ skoncentrowac w szkole jesli zle spalas w nocy.
Ijakie to w og6le mialo znaczenie? Bylo tak zle. Kogo to napraw-
de obchodzito? Kogo w ogdle interesowalo, czy radzisz sobie do-
brze czy kiepsko? Jezeli uczylas si¢ dobrze, to i tak bylo to za
matlo. Jezeli stabo, krzyczano na ciebie. Ale to mijato, nikt napraw-
de nie zwracat na to uwagi. Kiedy potrzebowatla$ pomocy, wie-
dziala$, ze nie warto o nig prosi¢. Moze kto$ ci obiecywat, ale
nikt nie miat czasu pomoéc. Wigc bylo ci zal same;j siebie.

A jezeli przypadkiem znalazl si¢ ktos, zyczliwy, nauczyciel,
ktéry méwit: ,Cos jest nie tak, Johnny? Wygladasz, jakbys miat
jakie$ zmartwienie”, automatycznie odpowiadates: ,Nie, wszyst-
ko jest w porzadku” i odchodzite$ z rozpaczliwg checig przytu-
lenia si¢ do tego nauczyciela i powiedzenia mu: ,,O Boze, w domu
jest tak okropnie... Nie wiem dokladnie, co jest nie tak, ale wiem,
ze jest niedobrze. Prosze¢ mi poméc!” Wiedziates jednak, ze nie
rozmawia si¢ poza domem o tym, co dzieje sié“‘vx@omu. Jedno-
cze$nie chciale$, aby nauczyciel nie pozwolit ci odejéé. Chciates,
zeby kto$ cie rozumiatl bez koniecznoéci opowiadania o sobie, ale
nie wierzyle$, by ktos naprawde potrafit to zrobic.

Nauczyles si¢ ukrywac swoje uczucia, moze nawet nie przyzna-
jac si¢ do nich przed samym soba. Tak wigc szkota, ktéra mogta by¢
niebem, stala si¢ rodzajem piekla. Po jakims$ czasie moglo sie zda-
rzy¢, ze co$ przeskrobale$ albo przestale$ chodzi¢ do szkoly. Amoze,
a moze kto§ w ten sposéb zwréci na ciebie uwage? Jeéli bedziesz
miat klopoty, moze kto$ zmusi cie do powiedzenia calej prawdy.

Wiedziales, ze jesli si¢ wycofasz, zostaniesz sam, poniewaz je-
ste$ spokojny i nikomu nie sprawiasz klopotéw. Im bardziej sie
wycofywale$, tym bardziej czule$ sie osamotniony i tym trudniej
bylo zacza¢ zachowywac sie inaczej. Granie roli klasowego klow-
na - rozrywka mile widziana przez uczniéw, jesli nie przez na-
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uczyciela - pomagalo na jaki$ czas. W ten spos6b zwracales na
siebie uwage, co prawda nie tego rodzaju o jaki ci chodzito, ale
pPrzynajmniej cie dostrzegano.

Ale jezeli przestates chodzi¢ do szkoty, jesli wpadle$ w napraw-
de powazne tarapaty, kto$ z pewnoscig zwrécit na to uwage.
Wotate$ o pomoc w jedyny znany ci sposéb. Pézniej zostates uka-
rany, ale przynajmniej zostales zauwazony. Wiec tak to byto ze
szkola. Byla po prostu dodatkowa kara, miejscem, w ktérym
musiales by¢. Jezeli dobrze trafiles, stanowita niewielka ulge. Lecz
zasadniczo byla czyms, przez co trzeba bylo przejsé.

Przyjaciele

A co z twoimi kolegami - innymi dzieémi w twoim wieku?
Moze bawiles sie z nimi, ale jakos nie czules si¢ jednym z nich.
Mogtes wydawa¢ sie pochioniety zabawa, a jednak zawsze czu-
les sie troche inny. Nie nalezates w pelni do grupy, wiec zawsze
czutes sie jak outsider, jak kto$ obcy.

Z kilku powodéw trudno ci sie byto zaprzyjazni¢. Jednym z
nich byto to, ze trudno ci byto uwierzy¢, ze ludzie cie lubig. Osta-
tecznie calte Zycie méwiono ci, ze jestes takim niedobrym dziec-
kiem. A jesli nawet nie méwiono tego otwarcie, to i tak wiedzia-
les, ze to prawda, poniewaz gdyby byto inaczej, wtedy ojciec nie
musialby pi¢. Wiec nawet jesli ktos autentycznie darzyt ci¢ przy-
jaznymi uczuciami, to zawsze troche sie bates, ze jesli pozna cie
nieco lepiej i prawda wyjdzie na jaw, to nie bedzie chciat by¢
twoim przyjacielem.

Prawdopodobnie poznales jakies dzieci. Ale to réwniez stwa-
rzalo problemy. Ile razy mogles p6js¢ do domu swojego kolegi
nie zapraszajac go do siebie? Zawsze czules, ze nadejdzie ten
straszny dzier), kiedy tw¢j kolega powie: ~LPobawmy sie u ciebie
dzi$ po potudniu”. Mogles jedynie odwiedza¢ kolegéw spora-
dycznie, unikajac narazania si¢ na to, czego nie dalo si¢ unikna¢.
A moze po prostu, w ogéle nie warto bylo mie¢ przyjaciot.
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Mogles wiec wycofywac sie lub zachowywac w taki sposéb, aby
inne dzieci cie unikaty. W ten sposéb w og6le unikates blizszych kon-
taktéw z nimi. Jesli jednak podjates ryzyko i zaprzyjazniles sie z kims,
to i tak wiedziales, Ze nadejdzie dzier\, kiedy wszystko sie wyda.

Kiedy pewna szesnastoletnia dziewczyna spotkala starszego brata
kolezanki, z kt6ra si¢ przyjaznita kiedy byla mlodsza, wywotato to
u niej fale wspomnien i napisata wiersz, ktéry mu zadedykowata:

Do

Pamietam cie od dawna

Kiedy jeszcze mieszkalam w piekle
Zbudowanym specjalnie dla dzieci Sciany twojego domu
Byly moja jedyng ucieczka

Cho¢ wiem ze nie domy$lales si¢ tego nawet
Poniewaz nigdy naprawde si¢ nie poznaliSmy
Wilasnie dlatego znatam cie zawsze

Ale ty nie poznale$ mnie nigdy

Bylam samotnym przerazonym dzieckiem
Ktére nie miato dokad p6js¢

Ani do kogo sie zwrécié...

Wiele lat p6zniej

Nie pamietasz Ze mnie znate$

Ale ja pamietam

Pragnetam by¢ tam gdzie ty

W miejscu tak innym niz moje wlasne.

Tamten dom znaczyl bardzo wiele dla owej dziewczynki. Jed-
nakZe nadszed! ten straszny dzieri, musiata zaprosi¢ przyjaciétke
do siebie. Gdy przyszla z nig do domu, ojciec lezat spity na podlf)—
dze w pokoju. A matka, prébujac zachowac twarz, na poczekaniu
wymyélita klamstwo: ,,Spi na podlodze, poniewaz ma prc.>ble’my z
kregostupem i lekarz powiedzial, Ze dobrze by mu to zrobilo.” Wy-
dawato sie, ze dziewczynka uwierzyla, ale juz wiecej nie przyszla.
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Ryzyko bylo rzeczywiste. Jak trudno bylo nawigzac przyjazn! A z
biegiem czasu, kiedy dorastales, stawalo sie¢ to jeszcze trudniejsze,
poniewaz znalazlas si¢ w sytuacji, kiedy juz po prostu nie wie-
dziales, jak sie zaprzyjaZniaé. ,,O czym mam z nimi rozmawiac?
Dlaczego mieliby interesowa¢ si¢ mng? Czemu mieliby mnie lu-
bi¢? Nie jestem dobry. Dlaczego mieliby chcie¢ sie ze mna przyjaz-
ni¢?” Jak mogle$ reagowac spontanicznie i czué¢ si¢ swobodnie,
kiedy wszystkie te pytania chodzily ci po glowie? Skad miates
umie¢ nawigzywac dobre kontakty z innymi dzie¢mi?

Nawet jesli chciale$ zosta¢ po szkole, aby pobawi¢ sie z innymi
dzieémi, moglo sie to okazaé niemozliwe. Moze trzeba bylo spie-
szy¢ si¢ do domu, gdzie czekaly cie obowigzki, na przyklad opieka
nad miodszym rodzeristwem. Mogles sie martwi¢ o to, ze matka
jest pijana, i musisz si¢ nig zajaé. Moze przejmowales sie tym caty
dzien i musiale$ pobiec prosto do domu, zeby zobaczy¢ co tam sie
dzialo. W tym dziwnym zyciu najbardziej ze wszystkiego pragna-
fe$ uciec, ajednak co$ zmuszalo cie do szybkiego wracania do domu.

Ale nie bylo to twoje zycie, twoja rzeczywisto$¢. Kiedy przy-
gladasz sie temu teraz, nie widzisz w nim wigekszego sensu. Wte-
dy jednak znates tylko takie zycie.

Pewna dziewczynka wyjechata na obéz. Byl to obéz dla dzieci
alkoholikéw. Po powrocie do domu usiadla i opisala jak sie tam
czula. Bo chociaz wiedziala, jak si¢ zachowywad, przywiozla ze
soba cale swoje zagubienie i wszystkie zmartwienia dziecka Zyja-
cego w srodowisku z problemem alkoholowym. Nikt tego nie wi-
dzial, lecz ona podzielila si¢ tym ze mna w nastepujacym wierszu:

Obobz

Nie chce by¢ tutaj.

Chce wracaé¢ do domu.

Nie bede dobrze sie bawic.

Nie mam tu zadnych przyjaciét
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I nikt mnie nie lubi

Hej! Bylo swietnie

Glosno sie Smiatam

I czulam sie szczesliwa!

Moze jednak nie bedzie tak Zle,

A potem znowu, chce jecha¢. do domu.

Chce znéw poplywaé na t6dce!

O ktorej bedzie lunch?

Czy mozemy i8¢ na wycieczke?
Chcialabym powedkowa¢ jeszcze.
Ognisko!

Nie rozumiem tych ,spotkan”!
Wszyscy opowiadaja te okropne rzeczy
I wiem dokladnie, jak si¢ czuja!

Czy rozumieja tez jak ja si¢ czuje?

Hej! Zr6bmy jeszcze jedno spotkanie!
Nie - polozyli mnie spa¢.

Naprawde lubig tez moich terapeutéw.
Wszyscy sa bardzo mili

Robimy wszystko, co tylko chcemy

I to jest O.K.! _

Co? Jutro wracamy do domu?

Przeciez dopiero przyjechaliémy, no nie?

Odejdz! Zwariuje przez ciebie!
Jestes$ brzydka!

I mama tak $miesznie cie¢ ubiera!
Nie znosze cie!

Ojej! Naprawde trzeba juz wracad,
Nie wiem, co o tym myslec.
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Mam nadzieje, ze wréce tu za rok.
Nie chce jecha¢ do domu,
Chce by¢ tutaj!

Co tam, przyjazd tutaj i tak sie nie liczy,
Bo przeciez trzeba wréci¢. do domu,
Do tego, co sie zostawito.

A ty jak siebie spostrzegasz? Czy miate$ duze poczucie wlasnej
wartosci? Czy ceniles siebie? Czy uwazales, ze jestes cos wart?
Czy w ogole liczytes sie ze sobg?

Zeby znaé swoja wartosé, trzeba by¢ w kontakcie z samym soba. Czy
byles? Nie jestem tego taka pewna. Dziecko okresla, kim jest, poprzez
informacje jakie uzyskuje od bliskich znaczacych oséb. W miare do-

‘rastania zaczyna robi¢ to samodzielnie lub przynajmniej powinno to
robi¢. Ale na poczatku odkrywa, kim jest, poprzez to, co inni ludzie
méwig na jego temat i poprzez uwewnetrznianie tych przekazow.

Otrzymywale$ jednak wiele podwéjnych przekazéw, czesto
wygladajacych na sprzeczne ze sobg. Nie wiedziate$, ktéra czes¢
byla prawdziwa, wiec wybierates to jedng, to druga. Nigdy na-
prawde nie byle§ pewien. Paradoksalnie, te sprzeczne informa-
cje byly prawdopodobnie obydwie prawdziwe. W efekcie, twoje
poczucie wlasnej tozsamoéci zostalo w pewien sposéb znieksztat-
cone. Informacje nie Byly wyrazne. Nie mialy wigkszego sensu.
Wiec trudno ci byto 6kresli¢, kim jeste$ i czy cenisz tego kogos.

Styszate$ na przyklad: , Kocham cie, odejdz”. Co to oznaczato?
Matka moéwita: ,, Kocham cie”. Styszales i czules te stowa. Wie-
dziale$ jednak, ze zawadzasz, ze nie ma czasu dla ciebie, ze nie o
ciebie jest zatroskana i ze jg draznisz. ,Kocham cie, odejdz”. Czy
to ma jaki$ sens? Czemu tu wierzy¢? Jezeli wierzyle$ w obydwa
te komunikaty, byles zagubiony.

Jezeli uwierzyles stowom: ,Kocham ci¢”, a jednak miusiates
odejsé, co sie wtedy z toba dziato? Jezeli uwierzytes w obydwie
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Czgsci takiego przekazu, jak to wptywalo na ciebie, kiedy dora-
states? Mogtes bardzo chcie¢ by¢ z ludzmi ktérzy, méwili ci, ze
cie kochajg, a jednoczesnie cie odpychali.

A co z podwéjnym komunikatem: ~Niczego nie potrafisz zrobi¢
dobrze... Potrzebuje cie!” Perfekcjonizm alkoholika krytykowat wszyst-
ko, co zrobites: dostales piatke, a miates dostac piatke z plusem. Nie-
wazne, co osiggnates, i tak nie byto to dos¢ dobre; zawsze mosma sie
bylo przyczepié. Z pewnoscia byles przekonany, ze niczego nie po-
trafisz zrobi¢ jak nalezy, niezaleznie od tego jak bardzo sie starates.

Natomiast druga czes¢ przekazu: ~Potrzebuje cie. Nie moge sie
bez ciebie obejé¢”, sprawiala, ze wykonywateg wiele ucigzliwych
obowiazkéw domowych. Koriczylo sie na tym, ze to ty w jakims
sensie byles, oparciem emocjonalnym. Dlaczego cie potrzebowa-
li, skoro niczego nie potrafites zrobi¢ dobrze? Nie bylo w tym
wiele sensu, ale wiedziates, ze tak jest, poniewaz obydwa te ko-
munikaty docieraty do ciebie glogno i wyraznie.

Przejdzmy teraz do najwickszego paradoksu. ,Méw zawsze
prawde” oraz ,Nie chee o tym wiedzie¢”. Méwione ci, aby$ za-
wsze mowil prawde, poniewaz ceniono uczciwogé. Co wiecej,
moéwiono ci, ze jezeli co$ si¢ stanie, a ty sie przyznasz, to bedziesz
mial mniej klopotéw. Pamietasz?

Nigdy nie mogles by¢ tego pewien, poniewaz czasami tak sie
dziato, a czasami nie. Komunikat: ,Nie chce o tym wiedzie¢” z

pewnoscia komplikowat caly sprawe. Dlaczego ich obcigzac?

Dlaczego obarczac i tak juz przecigzonego rodzica? Jest to wspa-
niate wytlumaczenie dla kogos, kto nie chce podja¢ odpowiedzial-
nosci. Ktére dziecko zechce przyznaé si¢ do zlego postepku,
zwlaszcza kiedy ma rodzica, ktéry daje mu taki przyklad?
Dlaczego jeszcze bardziej ich martwi¢? Zacheca sie dziecko do
takiego my§lenia - przynajmniej nie wprost. Bardzo szybko nauczy-
les sig, ze komunikat ,Méw zawsze prawde” to cos, co powinno sie
méwié dzieciom, ale w twoim wiasnym domu méwienie prawdy
niewiele znaczyto. Ciagle styszates ktamstwa swoich rodzic6w. Sty-
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szate$, jak nie uzalezniony rodzic prébowat zatuszowac to, co zrobit
alkoholik i najwyrazniej bylo to w porzadku. Réwniez pijacy rodzic
ciaggle skiadat jakie$ obietnice i nigdy nie dotrzymywal stowa. Ale
nie wygladalo na to, Ze klamie kiedy co$ obiecywat.

To, co rzeczywiste i to co nierzeczywiste ulegato w twoim domu
bardzo duzym znieksztalceniom. Niewiele wiec przemawiato za
tym, aby$ byl prawdoméwny. W niedlugim czasie nauczyle$ sie
klama¢ automatycznie. A poniewaz nie czules, ze ktamiesz, bo kia-
mali wszyscy, wigc nie czule$ si¢ z tego powodu zbytnio winny.
Moze nawet oklamywale$ siebie samego wierzac, ze w ten sposéb
ochraniasz swoja rodzine. Myélate$ na przyklad: ,Poczuja sie o
wiele lepiej, jezeli bedg mysle¢, ze autobus sie sp6znil”, niz gdy-
by$ im powiedziat: ,Zostali$my zlapani na ulicy na paleniu trawki
i zawiezieni do izby dziecka”.

~Bede mial czas dla ciebie” oraz ,Nastepnym razem, stowo
honoru”, to nastepny zestaw podwéjnych komunikatéw. Twj
ojciec albo matka zawsze co$ obiecywali, np.: ,,Zrobimy to w so-
bote. Jakos si¢ z tego wygrzebiemy. Wszystko bedzie dobrze. Nie
przejmuj sie tym. Kupie ci te sukienke. Wréce na obiad. Zalezy
mi na tym, obchodzi mnie to, pogadajmy o tym kiedys$.” Ale ni-
gdy do tego nie dochodzito. Same klamstwa!

W drugiej czesci tego komunikatu: ,Nastepnym razem, stowo
honoru”, ,,No céz, tym razem nie wyszlo, ale nastepnym razem
si¢ uda”, coraz wyrazniej wida¢ bylo dazenie do tego, aby by¢ na-
gradzanym za intencje, a nie za postgpowanie. I co z tym robile§?
Nie teraz, p6Zniej! P6zniej nie nadchodzilo nigdy. Wiec byt w tym
réwniez trzeci przekaz: ,Zapomnij o tym.” Oduczyle$ sie chciec.

PrzejdZzmy teraz do paradoksu: ,Wszystko jest w najlepszym
porzadku, nie przejmuj sie.” Druga czes¢ komunikatu, jaki ode-
brales od rodzica brzmiata: ,Jak mam sobie z tym wszystkim
poradzi¢?” Poczicie beznadziejnosci, a jednoczeénie méwienie
do ciebie, abys si¢ nie martwil.” ,, Dobra, dobra, nie bede sie przej-
mowal”. Ale jako$ nic z tego nie wychodzito.
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Jeszcze jeden wprowadzajacy zamet komunikat to z jednej stro-
ny potepianie alkoholika za to, Ze jest alkoholikiem, a z drugiej
strony, poblazanie mu z tego samego powodu. Méwiono z po-
garda: ,John jest pijany”, a potem slyszales: , Tak, sttuki szklan-
ke, ale nie mégl nic na to poradzi¢ bo byl pijany”. To nie miato
sensu. Nie még} nic zrobié, zeby si¢ nie upi¢, skoro byt alkoholi-
kiem, natomiast nie bylo w porzadku, Ze sttukt szklanke.

Zachowanie alkoholika bylo usprawiedliwiane jego chorobg. Niko-
mu nie wolno sig bylo na to obrazac, poniewaz nie robil tego zlosliwie.

Ta podwéjna norma musiata wprowadza¢ zamieszanie. Prawdzi-
wy przekaz brzmiat: ,Kiedy jestem pijany, moge robi¢ wszystko, co
chce”. Alkoholizm byt wykorzystywany nie tylko jako wyméwka dla
alkoholika, ale prawdopodobnie ty réwniez nauczyle$ sie¢ wykorzy-
stywac¢ t¢ wyméwke dla usprawiedliwiania wlasnego zachowania.
Na przyklad: ,, Powiedz nauczycielce, Zze masz klopoty rodzinne, a
ona usprawiedliwi brak pracy domowzej. To dziata za kazdym razem”.

Ginger zostala skierowana do mnie z powodu jej wlasnego pi-
cia, ale zaraz potem upewnila sig, Ze wiem jak paskudne ma zy-
cie z powodu alkoholizmu ojca.

»Ciagle si¢ na mnie wicieka. Zawsze si¢ mnie czepia.”

~Powiedz, Ginger, a o czym konkretnie méwisz?”

~Jesli nie wréce do domu o ustalonej porze, wrzeszczy na mnie
(15-letniej Ginger kazano wraca¢ do domu przed 1.30 w nocy).
Jesli nie powiem mu ,Dzierr dobry”, naprawde daje mi popali¢”.

Odpowiedziatam jej na to: ,Ginger, ja pije niewiele, ale w moim domu
musialaby$ wraca¢ o jedenastej i gdybys sie sp6znita, nie skoriczyto-
by sie na tym, ze tylko nakrzyczalabym na ciebie. Musiataby$ réw-
niez méwié mi ,,dzieni dobry,” czy by ci sie to podobalo, czy tez nie.”

Latwo zauwazy¢, iz wykorzystywata alkoholizm ojca jako uspra-
wiedliwienie swoich szaleristw. Potem jego ostra reakcja potwier-
dzala, zZe jest okropny, a przeciez byla spowodowana tym, ze to
ona tak go prowokowata. Postawilam sprawe ostro, pokazujgc
Ginger dokladnie to, co robi i méwiacjej, co o tym mysle. Przyzna-

29



lam réwniez, ze ma w Zzyciu rzeczywiste trudnoéci. Tydzienti p6z-
niej, kiedy przyszla ponownie, powiedzialam: ,W zesziym tygo-
dniu bylam dla ciebie szorstka. Dziwie sig, ze wrécilas”.

~Kiedy wyszlam stad tydzien temu, czutam si¢ okropnie, wiec
wiedzialam, ze co§ zaczyna si¢ zmienia¢” - odpowiedziata. Nie
chcac tak naprawde, zeby zle zachowanie uchodzilo jej na sucho,
poczula ulge gdy ktos w koricu zwrécit jej na to uwage. Obawa
matki, aby poprzez stanowcze postepowanie z Ginger nie pogor-
szy¢ i tak juz zlej sytuacji, powodowata tylko wiekszy zamet w

glowie jej corki. Jesli dziecko alkoholika, podobnie jak sam alko-.

holik, ma w ogoéle osiagnaé¢ dojrzalosé, musi poznaé, co to jest
odpowiedzialnoé¢. Czescig silnego poczucia tozsamosci jest umie-
jetnosé bycia odpowiedzialnym za swoje postepowanie. Nieza-
leznie od tego, na ile zaglebiamy sie w swoje motywacje albo ich
brak, jesteSmy tym, co robimy. Nasza zastugg jest to, co dobre,
ale musimy tez rozlicza¢ sie ze zlego. Kluczowq sprawga jest pod-
jecie odpowiedzialnosci za wszystkie swoje czyny.

Dwuznaczne komunikaty, ktére odbierates jako dziecko, spo-
wodowaly, ze przestates orientowac si¢ we wlasnej sytuacji. Gdzie
jestes w tym zamieszaniu? Kto sie tobg w ogole przejmuje? Bo
chyba nie rodzice. Nawet jesli sam nie jeste§ zagubiony, to twoj
obraz samego siebie pozostaje niejasny.

Podskérnie wyczuwasz, Ze rodzice cie kochajg. Nie mozesz tego
udowodni¢ ale po prostu wiesz o tym. Sam ten fakt wystarcza,
abyé még}l przezwyciezy¢ trudnosci okresu dziecifistwa. Jest on
tym decydujgcym czynnikiem, ktérego nie moze zniszczy¢ na-
wet alkoholizm. Milos¢ mogta by¢ wypaczona, ale byta prawdz1—
wa...znieksztalcona byta twoja rzeczywistosé.

Dlatego znieksztalcone jest twoje poczucie wtasnej tozsamosci.
Z tego tez powodu w wielu aspektach zycia, dorastania i przezy-
wania go w pelni, s3 rzeczy, ktérych sie nie nauczyles. Ominety
cie dyskusje z ktéryms z rodzicéw o tym ,Jak sobie z tym pora-
dze?”, ,Co zrobie, jesli on powie cos takiego?”, ,Co mam zrobi¢
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z tym problemem? Jak to sobie wyobrazam?”. Twoi rodzice byli
tak zaabsorbowani szalefistwem alkoholizmu, ze nie mieli ani
czasu, ani sit aby omawiaé z toba podobne problemy.

Jest zatem wiele rzeczy, z ktérymi czujesz si¢ nieswojo, ktérych
po prostu nie znasz. Co wiecej, jest wiele rzeczy, o ktérych nie
wiesz, Ze nie wiesz, wigc nie wiesz nawet, jakie stawia¢ pytania.

Wiesz jedynie, ze nigdy nie czujesz sie naprawde na swoim
miejscu, i nie potrafisz dociec dlaczego. Wszyscy potrafia sie
dopasowad, a ty nawet nie pytasz dlaczego.

Przez cale zycie towarzysza ci, w tej czy innej formie, uczucia,
mys$li, dos§wiadczenia i przekonania wyniesione z dzieciristwa. Taki
dorosty, jesli nie pracuje nad swojg zmiang i rozwojem, pozostaje
uwigzany do swoich rodzicéw i/lub matzonka, reaguje w pracy
tak samo jak w szkole, czuje sie wyizolowany mimo obecnoéci in-
nych ludzi i boi si¢ da¢ siebie poznaé¢ innym. Taki doroslty zwigk-
sza réwniez prawdopodobienistwo faktu, ze sam stanie si¢ alko-
holikiem, poslubi alkoholika lub obydwie te rzeczy naraz,
utrzymujac tym samym btedne kolo w wiecznym ruchu.



Co dzieje sie z toba teraz?

Dziecko wyrasta na dorosla osobe. Wszyscy wiemy, kto jest
dorosty, dopdki nie kaze si¢ nam tego zdefiniowaé. Kiedy szuka-
my odpowiedzi, zaczynamy si¢ zastanawia¢. Nie moge za ciebie
okresli¢, kto jest dorosty. Sam musisz to zdefiniowaé. By¢ moze
jest to punkt w twoim Zzyciu, gdzie koricza sie szczeniece lata?
By¢ moze stajesz si¢ dorosty w momencie gdy zaczynasz decy-
dowac o swoim zyciu? Dla celéw tej ksigzki bedziemy méwié o
kims kto wyr6st, kto jest pelnoletni. Wtedy mozesz sie zastanawiad,
nawet jesli dorastanie masz juz dawno za sobg: ,Na ile jestes doro-
sty?” Jaka role w twoim Zyciu odegrata twoja wlasna historia? Co z
tej historii jeste$ w stanie wykorzysta¢ z pozytkiem dla siebie. Jakie
. fakty zdaja ci sie przeszkadzac¢? W jakiej perspektywie widzisz sie-
bie? Jak rzeczywiscie, naprawde siebie spostrzegasz?

Stoi przed toba wiele pytan, pytan, a wsréd nich wiele takich,
ktére wioda do nowych pytan. Poniewaz twoja podstawowa
struktura nacechowana jest dwuznacznoscia, zawsze bylo w to-
bie mnéstwo pytarn. By¢ moze nie ze wszystkich nawet zdawates
sobie sprawe, ale jedno bylo jasne. Miale$ niewiele odpowiedzi.

Przyjrzyjmy sig, kim jeste$ dzisiaj. Po prostu przyjrzyj sie sobie. Prze-
gladajac ponizsza liste cech sprébuj nie zaklada¢ z gory, ze sa one
dalszym potwierdzeniem tego, w jakim stopniu jeste$ uszkodzony.
Jesli znam cie tak dobrze, jak mi sie zdaje, to tak wlasnie postgpisz.

Ta lista nie jest wynikiem badari naukowych. Jest to zbiorowa, zgod-
na opinia dorostych dzieci alkoholikéw o sobie samych. Zgodzily sie
one, Ze te cechy stanowig czes¢ tego, kim s3. Nie kazda musi by¢ praw-
dziwa w odniesieniu do ciebie albo moze by¢ prawdziwa tylko do
pewnego stopnia. Nie jest to préba ,,zaszufladkowania” ciebie, ale
jezeli to rozwazanie nie da ci nic wiecej, to przynajmniej pozwola ci
troche lepiej zrozumie¢, dlaczego reagujesz tak, jak reagujesz, pozwo-
13 ci poznac jakie sq niektére przyczyny czesci twoich zachowarn, kt6-
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rych dotad nie byles w stanie zrozumie¢. Jest to spos6b, zeby pokaza¢
ci, ze pewne sprawy ktére zmusily cie do zastanawiania sie nad swo-
im zdrowiem emocjonalnym, sg przeniesione z dziecifistwa.

Mogga by¢ po prostu przeniesione z bycia dzieckiem alkoholi-
ka. Forma mogta ulec zmianie, ale istota pozostaje ta sama. W
tym kontekscie mozesz przyjrze¢ si¢ owym cechom, zaczaé je
badaé i prébowaé zmienia¢. Zobaczmy zatem, co to s3 za cechy,
co oznaczajg i jakie sg niektdre ich konsekwencje.

* Dzieci alkoholikéw zgaduja, co jest normalne.

Znaczenie tego stwierdzenia trudno przeceni¢, jako ze jest to
ich najglebiej zakorzeniona cecha. Doroste dzieci alkoholik6w po
prostu nie maja doswiadczen z tym, co jest normalne. Wiele z
nich jest w AA badz w Al-Anonie. Czesto zdarza sie co$ zabaw-
nego, kiedy dochodza do drugiego kroku: ,Uwierzyliémy, ze sita
wigksza od nas samych moze przywréci¢ nam zdrowie”. Wierza
w to catkowicie. Oczywiscie, to prawda. Z cala pewnoscia jest to
znaczace, wazne i zasadnicze dla ich powrotu do zdrowia. Ale
przeciez oni nie wiedzg, co to jest zdrowie. Patrza na rzeczy, kté-
re wydaja si¢ normalne i starajg si¢ je nasladowa¢. Jednak to, co
nasladuja, moze by¢ albo moze nie by¢ normalne, wiec takie oso-
by zachowuja sie tak, jak gdyby byly normalne, bez posiadania
zdrowej podstawy do dokonywania takiego rozréznienia.

Jest to bardzo podobne do tego, jak czuja si¢ homoseksualisci,
zanim si¢ ujawnia. Spedzajac cale zycie na maskowaniu sig po
to, azeby ich nie odkryto, bardzo dotkliwie odczuwaja swoje za-
gubienie. Wiele czasu spedzaja na zgadywaniu tego, co by prze-
zywali, gdyby byli heteroseksualni, a inni nie wiedzieliby pew-
nych rzeczy na ich temat.

Nie widze, zeby to sie tak bardzo réznito od dorostych dzieci
alkoholikéw. Przez cate zycie zgaduja, co jest wlasciwe, po to,
Zeby inni nie zorientowali sie, ze oni nie wiedzg, co robig. Mar-
twig sig i gubig w sprawach, co do ktérych sa przekonani, ze dla
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innych nie s3 powodem zmartwien ani zagubienia. Nie czuja si¢
na tyle wolni, zeby pytaé, wiec nigdy nie wiedza na pewno. Co
jeszcze wazniejsze, nie chcg wygladaé na glupich. Gdy od os6b
takich jak ja stysza stwierdzenia typu: ,Jedyne glupie pytania to
pytania nie postawione”, nie odzywaja si¢ glosno. Ale méwia
sobie w duchu: ,To ona tak uwaza! Gdyby tylko wiedziala...”

Ostatecznie, jesli spojrze¢ na twoja historie - skad miate$ mie¢ ja-
kiekolwiek pojecie o normalnosci? Twoje zycie domowe wahalo sie
od lekko zwariowanego do niestychanie groteskowego. Poniewaz
bylo to jedyne zycie domowe, jakie znales, to co inni uznaliby za
»ekko zwariowane” czy ,niestychanie groteskowe”, dla ciebie byto
zwyczajne. Jesli zdarzyl sie dzien, ktéry ktos moégiby okresli¢ jako
»normalny”, z pewnoécia nie byl on typowy i dlatego na pewno nie
miatl wiekszego znaczenia. Poza chaotycznym Zyciem z dnia na
dzien, czes¢ twojej aktywnosci pochtanialo zycie w fantazji. Zyles w
Swiecie, ktéry sam sobie stworzyles - takim, jak wygladatoby zycie
GDYBY... Jak wygladalby twéj dom, GDYBY... Jak odnosiliby sie do
siebie rodzice, GDYBY... Co staloby sie dla ciebie mozliwe, GDY-
BY... I skonstruowale$ cale zycie na podstawie czegos, co zapewne
byto niemozliwe. Nierealistyczne fantazje o tym, jakie byloby zycie,
gdyby ojciec czy matka przestali pi¢, prawdopodobnie pomogly ci
przetrwad, ale przyczynily sie do twojego wewnetrznego zametu.

Widziale$ programy pt. ,Tata wie najlepiej” i inne podobne i
uznale$, ze ludzie naprawde tak zyja. Co widziates? Domy, ktére
odwiedzales, r6znily si¢ od twojego, a ich gospodarze prawdo-
podobnie przedstawiali si¢ od najlepszej strony. Nawet jesli tak
nie bylo, nie mogle$ mie¢ prawdziwego wyobrazenia o tym, jak
wygladato zycie w czyim$ domu, poniewaz tam nie mieszkales.

Dzieci z bardziej normalnych doméw wiedza, ze tego typu
programy nie pokazuja zycia takiego, jakim ono naprawde jest.
Ogladaja je jak bajke i albo im sie to podoba albo denerwuje je
taka slodycz i doskonaloé¢, wiedza, ze nikt naprawde tak nie zyje
i Ze nie wszystko ZAWSZE dobrze si¢ koriczy.
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Wida¢ wyraznie, ze nie masz ukladu odniesienia, ktéry mo-
witby ci, jak to jest, kiedy Zyje si¢ w normalnym domu. Nie masz
réwniez ukladu odniesienia co do tego, jakie uczucia i reakcje s
w porzadku, ajakie nie. W bardziej typowych sytuacjach nie trze-
ba caly czas chodzi¢ na palcach. Nie trzeba ciggle kwestionowaé
wiasnych uczué ani ich wypiera¢. Poniewaz tak robiles, pogubi-
leS sie. Wiele rzeczy z przeszlosci przyczynito sie do tego, ze te-
raz musisz zgadywagd, co jest normalne.

Niedawno temu skierowano do mnie na terapie 13-letniego
chiopca. Jego rodzice obydwoje byli zdrowiejacymi alkoholika-
mi i obydwoje byli dzieémi alkoholik6w. Poniewaz chtopiec miat
klopoty w szkole, zastepca dyrektora stwierdzil, ze ma on po-
wazne problemy emocjonalne i powinien zwroécié sie po pomoc
psychologiczna. Wiedzac, ze to malzenstwo to dzieci alkoholi-
kéw, mialam bardzo wazna informacje: oni sami nie wiedzieli,
jak to jest, kiedy sie ma trzynascie lat. Wiedziatam, ze jako dzieci
alkoholikéw nigdy nie byli typowymi trzynastolatkami.

Jeszcze zanim spotkatam sie z ich synem, opisalam im, co to
znaczy by¢ trzynastolatkiem dorastajacym w zwyczajnym domu.
Sprawilo im to wielka ulge, poniewaz opisatam ich syna. Z zad-
nym trzynastolatkiem nie ma tatwego zycia. Po kilku wizytach
chiopca, bylam mile zaskoczona, stwierdzajac, ze nic zlego sie z
nim nie dzieje. Tak, miat trudnosci w szkole. Tak, byt bardzo ry-
walizujgcy. Owszem, byt w konflikcie z zastepca dyrektora. Nie
bylo jednak powodu, aby posyta¢ go do terapeuty. Nie bylo w
tym chlopcu nic, czego nie wyleczylby sam fakt przebrniecia przez
wiek trzynastu lat.

Zerwanie wigzi i izolowanie sie wystepuje nie tylko w rodzinach
dotknietych alkoholizmem. Tak zwane ,,normalne” rodziny réw-
niez maja swoje dobre i zle dni. Dzieci zyjace w »normalnych”
rodzinach mogg sprawia¢ problemy wychowawcze i czu¢ si¢ emo-
cjonalnie wyizolowane. Stanowi to czes¢ procesu dorastania, cza-
sami moze réwniez oznaczaé powazniejsze trudnosci. Kluczowa
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sprawa jest umie¢ to rozrézni¢, a w rodzinie uwiktanej w alkoho-
lizm trudniej jest oddzieli¢ i oceni¢ te sprawy realistycznie.

Gdyby ci rodzice nie byli dzie¢mi alkoholikéw, tatwiej bytoby
im rozpozna¢ typowe zachowania nastolatka. Oczywiscie jest ich
zastluga, ze dostatecznie zatroszczyli sie o wyjaénienie swoich
watpliwosci. Jednak to troche smutne, ze nie byli w stanie stwier-
dzié, jak $wietnie radza sobie jako rodzice...ze wychowali zupel-
nie normalne, zdrowe dziecko, ktére przezywa wszystkie typo-
we i normalne kryzysy dorastania. Ich wlasna historia zycia
sprawila, Ze nie wiedza, co jest normalne.

Jest to przykiad jak bycie dzieckiem alkoholika i koniecznos¢
zgadywania co jest normalne, moze wplywa¢ na petnienie roli
rodzica. Nastepny przyktad pokazuje, jaki to moze mie¢ wplyw
na uklad matzeriski.

Kiedy zgtosili si¢ do mnie Beth i James, on byt juz od 16 lat zdro-
wiejacym uczestnikiem ruchu AA, za$ Beth tyle samo czasu byla
w Al-Anonie. Byli bardzo oddanym malzeristwem, ktére dtugo i
mozolnie pracowato nad soba indywidualnie, réwniez nad swo-
imi relacjami rodzinnymi oraz maizeristwem. Beth, ktéra wilasnie
miata przejs¢ operacje wyciecia macicy, uwazata to za bardzo zna-
czacy, przelomowy moment w jej Zyciu. Cate dotychczasowe zy-
cie spedzila zajmujac sie mezem, sz6stka dzieci i domem.

Chciala, aby teraz nig si¢ opiekowano i aby jej pobtazano przez
jakis czas. Chciala, aby dzieci sie nig zajmowaty i Zeby maz zwol-
nit si¢ z pracy jeéli trzeba, mimo Ze wlasnie zostal szefem przed-
sigbiorstwa. Domagata sie, zeby zajat si¢ dzie¢mi i wspierat ja
emocjonalnie i fizycznie. Data jasno do zrozumienia, ze teraz ma
by¢ czas dla niej i chciata, zeby kazdemu to odpowiadato.

James byt opiekuriczy i dodawal jej otuchy, ale ona nie byta pew-
na, czy robi to szczerze. Kiedy do mnie przyszli, byli w konflikcie.

Wiedzialam, ze James, bedac sam alkoholikiem, byl réwniez
dzieckiem alkoholika. Oznaczalo to, ze wyrést w srodowisku, w
ktérym nie byl pewien, jak ma sie czu¢. Nie mial pewnosci, jaka
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reakcja na te sytuacje bylaby poprawna. Byl niespokojny i zdez-
orientowany; wiedzialam, ze problem trzeba wyraznie okresli¢.

Zwrocitam sie wiec do Jamesa i powiedzialam: ,Na twoim
miejscu miatabym teraz mieszane uczucia. Chciatabym by¢ opar-
ciem dla zony, poniewaz wiele dla mnie znaczy. Mys$lalabym réw-
niez, ze robi ze swojej operacji wielki problem. Kobiety na catym
$wiecie przechodza takie operacje i cho¢ jest to powazny zabieg,
rzadko si¢ zdarza - jesli w ogdle - Zzeby koriczyl sie $miercig, a
ona robi wokét tej sprawy wiecej zamieszania niz potrzeba. Wie-
le Zon moich przyjaci6t przeszlo takg operacje i nie robity z tego
takiego wielkiego problemu jak Beth. Na twoim miejscu chciata-
bym by¢ do jej dyspozycji na tyle, na ile mogtabym, ale bardzo
by mnie zmartwito, gdybym musiala odwotaé wyjazdy w intere-
sach i wychodzi¢ wczeénie z biura wiedzac, Ze trzeba tam dopil-
nowac roboty. Poza trudnosciami, jakie mam w biurze, musiata-
bym przeciez jeszcze martwi¢ sie o prowadzenie domu i o dzieci.
Wiesz, rzeczywiscie uwazalabym, ze jest to dla mnie ciezar, i czu-
tabym, ze w tym wszystkim w ogole nie bierze sie mnie pod
uwage. I ze oczekuje sie ode mnie, Zebym zupelnie zapomniata o
sobie, przejela na siebie wszystkie te role i jeszcze byla zadowo-
lona. Bytabym nieco urazona, jednak nie moglabym sie do tego
przyzna¢, bo co by to byla za niegodziwosé, gdyby mezczyzna
odczuwatl co$ takiego w stosunku do kobiety, ktérg kocha, w trud-
nym dla niej momencie, kiedy powinien by¢ dla niej oparciem.”

Opisalam mu typowe reakcje na taka sytuacje i chociaz jego
uczucia byly typowe i tatwe do przewidzenia, on o tym nie wie-
dziat. Gdy byt dzieckiem, wolno mu bylo wyrazaé¢ jedynie te
uczucia, ktére jego matka uznawala za dopuszczalne. Stopnio-
wo, z biegiem lat nauczyl sie ukrywa¢ swoje uczucia. Bylo to o
wiele bardziej satysfakcjonujace niz narazanie si¢ na niezadowo-
lenie matki. W obecnej sytuacji, poniewaz ocenil swoje uczucia

jako nieodpowiednie i nie chciat ryzykowaé niezadowolenia Zony,

nie ujawnial ich.
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Patrzyt na mnie z ustami szeroko otwartymi ze zdziwienia. Na
pewno czut sie tak, jak gdybym zdjeta z niego cate ubranie i jak-
by siedzial przede mna zupelnie goly. Wtedy Beth powiedziata:
~Oczywiscie, James, przezywasz wszystkie te uczucia. Oczywi-
Scie, ze tak. Czulam si¢ dokladnie tak samo, kiedy bytes w szpi-
talu ostatnim razem, a ja musiatam sie toba opiekowadé.” Dato sie
odczu¢ ulge w calym pokoju. James odkryt, ze wszystkie jego
uczucia s3 w porzadku, absolutnie na miejscu, naturalne i NOR-
MALNE. Nie wiedzial, Ze przezywanie wszystkich tych uczu¢
nie oznacza wcale, Ze jest draniem i nie troszczy si¢ o swojg zone.
Kto$ musiat mu to powiedzieé.

Jak tylko uzyskatam informacje, ze jest on dorostym dzieckiem
alkoholika, nietrudno byto skoncentrowa¢ sie doktadnie na tym,
co jest Zrédltem probleméw tego malzeristwa.

Jak sie poZniej okazato, ona bardzo szybko wrécita do zdrowia
po operacji, on potrafil by¢ dla niej oparciem i ich matzeristwo
uktada sie dobrze. Ona teraz bardziej pamieta o tym, ze jej maz
po prostu nie wie pewnych rzeczy, on rozumie, ze jego reakcje
nie s3 znowu takie dziwne, zwlaszcza te, ktére jako dziecko na-
uczyt sie ttumic.

* Doroste dzieci alkoholikéw maja trudnosci z przeprowa-
dzeniem swoich zamiar6w od poczatku do korica.

Pewnego wieczoru tematem spotkania dorostych dzieci alko-
holikéw bylo zjawisko ,odkladania na p6zniej”. Kiedy zaprosi-
tam ich do rozmowy o tym, co to dla nich oznacza, pierwsza od-
powiedZ brzmiata: ,Jestem rekordzista swiata w zwlekaniu” lub
»~Jakos chyba po prostu nie jestem w stanie doprowadzi¢ niczego
do korica”. Kiedy poprositam niekt6rych, aby powiedzieli co$ bar-
dziej konkretnego, Bob powiedziat: ,Wiem o co ci chodzi. Wia-
Snie teraz si¢ z tym borykam. Mam problemy w pracy, kiedy pro-
buje uporzadkowac informacje i spisa¢ je na kawatku papieru.
Niestychang trudnoéé sprawia mi zobaczenie, co jest, i napisanie
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tego po prostu na kartce papieru. Siedze i placze sie, dopoki ktos
nie powie: ,,Co ty do diabla robisz? Masz zrobi¢ to i to i chce to
mie¢ zrobione!” Wtedy nagle wszystko staje sie oczywiste, ale
dlaczego, do licha, o tym sam nie pomys$latem? Boje sie. To jest
moje zajecie. To jest istota wszystkiego, co robie. Nie moge tak w
nieskoriczono$¢. Nie mam zamiaru wiecznie by¢ traktowany jak
nowo przyjety pracownik, jestem przerazony”.

Wypowiedz Amy byla taka: ,Przygotowujac dluzszy artykutl
nie moge ruszy¢ z miejsca. Naprawde chcialabym wiedzie¢, cou
licha ze mna jest, Ze po prostu nie umiem go skleci¢. Mam caly
potrzebny material, ale nie potrafie go uporzadkowac¢. Tyle mnie
kosztuje, zeby tego nie rzuci¢, nawet jesli mnie to ciekawi i chce
go skoriczy¢. To takie pieprzone szarpanie sie.

Kiedy bylam w collegu, wszystkie te niedokoniczone prace byly
oceniane na niedostateczny. Wszystkie przedmioty zaliczalam na
piatke, ale kazda dwéja doprowadzata mnie do rozpaczy. Tez sie
boje, poniewaz ma to wplyw réwniez na moja prace”.

Wszystkie te komentarze sa dos¢ typowe i tatwo zrozumied,
dlaczego maja te trudnoéé. Ci ludzie nie s3 maruderami w zwy-
czajnym rozumieniu tego stowa. _

W typowym domu alkoholika az si¢ roi od obietnic. Wspaniala
praca zawsze byla tuz, tuz. Wielki interes byl zawsze w zasiegu
reki. To, co trzeba bylo zrobi¢ w domu, miato by¢ zrobione bly-
skawicznie. Zabawka, ktéra miata by¢ skonstruowana - samo-
chodzik, domek dla lalek - i tak dalej.

»~Zrobie to. Zrobie tamto”. Ale w rzeczywistosci ani to, ani tam-
to nigdy sie nie zdarzato. Malo tego, alkoholik domagat si¢ po-
chwaly juz za sam pomysl, za samg intencje. W takim otocze-
niu wyrostes.

A pamietasz troche powazniejsze projekty? Pomalowanie du-
zego pokoju, na przyklad? Pamietasz jak alkoholik wyszed?, ku-
pil farbe, wrécit, przykryl wszystkie meble przed malowaniem,
a potem cale lata trwalo zanim pokdj w konicu zostal pomalowa-
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ny? To znaczy, zanim twoja matka w ktéryms$ momencie stracita
cierpliwoéc¢ i sama go pomalowata.

Wiele byto podobnych projektéw. Mnéstwo wspaniatych po-
mystow nigdy nie zrealizowanych. A jesli juz do tego doszlo, to
uplynelo tyle czasu, ze zdazyle§ zapomnieé, o co chodzilo na
poczatku.

Kto miat czas, zeby usia$¢ z tobg, kiedy wpadle$ na jakis po-
mysl i powiedzie¢: ,To dobry pomyst. Od czego zamierzasz za-
cza¢ realizacje? Ile czasu ci to zajmie? Na jakie etapy to podzie-
lisz?” Prawdopodobnie nikt. Czy bylo kiedys$ tak, zeby jedno z

twoich rodzicéw powiedziato ci: , Swietnie! Ten pomyst jest fan- -

tastyczny! Jeste§ pewien, zZe ci si¢ uda? Czy umiesz podzieli¢ te
prace na mniejsze kawatki? Czy potrafisz sobie poradzi¢?” Pew-
nie nigdy tego nie styszales.

Nie chce przez to powiedzieé, ze WSZYSCY rodzice, ktérzy nie
maja problemu z alkoholem, ucza swoje dzieci jak rozwigzywaé
problemy. Chce natomiast podkresli¢, ze w rodzinie funkcjonal-
nej dziecko widzialo takie zachowania i postawy, ktére moglo
nadladowaé. Dziecko obserwuje ten proces i moze nawet w trak-
cie zadawa¢ pytania. Uczenie si¢ moze by¢ raczej posrednie niz
bezposrednie, ale jednak si¢ odbywa. Poniewaz twoje do$wiad-
czenie bylo tak bardzo odmienne, nie dziwi mnie, Ze masz pro-
blemy z przeprowadzeniem zamierzonego pomystu od poczat-
ku do korica. Nie widziale$ tego u siebie w domu i nie wiesz jak
to zrealizowad. Brak umiejetnosci to nie to samo co odwlekanie.

W ostatniej czesci ksiazki bedzie mowa o tym, jak zmieni¢ ten
niepokojacy stan rzeczy.

* Dorosle dzieci alkoholikéw klamig, gdy réwnie dobrze
moglyby powiedzieé prawde.

Klamstwo jest podstawowym elementem systemu rodzinnego
dotknietego alkoholizmem. Wystepuje po czeéci w przebraniu
jawnego zaprzeczania nieprzyjemnej rzeczywistosci, krycia,
niespelnionych obietnic i niekonsekwengji. Przybiera wiele form
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i ma liczne nastepstwa. Chociaz jest nieco inne niz ten rodzaj klam-
stwa, o jakim zwykle sie m6éwi, to jednak z pewnoécia jest od-
stepstwem od prawdy.

Pierwszym i najwazniejszym klamstwem jest zaprzeczanie
przez rodzine, Ze istnieje problem. Klamstwem jest wigec udawa-
nie, ze w domu wszystko jest w porzadku. Rodzina rzadko oma-
wia te sprawe otwarcie, nawet miedzy soba. By¢ moze gdzies w
swoich skrytych myslach, kto$ rozpoznaje prawde, ale toczy sie
rOwniez walka, by temu zaprzeczy¢.

Nastepne klamstwo, krycie, jest zwigzane z poprzednim. Nie-
uzalezniony cztonek rodziny kryje alkoholika. Bedac dzieckiem
widziale$, jak tuszowat jego zachowania. Styszale$, jak matka te-
lefonicznie usprawiedliwiata ojca, Ze nie wykonat jakiegos swo-
jego zobowigzania lub Ze sie sp6znit. Jest to czesé tego klamstwa,
w ktérym zZyles.

Styszate$ réwniez wiele obietnic od swego rodzica-alkoholika.
One takze okazywatly si¢ ktamstwami.

Klamanie bylo norma w twoim domu i stalo si¢ cze$cia two-
jego dos$wiadczenia i czyms$, co mogto ci sie¢ przyda¢. Czasami
dzieki niemu Zzycie stawato si¢ o wiele wygodniejsze. Jeéli skia-
matle$, ze wykonale$ swoja prace, mogle$ troche poleniucho-
wad. Jesli sktamale$ wyjasniajac dlaczego nie mozesz przypro-
wadzi¢ kolegi do domu lub dlaczego p6zno wrécites, mogltes
unikng¢ nieprzyjemnoséci. Wydawalo sie, ze klamstwo wszyst-
kim upraszcza zycie.

Chociaz w rodzinie méwito si¢, ze méwienie prawdy jest cno-
ta, wiedziales, ze niewiele dla nich znacza te stowa. W ten spo-
s6b prawda stracila znaczenie.

Klamstwo stato si¢ nawykiem. Wlaénie dlatego uzasadnione
jest twierdzenie, ze: ,Doroste dzieci alkoholikéw klamig, gdy
réwnie dobrze mogtyby powiedzie¢ prawde.” Jesli jednak kltam-
stwo jest czyms, co slyszale$ jako rzecz naturalng, by¢ moze nie
jest réwnie tatwo méwié prawde. W tym kontekscie zdanie: ,, By-
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toby réwnie fatwo powiedzie¢ prawde” oznacza, Ze nie odnosi-
tes Zadnych realnych korzysci z ktamania.

Ponizsze uwagi zostaly wypowiedziane przez doroste dzieci
alkoholikéw zaniepokojone tym, ze klamia. Prawdopodobnie
rozpoznasz tu siebie, przynajmniej czeSciowo.

26-letnia Joan, terapeutka, ktérej matka byta alkoholiczkga, po-
wiedziala: ,Lapie sie na tym, ze klamie i w §rodku zdania chce
powiedzieé: ,Stop! To nie tak. To klamstwo. Zacznijmy jeszcze
raz”, ale za bardzo wstydze sie, azeby to zrobi¢. Nie wiem, czy
musialam klama¢ jako dziecko. Po prostu wiem, ze klamalam.
Sadze, ze mialam w zwyczaju zmy$la¢ historie po to, zeby mnie
zauwazono i czuje sie z tym niedobrze, ze nikt nie przylapat
mnie na klamstwie, poniewaz gdyby ludzie rozmawiali ze mna,
stuchali mnie, gdyby mnie znali, musieliby wiedzie¢, Ze to tgar-
stwo, a bylam w tym naprawde dobra. Czasami zaczynalam
udawad, ze jestem chora, a potem rzeczywiscie chorowatam. By-
tam w tym naprawde doskonata. To bylo o wiele latwiejsze niz
przyznaé, ze nie umiem zrobi¢ czego$, co inni umieli. Czulam, ze
byloby straszne, gdybym nie potrafita z tym skonczy¢; stracila-
bym twarz. Jednak bylo to smutne, nie lubitam tego robi¢. Towa-
rzyszyl temu zawsze paniczny strach, ze mnie przylapia. Nie
- miatabym nic przeciwko temu, zeby mnie przytapali i zeby cata
ta zabawa w kotka i myszke mogtla si¢ skonczyé. Wydawato mi
sie tak dlatego, bo nie wierzylam, ze moge dalej tak postepowac.
Nie wiedzialam, jak wyplatac sie z tego, wiec znéw zaczynaltam
zmys$laé. To bardzo wszystko komplikuje. Dawniej musiataiii
zrywaé przyjaznie, poniewaz juz nie bylam w stanie koritrolo-
wa¢ wszystkich moich klamstw. Chce przesta¢ klamac¢. Napraw-
de chee przestaé. Kiedy przylapuje sie na klamstwie, jestem $mier-
telnie przerazona. Chce wtedy powiedzie¢ sobie: ,Przestan”,
zawroécié 1 dojéé do prawdy”. Naprawde nie wiem, co robié. Kie-
dy jest to co$ blahego, jaka$ drobnostka bez znaczenia, czuje sie
jak ostatnia idiotka”.
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Jeff, 30-letni inzynier, kt6ry ma obydwoje rodzicow zdrowieja-
cych alkoholikéw, powiedzial: , Pamietam sytuacje, kiedy uzy-
lem powaznego klamstwa. Wraz z paroma przyjaciétmi bylem
na wedréwce w Gérach Bialych (White Mountains). Wedrowali-
smy w $niegu z jakiej$ chaty do innego miejsca oddalonego o kilka
mil. Temperatura spadta i byto naprawde bardzo zimno. Bylem
bez $niadania, pakowaliémy sie w duzym pospiechu i zjadlem
tylko tabliczke czekolady czy cos takiego. Biegtem za nimi wszyst-
kimi na koricu. Po drodze zaczelismy sie oddala¢ jeden od dru-
giego. Wiat bardzo silny wiatr i cata okolica byla zasypana snie-
giem. Zaczatem zostawac w tyle za innymi i pamietam, ze miatem

.ogromny zal, Ze inni nie zwolnili tempa i nie zaczekali na mnie,

ajednocze$nie bylem zly na siebie, Ze nie umiatem dotrzymac im
kroku. Czytalem ksiazke o odmrozeniach. Wiedziatem jak ich
oszukac i zrobilem to. Zwolnitem kroku i zostalem w tyle, jed-
nym z symptomow jest zmacenie umystu, wiec zaczatem bladzi¢,
schodzac ze Sciezki. Zanim wszyscy sie zebrali i zaczeli sie zastas
nawia¢, gdzie jestem, zmarnowaliémy dobra godzine. Potem za-
wrcili i zrobili wszystko, co nalezy zrobié chcac uratowaé kogos
przed odmrozeniem. Naprawde bylo mi potrzebne to zaintere-
sowanie i przypuszczam, ze wlasnie doszedtem do momentu,
kiedy zrobilbym chyba wszystko, zeby zwréeié na siebie uwage.
Odchodzili, a ja zostawatem w tyle i nikt tego nie zauwazyt. By-
lismy w goérach i moglem zamarzna¢ na §thieré, a kiedy to sobie
powiedziatem, fatwo byto zrobi¢ nastepny krok. W porzadku, tak,
zamarzne na Smierc. Zobaczymy, co powiecie, kiedy zamarzne.

W rzeczywistosci wydatem 200 dolar6w na wymysiny ekwi-
punek, tak ze méglbym leze¢ w $niegu przez miesiac i nie za-
marzibym. Po prostu oszukatem ich. Denerwowatem sie ze mnie
na tym przylapia. Wiedziatem, jak sobie radzi¢, ale fizycznie nie
bytem w stanie robi¢ tego, co inni.

Wiem, ze kiedy bylem dzieckiem, prawda nie miata zadnego
znaczenia. Kiedy moi rodzice ,rozwijali Zagle”, bylo zupelnie
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niewazne co ci¢ méwilo lub czego si¢ nie méwilo. Kiedy matka
sie upijata, byta we wiasnym $wiecie, arozmowa toczyla si¢ wokét
wieku pralki czy lodéwki lub czego$ podobnego. Ja si¢ nie liczy-
tem. Nie byto nic takiego jak: ,M6gltby$ mie¢ lepsze stopnie” czy
co$§ w tym rodzaju. Po prostu mnie w tych rozmowach nie byto.

To samo w duzej mierze dotyczy mojego ojca. On réwniez byt
wyizolowany. Tak wiec nie bylo zadnej prawdy ani klamstwa.
Mozna bylo méwi¢, co sie chcialo. Mozna bylo tariczy¢ nago z
r6za w zebach, oni po prostu nic by nie zauwazyli”.

Steve, 36-letni terapeuta odwykowy z dwojgiem rodzicéw al-
koholikéw powiedzial: , A co z pragnieniem przetrwania? Kiedy
bylem dzieckiem, statem si¢ skoriczonym igarzem, gléwnie po-
przez selekcjonowanie swoich wypowiedzi. Za kazdym razem,
kiedy ojciec pytal mnie o co§, a ja udzielalem prostej odpowie-
dzi, zawsze ja krytykowal. Przestalem wiec odpowiadac jedno-
znacznie i stwierdzilem, ze to bardzo dobry sposéb. Kiedy ojciec
krytykowal moja niejednoznaczng odpowiedz, mogtem odrzu-
ci¢ krytyke jako pozbawiong w praktyce jakiejkolwiek wartosci,
poniewaz to, co mu powiedzialem, i tak nie byto prawda. Latami
podtrzymywalem taka sytuacje. Przez 98% czasu jestem uczci-
wy i mam opinie czlowieka uczciwego, ale zawsze mam w rezer-
wie te 2%. Mysle, ze zaczatem ogranicza¢ moje klamstwa wobec
innych ludzi do minimum, poniewaz nie bylem w stanie zapa-
mietaé, co komu powiedzialem. Musze dokona¢ rozréznienia
pomiedzy klamstwami dotyczacymi rzeczy oraz dotyczacymi
uczud. Jesli chodzi o uczucia, bardzo trudno przychodzi mi by¢
uczciwym wobec siebie i wobec innych ludzi. ‘

W mojej rodzinie matka miala opinie patologicznego blagiera,
i podejrzewam, ze aby w ogoéle zwréci¢ na siebie uwage kogo-
kolwiek, musiatem wszystko wyolbrzymiaé. Zwlaszcza po to, aby
zyskac¢ uznanie w oczach rodzicéw. Kiedy byli pijani, jedno z nich
albo obydwoje, bardzo tatwo bylo mi ktamac¢ i uchodzilo mi to
na sucho. Oni i tak nie radzili sobie zbyt dobrze. Jesli zmyslilem
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czasami jaka$ historie, naiprawde mialem poczucie, ze wola ja od
prawdy. Nie chcieli nic wiedzie¢, dopdki nie wyladowatem w
areszcie, badZ nie narobilem im jakichs ktopotéw”.

»~WKkrétce nauczylem sig, ze méwienie prawdy to byta chyba
najgorsza rzecz, jaka moge zrobi¢. Ktamanie bylo w porzadku, a
ja musialem tylko by¢ wystarczajaco bystry by to zatuszowagé. Bar-
dzo rzadko mialem z tym kiopoty, wiec rzadko kwestionowano
mojq wiarygodnos¢”.

Sandra, 23 letnia dziewczyna, dziecko dwojga alkoholikéw, po-
wiedziata: , Klamstwo jest czyms, czego absolutnie nie bede tole-
rowala u innych ludzi. Méj byly maz klamat jeszcze zanim sie
pobraliémy i to spowodowato, ze prawie ze soba zerwaliSmy.
Sama sobie klamie nieustannie i nawet o tym nie wiem. Potrafie
wyprodukowac¢ jaki§ pomyst lub koncepcje i stwierdzié, ze to
wilasnie czuje i wierzy¢ w to kazda czastka siebie. Kiedy$ zasko-
czyla mnie jak uderzenie w twarz mys$l: ,Przeciez w to nie wie-
rzysz”. Oszukiwalam siebie caly czas i nadal to potrafie robi¢ -
oklamywa¢ siebie - ale mam naprawde ogromne trudnosci w
oklamywaniu innych. To znaczy nie klamie naumys$lnie, ale kie-
dy dochodzi do momentu, ze musze by¢ zbyt szczera, wtedy
zazwyczaj zrywam znajomos$¢. Odchodze, kiedy bycie szczera
staje si¢ zbyt trudne.

Jest bardzo niewielu ludzi, z ktérymi jestem szczera, jesli chodzi
o moje uczucia. Moge czu¢ si¢ wewnetrznie zdruzgotana, ale jesli
kto$ mnie zapyta, jak sie mam, odpowiadam mu: ,Swietnie”.

W pracy jestem uczciwa, ale nie zwierzam sig, wiec jak moge
w ich sprawach by¢ nieszczera? W AA méwie co$ o sobie, ale nie
za duzo. Wtedy, kiedy jestem naprawde szczera, ludzie patrza
na mnie jakbym byla jaka$ dziwna”.

»~Uwazam siebie za uczciwa, poniewaz bylam cérka pastora, i
znam przykazanie - nie bedziesz méwil falszywego swiadectwa.
A teraz, myS$lac o tym, uSwiadomilam sobie, Ze matka nigdy mi
nie wierzyta. Nigdy mi nie wierzyla, kiedy bylam dzieckiem.
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Kiedy$ bieglam ze szkoly do domu, a inne dzieci rzucaly we
mnie kamienjami. Kiedy znalazlam si¢ w domu i powiedziatam
o tym mamie, ona odpowiedziata: , To nieprawda. Klamiesz.”
Brakowato mi tchu, bylam wyczerpana, 1zy sptywaty mi po po-
liczkach, a ona mi nie wierzyla. Tak bylo zawsze.

Pewnego razu dzieci wlokly mnie po schodach z cegly i po-
drapaty mi plecy. Ona w to nie wierzyla. Nie wierzyla, ze dzieci
mogty zrobic co$ takiego jej cérce. Czulam sig, jakbym walila glo-
wa W mur - nic nie docierato.

Pewnie dlatego jestem ostrozna w tym, co teraz decyduje sie
opowiedzie¢ innym. Nie chce, Zeby mi nie wierzyli, jesli méwie
prawde. Nie chce podejmowac takiego ryzyka. Wiec wole ujaw-
nia¢ bardzo niewiele”.

Opowiadajac, co klamstwo oznacza w ich zyciu, ci ludzie
wykazujg wysoki poziom samo$wiadomosci i §mialg szczerosé
w dzieleniu si¢ swoimi trudnosciami w méwieniu prawdy. Jest
to pierwszy krok ku zmianie tego aspektu ich osobowosci. Jesli
chcesz, ty rbwniez mozesz si¢ zmienic.

* Dorosle dzieci alkoholikdow osadzaja siebie bezlitosnie.

Kiedy byle$ dzieckiem, w zaden spos6b nie mogltes by¢ wy-
starczajaco dobry. Byles bezustannie krytykowany.

Wierzyles, ze twojej rodzinie lepiej wiodloby sie bez ciebie, po-
niewaz to ty byles przyczyna klopotéw. By¢ moze byles$ krytyko-
wany za rzeczy, ktére nie mialy sensu. ,Gdyby$ nie byl takim
niedobrym dzieckiem, nie musiatbym pi¢”. Nie ma to sensu, ale
jesli styszy sig co$ dostatecznie czesto, przez dosy¢ dlugi czas, w
koticu zaczyna si¢ w to wierzyé. W efekcie uznale$ to krytyczne
nastawienie za wlasne, zamienite$ je w negatywne uczucia do
samego siebie. One pozostaly, mimo ze nikt juz nie méwi ci ta-
kich rzeczy.

Skoro nie ma sposobu, by$ osiggnal ten poziom doskonalosci
jakiego wymagano od ciebie i jaki uwewnetrznites w dziecinistwie,
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zawsze wypadasz ponizej poprzeczki, jaka sobie ustawites. Co-
kolwiek zrobites, jeszcze jako dziecko, nigdy nie bylo to dosé
dobre. Bez wzgledu na to, jak bardzo si¢ starales, powinienes byt
stara¢ sie bardziej. Jedli dostale$ pigtke, powiniene$ byl dosta¢
piatke z plusem. Nigdy nie byles wystarczajaco dobry. Mam klien-
ta, ktéry opowiadal mi, Ze jego matka byla tak wymagajaca, ze w
wojsku uwazal przelozonych za tagodnych.

Tak wiec stalo sig to czescia ciebie, tego kim jestes, czescia tego
jak, siebie postrzegales. To co si¢ powinno i czego nie powinno
sig robi¢, moze sie z czasem sta¢ paraliZzujace.

Pewnym aspektem tego zjawiska jest to, jak niektérzy ludzie po-
trafig skutecznie podtrzymywac¢ negatywny obraz wlasnej osoby,
nawet kiedy fakty dowodza czegos$ przeciwnego. Odbywa sie to
nastepujaco. Jezeli co$ ci nie wychodzi, to ty jeste$ za to odpowie-
dzialny. Powinienes$ to byl zrobi¢ jako$ inaczej, a wszystko byloby
lepiej. Jezeli co$ dzieje sie jak nalezy, to dzieki komus lub czemus$
innemu niz ty sam. I tak wszystko mialo sie tak potoczy¢. Lub jesli
ewidentnie to ty jeste$ odpowiedzialny za pozytywny wynik, baga-
telizujesz to méwiac: , Och, to byto latwe. To bylo bez znaczenia”.

W istocie rzeczy nie jest to pokora, tylko znieksztalcenie rze-
czywistosci. Bezpieczniej jest podtrzymywaé negatywny obraz
wlasnej osoby, poniewaz jeste$ do niego przyzwyczajony. Przy-
jecie pochwat za kompetencje, oznacza zmiane sposobu patrze-
nia na siebie, jak réwniez to, Ze by¢ moze moéglbys siebie osadzaé
troche mniej surowo i troche bardziej akceptowac i powiedziec:
~Zrobilem ten blad, jednak nie ja jestem bledem”. Przyklad tego
rodzaju automatycznego osadzania, jakie czesto stysze, widac
bardzo wyraznie w wypowiedzi Ellen. Opowiada ona o swojej
operacji i powrocie ze szpitala do domu. Dzwoni do swojej mat-
ki, ktéra przyjezdza, aby sie nig opiekowaé.

»~Dobra. Jestem po operacji, a matka od progu zaczyna atako-
wac kazdego mojego przyjaciela, ktéry przychodzi mnie odwie-
dzié. Stoczyla prawdziwa walke z jedng z moich przyjaci6tek.
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Skoczyly sobie do oczu i nieomal si¢ nie pozabijaly. PéZniej tego
wieczoru to ja opiekowatam sie matka. To ja przynosilam jej go-
raca herbate, zeby troche uspokoila swoje nerwy, a przeciez mnie
byla potrzebna herbata, troche czutoéci i wspdlczucia. Wiem jed-
nak, ze tak naprawde wscieklam sie na matke tylko dlatego, ze
si¢ mna nie zajmowala tak, jak tego oczekiwalam. Nie robila tego
tak, jak ja chcialam, zeby to robila, a ja bylam straszna egoistka”.

Ellen czula sie winna, poniewaz chciala, aby robiono ré6znerze- -

czy tak, jak ona sobie tego zyczyla. Potepiala siebie za to, ze nie
czula sie dobrze, i za to, ze chciala aby sie nig opiekowac.

Powiedziata mi: ,Zawsze tak robie. Jest to jedna z moich najsilniej-
szych sklonnosci; to, ze osgdzam wszystko, co robi¢. A jest tak po cze-
Sci dlatego, ze wszystko jest takie czarno - biate. Wszystko jest albo
catkiem dobre albo tylko zle. Nie ma niczego posrodku. Wiekszosé
tego, co robig, oceniam negatywnie. Mimo, zZe na rozum wiem, ze to
jest pozytywne, emocjonalnie nie umiem reagowac inaczej”.

To, co powiedziala Ellen, jest typowe. Z inng moja pacjentka
pracowalam nad przezywanymi przez nig powinnosciami. Doszla
do momentu, kiedy byla zupelnie sparalizowana, wiec poprosi-
tam ja o sporzadzenie listy wszystkich ,powinnosci”, jakie sobie
narzuca codziennie. Byla olbrzymia. Kiedy udalo si¢ jej spojrzeé
na te liste obiektywnie, zaczela si¢ Smia¢ i powiedziata: ,Zamie-
rzam skorczy¢ z tak surowym ocenianiem siebie. Nie bede siebie
osadzaé, nawet jezeli wina bedzie catkowicie po mojej stronie”.

Negatywne ocenianie siebie jest jedng z rzeczy, ktéra robisz naj-
lepiej, poniewaz jest to gleboko zakorzenione w twojej osobowo-
§ci. Czasami jest w tym nawet pewnego rodzaju przyjemnosé czy
pociecha. - '

Znane mi doroste dzieci alkoholikéw, ktére wiaczyty sie do ru-
chu AAi Al-Anon zupelnie nie moga si¢ doczekad, kiedy dojda do
czwartego i pigtego kroku. Krok czwarty brzmi: , Zrobilismy grun-
towny i odwazny obrachunek moralny.” A krok piaty: ,, Wyznali-
$my Bogu, sobie i drugiemu czlowiekowi istote naszych bledow”.
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Kiedy widzg, jak przerabiajg te kroki niedlugo po rozpoczeciu
programu, wiem z gory, co zrobia. Traktuja krok czwarty i piaty
jako dobra okazje do tego, by siebie oskarzac. Potepiajq siebie za
cechy, o ktérych wezesniej nawet nie wiedzieli, ze je maja. Wszyst-
kie te cechy s3 negatywne. Nie ma wsréd nich zadnej pozytyw-
nej. Nigdy nie zrobig z tego uzytku korzystnego dla siebie. Wcho-
dza w to jak kaczki w wode. A dalej pomyst, ze moga sie biczowa¢
przed kims$ innym, jest absolutnie wspaniaty.

Kiedy podsuwam im mysl, ze moze terapia jest formg obra-
chunku moralnego i Ze mozna go przeprowadzi¢ formalnie tro-
che p6Zniej, nic z tego nie wychodzi. Nie ma sposobu, by ich
powstrzymac. Ostrzegam ich, ze poparza sobie palce. Tak czy
inaczej robia to, a potem wracaja, a ja pomagam im pozbiera¢ sie.
Idziemy dalej. Na troche pézniejszym etapie krok czwarty i piaty
wychodzi im duzo lepiej. Lecz poczatkowo stanowi to dla nich
Swietng okazje, by siebie potepiad.

Twoja ocena innych nie jest nawet w przyblizeniu tak suro-
wa jak ocena siebie samego, chociaz trudno jest ci réwniez za-
chowanie innych postrzegac jako cos, co da sig stopniowa¢. Czar-
ne lub biale, dobre albo zte - oto twéj typowy sposéb widzenia.
Kazda z tych mozliwosci faczy si¢ ze straszliwg odpowiedzial-
noscig. Wiesz, jakie to uczucie by¢ ztym czlowiekiem i do ja-
kiego zachowania to prowadzi. A jesli jestes dobry, zawsze to-
warzyszy temu obawa, ze to nie potrwa dtugo. Czyli i tak zle
itak niedobrze. W kazdej z tych sytuacji poddawany jestes nie-
ustannie ogromnej presji. Jak ciezkie i stresujace jest zycie. Jak
trudno jest po prostu usigéé, odprezy¢ sie i powiedzieé: ,Do-
brze mi by¢ sobg”.

‘* Dorostym dzieciom alkoholikéw trudno sie bawi¢ i prze-
zywac rados¢.

* Doroste dzieci alkoholik6w traktuja siebie bardzo powaznie.

Te dwie cechy sa bardzo scisle ze sobg zwigzane. Jezeli trudno
ci bawi¢ sig, to prawdopodobnie traktujesz siebie bardzo serio, a
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jesli nie bierzesz siebie zbyt powaznie, masz wigksze szanse, by
dobrze sie bawic.

By dobrze zrozumieé, w czym rzecz, musisz raz jeszcze przyj-
rzec sie swojemu dziecinstwu. Czy twoje dziecifistwo bylo rado-
sne? Nie musisz odpowiada¢. Dzieci alkoholikéw po prostu nie
bardzo maja si¢ z czego cieszy¢. Pewne dziecko alkoholika okresli-
to to jako ,chroniczny uraz”. Nie styszale$ zeby rodzice si¢ $miali,
zartowali czy wyglupiali sie. Zycie bylo powazng, ponura spra-
wa. Nie nauczyles si¢ naprawde bawi¢ z innymi dzie¢mi. Przyls-
czale$ sie do niektérych zabaw ale czy rzeczywiscie potrafites i
pozwalale$ sobie bawic sie na calego? Nawet jesli potrafiles, przy-
chodzilo zniechecenie. Atmosfera wokoét twojego domu ttumila
rados¢. W koncu dostosowywales sie do innych. Zabawa po pro-
stu nie byla zabawna. Nie bylo na nig miejsca w twoim domu.
Zrezygnowales$ z niej. Tego pomystu zwyczajnie nie dalo sie reali-
zowac. Spontanicznos¢ dziecka zostala w tobie stlamszona.

Zeszlego lata, na obozie dla dzieci alkoholikéw, personel, kt6-
ry skladal sie gtéwnie z dorostych dzieci alkoholikéw, bawit sie
prawdopodobnie po raz pierwszy w zyciu. ,Jedynym obozem,
na jakim bytem dotychczas, byt ob6z w Wietnamie” - powiedziat
jeden z terapeutéw. Inni méwili, Ze po raz pierwszy w zyciu trzy-
mali w rece ringo. W tej grze zaczeli bawic sig jak dzieci i byto to
dla nich nowe doswiadczenie.

Nic dziwnego zatem, ze nie potrafisz si¢ bawié. Moze nawet
krytykujesz innych, ktérzy zachowuja si¢ niepowaznie, myslac:
~Patrz, jaka idiotke z siebie robi!”. Ale w skrytosci ducha tez bar-
dzo chciatabys$ tak umie¢.

W Letniej Szkole Probleméw Alkoholowych w Rutgers kilkoro z
nas gralo w pitke a inni przygladali si¢ temu. P6éZniej niektére z
dorostych dzieci alkoholikéw powiedzialy mi, jak strasznie chciaty
sig do nas przylaczy¢. ,Mialem ogromna ochote, wstac i przylaczy¢
sie do was, ale po prostu nie potrafilem tego zrobi¢. Nie chcialem z
siebie robi¢ gtupka. Nie chcialem wystawi¢ sie na posmiewisko.”
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Sttamszone przed laty spontaniczne dziecko walczy o to, by sie
uwolnic. Presja, by by¢ dorostym, pomaga utrzymywac to sttamsze-
nie. Jestes ze sobg w stanie wojny, zwycieza jednak strach przed nie-
znanym. W koricu, do czego mogtoby dojé¢ gdyby to dziecko uzy-
skato wolno$¢? Jakie bytyby konsekwencje? Tak sobie to ttumaczysz.

Zabawa, wyglupianie sie, dziecinada to robienie z siebie gtup-
ka. Nic zatem dziwnego, ze dorostym dzieciom alkoholikéw nie-
latwo sie bawié. Zycie jest zbyt powazng sprawa.

Trudno ci réwniez nabraé dystansu do swojej pracy, wiec trak-
tujesz siebie bardzo powaznie niezaleznie od tego, co robisz. Prace
potrafisz traktowac serio ale siebie nie. Jestes zatem pierwszym
kandydatem do wypalenia sie w pracy.

Pewnego wieczoru, podczas omawiania tego tematu, Abby
zwrdcila si¢ do mnie z gniewna ming i powiedziata:

. »Mozesz mnie sprowokowa¢é do $miechu z siebie samej, ale chce
zebys wiedziala, ze wedtug mnie to nie jest zabawne.”

* Dorostym dzieciom alkoholikéw trudno nawiagzywa¢ bli-
skie kontakty.

Doroste dzieci alkoholikéw bardzo pragna zdrowych i bliskich
relacji z innymi, a jest to dla nich niestychanie trudne z kilku po-
wodéw.

Pierwszym i najbardziej oczywistym powodem jest to, ze nie
majg uktadu odniesienia dla budowania zdrowych i bliskich re-
lacji z innymi, poniewaz nigdy zadnej takiej relacji nie widzieli.
Jedynym modelem, jakim dysponuja, sg ich rodzice.

Dobrze wiemy, ze model ten nie byt zdrowy.

Przeszkadza im réwniez doswiadczenie przyciagania i odpy-
chania - niesp6jnosé w relacji mitosci pomiedzy rodzicem a dziec-
kiem. Jednego dnia czuja sie kochani, a nastgpnego odrzuceni.
Lek przed porzuceniem jest okropnym uczuciem, z ktérym do-
rastajg. Nawet jesli ten lek nie jest przytlaczajacy, to z pewnoscia
przeszkadza. Budowanie bliskoéci jest bardzo bolesne i skompli-
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kowane, kiedy sie nie wie na czym polega stabilny, trwaly, bliski,
zdrowy zwiazek z drugg osoba.

Wiersz Johna Goulda pieknie pokazuje to odpychanie i przy-
cigganie, zblizanie sie i unikanie, owo ~Potrzebuje cie - odejdz”.
Opisuje ogromne przerazenie zwiazane z bliskoscig, gdy jedno-
czesnie si¢ jej pragnie i potrzebuje.

Dlaczego przychodzisz?

Nie chce cie.

Nie potrzebuje cie.

Nie chce cie widzieé.

Ty jednak ciagle wracasz.

Nie umiem cie zrozumie¢.

Taka tadna dziewczyna

Powinna umieé¢ znalez¢

Kogo$ innego.

Odrzucam cie

Ale ty ciggle

Powracasz.

Gdziekolwiek sie zwréce,

Tam jestes.

Po prostu zajmujesz

Za duzo

Mojego czasu.

Czemu przychodzisz?

Czemu nie odejdziesz?

Jestes?

Dobrze!

Czego oczekiwala$

Od kogos$ takiego jak ja?

Mitosci.

Wré¢ prosze. Juz jej nie ma.
John Gould
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W kolejnej relacji wida¢ ten sam konflikt. Sam, zaangazowany w
jeden ze swoich pierwszych zwigzkéw, opowiada, co sie wydarzyto.

~W zeszlym tygodniu Cindy przyniosta mi owoce. Pije duzo
hawajskiego ponczu. Zdjeta nalepki z kilku puszek i przykleita
na owoce, przyniosta je i data mi. Chciato mi si¢ ptaka¢. Sadzita
widocznie, ze nie odzywiam sie zbyt dobrze czy co§ w tym stylu
i chciala da¢ mi te owoce. Jednak nie przyniosta mi ich tak po
prostu. Musiata na nich ponaklejaé te glupie nalepki!”

Tak wiele to dla niego znaczylo, ze chcialo mu sie ptakag, jed-

- nak musial znaleZ¢ sposéb, zeby to jako$ pomniejszy¢. Przycia-

ganie - odpychanie. Wewnetrzna walka trwa.

Karen opisuje to z innego punktu widzenia. Przezywa ona juz
jako dorosta podobny zamet w wyniku swoich wczes$niejszych
do$wiadczen.

,Duzo latwiej radze sobie z powaznymi negatywnymi emocjami
na wlasny temat, zwlaszcza kiedy chodzi o moje zwigzki z mezczy-
znami. Odrzucam kazdego, kto jest gotéw mnie pokochaé. Mam
wrazenie, ze jest tylko jeden sposéb, zebym w ogéle mogla si¢ w
kim$ zakochaé: gdyby kto$ taki byl absolutnie doskonaly, gdyby
nagle stanat w drzwiach automatycznie i od razu bylby to doskona-
ty zwigzek. Nic innego nie wchodzi w rachube. Jedli si¢ kim$ zainte-
resuje i zaczng si¢ 0 niego starac, a potem on zacznie interesowac si¢
mng, to nie chce w ogdle czegos takiego. Moje zainteresowanie po
prostu zupelnie znika. Doszlo do tego, Ze w og6le sie nie angazuje,
poniewaz i tak wiem, co zrobig dalej, wiec po co w ogéle prébowac?
Nie jestem pewna, czy boje sie kochac czy raczej by¢ kochana. Jedy-
ne, co mi przychodzi na myfé], to lek, ze moge sie nigdy nie dowie-
dzied, czy miloé¢ naprawde istnieje, a jesli istnieje, ze moge ja w ja-
ki§ sposéb utracié.” Tak wiec strach przed porzuceniem staje na
przeszkodzie w nawigzywaniu zwigzku. Rozwéj kazdej zdrowej
relacji wymaga bardzo wiele dawania i brania oraz rozwigzywania
problemoéw. Zawsze istniejg jakie$ nieporozumienia i ztos¢, z ktéry-
mi para musi sobie poradzi¢. U dorostych dzieci alkoholikéw drob-
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ne nieporozumienia urastaja bardzo szybko do bardzo duzych roz-
nua;éw poniewaz strach przed porzuceniem wysuwa sie na pierw-
sze miejsce, przed aktualny problem.

Karen jest gleboko dotknieta obawg przed porzuceniem.

.,,Traktuje wszystko tak powaznie w relacjach z innymi. Jezeli
nie c?uje, ze jestem traktowana w odpowiedni sposéb, reaguje
zlqéaq i panika i ,O Boze!” Staje sie spieta i juz mam co$§ powie-
dzie¢i zareagowaé ze zloscig, ale wiem, ze oni i tak nie beda chcieli
ze mng zosta¢. Jako$ nie jestem tego warta. Zawsze wydaje mi
sie, ze oni s3 w porzadku. Zawsze jest tak, Ze jesli nawet czuje sie
tego warta, oni i tak odchodza i nie umiem zrobi¢ nic, co skloni-
toby ich do pozostania, a jakos tatwo jest ich sktoni¢ do odejécia.
Czuje sie, jakbym zawsze musiata robi¢ rézne rzeczy, zeby ich
zatrzymac. A kiedy je robig, przestaje chodzi¢ o mnie, bo tak sie
staram. Ja robig rézne rzeczy, ktére majg ich skioni¢ do pozosta-
nia lub powstrzymaé przed odejéciem. To zawsze wyglada jak:
»Nie zostawiajcie mnie”.

Te same uczucia towarzysza Nancy.

»Zawsze reaguje prawdziwa panika na to, ze ktog jest na mnie
zty. Panika, kt6ra przezywam, jest tak ogromna, ze naprawde nie
wiemjak sobie z nig poradzi¢, wiec kiedy tylko dochodzi do drob-
nej kiotni, strach jest tak duzy, ze zawsze ja powigeksza. Bardzo
chciaiabym wiedzie¢, jak ludzie radza sobie z odtraceniem, po-
niewaz dla mnie robi sie z tego raczej problem porzucenia”.

Wynikiem strachu przed porzuceniem jest brak pewnosci sie-
bie. Nie czujesz si¢ dobrze ze sobg, ani nie wierzysz, ze jeste$ wart
mitosci. U innych zatem szukasz tego, czego sam sobie nie jestes
w stanie da¢, zeby czu¢ sie dobrze. Czujesz sie dobrze, jesli ktos
Inny powie ci, Ze jesteS w porzadku. Nie trzeba dodawaé, ze w
ten sposéb rezygnujesz z duzej czesci wladzy nad sobg. W zZwiaz-
ku z drugim cztowiekiem, dajesz mu wladzeg, by cie podnosit lub
deptal. Czujesz sie cudownie, jesli traktuje cie dobrze i méwi, ze

jestes wspaniaty, ale jesli tego nie robi, to te uczucia juz do ciebie
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nie nalezg. Kilka czytelnych przykltadéw tego mechanizmu poja-
wilo si¢ w jednej z prowadzonych przeze mnie grup dzieci alko-
holikéw. Ed powiedzial: , Boje si¢ odrzucenia. Jestem bardzo za-
lezny. Przez caly czas zaje¢ w grupie oczekuje pochwat od Janet.
Wiem, Ze to glupie. Byloby to mile, ale chciatbym nie odczuwaé ta-
kiej potrzeby. Chciatbym uwolni¢ sie od tej potrzeby ciaglego szu-
kania uznania dla wszystkiego, co robie. To jest wkurzajgce i trace
na to mnéstwo czasu. Ciggle walcze o zdobycie publicznosci”.

Ray zgodzil sie z nim. ,Ja réwniez zastanawialem sig, jak z tym
jest u mnie. Chodzi mi o walke na oczach jakiegos forum, ktére
aprobuje ludzi prébujacych wspélnie pracowac nad sobg, ponie-
waz jestem pewien, ze to rodzi uznanie. Przyszlo mi do glowy,
Ze moze czasem to, co robie, zeby sta¢ sie czescia grupy, to po
prostu bardzo wyrafinowany mechanizm zdobywania uznania.”

Ten wszechogarniajacy strach przed porzuceniem i odrzuce-
niem eliminuje jakikolwiek luz w rozwijajacym sie zwigzku. Po-
laczony z poczuciem Ze trzeba co$ koniecznie zrobi¢ natychmiast
- teraz jest ten jedyny raz; jesli nie zrobie tego teraz, nigdy juz
do tego nie dojdzie” - poddaje zwigzek duzej presji. O wiele trud-
niej jest takiemu zwigzkowi rozwijaé sie powoli, zeby dwie zaan-
gazowane osoby mogly lepiej pozna¢ sie nawzajem, na rézne
sposoby bada¢ wzajemne uczucia i nastawienia drugiej strony.

Nawet jesli intencja byla inna, to poczucie ponaglania sprawia, ze
druga osoba czuje si¢ stlamszona. Znam pare, ktéra ma ogromne
problemy, poniewaz za kazdym razem, kiedy sie sprzeczajg, ona
wpada w panike i zamartwia sig, ze teraz on ja zostawi. W §rodku
ki6tni potrzebuje ciaglego upewniania, Zze on nie ma zamiaru odejé¢
i ze jeszcze jg kocha. Kiedy on jest w konflikcie, co dla niego tez nie
jest latwe, chcialby sie wycofa¢ i by¢ sam. Zrozumiale, Ze to jeszcze
utrudnia rozwigzanie problemu w poréwnaniu z sytuacjg, gdyby
byla to sama tylko kwestia wymagajaca konfrontacji.

Poczucie braku bezpieczeristwa, trudnosci z zaufaniem komu-
kolwiek i obawa, ze zostanie si¢ zranionym nie s uczuciami to-
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warzyszacymi wylacznie dorostym dzieciom alkoholikéw. Takie
problemy ma wiekszos¢ ludzi. Niewielu ludzi wchodzi w nowe
zwiazki z pelnym zaufaniem, ze wszystko potoczy sie tak, jak to
sobie wyobrazaja. Wkraczaja w zwiazek pelni nadziei, ale z réz-
norodnymi obawami.

Wszystkie zatem sprawy, ktére powoduja, ze sie martwisz nie
sa czym$ wyjatkowym i wlasciwym jedynie dla ciebie. Jest to tylko
kwestia stopnia: fakt, Ze jeste$ dzieckiem alkoholika spowodo-
wal, ze zwykle trudnosci staly si¢ bardziej dotkliwe.

Nie wydaje sie, azeby doroste dzieci alkoholikéw mialy wiecej
lub mniej problem6w seksualnych niz inni ludzie. Rozmawiajac z
wieloma dzie¢mi alkoholikéw o ich sprawach seksualnych stwier-
dzitam, Ze ich rozmowy, nastawienia i odczucia nie réznia sie od
kazdejinnej grupy ludzi. Zahamowania, ktére wystepowaty u nie-
ktérych, wigzaly sie bardziej z wplywem kosciola i kultury, niz z
tym, co dzialo si¢ w domu. Nie oznacza to, ze w domu nie dziaty
sie czasami doé¢ dziwne rzeczy. Znaczy to jedynie, ze to, co dzialo
sie¢ w domu alkoholika, nie byto ani mniej, ani bardziej dziwne niz
to, o czym styszatam lub co widzialam w domach innych dzieci.

Specjaliséci w dziedzinie alkoholizmu zajmuja sie obecnie pro-
blemem kazirodztwa. Prébujemy bardzo usilnie zrozumie¢ ten
problem, aby poméc w uzyskaniu zdrowych zmian u naszych
klientéw. Watpie, czy alkoholicy czesciej popelniaja kazirodztwo
niz inni ludzie. Mozliwe, ze kazirodztwo zdarza si¢ czesciej, gdy
dorosty jest pijany, niz gdy jest trzeZwy, ale rozmawiamy tutaj o
alkoholikach, a nie o osobach wyzbytych wszelkich hamulcéw
pod wplywem alkoholu.

Jesli chodzi o seks w ogdlnosci, to dzieci alkoholikéw nie mo-
gly usigé¢ i porozmawiaé o tym ze swoimi rodzicami. Jednak nie
wierzg, Ze jest to jedynie ich problem. Rozmawianie o ptciowosci
jest trudne bez wzgledu na to, czy zyje si¢ w rodzinie dotknietej
alkoholizmem, czy nie. Trudnoé¢ t¢ jedynie tatwiej usprawiedli-
wié¢ w systemie rodzinnym alkoholika. Jezeli wlasciwie nie ma
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sensu rozmawiac o czymkolwiek, to tematéw seksualnych doty-
czy to dokladnie tak samo jak wszystkich innych.

Wiemy, ze wiez seksualna rodzicéw ulega zniszczeniu, jak kaz-
da inna forma komunikacji. Zgoda na wspélzycie i odmawianie
go staje si¢ rodzajem broni i wiemy, ze takie doswiadczenie za-
czyna by¢ dla obojga partneréw niezdrowe, tak jak inne rzeczy
staja sie niezdrowe. Wiem, ze seks bywa uzywany jako bron réw-

niez w tych domach, ktére nie sa dotkniete alkoholizmem.

Nie chee tutaj powiedzieé, ze doroste dzieci alkoholikéw mu-
sz3 mie¢ zdrowe postawy wzgledem seksu. Po prostu nie twier-
dze, Zze nie majg. Moje do§wiadczenie wskazuje, ze doroste dzie-
ci alkoholikéw nie maja ani mniej ani wiecej probleméw
seksualnych niz inni ludzie.

* Dorosle dzieci alkoholikéw przesadnie reaguja na zmiany,
na ktére nie maja wplywu.

Bardzo atwo jest to zrozumieé. Mate dziecko w domu alkoho-
lika nie mialo wptywu na sytuacje. Zycie z alkoholikiem zostalo
mu narzucone, jak cale jego otoczenie. Zeby przetrwaé, kiedy do-
rastato, musiato ono odwrécié te sytuacje. Musiato zaczaé podej-
mowac odpowiedzialnos¢ za swoje otoczenie. Stalo si¢ to bardzo
wazne i nadal takim pozostaje. Dziecko alkoholika uczy si¢ pole-
gac¢ na sobie bardziej niz na kimkolwiek innym, kiedy nie ma
mozliwosci zda¢ sie na sad innego czlowieka.

W efekcie jestes bardzo czesto oskarzany o nadmierne kontrolo-
wanie, sztywnos$¢ i brak spontanicznosci. I pewnie jest to prawda.
Nie wynika to z faktu, ze wszystko chcesz robi¢ po swojemu. Ani
z tego, ze jeste$ zepsuty i nieskory do stuchania pomystéw innych
ludzi. Bierze sie to z obawy, Ze jezeli zmiana nastapi gwaltownie,
szybko, a ty nie bedziesz w stanie w niej uczestniczy¢ i nie bedziesz
mie¢ na niag wplywu, stracisz wplyw na swoje zycie.

Nie ulega kwestii, Ze jest to reakcja nadmierna. A kiedy reakcja
jest nadmierna, znaczy to najczesciej, ze jest spowodowana ja-
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kim$ do$wiadczeniem z przesziosci. W danym momencie spra-
wa, na ktéra zareagowale$ przesadnie, moze si¢ innym wydac
bzdurna. Jest to odpowiedZ automatyczna. ,Nie mozesz mi tego
zrobi¢. Nie, nie péjde do kina, kiedy postanowilismy péjé¢ na
tyzwy.” Jest to prawie odruch bezwarunkowy.

Kiedy pdZniej przygladasz si¢ swoim reakcjom i swojemu za-
chowaniu, czujesz sie troche glupio, ale w tamtym momencie po
prostu nie byles w stanie ,, wrzuci¢ innego biegu”.

* Dorosle dzieci alkoholikéw bezustannie poszukuja po-
twierdzenia i uznania.

Badawcze oczy,

Przeszukujace wszystkie katy pokoju

w utamkach sekund.

Brwi unoszace sie

do wysokosci czola;

szczupte, chlodne i nieco niepewne palce
badajace wokét siebie powietrze,
upewniajace jej watpiacy umyst

o tym, ze istnieje naprawdeg;

widzac siebie w lustrach mysli innych,
rzadko wierzy wlasnym,

przyjmujac swoje istnienie jako odbicie
ta mgta rozjasnia si¢ rzadko,

zwierciadlo jest szklem

a jej dusza jest jalowa..

Czy ona wie, ze nalezy do siebie?
Naprawde. :
Marya De Pinto

Moéwi si¢ 0 zewngtrznym i wewnetrznyrit uiriiejscowieniu kon-
troli. Kiedy dziecko przychodzi na swiat, jego otoezenie w duzej
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mierze decyduje o tym, jak ono bedzie si¢ ze sobg czulo. Szkota,
kosciot oraz inni ludzie réwniez maja na to wplyw, jednak najwigk-
szy wplyw wywieraja tak zwane ,,0soby znaczace”. W $wiecie dziec-
ka oznacza to jego rodzicéw. Zatem dziecko zaczyna wierzy¢ w to,
Ze jest takie, a nie inne, w oparciu o informacje, jakie otrzymuje od
swoich rodzicéw. Z biegiem czasu informacje te zostajg przez dziec-
ko uwewngtrznione i w znacznej mierze ksztattuja jego obraz same-
go siebie. Umiejscowienie kontroli przenosi si¢ do wewnatrz.

Komunikaty, jakie otrzymywate$ w dzieciristwie, byly bardzo
zagmatwane. Nie byla to milo$¢ bezwarunkowa. Nie bylo to: ,Uwa-
zam, ze jeste$ wspanialy, ale nie bardzo mi si¢ podoba to, co w tej
chwili zrobites”. Definicje byty niejasne, a komunikaty wieloznacz-
ne. ,Tak - nie, kocham ci¢ - odejdz”. Dorastale$ wiec z pewnego
rodzaju zametem na wlasny temat. Brak wyrazéw uznania na co-
dzien\, gdy byles dzieckiem interpretujesz jako swoje wady.

Obecnie, jesli zdarza ci si¢ uslysze¢ pod swoim adresem co$
pozytywnego, bardzo trudno ci to przyjaé. Zaakceptowanie cze-
go$ takiego mogtoby by¢ poczatkiem zmiany twego wyobraze-
nia o sobie samym. Lou miata wiasnie ten problem, ale zaczynata
si¢ zmieniaé. ,,Przez ostatnie cztery miesigce w pracy mnéstwo
ludzi podchodzilo do mnie i méwilo: , Jeste$ bardzo mita. Ciesze
sig, Ze tu jeste$”. Takie sytuacje sie powtarzaly, a mnie byto strasz-
nie cigzko sie z tym zgodzi¢. Zastanawiatam sig, co bedzie dalej.
~Lou jeste$ mila, ale...” Wtasnie co$ takiego styszalam w dziecin-
stwie. ,Ale” bylo zawsze druzgoczace. Teraz méwie: ,, Dzieku-
je.” Ciagle zastanawiam si¢ nad tym ,ale”, lecz zaczynam wie-
rzy¢, ze to ja dopowiadam je sobie; a nie inni”.

Inny uczestnik grupy opowiadat o zwiazku, z ktérego si¢ wy-
cofal, poniewaz musialby si¢ zmieni¢ pod wplywem pozytyw-
nych komunikatéw na swéj temat. Powiedziat on: ,Po tym, co
dzialo sie w zeszlym tygodniu, przyszto mi do glowy, ze chyba z
naszego zwigzku nic by nie wyszlo, poniewaz Cindy naprawde
mnie lubi, to ja jej sobie nie cenig”.
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Kazdy, komu mogloby na nim zaleze¢, musial by¢ niewiele wart.
To wymierzone przeciwko sobie samemu rozumowanie prowa-
dzito do utraty uznania i potwierdzenia wlasnej wartosci, kt6-
rych tak rozpaczliwie potrzebowat.

* Dorosle dzieci alkoholikéw mys$la, ze r6znia sie od wszyst-
kich innych.

Dzieci alkoholikéw uwazajg, ze réznia sie od pozostatych lu-
dzi, poniewaz do pewnego stopnia rzeczywiscie sa inne. Jednak
jest ich wiecej niz sadza.

Zakladajg réwniez, ze w kazdej grupie wszyscy pozostali czu-
ja sie dobrze, a tylko oni czuja si¢ niezrecznie. Nie jest to wylacz-
nie ich trudnos¢. Nikt oczywiécie nie prébuje tego sprawdzi¢, wiec
nie moze sie dowiedzie¢, ze kazdy na swoj sposéb prébuje nie
wyglada¢ na skrepowanego. Czy dotyczy to réwniez ciebie?

Co ciekawe, nawet w grupie dorostych dzieci alkoholikéw czu-
jesz si¢ odmiericem. Poczucie innosci towarzyszy ci od dziecin-
stwa i nawet jesli okolicznosci tego nie uzasadniajg, to uczucie
bierze gore. Inne dzieci mialy sposobno$¢ by¢ dzie¢mi. Ty nie
miales. Bardzo przejmowales$ sie tym, co dziato si¢ w domu. Ni-
gdy nie mogte$ zupelnie swobodnie bawi¢ sie z innymi dzie¢mi.
Nie potrafile$ wigczy¢ sig na calego. Zamartwianie si¢ problema-
mi domowymi kladlo si¢ cieniem na wszystko w twoim Zzyciu.

To, co stalo sie z tobg, stalo sie z cala reszta twojej rodziny.
Odizolowaliscie sig. W efekcie uspotecznienie, bycie czeécig do-
wolnej grupy stawalo sie coraz trudniejsze. Po prostu nie rozwi-
neliscie umiejetnosci spolecznych, koniecznych do tego, aby czu¢
si¢ swobodnie lub czu¢ sie czeécig grupy.

Prébowales zgadywac, co mogloby zadziata¢. Diana prébowa-
ta przekupstwa. , Uzywalam do tego celu lalek Barbie. Miatam
ich catle mnoéstwo i zwykle rozdawatam ludziom te najlepsze, zeby
zdoby¢ ich przyjazn. A oni najczeéciej my$leli, ze jestemn rabnieta,
skoro sig ich pozbywam, i zaczynali mnie lekcewazy¢”.
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Dawid powiedzial: ,Ja pozyczatem swoje ksigzki. Ksiazki byty
moja najcenniejsza rzeczy.”

Inne dziecko alkoholika powiedziato: ,Mam sklonno$¢ do dawa-
nia ludziom wszystkiego, czego potrzebuja w danej chwili, jest to
haczyk na nich, zeby mnie lubili, a moze prébuje najpierw ich zta-
pac. Bedac dzieckiem obserwowalem, jak mdj ojciec manipulowat
ludZmi w ten spos6b i widzialem, jak dobrze mu to wychodzito,
wiec sadzilem, Ze mnie bedzie sie udawalo w ten sam sposéb.”

Na temat wybierania modelu do nasladowania Dana relacjonuije:
~Jakos$ tak si¢ dzieje, ze wybieram ludz zgodnie z nierealistycznym
wyobrazeniem 0 nich - Ze s3 inteligentni, bystrzy, kochajacy i pelni
poswiecenia. Wybieratam do nasladowania osoby urocze, mile, kocha-
jace, itp. Nie wybieram tych, ktérzy sa odpowiedni, tylko takich, ktorzy
wydaja sie doskonali. Nigdy nie wybratam sobie do nasladowania ni-
kogo, kto bylby chamski lub apodyktyczny. Patrzylam na takie zacho-
wania i myslalam, ze to nie tak powinno by¢, a jednak wiem, ze ludzie,
ktérych wybieratam tez byli nieodpowiedni”. David zgodzil sie z tym.
,Kiedy bylem dzieckiem, zwykle réwniez wybieralem nieodpowiednie
modele donasladowania. Jednak ja popadalem w drugg skrajnosé. Wszy-
scy ludzie, z ktorymi sie zadawalem, byli gorsi ode mnie. Wybieralem
wszystkich tych nastolatkéw alkoholikéw, kolesiow, ktdrzy oszalamiali
sie kodeinowym syropem na kaszel, kobiety, ktére nie potrafity nawia-
zywac bliskich zwigzkéw seksualnych z mezczyznami. Jako nastolatek
bylem bardzo sfrustrowany. Wybieralem grubasow. Nie oémielitbym
sie umoéwic z fadng kobieta. Nadal mam bardzo niewielu przyjaciot”.

Dzieciom alkoholikéw trudno uwierzy¢, ze mozna akceptowac je
za to, jakie s, 1 ze na te akceptacje nie musza niczym zastuzy¢. Poczu-
cie odmiennosci i pewnego wyizolowania jest czeScia twojej natury.

* Dorosle dzieci alkoholikéw sg albo nadmiernie odpowie-
dzialne, albo nadmiernie nieodpowiedzialne.

Bierzesz wszystko na siebie albo zupetlnie si¢ wycofujesz. Nie
ma nic posredniego. Prébowale$ zadowoli¢ swoich rodzicéw,
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robigc coraz wiecej i wiecej, az doszedte$ do punktu, kiedy spo-
strzegles, ze to i tak nie ma znaczenia, wigc przestate$ robi¢ co-
kolwiek. Nie widziate$ takze nigdy rodziny, ktéra wspotpraco-
walaby ze sobg. Nie miale$ rodziny, ktéra postanowitaby ktérejs
soboty: ,Popracujmy wszyscy wokét domu. Ja zrobie ten kawa-
tek, ty tamten, a potem wspélnie sie spotkamy”. Nie wiedzac jak
to jest, kiedy wykonuje sie cze$¢ jakiego$ zamierzenia, jak wspot-
pracuje sie z innymi ludzmi i jak z pracy wszystkich powstaje
caloé¢, ty albo wykonujesz wszystko, albo nic. Brakuje ci poza
tym dobrego wyczucia wilasnych ograniczer. Niezmiernie trud-
no jest ci odmoéwié, wiec bierzesz na siebie coraz wiecej i wiecej.
Postepujesz tak nie dlatego, ze masz wyolbrzymione wyobraze-
nie o sobie, lecz raczej dlatego, ze: a) brak ci realistycznego roze-
znania swoich mozliwosci lub b) obawiasz sie, iz twoja odmowa
spowoduje, ze inni ci¢ zdemaskuja. Odkryja, ze si¢ nie nadajesz.
Wydaje sie, ze jakoé¢ wykonywanej przez ciebie pracy nie ma
wplywu na twoje zdanie o sobie samym. Wiec bierzesz na siebie
coraz wiecej i wiecej, az w koricu sie wypalasz.

Ustawiczny strach, aby inni ci¢ nie zdemaskowali, pochlania
wiele twojej energii. Pozbawia cig nawet czesci tej energii, ktéra
moglaby by¢é wykorzystana przez ciebie do lepszej pracy. Lep-
szej nie w sensie wymagan pracodawcy, poniewaz prawdopo-
dobnie i tak robisz wigcej, niz on oczekuje, lecz w sensie wiekszej
efektywnosci.

Dana opowiedziala, co my$li na swéj temat w zwigzku z praca:
»Nikt nie zwraca mi uwagi. Nikt nie narzeka na moja prace. Jesli
juz, to raczej ja chwala. Wszyscy sa dla mnie dobrzy. Okazywali
mi duzo zrozumienia, kiedy bytam chora, ale ja ciggle czekam na
fatalne potkniecie. I w gruncie rzeczy wiem, ze pracuj¢ dobrze,
tylko Ze czuje sie tak niepewna, ze ta niepewnos¢ psuje mi wszyst-
ko, co robie dobrze. Uczucie to podkopuje wszystko, co robie. Cia-
gle czekam, az mnie wyrzuca z pracy”. Z powodu tej swojej nie-
pewnoéci Dana zachowuje si¢ w okre$lony sposéb: ,Dostawatam

62

bzika na punkcie dobrej organizacji, planowania swojego czasu i
energii, tak ze presja, jaka wywieralam na siebie samg, byla nie-
wiarygodna. Dzisiaj poszlam do pracy w takim stanie, ze kiedy
przekazano mi kolejne: «Prosze zrobi¢...» - po prostu sie rozptaka-
tam. Chyba jest we mnie zakodowana ta odpowiedzialno$¢, ktéra
kaze mi bra¢ na siebie wszystko, niezaleznie od tego, czy nalezy to
do moich obowigzkéw czy nie. Chce wszystkiemu podotac i uwa-
zam, ze powinnam by¢ w stanie to zrobi¢”.

W koncu doprowadzita si¢ do takiego oto stanu: ,Nie péjde ju-
tro do pracy i nic u licha mnie do tego nie zmusi. Wiem, ze gonia
mnie terminy, i wiem, ze obetng mi pobory, ale ja po prostu nie
dam rady tam wiecej p6jé¢. Nie w tym tygodniu. Nie moge tam
by¢ i patrze¢ na tych ludzi i pracowaé. Nie potrafie pracowa¢. Nic
nie potrafie zrobi¢. Kompletny blok. To jest frustrujace jak diabli.
Mialam dzi$ tyle pracy, ze niedobrze mi sig robilo od tego. Wréci-
tam do domu i wpadtam w histerie. Zaczetam sie miota¢ po
mieszkaniu i wydzwania¢ do wszystkich po kolei, ale nikogo nie
byto. Caly $wiat wyszed!l na lunch! Przykro mi. Doszlam do mo-
mentu, w ktérym nie wydaje mi si¢, abym potrafila dac sobie rade
z czymkolwiek”. -

Kiedy$ podczas spotkania z grupa dorostych dzieci alkoholi-
kéw powiedzialam nieco sarkastycznie: , Tak dokiadnie planuje-
cie i tak szczelnie pakujecie sobie dzieri r6znymi zajeciami, ze nie
macie nawet czasu i$¢ do toalety.” Pewien mlody czlowiek zare-
agowatl na to: ,Nieprawda. Planujemy sobie czas na péjscie do
toalety. Tylko ze zabieramy ze sobg ksigzke”.

* Dorosle dzieci alkoholikéw s3 niezwykle lojalne, nawet w
obliczu dowodéw, ze druga strona na to nie zastuguje.

Dom alkoholika to miejsce wyjatkowej lojalnoéci. Czlonkowie
jego rodziny trwaja przy nim, podczas gdy zdrowy rozsadek od
dawna podpowiada im, by go zostawili i odeszli. Tak zwana lo-
jalnos¢ jest w tym wypadku bardziej wynikiem strachu i niepew-
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noéci niz czegokolwiek innego. Niemniej ksztattuje si¢ tu takie
zachowanie, ze nikt nie odchodzi tylko dlatego, ze jest cigzko.
~Pomaga” to p6éZniej dorostemu dziecku trwaé w niekorzystnych
zwigzkach, dla ktérych lepszg alternatywa bylby rozpad.

Skoro zaprzyjaznienie si¢ z kims$ lub wejscie w zwiazek jest tak
trudne i skomplikowane, to kiedy juz taki wysilek zostal zrobio-
ny, uklad musi by¢ trwaty. Jesli obchodzisz kogo$ na tyle, ze zo-
stal twoim przyjacielem, ukochanym czy malzonkiem, to masz
obowiazek by¢ z nim na zawsze. Jesli pozwoliles mu dowiedzieé¢
sie, kim jeste$, lub on sam to odkry! i nie odrzucit cig, to sam ten
fakt jest juz dla ciebie wystarczajacym powodem, zeby$ podtrzy-
mywat ten zwigzek. I niewazne jest, ze mozesz by¢ Zle traktowa-
ny. To mozesz sobie zawsze wytlumaczy¢. Jakos tak jest, ze co-
kolwiek ci powiedza lub zrobig, ty zawsze znajdziesz sposéb, zeby
usprawiedliwi¢ ich zachowanie i uznac¢ siebie za winnego. To
wzmacnia twoja negatywng samoocenegi przyczynia sie do trwa-
nia w tym zwigzku. Twoja lojalno$¢ jest niezréwnana.

Istniejacy zwigzek jest Zrodlem bezpieczeristwa. Jest czym$ zna-
nym, a znane jest zawsze bezpieczniejsze od nieznanego. Jako ze
zmiana jest dla ciebie niezmiernie trudna, bardziej wolisz tkwi¢
w tym, co jest.

W dodatku niewiele wiesz o tym, na czym polega dobry zwia-
zek. Wiec pozostajesz przy tym, co masz, nie wiedzac, ze moze
by¢ co$ lepszego lub innego. Po prostu radzisz sobie po swojemu.

O tej sprawie Dana powiedziala: ,Jak juz raz si¢ zaangazo-
walam, to trzymatam sie tego kurczowo. Dlatego, ze tak bardzo
batam sie by¢ soba. Nie wiedzialam, ze moga by¢ inne modele
malzefistwa niz ten, ktéry widzialam u swoich czy jego rodzi-
céw. Chcialam, zeby nasze matzenistwo ukladalo sie tak, zeby-
$my mogli kupi¢ sobie dom, mie¢ dzieci i robi¢ wszystko jak
nalezy. Chcialam, zeby$my byli szczesliwi i zadowoleni, zeby-
$my si¢ nawzajem lubili i kochali. Nie udalo si¢ tego osiggna¢,
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ale nie potrafitam odejs¢.
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* Doroste dzieci alkoholikéw ulegaja impulsom.

Maja tendencje do poddawania sie biegowi zdarzen bez po-
waznego rozwazenia innych alternatywnych zachowari czy moz-
liwych konsekwengji. To uleganie impulsom prowadzi do zagu-
bienia, niecheci do siebie i utraty kontroli nad otoczeniem.
Dodatkowo, zbyt wiele energii zuzywaja one na likwidowanie
skutkow takiego zamieszania.

Te ceche najlepiej mozna scharakteryzowacé jako ,,alkoholowa”.
Moze to by¢ zachowanie nabyte przez nasladowanie, zupelnie
nieuswiadomione. Na przyktad: alkoholik wpada na pomyst:
»Zatrzymam si¢ po drodze na jednego”. Prosty pomyst - na kaz-
da mysl, ktéra mogtaby odwiez¢ go od tego pomyshy, znajduje
si¢ wytlumaczenie: ,Obiecalem, ze wréce do domu na czas - je-
den kieliszek nie op6Zni mojego powrotu”. Lub: ,Obiecatem, ze
przestang pi¢ - jeden kieliszek to zadne picie”. To prawda, ze
przez jeden kieliszek nie wréci pozniej do domu ani tez w jego
rozumieniu nie jest to picie, jesli oczywiscie wypije tylko jeden.
Wiec zatrzymuje sie na jednego”.

Od momentu, kiedy taki pomyst wpadt mu do glowy, juz go to
pochionglo. Inne mozliwosci przestaty wchodzi¢ w gre. Mysle-
nie nie sigga dalej niZ ten pierwszy kieliszek.

Reszta scenariusza jest juz znana. Po pierwszym kieliszku gore
bierze przymus i alkoholik traci kontrole nad sytuacja. Jeszcze przez
chwile usprawiedliwia przed soba swoje picie, ktére p6zniej tak
g0 wciaga, ze zapomina o tym, co zamierzat na poczatku.

Pomyst, ktory wyzwala impulsywne zachowanie, nie jest osa-
dzony w czasie. Jest tylko ,,tu i teraz”. Nie ma miejsca na powaz-
ne rozwazenie, co dzialo si¢ ostatnim razem ani jakie to pocia-
gnie za sobg konsekwencje tym razem.

Poniewaz pomyst ogranicza si¢ do tego momentu: ~Wypije
tylko jednego”, wigc mysli w rodzaju: ,, Upije sie i spéznie, i tym
napytam sobie biedy” po prostu nie dotycza tej sytuadji. Fakt, ze
nastapi utrata panowania nad sytuacja i wilasne zachowanie
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wymknie sie spod kontroli, zwyczajnie jest ignorowarty. Ciaglei
w katko styszy sie: ,Potrafie kontrolowac swoje picie”, a dowo-
dy wskazujace na co$ wrecz przeciwnego s3 zbywane w podob-
ny sposéb, gdy tylko gore bierze przymus i zaczyna sie niekon-
trolowane zachowanie.

Uleganie impulsom to bardzo dziecinna cecha. Zwykle dzieci
poddaja sie impulsom. Lecz kiedy ty byles matly, byle$ bardziej
rodzicem niz dzieckiem, wiec twoje obecne impulsywne zacho-
wanie jest czyms, czego brakowalo ci w dziecinstwie. Jesli na
pewnym etapie wystepuje jaki$ brak, czesto jest on nadrabiany
w innym okresie zycia. Jesli dziecko majace rodzica, ktéry za-
chowuje sie jak rodzic, postapi impulsywnie, wtedy ustyszy:
,Nie mozesz tak robi¢. Poniewaz to zrobile$, musisz ponies¢ kon-
sekwencje”.

Bedac dzieckiem nie byte§ w stanie przewidzie¢ skutkow zad-
nego zachowania, wigc réwniez i teraz nie umiesz tego robi¢. W
twoim domu nie postepowano konsekwentnie. W efekcie nie
masz nastepujacego uktadu odniesienia: ,Kiedy w przesztosci
postapilem zgodnie z impulsem, stalo si¢toito, a ta osoba zare-
agowata tak.” Czasami uszlo ci to na sucho, a czasami nie. Za-
sadniczo mogto to nie mie¢ zadnego znaczenia. Nikt tez nie
méwit ci: , Takie sa mozliwe konsekwencje twego zachowania.
Poméwmy o tym, jak inaczej. mozna byto postapic”.

Sytuacja komplikuje sie jeszcze przez nieznosne poczucie gwal-
townej koniecznosci. Jesli nie zrobisz tego teraz, stracisz jedyna
szanse. Jestes przyzwyczajohy do chodzenia na skraju przepasci,
zyjac od kryzysu do kryzysu. A jezeli wszystko toczy sie gtadko,
niepokoi cie to nawet jeszcze bardziej, niz kiedy jestes w kryzysie.
Nic zatem dziwnego, ze mozesz nawet sam stwarzac kryzysy.

Twoje impulsywne zachowanie nie jest rozmy$lne ani wyra-
chowane. Jest to zachowanie, nad ktérym utracite$ kontrole. Ta
wlasnie cecha najbardziej cie niepokoi, tego boisz si¢ najbardziej
i naprawde chcesz to zmienic.
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Rose dala temu wyraz w nastepujacy spos6b:

,~To nie jest tak, ze nie rozumiem, co mogg czu¢ inni ludzie, ponie-
waz kiedy widzg, jaki skutek wywotato moje zachowanie, nie moge
uwierzy¢, ze ja to zrobitam. ZaleZy mi na tej osobie. Jak moglam? Je-
stem zupelnie wytrgcona z réwnowagi, ze toja. Zalezy mi na wywar-
ciu wrazenia, ale gdzie§ pomiedzy wrazeniem a zrobieniem czego$
w tym kierunku mam co$ w rodzaju zawezonego pola widzenia.”

Dana: ,Nigdy nie zamierzam skrzywdzi¢ kogokolwiek na-
umyslnie czy wyprowadzi¢ z rtownowagi. Po prostu wchodze w
kanat i nie umiem si¢ z niego wydostac.”

Mike: ,To jest jak plug. Nie robisz tego od niechcenia, tylko
prujesz do przodu pelng para.”

Dana: , Ide naprzéd, a po obu stronach mam sciane i po prostu ide.”

Cindy: ,,Znika moja zdolno$¢ my$lenia, przestaje stysze¢ to, co
mam w glowie. Nie dociera do mnie mozliwo$¢ znalezienia ja-
kichkolwiek stéw, ktére ulozylyby sie w zdanie. To staje sie¢ po
prostu masa energii. Jakbym sie sama sobie wymykata”.

Mike: ,, Trace jasno$¢ sadow i to mnie martwi”.

Cindy: , Widze tylko to, co jest w tym momencie”.

Dana: ,Czasem to jest tak, jak gdybym miata do wyboru tylko te
jedna droge. Nie jest to wlasciwie droga tylko jedyny spos6b dzia-
tania. Zdarzato sie, ze wiedziatam, Ze robie co$ zlego i ponositam
konsekwencje przez nastepne cztery czy pie¢ miesiecy. Jeszcze
zanim sie w to wdalam, wiedzialam, Ze nie nalezy tego robi¢”.

Cindy: , Kiedy juz poniosg mnie emodje, musze ié¢ za nimi. One nadaja
mi naped, wobec ktdrego jestem bezsilna. Chcialabym wtedy, zeby
jaki$ dzwig podniést mnie w gére i wyciagnat z calej tej sytuacji”.

Dana: ,,Wystarczy zrobi¢ pierwszy krok. To jest jak schodzenie
zé stromej gory. Robisz pierwszy krok i nagle toczysz sie w do6t”.

Cindy: , To jakby zobowigzanie trzymania sie¢ kazdej decyzji,
jaka podejme”.

Sam: , U mnie jest to rodzaj sztywnoéci. Nie jest tak, ze zaczynam
kogos rani¢, ale zwykle ta druga osoba zostaje zraniona w trakcie.
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Prawie zawsze kto$ zostaje zraniony. Nawet kiedy juz to zauwa-
ze, mimo to dalej robie to samo. Bez wzgledu na to, jaki mam
program, trzymam si¢ go sztywno. Jakby dziato sie to sila rozpe-
du. Jest w tym wiele energii, ktora po prostu ciagle wydostaje sie
na zewnatrz. To dziata jak klapki na oczy. Mozna mi przedsta-
wia¢ fakty, ktére inna osobe dawno by uspokoily i sklonity do
sprawdzania niektérych faktow, ale ja jesli juz raz zaczne, rzad-
ko cokolwiek sprawdzam, a jeéli nawet, to nie stucham”.

Cindy: , To staje si¢ przymusem i tak jakbym tracita zdolnos¢
przewidywania przyszlosci, tego, jak to naprawde bedzie wygla-
dalo i czy to jest na pewno to, o co mi chodzi. W danym momen-
cie, kiedy czuje do kogo$ co$ negatywnego, jakbym zupelnie nie
umiata odczué, dotknaé, poczué smaku tego, co w tym jest pozy-
tywne, mimo ze wiem, zZe takie elementy tez tam s3. Nie czuje
ich, wiec sa one dla mnie jako$ bez znaczenia”.

Dana: ,Liczy si¢ zwykle tylko ta emocja, ktérg odczuwam w
chwili biezacej. Przezywam tylko to uczucie, w ktérym jestem
pograzona w danym momencie. Tak trudno mi pamietac o tym,
7e moge odczuwac co innego, a nie tylko to, co czuje teraz, albo
Ze jutro spojrze na to i poczuje co$ innego”.

W wyniku takiego zachowania zdarza sig, ze $wiatto w koncu
tunelu okazuje si¢ reflektorem nadjezdzajacego pociagu. Nie je-
stes w stanie przewidzie¢ reakcji ani nastepstw tego, co robisz.
W efekcie sam stwarzasz sobie wiele okropnych sytuacji.

Pewnego popotudnia klientka postanowila kupi¢ konia. Przy-
prowadzita go do domu i postawita w garazu. Wydawato jej sie,
ze to byt dobry pomys}, i nie potrafita zrozumie¢, dlaczego tak
bardzo zdenerwowato to jej meza. Od chwili pojawienia si¢ po-
mystu w gre nie wchodzita juz Zadna inna mozliwos¢. Musiata
przeprowadzi¢ go do korica. Nie mogta si¢ powstrzymac.

Stwierdzisz, ze zwalniasz sie z pracy, bez zastanowienia si¢ nad
tym, z czego bedziesz zyt. OZenisz sig, mimo, ze nie zdazyles tak
naprawde pozna¢ swojej zony. Kupowanie koni jest czyms$ nie-
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zwyklym. Tylko raz zetknetam si¢ z czym$ takim, natomiast dwie
inne wymienione sytuacje zdarzajg sie bardzo, bardzo czesto.
Korniczy si¢ na tym, ze bardzo przejmujesz si¢ swoim zachowa-
niem, ale zanim bedziesz mégt zacza¢ mu sie przygladac i zmie-
niac je, musisz wlozy¢ mnéstwo czasu i energii w wyplatanie sie
z klopotéw. Sam siebie niszczysz na wielu plaszczyznach. Cze-
$ciowo trudnosci te wynikaja z faktu, ze doroste dzieci alkoholi-
kéw maja tendencje do poszukiwania gratyfikacji natychmiasto-
wej - w przeciwienistwie do gratyfikacji odroczonej.

Stowem, ktérego uzywam najczesciej pracujac z dorostymi
dzie¢mi alkoholikéw, jest ,cierpliwos$¢”. Cokolwiek sie pojawia,
cokolwiek chcesz osiggnaé, czy to w dziedzinie emocji czy za-
chowania, chcesz uzyskac to wczoraj. Trudno ci by¢ cierpliwym
w stosunku do innych. Jednakze osoba, wobec ktérej jestes naj-
bardziej niecierpliwy, jestes ty sam. Wszystko chcesz osiaggna¢ na-
tychmiast.

To sprawia ci wiele klopotéw, poniewaz twéj brak cierpliwosci
doklada si¢ do wszystkich innych twoich trudnosci. Zwlaszcza
do twojej impulsywnosci, do tego, jak oceniasz siebie. Nietrudno
zrozumied, dlaczego chcesz wszystkiego natychmiast. Odklada-
nie na pézniej sprawia ci tyle klopotu, poniewaz kiedy w dzie-
cinistwie prosile$ o co$ i nie dostales tego od razu, nie dostawates
tego w ogole. Jezeli powiedziates: ,Chce tego teraz”, a rodzice
odpowiadali: , Teraz nie mozesz, dopiero pod koniec tygodnia”,
albo: ,PéZniej o tym porozmawiamy” - wiedziales$, ze juz nic z
tego nie bedzie. Wiedziale$, ze obietnice nic nie znacza, poniewaz
je tamano i byla to jedyna rzecz, ktéra robiono konsekwentnie.

Taka byla twoja rzeczywistosé. Gdybys czego$ nie zrobit na-
tychmiast, to po prostu by sie to nie wydarzylo. Z tego powodu
tak trudno ci robi¢ plany na przyszlosé. Dla ciebie powiedziec:
»~Zamierzam to zrobi¢ za dwa lata i zrobie to w nastepujacy spo-
s6b” - to prawdziwa walka. Chcesz tego, czego chcesz, wtedy
kiedy tego chcesz, poniewaz jaka$ czgstka ciebie wie, mimo ze
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juz tak najprawdopodobniej nie jest, ze jesli nie dostaniesz cze-
gos teraz, ze jesli teraz za tym nie péjdziesz, jezeli tego nie zla-
piesz i to mocno, to nigdy sie to nie wydarzy.

Przez caly czas towarzyszy ci poczucie: ,To jest moja ostatnia
szansa.” Ulegasz zniecierpliwieniu nawet samym sobg, kiedy
podejmujesz prace nad wlasng cierpliwoscia i nie od razu udaje
ci sie byé cierpliwym. Dlatego wlasnie nabycie cierpliwosci jest
- czyms$, co kosztuje cie wiele cigzkiej pracy.

Jak wyj

* Dorosle dzieci alkoholikéw zgaduja, co jest normalne.

To wazne, zeby$ zrozumial, Ze nie ma czego$ takiego jak nor-
malno$¢. To podstawowa sprawa we wszystkich omawianych tu
kwestiach. Jest ona bardzo istotna, poniewaz jesli co$ jest zbudo-
wane na falszywych przestankach, to mimo ze moze wygladac
logicznie, nie bedzie sie sprawdzad. Jak domek z kart bez solid-
nej podstawy, cala struktura rozleci si¢ przy najlzejszym podmu-
chu wiatru.

Normalnos¢ jest mitem jak opowiesci o Swietym Mikotaju czy
krasnoludkach. Méwienie o czyms$ w kategoriach normalnosci jest
nierealistyczne, poniewaz oszukano cig, kazac wierzy¢ w jej istnie-
nie. Juz bardziej uzyteczne sg inne pojecia, takie jak funkcjonal-
noé¢ czy dysfunkcjonalnoéé. Co dla ciebie jest funkcjonalne? Co ci
stuzy? Co jest w twoim najlepszym interesie? I w najlepszym inte-
resie twojej rodziny? Takie podejscie jest realistyczne i r6zni sie u
poszczegoélnych ludzi, jak i w poszczegdlnych rodzinach.

Zadanie zatem nie polega na tym, zeby dowiedzie¢ sie, co jest
normalne, ale Zeby stwierdzi¢ co najbardziej odpowiada tobie i
twoim bliskim. Kupite$ mit o normalnosci i w ten sposéb uru-
chomile$ fantazje na temat idealnego ,ja”, idealnych innych i
idealnej rodziny. To niebywale utrudnia ci zycie. Idealne ja, o kt6-
rym mysélisz, to doskonate dziecko, doskonaty malzonek, do-
skonaly przyjaciel, doskonaly rodzic. A poniewaz fantazje nie moga
sie realizowa¢, wiec spedzasz mnéstwo czasu na osagdzaniu siebie,
albowiem zycie nie toczy sie tak, jak twoim zdaniem powinno.

Odkrywajac, z czym czujesz sie dobrze, a z czym nie i dlacze-
go, musisz tez przyjrze¢ sie temu w kategoriach sposobu funk-
cjonowania twojej rodziny. Teraz twoja rodzina powinna nauczy¢
si¢, jak rozwigzywac problemy i radzi¢ sobie z konfliktami. Moz-
na to osiggna¢ na wiele réznych sposobdéw.

8¢ z zakletego kregu?
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Pierwszy sposo6b jest dos¢ prosty. Wez ksiazke o rozwoju dziecka
i przeczytaj, czego oczekuje sie w r6znych etapach rozwoju. Ponie-
waz sam rozwijales si¢ inaczej niz wiekszos¢ dzieci, mozesz sie nie-
potrzebnie martwi¢ o swoje dzieci. Taka ksigzka nauczy cie, czego
oczekiwac od dzieci w réznym wieku. Nie jest to préba naginania
twoich dzieci do okreslonych etapé6w rozwoju, zyskasz natomiast
lepsze wyczucie czy ich rozwdj toczy sie w jakis sposéb zgodnie z
przewidywaniami czy nie. Ta wiedza da ci poczucie bezpieczenistwa.

Réwnoczesnie moéglibys zapisaé sie na praktyczny kurs umie-
jetnosci wychowawczych dla rodzicéw, aby nabra¢ wprawy i
nauczy¢ si¢ sposobéw swobodnego kontaktowania z dzie¢mi.
Pamietaj, ze nikt nie oczekuje od ciebie, ze bedziesz znat wszyst-
kie odpowiedzi. Znajdziesz si¢ tam wsroéd wielu innych ludzi,
ktérym zalezy na swoich dzieciach i ktérzy chcg rozwingé lepsze
sposoby porozumiewania si¢ z nimi.

Barry i Aviva Mascari, ktérzy pracuja z rodzinami uzaleznio-
nymi od érodkéw chemicznych, udoskonalili technike Adlerow-
skich spotkar rodzinnych. Rodzina zbiera sie co tydzien, siada i
omawia wazne dla siebie kwestie, takie jak: jakie powinno by¢
kieszonkowe, dokad wybra¢ sie na wakacje, kto jest odpowie-
dzialny za odniesienie rzeczy do pralni czy wynoszenie $mieci.
Nie oznacza to, ze dzieci powinny przeja¢ prowadzenie domu.
Oznacza to jedynie, ze wszyscy w rodzinie biora udzial w podej-
mowaniu decyzji, tak Ze nie ma tu wielkich sekretow. Kazdy jest
brany pod uwage i nikt nie czuje si¢ gorszy.

Znaczna czgs¢ twoich doswiadczen w dziecifistwie polegala na
poczuciu, ze nic nie jeste$ wart. Miate$ wrazenie, ze zycie bytoby
lepsze, gdyby w ogole cie nie bylo. Miale§ wrazenie, zZe to, co
myslisz i méwisz, jest bez znaczenia. Jako pierwszy krok na dro-
dze do zmiany tych uczué, spotkanie rodzinne spowoduje réw-
niez, ze twoje dzieci beda uwazaly swoéj wklad za wartosciowy.
W efekcie nie beda mialy tego poczucia bezwartosciowosci, jakie
towarzyszylo tobie.
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Jeszcze jedna rzecz, ktérg mozesz zrobi¢, aby sie przekonag, co
jest skuteczne, to znalezé kogo$, z kim mozesz rozmawiaé do-
stownie o wszystkim. Niech znajdzie si¢ w twoim Zyciu cho¢ jed-
na osoba, przy ktérej nie bedziesz si¢ musial obawia¢, ze to, co
moéwisz, brzmi glupio, ktérej bedziesz sie mégt przyzna¢, ze cze-
go$ nie wiesz, i nie bedzie cig krepowato, ze nie umiesz nawet
postawi¢ wlasciwych pytan. Taka osoba to skarb. Proponowala-
bym, zeby kto$ taki nie byt dorostym dzieckiem alkoholika, po-
niewaz wéwczas on czy ona moze zmaga si¢ z tymi samymi pro-
blemami co ty.

Wazne, zeby umieé¢ zaryzykowac i przyzna¢, ze sie czego$ nie
wie. Wyznanie w grupie ludzi, ze sie czego$ nie wie, zawsze
wywoluje reakcje: ,Naprawde ciesze sie, ze to powiedziales. Ja
tez tego nie wiedziatem”. Ale zawsze, w kazdej grupie znajdzie
si¢ jedna osoba, ktéra powie: ,Nie wiesz takich rzeczy?” Mozesz
si¢ nauczy¢ kpi¢ sobie z takich uwag i zupelnie je ignorowaé. W
zamian skorzystaj ze wsparcia tych, ktérzy chca sie uczyé i od-
krywad, a nie zadreczaja sie tym, ze nie majg zawsze na wszyst-
ko gotowej odpowiedzi.

Zachecam, aby$ zaufat wlasnemu instynktowi, ktéry najczesciej
podsuwa ci najbardziej odpowiedni sposéb zachowania. Masz
sklonnoé¢ do wycofywania sie zbyt szybko i stwierdzania, ze twj
instynkt jest niewiele wart. Zacznij mu ufa¢, wkroétce stwierdzisz,
ze jest on bardzo cennym narzedziem ksztaltowania zdrowych
relacji tego rodzaju, o jakie ci chodzi.

Pewna moja pacjentka opowiedziala mi, w-jak przykrej sytuacji
znalazlo sie kilka os6b, ktére wydaty dla niej specjalne przyjecie-
niespodzianke z okazji czterdziestych urodzin. Jej dwudziestolet-
nia corka zachowywata sie obrzydliwie. Pacjentka powiedziala:
,Wiesz naprawde chciatam, zeby dostata za swoje na oczach tych
wszystkich ludzi, ale si¢ powstrzymatam”. Powiedziatam: ,Cze-
mu? Mysle, ze na to zastuzyla”. A ona na to: ,Nastepnym razem to
zrobie. Najpierw chcialam to skonsultowa¢ z tobg”.
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Ten incydent pokazuje, jak radzi¢ sobie w trudnej sytuaciji. Kie-
dy zjakiego$ powodu czujesz sie niezrecznie, sprobuj rozpoznac
co to jest. Porozmawiaj o tym, a potem podejmij decyzje, co z
tym zrobi¢. Kwestie sytuacyjne czesto daja si¢ rozwigzac¢ dosc
prosto i tatwo. Duzo bardziej skomplikowane s3 te, ktére odno-
sza sie do przeszlosci.

Sandra walczy usilnie, aby pozby¢ sie przekonania, ze musi by¢
doskonata matka i ze jej dzieci sprawdzaja ja nieustannie. Jej naj-
miodsze dziecko zaczelo roznosi¢ gazety. Kiedy kobieta, ktéra data
mu te prace, a ktéra gotuje wspaniale wioskie potrawy, spytata
go: ,Czy moge ci za to zaplaci¢?” odpowiedziat: ,Wolatbym cie-
ply positek”.

Sandra karmi swoje dzieci jak nalezy, jednak zdenerwowata sie
i przestraszyla, ze jej sasiadka mogtaby pomysle¢, ze tak nie jest.
Nie wykazala poczucia humoru w tej sytuacji ani nie wiedziata
jak sobie z nig poradzic’ Jej syn jadat tez nale$niki na $niadanie w
innym domu, oprécz pelnych positkéw u siebie. Sandrze byto
potrzebne przyjrzenie si¢ temu, co powodowalo jej skrajnie zle
samopoczucie. Musialo to mie¢ cos wspdlnego z jej perfekcjoni-
zmem, z tym, jak chciata, aby widzieli ja sasiedzi.

- Innym aspektem tej sytuacji bylo to, ze czula, iz jej syn wyko-
rzystuje sasiadéw. Z tym potrafita sobie poradzi¢. Zadzwonita
wiec do sasiadki tej od roznoszenia gazet, ktéra uwazala, cata te
historie za bardzo zabawna. Powiedziata: , To przeciez mate dziec-
ko. Uwielbiam patrze¢, jak ludzie jedza. Karmi¢ ludzi to jedna z
najwiekszych radosci w moim zyciu. Wiem, ze maty przychodzi
do mnie prosto z deinu, ale jeéli nie masz nic przeciwko temu,
uwielbiam robi¢ t6 dla niego”.

Sandra poczula ulge i panie rozmawiaty dalej. Przyznala sig
sasiadcé, kidra byla tez jej przyjaciotka, ze najbardziej obawiata
sie posadzenia, ze nie karmi swoich dzieci jak nalezy. Sasiadka
roze$miata sie, poniewaz w trakcie tej rozmowy uzmystowila
sobie, ze lezy w 16zku z wysoka temperatura i poczuciem winy,
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ze jest nieobecna na zajeciach u siebie na uczelni. Nie byla dosko-
nala studentky, a Sandra nie byla doskonata matka i obydwie
czuly sie winne. Porozmawiaty o swoich problemach i dzieki temu
poczuly sie lepiej, gdyz zaczely mysle¢ troche bardziej realistycz-
nie. Bylo to wazne, poniewaz bycie doskonatym jest nierealistycz-
ne, a usitowanie osiggnigcia perfekdji jest Zrédtem duzego leku.
Mozna dazy¢ do jakich$ celéw, ale stawianie sobie za cel dosko-
nalosci nie zawiera w sobie pozytywnych wzmocnien.

Osoba w pelni wykorzystujgca swoje mozliwosci wie, jak radzi¢
sobie z konfliktami w sposéb odpowiedzialny, m.in. jak ich nie uni-
kad, jak postepowac i jak je rozwigzywac. Kiedy dorastates, nie uczo-
no cie rozwigzywania probleméw. Unikano ich, a nie rozwigzywano.
Jako dorosty nadal zachowujesz sie w tej sprawie tak, ze ci to nie stuzy.

Zréb taki oto prosty, krétki test. Wyobraz sobie, ze idziesz ko-
rytarzem. Napotykasz drzwi. Jeste$ mniej wiecej w potowie dro-
gi, gdy nagle drzwi si¢ otwieraja i wychodzi kto$, na kogo jeste$
wéciekly lub kto$, o kim wiesz, ze jest wsciekly na ciebie.

Co robisz? Czy umiesz obstawac przy swoim i stawiasz czola
tej osobie méwiac: ,, Dobrze, ze cie widze. Musimy porozmawiac”.
Czy odwracasz si¢ i odchodzisz? Czy robisz jakas luzna uwage,
nie zwiagzang ze sprawami, ktére musicie rozwiazac? Czy idziesz
dalej udajac, ze go nie widzisz?

Jak sie zachowujesz, kiedy pojawia sie mozliwos¢ konfliktu?
Jak radzisz sobie z samym soba? Jaka jest twoja pierwsza reak- -
cja? Zeby rozwiazac konflikt musisz rozumie¢, co robisz i co dzieje
sie w twoim wnetrzu. Od tego miejsca trzeba zaczaé. A skoro
bedziesz to wiedzial, bedziesz mégt decydowac o tym, jak za-
mierzasz rozwigza¢ dany problem oraz nauczy¢ sig, jak stawiac
czota rzeczywistosci. Brak autentycznej checi konfrontowania sie
z rzeczywistoscia jest najwiekszym problemem w domu alkoho-
lika. Juz czas na taka konfrontacje i na to, by uprzytomni¢ sobie,
Ze nie ma czego$ takiego jak normalnos¢. Istnieje tylko jedna rze-
czywisto§¢ - ta, ktéra sam dla siebie okredlasz przy pomocy i
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udziale innych, kt6rzy sa zainteresowani, chetni i pragng uczest-
niczy¢ w twoim rozwoju - a przez to przyczynic si¢ réwniez do
wlasnego rozwoju.

* Doroste dzieci alkoholikéw maja trudnosci z przeprowa-
dzeniem swoich zamiaré6w od poczatku do konca.

Czas abys$ sie dowiedzial, czy jestes kims, kto wiecznie zwleka,
o co siebie posadzasz, czy po prostu brak ci informacji jak ukori-
czy¢ jakies zadanie. Jak przeprowadzic jakié zamiar od poczatku
do korica? Jak to sie dzieje? Moze sie dzia¢, dzieje si¢ i bedzie si¢
dzialo. Trzeba to robi¢ bardzo systematycznie. Ludzie, ktérzy
realizuja zamiary do kofica nie robig tego od przypadku do przy-
padku. Maja co$, co nazywamy ,planem gry”. Czasami jest on
wypracowany do tego stopnia, ze dzialanie wyglada na automa-
tyczne, ale tak nie jest. Uruchamia si¢ caly proces. Na poczatku
musisz dobrze zdawaé sobie sprawe z tego, jaki to proces, aby$
mogt sie nim kierowac i aby$ nie utknat gdzie$ po drodze i nie
zaczal siebie osadzaé. Pierwsza rzecz, jaka powinienes zrobic,
kiedy masz jaki$ zamiar, to przyjrzec sie samemu pomystowi. Czy
jest wykonalny? Czy da sie zrealizowac to, co chciatbys zrealizo-
wac? Nastepnie trzeba opracowa¢ szczegdétowy plan realizacji.
Musisz wyznaczyé limit czasowy dla kazdego poszczegélnego
kroku. lle czasu powinno ci zaja¢ wykonanie kazdej czesci twoje-
go planu? Nie rgusisz wiedzie¢ doktadnie ile czasu na to trzeba,
ale powiniene$ mie¢ jakies wyobrazenie o wszystkich czesciach
oraz o ilosci czasu, jaki powinien by¢ poswiecony kazdej z nich.
Kiedy juz co$ zdecydujesz w tej sprawie, nastepnym krokiem jest
zaplanowanie, jak zmiescisz sie¢ w ramach czasowych. Czy jest
realne, aby$ wykonatl swoje zamjerzenie w tym okre$lonym cza-
sie, skoro wiesz, ile zajmie wykonanie poszczegdlnych czesci?

Wypracowujac sposob radzenia sobie z wymogami harmono-
gramu musisz przyjrze¢ si¢ swojemu stylowi pracy. Najlepsza
metoda to przypomnie¢ sobie w jaki spos6b si¢ uczyles, kiedy
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byle$ w szkole? Czy nalezale$ do tych uczniéw, ktérzy osiagali
najlepsze wyniki pracujac po trochu, ale codziennie, czy do tych,
ktérzy wkuwali do pézna przed klaséwka? Czy wkuwales na ostat-
ni moment dlatego, ze w ten spos6b najlepiej ci si¢ byto uczy¢, czy
dlatego, ze nie bylo innego wyjscia? Jakie metody dawaly ci naj-
wiekszg satysfakcje z tego, co potrafite$ zrobi¢? Przeanalizuj swoj
styl uczenia sie. Jedli z tych krokéw nic nie wyjdzie i cel okaze si¢
niewykonalny, przemysl swéj pomyst od nowa. Moze byl niereal-
ny. Jedli nie, badZ gotéw go zrewidowaé. By¢ moze to, czego sie
podjales, przekracza twoje obecne mozliwosci. A moze jest tak, ze
musisz podej$¢ do tego samego pomystu nieco inaczej. Badz go-
tow zrewidowac pomyst badZ harmonogram. Moze by¢ tak, ze sam
pomysti jest Swietny, ale nie przewidziale$ wystarczajaco duzo czasu
najego realizacje. BadZ gotéw, na kazdym etapie na nowo go prze-
mys$lec i ocenié. Sprawdz czy zaszly jakie$ zmiany, ktére przeciez
moga pojawic si¢ w trakcie i czy to stwarza jaka$ istotng réznice.
Nie musisz utkng¢ po drodze tylko dlatego, ze nie przemys$lates,
jak sobie z nig poradzi¢. Przykliad takiego postepowania powinien
ci to lepiej wyjasnic. Paul jest 48 - letnim biznesmenem ze sporymi
sukcesami. W jego przedsigbiorstwie zwykle dziata sie pod duza
presja, czesto zdarzajg sie sytuacje takie jak posiadanie tylko 24
godzin czasu na przygotowanie wigkszych sprawozdar. Paul prze-
chodzi od kryzysu do kryzysu i robi to $wietnie. Kryzys jest czyms,
co on jako doroste dziecko alkoholika rozumie wyjatkowo dobrze.
Wykorzystat ten aspekt wlasnej historii na swojg korzys¢.

Paul postanowit zrobi¢ doktorat. Po zaakceptowaniu jego kandy-
datury, przyszed! do mnie w panice. Powiedziat: ,Nie potrafi¢ na-
pisa¢ pracy doktorskiej. To przerasta moje mozliwosci”. Usmiech-
netam sie. Byt przygnebiony mys$la, Ze realizacja tego zamierzenia
potrwa ponad rok. Bal sie, poniewaz nie miat zadnego ukladu od-
niesienia dla tego rodzaju pracy. Byl jednak réwniez dos¢ inteligent-
ny, by zdawac sobie sprawe, Ze sam sobie przeszkadza. I, ze potrze-
buje pomocy, aby poradzi¢ sobie z tym problemem.
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Pierwsza rzecza, ktéra ustaliliSmy, bylo to, Ze musi on ograni-

czy¢ liczbe 0s6b, z ktérymi o tym rozmawia, poniewaz docieralo -

do niego zbyt wiele danych, zbyt wiele ré6znych podejé¢ do tego
problemu. To oraz nie wypracowanie swojego wlasnego podej-
écia wzmagalo niepokéj. Powiedzialam mu po prostu: ,Jezeli
chcesz, zebym ci pomogta, to w tej chwili musze by¢ jedyng oso-
ba, ktéra moze wzmacnia¢ twoj niepokdj”.

Paul mial réwniez pomysl, ze jego praca doktorska dostarczy
ostatecznych rozstrzygnie¢ Musiat zrezygnowa¢ z tych wielkoscio-
wych wyobrazen i zdecydowac si¢ na problem, ktéry da sie zba-
da¢. Musial réwniez ustali¢ liste 0s6b, ktére zajmuja sie¢ dokladnie
ta dziedzing i ktérym zalezy na powodzeniu jego zamierzenia.

Jak tylko to zrobil, panika zaczela ustgpowac.

Nastepny krok polegal na okresleniu czasu potrzebnego na
napisanie pracy doktorskiej. Byt w takiej panice, jak gdyby praca
miala by¢ gotowa na wczoraj. Jej pisanie miato zajg¢ rok. Potrze-
ba byto czasu na zgromadzenie, ulozenie i ocene materiatu. Cza-
su wymagata réwniez interpretacja wynikéw oraz napisanie roz-
prawy w taki sposéb, aby nadawata si¢ do przyjecia przez
czlonkéw komisji. Nie mogla ona by¢ napisana wczoraj i nie
mozna jej byto zrobi¢ na jutro. Jedynym realistycznym wynikiem
oceny czasu potrzebnego na realizacje tego projektu byt rok.

Kiedy bylo to juz jasne, moglisémy sie przyjrze¢ stylowi pracy
Paula. W jaki sposéb nauka szta mu najlepiej? Czy mégt dokonac
tego w taki sam spos6b, jak robit inne rzeczy w zyciu? Stato sie
jasne, ze nie da sie tego przeprowadzi¢ w taki sam sposéb: zary-
wajac noce, robigc wszystko na ostatnig chwile. Co wigcej, Paul
nie chciat wzigé miesigca czy dwéch urlopu, aby pracowac wy-
tacznie nad doktoratem. Zapadla wiec decyzja, ze bedzie praco-
wal dwie godziny dziennie.

Musielidémy sig¢ réwniez zastanowi¢ nad tym, co to oznacza. Czy
znaczylo to, ze musial przez dwie godziny dziennie pisa¢? Lub
moze siedzie¢ przy biurku przez dwie godziny? Czy mégt w tym

78

czasie tylko siedzie¢ i my$le¢? Konkluzja byla taka, ze musi w
ciggu tych dwéch godzin robi¢ co§ zwiagzanego z praca doktor-
ska. Czas spedzony na mysleniu mégt by¢ pézniej zamieniony
na czas po$wiecony pisaniu. Nie bylo potrzeby, aby sztywno trzy-
mal sie planu. UstaliliSmy réwniez, ze najlepsze dla niego miej-
sce do pracy bylo w domu przy matym biurku, stojacym w po-
koju na tytach domu, gdzie nikt mu nie bedzie przeszkadzat.
Najbardziej produktywnym byly dla niego pierwsze dwie godzi-
ny dnia. W ten sposéb mégt wykorzystywac czas, zanim zbudzi
sie reszta rodziny i zacznie dzwoni¢ telefon. Te decyzje byly bar-
dzo podstawowe i proste, ale to one decydowaty o réznicy mie-
dzy wykonaniem a zawaleniem zadania. | zawsze byty one wy-
nikiem uwaznego rozwazenia sytuadji.

Paul nigdy wczeéniej nie mial zadnych dodwiadczen z plano-
waniem czegokolwiek. Po raz pierwszy kto$ usiadt z nim i po-
wiedzial: ,Jak masz zamiar tego dokona¢? Jak zamierzasz do tego
dojé¢? Jaki jest twoj plan pracy? lle czasu to zajmie? Czy da sie to
przeprowadzié¢?

Po dwéch tygodniach pracy nad doktoratem Paul powiedzial,
ze nie jest w stanie po$wigca¢é mu dwéch godzin dziennie, ale
moze pracowac godzing. Bylo to dla niego bez poréwnania la-
twiejsze do przeprowadzenia i czul, ze uda mu sie osiagna¢ to,
co chce, w krétszym czasie. To byto w porzadku. Paul ulozyt sobie
plan pracy i byt w stanie go zmieni¢ odkad, istniala pewna struk-
tura, dzieki ktérej latwiej byto panowa¢ nad calym zadaniem.
Przestat ulega¢ panice, ktéra wysysata z niego energie i przeszka-
dzata mu. Bedzie miat odtad mniej trudnosci z przeprowadze-
niem dowolnego zamierzenia od poczatku do korica.

Nakreslone tutaj etapy pracy odnosza si¢ do kazdego zadania,
ktére ma by¢ doprowadzone do korica. Ten twéj wspaniaty po-
myst moze si¢ nadawac albo nie nadawac¢ do realizacji. To nie jest
kwestia szczescia, tylko wynik dokladnego zaplanowania. Kie-
dy ma si¢ wiecej doSwiadczenia w planowaniu, robi sie to auto-
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matycznie. Twoje obecne trudnosci niekoniecznie muszg brac sig¢
stad, ze wiecznie zwlekasz, ich powodem moze by¢ po prostu to,
ze nie znasz toku dzialania, przez ktéry trzeba przejsc.

Nie trzeba czeka¢, az twoje dzieci dorosng, zeby mozna bylo
rozwigzac ten konkretny problem. Jesli ich nauczyciele méwig ci,

Ze nie wykorzystuja one wszystkich swoich mozliwosci, ze nie

konicza tego, co rozpoczely, mozesz im powiedzie¢: ,Moje dziecko
musi sie tego nauczy¢. Nie koriczy ono tego, co zaczglo, nie dlate-
go, ze nie interesyje si¢ tym lub nie angazuje, ale dlatego, ze trzeba
je tego nauczy¢”. Usiadz z nauczycielem czy nauczycielka, jeéli sg
to ludzie nastawieni zyczliwie, i porozmawiaj o tym, jak twoje
dziecko ma opanowac te nawyki uczenia sig, ktére umozliwityby
mu przeprowadzenie do korica tego, co sobie zaplanowato. By¢
moze twoje dzieci nie radza sobie w szkole tak dobrze, jak by chcia-
ly, poniewaz brakuje im okres$lonych do$wiadczen: nie widzialy
prac wykonywanych od poczatku do konica. Nie czas na to, aby$
siebie osadzat i uznal, ze jeste$ okropnym rodzicem. To tylko zu-
zyloby energie potrzebng, zeby poméc twojemu dziecku oraz
ksztaltowaé srodowisko, co jest konieczne, jesli ma ono co$ osig-
gnaé. Mozesz to zrobic i opracowac z pomocg nauczyciela lub bez.

Trzeba wprowadzi¢ pewne wymagania. Nie musisz by¢ apodyk-
tyczny. Mozesz je ulozy¢ razem z dzie¢mi, tak zeby stanowily czesé
ich modelu zycia. Nie musi im si¢ to podobad, ale juz czas, aby za-
czely wykonywac prace systematycznie. Na przykltad lekcje powin-
ny by¢ odrabiane codziennie o ustalonej porze i w okre$lonym miej-
scu, przez uzgodniong ilo$¢ czasu. Od tego trzeba zaczad.

Wazne, zeby dzieci wiedzialy, ze nie sg glupie, w co zaczynajg
wierzy¢ bardzo wcze$nie.

Trudno$ci wynikajg z braku do$wiadczenia, ale to wkrétce ule-
gnie zmijanie. Rodzina zacznie przeksztalca¢ si¢ w uklad part-
nerski, w ktérym dzieci nauczg si¢, jak konczy¢ zaczete zadania.
Jest to proces, w ktéry bedg zaangazowani wszyscy, a dzieki temu
beda mie¢ wiekszy wplyw na swoje zycie. Poprawi to réwniez
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twoje relacje z dzie¢mi i przerwie cykl przekazywania tego pro-
blemu nastepnemu pokoleniu.

- * Doroste dzieci alkoholik6w kiamia, gdy réwnie dobrze mo-
glyby powiedzieé¢ prawde.

Ktamanie jest nawykiem, ktéry bardzo trudno zmieni¢, ponie-
waz kiedy byle$ dzieckiem czerpale$ korzysci z nie méwienia
prawdy. Jako dorosly nie masz juz z tego zadnego profitu, ale
nawyk pozostal. Obserwuje, ze porzuca sig ten nawyk gtéwnie
wtedy, gdy kary s tak duze, ze Zycie staje sie nieznosne. Tutaj
chodzi o to, aby przesta¢ ktamac¢ zanim do tego dojdzie. Trzeba
najpierw rozrozni¢ pomiedzy klamstwem celowym a klamstwem
automatycznym. Celowe klamstwo moze ci przynieé¢ niewielki
zysk. Nie do mnie nalezy ocena - chodzi o to, aby da¢ ci wybor:
kfamac czy nie. To, co prébujemy tutaj zmieni¢, to nawyk auto-
matycznego klamania nad ktérym nie panujesz.

Pierwszym krokiem w pokonywaniu jakiegokolwiek ztego
nawyku jest uswiadomienie go sobie. Ktamiac automatycznie
niekoniecznie musiale$ sobie zdawa¢ z tego sprawe. Obiecaj so-
bie, Ze nie bedziesz ktamat przez jeden caty dzier. I popatrz, co

si¢ wtedy bedzie dziato. Moze i sie to uda, a moze nie.

Jesli tak, to swietnie. Czy byto to dla ciebie tatwe, czy trudne?
Jesli ci sie nie powiodlo, napisz co sig stato: w jakich sprawach
ktamate$ i o czym myslates, zanim sklamates?

Pod koniec dnia przeanalizyj to, co sie dzialo, jednak bez osa-
dzania siebie. Zrobiles to, co zrobites. Zrobiles tyle, ile mogtes.
Byto to tatwe badz trudne. Udalo ci si¢ to tylko przez pewng czes¢
dnia, ale nie przez caly dzien. I tylko w pewnych sytuacjach, a
nie we wszystkich. By¢ moze udawalo ci sig, kiedy czules sie
swobodnie, a nie udawato, kiedy bytes spiety?

Usiadz i po prostu przyjrzyj sie temu. Nie osadzaj siebie, a tyl-
ko postaraj si¢ pozna¢ siebie troche lepiej poprzez dokladniejsze
uswiadomienie sobie swojego zachowania.
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Nastepnego dnia zacznij jeszcze raz z tym samym postanowie-
niem. Powt6rz caly proces. Postepuj tak przez trzy lub cztery dni.
Nastepnie sprawdZ, jakie postepy zrobite§ w tym czasie. Jesli cig-
gle jeszcze klamiesz automatycznie, dobrze byloby abys$ zobo-
wiazat sig, ze kiedy nastepnym razem przylapiesz sie na klam-
stwie, przyznasz si¢ do tego i sprostujesz to, co powiedziates.

Jest to powazne zobowigzanie. Oznacza ono, ze powiesz so-
bie: ,Chociaz ten nawyk jest silny, jest dla mnie wazne, abym
go zmienil”. Jezeli tego nie potrafisz, badZ przynajmniej reali-
st i pogddz si¢ z faktem, Ze nie jeste$ gotéw do zmiany, nieza-
leznie od powodu.

Jeslilepsze uswiadomienie sobie automatycznego klamstwa i
podjecie zobowigzania nie prowadzg do jego zaniku, w gre
wchodzi pewnie co$ wiecej niz tylko zty nawyk. Moze jest to
co$, nad czym musisz popracowac na glebszym poziomie. Moze
byla to taktyka umozliwiajaca przetrwanie, obecnie juz nie ak-
tualna. Moze bedziesz musial zwrécié¢ sie 0 pomoc w zmianie
zachowania, spowodowanego twoja historig i lekami, ktére
nabyte$ w dziecinstwie.

Sa rzeczy, ktére mozna zmieni¢ tatwo i prosto. Inne wymagaja
duzo wiecej pracy i pomocy. Nie znaczy to, ze z tobg jest co$ nie
tak. Moze akurat to jest po prostu trudniejsze dla ciebie, niz prze-
widywales.

Pracujgc z kim$, kto ma problem z klamaniem, méwie mu:
~Uwazam, ze wierzysz w to, co wlaénie powiedziates.” Wtedy
mozemy si¢ temu przyjrzed, zobaczy¢, co to oznacza i dowiedzie¢
sie, gdzie lezy prawda.

Wiele dorostych dzieci alkoholikéw popada w druga skrajnos¢.
Poniewaz tyle jest klamstwa wokét nich, postanawiajg nigdy nie
Kama¢. Jest to mniej typowy sposéb radzenia sobie z tym proble-
mem w okresie dorastania. Jest to zaprzeczenie wzorca rodzinnego.

Jezeli jested w A.A., Al-Anonie badZ Al-Ateenie i realizujesz ich
program, mozesz wykorzystac ich sposoby zdrowienia do prze-
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zwyciezenia tego nawyku. Mozesz robi¢ to, co robi sie z alkoho-
lerTL Postanawiasz skoriczy¢ z piciem i codziennie przez jeden
dzien nie pijesz. Codziennie, przez jeden dzieri wierzysz w sie-
bie. Codziennie, po jednym dniu mozesz pracowac nad zmiang
dowolnego ze swoich zlych nawykéw.

* Doroste dzieci alkoholikéw osgdzaja siebie bezlitoénie.

Tim, ktérego rodzice obydwoje byli alkoholikami, napisat mi o
sobie i swoich uczuciach. Wyrazit swoje najbardziej znaczace
o.dkrycie bardzo prosto: ,Moge popelnia¢ pomytiki, jednak ja sam
nie jestem pomytka.” Stowa te $wiadczg, ze osiggnal pewien sto-
pien wolnosci. Zaczat patrzeé na siebie uczciwie, nie osadzajac
sie. Kiedy ktos$ potrafi oddzieli¢ zachowanie od osoby, to jest na
tyle wolny, ze moze sie zmienia, rozwija¢ i rosnac.

Chociaz od dzieciristwa Wcigz powtarzano ci, ze sie nie nadajesz,
wazne, aby$ zdawat sobie sprawe, ze kazde stwierdzenie ma swoje
dobre i zle strony. Na przyklad, jesli jestes inteligentny, to wspania-
le, poniewaz potrafisz zrozumie¢ rzeczy, ktorych inni nie rozumieja.
Jednakze wiedza ta jest czesto przygnebiajaca. Jesli odczuwasz gle-
boko, rados¢ jest wigksza od bélu. Kto moze powiedzieé co jest do-
bre? Kto moze powiedzie¢ co nie jest takie dobre? Chodzi o to, aby
to zglebi¢, zachwyci¢ sie i zobaczy¢, co to oznacza.

Mozliwe, ze uznates swoje zycie za grecka tragedie. Mam pacjent-
ke, ktéra tak twierdzi, chociaz niewiele wskazuje na to, ze co§ poza
j&j wlasnym nastawieniem jest przyczyng jej probleméw. Nie trzeba
patrzec na zycie jako na rézne stopnie nieszczescia. Jesli postrze-
gasz je w taki spos6b, moze zechciatbys sie przyjrzed, jakie masz z
tego korzysci? Co zyskujesz przez osadzanie siebie? Dlaczego ni-
gdy nie oceniasz si¢ pozytywnie? Dlaczego nigdy nie koncentrujesz
Si¢ na tym, co jest w tobie wyjatkowe i wspaniate? O co chodzi w
twojej potrzebie cigglego besztania siebie? Prawdopodobnie odpo-
wiedZ jest prosta. Niedola jest czyms znanym i nauczyles sig, jak
radzic¢ sobie z cierpieniem. Naprawde udane zycie jest ci obce i dla-
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tego nie wiesz, jak sobie z nim radzi¢. Nie jest czyms wyjatkowym,
ze pacjenci znajduja pewnego rodzaju pocieche w kiepskim wyobra-
zeniu o sobie. Kiedy co$ zaczyna sie zmienia¢, kiedy zaczynaja wy-
glada¢ i czué sie lepiej, wtedy zycie staje si¢ nie do zniesienia. Nie-
rzadko postepy bywaja sabotowane. Mimo ostrzezen czgsto bierze
gore to, co jest znane. Poza wszystkim to, co wptyneto na ciebie
najwczesniej, ma najwieksza site oddziatywania.

Cwiczenie, ktére wykonuje z moimi uczniami, wykazuje, ze
oceny - dobre czy zle - s3 funkcjg osoby, ktéra tak uwaza. Grupa
siada w kregu. Zapada decyzja, zeby w $rodku kota zbudowac
potwora. Daje to mozliwos¢ oczyszczenia sig catkowicie lub cze-
éciowo ze wszystkich tych cech, ktérych juz dtuzej nie chcemy
posiadaé. Jezeli wyrzucone przez kogos$ cechy odpowiadaja komu
innemu, moze je sobie wzig¢. Chodzimy tam i z powrotem w tej
fascynujacej grze. Jaki§ mezczyzna postanawia pozby¢ sie 90%
swojego odwlekania i jeszcze nie catkiem wchodzi z tym do $rod-
ka kota, kiedy ktos inny moéwi: ,Wezme z tego 75%, poniewaz
jestem o wiele za bardzo kompulsywny.”

Kto$ méwi: ,,Chee oddaé cate moje poczucie winy,” a kto$ inny
odpowiada: , Potrzebuje go troche dla siebie. Nie chce patrze¢ na
swoje obowiazki w kategoriach wplywu wywieranego na in-
nych”. Ludzie zaczynaja robi¢ wrazenie zaskoczonych w miare
rozwoju gry. Kiedy kto§ méwi: ,Jestem taka wrazliwa, meczy
mnie to. Oddam 60% mojej wrazliwosci”, na to odzywa sig kto$
inny: ,Juz dog¢ dtugo bylem niewrazliwy. Mysle, ze przyda mi
sie troche twojej wrazliwosci”.

To ¢éwiczenie jasno wykazuje, Ze naszym charakterystycznym
cechom trzeba si¢ przygladac i bada¢. Do jakiego stopnia s3 nam
przydatne? W jakim stopniu przeszkadzaja? Niewatpliwie osadza-
nie ich i osadzanie siebie nie przynosi zadnego pozytku. Kto moze
powiedzieé, co jest dobre, a co jest zte? Tak jakos jest, ze jesli cof-
niesz sie o krok do tytu i uznasz, ze ty to ty i ze to jest w porzadku,
bedziesz miat w zyciu o wiele wiecej mozliwosci wyboru.
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Potwér w koricu zaczyna by¢ mieszaning - i to zagmatwang
mieszaning. I wlasciwie jedyne rzeczy, co do ktérych wszyscy
zgadzaja sig, ze chcieliby je widzie¢ wewnatrz kregu, to nadwa-
ga oraz tesciowe - gnebicielki.

Innym aspektem oceniania siebie, nad ktérym musisz popra-
cowad, jest przyjmowanie komplementéw. Czy przyjmujesz je z
tatwoscig? Czy automatycznie odrzucasz kazdy? Z mojego do-
$wiadczenia wiem, ze jesli co$ jest nie tak, bierzesz na siebie cala
odpowiedzialno$¢, jesli natomiast co$ sie udaje, zbywasz to mo-
wigc: , Tak sie jako$ stato” albo: , To bylo tatwe.” Mozesz to nazy-
wac pokorg, ale to utrwala twoje negatywne wyobrazenie o so-
bie. Nie pozwala ci to nabra¢ zaufania do siebie w rzeczach, ktére
robisz dobrze, zeby$ mégt zaczaé czué sie lepiej z sobg samym.

To twdj wybdr, jesli cheesz robi¢ wrazenie skromnego, ale musisz by¢
pewien, ze akceptujesz to, co ci si¢ nalezy. Poniewaz fakt, Ze codjest dla
ciebie fatwe, nie oznacza, Ze to jest bez znaczenia. A jesli popetnisz
blad z niedbalstwa, 6w btad przez to wcale nie bedzie mniej wazny.

Préobuj uswiadamiac sobie rzeczy, ktére robisz dobrze. Nie ba-
gatelizuj ich. Wykorzystuj je, zeby na nich budowad, zeby staé si¢
pelna osoba. Nie musisz tych rzeczy oceniaé, jako ze sg one po
prostu czeécig pelnej istoty ludzkiej, jaka jestes.

* Dorostym dzieciom alkoholikéw trudno si¢ bawi¢.

To dziecko w nas cieszy sig i wie, jak si¢ bawié. A skoro byto
ono ttumione przez tak dtugi czas, trzeba je odkry¢ i rozwinaé.
Trzeba, aby$ byt dzieckiem, ktérym nigdy nie byles.

Pewien przyjaciel zaprezentowal kiedy$ nieco zartobliwie po-
myst z dzieckiem do wynajecia. Powiedzial, ze s3 takie rzeczy, ktére
lubig robi¢ dorosli, a ktére sa o wiele zabawniejsze, jesli towarzy-
szy im dziecko. Jedna z takich rzeczy jest wedkowanie, wigc on
chciatby wynajaé i zabrac ze soba rudego i piegowatego dzieciaka.
Réwniez w wesotym miasteczku chcialby mie¢ ze sobg jakie$ dziec-
ko, zeby nie wygladac¢ gtupkowato na diabelskim miynie.
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Ten czlowiek lubi tez hustac sie na hustawce. Ale sami wiecie,
co méwiliby ludzie widzac dorostego na hustawce albo w pia-
skownicy. Jesli natomiast ma sie ze soba dziecko, zyskuje sie uzna-
nie jako dobry rodzic albo osoba, ktéra lubi dzieci. Dzieci wie-
dza, jak sie bawic.

Wiec jedli chcesz sie uczy¢, spedzaj czas z dzieckiem, ktére wie,
jak si¢ bawié. Zréb pare tych dziecinnych rzeczy, ktérych nigdy
nie probowates. Jaka fantazje miate§ w dziecinistwie? W jaka gre
chciates si¢ bawi¢, a nigdy sie nie bawites? Teraz nadszedt czas,
by zacza¢ sie bawic.

Im wigcej masz wiary w siebie, tym mniej bedziesz sie bal, ze
mozesz wypas¢ gtupio. Moze bedziesz musiat nauczy¢ sie odpre-
zac i nic nie robi¢. Po prostu przeznacz jakis czas dla siebie bez na-
stawienia, ze kazda chwila musi by¢ spedzona produktywnie. Jak
na ironig¢, moze bedziesz musial to zaplanowaé. Zarezerwuj sobie
ten czas wcze$niej, zeby$ nie spedzit go rozmyslajac o wszystkich
tych glupich rzeczach, ktére chciate$ zrobi¢ i nigdy do tego nie do-
szlo. Ja osobiscie potrafie $wietnie sie bawi¢, ale nie wychodzi mi
rozkrecanie zabawy. Poniewaz nie umiem wymysla¢ rzeczy, ktére
beda zabawne, przebywam w towarzystwie os6b, ktére to pofraﬁq.
Nic dziwnego, one nie sg dorostymi dzie¢mi alkoholikéw.

Jednakze musze przyznad, ze jest weselej, jesli si¢ przyprowa-
dzi ze soba kilku z was, moi drodzy. Kiedy sobie odpuscicie i
jesteScie oszotomieni tym, jak dobrze sie bawicie, wtedy my, po-
zostali cieszymy sig jeszcze bardziej. To ogromnie cenna rzecz,
jezeli mozna dzieli¢ z drugg osoba owo ,.acha!” przy pierwszym
takim doswiadczeniu.

* Doroste Dzieci Alkoholikow traktuja siebie bardzo powaznie.
Oprocz braku doswiadczenia, jedng z przyczyn, dla ktérych
tak trudno ci si¢ bawic, jest fakt, ze traktujesz siebie zbyt serio.
Azeby przezwycigzy¢ te trudnosé, musisz oddzieli¢ siebie od tego,
co robisz. Musisz oddzieli¢ siebie od swoich obowiazkéw, takich
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jak na przykltad praca. Nie musisz by¢ tym, co robisz. Kluczowa
sprawa jest bra¢ na serio swoja pracg, poniewaz jest istotna i
wazna, ale nie bra¢ siebie zbyt serio. Praca to jeszcze nie caly ty.

Dobrym sposobem, aby zacza¢ oddziela¢ siebie od swoich zaje¢,
jest ulozenie harmonogramu. Jesli twoja praca powinna trwa¢ od
9.00 do 17.00, wyjdZ 0 17.00. Przesiadywanie do 19.30 nie spowodu-
je, ze bedziesz bardziej produktywny, a na diuzsza mete obnizy twojg
efektywnoé¢. Moze tez mie¢ negatywny wplyw na twoje zycie.

Pewna moja pacjentka, pracowala spotecznie w szpitalu, zajmu-
jac sie z wielkim zaangazowaniem nieuleczalnie chorymi. Spetniata
réwniez postuge rozdawania Komunii Sw. obtoznie chorym. Spe-
dzala mnéstwo czasu w stuzbie Bozej i wspierajac ludzi wokot sie-
bie. Kiedy przyszia do mnie, byla bliska wypalenia.

Nie chciata zrezygnowac ze swojej pracy, poniewaz uwazata ja
za wazng i produktywng. Czula réwniez, ze jest to czes¢ tego,
kim jest. W zasadzie zgadzatam sie z nig, tak wigc musialySmy
znalez¢ sposob, ktéry pozwolilby jej radzi¢ sobie z taka pracy, a
jednoczesnie zostawialby jej czas dla siebie.

Wiedziala juz wczesniej co robi¢ z wolnym czasem. Byla utalen-
towana muzycznie, lubita teatr, byta bardzo wysportowana i miata
wielu przyjaciét. Wymyslita wiele sposobéw na to, jak wykorzystac
swoj wolny czas, ale dziwnym trafem byly to tylko stowa.

Utozyly$Smy zatem bardzo elastyczny plan. Postanowila ona,
ze bedzie robi¢ tak dwa razv w tygodniu, tzn. spedza¢ przedpo-
tudnie na pracy, a popotudnie na zabawie. W ten sposéb mogta
powaznie podchodzi¢ do swojej pracy, a jednoczesnie miec czas
dla siebie. Dopiero teraz mogta robi¢ wszystko to, co chciala.

Tobie réwniez potrzeba $wiadomego planowania, azeby zacza¢ od-
dziela¢ siebie od swoich dziatar. Nie stanie si¢ to samo przez si¢. I nie
wydaje sie, zeby pomoglo to, ze sobie powiesz: ,Mam zamiar zmniej-
szy¢ ilos¢ godzin pracy. Zmienie sie.” Trzeba by¢ bardziej konkretnym.

Musisz mie¢ inne rzeczy, o ktérych bedziesz myslat i ktore be-
dziesz robil, aby twoje zycie stalo sie pelne. W przeciwnym razie
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dojdzie do jego zawezenia i ograniczenia, i bedzie ci o wiele trud-
niej funkcjonowaé. Z tego powodu réwniez, bedziesz o wiele
mniej interesujacym cztowiekiem. Co robisz dla siebie? Lub moze
konkretnie, co zrobile$ dla siebie dzisiaj?

* Dorostym Dzieciom Alkoholikéw trudno nawigzywac bli-
skie kontakty.

Ta cecha ma wiele aspektéw. Po pierwsze - doroste dzieci alko-
holikéw po prostu nie wiedzg w jaki spos6b zapewni¢ sobie zdro-
wy, bliski zwigzek. Przeszkadza w tym tw¢j lek przed bliskoscig,
przed dopuszczeniem do siebie kogokolwiek. Czesciowo jest to
lek przed nijeznanym. Co to takiego? Na czym polega? Intym-
no$¢ zaklada bliskos¢. W jaki sposob sie zblizy¢? Co skiada sie na
zdrowy zwigzek?

Pamietaj, ze zdrowe zwiazki nie tworza si¢ z dnia na dzien.
Skitada sie na nie wiele elementéw i wszystkie trzeba dzieli¢ z
druga osobg. Jest wazne, aby$ wchodzac w jaki$ zwigzek, za-
oferowatl swojemu partnerowi to, co chciatbys$, aby on zaofero-
wat tobie.

Stopien bliskoéci zalezy od zdolnosci dzielenia si¢ - od tego, jak
wiele kazdy z partneréw jest skdonny dac. Jest to w efekcie kontrakt,
ktory sprawdza sig najlepiej, kiedy sie go rozumie i oglasza. Kontrak-
ty czesto bywajg ukryte, ale trzeba znaleZz¢ spos6b na ich ugltosnienie.

Kilka skladnikéw ma zasadnicze znaczenie dla zdrowego
zwigzku. Sprawdzaja sie one niezaleznie od tego, czy druga oso-
ba to ukochany, rodzic, dziecko, przyjaciel, wspétmatzonek czy
nawet pracodawca badz wspétpracownik.

Forma czy stopieft moze sie jednak zmienia¢ zaleznie od natu-
ry danego zwigzku. Przedstawiony ponizej wykaz nie prébuje
okresli¢ kolejnosci ani hierarchii waznoéci. Istotne jest, aby wszyst-
kie one wystepowaty w zwigzku i aby byly odwzajemniane. Nie
da si¢ utrzyma¢ zdrowego zwiazku, jezeli bedzie w nim brako-
walo cho¢by jednego z tych skladnikéw.
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Jeszcze raz, pamietaj, ze bliskos¢ jest okre$lona przez to, w ja-
kim stopniu partnerzy sa gotowi pracowac¢ nad kazdym z tych
kryteriow. W pewnych typach zwigzké6w ma to wigksze znacze-
nie i lepsze zastosowanie niz w innych.

Czytajac te liste moze bedziesz chcial przyjrze¢ sie kazdemu z jej
skladnikéw pod katem twoich wlasnych zwigzkéw z ludzmi. Czy
wszystkie w nich wystepuja? Okaze si¢ wowczas, dlaczego niektére
twoje zwigzki sg bardziej udane od innych. Jezeli ktéregos z tych skiad-
nikéw bedzie brakowa¢, moze to oznacza¢ wyrwe w catym zwigzku.

PODATNOSC NA ZRANIENIE - Na ile jestem skfonny zrezy-
gnowa¢ z wlasnych barier? W jakim stopniu jestem gotow po-
zwoli¢ drugiej osobie wplywa¢ na moje uczucia?

ZROZUMIENIE - Czy rozumiem drugg osobe? Czy rozumiem,
o co jej chodzi, kiedy co§ méwi lub robi?

EMPATIA - W jakim stopniu potrafie pozwoli¢ sobie na od-
czuwanie tego, co on lub ona czuje?

WSPOLCZUCIE - Czy jestem zdolny do szczerej troski o spra-
wy, ktére martwig druga osobe?

SZACUNEK - Czy traktuje drugg osobe jako kogo$ wartociowego?
ZAUFANIE - Do jakiego stopnia i na jakich poziomach jestem.
sktonny umozliwi¢ drugiej osobie dostep do informacji na swdj

temat, co do ktérych nie chciatlbym, aby wszyscy je znali?

AKCEPTACJA - Czy akceptuje siebie takim jakim jestem? Czy
tak samo akceptuje partnera?

UCZCIWOSC - Czy ten zwigzek opiera si¢ na prawdzie, czy
raczej jest uwikltany w gry?
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POROZUMIEWANIE - Czy potrafimy rozmawia¢ z tatwoscia
o sprawach, ktére s3 wazne dla naszego zwiazku? Czy wiemy,
jak to robi¢, zeby sie rozumie¢ i zeby zwigzek rozwijal sie dzieki
dzieleniu sig?

ZGODNOSC - Do jakiego stopnia lubimy te same rzeczy i nie
lubimy tych samych? Na ile jest to wazne, czy ré6znimy sie w
pewnych nastawieniach i przekonaniach?

INTEGRALNOSC - Na ile jestem w stanie pozostaé soba, a za-
razem ofiarowac siebie drugiej osobie?

UWAGA - Czy jestem wyczulony na potrzeby drugiej osoby
jak na swoje wlasne?

Ludzie, z ktérymi rozmawiatam, dzielac sie spostrzezeniami
na ten temat, wymieniali powyzsze cechy jako zasadnicze dla
zdrowego zwigzku. Te wlasnie skladniki go tworza.

Fundamentem zdrowego zwigzku i podstawowg przestankg, na
ktorej opiera si¢ wszystko inne, jest: ,Czy jestem spostrzegany i
czy sam spostrzegam drugg osobe realistycznie? Czy potrafie wi-
dzie¢, jaka jest? Czy ona potrafi widzie¢ mnie takim, jakim jestem?”

Jesli brakuje ci realizmu, inne cechy nie maja znaczenia. Nie
licza sig i nie s3 wazne. Umiejetnoé¢ realistycznego postrzegania
partnera oraz bycia widzianym przez niego w podobny sposéb,
ma zasadnicze znaczenie dla zdrowia zwigzku bez wzgldu na
jego rodzaj. Ma to by¢ moze wigksze znaczenie niz odmienna hi-
storia zycia, poniewaz inaczej bedziesz reagowa¢ w sposéb
sprzeczny z budowaniem dobrego zwigzku.

Jezeli jestescie realistami, ty i tw¢j partner mozecie rozmawiac
o swoich problemach i uczy¢ sie na nich, co moze zblizy¢ was do
siebie. Jesli natomiast zwigzek opiera si¢ na fantazji, moze oka-
zaé si¢ nie do utrzymania.
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Na przykiad, doroste dzieci alkoholikéw boja sie tego, ze zo-
stang porzucone. Kiedy powstaje jaki$ problem, wpadaja w pa-
nike, tak ze problem ten bardzo rzadko bywa dyskutowany. Je-
zeli jeste$ z kims, kto potrzebuje dystansu, a ty wpadasz w panike,
bedzie to wyjatkowo destrukcyjna sytuacja. Sprébuj powiedzieé
partnerowi: ,M6j problem polega na tym, ze wpadam w panike,
kiedy zaczyna sie konflikt pomiedzy nami. Trudno mi nawet
przyjrzeé sie temu, o co poszto. Wiem, Ze ty reagujesz inaczej, ale
obiecaj mi, ze nawet jesli zlosci ci¢ moje zachowanie, upewnisz
mnie, ze mnie kochasz. W ten sposéb bedziemy mogli wréci¢ do
przyczyny konfliktu”.

W zdrowym zwigzku o takich reakcjach si¢ rozmawia. I po-
winno sie rozmawiaé zawczasu, zeby kiedy sie pojawia, widzie¢
je takimi, jakimi sg naprawde. Juz samo omawianie rozproszy
nieco lek przed porzuceniem. Wtedy bedziesz mégt powiedzieé:
»Wiec jaki to problem mieli$my, zanim wpadifem w panike?”

Wiele problemow, ktére sie pojawiaja w kazdym zwigzku, wigze
sie ze stosunkiem do samego siebie. Czgsto ukrywaja sie one pod
maska probleméw miedzy partnerami i mogg réwniez je powo-
dowad, a nawet zniszczy¢ zwigzek. Oto kilka przyktadow.

Cheryl jest dorostym dzieckiem dwojga rodzicéw, ktérzy oby-
dwoje byli alkoholikami. Dobiega kresu jej dziesiecioletnie nie-
udane matzenstwo, faczy ja gleboki, peten mitosci zwigzek z pew-
nym miodym czlowiekiem. Jest to najzdrowszy ze znanych jej
zwigzkéw. Jednym z jej problemoéw jest to, ze on chce ja dotykad.
Chce ja przytula¢ i okazywad uczucia przez kontakt fizyczny, a
ona cofa sie przed tym. Na dotykanie reaguje prawie ze wstydem,
chociaz czasami jest inaczej. Wydawalo sig, ze jej reakcja byta prze-
sadna, poniewaz on nie wymuszal niczego. Byt sktonny dac jej te
przestrzer, ktéra jej byla potrzebna, jak réwniez czas dla siebie.

W swoich zadaniach nie byt natarczywy, ale potrzebowatl jej
dotykac i sam chcial przez dotyk wyraza¢ swoje uczucie do niej.
Sam wychowywal sie¢ w rodzinie, gdzie okazywano uczucia przez
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kontakt fizyczny. Jej negatywne reakcje byly zZrédlem powaznych
probleméw w ich zwigzku. Poniewaz bylo jasne, ze Cheryl re-
aguje nadmiarowo, musialy$my przyjrze¢ si¢ historii jej zycia,
zeby stwierdzi¢ dlaczego sie tak dzieje”.

Stalo sie to niespodziewanie, kiedy jej matka przyszia jg od-
wiedzi¢. Zjawila si¢ okoto poludnia i zaczela pi¢ i trwalo to cale
popotudnie. Upijajac sie coraz bardziej, coraz mocniej nalegala,
zeby cérka jg dotykala: ,Prosze, dotknij mnie, obejmij mnie. Chce
tylko, zeby$ mnie objeta.” Cheryl powiedziata: ,Zrobitam to, o
co matka mnie prosita ale zrobilo mi sie niedobrze. Robita tak
zawsze, odkad bylam dzieckiem.

Kiedy mi to opowiedziala, stalo sie zupelnie jasne, skad wzieta
sie jej awersja. Przestala by¢ wielka, mroczng tajemnicg i teraz
mogly$my juz zacza¢ prace nad jej pokonaniem. Opowiedziala
wszystko Ivanowi. Musiata mu powiedzie¢, ze jej reakcja nie ma
nic wspélnego z nim, natomiast wynika z faktu, ze jest ona dziec-
kiem alkoholiczki. Juz samo to roztadowalo nieco sytuacje i do-
piero teraz mogliémy zacza¢ prace nad zmiang jej reakcji na za-
chowanie Ivana. Gdyby nie byli w stanie o tym rozmawiac i gdyby
w ich relacji brakowalo jakich$ elementéw zdrowego zwiazku, a
zwlaszcza umiejetnosci realistycznego widzenia siebie nawzajem,
z powodu tego problemu ten uktad méglby sie rozpasc.

Kelly réwniez pracuje nad nowym zwigzkiem i jest zdecydo-
wana, ze bedzie to zwigzek dobry i zdrowy dla niej i dla jej part-
nera. Kelly, ktéra jest pielegniarka, zaczeta terapie z tym podsta-
wowym zadaniem. Bedac dzieckiem dwojga alkoholikéw nigdy
nie widziala zdrowego zwigzku i sama w zadnym nie byla. I czula,
ze pozostawiona samej sobie nigdy nie bedzie. Jej przyjaciel, le-
karz, zyczliwy i zaangazowany, jest sklonny pracowa¢ nad bu-
dowaniem dobrego zwiazku, chce z nig dzieli¢ zycie.

Pewnego wieczoru powiedziata: ,Stalo sie. To juz koniec. Skon-
czytam z nim. Nie chce go wiecej widzie¢. My$latam, ze moze sie
nam uda, ale teraz widze, ze to niemozliwe.” ,,Co sie stato?” -
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zapytalam. Odpowiedziala: ,W zeszlg srode wieczorem rozma-
wialismy o wyjsciu gdzies na kolacje i postanowilam, Ze nie moge
pojs¢, poniewaz naprawde musze wysprzata¢ dom. Jesli raz co$
przyjdzie mi do gtowy, to koniec. Wiedzialam, ze nawet jesli p6j-
de z nim na kolacjg, to i tak nie bede sie dobrze bawi¢, bo mysla-
mi bede przy sprzataniu mieszkania. Wiec powiedziatam , Zoba-
czymy si¢ jutro, mam zamiar zosta¢é w domu i posprzataé
mieszkanie.” Godzing p6Zniej zjawit sie u mnie z butelka Lestoil i
jaka$ chiniskg potrawa. Powiedzial: «Wiedzialem, ze i tak bedziesz
musiata co$ zjes¢ i pomysélatem, ze mégibym ci pomdc posprzatac
mieszkanie.» ,Czy mozesz sobie co$ takiego wyobrazi¢? - powie-
dziata. - Wiciektam sie jak chyba jeszcze nigdy w zyciu.”

Odpartam: ,Mnie si¢ wydaje, ze postapil bardzo tadnie; chciat
spedzi¢ czas z toba i nie chciat straci¢ tej okazji.”

Odpowiedziata: , To wtasnie powiedzial. Powiedziat: «Wiedzia-
tem, ze i tak bedziesz musiata co$ zjes¢ i chcialem ci poméc po-
sprzata¢ mieszkanie, jesli musisz to zrobic. Jest mi wszystko jed-
no, co robie, dopdki jestem z tobg.”

Powiedzialam jej, ze uwazam, iz zrobil wspanialg rzecz. Wiec
zaczelydmy przygladac sie temu, dlaczego trudno jej przyjac jego
zyczliwos¢. Nigdy jej nikt nie powiedziat: ,,Chcialbym ci pomoc.
Pozwél mi to zrobi¢ dla ciebie, bo zalezy mi na tobie.” Takie do-
$wiadczenie bylo jej obce. Kiedy byla mata, chodzila zebra¢ po
ulicach poniewaz byt to jedyny sposéb, aby wladze nie dowiedziaty
sie, ze dzieci sg zaniedbane i aby uchroni¢ siebie i brata przed do-
mem dziecka. Dobro¢ jej przyjaciela nie pasowata do jej uktadu
odniesienia, wiec zamiast jg zaakceptowaé, rozgniewala sie.

Kiedy o tym porozmawialy$my, troche lepiej zrozumiata po-
budki jego postepowania. Wciaz jeszcze trudno jej przyjmowaé
jego zyczliwcsd, ale juz potrafi wyttumaczy¢ swoja reakcje, mimo
ze dla niego nie miata ona wiekszego sensu. I bylaby niezrozu-
miala dla kazdego, kto nie wie, jak to jest by¢ dorostym dziec-
kiem alkoholika.
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Bardzo mite miode matzeristwo przyszio do mnie, poniewaz mieli
klopot, z ktérym nie potrafili sobie poradzi¢. I tutaj znéw istotny byt
fakt, ze zona byla dorostym dzieckiem alkoholika. Mezczyzna miat
niebezpiecznie wysokie ci$nienie krwi wywolane stresem zwiaza-
nym z zamierzona zmiang pracy, co bylto u niego choroba rodzinna.
Lekarstwo, jakie przepisal mu lekarz, mialo wiele skutkéw ubocz-
nych, wiec wolal go nie zazywaé. Zeby méc obejs¢ sie bez tego le-
karstwa, powinien nie ttumi¢ takich uczu¢é jak zlos¢, zaczal wiec
wyrazad jg w sposdb nieszkodliwy. Zamykat okna samochodu i krzy-
czal na swojego szefa lub na innych kierowcéw na drodze. Miat te
ataki wsciekloéci, kiedy nie trzeba bylo otwiera¢ okna. Jego wrzaski
byly nieszkodliwe dla innych, a zdrowe dla niego, poniewaz utrzy-
mywaly ciénienie na odpowiednim poziomie.

Jego zona jednak zareagowata bardzo Zle. Powiedziala: , Nie chce,
zeby tak si¢ zachowywal. Wrzeszczy w samochodzie bez przerwy.
Wrzeszczy ciggle po calym domu. Wiem, Ze nie skrzywdzi nikogo,
ale mimo to nie potrafi¢ tego znie$¢. Po prostu nie potrafie tak zy¢.”

On postanowil, ze woli nie robi¢ nic, co mogtoby wytraci¢ ja z
réwnowagi czy zranié, wiec raczej przestanie krzyczeé. Nie kwa-
pil sie tez, zeby jej powiedzie¢, ze krzyk jest dla niego zdrowy.
Ona ciagle méwila: ,Nie obawiaj sie powiedzie¢ mi, co czujesz.”
Ale byl w tym wyraZzny podwdjny komunikat: nie boj sie powie-
dzie¢ mi, co czujesz o ile czujesz to, co ja chce aby$ czul.

PrzyjrzeliSmy si¢ temu. Co to oznaczato? Ona powiedziata: ,Nie
boje si¢ go. Wiem, Zze mnie nie skrzywdzi. Co do tego nie mam
watpliwoéci. Nie rozumiem, o co tu chodzi.” I nagle przypomniata
sobie czasy, kiedy jej matka-alkoholiczka - zachowywata sie tak,
jak obecnie jej maz. Wpadala w szal, krzyczala i wrzeszczata i
walila w drzwi bez zadnego wyraznego powodu. Bylo to przera-
zajace dla matej dziewczynki, dla ktérej matka byta przeciez Zré6-
dlem poczucia bezpieczenstwa.

Kiedy owa kobieta styszala, jak wyzywa sie jej maz, z powodu
doswiadczen z dziecinstwa zareagowata przesadnie. Teraz, kie-
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dy wiedza, skad to sie bierze, maja wigeksze szanse, zeby z tym
walczy¢. Moga o tym rozmawiac i rozwigzaé te kwestie.

Jednym ze zjawisk zachodzacych w malzeristwach ktére stara-
ja sie wypracowac zdrowe, bliskie relacje, jest to, ze kiedy proces
ten juz raz sie¢ zacznie, ma swojg wilasng dynamike. Oboje na-
prawde zaczyna cieszy¢ odkrywanie siebie samych i partnera.
Staja si¢ odpowiedzialni nie tylko za zwigzek, ale réwniez za
samych siebie i z biegiem czasu zaczynaja coraz bardziej siebie
doceniaé. Malzenistwa, ktére zaczynajg pracowaé nad takimi
umiejetno$ciami, nawet jezeli zrobig to bardzo p6zno, sa w sta-
nie uksztattowaé wartosciowe relacje. Komunikowanie sig¢ ze soba
zaczyna by¢ dla nich Zrédlem radosci, stwierdzaja, ze do tej pory
po prostu nie wiedzieli, jak to robi¢. Wiedza ta daje im to, czego
potrzebuja, by rozwijac si¢ razem, by nawzajem coraz wiecej so-
bie dawa¢ i wzbogaca¢ sie jako osoby. :

Jezeli twoje obawy w tworzeniu bliskiego zwigzku dotycza sfery
seksualnej, wynikaja one najczesciej z braku informacji. Lekar-
stwo nie jest skomplikowane. Istnieje kilka bardzo dobrych pod-
recznikéw na ten temat. Wiele z nich omawia zagadnienia wspéi-
zycia od strony techniki. Dlaczegéz by ich nie przeczytaé, zeby$
mogt zapoznad sie z r6znymi technikami uprawiania miltosci?

Fizyczne kontakty z drugg osoba opieraja sie nie tylko na zna-
jomosci technik wspoélzycia, ktéra latwo naby¢, ale sa aspektem
zwigzku rozumianego szerzej. Kontakt fizyczny jest jedna z form
porozumiewania sie. Wszystkie cechy, ktére posiada doroste
dziecko alkoholika, moga mie¢ wplyw na zycie seksualne. Jako$¢
relacji seksualnej jest symptomatyczna dla wszelkich innych
aspektéw danego zwigzku.

Kiedy rozwijasz sie jako osoba i potrafisz lepiej funkcjonowac w
zwigzku na r6znych plaszczyznach i poziomach, réwniez w zyciu
seksualnym nauczysz si¢ porozumiewaé w spos6b bardziej satys-
fakcjonujacy. Uklad seksualny jest tylko jednym z element6w cate-
go obrazu. Jak wszystko inne ma swoje okreslone miejsce.
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Twoja niepewnos¢ co do rél mezczyzny i kobiety, co do mesko-
§ci i kobiecosci i stosownosci twojego zachowania wobec pici
przeciwnej, to sprawy, ktére absorbuja wszystkich. Nie s3 to pro-
blemy wylacznie dorostych dzieci alkoholikéw. Zyjemy w cza-
sach, kiedy wszelkie normy staty si¢ bardzo niejasne. Formy tra-
dycyjne nabieraja mocy, a mniej tradycyjne tracg na znaczeniu.
Mimo takiego trendu wlasciwie wszystko uchodzi. Wszystkie te
normy funkcjonuja jednoczes$nie. Wiec jesli czujesz sig zagubio-
ny, jeste§ w bardzo dobrym towarzystwie.

Byly czasy, kiedy role mezczyzny i kobiety byty wyrazZnie okre-
slone. Tak byto w miejscu pracy, w domu i w sypialni. Juz tak nie
jest, a definicje ulegaja zmianie.

Jedyny sposéb, aby by¢ pewnym, kim sie¢ jest, to dowiedzieé¢
sie co ci stuzy. W zasadzie to wyczerpuje przestanie tej ksigzki.
Dowiedz sig, kim jeste$, poczuj si¢ z tym dobrze i bagdz gotow
zgodnie z tym dziata¢. W ten sposob zintegrujesz si¢ w catos¢.
Wszystkie aspekty twojego zycia beda zdrowe. I bedziesz wolny.

* Dorosle dzieci alkoholikéw przesadnie reaguja na zmiany,
na ktore nie maja wptywu.

Na pierwszy rzut oka doroste dzieci alkoholikéw robig wraze-
nie bardzo nieustepliwych. Wyglada na to, ze chca, by wszystko
dziato si¢ zgodnie z ich wola i nie inaczej. Czgsciowo rzeczywiscie
moze tak by¢, jednak czesto jest to tylko powierzchowne wraze-
nie. Sprawy, do ktérych bardzo fatwo przystosowac si¢ innym lu-
dziom, sa wielkim problemem dla dorostego dziecka alkoholika.

Pamietam jak Martha niemalze si¢ zalamata, kiedy plany péjscia
do miasta spalily na panewce w ostatniej chwili, poniewaz jej przy-
jaciele postanowili robi¢ co innego. To byla duza sprawa. Joan -
wybuchia placzem, poniewaz kto$ si¢ sp6znil. SpbZnienie byto nie-
wielkie, lecz sam fakt wyzwolil taka reakcje. Ktoregos razu innej
dorostej corce alkoholika przypadkiem wylaczono telefon. Doszia
ona wtedy do wniosku, ze to za kare, co bylo dla niej druzgocace.
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Z pozoru nie s3 to rzeczy wielkie, a jednak kiedy czytasz o nich,
jesli jestes dorostym dzieckiem alkoholika, to wiesz jak wielkie
majg znaczenie.

Niemniej wszystko to sa reakcje przesadne, ktére najczesciej
wigza sig z Przeszloéciq danej osoby. Sytuacje takie jak ta zdarza-
ly si¢ juz kiedys wiele razy, zwykle w dziecinstwie. Pozornie nie-
znaczacy incydent jest jak ostatnia kropla, ktéra przebiera miare.
Przywotuje on wszystkie niespelnione plany, niedotrzymane
obietnice i niezastuzone kary.

Tak wiasnie sie dzieje, kiedy plany wyjscia na miasto nagle sie
zmieniaja, kiedy kto$ si¢ spéznia lub urzad telekomunikacji wsku-
tek niedopatrzenia wylaczy ci telefon. B6l przezywany w dzie-
cinstwie wraca wiasnie w tym momencie i nikt, ale to nikt juz
nigdy wiecej ci tego nie zrobi.

Zapanowanie nad tego typu reakcjami wymaga wysokiego
stopnia samo$wiadomoéci. Pierwsza rzeczg, ktéra musisz zrobié,
jest rozpoznawanie, kiedy reagujesz przesadnie. Mozliwe, ze uda
ci sie to zrobi¢ samodzielnie. Czy twoja reakcja jest nieadekwat-
na do okolicznosci? Czy ktos, kogo zdanie cenisz, mowi ci, ze
reagujesz z przesada? Czy zaczynasz zachowywac sie nieracjo-
nalnie? Czy sytuacja wymaga tego, by reagowa¢ tak ostro, jak
reagujesz? Jaka jest twoja odpowiedz, kiedy ktos moéwi ci: ,,Cze-
mu to jest dla ciebie taka wielka sprawa?”

Jezeli na to pytanie reagujesz obronnie, wtedy oznacza to, ze two-
ja reakcja byta przesadna. Jezeli nie reagujesz adekwatnie, musisz
zapytac siebie: ,Jakie okolicznosci tak jg wyolbrzymily?” Dlaczego
to dla ciebie takie wazne, ze zmiana zaszla bez twojego udzialu? I co
to dla ciebie znaczy? Kiedy juz wczesniej stato si¢ co$ podobnego?

Brak swiadomoéci stwarzat poczucie, ze naumyslnie wyrzadzo-
no ci krzywde. Przedluzeniem tego rodzaju myslenia jest para-
noidalny stosunek do zycia. ,Uwzieli si¢ na mnie, bo zmienili
plany w ostatniej chwili, bo si¢ sp6znili, bo przez nieuwage wy-
laczyli telefon. Zrobili to specjalnie.” Taka skrajna postawa moze
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sie uksztaltowad, jezeli nie rozumiesz, ze twoje przesadne reago-
wanie wynika z historii twego Zycia.

Pierwszym i by¢ moze najwazniejszym sposobem ich przezwy-
ciezenia jest zwrécenie baczniejszej uwagi na przesadne reakcje oraz
na to wszystko z twojej przeszlosci, co mogto je spowodowaé. In-
nym sposobem jest celowa zmiana twojego normalnego toku za-
je¢. Przyjrzyj sig, jak wyglada tw¢j dzien. Czy jestes zamkniety i
sztywny we wszystkim, co robisz? Czy mozesz wréci¢ do domu
inng droga? Czy daloby si¢ w tym tygodniu zrobi¢ zakupy w czwar-
tek, a nie w Srode? Czy umiesz tak pozmieniaé rzeczy wokot sie-
bie, zeby to nie wywotywalo zbyt wielkiego zamieszania?

Moze sie okaza(, ze przetamac swoja rutyne jest duzo trudniej,
niz myslales. Ale to wiasnie jest miejsce, aby zacza¢ by¢ nieco bar-
dziej elastycznym. Elastycznos$¢ w jednej dziedzinie rozszerzy si¢
na inne. Prawdopodobnie bedziesz zaskoczony, jak sztywno usta-
lony jest tw¢j rozklad zaje¢ i jak starannie poukladane sa twoje dni.
Moze od czasu do czasu przewracasz wszystko do géry nogami i
ruszasz w innym kierunku, prawie jak by$ zbuntowat si¢ przeciw-
ko sobie samemu. Lecz w sensie ogélnego wzorca jestes prawdo-
podobnie bardzo zrutynizowany. RozluzZnienie rutyny pomoze roz-
luznié sie tobie, a to z kolei pomoze ci uzyskaé wiecej swobody we
wprowadzaniu zmian, na ktére masz wplyw, i w pogodzeniu sie z
tym, czego nie mozesz zmienié. Nie oznacza to, ze musi ci si¢ po-
doba¢ wszystko, co cie spotyka. Nie trzeba by¢ dorostym dziec-
kiem alkoholika, by czu¢ sie rozczarowanym, kiedy nastgpi zmia-
na, ktérej nie przewidziale$ albo ktérej nie chcesz, ale nie musisz
czué sie zdruzgotany tym faktem, a to jest réznica. Nie musi to
dotyka¢ samej twojej istoty.

* Doroste dzieci alkoholikéw bezustannie poszukuja po-
twierdzenia i uznania.

Tutaj chodzi o pewnoéé siebie. Istnieje cala gama sposobéw, zeby
nabra¢ wiekszego zaufania do wlasnych mozliwosci.

98

Spos6b pierwszy jest zwigzany ze wsparciem i zacheta innych
ludzi. Doroste dzieci alkoholikéw ciagle szukaja tej zachety, ale
chyba nie potrafia jej wykorzysta¢. Bardzo trudno zaufaé, jesli na-
uczono cig, ze zaufanie tylko przysporzy ci bélu. Bardzo trudno
zaufa, jesli komunikaty, ktére docieraty do ciebie w dziecinstwie
byly bardzo sprzeczne. Zaprogramowano cie tak, zeby$ nie ufal,
tylko zeby$ uwaza}, ze to, co ktos powiedzial, wcale nie musi ozna-
cza(, ze tak wiadnie mysli. Dorosli nie méwili tego, co mieli na mysli,
ani nie mieli na mysli tego, co mowili. Dlatego zaufanie stato sie
czyms tak ogromnie trudnym. Wiec jesli ktos udziela ci wsparcia i
zachety, bardzo trudno ci to odczué, zaakceptowacé i spozytkowac.

Trwasz wigc nadal w poszukiwaniu uznania, poniewaz tak
trudno jest ci je przyja¢. Tylko wtedy, gdy zaczniesz by¢ zasypy-
wany wyrazami uznania czy zachety do tego stopnia, ze nie be-
dziesz mégt im juz dluzej zaprzeczaé, zaczniesz w nie wierzy¢.

Pierwszym zatem krokiem jest decyzja, ze podejmiesz ryzyko i
pozwolisz sobie odczu¢ cho¢ troche udzielanego ci wsparcia i zache-
ty. Zacznij od wskazania kilku oséb, ktérym mozesz zaufa¢. Mozesz
ustali¢ sobie pewne kryteria. Jak dobrze ta osoba ciebie zna? Czy jest
to ktos, z kim masz czeste kontakty? Na ile ta osoba akceptuje ciebie
takim, jakim jeste$? Do jakiego stopnia ci ufa? Na ile akceptujesz te
osobe? (Dzigki temu mozesz tatwiej nabra¢ zaufania do jej sadow.)
Czy osoba ta jest ekspertem w dziedzinie, w ktorej oferuje ci swoje
wsparcie i zachete? Takie pytania stawiaja sobie ludzie, kiedy rozwa-
zaja, czy moga z peinym zaufaniem przyjaé czyjas zachete i wsparcie.

Pewna mioda osoba, kt6ra nie jest dzieckiem alkoholika, po-
wiedziala mi kiedy$: ,Ja postepuje zupelnie inaczej. Uznanie i
wsparcie to Zrédla pozytywnej energii. Biore te energie i wyko-
rzystuje do tego, Zeby méc dokona¢ czegos wiecej. Przyjmuje te
dobre uczucia i uzywam ich do tego, aby odczuwac intensyw-
niej. Lubi¢ to.” Osoba ta nie musiata sie dtugo zastanawiaé. Nie-
zaleznie od powodu, kiedy méwiono jej: ,,Sprébuj. To dobry po-
myst”, stwierdzata: ,, Dlaczego nie?”
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Pracujac nad tym, by nauczy¢ si¢ lepiej przyjmowaé pomoc i
zachete innych, trzeba réwniez pracowac¢ nad budowaniem pew-
noéci siebie. Oto kilka sposobéw, od ktérych mozesz zacza¢.

Zapytaj siebie, co dzié zrobile$, z czego jeste§ zadowolony. Od-
powiedZ na to pytanie nie pojawi si¢ szybko ani fatwo. Potem za-
pytaj, co sie dzi§ wydarzyto. Czy jest cos, nie wazne jak drobnego
czy prostego, co méglbys zaliczy¢ sobie jako sukces? Przesledz caly
dzien. Nie wstale§ w ztym humorze. Dla ciebie to moze by¢ osig-
gniecie. Przyszedle$ do pracy punktualnie. Moze nieczesto ci si¢
to zdarza. Cokolwiek by to byto, nie odrzucaj tego. Nie przekreslaj
uznania za zadne drobne powodzenie tylko dlatego, ze kazdy
potrafi to zrobi¢. Ty to zrobiles i dlatego jest to twdj sukces.

Musisz wytrwale dazy¢ do celu, udzielajac sobie pochwaly za
kazdg rzecz, ktéra uda ci si¢ osiggnaé. Zdobedziesz pewnos¢ siebie,
jezeli zrealizujesz zadania, ktére sobie wyznaczyle$. Zadania te moga
by¢ bardzo proste albo bardzo powazne, ale musisz zaangazowac si¢
w wykonanie danego zadania, skoro uznales je za realistyczne.

Jesli czeka ci¢ trudne zadanie, wtedy zamiast przewidywacé
kleske, lepiej ¢wicz. Jesli masz przed sobg rozmowe z przyszlym
pracodawcg, nie marnuj czasu na panikowanie. Wprawiaj si¢ sam,
éwicz z kims, tak aby kiedy péjdziesz na te rozmowe, sytuacja
nie byla dla ciebie kompletnie nowa. Nie tra¢ czasu na przewi-
dywanie kleski ani sukcesu. Korzystaj z obecnej chwili.

Nie wszystko bedzie ci wychodzié. Jesli tak, to wspaniale. To
nie stalo sie przez przypadek. Sukces jest twoja zastuga. Jesli coé
nie wychodzi, wtedy zabierz sie do czego$ nowego i wyprébuyj
to. Niepowodzenie nie musi ci¢ rujnowa¢ wewnetrznie. Nie je-
ste§ odpowiedzialny za wszystko, co si¢ nie udaje, a wszystko,
co sig udaje nie jest tylko sprawg czystego przypadku.

Przychodza do mnie do poradni coraz to nowe osoby, ktére
moéwia: ,Wszystko naprawde poszlo dobrze” i sg tym zdziwie-
ni. Spogladam na nich i méwie:” To nie przypadek, ze poszio
dobrze. Pracowatle$ na ten sukces kilka tygodni. Bardzo ciezko
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pracowates na to, by wszystko poszio dobrze. Jeéli idzie dobrze,
to wynik twojej ciezkiej pracy. Krok po kroku. Stopniowo. To nie
przypadek, ze poszio ci dobrze.”

Takie miedzy innymi sg sposoby ksztattowania pewnosci sie-
bie - poprzez odnoszenie drobnych sukceséw i przez ich uzna-
wanie. Rzeczy niewielkie, ktére przychodza ci fatwo, tez maja
swoja warto$é. Mozesz budowa¢ na tym co potrafisz robié¢ do-
brze. Posuwaj si¢ naprzéd krok za krokiem, dzieri za dniem.
Zacznij ufaé sobie i innym. Juz nigdy nie bedziesz w takiej sytu-
acji, ze nie bedziesz mial innego wyboru, jak tylko wierzyé tym,
ktérzy nie ufajg sobie samym. Teraz masz wybér. Teraz juz lepiej
wiesz, komu mozesz zaufa¢. Teraz juz lepiej wiesz, kiedy mo-
zesz polegac na sobie, a kiedy nie. Wiesz, gdzie szukaé pomocy.
Musisz tylko korzystaé z tej wiedzy.

* Dorosle dzieci alkoholikéw zwykle myslg, ze r6znig si¢ od

wszystkich innych.

Poczucie wyizolowania, jakiego doswiadczales bedac dziec-
kiem, ogromnie utrudnia nawigzywanie kontaktéw z innymi
ludzmi. Tesknite$ za kontaktem i wigzia, ale nie mogle$ ich uzy-
skaé. Te same uczucia utrzymuja si¢ w twoim dorostym zyciu.

Bardzo trudno, o ile jest to w ogéle mozliwe, catkowicie poko-
nac te uczucia, ale istnieja sposoby zmniejszenia poczucia izola-
cji. Wymagajg one pewnego ryzyka oraz sporego lecz niezbedne-
go wysitku. Najpierw trzeba podja¢ ryzyko dzielenia si¢ z innymi.
To pomoze ci zrozumieé, ze chociaz jeste$§ niepowtarzalny jako
osoba, nie jeste$ wcale tak bardzo odmienny od innych.

Dowiedz sie wszystkiego o tym, jak czuja si¢ dzieci alkoholi-
kéw. To pomoze ci zrozumie(, ze nie jeste$ inny. Uswiadomienie
sobie tego na poziomie intelektualnym niewiele zmieni w twoich
uczuciach, ale nieco ulatwi zmobilizowanie sie.

Pomoze ci réwniez chodzenie na grupe. Moze to byé¢ grupa

‘dorostych dzieci alkoholikéw, czy jakakolwiek grupa, w ktérej
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ludzie dzielg si¢ swoimi myslami i uczuciami. Poniewaz nie
wszystkie twoje uczucia s3 zwigzane z historig twego zycia, moze
przydac sie to, ze nauczysz si¢ odrézniaé uczucia od innych. Nie
znajdziesz grupy, w ktérej nie byloby kilku dorostych dzieci al-
koholikéw. Nigdy nie bedziesz jedyna taka osoba, chociaz ten fakt
nieczesto bywa ujawniany.

Kiedy méwi¢ o ryzyku, chodzi mi o ryzyko odsltonigcia sie.
Zaklada ono przyzwolenie, by inni ci¢ poznali oraz bys ty po-
znal siebie lepiej. Korzysci sa takie, ze i ty poznajesz innych lepiej
i zaczynasz si¢ czu¢ z nimi troche zwigzany. Poczucie samotno-
éci w thumie zacznie si¢ zmniejszac.

Jedynym sposobem, by uzyska¢ to, czego pragniesz, jest da-
wac to innym. Jezeli chcesz by¢ kochany, obdarzaj mitoscia in-
nych. Wiem, ze jesli szukam zrozumienia, to Zeby je uzyska¢, sama
musz¢ si¢ stara¢ rozumie¢ innych. To samo dotyczy bliskosci.
Wiem, ze jedynym pewnym sposobem, zeby zblizy¢ sie do ko-
gos, jest pozwoli¢ mu zblizy¢ sie do siebie. Umie¢ powiedzieé
(niekoniecznie glo$no): ,Mozesz si¢ do mnie zblizyé. Nie oba-
wiam si¢ twojej bliskosci. Obdarze cie soba, moja przyjaznia, moja
troska i uwagg. Dam ci to, czego sam potrzebuje i to pomoze
zmniejszy¢ dystans miedzy nami.”

Nie jestem pewna, czy w ogodle mozna catkowicie uwolni¢ sie
od poczucia izolacji. Nie jestem pewna, czy kto$ z tego rodzaju
historig w ogéle moze poczuc si¢ w pelni w kontakcie z inng oso-
ba. Ale nie tylko doroste dzieci alkoholikéw maja poczucie, ze w
pewien spos6b réznig si¢ od innych ludzi, i nie tylko one nie czu-
ja si¢ czescia grupy.

Na przyklad, jesli jestes specjalista albo szefem, bedziesz od-
izolowany od tych, ktérzy pracuja dla ciebie. Beda odnosié si¢ do
ciebie zyczliwie, ale nie bedziesz jednym z nich. Zajmujac wy-
7sza pozycje, bedziesz si¢ czut odosobniony od grupy. Jezeli pra-
cujesz w jednym z zawoddéw zwigzanych z pomaganiem, twoi
klienci nie bedg kontaktowac¢ sie z toba jako osoba. Beda cie po-

102

strzegac jako kogos stojagcego z zewnatrz, oddzielonego od nich i
bedzie sig tak dziato dla ich wlasnego dobra. '

Jezeli jeste$ na drodze do samorealizagji, jezeli odkrywasz, kim
jestes i zyjesz zgodnie z wlasnymi regulami, wtedy réwniez bedziesz
si¢ czul nieco wyobcowany. Jedynym sposobem, aby unikng¢ tego
uczucia, jest od czasu do czasu ustgpi¢ i przyja¢ normy grupy, w
ktorej przyjdzie ci si¢ znaleZ¢. Jesli postanowile$ uzna¢ normy AA,
prawdopodobnie doswiadczysz poczucia wspdlnoty na mitingu AA.
Podobnie bedzie w grupie dzialajacej przy kosciele. Nie bedziesz
czul si¢ w kontakcie z grupa przez caly czas, ale bedziesz si¢ czut
zwiazany z nig, jezeli decyzje, ktére bedziesz podejmowal, nie beda
sie réznily od decyzji pozostatych czlonkéw grupy.

To wazne, aby$ wybrat kilka os6b szczegélnie waznych w two-
im Zyciu i obdarzyt ich tym, czego tobie trzeba, i aby one w za-
mian mogly dac ci to, czego one potrzebuja. Nie podejmujac tego
ryzyka pozostaniesz w izolacji. Podjecie ryzyka natomiast daje ci
szans¢ zmiany. Nie wystarczy raz sprébowac. Obiecaj sobie, ze
codziennie zrobisz cho¢by niewielki krok w strone drugiej osoby,
albo poznajac ja lepiej taka, jaka jest, albo pozwalajac jej poznad
siebie troche lepiej. Zapoczatkujesz wzajemny kontakt i sprébu-
jesz zaakceptowac to, co on ze soba niesie.

* Dorosle dzieci alkoholikéw s albo nadmiernie odpowie-
dzialne, albo nadmiernie nieodpowiedzialne.

To, o czym bedzie mowa teraz, to potrzeba bycia doskonatym.
.Jesli nie jestem doskonaly, jestem niczym. Jeéli nie bed¢ doskona-
ty, zostang odrzucony. Bede opuszczony. Wiem, Ze nie jestem do-
skonaly, ale jesli bede sie bardzo staral, nikt si¢ o tym nie dowie.
Dlatego bede doskonalym pracownikiem, doskonatym matzon-
kiem, doskonalym rodzicem, doskonatym przyjacielem, doskona-
lym dzieckiem. Bed¢ zawsze wygladal doskonale. Bede zawsze
moéwil to, co trzeba. Jezeli bede doskonaty, polubi mnie méj szef,
pokochajg mnie rodzice i przyjaciele. Musze¢ tylko zrobi¢ wszyst-
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ko, o co mnie proszj, i jeszcze wigcej. Musze tylko zrobi¢ wszyst-
ko. Tylko prosze, niech mi sie nie przygladaja zbyt doktadnie!”

Czy czujesz napigcie juz przy samym czytaniu czego$ takiego?
Jest olbrzymie. Réwnie olbrzymie jest zadanie, zeby sie zmienic. Je-
zeli nie jestes perfekcjonistg, tylko kims$ wyjatkowo nieodpowiedzial-
nym, wtedy zadanie, zeby sie zmieni¢, réwniez dla ciebie bedzie
olbrzymie, ale o wiele latwiej uja¢ je w stowa. Drugi wariant tego
scenariusza brzmi: ,Jesli to wszystko prawda, to po co si¢ wysila¢?”

Moze cig¢ kochajg, a moze nie. Ludzie nie lubig doskonatych, bo
nie mozna z nimi rywalizowaé, ale inni kochaja cie, jesli kochaja
twdj obraz, jaki sam stworzyles. Co ci da taka mito$¢? Musisz cig-
gle zy¢ w stresie, zeby podtrzyma¢ wyobrazenie o sobie. Gdyby
cie kochali i znali twoje prawdziwe ja, to bylaby szansa, ze nie
uciekng, kiedy zobaczj cie schodzgca po schodach w papilotach.

Na tym polega ryzyko. Wiele nadmiernie odpowiedzialnych
0sOb musi si¢ rozchorowaé, zeby przesta¢ takimi by¢. Jest to je-
dyny spos6b. I bardzo latwo go przewidzie¢. Daja i daja, biora na
siebie coraz wigcej, az w koricu nic im nie zostaje i zaczynaja cho-
rowac. W rezultacie wypalaja sie. Nie potrafia znalez¢ wlasciwe-
go sposobu, zeby przesta¢ tak funkcjonowac.

Eric jest doskonalym przykladem. Ciagle jeszcze dochodzi do
siebie po okropnym wypadku samochodowym, jaki miat dwa lata
temu. Zawarl nowe matzeristwo, ma nowg gromadke dzieci i nowe
problemy. Zaczyna kariere zawodowa na nowo i szuka pracy.

Do tego jeszcze zaprosil, swojg niedawno owdowiala i bedaca w
depresji matke, zeby zamieszkata z nim. Poczut sie odpowiedzialny
za opieke emocjonalng nad bratem, ktéry wtasnie uwalnia sie ze
swego zwigzkuy, i za drugiego brata, prébujacego pokonac uzalez-
nienie od §rodkéw chemicznych. Poza tym musi by¢ pewien, ze
kazda zachcianka teSciowej jest spelniana. To, co méwitam o zmniej-
szeniu obcigzenia odparowat tak: ,Jesli nie ja, to kto to zrobi?”

Eric doszedt do momentu, kiedy juz diuzej nie mégt tego cia-
gnal. Jego cialo odmoéwilo wyijscia z t6zka. Wszystkim swoim
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bliskim wydawat sie chory. I byt chory, co stworzylo im okazje
do podjecia odpowiedzialnosci. Zaczeli odpowiadaé¢ za wilasne
zycie, a dzieki temu on mogt przesta¢ by¢ takim supermanem.
Jednak, by to osiagna¢, musiat sie rozchorowac.

To samo dotyczy Pauli, rozwédki, corki alkoholiczki, ktéra na-
dal pije. Ma ona jedno wiasne dziecko i jest w zwigzku z ojcem
pieciorga dzieci. Paula pracuje na pelnym etacie. Podjela sie réw-
niez odpowiedzialnosci za dom swojego przyjaciela i jego dzieci.
Oznacza to, ze zanim pojedzie do pracy i zaprowadzi rano do szko-
ly swojego syna, zatrzymuje si¢ przy innym domu i robi wszyst-
kim obiad, cate pranie oraz wysyla do szkoty piatke dzieci.

Paula przychodzita do mnie dopiero od kilku tygodni, kiedy
zlamala noge. Powiedziatlam jej, ze to nie byl przypadek. Tylko
w ten spos6b mogta zwolni¢ tempo, tylko wtedy mogta przestaé
si¢ sprawdza¢, kiedy co$ z zewnatrz uniemozliwialo jej to. Nic
dziwnego, ze jej ukochanego ztosci jej niedyspozycja, a ona za-
czyna duzo baczniej przyglada¢ sie temu zwigzkowi. Teraz tez
jej matka znalazta powdd, aby na jaki$ czas przesta¢ pi¢ i pelnic
role matki. A Paula moze zacza¢ szukaé rozwigzan, ktére pozwola
jej by¢ nieco mniej odpowiedzialng.

Po to, aby poméc tym dwojgu ludziom zy¢ bardziej realistycz-
nie, konieczne byto udzielenie im szczegétowych instrukcji. W
przypadku Pauli bylo to tatwe. Jej syn dostal bardzo silnej wy-
sypki. Obiecata mi, ze nie bedzie rozwazata powrotu do przyja-
ciela dopoki wysypka syna zupetnie nie zniknie. Ta umowa po-
zwolila jej zacza¢ sie zmieniad.

W przypadku Erica zaniepokojona stanem jego zdrowia rodzina
obiecata mu pomoc i zobowiazala sie, ze poszczeg6lni jej czionkowie
znajda w sobie site, by wydorosle¢ i samodzielnie stawia¢ czola wia-
snym problemom. On byt dla wszystkich po prostu zbyt wygodny.
Teraz to si¢ zmienito. W obydwu tych przypadkach kto$ inny przejat
inigjatywe i udzielat wsparcia. Moze nie zawsze tak sie to dzieje, ale
dopdki nie dasz innym szansy, dop6ty nie ma szans, ze co$ si¢ zmieni.
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By zacza¢ pracowac nad tym problemem, nie musisz czeka¢,
az znajdziesz si¢ w tak kraficowej sytuacji. Twoja trudnoéé moze
czeSciowo tkwi¢ w tym, ze nie oceniasz swoich mozliwosci reali-
stycznie. By¢ moze nie ocenile$ prawidlowo tego, o co ma prawo
prosi¢ cie druga osoba. By¢ moze nie nauczytes sig, jak dzieli¢ sie
z innymi odpowiedzialnoscia.

Przygladajac sie swojej pracy, musisz najpierw wyznaczy¢ so-
bie pewne szczegbdtowe zasady. Jak dlugo jestem w stanie praco-
wac? Kiedy trzeba przerwac i i$¢ do domu? Sprawdz, jak zacho-
wuja sie inni. Co oni robig? Jaki jest twdj zakres obowigzkoéw?
Czego oczekuje sie od ciebie na stanowisku, jakie zajmujesz?
Czego mozna od ciebie wymagac? Co jest rozsadne? Co jest w
porzadku? Za co ty jestes odpowiedzialny, a za co sa odpowie-
dzialni inni? Co mozna zrobi¢, a czego nie da sie zrobi¢? Tym
sprawom naprawde trzeba si¢ przyjrze¢ bardzo uwaznie. Moze
tez trzeba je przedyskutowac z kims$ innym.

Jedna z najbardziej skandalicznych sytuacji, z jakimi miatam w Zy-
ciu do czynienia, dotyczyla kobiety, ktéra wyszla z pracy, poniewaz
umierat kto$ z jej bliskich. Kiedy siedziata na oddziale intensywnej
terapii, zadzwonil jej szef i kazal wréci¢ do pracy, gdyz maja napiete
terminy. Poniewaz byla ona dzieckiem dwojga alkoholikéw, wigc nie
wiedziata o nalezy zrobi¢ w takiej sytuacji, i wrécita do pracy. Nie
musze méwié; ze bytam wstrzasnieta. Ta kobieta po prostu nie znata
odpowiedzi na pytanie: ,Czy rzeczywiscie musze to zrobic?”

Kiedy kto$ prosi cig, zebys co$ zrobil, zapytaj siebie: ,Czy rze-
czywiscie musze to ziobi¢? Czy naprawde chce to zrobi¢?” Od-
tywa, ktérg zawsze miasz do dyspozydji.

Pewnego lata bylam na wycieczce grupowej w Izraelu. Bylo 45
stopni ciepla i zaczeliSmy wspina¢ sie na wzgérze, zeby zoba-
czy¢ Jerycho, ktére wiasciwie jest kupa ruin. Ja tez zaczelam sie
wspina¢, ale w pewnym momencie zatrzymalam sie i powiedzia-
lam: , Hej! Przeciez nie musze tego robi¢!” Wszyscy spojrzeli na
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mnie ze zdziwieniem, a jedna kobieta z grupy powiedziala:
~Wiesz co, ty masz racje. Ja tez nie muszg tego robi¢!” Nigdy nam
tego nie zapomnieli. P6Zniej, jadac kolejka linowa na Masade,
kobieta ta odwrdcita sie do mnie, poniewaz miata lek przestrze-
ni, i powiedziata: ,Czy ja to musze robi¢?” Jednak bylismy juz w
potowie drogi, nie miata wyboru.

Pytanie, ktére musisz sobie stawiac, brzmi: ,,Czy musze¢ to zro-
bi¢?” Jesli masz watpliwosci, porozmawiaj o tym z kim$, komu
mozesz zaufaé, a nie z kims, kto ma wyrazny interes w tym, aby$
wykonal dang rzecz.

Nastepnym krokiem, ktéry musisz zrobi¢, jest nauczy¢ sig
moéwi¢ ,nie”, jesli taka bedzie twoja decyzja. Bardzo trudno to
zrobié. Wymaga to ¢wiczenia i wymaga podjecia ryzyka. Ludziom
moze sie nie podoba¢, ze méwisz ,nie”, i jednoczesnie moga ak-
ceptowac twoje ,nie” jako czes¢ tego, kim jestes. Rozwaz mozli-
we konsekwengcje i przygotuj sie, aby sobie z nimi poradzi¢. Czy
w ogéle warto i jakie s3 twoje motywy méwienia ,nie”?

Moze jest tak, ze nie chcesz od razu méwic ,nie”. Mozesz nie
chcie¢ tego robi¢ tak kompulsywnie, jak robite$ inne rzeczy. Za-
miast tego mozesz chcieé raczej zyskaé na czasie méwiac: , Teraz
nie umiem ci odpowiedzie¢, pozwol, ze wroce do tego poézniej.”
Jesli oczekuje sie od ciebie natychmiastowej decyzji, woéwczas
mozesz powiedzie¢: ,Potrzebuje czasu, aby to przemysle¢.”

Danie sobie czasu na przemyslenie powinno ulatwi¢ powiedze-
nie ,nie”, jesli tak czujesz. Da ci to réwniez mozliwos¢ wyobrazenia
sobie innego rozwigzania. Zyskujac na czasie, masz szanse podja¢
odpowiedzialng decyzje, z ktérej wszyscy beda zadowoleni.

Jesli zastanowisz sie nad tym i powiesz sobie (poniewaz jestes
takim perfekcjonista): ,Moze mégibym to jako$ wcisnac?”, to na-
stepnym pytaniem, jakie trzeba sobie postawic jest: ,Czy tego
chce?” To moze by¢ kluczowa sprawa. ,Czy tego chce?” Czy tez
jest cos innego, co wolatbym zrobi¢ ze swoim czasem?” Moze
wolisz nic nie robi¢. To moze by¢ dla ciebie réwnie wazne jak co
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innego, jezeli tak zdecydowates, bo chcesz nic nie robi¢, a nie dla-
tego, ze doszedte§ do momentu, kiedy juz catkiem nie masz sily.

Kompletna nieodpowiedzialno$¢ moze wynikaé z dwu powodow.
Pierwszy to ten, ze postanowite$ nigdy nie podejmowa¢ odpowie-
dzialno$ci, a drugi - ze moze sie wypaliles. Chociaz skutki w obydwu
przypadkach wygladaja podobnie, sytuacje te s zupelnie inne i ina-
czej trzeba na nie patrzec. Jezeli jeste$ wypalony, to potrzebujesz cza-
su, zeby odpocza¢ i wydobrzeé. Moze potrzebujesz wylaczy¢ sie na
jaki$ czas. Nie ma w tym nic takiego strasznie ztego. Potrzebujesz
czasu na przestawienie si¢, na wyzdrowienie, zanim znowu bedziesz
w stanie i8¢ dalej. Jednak zanim nastepnym razem zbierzesz sily,
moze bedziesz musial prowadzi¢ bardziej umiarkowane zycie.

Wracajac do zdrowia - musisz zaczaé¢ dbac o siebie. Prawdo-
podobnie musisz dopiero sie tego nauczy¢. Pomysl o rzeczach,
ktére sprawiaja ci przyjemnosé. Mogtbys sie wybra¢ do odrodka,
gdzie leczy si¢ wypalenie i tam dowiedzie¢ sie, w jaki sposéb
ludzie odzyskuja zdrowie. Musisz zacza¢ si¢ uczy¢, jak nabierac
energii, nie tylko dawa¢, ale réwniez brac.

Przyjrzyj si¢ osobom grajagcym wazna role w twoim zyciu, przyj-
rzyj si¢ naturze swoich zwigzkéw. Czy bierzesz w takim samym
stopniu, jak dajesz? Czy otoczyles sie ludZmi, w réwnej mierze
gotowymi obdarzac cig, jak i bra¢ od ciebie? Moze odkryjesz, je-
sli si¢ dobrze rozejrzysz, ze jeste$ zwigzany z osobami, ktére wy-
sysaja cie, nie dajac nic w zamian. Moze bedziesz musial zmienic¢
ten stan rzeczy, tworzac zwigzki z takimi osobami, ktére maja ci
do zaoferowania tyle samo co ty im. Moze by¢ réwniez i tak, ze
nie pozwalasz ludziom wokét siebie, aby ci¢ obdarzali. Grale$
kogo$ bardzo silnego, a teraz nadszed! czas, zeby pozwoli¢ in-
nym pomoc ci odzyskac sity.

Tym razem musisz podej$¢ do tego bardziej realistycznie i nie
by¢ wszystkim dla wszystkich przez caly czas. Teraz rozumiesz,
ze zysk nie jest tego wart. Meczennikéw rzadko docenia si¢ za zycia.

Ludzi nadmiernie odpowiedzialnych czesto sie wykorzystuje.
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W pewien spos6b oni sami si¢ tego domagaja. Teraz zatem, kie-
dy zastanawiasz si¢, co ma by¢ praca twojego zycia, upewnij sie,
ze nie zostaniesz wykorzystany. Sprawdz, czy dostajesz godziwe
wynagrodzenie za swojg prace. Sprawdz wszystko, co sie da.

Tak wiasnie uczynita Jen. Kiedy stwierdzila, ze nie moze pra-
cowac na takich warunkach, zglosita to szefowi. Uznata, ze woli
straci¢ prace niz pozwolié sie wykorzystywac. Udalo sie jej. Do-
stata od pracodawcy to, co uwazala za mozliwe do przyjecia. Nie
zawsze efekt bedzie taki pozytywny, ale moze twdj szacunek do
siebie samego jest wart takiego ryzyka.

Jezeli jeste$ osobg wyjatkowo nieodpowiedzialng i nie wynika
to z wypalenia, ale z faktu, Ze nigdy nie podjale$ odpowiedzialno-
Sci, wtedy problem jest nieco inny. To, ze zdecydowales sie przeczy-
ta¢ te ksigzke, oznacza prawdopodobnie, ze jeste$ gotow sie zmie-
ni¢. To trudny problem. By¢ moze bedziesz musiat dopiero
dowiedzie¢ sig, co chcesz robi¢. Moze musisz wybra¢ jakis$ kierunek
i zaczg¢ od niewielkich sukceséw na tym polu. Moze bedziesz chciat
wykonac jakie$ testy, aby dowiedzie¢ sig, jakie dziedziny aktywno-
ci zawodowej cie interesujg. Moze pomyslisz o péjsciu do szkoty.
Zapewne dobrym pomystem byloby zrobi¢ to pod kierunkiem ja-
kiego$ profesjonalisty, opracowac plan z kims, kto wie, co sie z tobg
dzieje na plaszczyznie psychologicznej i jak trudno jest ci by¢ bar-
dziej odpowiedzialnym i mniej obawia¢ sie sukcesu i wszystkiego,
co sie z nim wigze. Moze to by¢ co$, czego nie bedziesz umiat zrobi¢
sam. Na pewno mozesz zaczgé. Ale jeéli okaze sie, ze wpadasz w
paraliz w momencie, kiedy sytuacja zaczyna by¢ korzystna, to mo-
zesz dojé¢ do wniosku - jak jeden z moich pacjentéw - ze dalej juz
nie mozesz. On stwierdzil, ze doszedlby do miasteczka akademic-
kiego, ale do dziekanatu juz nie. Méglby wypelni¢ potrzebne for-
mularze, ale nie zglosilby sie na rozmowe kwalifikacyjna.

Sprawdz, jak daleko mozesz zaj$¢ sam, lecz i w tej sprawie
mozesz potrzebowac pomocy. Nie znaczy to, Ze jeste$ chory. Po
prostu jest to przeszkoda, i zeby ja pokona¢, potrzebujesz pomo-
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cy profesjonalnej. Decyzja, zeby z niej skorzysta¢, jest w calej tej
sprawie prawdopodobnie najtrudniejsza.

* Doroste dzieci alkoholikéw sg niezwykle lojalne, nawet w
obliczu dowodéw, ze druga strona na to nie zastuguje.

Lojalnos¢ jest wspanialg cecha. Jednak kazda cecha w skrajnej
postaci moze nie by¢ dla ciebie korzystna. Jeste$ jednakowo lo-
jalny wobec tych wszystkich, ktérzy nalezg do twego najblizsze-
go kregu i majg wptyw na twoje zycie. Twoja lojalno$¢ obejmuje
ukochanych, znajomych, rodzing i pracodawcéw. Warto by¢ z toba
w kazdym z tych zwiazkéw. A twoja obawa, Zze zostaniesz po-
rzucony, prawie uniemozliwia ci opuszczenie innych.

Jezeli jeste$ zwigzany z ludZmi, ktérzy nie traktuja cie tak, jak
potrzebujesz, musisz przemysle¢ kwestie swojej lojalnoéci wobec
nich. Moze by¢ niewladciwie ulokowana. Twoja lojalnoé¢ nie na-
lezy sie wszystkim automatycznie. Zwigzki, o ktérych méwie, to
te, w ktérych powtarzasz sobie codziennie: , Dlaczego tak mnie
to obchodzi? Czemu trwam w tym zwigzku? Czy warto? Dlacze-
go ze mnie taki glupiec? Dlaczego nie umiem odejs¢?”

Po to, aby uwolni¢ sie od juz niepozadanej wiezi, trzeba przed-
siewziag¢ kilka krokéw. Pierwszym jest okreélenie realiéw sytu-
acji. Postaw sobie pytanie: ,Jaka jest natura tego zwiazku? Co
obecnie sie w nim dzieje?” Wtedy zlapiesz sie na tym, ze zaczy-
nasz méwicé: ,Ale, ale...” Akiedy zaczynaja sie rézne ,ale”, prze-
stajesz by¢ tu i teraz. Przestajesz zy¢ w realnej rzeczywistosci,
tylko pograzasz sie w fantazjach na temat przeszlosci albo przy-
sztosci. ,Dlaczego nie moze by¢ tak jak kiedys$?”

Nie moze by¢ jak kiedy$, poniewaz juz nie jest tak jak byto.
Musisz zrozumie¢, jaka jest r6znica. Na poczatku kazdego zwigz-
ku ludzie zwykle traktuja sie inaczej niz kiedy staje si¢ to czesciag
normalnego toku zycia. Moze ty tak nie postepujesz, ale inni
moga. Stwierdzasz wtedy, ze jesli on czy ona nie traktuje ciebie
tak, jak na poczatku, to co$ z tobg jest nie tak. ,Gdybym tylko
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umia} zrobi¢ czy powiedzie¢ to co trzeba, zycie toczyloby sie jak
dawniej”. Takie podejscie nie jest realistyczne.

Wraz z rozwojem zwiazku, kiedy ludzie lepiej sie poznaja, ich
relacja musi si¢ zmieniaé. Moze si¢ wzbogaca¢ lub stawacé sie uboz-
sza. Ludzie mogg sta¢ sie bardziej lub mniej wrazliwi. Dzieje sig
wiele rzeczy. Nic nie stoi w miejscu, wiec to, co bylo na poczatku,
juz nie istnieje. Twoje wyobrazenie, ze jesli uda ci si¢ przetrwac
trudny czas, znowu bedzie wspaniale, moze nie by¢ realistyczne.

Zy¢ przyszlioscia to nie jest dobry pomyst, poniewaz przyszto-
Sci nie spos6b przewidzie¢. Kiedy pary, pozostajace ze soba w
zdrowych relacjach, przechodza trudny okres, dziela si¢ ze soba
swoimi uczuciami. Jeli daja upust agresji, rozmawiaja ze soba o
niej i o tym, jak w przyszlosci nie dopusci¢ do tego.

Wazne jest, aby zastanowi¢ sig, jak wiele energii inwestujesz w
zwiagzek. Kiedy zaczynasz sie¢ wycofywac i chcesz, aby w twoim
zwigzku panowata wieksza ré6wnos¢, wtedy zaczynaja sie¢ dziaé
ciekawe rzeczy. Jesli realistycznie spojrzysz wstecz na to, co dziato
si¢ na poczatku jego istnienia, mozesz odkry¢, ze wkladale§ wen
cale mnoéstwo energii. To twéj sposéb zycia i lubisz to robic.

Druga osoba zareagowata. I wtedy, gdzie$ po drodze, moze ty
sam odczule$ jaka$ potrzebe. Moze wycofate$ nieco swojej energii
i drugiej stronie to sie nie spodobato. Moze wlasnie wtedy przesta-
la traktowa¢ cie tak, jak chciale$ by¢ traktowany. Moze od tego
momentu zaczate$ sie czuc¢ nieszczedliwy - kiedy ty troche sie
wycofale$, a ona juz dluzej nie mogla korzystac z twojej energii.

Znam czlowieka w podobnej sytuacji. Kiedy kobieta, ktéra byla
dorosla cérka alkoholika, wycofala nieco swojej energii, ludziom
zaczelo sie wydawad, ze to on zmalal. Dawata mu tak wiele, ze
kiedy to uleglo ograniczeniu, on zaczat wyglada¢ doslownie jak-
by sie skurczyt.

Pierwszym krokiem w osgdzeniu, czy twoja lojalnos¢ zostata wiasci-
wie ulokowana, jest widzie¢ realistycznie, co skiada si¢ na twéj zwia-
zek. Nie pozwalaj sobie na zycie przeszioscig ani projekcjami przyszto-
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sci. Rzeczywista jest terazniejszosc. Zapytaj siebie: ,Co jest najlepsze
dla mnie teraz? Czy jestem lojalny wobec osoby, kt6rg znam obecnie?”

Lojalnos¢ do pewnego stopnia jest na miejscu w relacji z dziec-
kiem, ktére akurat teraz jest trudne lub gdy jest to zwigzek z kims$
powaznie chorym, kto nie moze juz dawac z siebie tyle, ile dawat
kiedys. Mozesz chcie¢ pozostac lojalny, ale to musi by¢ $wiado-
ma decyzja. Z twojej potrzeby moze wynika¢ stwierdzenie: , Za-
lezy mi na Janine. Zostane z nig. Bedg¢ wobec niej lojalny, mimo
ze teraz nie jest mi z nig dobrze. Bede ostrozny. Bede uwazat na
siebie w nadziei, ze sytuacja sie zmieni”.

Nastepna rzecza, ktéra trzeba zrobi¢ - jesli chcesz swiadomie
decydowac o swojej lojalnoéci, zeby nie byla automatycznym
odruchem - to zacza¢ zadawac sobie pytania: ,Co w tym jest
dobrego dla mnie? Co na tym zyskam? Dlaczego podtrzymuje
ten zwigzek? Kim dla mnie jest ta druga osoba?”. Odpowiedzi
na te pytania sg czesto bardzo zaskakujace. Mozesz odkryé¢, ze
osoba, z ktora jestes zwigzany, reprezentuje kogo$ innego z twe-
go zycia. Twdj ukochany moze by¢ bardzo podobny do twojego
rodzica-alkoholika z okresu twego dorastania. Moze powielasz
jakié wz6r, poniewaz jest ci znany. Moze nie zerwate$ wczesnych
wiezéw i znowu wpakowale$ sie w to samo. Na ile ta osoba jest
podobna do ciebie? Czy pociaggnelo cie do kogos, kto jest bardzo
podobny do ciebie? Kim jest ta osoba? Kogo reprezentuje?

Kiedy juz bedziesz znal odpowiedzi, bedziesz musial zaczac¢
oddziela¢ siebie od tej osoby. Zacznij rozpoznawa¢, gdzie koriczy
si¢ druga osoba, a gdzie zaczynasz si¢ ty. Przeprowadz rozréznie-
nie miedzy tym co wiaze sie z nig, a co wiaze sig z toba. Kiedy to
sobie wyjasnisz, zmniejszy sie jej wplyw na twoje uczucia.

Ludzie, ktérzy nie zastuguja na nasza lojalnos¢, sa czesto wobec
nas bardzo krytyczni. Tracg duzo czasu na méwienie nam, co w
nas jest zlego. Badz czujny, kiedy styszysz co$ takiego. Jesli zechcesz
tego stucha¢, upewnij sig, o kim naprawde ta osoba méwi. Czy to,
co méwi, rzeczywiscie odnosi sie do ciebie, czy jedynie rzutuje ona
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na ciebie swoje wlasne problemy? Nie zapominaj, gdzie korczy
si¢ druga osoba, a gdzie zaczynasz si¢ ty. Jej bol, zal czy z10s¢ na-
leza do niej. Mozesz jej wspélczué i wspétodczuwaé, ale to nie s
twoje uczucia. Lojalnos¢, w ktorej zatracasz siebie i stapiasz sie z
druga osobg, nie jest w twoim najlepszym interesie.

Moze poczucie winy trzyma cie w zwiazku, ktéry nie jest dla
ciebie korzystny. Jezeli tatwo toba manipulowac¢ za pomocy po-
czucia winy, to myslisz, Ze jeste$ tej osobie co§ winien. Kiedy
pytam moich pacjentow, co sa winni, stysze wowczas: , Wie pani,
ona byta dla mnie mita. Troszczyla sie o mnie”.

Niestusznie wpadasz w poczucie winy i czujesz, ze jeste$ cos
dtuzny. Jezeli kto$ troszczy sie o ciebie, to dlatego, ze jestes tego
wart. Twoja przyjazii jest darem. Nie jeste$ do niczego zobowigza-
ny tylko dlatego, Ze ktos zachowuje sie wobec ciebie przyjaznie.
Masz swoja wartos¢. Jesli w takiej sytuacji czujesz, ze jestes cos
winien, méwisz tym samym: ,Nie jestem nic wart.” Jezeli zaczniesz
si¢ wycofywaé, wtedy druga osoba bedzie prébowata wywolaé u
ciebie poczucie winy. Bedzie ci méwig, jak bardzo chce by¢ z tobg
i potrzebuje cig, a ty stwierdzisz, ze bardzo trudno ci z nig zerwac.

To moze by¢ moment, kiedy zwigzek ma szanse sie zmienié.
Mozesz powiedziec: , Nie chce sie rozstawag, ale nie moge trwacd
w zwiazku, ktory nie jest dla mnie dobry. Gdybysmy mogli o tym
porozmawiac i gdyby dalo sig go zmieni¢ tak, ze bytby dobry dla
nas obojga, to moze przemyslatabym wszystko jeszcze raz”.

Pozostawanie w relacji z przyczyna poczucia winy to cos, cze-
mu musisz si¢ bacznie przyjrze¢. Twoja przyjazn jest darem. Trze-
ba go doceniaé. Nie jest czyms, co jestes komus winien, ponie-
waz zechcial przyjac to od ciebie. Przyjrzyj sie dobrze i uwaznie
temu, co ty ofiarowates, i temu, co ofiarowano tobie. Czy ciagle
czujesz, ze masz dlug do sptacenia? Czy rozwazyles to uczciwie
1 realistycznie? Potknij swoje wieczne ale, ale, ale...

Inng przyczyna kontynuowania zwiazkéw, ktére nie sa dla cie-
bie korzystne, jest to, ze boisz sie zosta¢ sam. Boisz sie samotno-
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Sci i izolacji. Nie jest to prawdopodobnie twoja ostatnia mozli-
wos¢ zdobycia przyjaciela czy kochanka i nie jest to jedyna osoba
na $wiecie, ktérej bedzie na tobie zalezalo. Zrobile$ z tego spra-
we wiekszg niz rzeczywiscie jest. Pamietaj, masz siebie. Czy to
nie jest cudowne? Moze byg¢, jesli siebie poznasz. Twoja obawe
przed samotnos$cig mozna obréci¢ w pozadane do$wiadczenie.

Mozesz tez pozostawaé w zwigzku, poniewaz dzieki temu czu-
jesz swojg wyzszo$C. Jezeli twdj partner nie daje ci wszystkiego
tego, co ty potrafisz mu da¢, mozesz sie czué przez to wazniejszy
i uwazad, ze to on powinien by¢ wobec ciebie zobligowany i lo-
jalny. Tym samym méwisz: ,Moge czu¢ sie dobrze tylko wtedy,
kiedy jestem zaangazowany w zwigzek z kim§, kto jest gorszy
ode mnie. W ten sposéb moge podbudowywac swoje ,ja”. Jezeli
jestes nizej ode mnie, wtedy ja moge sie podnies¢”.

Korzys$¢ moze by¢ taka:” Cho¢ nie traktujesz mnie tak, jak na to
zastuguje, czuje sie lepszy i w ten sposéb na fatszywych podstawach
buduje swoje poczucie wiasnej wartosci”. To jest co$, czemu musisz
sie przyjrze¢ bardzo uwaznie. Nawet jesli narzekasz, czy przypad-
kiem nie ma w tym zwigzku czegos, co sprawia ci przyjemnosc?

Mozesz szczerze uwazad, ze jeste§ w kim$ zakochany i nigdy
bym sie z tobg o to nie spierala. Gdybym to ja miata okresli¢, czym
jest miloé¢, powiedzialabym, ze jest to sprzyjanie rozwojowi. Je-
zeli ty i ja jestedSmy w relacji mitosci, wtedy wzmacniamy sie
wzajemnie. JesteSmy bogatsi, niz gdyby$my nie byli w tym zwigz-
ku. I to jest prawdopodobnie to miejsce, gdzie niewlasciwie ulo-
kowale$ swoja lojalnoé¢ - nawet jedli nazywasz ja mitoscia.

To, jak nazywasz to uczucie, nie jest az takie wazne. Istotne jest
pytanie: ,Czy to jest dla mnie dobre?” Przypomina to spieranie
sig, czy kto$ jest alkoholikiem. W takie dyskusje réwniez sie nie
wdaje. Nie wiem, czy jeste$ alkoholikiem, ale dlaczego po prostu
nie przestaniesz pi¢? Nie wiem, czy kochasz te osobe, ale dlacze-
go po prostu nie uznasz, ze nikt nie ma prawa traktowac cie nie-
dobrze poniewaz kochasz siebie i jeste$ dla siebie wazny?
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Jezeli uznasz, ze jest ci potrzebne rozstanie i ze twoja lojalnosé
lepiej zaoferowa¢ komu innemuy, to jednak moze ci by¢ trudno
rozstac sie ostatecznie z powodu twoich lekéw. Dlaczego siebie
ogranicza¢? Dlaczego nie nawigza¢ nowych przyjazni? Dlaczego
wlasnie w to nie wlozy¢ wiecej energii i stara¢ sie traktowacé je
bardziej realistycznie? Wraz z rozwojem tych nowych zwiazkéw
mozesz zacza¢ ostabiaé ten, ktory jest dla ciebie niekorzystny. Nie
musi by tak, ze wszystko albo nic. Moze nie musisz wyelimino-
wac tej osoby catkowicie ze swojego zycia, ale po prostu zmniej-
szy¢ wplyw i znaczenie tego zwigzku. Jest wiele mozliwosci do
wyboru i wiele kierunkéw. Trzeba zacza¢ od realistycznego roze-
znania, kogo i czego chcesz.

* Doroste dzieci alkoholikéw maja tendencje do poddawa-
nia si¢ biegowi zdarzen bez powaznego rozwazenia innych
alternatywnych zachowan czy mozliwych konsekwencji.

To uleganie impulsom prowadzi do zagubienia, niecheci do
siebie i utraty kontroli nad otoczeniem. W rezultacie Zuzywaja
mnostwo czasu na likwidowanie skutk6w takiego zamieszania.

Impulsywne zachowanie, o ktérym méwimy, przypomina za-
chowanie dwulatka, ktéry dostaje napadu ztosci, poniewaz chce,
tego czego chce, i to juz. Zabawka, ktéra przykuta jego uwage,
jest jedyna wazng rzecza na $wiecie. Nie rézni sie to zbytnio od
sytuacji, kiedy dwulatek nagle postanawia przebiec przez ulice,
na ktorej jest duzy ruch.

Dwulatek bedzie ré6wniez wstrzymywat oddech, dopéki nie
zacznie sinie¢. Tak bardzo chce zwrdci¢ na siebie uwage, ze jest
w stanie sam ukarac siebie, robigc sobie krzywde. Twoje zacho-
wania nie s3 takie znéw catkiem inne. Zasadniczo réznica jest
taka, ze to ty ponosisz odpowiedzialnos¢ za to, co robisz. Za
dwulatka odpowiedzialno$¢ ponosi kto inny. Catkiem mozliwe,
ze w innym Srodowisku rozwinatbys sie inaczej i inaczej wpty-
walyby na ciebie twoje pragnienia.
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Jednak nie o to tutaj chodzi. Chodzi o to, co zamierzasz zrobic,
aby nie zachowywac sie jak dwulatek. Wiesz dobrze, ze w zadnym
razie ci to nie stuzy i moze to jest jedyna réznica pomigdzy tobg a
dwuletnim dzieckiem. Rzecz w tym, aby$ powstrzymat si¢ w pore,
aby wejé¢ w droge twoim impulsom do czasu, kiedy sprawdzisz,
jakie sa konsekwencje tego, co chcesz zrobig, i jakie sg inne mozli-
wosci. Wazne, zebys zwolnil, tak aby nie okazalo sie, ze zamknate$
sie w jakims okre$lonym biegu zdarzen, a klucz wyrzucites.

Jezeli pracujesz z terapeuta lub masz swojego sponsora, z kté-
rym spotykasz sie regularnie, mozesz troche zyska¢ na czasie.
Ponizsze przykiady pokazuja, w jaki sposéb problem ten zostat
rozwiazany przez moich pacjentéw.

Pewna kobieta miata liczne nieudane zwigzki z mezczyznami.
ZaczetySmy sie przyglada¢ dokiadnie temu, co si¢ w nich dziato.
Jaki byl jej wkiad? Kogo wybierata? ZaczelySmy rozpatrywac
wszystkie wazne czynniki i dosztySmy do wniosku, ze jednak
nie mozna uwazac jej za ofiare.

Zadzwonita ona do mnie kiedy$ po poludniu, tuz przed moim
wyjazdem w podréz stuzbowa i powiedziata: ,,Znalaztam odpo-
wiedz. Obie szukaly$my jej nie tam, gdzie trzeba. To nie jest tak,
ze mam problemy z relacjami. Mam problemy z mezczyznami.
Moim zdaniem prawda jest taka, ze bytoby mi o wiele tatwiej,
gdybym wigzala sie z kobietami i tak chyba zrobie. Spotkatam
taka kobiete, to jest nowy kierunek w moim zyciu”.

Pomyslatam: ,,Co moge zrobid, aby ja powstrzymac? Nie chodzi tu o
plec osoby, z ktéra wchodzi sie¢ w zwiazek. Jesli kto$ nie potrafi kon-
taktowac sie z mezczyzna, nie potrafi tego réwniez z kobietg. A zwig-
zek homoseksualny z pewnoscia bardzo skomplikowatby jej zycie”.

Odpowiedziatam jej: ,Czy mogtabys zaczekac z tym, az wroce
z mojej podrézy?” Zgodzila sie, co bylo rozsadne. Jezeli rzeczy-
wiScie miala przestawi¢ swoje zycie w takim kierunku, to odto-
zenie tej sprawy o tydzien nie moglo mie¢ wiekszego znaczenia.
Okazalo sie, ze tyle akurat czasu bylo jej potrzeba. Kiedy wrdci-
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tam, nie bylo juz o czym dyskutowaé. Byto po wszystkim. Im-
puls tamtej chwili przeminat.

Podobna rzecz wydarzyta si¢ Haroldowi. Zadzwonil, Zzeby mi
powiedzie¢, ze nie cierpi swojego szefa, swojej pracy i ze powi-
nien si¢ zajmowac czyms$ zupetnie innym. Napisal podanie o
zwolnienie, ktére mial zamiar wreczy¢ swojemu szefowi z rana.

Zaproponowatam, zeby poczekal, az przejrzymy to podanie
razem. Zgodzil sig na to. Nie bylo to az takie pilne. Trzeba to byto
zrobi¢ szybko, ale z pewnoscig niekoniecznie nastepnego dnia
rano. Zgodzit si¢ ze mna. Kiedy przyszed! do mnie trzy dni p6z-
niej, jego stanowisko byto juz inne. Nie byt juz taki wsciekty i
opuscil go pierwszy impet.

Ludzie w powyzszych dwdch sytuacjach byli na tyle $wiado-
mi, by wiedzie¢, ze wkraczaja na niewlasciwa $ciezke. Widzieli
taka mozliwoé¢, ze zachowanie, ktére w danej chwili uwazali za
bardzo racjonalne i rozsagdne, moze p6Zniej okazac sie stresujace.
Czesciej jednak zdarza mi sig stuchac o tym, co ktos zrobit wczo-
raj wieczorem, niz o tym, co ma zamiar zrobi¢ dzi§ wieczorem.

Nawet jezeli nie korzystasz z pomocy profesjonalnej, istnieja
sposoby, dzigki ktérym mozesz zaczaé sam pokonywaé swoja
impulsywnoé¢. Rozpoznasz jg, bo wigze sie z nig wiele energii.
Rozpoznasz ja, bo wtedy czujesz, jak co$ cie wciaga, napedza i
juz nie potrafisz mysle¢ o niczym innym.

Gdy poczujesz co$ takiego, powiedz sam sobie: ,,Kogo jeszcze
dotknie takie zachowanie?” Nie proponuje powiedzenia: , To jest
dobre” lub , To jest zte” albo ,To jest kiepskie rozwigzanie” czy
~Nie powinienem tego robi¢” ani ,Powinienem zrobi¢ tak”, po-
niewaz w danym momencie jest to dla ciebie jedyny mozliwy
sposéb widzenia i naprawde nie ma znaczenia, czy ci sie to po-
doba, czy nie. To po prostu jedyny sposob.

To, co masz zrobi¢ dalej, to przyjrzec sie ludziom, ktérych do-
tyczy to zachowanie. Kto jeszcze zostanie dotkniety tym, co zro-
bie? W jaki sposéb? W danej chwili, kiedy dzialanie bierze gore,
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moze cie nie obchodzi¢, jak ty sam ucierpisz w wyniku swojego
postepowania. Wydaje sig, ze tracisz kontakt z samym soba, cho-
ciaz ty mys$lisz, ze do§wiadczasz siebie w pelni.

Zadanie sobie tych dwu pytan powinno wystarczy¢, by opéz-
ni¢ dzialanie. Da ci to czas na przyjrzenie sie konsekwencjom i
alternatywom.

Decyzja podjeta pod wplywem impulsu nie zawsze musi by¢
zla dla ciebie. Zwolnienie sie z pracy moze okazac¢ sie najlepsza
rzecza, jaka mozesz dla siebie zrobi¢. Moze zwigzek homoseksual-
ny bylby dla ciebie bardziej wskazany. Jednak tego typu decyzje
powinny by¢ podejmowane po rozwazeniu konsekwengji oraz al-
ternatyw. Powinno si¢ je podejmowac z jasnym umysiem, zebys
mial pewnos¢, ze czujesz si¢ dobrze z tym, co robisz. Wtedy nie
bedziesz musiat sobie méwic: ,Szkoda, ze si¢ tak pospieszylem.”

Moze by¢ tak, ze to co jest dobre dla ciebie, nie jest dobre dla
twoich bliskich. Wziecie ich pod uwage réwniez moze by¢ wazne.
Zwolnienie si¢ z pracy dlatego, ze jej nie cierpisz, moze by¢ ko-
rzystne dla ciebie. Jezeli jednak jeste$ jedynym zywicielem nielet-
nich dzieci, takie posunigcie nie bedzie stuszne. Jezeli wierzysz, iz
wiekszo$¢ twoich probleméw wynika z tego, ze prébujesz by¢ na
site heteroseksualny ijezeli Zyjesz w malzenstwie, to dzialanie pod
wplywem impulsu moze by¢ druzgocace dla wspéimalzonka.

Nie méwie ci, jakie decyzje masz podejmowac. Zachecam, ze-
by$ znalazt sposéb zyskiwania na czasie, zeby rozwazy¢ skutki
swoich dzialan. Tutaj, jak i w kazdej innej sferze twojego zycia,

- wazny jest wybdr. Jezeli twoj wybor bedzie swiadomy i aktyw-
ny, jezeli jeste$ gotéw dac sie rozliczaé¢ ze swego zachowania, to
bedziesz sie ze sobg czul o wiele lepiej bez wzgledu na to, jaka
decyzje podejmiesz.

Twoje doswiadczenie zyciowe bylo tego rodzaju, ze jezeli to,
co ci obiecywano nie speinialo si¢ natychmiast, to nie spelniato
sie po prostu nigdy. Teraz jednak, kiedy nie zyjesz juz w tym sa-
mym $rodowisku, reguly moga ulec zmianie. Przypomnij sobie
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rzeczy, ktére wykonale$ raptownie i korzysci, jakie z tego miates
wowczas. Co miales z tego, ze zrobiles to az w takim pospiechu?
Jakie miate$ z tego korzysci na krétka mete? Jakie na dluzsza mete?

Na przyktad wielu z was przestato chodzi¢ do szkoty. Co zyskali-
Scie? Czego zalujecie najbardziej w zwigzku z rzeczami, ktére zrobi-
liscie za szybko? Moze Zalujecie teraz witasnie tych rzeczy, ktérych
w danym momencie nie umieliécie sobie odméwic. Trzeba, abyscie
zaczeli patrze¢ na swoje Zycie w szerszej perspektywie.

Jednym ze sposob6w na to jest fantazjowanie. Gdzie chciatbys
by¢ za piec lat? Czy dalej chciatbys robi¢ to, co robisz teraz? Czy
chcialby$ nada¢ swojemu zyciu inny kierunek?

Obmysl niezbedne dziatania, potrzebne, aby to osiagna¢. Kiedy im
sie przyjrzysz, zauwazysz, ze cala satysfakcja nie czeka cig dopiero na
koncu. Na przyklad studiujac po to, aby dosta¢ stopiert naukowy, nie
uzyskuje sie calej satysfakcji dopiero z chwilg otrzymania dyplomu.

Czeka cie wiele matych nagréd po drodze. Pomyél o tym. Wezje pod
uwage. Wiacz je do swojego funkcjonowania. Wkomponuj je w swoj
wlasny system nagradzania sie. Kiedy nauczyciel w szkole podstawo-
wej rozdaje wyréznienia tym uczniom, ktorzy napisali dobre wypra-
cowania, ma to swdj cel. Oznacza to: ,,Dobrze wykonale$ zadanie.”
Nie ma sytuacji, ktéra stawia cie wobec wyboru wszystko albo nic.

Kiedy robisz co$ zbyt szybko, czasami stawiasz zle pytania lub
podejmujesz zte decyzje. ,Chce sie rozwie$¢” moze oznaczaé: ,, Nie
chee 2y¢ w ten sposob.” To s3 dwa rézne stwierdzenia. Decyzja:
~Nie chce zy¢ w ten sposéb” moze sie przeksztalci¢ w: ,NIE BEDE
tak zy¢.” To niekoniecznie musi oznacza¢ rozwéd.

Moze to oznacza¢ zmiane stylu zycia. Moze oznaczaé zglosze-
nie si¢ na terapig lub wiele innych rzeczy. Moze to réwniez ozna-
czac rozwdd, ale niekoniecznie. Jezeli zrezygnujesz z natychmia-
stowej gratyfikacji, bedziesz miat okazje dowiedzie¢ sie, co to
naprawde oznacza. Mogles sie czu¢ przytlumiony. Rozwigzaniem
nie musi by¢ rozw6d. Prawdopodobnie oznacza to podjecie no-
wych decyzji zwigzanych z twoim zyciem.
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Nie twierdzeg, ze satysfakcja, na ktéra si¢ czeka, jest zawsze wspa-
nialsza od tej, ktéra chciale$ mie¢ od razu. To byloby niemadre i
nierealistyczne. Czasami odlozona satysfakcja jest wspanialsza i
do$wiadczenie jest bogatsze, ale brakuje tego podekscytowania,
odczuwanego kiedy robi sie to, co sie chce i kiedy sie chce.

Problem z natychmiastowg gratyfikacja nie polega na tym, jak
sie czujesz w tym momencie. Czujesz sie wspaniale. Kiedy wy-
chodzisz ze szkoly i wiesz, ze juz nigdy nie bedziesz musiat ogla-
da¢ swego nauczyciela od geometrii ~ wtedy czujesz si¢ pysznie.
Ten syty, stodki deser, ktéry wczoraj zjadle$ byt doskonaty. A oso-
ba, z ktéra poszedtes do 16zka w chwili wielkiej namietnosci,
naprawde cie podniecata.

Wszystko to prawda. Jednak istnieje druga strona medalu, ktéra
nie wplywa na radosne przezywanie tej chwili, ale na ktéra ta chwi-
la oddziatuje bardzo zasadniczo. Odejicie ze szkoly i nie ogladanie
wiecej jakiego$ nauczyciela oznacza réwniez, ze nie ukonczysz szkoly
razem ze swoja klasa i nie bedziesz robilfa rzeczy, ktére sobie wyma-
rzyla$ po maturze. Zjedzenie pysznego deseru oznacza, ze nie be-
dziesz mogta nosi¢ tego ciucha, w ktéry miata$ nadzieje sie wbic.
Péjscie do t6zka pod wplywem wielkiej namietnosci konczy sie cig-
z3 lub innymi komplikacjami. Sprawa nie jest taka prosta jak samo
doznanie czego$ w danej chwili. Musisz zda¢ sobie sprawe, ze oszu-
kujesz siebie sama. Za kazdym razem, kiedy uznasz, ze musisz co$
zrobi¢ od razu, natychmiast, spéjrz na to jak na pulapke i zapytaj
siebie, jakie bylyby konsekwencje, gdybvs zostala w nig zlapana.
Ten uzywany samochdéd, ktéry koniecznie musiatas dzi§ kupi¢ za
pieniagdze odlozone na wakacje dla catej rodziny, moze na diuzsza
mete nie dostarczy¢ ci tyle zadowolenia, co na poczatku.

Sprébuj sobie uswiadomi¢, ze mamisz sig i oszukujesz i ze pro-
wadzisz ze sobg gry. A przynajmniej usitujesz dorobi¢ sobie do
tego uzasadnienie.

W momencie, kiedy musisz zjes¢ deser, postaw sobie pytanie:
czy mam dac¢ sie zlapa¢? Ciekawe pytanie, co? Z chwilg, kiedy
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decydujesz si¢ go zjes¢, zaczynasz dorabiaé sobie do tego uzasad-
nienia. , To tylko maty kawalek. Zjem tylko polewe. Od jutra za-
czynam diete. Wczoraj jadtem mato, tylko lekki lunch.” Nie musze
ci powtarzac tych wszystkich rzeczy, ktére wmawiasz sobie sam.
. Jezeli postawisz sobie pytanie, czy dasz sie zlapa¢, wtedy mo-
zesz zareagowac inaczej. Tak, zamierzasz da¢ sie zlapa¢. Nie
schudniesz tyle, ile chciates. Lub w najlepszym wypadku nie
schudniesz szybko. Tak, zawsze jestes gotéw dac sig zfapad.

Czy dasz sie ztapa¢, rzucajac szkote? Musisz o tym pomysleé.
Pomysl o innych mozliwoéciach, bardziej dla ciebie atrakcyjnych
niz chodzenie do szkoly. Rozwaz réwniez, co zyskasz, jesli zosta-
niesz w szkole. Jezeli te pierwsze korzysci przewaza, mozesz daé
si¢ ztapad.

Implikacje podjecia wsp6tzycia bez przygotowania nie wyma-
gaja dtuzszego wywodu. Tak, mozesz wpasé w putapke. To samo
dotyczy kupna samochodu za rodzinne oszczednosci.

Jezeli uzmystowisz sobie, ze mozesz na tym Zle wyjs¢, nastep-
ne skierowane do siebie pytanie brzmi: czy warto? Jesli odpo-
wiedz jest twierdzaca, to baw sie dobrze. Jesli odpowiedz brzmi
~nie” i postanowisz raczej poczekaé lub zupetlnie zrezygnowac z
przezycia, ktére jest tylko chwilowe, réwniez poczujesz sie do-
brze. Poczujesz smak satysfakcji, poniewaz miates wybbér.

Posiadanie wyboru ma zasadnicze znaczenie. Daje ci swobode
dziatania lub zaniechania dziatania, co jest najwigkszym darem,
jaki sami sobie mozemy ofiarowaé. Uwalnia cie to od konieczno-
sci ulegania wlasnym impulsom i pozwala kierowac wlasnym
zyciem. Jakze wspaniata to perspektywa.



Co z twoimi dzieémi?

Dzieci alkoholikéw i dzieci dzieci alkoholikéw doznaty nie wiekszych
i nie mniejszych szkéd emocjonalnych niz dzieci Zyjace w jakichkol-
wiek innych sytuacjach stresowych. Alkoholizm nie moze pretendo-
waé do wytacznosci jako zrédto cierpienia dzieci. Poczucie winy z po-
wodu niemoznoéci stworzenia swoim dzieciom idealnego srodowiska
domowego bez wzgledu na okolicznosci w najmniejszym stopniu nie?
poprawi tej sytuadji. Nie wyjdzie réwniez na dobre dzieciom. Poz‘?am
cie jedynie energii, ktora mogtbys wykorzystac na zmiane sytuadi.

Znaczna cze$¢ cierpien odczuwanych przez twoje dzieci jest
odwracalna. Co wiecej, z twoja pomoca moga one stac si¢ silniej-
sze i mie¢ lepsza samoocene wykorzystujac swoje doswiadczenia.
Wiasnie tak. Minusy mozna zmieni¢ w plusy. Chodzi o to, by wie-
dzie¢, jak to zrobi¢. Z terapia twoich dzieci mam takie doswiad-
czenia, ze poprawa jest natychmiastowa i radykalna. Bardzo cze-
sto wciagniecie ciebie do pomocy ma bardzo korzystny wplyw na
zmiane dziecka. Jestes w jego Zyciu osoba znaczacg i mozesz byc¢
potezng sila dzialajaca dla jego dobra. Jest wiele rzeczy, ktére mo-
7esz zrobi¢, aby zwiekszy¢ poczucie wlasnej wartosci swoich dzieci.

Co z moimi dzieciakami?

Oto kilka wskazéwek, ktére przydadza ci sie, aby wyjs¢ z kre-
gu probleméw spowodowanych w drugim pokoleniu przez al-
koholizm. Jest to dziesie¢ bardzo prostych punktéw.

Poniewaz wielu z was samych popadio w alkoholizm, a wiele
poslubilo alkoholika, to jest mozliwe, ze wasze dzieci zyja w sy~
tuacji aktywnego alkoholizmu. Przy ukladaniu wskazéwek wzie-
tam te mozliwos¢ pod uwage. Jednak beda one przydatne réw-
niez tym z was, ktérym udalo si¢ nie zostac alkoholikami i ktérzy
juz nie zyja w takim §rodowisku. Wskazdéwki te mozna przysto-
sowac do kazdej sytuacji.
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* Pracuj nad soba i swoim rozwojem osobistym.

Dzieci ucza sie przez nasladowanie. Badz taka osobg, jaka
chcesz, aby nasladowaty twoje dzieci. Stanowisz dla nich model,
czy ci sie to podoba, czy nie. Dajesz sobg przyklad. Jesli jeste$
przygnebiony i zagubiony, przygnebione i zagubione beda twoje
dzieci. Jezeli ty latwo wpadasz w rozdraznienie, one beda latwo
w nie wpadad. Staly sie wystraszone, towarzyszy im poczucie
winy i obsesja na punkcie alkoholu, tak samo jak tobie. Mozesz
réwnie dobrze stworzy¢ w swoim domu atmosfere z13, jak i do-
bra. Jezeli bedziesz mie¢ usmiech na twarzy, uSmiechac sie beda
réwniez twoje dzieci. Napietg atmosfere sie wyczuwa. Nie musi
pas¢ ani jedno slowo, ale wszyscy ja czuja. Jeéli nauczysz sie re-
laksu, wtedy nastréj w twoim domu tez bedzie luzniejszy. Od
tego trzeba zaczac.

* Stluchaj swoich dzieci.

UsigdZ z nimi i postuchaj, co maja do powiedzenia - obojetne
co by to nie bylo. Niech wiedzg, Ze interesujesz si¢ nimi i ze to-
warzyszy im twoja uwaga. To, ze ich stuchasz nie musi oznaczac,
ze sig zgadzasz. Oznacza jedynie, ze jeste$ skionny stuchac. Pra-
cuj nad uznaniem ich prawa do tego, by mogly by¢ tym, kim sg
i mys$le¢, to co my$la, tak samo jak i ty chcesz, by one uznawaly
twoje prawo do tego, aby$ byl sobg, i abys mégl mysleé to, co
mysélisz. Latwo to powiedzied, ale duzo trudniej realizowac. Nie-
raz ustyszysz co$ przerazajgcego, lecz czy i ty bedac w ich wieku
nie miewale$ strasznych my$li? Czy nie trafiaja ci si¢ nawet jesz-
cze teraz? To, ze stuchasz bez moralizowania nie oznacza, ze sie
zgadzasz. Oznacza to rozpoczecie dialogu czyli rozmawiania z
kims§, a nie przemawiania do.

* Mow prawde. Badz wobec nich uczciwy.
Poczucie, ze rzeczywisto$¢ ma sens jest u twoich dzieci powaz-

nie znieksztalcone. Maja one trudnosci z rozpoznawaniem praw-
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dy. Pijacy alkoholik kfamie giéwnie przez to, ze nie dotrzymuje obiet-
nic. Naprawde chce dotrzymac stowa, kiedy méwi, ze wréci do
domu na obiad, chociaz potem moze sta¢ sie inaczej. To powoduje u
dzieci duze zagubienie. Alkoholik nie klamie, tylko nie przychodzi
na czas do domu na obiad. Dziecko styszy, jak niepijacy rodzic uspra-
wiedliwia takie zachowanie, i samo nasladuje ten przyktad. Dziec-
ko réwniez nie chce stawié czola prawdzie. Nikt nie chce. Ale kon-
frontowanie sie z rzeczywistoscia przywraca zdrowie. Jezeli twoje
dzieci nie beda musiaty ukrywac swoich uczu¢, bedzie im 1zej.

Nie istnieja uczucia DOBRE i ZLE. Uczucia po prostu sa. Nie
pomaga, kiedy styszymy albo méwimy komus: ,Nie powinienes$
czué sie w ten sposéb” - czujemy to, co czujemy. By¢ moze nie
powinniémy sie w pewien spos6b zachowywac, ale uczucia nie
maja wartosci ani pozytywnej, ani negatywnej. Jezeli uwazamy ze
to, co czujemy, jest zte, wtedy dolacza si¢ poczucie winy, a to jesz-
cze pogarsza sprawe. Mozliwe, ze twoje dziecko powie: , Niena-
widze ojca!”. Jesli zareagujesz: ,Nie powiniene$ go nienawidzi¢,
onjest chory” - to tym samym obarczasz dziecko poczuciem winy.
Jakie musi by¢ podte, skoro nienawidzi kogos, kto jest chory. Le-
piej razem z dzieckiem blizej przyjrzec si¢ temu uczuciu. , Wiem, o
co ci chodzi. Czasem wydaje mi sie, ze ja tez go nienawidze, ale
tak naprawde to nienawidze tej choroby. Nienawidze w niej tego,
co sprawia, ze tata tak si¢ zachowuje.” Poméz wyjaéni¢. W ten
spos6b pomozesz sobie w wyjasnieniu niektérych spraw.

Z104¢, ktéra czujesz, jest prawdziwa. Nic nie pomoze, jesli
uznasz, ze nie jeste$ w porzadku i ze powinienes$ raczej wspot-
czué. Czasami obydwa te uczucia ida w parze. Rozmawiaj o nich.
Nie zamykaj sie. Zdecyduj, co zamierzasz z nimi zrobi¢. Dlacze-
g6z by nie wybra¢ si¢ na rower, kiedy czujesz z10$¢, albo powalié
w worek treningowy lub znalez¢ sobie takie miejsce, gdzie mogt-
bys sie wykrzycze¢ do woli? Tak, odczuwanie zlosci jest w po-
rzadku. Nie jest natomiast w porzadku, kiedy zachowujesz si¢
destruktywnie w wyniku odczuwanej ziosci.
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Bardziej niepokoje si¢ o dziecko, ktére pozostaje bierne w sytu-
acji, o ktorej wiem, ze budzi jego agresje. Wiem, ze z10s¢, ktéra
dziecko skieruje do wewnatrz, zaowocuje problemami zolgdko-
wymi, depresjg i calym mnéstwem innych objawéw. Jesli nawet
twoje dzieci na ciebie krzyczg, co jest trudne do wytrzymania,
jest to dla nich z pewnoscig zdrowsze, kiedy wyladuja agresje na
zewnatrz. Jak tylko si¢ od niej uwolnig, mozna usiagé¢ i porozma-
Wiac’ o niej. Dzieci réwniez bardzo czesto sie¢ martwia. Martwia
sie i sg bezsilne. Nie czujg sie dobrze zwierzajac sie nauczycie-
lom i terapeutom. Nie chcg, zeby ludzie z zewnatrz znali praw-
de. Tak wiele nieujawnionych zmartwien trzymajag w sobie. Ty
mozesz by¢ ich powiernikiem. Zmartwienia wydaja sie latwiej-
sze do rozwiazania, kiedy sie o nich otwarcie rozmawia.

* Dostarczaj mu wiedzy.

Powiedz dzieciom wszystko, co wiesz o chorobie alkoholowe;.
Daj im literature, usigdZ z nimi i odpowiedz na wszelkie pytania,
jakie tylko im sie nasung. Moze postawig takie pytania, na kt6re
nie bedziesz umiat odpowiedzie¢. , Tak, rozumiem, ze kiedy ta-
tu$ zacznie pi¢, to nie potrafi przestad, ale dlaczego zaczyna?” I
wtedy odpowiadasz: ,Jest bardzo chory. Przymus jest czescia jego
choroby.” A dziecko na to: ,Tak, ale...” Nie ma w tym nic zlego,
jesli w tym momencie powiesz: ,Sama nie bardzo to rozumiem.
Jedno, co wiem na pewno, to ze nie mozemy pozwoli¢, by ta
choroba nas pokonala, i Ze to naprawde trudne zadanie. Ja potrze-
buje twojej pomocy, aby o tym pamietad, a ty potrzebujesz mojej”.

* Zachecaj swoje dzieci, zeby chodzily na Al-Ateen.

Al-Ateen pomoze umocni¢ przekonanie, ze alkoholizm jest cho-
robg i ze w ten sposéb trzeba na niego patrze¢. Kiedy dzieci za-
akceptuja te prawde, beda mogty zacza¢ budowac swoje poczu-
cie wlasnej wartosci. Jako dzieci widzimy siebie tak, jak widzg
nas inni. Wszystkie te okropne rzeczy, jakie alkoholik méwi swo-

125



im dzieciom, maja wptyw na to, jak one same s.ieI‘)ie vx’ridzq. 'WI'ile-
razy trzymatam w ramionach szlocl.1ajq‘ce dz1ec1., ktore mowl );
,Gdybym nie byt takim podiym d21eck1<.em', mlc?] tata by nie pil.
Byto by lepiej dla wszystkich, gdybym nie zyl.. o
Nikt nie moze spowodowac czyjegos alkohc?hzmu, ani Z niego
leczy¢. Dziecko musi zrozumied, Ze nie mozna pozwczhc, .ze.by
alkohol okreslat jego wartos¢ jako istoty ludzkiej. I to romez 0
wiele latwiej powiedzie¢ niz zrobi¢. Mozesz w tym pomdc przez
ustawiczne przypominanie oraz poprzez SwWoje zachowanie w sto-
iecka. .
Suzkl-l;?ezj az([:)arﬁale wzmacnia te przekonania. Jesli Fwoj? d21eF-
ko zacznie chodzi¢ na Al-Ateen, bedzie sie czulo roz.umlane. i bedz;e
miato poczucie przynaleznosci. Jest to miejsce, gfige bedzie mogio
méwié o swoich klopotach i zacznie sie¢ czu¢ lepiej z samym soba.

e Porzu¢ zaprzeczanie. . ’ .

Zaprzeczanie jest najwiekszym sprzymierzencem alk'ol}c')h;mtli
i najwigkszym twoim wrogiem w walce z nim. Latw'le] jedna
radzi¢ sobie z rzeczywistoscig niz z nieznanym. ffaka jest praw-
da nawet w przypadku tak podstepnej choroby jak alkohohzrri.
Powiedz swoim dzieciom: ,Wasz tatus jest uczulor.ly na alkohol.
To sprawia, ze zachowuje sie inaczej niz sam chFe i niz my cli\ce-
my, ale musimy pamigtac, ze kiedy tak.postepu]e, to nie on, lecz
przemawia przez niego choroba. Bedzie wam trudno o tym pa-
mietaé, bo on nadal wyglada jak tatus. Kiedy 0 tym zapomnicie,
przyjdzcie do mnie i powiedzcie mio tyr.n,’a kiedy jao tym zallio-
mne, wtedy przyjde do was porozmawlac. Alkohol%zm ]SSt cho-
roba rodzinna i jako rodzina lepiej si¢ wtedy poczujemy .

e Nie ukrywaj przed dzie¢mi spustoszen spowodowanych

przez alkoholizm. ' o
Jezeli alkoholiczka niszczy rzeczy w twoim domu, na]’lep1.e] zeby
zobaczyta dowody dokonanych przez siebie zniszczen. Niestety,
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moze sie zdarzy¢, ze dzieci tez beda musialy to zobaczy¢. Po-
wiedz wtedy: ,Jest mi przykro, ze musicie to oglada¢, ale mama
musi wiedzie¢, co sie stalo, inaczej nie zapamieta.” Ochraniaé
dzieci w tym przypadku, oznacza skazywac¢ je na stabos¢ i zagu-
bienie. Wiedza one, ze co$ si¢ stalo, dlaczego wigc zostawiac to
ich wyobrazni? Wyobraznia pogorszy ten obraz, bez wzgledu na
to, jak bardzo byt zly. Nie mozna zaprzeczac rzeczywistosci. Zu-
zywanie energii na zaprzeczanie temu, co jest, oznacza wycofy-
wanie jej z innych spraw, by¢ moze bardziej pozytecznych - jak
np. powrét do zdrowia.

* Nie obawiaj sie okazywac dzieciom czulosci.

Nie spos6b okaza¢ dziecku zbyt wiele milosci. Spelnianie kazdej
jego zachcianki, zeby zado$¢uczyni¢ mu z nawiazka za jego trudne
Zycie, nie jest miloscig. Milos¢ to powiedzie¢ dziecku, Ze je kochasz,
przytuli¢ je, ucalowad, da¢ mu pozna¢, jak bardzo jeste$ szczesliwy,
ze jest ono twoim dzieckiem. Dziecko potrzebuje takich stéw. Nie
wystarczy mu powiedzie¢, ze przeciez wie, ze go kochasz, tak samo,
jak nie wystarcza to tobie. Dziecko tak samo jak ty musi stysze¢, ze
jest kochane. Nie oznacza to, ze wszystko, co robi i méwi, jest godne
mitoéci. Oznacza to jedynie, ze jest godne mitosci jako osoba. , Ko-
cham cie takim, jaki jestes. Nie musze kocha¢ wszystkich twoich
zachowari, co nie oznacza, ze przez to kocham ciebie mniej.” Ten
komunikat musi by¢ wyrazny. Mozna kocha¢ alkoholika i nienawi-
dzi¢ jego choroby. Jedno nie ma nic wspélnego z drugim. Niektére
zachowania sg do przyjecia, a inne nie.

* Jest wazne, aby dzieci mialy jasno okreslone wymagania.
Niech dotrze do ich wiadomosci, ze obiad jest o okreslonej
godzinie, ze péjscie do 16zka i odrabianie lekcji tez majq stalg pore.
Stworz im stale ramy, w ktérych bedg porzadkowaly swoje zy-
cie. Zycie domowe wymaga konsekwengji, poniewaz chaos tak
dezorientuje dzieci, ze zatracajg one poczucie tego, kim sa. Nie
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mozna czul sie ze soba dobrze, jezeli si¢ r}ie V\,I'le, co stapx; 51302_
dnia na dzien. Taka sytuacja wytraca dzieciz rowr{)owa}glz.uj Z;r)oz
i ¢ wigzu -
i dzi 7 orzadkowane, w ktérym obo oz-
ponuj dziecku zycie upc O e paiec
i by zasady te byly prz ;
sadne zasady, 1 wymagaj, aby DyIy P e
j bie pozwoli¢, tylko po to, y _
sprawdzajg, na co moga SobI€ ] . . eby ~
dl:;iec’: sie czy traktujemy swoje W}.'magar:ixa. se;tj)iqltlaile)lilczzz;s?ﬁ N
j :edliwa, nie ma znaczenia, czy dZ1ecxoJ y mie
e e <ic / j i i to jednak, ze nie
i lubilo. Nie oznacza 10 ]
Rzadko sie zdarza, by ja ozn . Ik, e s
i i i i ze nie bedzie si¢ z ng cZWo P
dzie za nig wdzigczne 1 ze ni€ bedz? ‘ e?
l;\(i?ej Trzeba czu¢ sie bezpiecznie, jesli chce si¢ poprawic obraz
samego siebie. Ty mozesz w tym pomoc.

« Dzieci musza odpowiadac za swoje zacl.wwame‘t.)1em by
zeli je dzi bije szybe, to jest tojego pro ,
Jezeli twoje dziecko wy . o
Sle¢ 5 ienia szkody. Do niego naleza]
wymys$lec spos6b naprawl szk A
7kii] $li sp6Zni si¢ na obiad, je jego kiop
razki i jego sukcesy. Jes a obia o st
i 6] ie Si sak radzi¢ sobie z trudnos ,
nie twoj. Uczenie si¢ tego, ja : ; 08
aclz Scig p1]'ocesu budowania poczucia wiasne] wartoscl. (,)lgrtl;avcz.&;
bo?wiem e ma ono pewien wpltyw na swoje otoczenie. Jesli Wci)] i
dziecko /ma problem, pom6z mu przemysle¢ al}’iernat}fwne, rchi; ,
i i j otowych rozw1azan.
zania, ale nie podsuwaj mu zZawsze goto vigzan D2
ik¢ jg S dne. Ich zycie zostalo im
alkoholikéw czuja sie bezra ek : ) cone:
Potrzebuja pomocy, by mogly wziac sytuaqe;; W swoje reci; ist t ae;k
cai je do wyprébowywania nowych pomystow. Suk.ces nie L
WL]Zny jak podejmowanie prob. I chociaz prawda jest, ze ]eczls i s:(g:
¢ 4wniez nie mozna odnie
ie probyj i sna przegraé, to rowniez nie m .
nie prébuje, to nie mozna p e T O my.
2 kces powinien bycw
sukcesu. Kazdy, nawet drobny su . by
S ieki ktorym czujesz si¢ wiece] wast
Pomy$l o rzeczach, dzigki : P tecd o
i i ucie wlasnej
j czy swoim dzieciom. FOcZ _ al
O e wiekiem, jedl s im nie pracuje. Pracujcie
$ci nie roéni i li sie nad nim nie pracyj
toéci nie rosnie z wiekiem, jes d nim ni€ e oaor
j i dzina cierpieliscie podZi P
nad tym jako rodzina. Jako ro 1] Iziel o
alkokzloli;m. Teraz jako rodzina wracajcie do zdrowia, zjednoc

ni przez alkoholizm.
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Paradoksalnie ta straszna choroba, ktéra uderzyla w wasza

rodzing, moze by¢ uzyta przeciwko niej samej. To z powodu al-
koholizmu staliécie si¢ $wiadomi siebie i swojej potrzeby funk-
cjonowania jako zdrowa rodzina. Wykorzystajcie to. Moc wtla-
snego rozwoju - podbudowanego poczucia wlasnej wartosci ~
unieszkodliwia alkoholizm. Twoje dzieci beda silniejsze, ponie-
waz radza sobie z rzeczywistoscig. Beda mniej podatne na zra-
nienie, poniewaz do$wiadczyly cierpienia i stawily mu czota.
Ros$niemy i dojrzewamy dzigeki wyzwaniom, jakie niesie nam
zycie. Ro$niemy dzieki trudnym okresom, nie dzieki fatwym. Jako
rodzina mozecie dos§wiadczy¢ wigkszego spelnienia, niz gdyby-
Scie nigdy nie musieli stang¢ wobec siebie w prawdzie. Pomoc
dzieciom w budowaniu poczucia wlasnej wartosci pomoze wam
samym budowac je, a podnoszenie waszej samooceny pomoze
waszym dzieciom. Tym razem spirala idzie w gére. Powoli, ale
pewnie schemat sie przeksztalca i to wy frzymacie w reku kie-
rownice - poniewaz JESTESCIE TEGO WARCI!



Whnioski

Istniejg w dziedzinie alkoholizmu trzy twierdzenia, co do kt6-
rych panuje ogélna zgoda:

* Alkoholizm jest chorobg calej rodziny. Rzadko obserwuje sie
przypadki odosobnione. Zwykle gdzie$ jest kto$ inny w rodzi-
nie, kto cierpial badz cierpi z powodu tej choroby.

* Ryzyko alkoholizmu jest wieksze w przypadku dzieci alkoho-
likéw, niz w przypadku innych dzieci. Mozna dyskutowad, czy
decyduje o tym $rodowisko, czy uwarunkowania genetyczne, czy
tez kombinacja obydwu tych czynnikéw, jednak sam fakt nie ule-
ga kwestii.

* Dzieci alkoholikéw maja tendencje do wchodzenia w zwigz-
ki z alkoholikami. Rzadko sg tego $wiadomi przy zawieraniu
zwigzku malzeniskiego, ale zjawisko to stale si¢ powtarza.

Powyzsze twierdzenia wykazujg niezaprzeczalne zwigzki po-
miedzy wszystkimi aspektami tej rodzinnej choroby, ktérg nazy-

wamy alkoholizriiém. Charakterystyka alkoholika i reakcja jego
rodziny - tak jak to opisatam w ksigzce ,Malzenistwo na lodzie”
- maja wyrazny wplyw na zmienne, ktére odnosza si¢ do doro-
stych dzieci alkoholikéw; co zostalo opisane w tej ksigzce.

W ,Malzenistwie na lodzie” méwig o najczeéciej wystepujacych
¢echach alkoholikéw, takich jak:

(8) nadmierna zalezno¢

(b) nieumiejetnos¢ wytazania ucziié

(c) mata odpornos¢ na frustracje

(d) niedojrzatos¢ emocjonalna

(&) wysoki poziom niepokoju w relagjach interpersonalnych
(f) niska samoocena

(g) poczucie wielkosci

(h) poczucie izolacji

(i) perfekcjonizm
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)] ambiwalentny stosunek d
0 aut
(k) poczucie winy, orytetéw

Reakei . .

CZO :éal;cg rf:(;l;l:gl Si nastepujace: (a) Zaprzeczanie, (b) opiekusi-
3 skoncentrowanie sie na alkohol;
;  tros X« w oholiky, (¢ -
E;Ca}?lféliz;lgiﬁle o(l;azp‘do picia, (d) przesuniecie we(vgzzae}lef}rg.
..~ cominacja, przejmowanie obowj 5

:taarir::}o;ac;;hlatm.ajqc.:a sig aktywnos¢, (e) poczucie winy, (f)lglffeosgl
h rozczajr wianie sig, (g) lek, (h) ktamstwa, (i) fatszywe nadzile:
, Oware, euforia, (j) zamet, (k) problemy seksualne, (1)

210$¢, (m) letarg i
» Poczucie beznadziejnosci, u3 ie si
g | Ci, uzalani
WYrzuty sumienia, rozpacz, I seienadsoba

Alkoholik: (A)

a - nadmierna zaleznog¢

b - nieumiejetnos¢ Wyrazania emogji

c- m‘ala odpornos¢ na frustracje

d - niedojrzatos¢ emocjonalna

€ - wysoki poziom niepoko; jach i

£ i appoziom Poxoju w relacjach Interpersonalnych
g — poczucie wielkosci

h - poczucie izolacji

1~ perfekcjonizm

] - ambiwalentny stosunek do autorytetow

k - poczucie winy

Osoba Zwigzana z Alkoholikiem (0zA)
aa - zaprzeczanije
bb - opiekunczos,

holiku
;cd - zakiopotanie, unikanje okazji do picia
- Przesuniecie we wzajemnych relacjach - dominacja przej-

Mmowanic o
anie obo.w1agzkow, samopochtaniajgca sie aktywno
€e - poczucie winy

pettie troski skoncentrowanie si¢ na alko-

S¢.
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ff - obsesja, stale zamartwianie sie

gg - lek
hh - klamstwa
ii - falszywe nadzieje, rozczarowanie, euforia

jj — zamet
kk - problemy seksualne
11 - ztos¢

mm - letarg, poczucie beznadziejnosci, uzalanie si¢ nad soba
wyrzuty sumienia, rozpacz

Rzucajgc okiem po raz ostatni na cechy, ktére przewazaja u
dorostych dzieci alkoholikéw, nietrudno znalezé zwiazek pomie-
dzy nimi i tym, czego ci ludzie doswiadczyli w dziecinistwie za-
réwno ze strony rodzica-alkoholika, jak i rodzica zyjacego z al-
koholikiem. Cechy przedstawione jako wyrézniajace dla
alkoholika oraz osoby zwigzanej z alkoholikiem skladaja sie na
kazda poszczegdlng ceche dorostych dzieci alkoholikéw. Byé
moze zechcesz uzupelni¢ te liste lub ja zmodyfikowaé. Réznie
mozna ja odbieraé, ale niezaleznie od tych réznic niezaprzeczal-
ne pozostaja ponizsze powigzania.

1. Doroste dzieci alkoholikéw zgaduja, co jest normalne:

A-b, g, j; OZA-~aa, dd, hh, ii, jj

2. Dorosle dzieci alkoholikéw maja trudnosci z przeprowadza-
niem swoich zamiaréw od poczatku do konca:

A-c, f, i; OZA-f, jj, mm '

3. Doroste dzieci alkoholikéw klamig, gdy réwnie dobrze mo-
glyby powiedzie¢ prawde:

A-g, i, j; OZA-aa, ee, hh, ii, jj

4. Doroste dzieci alkoholikéw osadzaja siebie bezlito$nie:

A-ij, k; OZA-ee

5. Dorostym dzieciom alkoholikéw trudno sie bawié i przezy-
wad rados¢:
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A-wszystkie cechy; OZA-wszystkie cechy
6. Doro.sle dzieci alkoholikéw traktuja siebie bardzo
A-e f,j k; OZA-wszystkie cechy '

7. Dorostym dzieci R )
kontakty; y z1eciom alkoholikéw trudno nawigzywac bliskie

A-a, b, ¢, d, e k; OZA-aa, dd, jj, kk, 1l
8. Doroste dzieci alkoholikéw
na ktére nie maja wplywu:
A-c,i; OZA-dd
dZ9e.nlj):ir(:lszliz1 ;irfilaefl alkoholikéw bezustannie poszukuja potwier-
A-a, d,f, 1, j; OZA-ff, gg
10. Doroste dzieci alkoholik
kich innych:
f-e, f, h; OZA-cc, jj
L. Doroste dzieci alkoholiké ierni i
dzialne albo nadmiernie njzl(l)l;(;c‘)’;?eglzti);)l::dmlerme dpowie
A-wszystkie cechy; OZA-wszystkie cechy.
0b11'2. D(:irosle C;:lzieci alkoholikéw sg niezwykle lojalne nawet w
Iczu dowodoéw, ze dr i j
o OZA-aa/bb/gg/ﬁ uga strona na to nie zastuguje:

. 13.. Doroste dzieci alkoholikéw maja tendencje do poddawani
si¢ biegowi zdarzen bez Powaznego rozwazenia innych alterrrlli
.tywnych zachowan czy mozliwych konsekwendji. To uleganie
1mpulsgm prowadzi je do zagubienia, niecheci do siebie i utrat
kontrc311 nafi otoczeniem. W rezultacie traca na likwidowani}e/
sku.tlfow’w‘/lecej energii, niz gdyby najpierw przemyslaly inne
mozliwosci oraz konsekwencje swojego zachowania: ’

A-c,d,gj; OZA-iiji] , o

powaznie;

przesadnie reaguja na zmiany,

6w mysla, ze réznig sie od wszyst-

’Powyz'sze. z?stawienie pokazuje jasno, na ile doroste dzieci rodzi-
ow fllkoh.oh.kow sa produktem swojego srodowiska, Bardzo dobrze
Z€ wiemy juz sporo na temat rodowiska domowego alkoholika, po:
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niewaz wiedza ta dostarcza odpowiedzi na pytania, ktére inaczej
moglyby nie by¢ zrozumiale. Jezeli wiedza wyzwala - a wierze Ze tak
jest - to swiadomoséé tego, co si¢ stalo, i tego, czym to moze zaowoco-

wad, jest bardzo cennym narzedziem pozwalajagcym zrozumieé, kim |

jestes i dlaczego. Koriczy sie zgadywanie; samooskarzanie traci swoja
moc i jestes wolny - mozesz pracowa¢ nad tym, co uznales za wazne
dla siebie. Przestates by¢ ofiara. Zajmujesz centralne miejsce w swoim
wlasnym wszech$wiecie. Jakie to nadzwyczajne miejsce.

Jezeli poczujesz, Ze co$ cie wcigga albo nakreca, przyjrzyj sie tym
uczuciom, nie oceniaj ich, a potem uwolnij si¢ od nich, by utrzy-
mac pogode ducha, i pozwél swemu zyciu toczy¢ sie swobodnie.

Zycie jest przygoda. Podaza kretymi drogami, a ty znajdujesz
si¢ w jego centrum, pozwalajac mu jednak i8¢ wilasnym kursem.
Takie nastawienie jest wyrazem spokoju i pogody ducha, jak to,
ktére towarzyszy Anonimowym Alkoholikom i jest obecne w
powiedzeniach ,Easy Does It”, ,,One Day At a Time” i w ,Let Go
and Let God.” (,Spokojnie”, , Tylko ten jeden dzien”, ,,Odpus¢
sobie i pozwdl niech Bég Toba kieruje”).

Zycie jest wiecznotrwalym procesem. Jezeli wiesz kim jestes i
na czym stoisz, jesli panujesz nad swoimi uczuciami, my$lami i
pragnieniami, podrézujesz przez zycie poznajac wiele jego Scie-
zek po drodze i przezywasz zycie w kazdej jego fazie w pelni i
calkowicie. Jezeli znajdujesz si¢ w centrum wiasnego zycia, a nie
jeste$ targany i popychany wiasnymi impulsami czy zachcianka-

mi innych, bedziesz miat poczucie spokoju i pogody, poczucie =

prawdziwego oparcia w sobie.

I wladnie o tym opowiada ta ksigzka. Proponuje ona wiedze o
tym, gdzie byle$ i gdzie jestes teraz. Wkiada dzier: dzisiejszy i ju-
tro w twoje pewne rece. Wybory Zzyciowe nalezg do ciebie, jakie-
kolwiek beda. Odpowiadasz sam za siebie i to naprawde sie liczy.

Wydawnictwo ,, AKURACIK” wydalo:

Terence T. Gorski i Merlene Mi
. Gor 1
oJak wytrwaé w trzez’woéi”. fer
yd. ,AKURACIK", Warszawa 1995

Terence T. Gorski
,‘,I{]'Sy a‘{"‘y ostrzegawcze”,
yd. ,AKURACIK”, Warszawa 1995

Terence T. Gorski i M i
~Rodzing uzdrow;'ongf’%ene Miller
Wyd. ,, AKURACIK”, Warszawa 1996

Aana Mkuszuﬁska

»IN1epokéf i zmartwienie,

Wydf7 ,,AI%URACIK”, Warszawa 1996
Terence T. Gorski

nZapobieganie nawrotom picia

- krétka terapig” - Cwiczeni,
Wyd. ,, AKURACIK”, Warszazva 1996

Praca anonimowa
#12 Krokéw dla dorostych
:'iZ.IECI 71 uzztzilez'nieniow ch
innych rodzin dysfunkcyinych”,
Wyd. ,,AKURACE/IZ"",‘ ngzgvcva 1996

Praca anonimowa

,{Modli?;qy do 12 Krokéw czyli

{f\zlk WyjSC€ na prostg”,
yd.,AKURACIK”, Warszawa 1996

John M. Kelly

»Wychodzerie 2 mg;

~ Poradnik na pierwsze 90 dni- o
Wyd. ,AKURACIK”, Warsza’ar;r lzgg;mema ’

John Bradshaw

vIoksyczny wstyd”.
Wyd. ,,AKBRA IK”, Warszawa 1997

Wiktor Osiatynski
»Grzech Cz[]jl choroba”,
Wyd. ,AKURACIK”, Warszawa 1997

DIEIChris Thurman
evRiamstwa w ktdre wierzymy”,
Wyd. ~AKURACIK”, Warsyz:v%a 1997

Ewa Woydytio
» Wybi eramywo Inosé”,
Wyd. ~AKURACIK”, Warszawa 1998
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