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Orzet zreszka

Od dziecka miata przymus robienia czegokolwiek bez przerwy. Wyrosta
w domu, w ktérym byta zauwazana i doceniana tylko wtedy, gdy pracowata.
Czesto wyreczata rodzicéw w ich obowiazkach domowych, gdyz brakowato im
na nie czasu; zawsze byli zatrudnieni na dwéch etatach.

— Dla mnie praca bez odpoczynku byta normag — zwie-
rza sie Urszula. — Mdj rodzinny dom byt dysfunkcyjny
przez alkoholizm taty; wszystko krecito sie wokdt niego.
Dla mamy on — apodyktyczny ojciec i maz — byt catym
Swiatem. Dlatego przychylno$¢ rodzicow — nawet tylko
zyczliwe spojrzenie — mogtam pozyskac¢ jedynie swojg
pracowitoscia, ktéra graniczyta ze stuzalczoscia.

Gdy dorostam i wysztam za maz, dostawatam od
meza komunikaty, ze za duzo pracuje, ale je odrzucatam;
nie szukatam wytchnienia, nie szukatam pomocy, bo wy-
dawato mi sie, ze jej nie potrzebuje. A miatam w sobie taki
przymus pracy, ze po wyjsciu z firmy do domu wyszukiwa-
tam sobie zajecia — stale cos$ porzadkowatam, czyscitam,
uktadatam i nie mogtam sie w tym kompulsywnym dzia-
faniu zatrzymac. Byt okres, ze wyliczatam sobie godziny
snu. Chciatam szybko sie wyspac, zeby jak najszybciej
wroci¢ do zaprogramowanych przez siebie zaje¢. Wpa-
dtam w obsesje pracy.

W KONCU PRZYSZEDt MOMENT TAKIEGO WY-
CZERPANIA FIZYCZNEGO | PSYCHICZNEGO, ZE NIE
BYEAM W STANIE WYJSC Z £OZKA. MAZ WROCIE
Z PRACY | ZASTAt MNIE KOMPLETNIE ROZBITA.
SZLOCHAJAC, WYCEDZIEAM PRZEZ ZEBY, ZE NIE
MAM JUZ SILY ZYC. ZE NIE MAM JUZ SItY UDAWAC.

W udawaniu, zaktamywaniu rzeczywistosci dosztam
do perfekcji w dziecinstwie i w wieku dorastania. Bez tru-
du usmiechatam sie nawet wtedy, gdy bytam nieszczesli-
wa. A w pierwszych latach matzenstwa nie bytam szcze-
dliwa. Czutam sie pusta, nie umiatam przekaza¢ swoich
uczué, odczuwatam prawie fizyczny bél z tego powodu,
ze mam tak zimne relacje z mgzem, a potem z dwoma
synami. Tak naprawde nie wiedziatam, co to jest mitosc.
Wiedziatam, co to znaczy troszczy¢ sie o najblizszych.
I myslatam, ze jak dzieki mojej zapobiegliwosci nikt nie

jest gtodny, wszyscy sg zawsze czysci, porzadnie ubrani
— to jestem wobec nich bardzo w porzadku.

Domyslatam sie, ze moze moi mezczyzni potrzebuja
nie tylko troski, ale i czutosci z mojej strony. Niestety nie
potrafitam im jej okazywag, nie umiatam pocatowac dzieci
w policzek, przytuli¢ sie¢ do meza, bo bytam zaprogramo-
wana tylko na prace. Nie umiatam nawet usig$¢ spokojnie
i pogadac.

Przyktadem mojego pracoholizmu — dzi$ juz wiem,
ze bytam i jestem pracoholiczkg — moze by¢é moje zacho-
wanie zaraz po wprowadzeniu si¢ do naszego nowego
domu, w ktérym do dzi§ mieszkamy. Wszyscy szczerze
sie cieszyli i swojg rados¢ i nadzieje, ze bedzie nam sie
lepiej uktadato niz dotgd, manifestowali w réznoraki spo-
séb. Ja tez czutam, ze zamieszkanie w nowym domu
moze by¢ poczatkiem do zmiany w naszych relacjach, ale
zachowywatam sie wciaz jak robot.

Ktéregos dnia — usmiecha sie Urszula — byto zimno,
lato jak z cebra. Chtopcy z mezem grzali sie przy ko-
minku. A ja, jak tylko wrécitam z pracy, wtozytam prze-
ciwdeszczowa kurtke, kalosze i posztam do ogrodu wyry-
waé chwasty. ,Mamo, to nie jest normalne, poczekaj, az
przestanie padaé” — pomrukiwali synowie. ,Ula, zatrzymaj
sie, jutro tez jest dzien, jutro ci pomoge” — méwit przeko-
nywajgco maz. Ale ja nie chciatam ich stuchaé. Posztam
mokng¢, wyrywajgc z ziemi komose i topian.

Inny przyktad mojego zapetlenia — marszczy brwi Ur-
szula. — Bodaj 15 lat temu maz miat chore oko. Czut sie
nieswojo, a na dodatek co dwie godziny kto$ musiat mu
zapuszczaé krople pod powieke. Poprosit mnie, zebym
wzieta wolne i przez jeden dzien sie nim zaopiekowata.
Nie zgodzitam sie. Poradzitam mu, zeby poszedt po po-
moc do sasiadki, bo ja ,musze” iS¢ do pracy, ktéra w tam-
tym czasie byta dla mnie najwazniejsza.

Stowem, maj pracoholizm, moje podejscie do rzeczywi-
stosci — do siebie, do najblizszych — mogto skorczyé sie dra-
matycznie, gdybym w koncu nie odkryta, czym jest mitosc.



Niezawiniona wina

Urszula dowiedziata sig, co to znaczy kocha¢, gdy we-
szta na droge zdrowienia z pracoholizmu poprzez proces
terapii i udziat w mityngach wspélnot samopomocowych.

— Po intensywnej pracy z psychoterapeutg — oswiad-
cza — i przejsciu przez Program 12 Krokéw zrozumiatam
swoj btad, swojg wine w relacjach z mezem i synami. Ale
to nie byta zawiniona wina, bo céz mogtam wiedzie¢ o mi-
tosci, kiedy sama jej przedtem nie doswiadczytam. Teraz
nasze relacje sa bardzo dobre, jesteSmy bardzo blisko
siebie, wyczuleni na swoje potrzeby i oczekiwania. O lek-
cewazeniu nawet drobnych oznak stabosci czy prostych,
zyciowych problemdéw nie ma mowy. Chociaz one niekie-
dy dochodzg do gtosu, sg jakby echem naszej domowe;j
dysfunkciji, w ktorej pare lat jednak tkwiliSmy.

Starszy syn (zonaty, ma syna) jest zbytnio pochto-
niety praca (podobnie jak ja bytam przed laty); zbyt mato
czasu poswieca na odpoczynek, na relaks. Mtodszy syn
za$ ma problemy z nawigzywaniem relacji, czesto zmie-
nia prace, ciggle szuka odpowiedniej. Ale pocieszajgce
jest to, ze potrafimy o wszystkim ze sobag rozmawiac,
ze synowie umiejg mnie stuchaé, a ja — gdy sie czasem
zapedze ze swoimi ,zbawiennymi” radami — potrafie ich
przeprosic¢ i daje im mozliwos¢é decydowania o sobie. Oni
majg swiadomosé, ze towarzysze im w rozwigzywaniu
ich probleméw, bo mam za soba podobne doswiadczenia
i chce przede wszystkim, aby nie kopiowali moich bteddw.
Ta idea przyswiecata mi, gdy tylko wesztam na $ciezke
odnowy samej siebie; to byt jeden z motywow podjecia
przeze mnie terapii i dalszego leczenia.

Mozna powiedzie¢, ze mtodszy syn idzie ,mojg” dro-
ga. Chodzi na mityngi grup, ktére bazujg na Programie
12 Krokéw. Powiedziatam mu ostatnio: ,,Ciesze sie, ze juz
teraz korzystasz z pomocy, bo gdybym ja zrobita to wcze-

$niej, nie wyrzadzitabym wam tylu krzywd”. Syn korzysta
réwniez z pomocy specjalistow, leczy depresje, na ktorg
ja tez cierpiatam.

Od leczenia depresiji w istocie zaczeta sie moja droga
zdrowienia. Maz, zaniepokojony moim stanem psychicz-
nym, zabrat mnie do psychiatry. Potem zaczetam terapie
indywidualna i uczestniczytam w mityngach grup dwuna-
stokrokowych. Maz, widzac, ze po tych spotkaniach si¢
usmiecham, ze wracam z checig do zycia — byt bardzo za-
dowolony. Ale z czasem, kiedy coraz czesciej odfruwatam
daleko od domu, gdy nawigzywatam przyjaznie z innymi
ludZzmi — przestato mu sie to podobaé. Uruchomita sie
w nim zazdro$¢. Nie mégt znies¢ mojej aktywnosci i czut
sie opuszczony. Doszto nawet do tego, ze zastanawiat si¢
nad rozwodem. Ja o$wiadczytam mu, gdy mi o tym po-
wiedziat, ze nie chce rozwodu, bo nie mam nikogo précz
niego i nikogo nie szukam. Ale jesli bedzie mu lepiej beze
mnie, to mozemy si¢ rozej$é. Skonczyto sie na tym, ze
przez rok byliSmy w separacji — ja zajmowatam pierwsze
pietro, a maz parter naszego domu. Od czasu do czasu
mijalismy sie w progu. W tym samym czasie modlitam sig
do Sity Wyzszej, mojego Boga, ktdrego odkrywatam na
nowo we wspodlnotach samopomocowych, aby nam po-
mogt w rozwigzaniu naszego problemu.

W tym okresie tez maz miat operacje kregostupa, a po
niej wyjechat na dtuzej do sanatorium. Wtedy pierwszy raz
poczutam, ze za nim tesknig. Okazato sig, ze jego réwniez
dopadata tesknota za mna. Tak wigc, jak wrdcit, zaczeliSmy
na nowo budowaé nasz zwigzek, ktérego podstawowym
brakiem byta nieumiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami,
nieumiejetnos¢ wyrazania uczu¢. To byta nasza wina, ale
— podkresimy to jeszcze mocniej niz kilka zdan wczesniej —
niezawiniona. Maz takze pochodzi z rodziny dysfunkcyjne;j,
w ktorej dominowat alkohol. Nigdy — podobnie jak ja — nie
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siedziat u rodzicéw na kolanach. Nikt nie powiedziat mu, ze
jest kochany i ze moze by¢ kochany bezwarunkowo.

Powrét do siebie

Urszula z mezem sa razem. | prawdziwag mitoscig ota-
czaja swych synow i wnuka.

— UratowaliSmy nasz zwigzek — zaznacza Urszula —
oparty na wierze, nadziei i mitosci. DostaliSmy szanse na
piekne zycie.

Z perspektywy czasu traktuje wszystkie nasze trudne
doswiadczenia jako dobrodziejstwo. MusieliSmy przez nie
przej$¢, zeby w koncu otworzy¢ sie na mozliwos¢ zmia-
ny, na prawdziwg mitosé. | jak juz byliSmy na to gotowi
Bog — ktory nigdy nas nie opuscit — zareagowat w sposob
Mu witasciwy. Zawrdcit nas z drogi ku przepasci. Teraz
razem idziemy droga ku rozwojowi. Nasi synowie ciesza
sie z tego. Przede wszystkim widzg zmiang w moim po-
stepowaniu. Jedenascie lat temu (tyle lat jestem na drodze
zdrowienia) bali sie mnie, bo zapetlona w swoim pracoho-
lizmie, czesto uzywatam przemocy wobec nich; bywatam
agresywna, wytadowywatam na nich swojg ztos¢, nie prze-
bierajgc w stowach, a niekiedy w czynach. Dzi$ starszy (29
lat) i mtodszy (28 lat) cieszg si¢ naszymi coraz zdrowszy-
mi relacjami. Cieszy sie z tego réwniez maz, rozumie, ze
wcigz musze nad sobg pracowac i mie¢ kontakt z ludzmi
podobnymi do mnie, zeby nie wrdci¢ do zachowan sprzed
lat. Widzi tez, jak korzystanie ze wsparcia wspdlnot samo-
pomocowych (AA, AH czy DDA) pomaga nam w podejmo-
waniu wtasciwych decyzji. Przyktad: mtodszy syn, ktory juz
ponad rok z nami nie mieszka, chciat wréci¢ do domu. Po

naradzie z mezem i mityngowymi przyjaciétmi (ktdrzy dzis
sg réwniez przyjaciotmi meza) uznalismy, ze jednak damy
mu lepsze wsparcie, gdy odwiedziemy go od tej decyzji.
No i okazato sig, ze to byto dobre posuniecie, bo szybko
sam znalazt i nowe mieszkanie, i nowg, satysfakcjonujaca
go prace, i zaczat chodzi¢ na spotkania Wspdinoty Anoni-
mowych Depresantéw. A gdyby wrdcit do domu, pewnie
nianczytabym go i wyreczata w podejmowaniu decyzji.
Mozna powiedzie¢, ze nasze zycie rodzinne jest coraz
zdrowsze. Synowie sami decydujg o sobie, wiedzgc, ze
moga zawsze liczy¢ na nasze wsparcie. Ja moge dalej
zajmowac sie swoim zdrowieniem; m.in. systematycznie
uczestnicze w spotkaniach DDA i grupy wsparcia dla de-
presantéw prowadzonej przez Felka w klubie ,Poznanska
38” (grupa wsparcia dla pracoholikéw jeszcze nie powsta-
fa). Nie zaniedbuje przy tym relacji z mezem. Mozna po-
wiedzie¢, ze wrécilismy do siebie we wszystkich aspek-
tach. | — musze podkresli¢ — ze zwigzek nasz oparty jest na
osobistej wolnosci i bezgranicznym zaufaniu Opatrznosci
Bozej. Dzieki Niej stanowimy jedno, jesteSmy ze sobg jak
awers i rewers; jak w piosence Joanny Zagdarnskiej:

Orzet z reszkag, plecy o plecy:
Nieroztgczni jak swiatem Swiat.
Ja—on, on-ja;

Nie podzielisz na dwa, no bo jak...

Tadeusz Pulcyn
Dziennikarz, publicysta
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Zadanie finansowane ze $rodkdw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

PROGRAM ROZWOJU OSOBISTEGO W ZAKRESIE SAMOKONTROLI | SAMOREGULACJI

PARPA i Fundacja ETOH zapraszaja do udziatu w Programie Rozwoju Osobistego (PRO) w zakresie samokontroli i samoregulacji.
Jest to program terapeutyczno-rozwojowy, wzmacniajacy i rozwijajacy samokontrole oséb uzaleznionych.

Projekt przeznaczony jest dla cztonkéw stowarzyszen abstynenckich po co najmniej 6-miesiecznej ukoriczonej
wiasnej terapii uzaleznienia od alkoholu.

Program sktada z 62 godzin dydaktycznych (54 godziny warsztatéw i 8 godzin wyktadéw) realizowanych w trakcie 3 sesji:

I sesja: 13-15 wrzeénia 2019r. -

Il sesja: 5-7 pazdziernika 2019r.

Zasadniczym celem realizacji programu jest globalna poprawa funkcjonowania oséb uzaleznionych.

PRO jest w catosci finansowane ze sSrodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 i udziatl w nim jest bezptatny.

W ramach programu majq Paristwo zapewnione: zajecia dydaktyczne, materiaty szkoleniowe oraz catodzienne wyzywienie i nocleg.

Kryteria udziatu:
- 0soby bedace co najmniej 6 miesiecy po ukoriczonej wtasnej terapii uzaleznienia od alkoholu,
« cztonkowie stowarzyszen abstynenckich/wspétpracujacy ze stowarzyszeniami abstynenckimi

 w pierwszej kolejnosci zostang przyjete osoby utrzymujace co najmniej 2-letnig abstynencje od alkoholu.

Wiecej informacji mozna uzyskac, kontaktujac sie z Centrum Edukacyjnym Profilaktyki Problemowej Fundacji ETOH:
tel. 22/439 03 11, tel. 22/836 80 89 - e-mail: profilaktyka@etoh.edu.pl

Il sesja: 18-20 pazdziernika 2019 r.



