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Wspétuzaleznieni moze brzmiec jak wspoétodpowiedzialni czy wspoétwinni. A mowa przeciez o osobach, ktére
cierpiag z powodu natogu kogos bliskiego. Kim naprawde sa, jak funkcjonuja i jak mogg sobie pomoéc?

"Wspoétuzaleznienie" to nie tylko towarzyszenie uzaleznionemu w jego problemie czy oparte na partnerstwie
zapewnianie wsparcia w trudnych momentach zyciowych. To rozwigzywanie za bliskiego jego ktopotéw charakteryzujace
sie duzym, a wrecz nadmiernym zaangazowaniem. Strona nieuzalezniona staje sie coraz bardziej aktywna i
odpowiedzialna, podczas gdy uzalezniony usuwa sie w cien. Problem natogu zaczyna wypiera¢ wszystkie inne wazne
sprawy.

Moj swiat, a w jego centrum uzaleznienie bliskiego

Jednym z objawéw uzaleznienia jest koncentracja na obiekcie uzaleznienia. W przypadku alkoholika jest to alkohol, w
przypadku narkomana substancja psychoaktywna, hazardzisty - ryzyko i gra. Dla osoby wspétuzaleznionej takim
"centrum $wiata" staje sie po prostu bliski uzalezniony i jego natdg. Wszystko jest zorganizowane wokét destrukcyjnego
zachowania bliskiego - zycie osobiste, emocjonalne, towarzyskie.

Ponizsza tabela obrazuje, w jaki sposéb funkcjonujg osoby uwiktane w uzaleznienie od alkoholu: alkoholik i
wspotuzalezniony. Znamienne jest to, ze ich dgzenia, motywacje i cele sg przeciwstawne, réznorodne s3 takze
towarzyszace im mysli i odczucia oraz podejmowane zachowania. Oto uproszczony schemat przedstawiajgcy
powtarzajacy sig proces z perspektywy uzaleznionego i wspoétuzaleznionego:

Uzalezniony alkoholik skupia sie na: Bliska osoba (wspoétuzalezniony) skupia sie na:

przeciwdziataniu piciu bliskiego, kontrolowaniu jego

organizowaniu picia i szukaniu do niego okazji aktywnoée (gdzie idzie, z kim sie spotyka, itp.)

przeciwdziataniu piciu (np. wycigganie bliskiego z baru,

piciu przekonywanie, ze ,ma juz dos¢”)

chorowaniu po piciu (kac) opiece nad chorym z powodu picia

obiecywaniu trzezwosci z wiarg, ze problem sprowadza wierze, ze obietnica i postanowienie wystarczg, aby

sie wytgcznie do picia rozwigza¢ problem picia

udowadnianiu, ze picie to nie problem udowadnianiu, ze picie to problem

zachowywaniu dostepu do alkoholu (chowanie na ograniczaniu dostepu do alkoholu - wyszukiwanie skrytek,
czarng godzing) wylewanie alkoholu

znajdowaniu racjonalnych uzasadnien picia i poszukiwaniu racjonalnych uzasadnien picia i prébach
kierowaniu uwagi na inne problemy, zeby nie zajmowaé rozwigzywania innych probleméw wskazanych przez

sie piciem alkoholika

Obie osoby zajmujg sie na swoj wiasny sposéb uzaleznieniem jednej z nich.

Kiedy uwaga jest przykuta do jednej sprawy - problemu alkoholowego bliskiego, z pola widzenia umykajg inne. Trudno
zajmowac sie dzie¢mi, krazgc od okna do okna, wypatrujac, czy bliska osoba juz idzie i jakim krokiem. Zastanawiac¢ sie,
co zrobi po wejsciu lub dlaczego jej wcigz nie ma, czy moze cos sie stato. Trudno rozluznic¢ sig na towarzyskim
spotkaniu, nieustannie sprawujgc kontrole nad stanem osoby towarzyszgcej i obserwujac, czy to juz czas na wyjscie,
czy jeszcze mozna chwile bezpiecznie zostac.

Jak dochodzi do wspoétuzaleznienia?

Osoba bliska stopniowo, w miare jak rozwija sie uzaleznienie u partnera, jest wciggana w orbite problemu. W miare
uptywu czasu pozostaje coraz mniej miejsca na jej sprawy i na nig sama. Dlaczego tak trudno utrzymac¢ swoja
niezalezno$¢ w relacji z uzaleznionym? Dlaczego tak sie dzieje, ze problem uzaleznienia tak sie w niej rozrasta, ze
stopniowo przekracza sig granice miedzy zaangazowaniem i bliskoscig w zwigzku, a zatraceniem wtasnego Ja i
rezygnacjg z wlasnego $wiata?

Odpowiedz na te pytania tkwi w naturze uzaleznienia opartej na uposledzeniu kontroli. Innymi stowy, z alkoholikiem
nigdy nic nie wiadomo. Moze zy¢ normalnie, nie pi¢ miesigcami, a potem bez jakiej$ widocznej przyczyny popas¢ w
wielodniowy cigg. Jego emocje zmienione przez alkohol sa trudno przewidywalne - raz jest fagodny jak baranek, a
innym razem dostaje szatu bez powodu. Raz go "nosi" i "sie czepia", zeby za chwilg ztozy¢ samokrytyke, zala¢ sig tzami
i solennie obieca¢, ze nigdy wiecej. To wtasnie ta nieprzewidywalnos$¢ sprawia, ze bliska osoba, pozostaje w nieustannej
niepewnosci. W jej osgdzie nie moze dac sobie "chwili wolnego", trwa w ciggtym, wyniszczajgcym pogotowiu
emocjonalnym. Z faktu, ze dzi$ i wczoraj byto dobrze, nie czerpie pewnosci, ze jutro tez tak bedzie, raczej uczy sie
spodziewac najgorszego.

Zrobie to za ciebie, czyli wspotuzalezniony przejmuje kontrole

W sytuaciji ciggtej nieprzewidywalnosci osoba towarzyszaca uzaleznionemu, co nie dziwi, dgzy do uwolnienia sig¢ od
niepewnosci i napiecia. Prébuje wprowadzi¢ tad w swoje zycie, zneutralizowac brak kontroli uzaleznionego nad
natogiem poprzez swoja wzmozong odpowiedzialno$¢. Skoro on podczas spotkania towarzyskiego nie potrafi wyczu¢
momentu, kiedy juz jest pijany, to ona go przypilnuje i zatrzyma w pore. Skoro nie wiadomo, ile baréw zaliczy wracajac
do domu, ona zadba o zakupy. Poniewaz nie moze na niego liczy¢, zrobi to sama. Skoro on zapomina, ona bedzie
pamietac za nich oboje.

Bierze to na siebie wierzac, ze to stan przejsciowy, chwilowa mobilizacja, ktéra skonczy sig¢ wraz z koncem natogu. Z
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tego wzgledu osoba wspétuzalezniona jest bardzo mocno zmotywowana do tego, aby zrobi¢ co$ z uzaleznieniem
drugiej strony. Niezmordowanie szuka sposobu, co zrobi¢ aby on przestat Z jednej strony kontroluje uzaleznionego i
wspolne zycie, z drugiej wywiera presje na zmiang. To oczywiscie jest bardzo obcigzajace, ale tez nieskuteczne. Jesli
jaki$ efekt uzyskuje to raczej odwrotny do zatozonego. Jej kontrola i odpowiedzialno$¢ sprawia, ze sprawy wspolnego
zycia utrzymujg sie na catkiem nieztym poziomie, a wiec jej nacisk na zmiang staje sie niezbyt zrozumiaty.

Przeciez wszystko jest w porzadku

Uzalezniony ma oczywistg trudno$¢ w trzezwym osadzie swojej sytuacji, a jego myslenie jest podporzadkowane
ochronie natogu. Nie jest zainteresowany zauwazeniem problemu, wykazuje duzg odporno$¢ na negatywne informacje
w kwestii swojego braku kontroli. Zeby co$ poczué potrzebuje naprawde silnych bodzcéw.

Motywacja do zmiany rodzi si¢ z cierpienia, z poczucia, ze juz tak dalej sie nie da, ze za duzo sie traci, ze siggneto sie
dna. Jednak zazwyczaj te stany nie pojawiajg sig, poniewaz przykro$¢ i bdl sg neutralizowane przez uzywki i wysitki
bliskich, ktérzy utrzymujg wzgledny porzadek we wspolnym zyciu. W takim ukfadzie ré6znego rodzaju powazne rozmowy
czy awantury stajg si¢ mato wiarygodne. W przekonaniu uzaleznionego sg przyktadem niezréwnowazenia
emocjonalnego bliskiej osoby. Przeciez i tak zawsze konczy sie dobrze: zaciggnigte dtugi zostajg sptacone, poczynione
szkody zatatane, dzieci zadbane, a na stole lgduje obiad.

Obie strony na przemian proponujg sobie leczenie, ktére staje sie synonimem kary i dowodem na nienormalno$¢ drugiej
strony. To zmniejsza motywacje do kontaktowania sie ze specjalistami. Tak oto bliska osoba zwigzana z uzaleznionym
wpada w putapke

Osoba wspoétuzalezniona eksploatuje sie nadmiernie, nie dbajgc o regeneracje sit. Wierzy, ze jej mobilizacja zwieksza
szanse na rozwigzanie problemu i nie zauwaza, ze to co robi staje si¢ jej stylem zycia. Inwestuje tak duzo, ze ma
problem, aby sie wycofa¢. Nie chce zda¢ sobie sprawy z nieskutecznoéci tego, w co wlozyta tak wiele. Czuje
odpowiedzialno$¢ za zycie uzaleznionego, co nie pozwala jej skierowaé sie ku czemu$ innemu. Mozna powiedzie¢, ze
zawiesza swoje zycie do czasu, kiedy problem bedzie rozwigzany. Nie widzi juz, Ze moze by¢ szczesliwa i spetniona
inng drogg niz przez uleczenie uzaleznionego.

Jak wyjs¢ ze wspotuzaleznienia?

Wyjscie z tej putapki wymaga zatrzymania sie i uznania wtasnej bezsilno$ci wobec bliskiego. Uznania, ze uzaleznienie
nie jest chwilowg staboscig, ktérej mozna sig pozby¢ dzigki czasowej mobilizacji, ale problemem wpisanym w zycie,
ktory sie rozwija niezaleznie od tego, co robig inni wokét natogowca. W relacji z alkoholikiem jest sig raczej
"maratonczykiem" niz "sprinterem" - trzeba bardzo uwaznie dysponowac¢ swoimi sitami. Oczywiscie mozna zrobi¢
uzaleznionemu awanture, ze zndw pit, ale da to efekt chwilowy, a wymaga duzego nakfadu energii. W ogdinym
rozrachunku niczego nie zmienia.

Osoby dtugo zyjgce z alkoholikiem do$wiadczajg takiej wtasnie bezsilnosci, ale sg juz bardziej skionne posadzi¢ siebie o
btedy niz uzna¢, ze problem rzeczywiscie lezy poza ich kontrolg. Zazwyczaj wtedy trafiajg do specjalisty liczac, ze ten
zna skuteczniejsze sposoby na to, co mozna zrobi¢ z uzaleznionym. Jednak to, co moze zaoferowac terapeuta, to
zajecie sig sobg. To z kolei na ogét jest trudne do przyjecia dla kogo$, kto catg swojg uwage nauczyt sie poswigcac
uzaleznionemu.

Osobom bliskim natogowca pomocna moze sie okaza¢ wiedza o uzaleznieniu, o jego objawach, dynamice i leczeniu.
Pozwala ona zrozumie¢, co dzieje sie z uzaleznionym, zmniejsza site emocji, jakie przezywa sie w kontakcie z nim i
sprawia, ze tatwiej jest sobie radzi¢ z zyciem. Daje tez mozliwo$¢ zrezygnowania z zachowan i reakcji, ktére niczego nie
rozwigzuja, a przez to zaoszczedzi¢ energie na co$ innego. Samo zdobywanie wiedzy np. przez wyszukanie w
Internecie artykutéw o uzaleznieniu pomaga, ale to jest teoria, ktérg nie zawsze udaje sie przetozy¢ na jezyk swojej
codzienno$ci. Co w takim razie robi¢?

W grupie sita - poszukaj wsparcia w innych z tym samym problemem

Tak jak alkoholicy majg swoje mitingi AA (grupy samopomocy dla uzaleznionych), tak bliskie osoby uzaleznionych
spotykajg sie w ramach ruchu Al.-Anon (szczegdtowe informacje o miejscach spotkan mozna znalez¢, wpisujgc w
wyszukiwarke "Al- anon"). Grupy samopomocy sg bezptatne i nie podlegajg pod zadne profesjonalne programy leczenia,
nie uczestniczg w nich specjalisci. Spotkania sg wylacznie okazjg do tego, aby zobaczy¢, ze inni majg podobny problem
i zeby ustysze¢, jak sobie radzg, co w ich przypadku sig¢ sprawdza, a co nie. Mozna pdzniej te cudze doswiadczenia
sprawdzi¢ we wiasnym zyciu, traktujgc jako inspiracje. Sporo ulgi przynosi tez $wiadomos¢, Ze nie jest sie jednym na
Swiecie czlowiekiem z takim problemem i Zze "moja sytuacja, moje reakcje sg normalne w nienormalnej sytuacji". Osoby
uczestniczace w takich spotkaniach méwig o tym, ze pomagajg im one odbudowaé poczucie wiasnej wartosci i
zmniejszy¢ napiecie emocjonalne.

Grupy samopomocy mozna znalez¢ takze w wirtualnym $wiecie. W sieci funkcjonujg réznego rodzaju fora skupiajgce
ludzi z problemem uzaleznienia i ich bliskich.

Terapia wspétuzaleznienia - odnalez¢ samego siebie i swoje potrzeby

Ludzie wchodza w bliskie relacje przygotowani, przez swojg histori¢ do przyjmowania pewnych postaw np. do
zapominania o sobie. Dobrym "przygotowaniem" do wspoétuzaleznienia jest wychowanie w rodzinie z tym problemem.
Zdarza sig, ze corki alkoholikéw stajg sie potem Zzonami pijgcych natogowo. Jesli przez diuzszy czas swojego zycia nie
myslato sie o swoich potrzebach, to trudno tak nagle wysitkiem woli zaczg¢ traktowac je jako co$ naprawde waznego.
Aby to mogto sie sta¢ potrzeba gtebszych zmian. Czesto pomocna okazuje sie terapia osoby bliskiej alkoholika. Na
czym polega?

Terapia wspétuzaleznienia nie jest odpowiedzig na pytanie "co mam zrobi¢, aby on przestat pi¢", nie jest nowym
skuteczniejszym sposobem na czyje$ uzaleznienie, jest przede wszystkim prébg odzyskania siebie i wptywu na witasne
zycie. Jej efektem ubocznym moze by¢, cho¢ nie musi, wieksza motywacja samego uzaleznionego do podjecia terapii.

Kiedy patrzymy na osobe wspoétuzalezniong, mozemy zauwazyé, ze wrecz spala sig¢ w dziataniu, ktére nie przynosi
efektu a nawet utrwala problem. Zaangazowanie w nieskuteczne dziatania uszkadza bardzo poczucie wtasnej wartosci
osoby wspotuzaleznionej i odbiera jej sity. Problem natogu bliskiej osoby sprawia, ze nie ma ona wewnetrznej
przestrzeni na samg siebie, wiele jej potrzeb jest odtozone na potem, kiedy juz bedzie mogta zy¢ normalnie, kiedy
zniknie natég. Jednak oczekiwania poprawa nie nastgpuije, a sytuacja wrecz pogarsza sie. To wszystko razem sprawia,
ze osoba bliska staje na skraju wyczerpania nerwowego, wcigz nie znajdujgc w sobie mozliwoéci zadbania o siebie. Aby
wyj$¢ z tego niszczgcego schematu, warto dokona¢ przewarto$ciowania swojego wtasnego zycia. Zdjg¢ z pierwszego
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planu natég i walke z nim, a umiesci¢ tam swojg osobe, swoje potrzeby oraz wszystkie inne wazne zyciowe sprawy, na
ktére mozna realnie mie¢ wptyw.

To tatwo mozna powiedzie¢ czy napisac¢, ale trudno jest zrobi¢, a czasem nie da sie dokonac takiej zmiany zyciowych
priorytetéw samemu bez pomocy.

Pomoc dla bliskich na ogét mozna znalez¢ przy poradniach odwykowych, przy osrodkach terapii uzaleznien. Niektore z
nich sg bezptatne, refundowane przez NFZ. Dobrym zrédtem informaciji o dostepnej pomocy sg strony Panstwowej

Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych parpa.pl

Autorka: Elzbieta Kalinowska, psycholog kliniczny z Osrodka Terapii Uzaleznier i Pomocy Psychologicznej POLANA w
Warszawie, www.osrodekpolana.pl

W ramach kampanii Leczymy Alkoholizm trwajgcej od 21 wrzes$nia do 21 pazdziernika 2012 mozliwe jest odbycie jednej
konsultacji psychologicznej dotyczacej problemu uzaleznien. Wiecej informacji znajdziesz tutaj
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