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RODZINA

Marta
Kubiszyn

Przed dziesigciu laty
pacjentami przychodni
terapii uzaleznien byli
niemal wylgcznie mei-
czyini. Obecnie coraz
czgsciej na leczenie
zgtuszajg sie takze
kobiety —w 2000 roku
w Polsce bylo ich nie-
mal 21 tysigcy. Wedtug
badar ankietowych

7 2002 roku przepro-
wadzonych wéréd osob
pijgcych alkohol 3,8 %
kobiet pije w sposob
zagrazajgcy zdrowiv.
Statystyczna alkoho-
liczka ma 30-39 lat,
mieszka raczej w mie-
$cie niZ na wsi, czesto
jest bezrobotna. Zazwy
czaj nie ma rodziny,
jest rozwiedziona lub
Zyje w separacji, czesto
tez byta lub jest ofiarg
przemocy fizycznej.
Nawet jesli zdaje sobie
sprawe ze swojej cho-
roby, trudno jej podio¢
decyzje o leczeniv.

KOBIETA

W nhatogu

ROZNICE miedzy alkoholizmem kobiet

i meZczyzn ujawniaja sie w procesie
leczenia i sposobach wychodzenia

z nalogu. Kobiety sa bardziej podatne
na niekorzystne nastepstwa spozycia
alkoholu. Pijac mniej i rzadziej niz
mezczyZni, szybciej wchodza w uza-
leznienie, ponosza powazniejsze kon-
sekwencje emocjonalne i zdrowotne,
takie jak: uszkodzenia watroby, mézgu
i serca, trudniej jest im tez radzi¢
sobie z objawami choroby. Przyczyna
sa roznice zwiazane z metabolizmem
alkoholu u obu pici oraz uwarunko-
wania genetyczne i spoleczne. Kobiety
czesto nie potrafia rozpoznac u siebie
alkoholizmu - wiele sposraéd pijacych
nadmiernie, a jednoczesnie prowadza-
cych aktywne Zycie zawodowe, lek-
cewazy uwagi naplywajace ze strony
rodziny i przyjaciol. Najczesciej zdaja
sobie sprawe, zZe ,,coS$ jest nie tak z ich
piciem”, lecz trwaja w uzaleznieniu,
nie potrafiac dostrzec ani nazwaé swo-
jej choroby.

Wraz z rozwojem alkoholizmu two-
rzy sie system iluzji i zaprzeczen, bedacy
jednym z trzech systeméw uzaleznienia
pozwalajacych na trwanie w nim i lekce-
wazenie jego objawow. Jest on budowany
na pro-
cesach
poznaw-
czych
oraz wro-
dzonych
mecha-
nizmach
obronnych
- dotyczy
sposobu
myslenia
o sobie i postrzegania siebie przez alko-
holika. Pozornie chronigc jego psychike,
W rzeczywistosci dziala na rzecz uzywki.
Osoby nadmiernie pijace nie zdaja sobie
sprawy z dzialania tego mechanizmu,
chociaz to dzieki niemu moga usprawie-
dliwia¢ swoje picie, potrafig je zracjonali-
zowac i znalez¢ wytlumaczenie dla swoich
zachowan oraz ich konsekwenciji.

Zaréwno dla kobiet, jak i dla mez-
czyzn, alkohol stanowi narzedzie manipu-
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lowania wlasnymi stanami emocjonalnymi.
Prowadzi to do budowania drugiego sys-
temu - systemu nalogowego regulowania
uczué. Nawyk wzmacniania pozytywnych
i neutralizowania negatywnych stanéw
emocjonalnych przy pomocy alkoholu
powoduje destabilizacje zycia emocjo-
nalnego, prowadzaca do poglebienia sie
stanéw depresyjnych, bedacych z kolei
czesta przyczyna siegania po alkohol.
Trzeci system, ktory buduje si¢ wraz
z rozwojem uzaleznienia, to system dumy
i kontroli. Jest on zwigzany ze zmianami
zachodzacymi w osobowosci osoby pijacej
- tworzenie systemu polega na budowaniu
rozproszonego ,ja”. Osoba doswiadcza
przynajmniej dwoch stanéw poczucia sie-
bie — ,ja” pijane i ,ja” trzeZzwe oraz stanéw
posrednich, co prowadzi do probleméw
z samookresleniem. System stymulu-
je jednoczesnie tworzenie si¢ falszywej
dumy, ktéra przejawia si¢ m.in. poczu-
ciem zadowolenia z wiasnych stabosci.
Cierpienie wywolane brakiem panowania
nad uzaleznieniem powoduje u alkoholika
nieustanng potrzebe udowadniania sobie
i otoczeniu, ze ma wszystko pod kontrolg.
Jednoczesnie doswiadcza on braku moz-
liwosci panowania nad swoim zyciem, co
wzmacnia poczucie rozproszonego ,ja’.

Kobiety sg bardziej podatne na nieko-
rzystne nastepstwa spozycia alkoholu.
Pijgc mniej i rzadziej niz mezczyzni, szyb-
ciej wchodzg w uzaleznienie, ponoszg
powazniejsze konsekwencje emocjo-
nalne i zdrowotne.

Rozpoznanie i $wiadome ,wylaczenie”
wszystkich trzech systeméw obronnych
jest zasadniczym elementem leczenia
uzaleznieri. Pierwszym krokiem w terapii
jest poznawanie alkoholizmu jako cho-
roby, dostrzezenie u siebie jej objawéw,
budowanie nowej, nie-alkoholowej toz-
samosci oraz nauka akceptowania siebie
jako osoby uzaleznionej, co polaczone jest
z trenowaniem zachowan, stuzacych utrzy-
maniu trzeZwosci.
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MAGDALENA pojawila sie¢ w przychodni
23 stycznia 2003 roku, kiedy wytrzez-
wiala po swoim pierwszym, trwajacym
cztery dni, ciagu alkoholowym. Trze-
sla sie¢ ze strachu i wstydu. Elegancka,
zadbana i pozornie pelna humoru
dlugo ukrywala przed swiatem swoje
bezrobocie, niedostatek, depresje, buli-
mie i picie. Nie umiala zaakceptowac
wlasnej bezsilnosci, przyznacd sie przed
soba sama do uzaleZnienia i wspoluza-
leznienia, do niemoznosci kierowania
wlasnym zZyciem. Przez kilka pierw-
szych tygodni terapii nie byla w stanie
powiedzie¢ o sobie: ,Ja, Magdalena,
alkoholiczka...”.

PAMIETNIK TERAPII
24. 01. (PIATEK)

Dzi$§ bylam na pierwszym spotkaniu
terapeutycznym. Moje ,ja” broni si¢ reka-
mi i nogami przed tym, zeby sie przyznac
do tego, ze jestem alkoholiczka. Nigdy
nie zdawalam sobie sprawy, ze odczu-
wam gtéd alkoholowy. Moja nerwowos¢
i drazliwos¢ kojarzyly mi si¢ bardziej
z napigciem przedmiesiaczkowym, a nie
z upijaniem sie, ktére zdarzalo sie¢ mniej
wiecej raz na miesiac. M6j nadmierny ape-
tyt nazywalam ,zajadaniem stresu” - nie
wiedziatam, ze jedzac probuje zaspokoic
glod alkoholowy. Dopiero teraz widze,
ze myslenie o piciu pojawialo si¢ u mnie
coraz czesciej wraz z przygnebieniem
i apatia, z poczuciem braku perspektyw
na prace i polepszenie sytuagcji finan-
sowej. Lezalam w 16zku i albo spatam
albo myslatam o tym, jak beznadziejna
jest moja sytuacja. Widok pijanego meza
doprowadzal mnie do szatu.

31. 01. (PIATEK)

Moje chore ,ja” zostalo zdruzgota-
ne. Wiedzialam, ze Zle ze mna, ale moj
wewnetrzny diabelek mowil: ,cos ty, nie
masz zadnego problemu z piciem, ktos
probuje wmawiac ci glupoty”. A tu oka-
zuje sig, ze jestem alkoholiczka z wieloma
objawami choroby. Weekendowe upijanie
sie w samotnosci bylo dla mnie norma
— mogtam sobie na to pozwoli¢, wiec
pitam coraz czesciej i coraz wiecej. Ukry-
walam sie z tym w domu jak przestepca.
Byto mi z tym dobrze do momentu, kiedy
pojawil si¢ u mnie ,moralniak” - trudne do
wytrzymania wyrzuty sumienia, poczucie
pustki wokot mnie i ogromnej bezradno-
Sci. Po dwoch, trzech dniach stawatam
si¢ znowu bardziej drazliwa, reagowatam
agresywnie na wszystkie uwagi pod moim
adresem, rosto napigcie, wybuchaly awan-
tury, a potem nastepowal kolejny week-
end, kiedy nareszcie mogtam si¢ napic.
Usprawiedliwialam swoje picie tym, ze
mam trudny okres w Zyciu, Ze nie mam

pieniedzy, ze kloce si¢ z mezem, bo krzy-
wo postawil buty na wycieraczce. Mdj syn
odsunal si¢ ode mnie, opuscit sie¢ w na-
uce, zamknatl si¢ w swoim komputerowym
Swiecie, ale nie zwracalam na to uwagi

— bytlam zadowolona, zZe nie zawraca mi
glowy, i ze moge zy¢ sobie ze swoim nie-
szczesciem i frustracja. Pitam coraz wiecej
i coraz czesciej ,urywal mi si¢ film”. Potem
przychodzit lek, ktéry ustepowat dopie-
ro, gdy wypitam pierwsze piwo. Bylo mi
wstyd, ze pije, ale chec ,znieczulenia si¢”
byla silniejsza.

04. 02. (WTOREK)

Od dawna alkohol byl dla mnie nieod-
faczna czescia przezywania przeze mnie
radosci i szczescia. Imieniny, komunie,
Sluby, oblewanie pierwszej pensji, dobrze
rozpoczetego weekendu, ktory trzeba
jeszcze lepiej zakonczyc... Nie widzia-
tam w tym nic ztego — nie pilam wigcej
niz inni, bawilam sie zbyt dobrze, zeby
przestac. Gdy bylam zta albo smutna
— musialam sie napi¢ — oderwac sie od
rzeczywistosSci, zapomniec o terazniejszo-
Sci, zapasc¢ sie w blogi stan lekkosci... ale
potem nastepowal kolejny dzier, i to, co
si¢ we mnie dzialo, bylo znacznie gorsze
niz uczucia z dnia poprzedniego. Probo-
watam bra¢ proszki na depresje, ale czu-
tam si¢ po nich znacznie gorzej i thuma-
czylam sobie, ze kilka piw dobrze robi na
moje nerwy. Swoje chandry leczylam tez
jedzeniem stodyczy — kupowatam chatwe
w czekoladzie albo ciastka z duzg iloscia
kremu, ale to wlasnie picie byto dla mnie
zawsze gléwnym sposobem roztadowywa-
nia napiecia i lekarstwem na stres.

07. 02. (PIATEK)

Zytam w zupelnej nieswiadomosci
i bylo mi z tym wygodnie. Kiedy mama
mowita mi, Ze mam pro-
blem z piciem, obrazalam
sie na nig i staralam sie
jej unikac¢. Wmawialam
sobie, ze jest dla mnie
okrutna i ze mnie nie
rozumie, a ja mam takie
ciezkie zycie. Bagateli-
zowalam mowiac, ze nie
jest ze mng gorzej niz
z innymi ludZmi w moim
otoczeniu. Tlumaczylam,
ze pije tylko w weekendy
i Ze nikomu nie szkodze.
Coraz czesciej zdarzaty
mi si¢ trudnosci z my-
Sleniem, skupieniem si¢
nad jedna czynnoscia,
Z zapamietywaniem oraz
z koordynacja ruchowa.
Moje stany emocjonalne
wahaly sie pomiedzy
euforia a depresja.
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fot. Marta Kubiszyn

18. 02. (WTOREK)

Tak, wiem, ze jestem bezsilna wobec
alkoholu, wobec mojej choroby, ale wiem
tez, ze moment calkowitego pogodzenia
sie z tym, ze jestem alkoholiczka, jeszcze
nie nastapil. Czekam na chwile, kiedy moje
dumne ,ja” sie zlamie i przyzna do swojej
stabosci. Ostatnio cale moje Zycie wirowalo
wokot alkoholu, a moja rodzina wirowa-
ta razem ze mna. Zycie od weekendu do
weekendu, utrata kontroli, ,moralniaki”,
bezsilnos¢ wobec przemoznej checi napicia
sie, wstyd, i znowu picie i coraz glebsza
depresja. Teraz powoli zaczynam budowac
swéj Swiat na nowo, ucze si¢ zy¢ jako nie-
pijaca alkoholiczka, buduje most nad rzeka
alkoholu. Wiem, ze w kazdej chwili wszyst-
ko moze si¢ zawalic i bardzo si¢ boje, ze
znowu zaczne pi¢. Chodze na terapie, na
mityngi AA, godze si¢ z sama soba. Jeszcze
nie wiem, jak poradze sobie z wlasnym
zyciem bez alkoholu, ze wszystkimi pro-
blemami, ktorych istnienia probowatam nie
dostrzegac. Przeraza mnie mysl, ze mogla-
bym stoczy¢ sie jeszcze nizej, w ten doét bez
dna, w kompletny chaos.

19.02. (SRODA)

Najtrudniej jest mi wtedy, kiedy widze
mojego meza pijacego piwo. Najwiekszym
zagrozeniem dla mojego niepicia jest jego
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picie... Mam zawsze
wielka ochote napic
sie razem z nim, ale
jak do tej pory udaje
mi sie powstrzymac.
Kiedy jest mi ciez-
ko stosuje program
,24 godziny”. Méwie
sobie, ze jestem alko-
holikiem i dlatego nie
panuje nad swoim
piciem, i postanawiam,
ze dzisiaj nie wypije
ani odrobiny alkoholu.
Nie siegne po pierw-
szy kieliszek. T z tym
postanowieniem sta-
ram sie wytrwac. Nie
wiem, jak poradzic¢
sobie z destrukcyj-
nymi zachowaniami
mojego meza, kiedy
jest pijany. Nie wiem
jak mu pomoéc. Moja
z}os¢ na niego ma
zty wplyw na calg
rodzine. Miedzy mna
a moim mezem two-
rzy sie przepasé. Zyje
W niepewnosci, gnie-
wie, poczuciu winy,
wstydzie, leku, ze ktos
si¢ dowie, ze zobaczy
i powie cos, co zaboli.
Pojawia sie coraz wiegcej
klamstw, udajemy, ze prowadzimy jakies§
inne zycie. Zamykamy si¢ coraz bardziej
we wlasnym domu, gdzie jest cierpienie
i chaos.

14.02. (PIATEK)

Nawr6t choroby jest dla mnie jak na
razie abstrakcja, chociaz jednoczesnie
trudno jest mi si¢ pogodzi¢ z mysla, ze juz
nigdy nie wypije alkoholu. Do niedawna
unikalam w sklepach pétek z alkoholem,
ale ostatnio zaczelam ogladac¢ marki i zer-
kac na ceny, walczac caly czas z mysla
kupienia czegos i napicia si¢. Mysle o tym,
jak by to bylo fajnie napic si¢ i chociaz na
chwile zapomnie¢ o wszystkim. Momenta-
mi ogarnia mnie poczucie beznadziejnosci,
nie mam sily, zeby cokolwiek zmienic,
zeby zacza¢ szuka¢ pracy. Zaczynam uza-
la¢ sie nad soba, Zze znowu mi nie wyszlo.
Przestalam sprzata¢ w domu, nie moge
sie zmusi¢ do zrobienia obiadu. Meza
omijam szerokim tukiem, coraz czesciej
wychodze z domu do kolezanek. Draz-
ni mnie sprzedawczyni w sklepie, bo za
wolno sie rusza. Poklécilam sie z sasia-
dem o to, ze wystawil swoja szafke na
wspolny korytarz. Czasem zastanawiam
sig, czy na pewno jestem alkoholiczka
— moze mam tylko problemy w radzeniu
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sobie ze stresem? Zaczynam przypomi-
nac sobie, jak dobrze si¢ czulam, kiedy
pitam, jaka bytam wesola, rozluzniona...
Moze ta cala terapia nie byta mi potrzeb-
na? Zawsze sama dawalam sobie rade ze
wszystkim, wiec teraz tez powinnam. Nie
jestem alkoholiczka i moge to potwier-
dzi¢, jesli zaczng pic i bede w stanie to
kontrolowa¢. Mam ochote wypic jedno
piwo, zeby zobaczy¢, co si¢ bedzie dziato.
Ale z drugiej strony mysle o tym, ile juz
wytrzymatam, i nie chce tego zaprzepa-
Sci¢. Ta walka doprowadza mnie do skraju
wyczerpania nerwowego. Co moze sie
wydarzy¢?

1.  Ide do sklepu po piwo

2. Biore si¢ w gars¢ i ide po pomoc

3.  Zapadam si¢ W nicosc...

26.02. (SRODA)

Zdecydowalam sie na trzeZwosc. Robie
tabele zyskow i strat — po jednej stronie to,
co ,dobrego” dawato mi picie i co przez
nie tracitam, po drugiej — co trace i co
zyskuje nie pijac. Alkohol wyzart mi mozg
- stalam si¢ nerwowa, czesto wybuchalam
zloscia, bolal mnie zotadek, miatam tez
zaburzenia pamigci — musialam wszystko
zapisywac. Czutam, jakby moja glowa byta
zanurzona w wacie. Méj syn ma rodzicéw
alkoholik6w. Jak dorosnie bedzie ,DDA”
— dorostym dzieckiem alkoholikéw i be-
dzie musial chodzi¢ na terapie.

28.02.(PIATEK)

Kiedy czuje gtod alkoholowy staram
si¢ przesta¢ o nim mysleé. Probuje zajac
si¢ czyms$ innym. Wymyslitam swoje dzie-
sie¢ przykazan — powodow, dla ktérych
chce by¢ trzezwa:

1. Chce mie¢ lepszy kontakt z synem
Chce miec lepszy kontakt z rodzing
Chce by¢ zdrowa psychicznie
Chce wyzby¢ sie poczucia wstydu
Chce by¢ silniejsza
Chce zy¢ bez wyrzutow sumienia
Chce by¢ soba
Chce czu¢ si¢ dobrze sama ze soba
Chce kontrolowac to, co sie wokot
mnie dzieje
10. Chce pojednac si¢ z Bogiem

07.03. (PIATEK)

Poinformowatam moja najblizsza rodzi-
ne¢ o mojej chorobie i o leczeniu. Odczu-
fam ulge. Unikam pijacych znajomych
- zdaje sobie sprawe z zagrozenia mojej
trzezwosci w ich towarzystwie. Jesli ktos
proponuje mi alkohol odpowiadam: ,Nie,
nie pij¢”. ,Nie pije i nie namawiaj mnie
wigcej. Tak postanowitam”. Nie thumacze
sie i nie wyjasniam mojej sytuaciji.

11.03. (WTOREK)

Przez dlugi czas bylam uwig¢ziona
jak gasienica w kokonie. I nie moglam
sie¢ z niego wydosta¢. Czy z poczwarki

W0 XN oW N

wydostanie si¢ motyl? Wolny i pigkny...?
Zeby ulozy¢ sobie jakos§ zycie na nowo
musze znaleZ¢ prace. Myslalam o za-
tozeniu matego zakladu fryzjerskiego.

W koricu z zawodu jestem fryzjerks.
Lubie pracowac bedac pania swoje-

go czasu i pomystéw, a prowadzenie
zaktadu jest sposobem na realizowanie
moich zdolnosci i zaspokojenie potrzeb
finansowych. Tym bardziej, ze juz kiedys
miatam zaklad i wiem, jak go prowadzic.
Chce sie zajac¢ sobg — przestac¢ uzalac,
zadbac o swoje zdrowie, zacza¢ si¢ gim-
nastykowac. Kiedy mam duzo ruchu,
moja psychika jest w znacznie lepszym
stanie.

19.03. (SRODA)

Pierwszy raz pilam alkohol w 1984
roku na letnim obozie w NRD. Wypitam
woéwezas pot litra wodki, wzbudzajac kon-
sternacje i podziw wsréd chiopcow pija-
cych ze mna. Bylam zupelnie trzezwa, tak
jakbym pila oranzadg, a nie wodke.

Z 1986 roku pamietam jedno zdarzenie
— pije wino ze znajomymi u mnie w do-
mu. Po imprezie ogarnia mnie poczucie
przygnebienia, osamotnienia i beznadziej-
nosci. Tego wieczora prébuje popetnic
$amobGjstwo.

Rok 1987 - jestem na weselu brata
mojego przysztego meza. Sobota, sie-
dzimy przy stole, pijemy alkohol. Potem
budze sie w 16zku. Obok $pi méj chlo-
pak, a za oknem facet kosi trawe. Zasta-

Tak, wiem, ze jestem bez-
silna wobec alkoholu,
wobec mojej choroby, ale
wiem tez, ze moment caot-
kowitego pogodzenia sie

z tym, ze jestem alkoho-
liczkq, jeszcze nie nastqpit.
Czekam na chwile, kiedy
Moje dumne ,ja” sie ziamie
| przyzna do swojej stabosci.

nawiam sie — jak to mozliwe, zeby kosit
trawe w niedziele? Potem okazuje sie, Ze
jest juz poniedzialek. To byl moj pierw-
szy urwany film.

Letni miesigc 1990 roku. Razem z mo-
im synkiem jestem u kolezanki na wsi. Od
potudnia pijemy razem wodke. Wieczo-
rem — ognisko, alkohol, potworna kiétnia,
zerwana dlugoletnia przyjazn.

Rok 1992, imieniny szefa. Pijemy drinki
— cola z duzg iloscia wodki, upijam sie,
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OD\ (‘F/ J

17



RODZINA

Autorka dzigkuje za pomoc

w przygotowaniu artykutu p.
Bogustawie Urhaniuk, kierowniczce
Przychodni Terapii Uzaleznien

od Alkoholu i Wspétuzalenienia

w Lublinie oraz p. Magdalenie,
ktora udostepnita fragmenty
pamigtnika, prowadzonego przez
siehie w trakcie trwania terapii.

Marta Kubiszyn
jest historykiem sztuki, fotografem,
dziennikarzem i podréznikiem.

Mieszka w Lublinie, pracuje w Osrod-

ku ,Brama Grodzka — Teatr NN”.

urywa mi sie film. Nastepnego dnia ploty
w pracy i pierwszy kac moralny — jak to
sie¢ moglo sta¢?

W 1996 roku — imieniny prezesa,
wiasciciela kamienicy, od ktérego wynaj-
mowatam lokal, gdzie miatam zakfad
fryzjerski. Duzo alkoholu. Urwany film.
Nastepnego dnia dowiaduje sie, ze pobi-
fam prezesa, bo za duzo sobie pozwalal.
Nie bylo zadnych konsekwencji, ale ,mo-
ralniak” straszny.

W 1998 roku zaczynaja si¢ awantury
w domu. Przestaje pi¢ na polepsze-
nie humoru, zaczynam pi¢ na nerwy.
Czasem odbieram syna z przedszkola,
bedac pod wpltywem alkoholu. Czesto
chodze podpita, na pewno wszyscy
czuja ode mnie alkohol. Teraz bardzo
sie tego wstydze, wtedy bylo mi wszyst-
ko jedno.

W 1999 roku trace swoj zaklad.
Zamykam sie w sobie, mam coraz wiek-
sze klopoty finansowe, zaczyna si¢
depresja. Pije coraz wiecej, najczegsciej
sama, najpierw raz na miesiac, od 2002
- w kazdy weekend. Czasem upijam si¢
do nieprzytomnosci, trace kontrole nad
rzeczywistoscia i robie awantury. Nasila
si¢ depresja.

Na poczatku stycznia 2003 wpadam
w dot psychiczny. Czuje si¢ fatalnie po
moim pierwszym, trwajacym cztery dni
ciagu. Mysle o samobojstwie. Kolezanka
namawia mnie na leczenie. Nastepnego
dnia ide do przychodni, robie test — i sty-
sze: ,Jest Pani alkoholiczka”.

26.03. (SRODA)

Na terapii przezywaja mnie ,week-
endowa alkoholiczks”. Inni pacjenci
Smieja si¢ ze mnie, bo wigkszos¢ pita
znacznie wiecej i czeSciej niz ja. Nie-
ktorzy nie wierza, ze podaje prawdziwy
litraz, méwia, ze na pewno zmyslam.
Ale przeciez nie liczy si¢ iloS¢ wypitej
wodki, tylko rozwéj choroby i jej kon-
sekwencje. Moje zycie bylo w ostatnim
okresie skoncentrowane wokét picia.
Widze siebie: jest sobota, na ktéra czeka-
fam caly tydzien. Z butelka piwa w reku
siedze w kuchni na koszu z brudng bie-
lizng — mam w nim schowana ¢wiartke
wodki. Czekam, az syn pojdzie spac.

W srodku nocy, cicho, zeby nikogo nie
obudzi¢, wybiegam do pobliskiego skle-
pu po nastepng butelke. W poniedziatek,
skacowana, przemycam puste flaszki do

Smietnika.
01.04. (WTOREK)

Piszac mo6j pamietnik odczuwam zdzi-
wienie, ze moglam by¢ tak slepa i nie
zauwazac tego, co sie ze mna dziato.
Teraz widze caly moj system iluzji i za-
przeczen jak na dloni — wszystkie dzie-
sie¢ ,grzechow” alkoholika:
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1.  Zaprzeczalam, ze jestem alko-
holiczka, méwiac, ze pijg, bo musze si¢
odprezy¢ po ciezkim dniu.

2. Minimalizowatam, twierdzac, ze
wypijajac pare piw w weekend nie robig
nikomu krzywdy, a poza tym i tak pije
mniej niz moj maz.

3. Obwinialam meza i caly Swiat za
to, ze mam cigzkie zycie i dlatego wlasnie
od czasu do czasu musze si¢ napic.

4. Racjonalizowalam wyszukujac
ciagle powody, zeby si¢ napic, bo jak nie,
to bede miala fatalny humor i bede niemi-
fa dla rodziny

5. Intelektualizowalam nie myslac
o sobie jako o alkoholiczce i analizujac, ile
pije ja, a ile przecigtny Polak. Wiedzialam,
ze mam problem z kontrolowaniem ilosci
wypijanego alkoholu, ale nie uwazatam
tego za uzaleznienie

6.  Odwracalam uwage i zmieniatam
temat rozmowy, gdy ktos mi zaczynat
zarzucaé, ze za duzo pije. Do meza mia-
fam pretensje szczegolne: jak on — sam
bedac alkoholikiem, ma czelnos¢ zwracac
mi uwage, ze za duzo pije?

7. Fantazjowalam, budujac nierealne
wizje mojego zycia bez alkoholu, wyobra-
zatam sobie, jaka jestem silna i odwazna,
jak stawiam czola swoim problemom i jak
je rozwigzuje

8.  Koloryzowalam, ubarwiajac
wszystkie wspomnienia zwigzane z pi-
ciem i upijaniem si¢, myslatam o tym, jak
dobrze si¢ bawig, kiedy jestem pijana.

9.  Planowalam marzeniowo snujac
wizje swoich dziatan, jakie podejme, gdy
tylko wytrzezwieje, jak zaczne regularnie
¢wiczyd, schudne 10 kilogramoéw, znajde
Swietng prace, bede duzo zarabiac i zaj-
mowac sie domem.

10. Uciekatam od odpowiedzialnosci
za swoje zachowania i czyny, méj kontakt
z synem byl coraz stabszy, przestalam
zajmowac si¢ domem, tracitam kontakt ze
Swiatem i czesto myslatam o samobdjstwie.

08.04. (WTOREK)

Dzisiaj robitam satatke na obiad i skosz-
towalam octu winnego, zeby sprawdzic, czy
jest Swiezy. Poczutam w ustach smak alko-
holu — oblat mnie zimny pot — co si¢ teraz
stanie? Nic si¢ nie stalo, tylko przez kilka
godzin trzesty mi sie rece. Powinnam prze-
ciez wiedzie¢, ze ocet winny jest robiony
ze sfermentowanego wina! Zwiodla mnie
nalepka na butelce, z rysunkiem jablusz-
ka. Wiem, ze to dopiero poczatek mojego
leczenia, wiem, ze czeka mnie jeszcze wiele
dni, miesi¢cy, lat pracy nad moja trzezZwio-
Scig, nad budowaniem nowego zycia bez
alkoholu. Kazdy dzien jest wyzwaniem.
Kazda okazja do wypicia moze okazac si¢
ta, z ktorej skorzystam, bo bede za staba, by
wytrwac. |
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