NIE KOMPLIKUJ

Kiedy zaczetam zastanawia¢ sie nad tym prostym zaleceniem - radg, dosztam do
wniosku, ze mam ,szczegolne zdolnosci” do niepotrzebnego komplikowania wielu
spraw. Robitam to lub robie na wiele sposobdéw i dotyczy to nie tylko zwigzku z
alkoholikiem. Oto kilka przyktadéw, najpierw te, z ktorymi cho¢ troche udato mi sie
uporac:

Problem z méwieniem wprost. To niesamowite, jak bardzo mozna skomplikowac
relacje z innymi ludzmi, kiedy nie méwimy wprost, tylko krgzymy wokdét tematu,
kazgc komus zgadywac, o co nam chodzi lub, czego od niego chcemy. To akurat
zauwazytam dos¢ dawno, jeszcze zanim zaczetam uczeszczac na spotkania Al-
Anon. A stato sie to w ten sposob, ze zdatam sobie sprawe jak bardzo draznig
mnie osoby z mojego otoczenia, ktére ,robig podchody”, czegos chcg lub dasajg
sie 0 cos, ale nie chcag powiedzie¢ o co. Uswiadomitam sobie wtedy, ze czesto ja
tez tak sie zachowywatam. Od tamtej pory zaczetam sie uczy¢ wyraza¢ swoje
prosby, zyczenia lub uczucia w sposdb zrozumiaty, uzywajgc takich prostych
zwrotow jak ,prosze”, ,czy mogtbys zrobi¢ to i to”, ,chciatabym” lub ,jest mi
przykro”. Na poczatku byto to bardzo trudne, bywa trudne do dzisiaj, ale warto
nad tym pracowa¢, bo nagrodg jest mniejsza liczba niepotrzebnych
nieporozumien.

Pochopne podejmowanie sie zrobienia (zatatwienia) czego$S. Nieraz
Zz wlasnej winy znalaztam sie w sytuacji, ze poproszona o cos, bez zastanowienia
odpowiadatam ,dobrze”, a pdzniej dopiero docierato do mnie, ze nie dam rady
zrealizowaC obietnicy. Jak ja sie wtedy okropnie czutam, jak gryztam sie
Swiadomoscia, ze kto§ uwaza sprawe za zatatwiong, a ja dopiero musze mu
powiedzieC, ze niestety nic z tego.

»~>zamotanie sie” i grozenie mojemu alkoholikowi, ze wyrzuce go z domu, cho¢ w
gtebi duszy wiem, ze nie jestem w stanie tego zrobi¢. Wiasciwie zawsze
wiedziatam, ze takie odgrazanie sie nic nie zmieni, ale dopiero dzieki ,Al-Anon”
uswiadomitam sobie, ze to nie tylko nic nie daje, ale bardzo pogarsza mojq
sytuacje i powoduje chaos w moich myslach i uczuciach. Moze kiedys dojrzeje do
tego, zeby wyprowadzi¢ alkoholika z domu, ale musze by¢ pewna, ze tego
wiasnie chce i potrafie to zrobi¢. Teraz juz wiem, ze jezeli naprawde takie
rozwigzanie bedzie dla mnie najlepsze, Boég w jakis sposdb uswiadomi mi to i
jednoczesnie da mi odwage i site, zeby to wykonac¢. Dopdki tak sie nie stanie, nie
wolno mi rzucac¢ takich pogrézek, bo alkoholik, pomimo catego swojego
alkoholowego otepienia, doskonale wyczuwa ich nierealnos$¢ i jeszcze bardziej
mnie lekcewazy.

Koncentrowanie sie na trudnosciach. Kiedy mam do wykonania jakas prace,
czasem rzeczywiscie nietatwg, przede wszystkim widze przeszkody, jakie trzeba
pokonac¢. Takie podejScie sprawia, ze przystepuje do pracy juz zmeczona
i zniechecona. Kiedy mimo to uda mi sie zrobic, co byto do zrobienia, okazuje sie,
ze coO najmniej potowa przeszkod byta tylko tworem mojej wyobrazni, a moje
nastawienie pozbawito mnie radosci, jakg potrafi daé praca. Nie umiem teraz
okresli¢, czy na ,wyhodowanie” tej wady miato wptyw moje zycie z pijgcym
alkoholikiem. Wiasciwie to nie ma znaczenia, to przeciez moja wada. Tak
naprawde ,odkrytam” jg, zastanawiajgc sie nad tym tekstem, a to znaczy, ze
jeszcze nie zaczetam nad nig pracowac. A wiec czeka mnie kolejne trudne
zadanie. Sama raczej nie dam rady, ale teraz juz wiem, ze nie jestem samal
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