
Sprawozdanie z warsztatów „Stopień Pierwszy”. 13 luty 2011r.
PRZYZNALIŚMY, ŻE JESTEŚMY BAZSILNI WOBEC ALKOHOLU

I ŻE NIE JESTEŚMY W STANIE KIEROWAĆ NASZYM ŻYCIEM.

13 lutego 2011r. w Domu Parafialnym przy ul. Zamiejskiej 6 odbyły się warsztaty na temat Stopnia Pierwszego. W warsztatach uczestniczyły 42 osoby reprezentujące 16 Grup.
 Ania z Grupy „Razem” z Wołomina, prowadząca warsztaty przeczytała Preambułę. Zebrani, przedstawiając się imieniem, nazwą grupy, miejscowością przeczytali Dwanaście Stopni, Dwanaście Tradycji, Dwanaście Koncepcji oraz hasła Al-Anon.  Następnie uczestnicy spotkania przeczytali kolejno fragmenty z następujących pozycji literatury:

· „Dzień po dniu w AL-Anon”- tekst z 30 stycznia z refleksją „”Muszę uczyć się Stopnia Pierwszego i powtarzać tak długo, aż stanie się częścią mnie samej…”
· „Dwanaście Stopni Dwanaście Tradycji dla Alateen” – tekst Stopnia Pierwszego
· „Dwanaście Stopni Dwanaście Tradycji dla Al-Anon” – tekst Stopnia Pierwszego

· „Problemy w małżeństwie z alkoholikiem” –fragment tekstu zaczynający się od myśli założycielki Al-Anon: „ Nie możemy wedrzeć się do wnętrza głowy innego człowieka po to, by poprzekręcać w niej kółka tak, aby zachowywał się w sposób jaki uznamy za stosowny.” Każdy z nas jest odpowiedzialny za samego siebie i wobec samego siebie……
· „Stopień Pierwszy” – materiał przygotowany na warsztaty wraz z zestawem pytań do pracy uczestników.
· „Alateen - nadzieja dla dzieci alkoholików” – przeczytane zostały trzy rozdziały z niniejszej pozycji, a mianowicie: ‘Rodzinna tendencja do alkoholizmu”, „Zaprzeczenie w rodzinie” oraz „ Podsumowanie”.
Ania, prowadząca warsztaty przeczytała pytanie pierwsze i zaproponowała pięciominutową pracę w ciszy.  Praca uczestników polegała na skupieniu się  i zapisaniu swoich uczuć, stanów, zachowań i reakcji wobec postepowania chorej osoby. Zapisane myśli, refleksje były prezentowane w formie krótkich wypowiedzi. W ten sposób, uczestnicy warsztatów przepracowali jedenaście przygotowanych pytań dotyczących Stopnia Pierwszego. 
Poniżej, fragmenty wypowiedzi uczestników spotkania usystematyzowane według pytań pomocniczych.

1. Czy staramy się powstrzymywać bliska nam osobę od picia?

· w jaki sposób? ( podaj konkretne przykłady)

· Tłumaczyłam, szantażowałam, straszyłam, obrażałam się.

Płakałam, błagałam, prosiłam o zaprzestanie picia. Mówiłam: dzieci patrzą.
· Sugerowałam, że za dużo pije, Uklękłam przed nim i błagałam o zaprzestanie picia, wylewałam alkohol.

· Wymuszałam przyrzeczenia, radziłam się teściowej, porównywałam z innymi rodzinami, krzyczałam, awanturowałam się, biliśmy się , zdemolowałam kuchnie, potem użalałam się.

· Byłam surową, wymagającą osobą, manipulowałam swoim mężem, kontrolowałam, traktowałam męża jak małe dziecko 

· Robiłam za alkoholika wszystko, co tylko możliwe. Byłam pielęgniarka i podnóżkiem. Wypijałam ostatni kieliszek i liczyłam butelki
· Szukałam męża i wyciągałam z knajp i z innych domów.

· Staram się kontrolować męża, nie potrafię tego puścić. Do dzisiaj patrzę mu w oczy, jak zobaczę dzikość, to znaczy już „po”. 
· Wymyśliłem kreski na flaszkach.  
· Obsesyjnie zajmowałam się leczeniem mojego męża. 
· czy nasze wysiłki dają rezultaty?

· Dzisiaj czuję się tak, jak na początku drogi. Wiem jednak, że mogę tu zawsze wrócić i zacząć od początku. Dzisiaj jestem tu dla siebie.

· Wszystkie moje wysiłki były daremne.
· To były nieracjonalne zachowania, wierzyłam, że zmienię alkoholika

· Wszystko, co robiłam było bardzo egoistyczne.

· Moje działania nie przynosiły żadnych zmian

· Byłam przeświadczona, że jeżeli będę silna i konsekwentna to mi się uda.  

· jak się czujemy po tego rodzaju próbach?
· Byłam zmęczona tą sytuacją, wstydziłam się
· Czułam bezradność.

· Czułam się wykończona emocjonalnie, czułam bezsilność, rozpacz, byłam znerwicowana, moje poczucie wartości było bliskie zeru.

· Czułam się przegraną osobą, odczuwałam poczucie winy, poczucie niskiej wartości

· Odsunęłam się od męża, bałam się rozczarowań, wstydziłam się.

· Czułam się bardzo źle, sięgnęłam swojego dna, zagubiłam się.

· Czułam się nieszczęśliwa, zrozpaczona.

· Czułam złość i rozczarowanie.

· Wszystkie uczucia odczuwałem na raz: złość, apatię, beznadziejność,

· kogo obwiniamy za to, że nasze próby zawodzą?
· Obwiniałam alkoholika

· Obwiniałam matkę, ojca, teściów i męża.

· Obwiniałam siebie i alkoholika

· Obwiniałam męża, teściową,

· Obwiniałam Boga.

· Obwiniałam żonę kolegi i kolegę męża.

· Miałam żal do rodziców, że mnie nie ostrzegli.

2. Czy można zmusić alkoholika , aby szukał pomocy?

· czy uważamy, że ponosimy za to odpowiedzialność?
· Czułam się odpowiedzialna za szukanie dla niego pomocy. Zrobiłam tort na pierwszą rocznicę trzeźwości. Potem okazało się , że w mojej obecności był trzeźwy. Gdy byliśmy oddaleni - pił.
· Nie mogę zmusić alkoholika do leczenia się i nie jestem za jego picie odpowiedzialna, ale gubi mnie myślenie, że jest biedny i nieszczęśliwy.

· Nie wiedziałam, że mój mąż jest alkoholikiem i dzisiaj jedyna odpowiedzialność za niego, to poinformować go , że można żyć bez alkoholu.

· Nie jestem odpowiedzialny za picie bliskiej osoby. Czasami pojawiają się myśli, że czegoś nie zrobiłem, że geny przekazałem, że popełniłem błędy wychowawcze, że jestem winny…
· Żyłam pod presja swoich rodziców, że jestem odpowiedzialna za picie męża. Mama radziła: „Zrób kolację przy świecach”. Powoli wpadałam w błędne koło.

· Nie czułam się odpowiedzialna. Czułam się winna za to co dzieje się w domu, za atmosferę w domu. Byłam przekonana, że mam na to wpływ. Myślałam, ze jeżeli będę miała dobre stopnie, będę chodziła na angielski, niemiecki, moi rodzice będą czuli się dobrze. Łagodziłam scysje. Czułam się odpowiedzialna za wszystkich, tylko nie za siebie. Myślałam, że cały świat jest taki zły przeze mnie. Wszystko brałam na siebie. Trudno uwolnić się od takiego ciężaru.
· Z domu rodzinnego wyniosłam przeświadczenie, że jestem odpowiedzialna za dom, za atmosferę w nim panującą. Po wyjście za mąż ukrywałam problem picia w rodzinie. Nie widziałam , co mam z tym zrobić, nie umiałam poprosić o pomoc. Zbierałam informacje z internetu i powoli uświadamiałam sobie, że nie jestem odpowiedzialna za męża, że mogę szukać pomocy.
· Na tamten czas byłam odpowiedzialna za męża. Szukałam pomocy, zmusiłam męża do pójścia do poradni ale też byłam pełna pychy – wymagałam wdzięczności za wszystko co zrobiłam.

· czy sądzimy, że bliska osoba pije z naszego powodu?

· Za picie męża obwiniałam siebie, przyjęłam całą winę na siebie, w rezultacie wpadłam w depresję.
· Bliska mi osoba twierdzi, że pije przeze mnie, ja myślę, że jest inaczej

· Często słyszałam; „To wszystko przez Ciebie!”
· Czasami myślałam, że alkohol jest dla ludzi, że być może ja jestem przyczyna jego picia?

3. Czy zapoznałem się z „definicją” choroby alkoholowej?

· czy zdaję sobie sprawę z tego, że jest to choroba?

· Długi czas wiązałem alkoholizm z kwestia silnej woli-nie rozumiałem istoty tej choroby.
· Dzisiaj wiem, że jest to choroba, sygnalizuję, że jest AA.

· Dzisiaj wiem, co to jest choroba alkoholowa. Wszystko źle pojmowałam. Przez dwanaście lat zmuszałam męża do „zaszycia się”. Cztery osoby doprowadziłam do nerwicy.

· Przyswajanie sobie wiedzy o chorobie alkoholowej zajęło mi wiele lat.

· Czasami zapominam, że mąż jest osobą przewlekle chorą. Trudno to zrozumieć.

· Definicje tej choroby znałam, ale nie rozumiałam jej. Czułam silny głód dobrych emocji, brakowało mi tego, czego  dziecko potrzebuje w wieku od 2 do 5 lat.

· czy zdaję sobie sprawę z tego, że alkoholik jest odrębną osobą?

· Dzisiaj wiem, że zarówno ja, jak i moja żona mamy swoje ścieżki do przeżycia. To bardzo uwalniające, pozytywne uczucie.
· Nikt mi nie powiedział, że mój mąż jest odrębną osobą. Postępowałam, jakbym wyszła za mąż za idiotę. Podobnie traktowałam dzieci. Dopiero Al-Anon mi pokazał, że mamy swoje uczucia, swoje potrzeby.

· Tak, zdaję sobie sprawę z tego, że moje dziecko nie wszystko ma po mnie.
4. Dlaczego tak trudno jest przyznać, że jesteśmy bezsilni wobec alkoholu i wobec zachowań innych osób?
· Zabierałem głos w sprawach o których nie miałem pojęcia. Sam dla siebie byłem autorytetem. Radziłem innym. Nie chciałem wziąć odpowiedzialności za siebie. Ten program prowadzi mnie do odnowienia kontaktów z Siłą Wyższą.

· Utrudniała mi wiedza. Studiowałam psychologię, specjalność – uzależnienia. Nie umiałam powiedzieć: „Ja też sobie nie radzę, Pomóż mi”. W swoich działaniach doszłam do perfekcjonizmu.
· Przyznanie się do bezsilności to przyznanie się do porażki przekreślenie tylu lat własnych starań.

· Lęk z dzieciństwa nie pozwolił mi przyznać się do bezsilności. Dzisiaj jest mi łatwiej. Nie uciekam od lęku.

· Bezsilność w rodzinie to uczucie nie do zaakceptowania. Mój ojciec oceniał mnie jako osobę nic nie wartą. Żeby zadowolić ojca, zostałam z-ca prezesa. Dzisiaj przyznaję sobie prawo głoszenia uczucia bezsilności wobec innych osób.
· Z domu wyszłam z poczuciem niskiej wartości. Walczyłam o swoje małżeństwo, bo nie umiałam powiedzieć, że nie mogę…
· Powiedzenie ; „Nie wiem” było trudne. Ja musiałam wiedzieć.

· Byłam zaradną, dumną głową rodziny i raptem załamało się całe moje życie. Podejmowałam działania, bo przecież dam sobie radę.

· Nie potrafię pamiętać, że jestem odrębną osobą. Byłam i jestem perfekcjonistką. Nie wyobrażam sobie życia bez manipulacji. W relacjach z dziećmi nie ogłaszam bezsilności. Jestem pełna lęku. 

5. Czy staram się nie zmuszać alkoholika lub innej osoby do robienia tego, co ja chcę?
· Chciałabym, ale mi nie wychodzi. Mój bliski powinien wiedzieć co myślę i co chcę.
· Nie zmuszam już alkoholika. Ja zdrowieję, alkoholik też może być trzeźwy. Uczę się rozmawiać z chorym. 

· Manipuluję i zawłaszczam mężem. Robię to, ponieważ mnie kocha, ponieważ chciałabym go sobie poddać. Jestem na drodze, żeby oddać to Sile Wyższej. 

· Mam akceptację i chęć do takiego myślenia. Zaczynam się zmuszać, w rezultacie w domu jest dużo lepiej niż kiedyś.
· Przeżyłam swoje dno w relacjach z dziećmi. Nie miałam czasu dla dzieci, zajmowałam się alkoholikiem. Zobaczyłam, jak tłamsiłam swoje dzieci. Nie pozwalałam uczyć się na błędach. Dziecko to też człowiek. 
6. Czy osiągnąłem taki sposób myślenia, który pozwala mi na akceptacje faktu, że nie mam władzy, ani mocy nad żadną ludzka istotą?
· Ja mam pracować nad sobą, nie myśleć. Poznałam siebie. Mam sporo wad nad którymi powinnam pracować.

· Nie akceptuje braku władzy nad inną osobą. Nie radzę sobie.

· Nie uzdrowię syna, który się gdzieś zagubił.

· Moim dwóm chorym synom pozwalam żyć, tak jak chcą. Zdrowieję i daje im szansę, żeby mogli coś zrobić z własnej woli.
· Zaakceptowałam myśl, że nie mam władzy nad innymi.

· Akceptacji uczyłam się w Alateen. Najpierw chciałam odzyskać samą siebie, poznać, co ja chcę. W Alateen zaczęłam mieć własny smak, gust, muzykę, własnych znajomych, poczucie odrębności jako człowieka. Pierwsze fazy wychodzenia z tego stanu to był bunt, złość, agresja, prawo do wszystkiego. Manifestowałam swoją odrębność.
7. Czy będę starał się przezwyciężyć moje pretensje o to, że inni nie chcą stać się takimi, jakimi ja chcę, ani, że nie robią tego, czego ja pragnę?
· Charakterystyczny zwrot: „Zmienić innych, przerobić człowieka na własną modłę”. W relacjach miedzy mną a drugim człowiekiem występuje pole do komunikacji. Ja mam postępować tak, aby go nie przerobić. Wierzę w to, że jeżeli nawiążę z nim kontakt, to osiągniemy zrozumienie.
· Staram się przezwyciężać swoje pretensje. Szukam wartości, tego, czego chcę. Słucham co się we mnie dzieje. Jeżeli nie przystaję do rzeczywistości, czuję złość, szarpię się z problemem. Za każdym razem ogłaszam bezsilność i proszę o pomoc. Mam w sobie gotowość na zmianę.
· Cieszę się , że moja córka ma inne niż ja zdanie. Wie co chce, ubiera się według swojego gustu . Ma szansę mieć dobry start.
8. Czy zdaję sobie sprawę z tego, że moje próby, aby zmieniać innych wywołują jedynie sprzeciw, wrogość i ukryte pretensje?
· Zmieniać osobę?. A jakby ktoś chciałby zmieniać, formować  mnie? Sprowadza się to do buntu  tej osoby. Każdy ma prawo być inny. Jestem na początku drogi. Nie chcę walczyć, nie chcę zmieniać, uczę się akceptacji. Świat jest taki, jak powinien być.
· Etapy zdrowienia są różne i bardzo długie. Był etap wrogości, potem wyzwolenie. Z wolności zrobiła się samowola. Zajmowała mnie myśl, co zrobić, aby mojemu mężowi, moim dzieciom chciało się chcieć. Znalazłam odpowiedź: „Wyjdź też na przeciw”. Odpowiedzialność, to jest też odpowiadanie na potrzeby innych osób.
9. Jeśli Stopień Pierwszy mówi, że nie kieruję swoim życiem, to co nim kieruje?
· Jeżeli ja nie kieruję, to kieruje mną złość. Źle się wówczas czuję, jestem chora przez tydzień. Nie radzę sobie w sytuacjach z mężem i córką. Ja tej agresji już nie ujawniam ale jestem chora.
· Nie kierowałam swoim życiem. Kierowała nim butelka. I myśl, co zrobić, żeby mąż zachowywał się tak, jak ja sobie życzę. Akcja- reakcja. Odezwanie się i wybuch. 
· Metody, jakimi się posługiwałam mówiły mi, że absolutnie nie kieruję swoim życiem. Usiłowałam zadawalać inne osoby. Chciałam, aby mama i tata byli zadowoleni. Byłam do nich przyklejona i trudno było mi zrozumieć, że to nie moje problemy. Kierował mną lęk o odrzucenie, złość i brak akceptacji innych osób. Szef był zły to i ja byłam zła. Dzisiaj wiem, że nie jestem powodem samopoczucia innej osoby. I potrafię się odseparować od problemu osoby.
· W dzieciństwie byłam ograniczana. W dorosłym życiu kierował mną chaos i dezorientacja. Nie potrafiłam podejmować decyzji. Chcę pozbyć się tych ograniczników, być niezależną i decydować o sobie. 
10. Skoro nie kieruję swoim życiem, to jak sobie radzę w życiu domowym, zawodowym, szkolnym?
· Dzieliłem ludzi na takich jak ja i całą resztę. Dominującym uczuciem była frustracja. Dzisiaj zależy mi na pogłębianiu kontaktu z samym sobą, żebym był zintegrowany. Robię to, co do mnie należy. Uczę się słuchać innych osób, odkrywam ich niepowtarzalność i wartość. Ten drugi człowiek jest dla mnie trudnym rozmówcą. W moich uczuciach dzisiaj przeważa życzliwość i cierpliwość. Wspólnota Al-Anon istnieje od dziesiątków lat, rozwija się a każdy z nas jest inny.
· Martwi mnie to, co odkryłam: a mianowicie – wciąż jest mi trudno z powodu emocji i zachowań innych ludzi. W kontaktach z moimi najbliższymi jestem jeszcze na tyle słaba, że daleko mi do przepracowania Stopnia Pierwszego. Branie odpowiedzialności za siebie w dalszym ciągu jest dla mnie trudne. Potrafię już pomyśleć o sobie. Dalej tkwi we mnie chęć podobania się, więc realizuję potrzeby innych. Tu wychodzi mój perfekcjonizm - wada, która jest przyczyną wielu moich problemów. Obowiązki wykonuję na tyle, na ile potrafię. Czasami efekt działań nie jest zgodny z moimi oczekiwaniami.
· Moim życiem kieruje Siła Wyższa. Trudno było mi się pogodzić z tym, co niosła Siła Wyższa. Dała mi chorego męża, abym stała się lepszą. Mam na to zgodę. Podsumowuję dzień, załatwiam sprawy, proszę o pogodę ducha. Po prostu idę… Cieszą mnie fajne zdarzenia. Jeżeli coś mi się nie uda, proszę o prowadzenie, abym potrafiła rozwiązać problem. Jeżeli komplikuję swoje życie, Siła Wyższa kieruje mnie na właściwe tory.
· Na terapię i do Al-Anon przyszłam aby pomoc bratu oraz żeby uzmysłowić mamie, że brat jest alkoholikiem. Nie kieruję moim życiem. Rządzą nim emocje a przede wszystkim złość. Uciekam w komputer, w gry komputerowe… To nie jestem ja. Ja taka nie chcę być. Chciałabym kierować swoim życiem.
· Nie chcę kierować swoim życiem tak, jak kieruję.  Siła Wyższa ma dla mnie dobro, a ja tylko  „chcę”. Szarpię się. Chcę doświadczać pogody ducha a nie walczyć z przeszkodami. 
· Ufam i wierzę w Siłę Wyższą. Siła Wyższa kieruje tym co robię i jak się zachowuję. Lubię słuchać i dzięki temu  mam świadomość, jak mam pracować z jedenastoletnią córką.
· Swoją Siłę Wyższą umiałam znaleźć i poddać się Jej. Nie było to łatwe, ponieważ lubię wiedzieć lepiej.

11. Czy kiedykolwiek odzyskam umiejętność kierowania swoim życiem?
· Odzyskam umiejętność kierowania swoim życiem, kiedy tu w Al-Anon ustalę hierarchię wartości, zaufam Sile Wyższej i postawię ją na pierwszym miejscu. Kiedy nie będę kierowała Siłą Wyższą i będę szukała jej planów oraz kiedy uczciwie zastosuję je do siebie. Dzisiaj  na drugim miejscu postawiłabym rodzinę a następnie Al-Anon. Przede mną jeszcze długa droga żeby nauczyć się zgadzać z wolą Siły Wyższej. Tu, w Al-Anon też chciałam działać po swojemu. Bóg mnie delikatnie popychał- myślę o sponsorowaniu. 
· Byłam świrem za kierownicą swojego życia. Wszystkie antytezy wypełniłam. Skończyłam studia i zrobiłam kolejno wszystkie błędy, jakie można popełnić. Swoją szansę widzę niewyraźnie, ponieważ jestem uparta. Jeżeli oddam życie Sile Wyższej, to mam szansę.
· Mocuję się z Siłą Wyższą. Nie potrafię się Jej poddać. Czuję złość do Boga, że tak mnie pokarał. Boksuję się z Nim. Nie chcę pokazywać swojej słabości, nie będę się użalała do Boga. Chcę pokazać swojej rodzinie, że dam sobie radę.
Ania, prowadząca warsztaty przeczytała myśl przewodnią przypadającą na  13 lutego z „Alateen-dzień po dniu”.
Pożegnaliśmy się Modlitwą o Pogodę Ducha.

Sprawozdanie sporządziła: Magda z Warszawy.
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