


Rozprava Alateen na tému

ODPÚTANIE

Rodinné skupiny Al-Anon

Úvod


Články v tejto brožúrke sú od členov Alateen po celom svete a boli predstavené už v prechádzajúcich vydaniach Alateen Talk. 

Odpútanie nie je ľahká úloha. Predtým, než sme začali chodiť do Alateen, bolo pre nás ťažké odpútať sa od človeka, o ktorého sme sa znepokojovali, pretože sa zdalo, že všetko sa točí okolo pitia. V Alateen sme sa naučili vnímať seba ako hodnotných, láskavých ľudí bez ohľadu na to, čo alkoholik hovorí alebo robí. Učíme sa, že sa potrebujeme stať najlepšími ľuďmi, akými len môžeme a ak to máme urobiť, môže to pre nás znamenať, že sa musíme fyzicky alebo emocionálne od alkoholika oddeliť. Niekedy je to ľahšie, inokedy ťažšie, no keď uplatňujeme to, čo sa učíme na stretnutiach, žasneme nad tým, keď si uvedomujeme, že skutočne milujeme seba, aj iných – vrátane alkoholikov v našich životoch. V tejto brožúrke členovia Alateen hovoria o svojich skúsenostiach s odpútaním a poskytujú nám vhľad do vecí, ktoré môžeme robiť každý deň (aby sme zlepšili svoje životy), aby sme sa odpútali od alkoholizmu a priblížili sa k dotyčnému.


Na konci brožúrky sú otázky, ktoré nám môžu priblížiť, čo znamená odpútať sa. Môžeme ich použiť pre svoje vlastné zotavovanie alebo ako témy pre stretnutie Alateen.

Len pre vnútornú potrebu Al-Anon

www.alanonslovensko.net




Odkedy som prišla do programu, moje predstavy o tom, čo je to odpútanie, sa veľmi zmenili. Predtým som si myslela, že ak sa má človek od niekoho odpútať, musí byť bez súcitu, chladný, tvrdý a bezcitný. Veď ako by mi mohlo na niekom záležať a nemala by som sa pritom snažiť zachraňovať jeho svet?! Pre mňa teda bolo odpútanie veľmi ťažké, až kým som nezačala mať rada samého seba. Myslím, že presne o tom je odpútanie – milovať najprv seba. Musela som sa naučiť, že ak budem neustále míňať svoju duchovnú, emocionálu a fyzickú silu na iných, už mi viac nič neostane, preto musím myslieť najprv na seba. Tiež nesmiem zabúdať na to, že choroba alkoholizmu zapríčiňuje, že je pre mňa takmer nemožné vedieť, čo je dobré a zdravé pre mňa alebo pre kohokoľvek iného. Takže by som mala pravdepodobne iba počúvať svoju Vyššiu Silu a starať sa o seba. Keď si budem riešiť svoje záležitosti, znamená to, že dnes som k sebe dobrá.

Diana, New York

Keď viem, že som v situácii, kde sa prejavuje násilie a zneužívanie, cítim sa ako v pasci. Vtedy sa mi vynárajú spomienky na to, ako som dovoľovala iným, aby so mnou jednali – to bolo ešte predtým, než som prišla do Alateen. Niekedy mám chuť ublížiť človeku tak, ako ublížil on mne. Teraz však viem, že nemôžem pripustiť, aby činy iného človeka ovládali stav mojej mysle a môžem sa učiť, ako sa starať o seba. Tým, že sa odpútam od dotyčného, nedovoľujem mu, aby ma ovplyvňoval. Svoju myseľ môžem sústrediť na to, čo je dôležité pre mňa bez toho, aby som sa zamýšľala nad negatívnymi odkazmi od druhých.

Amy, Connecticut

Pre mňa je odpútanie niečo, čo potrebujem robiť, aby som zostal normálny. Nedávno som zistil, že stále chcem mať veci pod kontrolou, či ide o môj vlastný život alebo o životy ostatných. Predtým som to zvykol vnímať ako snahu pomáhať im či ochraňovať ich, ale teraz to vnímam ako súčasť svojej choroby.

Snažím sa naozaj odpútať od druhých a zistil som, že je to veľmi ťažké. Tak dlho som sa snažil mať všetko pod kontrolou, že si ani neuvedomujem, keď to robím. Ešte stále mám pred sebou veľa práce, aby som tento zvyk zmenil, ale viem, že s pomocou mojej Vyššej Sily to dokážem.

Shay, Michigan

Drahý ocko!

Píšem Ti, lebo Ťa mám rada. Desať mesiacov chodím na stretnutia Alateen a veľa som sa naučila. Ale niekedy rozmýšľam nad tým, či vieš, ako ťažko sa s Tebou žije ... nikdy nám nedôveruješ. Sú dni, keď rozmýšľam: „Opäť piješ? Prečo nechodíš do AA tak, ako ja chodím do Alateen?“

Mám Ťa rada, ocko. Viem, že všetci Ťa máme radi, ale vidím, ako sa kúsok po kúsku naša rodina rozpadá. Niekedy len ťažko chápem, prečo nevidíš život taký, aký naozaj je. Len si predstav, aký šťastný by si mohol byť – veď máš úžasnú ženu, sedem detí a vnuka a všetkým nám na Tebe záleží.

Odkedy som na tomto svete, nikdy si neprestal piť. Predtým, než som začala chodiť na Alateen, som si myslela, že je to moja vina, ale dnes viem, že to tak nie je a viem aj to, že Ťa v tom nemôžem zastaviť. Veľmi sa snažím, aby som bola šťastná a aby som sa tešila zo svojich kamarátov. Tiež sa učím, že ak Ťa chcem mať rada aj naďalej, potrebujem sa starať o seba. Svoju Vyššiu Moc prosím, aby mi dala silu nekričať na Teba, keď sa najbližšie opiješ. Bude to ťažké, ale pokúsim sa o to. Ale jednu vec viem, ocko – bez ohľadu na to, čo budeš robiť, stále Ťa budem mať rada.

Tammy, Quebec, Kanada

Pre mňa odpútanie znamená nepliesť sa do záležitostí iného človeka a vzdať sa toho. Znamená to uvedomiť si, že každý má svoj vlastný život  a že ja som nad ním bezmocný. Odpútavam sa tým, že idem do svojej izby a počúvam rádio alebo sledujem telku. Je to čas, kedy si musím dať dokopy svoje myšlienky a pracovať na sebe. Práca na sebe a odpútanie mi pomáha udržať si duševné zdravie a dáva mi silu byť za seba zodpovedným a voči sebe pravdivým.

Kim, Michigan

Už niekoľko rokov robím tento program a stále je pre mňa tým najťažším pochopiť odpútanie. V súčasnosti bývam s triezvym alkoholikom, čo sa občas podobá sedeniu na časovanej bombe, ktorá kedykoľvek môže vybuchnúť. Uvedomil som si, že som sa neodpútaval od jej choroby, ale od nej ako od človeka. Je to veľmi ťažké nebyť emocionálne prepojený s niekým, koho máš rád. No môžem počúvať, čo hovorí a pripomínať si, že je chorá a že je to vlastnej volanie o pomoc. Môžem znížiť účinok jej emócií na mňa. Takisto nechcem, aby sa moje odpútanie zmenilo na nenávisť. Odpútať sa neznamená prestať sa zaujímať. Znamená to viac sa zaujímať o svoje vlastné duševné zdravie.

Mandy, Ontatio, Kanada

S mamou sme cestovali lietadlom. Pila jeden pohárik za druhým. Nakoniec sa tak opila, že si myslela, že motory na krídlach sú draci, ktorí vydychujú ohnivé plamene. Začala byť veľmi hlučná a každému v lietadle hovorila o drakoch. Veľmi som sa hanbila. Nevedela som, čo mám robiť, tak som si vzala časopis a pozerala sa na obrázky, kým sa neupokojila. Dnes viem, že práve tým, že som si ju nevšímala, som sa od nej odpútala. 

Jennie, California

Odpútanie znamená pochopiť a prijať danú situáciu, hovoriť s Bohom a vzdať sa toho.

Kristína, Connecticut

Pred rokom začali v našom meste stretnutia Alateen. Mám 17 rokov a mám pocit, že sa ten rok som sa toho veľa naučil. (Jedného dňa, keď budem mať pocit, že som na to pripravený, začnem chodiť na Al-Anon.)

Ocko stále pije a zdá sa, že je beznádejný prípad, ale ja viem, že to tak nie je. Veľa sa hádame, takže musím pracovať na odpútaní. Hovorím si, že je chorý a keď na mňa začne kričať, musím si držať zatvorené ústa.

Našej rodine trvalo dlho, kým sme priznali, že je alkoholik a uvedomili si, že je to choroba. Dnes sa dokážeme otvoriť a rozprávať sa o tomto probléme. Ocko viem, že chodíme na štvrtkové stretnutia, ale už o nich nič nehovorí. Dnes dokážem žiť deň po dni, pustiť to a pustiť k tomu Boha. Som veľmi vďačný svojej skupine Alateen za to, že mi pomohla prejsť veľmi ťažkými obdobiami.

Shari, Iowa

Päť a pol roka chodím na Alateen a začal som tam chodiť, keď som mal deväť rokov. Vtedy som počúval informácie, o ktorých som si myslel, že za veľa nestoja, ale dnes by som bez nich nebol duševne zdravý. Naučil som sa odpútať sa od svojho otca a nechať na Bohu, aby sa postaral o jeho problém s alkoholom. Nie je to moja vina, že otec pije, ale predtým som to nevedel.

Pred rokom a pol otec urobil niečo, čo by ma bolo mohlo vydesiť až na smrť. Po troch rokoch abstinencie začal opäť piť. Bol som na neho taký hrdý, že nepije a keď som vtedy nad ránom zdvihol telefón, bol som šokovaný a vydesený. Bol to otec. Bol na polícii, lebo ho chytili opitého za volantom. Bolo to pre nás všetkých ťažké.

Myslel som si: „Ako to mohol urobiť? Veď už nemá problém!“ Mýlil som sa. Myslel som si: „Musel som urobiť niečo hrozné.“ Veľmi som plakal. Plakal som každú noc, až kým som neprišiel na stretnutie Alateen. Tam som sa naučil, že keď sa raz človek stane alkoholikom, zostane ním až do smrti. Potreboval som prijať skutočnosť, že sa musím oddeliť od jeho problému, nie od neho. Alateen mi ukázal, ako ho opäť môžem milovať, hoci nie vždy mu dokážem dôverovať a toto sa už asi nikdy nezmení. Ale vždy ho budem mať rád.

Hank, Minnesota

Mama je alkoholička. Vždy, keď ide s niekým von, veľa pije. Niekedy, keď príde domov opitá, chce sa so mnou hádať. Väčšinou sa mi darí vyhnúť sa problémom tým, že jednoducho odídem.

Alateen ma naučil sadnúť si k nej a rozprávať sa s ňou kedykoľvek, keď je dosť triezva, aby dokázala vnímať, čo jej hovorím. Alateen je pre mňa ako veľká sestra, ktorej môžem hovoriť o svojich problémoch. Vždy budem mať rád Alateen kvôli tomu, čo pre mňa robí.

Nanette, Texas

Bol čas, kedy som chcela meniť všetko na všetkých s výnimkou seba. Modlitba vyrovnanosti mi hovorí, že nemôžem zmeniť nič a nikoho, okrem seba. Musím vedieť, kedy sa potrebujem odpútať a kedy zakročiť. Tým, že si poviem Modlitbu vyrovnanosti, sa môžem rozhodnúť, či sa toho mám vzdať alebo nie. Pomáha mi uvedomiť si, že sú niektoré veci, ktoré sú pre mňa príliš veľkým sústom. Vtedy to potrebujem odovzdať svojej Vyššej Sile a dovoliť jej, aby to vzala do svojich rúk.

Michelle, Connecticut

Odpútanie je veľmi ťažké. Pre mňa to znamená, že stále môžem milovať dotyčného, ale zároveň si byť pevne istý v tom, čo môžem alebo nemôžem robiť. Neznamená to, že mi na ňom nezáleží. Musím sa od alkoholika a od ďalších odpútať, pretože vďaka nim sa môj život stáva takým mizerným, že ho nezvládam. Na nejaký čas sa musím stiahnuť. Niekedy mi stačí, keď zájdem na nejaké bezpečné miesto a potichu popremýšľam.

Jason, Alabama

Na Alateen som začala chodiť asi pred tromi rokmi. Naučila som sa, ako jednať so svojím otcom, ktorý je alkoholik. Stále mi dáva veci, ktoré chcem. Asi si myslí, že čím viac vecí mi kúpi, tým viac ho budem mať rada. Mám ho veľmi rada, ale neustále sa kvôli nemu trápim. Mama vraví, že by som ho mala ignorovať, ale ja to nedokážem.

Pokúšala som sa byť naozaj milá, ale veľmi dlho sa mi to nedarilo. Potom som konečne začala počúvať, čo mi hovorí mama. Chvíľu to fungovalo, ale potom začal piť ešte viac. Rozhodla som sa, že sa k nemu budem správať normálne; že nebudem ani príliš milá, ani príliš zlá. Trochu sa upokojil, ale nie celkom.

Uvedomila som si, že toto znamená odpútať sa – naučiť sa žiť svoj život bez ohľadu na to, či pije alebo nie. Viem, že ešte stále sa jeho pitím príliš zaoberám, ale aspoň sa s tým pokúšam niečo urobiť.

Shane, West Virginia


V Alateen nie som dlho, ale to, čo som sa tam nedávno naučila, mi pomohlo odpútať sa od zložitej situácie v práci a veľmi by som si želala, aby som to bola vedela už v oveľa mladšom veku. Naučila som sa ako sa modliť podľa seba. Keďže som bola vychovávaná v náboženskom duchu, veľmi dobre som poznala formálne modlitby, ale Boh pre mňa nebol osobný. Nemala som voči nemu nijaké pocity, nijaké spojenie. Nedávno ma silné stresové reakcie v práci priviedli do bodu, kedy som prosila o pomoc. Moja úpenlivá prosba ma viedla k nasledujúcim slovám:

„Drahý Bože, prosím, pomôž mi počuť to, čo potrebujem počuť,

cítiť to, čo potrebujem cítiť,

myslieť na to, na čo potrebujem myslieť,

hovoriť to, čo potrebujem hovoriť,

robiť to, čo potrebujem robiť.“


Táto modlitba mi pomáha odpútať sa od mojich intenzívnych pocitov. Čistí mi hlavu a vďaka nej si uvedomujem, že nie som sama a že sa o seba môžem postarať. Nie som bezmocná. S pomocou mojej Vyššej Sily som silná.

Suzanne, Michigan

Keď otec pil, vždy som na to myslel. Rozmýšľal som o tom, čo sa stalo deň predtým alebo o tom, ako sa háda s mamou. Dokonca som rozmýšľal o tom, čo sa asi môže stať zajtra. Vďaka programu som zistil, že keď sa sústreďujem na jeho pitie, je to len spôsob, ako sa vyhýbať tomu, aby som rozmýšľal o sebe a o tom, ako sa mám meniť. Naučil som sa vzdať sa ho a jeho pitia tým, že som prijal skutočnosť, že ho zmeniť nemôžem. Všetko, čo môžem robiť, je milovať ho a modliť sa za neho. Dnes mu dokážem dovoliť, aby žil svoj život tak, ako chce a ja môžem žiť svoj život tak, ako chcem.

Keith, Connecticut


Pre mňa je odpútanie veľmi dôležitým nástrojom. Keď do danej situácie aplikujem všetky princípy, ktoré sa dajú, odovzdám ju svojej Vyššej Sile a odpútam sa od nej. To mi pomáha nemiešať sa do problémov našej rodiny. Tieto problémy ma nemusia ovplyvňovať, no stále mám na ne otázky, myšlienky alebo komentáre. Tiež sa musím odpútať od mnohých ľudí mimo našej rodiny. Toto mi pomáha byť sama sebou a nestávať sa tým, koho zo mňa chcú mať iní. Pomáha mi to vyhýbať sa problémom. Naozaj som vďačná za tento program. Vďaka všetkým za toto spoločenstvo lásky a porozumenia.

Angie, Južná Karolína


Odpútavam sa niekoľkými spôsobmi. V prvom rade nedovoľujem, aby som prevzala hnev, strach, vinu, či iné negatívne veci od iného človeka. Jeho emócie a pocity sú jeho, moje sú moje. Dovoľujem iným, aby mali svoje zlé alebo hnevlivé dni, pretože to je rozhodnutie ich pocitov. Ja osobne za nich rozhodnúť nemôžem. Už viac nekryjem alkoholika. Dovoľujem mu, aby prevzal zodpovednosti, ktoré sa týkajú jeho života a správania. Kedykoľvek mám potrebu kontrolovať nejakú situáciu, pripomínam si slogan: Vzdaj sa toho a odovzdaj to Bohu.


Kedykoľvek to vyslovím, cítim ďalšiu silu – odpustenie. Keď dokážem odpúšťať, lepšie dokážem prijímať dotyčného bez toho, aby som ho súdila a dokážem na ňom vidieť dobré veci namiesto toho, aby som sa sútreďovala na tie zlé. Boh sňal z mojich pliec obrovské bremeno a nahradil ho láskou a porozumením. S Bohom je ľahké odpútať sa.


Konečne som schopná odísť zo situácie bez toho, aby som mala pocit, že musím zutekať. Keď sa nedokážem odpútať vo svojej hlave, idem na prechádzku a hovorím so sebou a s Bohom. Prechádzam sa dovtedy, kým sa neupokojím a nenájdem niečo, nad čím sa môžem pousmiať. Keď sa vraciam späť domov, pospevujem si nejakú veselú melódiu. Hudba ma upokojuje.

Jana, Idaho


Ako sa toho môžem vzdať, keď sú veci ťažké, keď mám pocit, že svoj život vôbec neovládam, že neovládam ľudí okolo seba a som plný sebaľútosti? Ako môžem svoj život opäť uchopiť a zvládať? Niekedy mám pocit, že život naozaj nezvládam a že všetci sa na mňa hnevajú. Vtedy musím urobiť niečo, čo je pre mňa veľmi ťažké – odpútať sa od problému. Robím to tak, že sa modlím k svojej Vyššej sile alebo zatelefonujem ľuďom, ktorí sú pre mňa veľmi vzácni – mojim priateľom z Alateen.

Hazel, Texas


Keď prídem domov zo školy, vždy mám plán, čo urobím v prípade, keby sa na mňa začala valiť spŕška slovného zneužívania, len čo otvorím dvere. Vždy som sa dostal do problémov, pretože som na to reagoval namiesto toho, aby som sa bol odpútal a dovolil dotyčnému, nech si kričí a reve. Neznamená to, že ma to už neovplyvňuje, no viem, že už si nemôžem dovoliť nechať to len tak bez povšimnutia vo svojom vnútri, že s tým musím niečo urobiť. Musím niekomu povedať – ak sa dá, vyberám si svojho sponzora – ako sa cítim. Stáva sa, že s ním nemôžem hovoriť ihneď, ale keď mám príležitosť, hovorím o tom.


Odpútanie od mojich rodičov je pre mňa tá najťažšia vec, pretože keď sa niečo deje, chcem reagovať okamžite.

Mike, California


Keď som nahnevaná, prestanem robiť to, čo robím, zhlboka sa nadýchnem a urobím prvé tri Kroky vo svojej mysli: „Bože, priznávam, že nad týmto som bezmocná a nezvládam to. Mám pocit, že sa ku mne správajú tak zle, ale viem, že tvoja sila je väčšia než moja a preto ti tento problém odovzdávam. Odpustím im. Ďakujem ti, Bože.“


Ak je večer, sadnem si do vane, potom si dám pekné čisté pyžamo, parfém, pustím si potichu hudbu a začnem čítať peknú knihu. Ak je to cez deň, idem na prechádzku a pozerám sa na krásne veci, ktoré mi Boh dal a za ktoré môžem byť vďačná. Alebo si sadnem, zoberiem pero a papier a píšem všetko, čo vidím, cítim alebo počujem – všetko, za čo som vďačná. Vtedy žijem a nechávam žiť tým, že odovzdávam ľudí, s ktorými mám problém, celkom do rúk Boha.

Gloria, Colorado


Od svojej mamy, otca a ostatnej rodiny sa odpútavam tým, že im dovoľujem byť tým, kým naozaj sú. Možno je to pre mňa ľahké, pretože Alateen mi pomohol uvedomiť si, že som nad nimi bezmocný. Toľkokrát ma sklamali, že už od nich nič nečakám.


Zdá sa, že mám problém aj so svojimi priateľmi, lebo ich staviam na piedestál. Asi od nich očakávam viac, pretože si myslím, že by ma nikdy nemali sklamať. Odpútavam sa od nich tým, že s nimi ukončujem vzťah. Chcem dokázať odpútavať sa zdravým spôsobom, tak, aby sme stále dokázali byť priateľmi a aby som im dovolil byť tým, kým naozaj sú – tak, ako to robím so svojou rodinou.

Tim, Ontario, Kanada


Keď sa blížia sviatky, uvedomujem si, že sa teším na čas, ktorý budem môcť stráviť so svojimi rodičmi. Predtým, než som začala chodiť na Alateen, som sa bála všetkých takýchto osláv. Alateen mi pomohol prekonať tieto obavy a to prostredníctvom odpútania. Musela som si nájsť spôsoby, ako premôcť svoj strach a riešiť všetok ten chaos, ktorý sa deje v alkoholickej rodine.


Teraz je u nás doma pokoj. S rodičmi sa dokážeme rozprávať a deliť sa o všetku krásu a radosť zo sviatkov.

Elizabeth, New York


Naša záhrada bola ako džungľa, keď sa u nás pilo a ja som si veľmi želala, aby sme mali záhradu, ako majú iní ľudia. Po jednom stretnutí Alateen – bolo to pred pár mesiacmi – som sa rozhodla odpútať od tejto džungle a urobiť z nej krásnu záhradku s košíkmi kvetov a kvetináčmi. Pomáha mi to odpútať sa pekným spôsobom od mojich rodičov, keď je u nás napätie. Moja záhrada vyrovnanosti, ako som ju začala volať, je určite Božím darom. Vyvoláva vo mne toľko radosti, keď sledujem, ako rastlinky rastú a ako sa rozvíjajú puky. Mám to naozaj rada.


Alateen je súčasťou mojej záhrady vyrovnanosti a viem, že keď vidím ostatných členov Alateen rásť prostredníctvom programu a vidím, ako sa menia zo zmätených, úzkostlivých ľudí na šťastných a zdravých, že to je to, čo sa deje aj so mnou.

Betty, Victoria, Australia


Odpútanie znamená poskytnúť sebe a alkoholikovi priestor na premyslenie vecí a príležitosť k tomu, aby sme na seba nevybuchovali. Môžem sa odpútať tým, že sa ospravedlním a odídem na WC, na prechádzku, alebo do svojej izby, kde si budem čítať. Pre mňa je odpútanie veľmi dôležitou súčasťou programu, pretože mi dovoľuje upokojiť sa, ak som nahnevaná na alkoholikov. Použila som množné číslo, lebo mám vo svojom živote troch alkoholikov. Takisto mi odpútanie stále nanovo pripomína Prvý krok: „Priznali sme svoju bezmocnosť na alkoholom ....“ a ľuďmi ... Nemôžeme ovládať svojich rodičov, starých rodičov, ani priateľov. No svojím postojom im môžeme ukazovať, aké je to viesť vyrovnaný a šťastný život, keď prekonávame svoje problémy. Alateen mi veľmi pomáha tým, že ma učí odpútavať sa od svojich rodičov a napriek tomu ich milovať a poslúchať.

Ann Marie, Texas


Odpútavam sa pomocou Krokov a Tradícií. Každý deň keď vstanem, pokúšam sa povedať: „Dnes bude celkom nový deň“. Tým, že to robím, snažím sa odovzdať deň svojej Vyššej Sile.


Niekedy je moja nádej veľmi veľká. Skryte dúfam, že otec bude triezvy a pomocou Prvého kroku sa snažím pripomínať si, že ak sa od alkoholika neodpútam, nedokážem sa postarať o seba.


Niekedy odpútanie znamená vedieť, že tou najdôležitejšou vecou v mojom živote som ja. Keď rozmýšľam týmto spôsobom, mám veľa práce s vlastnou inventúrou a nezostáva mi čas na to, aby som robila inventúru niekoho iného.


Odpútanie sa môže robiť veľmi ťažko, ale keď ho robíme každý deň, stáva sa ľahším.

Erica, Oregon


Odpútanie je pre mňa ťažké, keď žijem s aktívnym alkoholizmom. Tým, že som teraz na internáte, je to trochu ľahšie. Keďže svojich rodičov nevidím tak často, dokážem prehliadať maličkosti, ktoré ma vždy tak trápili. Aktívne sa zapájam do školských aktivít a tiež som so svojimi priateľmi. Každý deň sa snažím čítať niečo inšpirujúce, hlavne literatúru Alateen, a dopredu si plánujem, ktorý víkend strávim so svojimi rodičmi.


Musím si dávať pozor, aby som príliš nesnívala o dokonalej rodine. Keď idem domov, najprv sa naši tešia, že ma vidia, no to rýchlo opadne a opäť začnú hádky a handrkovanie. Môžem sa do toho tak namotať, že mi je z toho nanič a nechce sa mi tam zostať. Realita je lepšia, lebo z dlhodobého hľadiska sa s nimi jedná ľahšie.

Kristína, Iowa


Mama je alkoholička. Veľmi ľahko ma ovplyvňuje, pretože som ju vždy zvykla pred všetkým chrániť. Teraz, keď sa pokúša o triezvosť, snažím sa odpútať sa od nej a nechať ju, aby si robila svoje veci. Väčšinou som s ňou teraz rada. Myslím, že je to preto, lebo chodím do Alateen. Naučila som sa, že ju nemôžem „opraviť“.


No môj nevlastný otec nie je v žiadnom programe a snaží sa všetko naprávať. Neustále sa navzájom konfrontujeme. Teraz sa potrebujem naučiť, ako sa od neho odpútať. Je to oveľa ťažšie, pretože nepije. Keďže som sa rozhodla, že s ním chcem mať vzťah, budem musieť program uplatňovať aj vo vzťahu voči nemu. Niekto na stretnutí povedal, že rodič nealkoholik je rovnako chorý ako alkoholik a musíme voči nemu uplatňovať rovnaké princípy. A preto sa o to pokúšam.

Sherry, Alberta, Canada


Otec je zotavujúci sa alkoholik a hoci chodí na stretnutia, má sklony sem-tam „prepnúť“. Často ma obviňuje z niečoho, čo som nespravil a je pre mňa veľmi ťažké rozprávať sa s ním. Zabúdam, že sa stále zotavuje a že je to dlhodobý proces. To isté sa vzťahuje aj na mňa.


Potrebujem sa rozprávať s ľuďmi, ak si chcem udržať duševné zdravie. Pomáha mi to odpútať sa a dať všetko do poriadku. Potrebujem ho odovzdať a nenechať sa vtiahnuť do hádok. Nemusím to však tlačiť až do extrémov a trestať ho.


Odpútanie pre mňa znamená: Pamätať na to, čo je najdôležitejšie, udržať si chladnú hlavu, rozprávať s priateľmi, počúvať hudbu alebo niečo čítať.

Brad, Florida


Odpútanie pre mňa znamená uvedomiť si, že som bezmocný a odovzdať to Bohu. Bol som v situácii s nezdravým človekom, o ktorom som si myslel, že ho môžem zmeniť a zlepšiť. Keď sa situácia nezlepšila a naopak sa ešte zhoršila, konečne som dovolil svojej Vyššej Sile, aby zasiahla. Neustále som čítal Modlitbu vyrovnanosti a rozprával sa s mojou Vyššou Silou. No kým som naozaj nebol pripravený odpútať sa od tejto nezdravej situácie, necítil som, ako mi bola z pliec odňatá obrovská ťarcha.


Dnes som sa už naučil úprimne sa odpútať od nezdravých situácií a vďaka tomu som zdravším človekom. Všetko sa deje podľa času mojej Vyššej Sily, no ak ja robím to, čo mám, zdá sa, že mi moja Vyššia Sila dáva to, čo potrebujem – deň po dni.

Jan, Connecticut




Témy na stretnutia Alateen:

1. Stávam sa rozhodcom, keď sa rodičia hádajú? Čo môžem namiesto toho urobiť?

2. Aké veci môžem urobiť, aby som sa upokojil skôr, než otvorím ústa a vyslovím veci, ktoré budem neskôr ľutovať?

3. Dokážem odovzdať aj iných ľudí okrem alkoholika a dovoliť im, aby sa starali o svoj vlastný život? Ako?

4. Ktoré Kroky mi môžu pomôcť odpútať sa?

5. Ako mi pomáha odpútať sa to, keď sa sústreďujem na seba?

6. Ktoré slogany mi pomáhajú odpútať sa?

7. Ako sa cítim, keď sa odpútam?

8. Používam alebo zneužívam odpútanie tým, že som voči iným nevšímavý?

9. Viem, že odpútanie neznamená „utiecť preč“?

10. Čo pre mňa znamená odpútať sa?

