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Pierwszy krok programu ,,12 krokdw” méwi, ze przyznanie sie do tego, ze jestem zupetnie
bezsilnym wobec alkoholowego natogu, nie mam realnej kontroli nad mojg wypijang iloscig
i przestatem panowac nad wtasnym zyciem. To podstawa do tego zeby zaczg¢ trzezwo
mysle¢ o swoim trzeZzwieniu czy abstynencji.
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Tutaj pojawia sie pytanie: : abstynencja czy trzezwos¢. Zwykty Smiertelnik uwazajacy sie za smakosza ,trunku z
pianka” powie, ze nie ma problemu. ,Odstawie alkohol czy inny $rodek i bede zyt jak normalny cziowiek”. Inaczej
sprawa wyglada z osobg uzalezniong. Nie chodzi tutaj tylko o alkohol, ale o narkotyki, leki, hazard, internet, sex,
zakupy itp.

W tym miejscu pojawiajg sie nam np. dwa hasta: ,Stop” i ,Start”. ,Stop” oznacza abstynencje, czyli zaprzestanie picia.
Jednak to dopiero ,start”, czyli trzezwienie rozumiane jako proces psychiczny prowadzacy do zmian w zachowaniu,
przezywaniu, w sposobach radzenia sobie z emocjami, zwiekszeniu Swiadomosci zycia i wptywu na otoczenie
oznacza nowy poczatek dla osoby wychodzacej z uzaleznienia. Oba terminy sg bardzo ciezkie ale rowniez wazne
aby zrozumie¢ na czym stoimy i do czego zmierzamy.

Abstynencja jest zawarta przede wszystkim w sferze fizycznej - Osoba uzalezniona nie dostarcza organizmowi
alkoholu badz danej substancji psychoaktywnej, zachowuje trzezwos¢ w sensie fizycznym. Niekoniecznie musi by¢
w niej zawarta chec zaprzestania picia, czasami bywa odwrotnie - zaprzestanie jest przerwa w dalszym
kontynuowaniu picia, brania itp. Przerwg spowodowang konsekwencjami zdrowotnymi, namowami rodziny i nie
ma zbyt wiele wspdlnego z checig wprowadzenia dtugoterminowej zmiany sposobu swojego zycia i catkowitej
rezygnacji z bycia pod wplywem substancji psychoaktywne;.

Trzezwienie to rozpoczecie procesu wprowadzania zmian w réznych sferach zyciowych. Trzezwienie nie konczy sie
w momencie uzyskania jakiego$ stazu niepicia czy w momencie osiggniecia pojedynczego celu, ukoriczenia terapii.
To proces prowadzgcy do zmian w zachowaniu; zmian w przezywaniu, w sposobach radzenia sobie z emocjami,
zwiekszeniu Swiadomosci zycia i wptywu na otoczenie. Oznacza roéwniez przewartosciowanie witasnego zycia,
budowanie czesto nowego Swiata wartosci, ustalanie celéw, szukanie drogowskazéw zyciowych.

Podstawowym warunkiem, aby méwic o procesie trzezwienia, jest oczywiscie abstynencja utrzymana przez dtuzszy
czas, stabilna. Samo odstawienie substancji psychoaktywnej, zycie na ,duposcisku” i udawanie przed innymi nie
wystarcza. Nalezy mocno ,uderzy¢ w stéf’, czasem nawet w swoja twarz, opamietac sie i powoli trzezwo myslec z
dnia na dzien stawiajgc sobie wieksze wyzwania. Codziennie nie musimy podnosi¢ poprzeczki ale nowe wyzwania i
plany sg budujgce podczas catego trzezwienia.

Abstynent po prostu zazwyczaj nie pije, a trzezwiejacy oprécz tego pracuje nad sobg, swoimi uczuciami, emocjami,
myslami, zachowaniem. Czasem na poczatku swojej nowej drogi warto sie zastanowic nad tym do czego chcemy
dazy¢ijak dalej zy¢. Do zobaczenia w trzezwosci”
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