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Mitos¢, strach, rozpacz, ztos¢,bezsilnosé, zatoba...

KAPITULACJA - NIE! Nowy poczatek - ale jak?

To pytanie wszyscy sobie stawialisSmy, ci ktoérzy szukali drogi do Elternkreis i
te droge znalezli. Nie jestescie sami.

Kazdy z nas musiat wczeSniej czy pdZniej tg droge is¢.

Zwatpienia i poczucie winy znamy wszyscy — one sg na porzadku dziennym.
Caty system rodzinny stabnie.

Poszkodowani sg uzaleznieni, cztonki rodziny i krewni sg ci, ktérzy psycho-
somatycznie choruja.

Istnieje Swiatto na kohcu tunelu, to nie jest tatwa droga, ale sie optaca.

Uzaleznienie nie zna przyjaciot.

Uzaleznienie nie zna tej jednej drogi.

Uzaleznienie nie zna zadnych granic, pokazuje wszedzie te samg twarz.
Uzaleznienie nie zna zadnej warstwy spoteczne;j.

BadZmy silni razem — z EKBB e.V.

Witamy!

Sabine Hinze
Przewodniczaca



Aja?

Sandra Carbonell, dziennikarka

Ledwo jg na krzeSle utrzymuje. Sara F rozpoczyna, poniewaz sytuacje
w ktérej Martha D sie obecnie znajduje zna z wtasnego doSwiadczenia. Ona
wraz z matzefistwem K prowadza Towarzystwo rodzicdw, cztonkéw rodzin,
uzaleznionych i zagrozonych.

Trzej z wielu moderatoréw. Sami uzaleznieni i dlatego wiedzg o czym oni
mowig. Matzenstwo K jest spokojne, rzeczowe, petne humoru. Natomiast
Sara Fjest urocza. Czasami zbiera kopytami jak mtody byk, poniewaz jej tem-
perament w niej wzbiera. Sama tego nie wytrzymuje, co sie w niej dzieje.
Potem chetnie Smieje sie z samej siebie. Otwartos¢ i emocje, ktére jasno ja
wyrazaja: jak w tragedii komedia sie kryje. Trzeba sie nauczy¢ aby przejrzec.
Zaakceptowac- sytuacje, siebie samego i innych.

To zadanie towarzyszy od ponad 40 lat tej organizacji. Do organizacji
naleza eksperci od lekdéw, troski i nadzieji. Praca ta zostata rozszerzona o
wspotprace z psychologami, lekarzami i instytucjami. Pracownicy buduja
pomost pomiedzy profesjonalng pomoca tj. placédwkami terapii, centrum
doradczym a cztonkami lub rodzicami, ktérzy sg dotknieci uzaleznieniem ich
bliskich.

»Chodzi o Lea. Zawsze chodzito o Lea. Dzi5 zadaje pytanie: gdzie zostata jej
siostra? Gdzie my pozostaliSmy? Lea byta ponadczasowa. Obojetnie, gdzie
bySmy byli oraz o co powinno w naszym zyciu chodzi¢. Zawsze byty leki, roz-
pacz, gniew. Lea miata nasze zycie w garsci. Czternascie lati juz uzalezniona
od cannabis. Gdy tylko pomysle, co ona potrafita - najgorsze zniewagi.
Bliskos¢ lub odepchniecie naszej mitosci, gdy zrobito sie cos nie po jej myali.
Taka przebiegtosc.” Sara F Smieje sie w towarzystwie. Nikomu tutaj te uczu-
cie nie jest obce. Do dzi§ nie pojmuje wielu z reakgcji jej corki. Organizacja
pomogta jej znéw siebie odnaleZ¢. Zdobyé i utrzymac jasnos¢ i przejrzystosc.
Z wdziecznosci tu zostata.

Lea jest od pieciu lat czysta. Podczas terapii ukofczyta szkote i uczy sie
zawodu. Jednak rodzina K wie, ze mogto sie to inaczej skofczyc. Ich syn miat
mniej szczeScia. U niego od brania doszto do psychozy. Nawroty sg prze-



widziane. Oboje wiedzg, ze ich wtadza nad jego chorobg jest ograniczona.
Walcza o jego dobre samopoczucie, znajg rzeczywistos¢. Sg zaangazowani,
ale nie zawzieci. Zyja z chorobg ich syna. Zyjg dobrze.

Martha D jest nowa w organizacji. ,,Czego tu szukam?” pyta sie jej kolezanki
Sybille, ktéra jej te wskazéwke data. Po pewnym czasie stato jej sie oczywi-
ste: od Marthy Lea nazywa sie Ole. W ostatnim roku chodzito tu tylko o Ole.
On w wieku siedemnastu lat wymknat jej sie zupetnie z garsci, przychodzit do
domu, jadt co$, méwit niewiele i znéw wychodzit. Ona ma 160 cm wzrostu.
On 185 cm. | czesto jest agresywny. Martha czasem boi sie go. Tego nie
mozna nikomu moéwic- tak mysli Martha. Sama go wychowuje i wcigz sobie
cos zarzuca. On zyje swoim zyciem. Bojac sig jego utraty, robito co on chce. To
zycie jest tylko na zewnatrz szklanym patacem. Nic jej nie zostato; wszystko
jest jak o Sciane rzucone i pottuczone. Zmeczona musi wstaé i probowac
pottuczone szkto w nowy patac pokleic. Za kazym razem jest ten patac coraz
mniejszy, biedniejszy i kruchszy. Ale robi to zawsze z duzg staranno5cia.
,»On dobrze prowadzi”, Smieje sie ptaczac. Ponadto, zapomniata juz o cérce.
Dopiero teraz, podczas opowiadania sobie przypomniata. On mnie komplet-
nie pochtonat. Bea pomaga mi, daje mi sity, obdarowywuje mnie.” Gdy to
mowi, ma ciarki na plecach.

Martha nigdy by nie pomyslata, ze mogtaby sie tutaj otworzyc. Ale z czasem
wyszto to z niej. Ona czuje sie juz pewnie. Zaskoczyta sie, ze uzalezni¢ mozna
sie od komputera az do heroiny. Wszystko to istnieje i niszczy. Obojetnie, czy
jestes bogaty czy biedny. Jest to niezalezne od warstwy spotecznej i socjal-
nej. To ja troche ciggto w dét. ,Mozliwe, ze mam lek przed sama sobg i przed
prawda”-podsumowata. Tutaj kazdy to rozumie, ale na dtuzsza mete to nie
pomoze. Schowac termometr w obawie przed goraczka. ,,W tym momencie
brakuje mi po prostu sity, aby pomysle¢ o swej winie.”

Herr K wtacza sie do rozmowy: ,, Tu nie chodzi o wine. Chodzi o te czes¢,
ktérg ja w mojej grze gram, a w ktérej nie chciatem gra€. Tu nie chodzi o
wspbétczucie, ani tez nie o to, co jest dobrze a co nie. Tu chodzi o to, aby
dowiedzie€ sie, gdzie sie jest.”

»1roszke tez o pocieszenie”, Smieje sie PaniK: ,, Widzie¢ zamiast obserwowac.
Poruszac sie, lub tez po prostu zsungc sie. Po prostu ma sie dwie szanse:



te nedze potepiac lub z niej wsta¢. Odwagi. Dziata¢. Pafistwo nie sg sami”.
Martha ptacze. Kto5 podat jej chusteczke. Wszyscy znajg te uczucie.
Te pustke, ktdra sie tamie. Tez ta dobra wiedza, ktéra w kohcu poczatkiem
jest, a koficem okresu ochronnego dla Ole. Nazwijmy to szansg. Ale o to
chodzi na drugim miejscu. Tutaj chodzi o Marthe.

Imiona i osoby zostaty zmienione.

Kierujemy sie do:

Rodzicow — ktdorzy chcg sie doinformowac;
Rodzicow — ktdrzy martwig sie, poniewaz ich dzieci sie zmienity;
Rodzicow — ktdrych dzieci sa zagrozone natogiem lub juz uzaleznione.

Méwimy o natogach i narkotykach:

| mamy na mysli nie tylko te nielegalne narkotyki jak na przyktad ha-
szysz, marihuana, isd, ekstaza, heroina, kokaina itp ale tez i te legalne i w
spoteczehstwie tolerowane narkotyki tj.: tytofi, alkohol i lekarstwa.

W zasadzie kazdy jest zagrozony uzaleznieniem, a w szczeg6lnosci dzieci
i mtodziez.

Jednak istnieje wiedza oparta na doSwiadczeniu, ktéra moze rodzicom
pomaoc:
e ochroni€ ich dzieci przed natogiem;
e a dzieciom konsumujgcym i stosujgcym srodki odurzajace ponownie
otworzy¢ droge w zycie bez narkotykdw;
e przezwyciezy¢ ich bezradno5¢.

Ten poradnik ma na celu przekazanie doSwiadczen innych rodzicow
uzaleznionych dzieci aby WAM pomac.



Czym jest uzaleznienie?
Narkotyki — ale nie tylko narkotyki — uzalezniajg!

Wszyscy zyjemy w uzaleznieniu od otaczajgcego nas srodowiska. Musimy
ocenié, czy przez to zawsze dochodzi do probleméw, zaréwno dla jednostki
jak i dla rodziny. Nie zostang one rozwigzane, jak je omijemy. Celem musi
by¢, ze sie nauczymy, te problemy i ktopoty z wtasnej sity przezwyciezyc.

Normalnym jest, ze:
e jesteSmy uzaleznieni od rzeczy i ludzi w naszym otoczeniu;
¢ podlegamy osobistym wahaniom nastroju;
e musimy wcigz sie zmierzac ze soba i naszym srodowiskiem;
e ten proces sporu w rodzinie uczony jest przez wzér rodzicéw, przez
samodzielne pokonywanie trudnych sytuacji.

Wazne, aby wiedziec:
e 7e kazdy musi ten spor ze Srodowiskiem sam przeprowadzic;
e ze po kazdym usprawiedliwionym sporze wzrasta nasze poczucie
wtasnej wartosci;
¢ 7e branie odpowiedzialnosci za siebie oraz innych powinno by¢ prze-
prowadzone metoda ,,matych krokéw”.

Problem pojawia sie:

¢ gdy nie ma indywidualnej odpowiedzialnosci;

e kiedy narkotyki, niezaleznie jakiego rodzaju, stuza do rozwigzywania
probleméw, aby ukry¢ strach, aby rzekomo zmniejszy¢ napiecia z part-
nerem, rodzicami, przyjaciotmi lub przetozonymi, do osiggnigcia ulgi
od nacisku, ktéry powstat przez osobiste konflikty z innymi.

Wazne, aby wiedzie¢:
e Ze narkotyki nie rozwigzuja problemoéw;
¢ 7e spozywanie narkotykéw moze doprowadzi¢ do uzaleznienia i tym
samym do jeszcze wigkszych probleméw;
e ze narkotyki sg tylko Srodkiem ucieczki przed tymi problemami.

Ucieczka przed problemami z narkotykami jest jedna droga do uzaleznienia.



Zapobiegac - ale jak?

Nie narkotyk sam uzaleznia, tylko musi do tego by gotowoS¢ aby go
stosowac.

Co moga zrobi¢ rodzice?

Nasze dzieci uczg sie biorac nas za wzorzec

Istotng czeScig wychowania dzieci jest nasze zachowanie, ktére my naszym
dzieciom prezentujemy. One sie ucza, obserwujac naszg postawe wzgledem
wszelakich uzywek. Na przyktad...

...z alkoholem:

Czy my sporadycznie go spozywamy lub czy mamy na co dziefi z nim trudnosci.
A moze ,,zalewamy” zto5¢ i smutek alkoholem. Albo nie wyobrazamy juz
sobie dnia bez alkoholu.

...z nikotyna:
Czy my naszym dzieciom stale ten natdg przedstawiamy lub bezskutecznie
prébujemy skoficzy¢ z paleniem.

...z lekarstwami:
Czy my przy kazdym, nawet matym bélu zaraz zazywamy tabletki. Bierzemy
tabletki aby lepiej sie czu¢? Ttumimy tym emocjonalne obcigzenia?

...z cannabis i innymi nielegalnymi narkotykami:
Czy my naszym dzieciom pokazujemy, ze nielegalne uzywki podnoszg nasz
status spoteczny, lub stan emocjonalny.

...z zachowaniem, np do naszych oczekiwan:
Czy kazde zyczenie zaraz musi by¢ spetnione? Jak obchodzimy sie z
pieniedzmi?



Nasze dzieci ucza sie na podstawie zwigzkow rodzicow:
Normalnym jest, ze wsp6tzycie sktada sie z harmonii i konfliktéw. Ale pytanie
brzmi, w jaki sposéb rozwigzujemy nasze konflikty.

Mozemy wspélnie o tym porozmawiac?

Znajdziemy rozwigzania, ktére sg sprawiedliwe wzgledem obojga?

Czy potrafimy tak sie zgadzaé, aby ta druga osoba nie pozostawata rozgory-
czona?

Chowamy sie z problemami, ukazujac ,,sztuczng” harmonie?

Uciekamy od probleméw? np. bardziej wytezona praca.

Nie ustepujemy ani na krok od naszych dzieci?

Postepujemy dominujgco przed partnerem w wychowaniu dzieci?

Dobrym warunkiem jest wychowywanie dzieci w duchu samodzielnosci
oraz osobistej niezaleznosci.

Co to znaczy wychowanie do samodzielno5ci i niezaleznosci?

Jak rodzice moga przekazaé samodzielno5¢ i niezaleznosé?

Swoboda i granice

Aby otrzymac bezpieczefstwo i poczucie wtasnej wartosci, dzieci potrzebuja
swobode, tzn ,luz”, w ktdrym moga sie same bez rodzicéw poddac prébie,
przetestowac. JednoczeSnie musza by¢ postawione przez rodzicéw wyrazne
ograniczenia, stanowigce niejako punkty orientacyjne. Rodzice, ktorzy swoje
dzieci rozpieszczajg, wszystko utatwiajg, zagrazaja tym samym w rozwoju
osobowo5ci i zadatnoSci w zyciu ich dzieci.

Dla kazdego dziecka jest wazne, aby mie¢ zachowang swobode odpowie-
dnie do jego wieku, umozliwia sie w ten sposob wkroczenie dziecka do oso-
bistej odpowiedzialnosci.
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Wychowanie do wtasnej odpowiedzialnosci
i samodzielnosSci nalezy trenowac

Przyktady

Dziecko

Samo decyduje o podejmowanym ryzyku. Na pierwszy rzut oka rodzica
wydaje sie to dla dziecka pewnym obcigzeniem. Jednak powoduje to
u dziecka wzrost jego wtasnej wartosci. Nawet przy doSwiadczonych rozczaro-
waniach, lub gdy dziecko musi przejs¢ przez tarapaty, bedzie to jednak pozy-
tywny skutek, poniewaz wptynie to na wzmacniajgco na poczucie wtasnej
wartosci dziecka oraz swoja niezaleznos¢.

Rodzice

Zezwolg dziecku na podjecie samemu odpowiednich do wieku decyzji, w tym
rowniez mozliwe ryzyko i ewentualne z tym zwigzane skutki, ktére samo musi
ponosic. Poprzez brak ingerencji i pow5ciagliwos¢ rodzicow, bedzie potem
przez dziecko postrzegane jako ufnos¢ w swoje sity.

Granice musza byc, niezaleznie od wieku.

Za szerokie granice

bez pomocy wychowania mogag doprowadzi¢ do trudnoSci w orientacji
u dzieci. Dzieci nie wiedza potem,ktérg ,,i5¢ drogg”, nie nauczg sie popraw-
nie ocenic rzeczywistosci.

Zbyt waskie granice

Ograniczaja, powodujac, ze dzieci nie majg mozliwosci do swobodnego
rozwoju. Nie majg mozliwosci nauczyé sie prawidtowo oceni¢ wtasng
odpowiedzialnosé.

Niejasne granice,

szczegblnie niekonsekwentne i sprzeczne zachowanie, prowadzi od
niepewnosci do dezorientacji dzieci. Wahanie miedzy za waska a za sze-
rokg granicg, powoduje u dziecka szereg trudnosci w odnalezieniu wtasnej
drogi do samoodpowiedzialnosci. Samoodpowiedzialnos¢ jest niezbednym
warunkiem dla rozwoju niezaleznej osobowo5ci.



Praktyczne wskazowki

1. Jesli Paiistwo obawiaja sie, ze ich corka lub ich syn sa zagrozeni podczas
procesu dojrzewania

Normalnym w dojzewaniu jest:
- wahajace sie wyniki w nauczaniu,
- dzieci wycofujg sie od czynno5sci rodzinnych,
- wahania nastrojow miedzy odrzuceniem, agresja, zaufaniem,
- zmiennos¢ zainteresowan,
- moze doj5¢ do np zmiany szkoty.

Problemem jest to, kiedy
- wyniki w nauce w wszystkich dziedzinach nagle opadna,
- krag przyjaciét zostanie porzucony lub czesto sie zmienia,
- dzieci lub mtodziez wycofajg sie w catkowitg izolacje,
- dotychczasowe zainteresowania zostang porzucone,
- dochodzi do catkowitej rezygnacji ze szkoty i ksztatcenia sie,
- mtodziez leniwi sig, nie patrzac na wtasne perspektywy oraz swe
dziatanie skierowane ku przysztosci.

2. Symptomy wskazujace na poczatkowe uzaleznienie waszego dziecka

Ogblne objawy odstawienia, tak jak
- drzenie rgk
- pocenie sie
- bezsennosé
- niepokdj i niepewnos¢
- zmiany miedzy biernym spokojem i nerwowa bezradnoscia.

Jesli Panstwo mysla, ze Panska troska jest uzasadniona, powstang dla
Pafnstwa wazne konsekwencje np informacja o uzaleznieniu i substancjach.
Oprocz tego jest i liczy sie: wcigz probowac, bez zarzut pozosta¢ w rozmo-
wie tzn: jasna mowa i postawa do tych problematycznych tematow.
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3. Jesli Pafnstwo jestescie pewni, ze ich corka lub ich syn zazywa narkotyki -
jesli ta konsumpcja trwa od dtuzszgo juz czasu

Kategorycznie: nie mozna by¢ troche uzaleznionym. Uzaleznienie narkoty-
kami zmienia zasadniczo cztowieka. Narkomania oznacza:

- Ciato cztowieka nie moze rzekomo bez narkotykéw istniec.

- Przy spadku dziatania narkotykéw organizm reaguje objawami odsta-
wienia. Te koficzg sie dopiero gdy organizm ponownie bedzie miat
dostarczone narkotyki.

- Nabycie narkotykéw stanie sie gtbwnym zyciowym zajeciem.

- Uzaleznienie od narkotyku obejmuje catg osobe, obojetnie w jakim
wieku.

Co moga zrobi¢ rodzice?
W tej sytuacji nie ma sensu pytaé, kto jest winnym danej sytuacji. Pafistwo
musicie rozmawiac otwarcie o tym problemie.

- Niezwtocznie zgtoscie sie do najblizszej poradni. Tam dostang
Panhstwo informacje, mozliwo5¢ rozmowy i wskazoéwki jak sie zachowac
wobec tego problemu. To jest adres kontaktowy i najwieksza pomoc
dla Pahstwa dziecka.

- Szukajcie dla siebie pomocy. Zwr6écie sie np zwiazku rodzicow
(Elternkreis — adresy dostang Pafistwo w naszym biurze lub na naszej
stronie internetowej). W grupach rodzicéw otrzymajg panstwo infor-
macje, mozliwos¢ rozmowy z innymi rodzicami w tej samej sytuacji,
wskazowki i rady do wtasnego zachowania i pomoce w stosunku dla
Panstwa dziecka.

- Sprawdzcie Pahstwo swojg wtasng mozliwosc udzielenia pomocy dla
swojego dziecka. Powstrzymuje lub wspomaga Pafistwo uzaleznienie
np poprzez wsparcie finansowe?

Wazne: z uzaleznienia kazdy moze sie uwolnic

Rodzice nie mogg bezposrednio pomédc. Ale mogg w zaufaniu i w uwadze
przedstawic alternatywny, wolny od narkotykéw styl zycia.

Zadajcie od waszego uzaleznionego od narkotykéw dziecka, aby sie udato
do leczenia. WySwiadczcie swojemu dziecku pomoc poprzez konsekwentng
wytrzymatos¢ w mitoSci. Zostaficie Pafistwo w swoim zachowaniu czuli ale
konsekwentni.



Daj mi opanowanie,
rzeczy zniesg,
ktérych nie moge zmienic.
Daj mi odwage,
rzeczy zmienic,
ktérych zmieni¢ moge-

i daj mi madros¢,

aby to jedno od drugiego odréznic.

(Reinhold Niebuhr)
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Adresy

Bundesverband der Elternkreise
suchtgefdhrdeter und suchtkranker Sohne
und Tochter eV.

BraunsbergstrafRe 23, 48155 Miinster

Fon +49 251 14207-33

E-Mail info@bvek.org

Internet www.bvek.org

fdr

Fachverband Drogen und Suchthilfe eV.
Odeonstrafie 14, 30159 Hannover

Fon +49511 18333

Fax +49511 18326

E-Mail mail@fdr-online.info
Internet www.fdr-online.info

Senatsverwaltung fiir Gesundheit und
Soziales

Drogenbeauftragte des Landes Berlin
Oranienstrafie 106, 10969 Berlin

Fon +49 30 9028-1662

Fax +49 30 9028-2089

Land Brandenburg — Ministerium fiir
Umwelt, Gesundheit und Verbraucherschutz
Heinrich-Mann-Allee 103, 14473 Potsdam
Fon +49 331 866-0

E-Mail poststelle@mugv.brandenburg.de
Internet www.mugv.brandenburg.de

Landesstelle Berlin fiir Suchtfragen
Gierkezeile 39, 10585 Berlin

Fon +49 30 34389160

E-Mail buero@landesstelle-berlin.de
Internet www.landesstelle-berlin.de

BLS - Brandenburgische Landesstelle fiir
Suchtfragen eV.

BehlertstraBBe 3A, Haus H1, 14467 Potsdam
Fon +49 331 58138021

E-Mail info@blsev.de

Internet www.blsev.de

Fachstelle fiir Suchtpréavention im Land Berlin
pad eV.

Mainzer Strafie 23, 10247 Berlin

Fon +49 30 29352615

Fax +49 30 29352616

E-Mail
fachstelle.suchtpraevention@padev.de
Internet www.berlin-suchtpraevention.de

Der Paritdtische Wohlfahrtsverband
Landesverband Berlin e.V.
Brandenburgische Str. 80, 10713 Berlin
Fon +49 30 86001-0

E-Mail info@paritaet-berlin.de
Internet www.paritaet-berlin.de

Der Paritdtische Wohlfahrtsverband
Landesverband Brandenburg eV.
Tornowstrafie 48, 14473 Potdam
Fon +49 331 284970

Fax +49 331 2849730

E-Mail info@paritaet-brb.de
Internet www.paritaet-brb.de

DHS

Deutsche Hauptstelle fiir Suchtfragen eV.
Westenwall 45, 9065 Hamm

Fon +49 2381 9015-0

E-Mail info@dhs.de

Internet www.dhs.de

BzgA - Bundeszentrale fiir gesundheitliche

Aufkldrung

Ostmerheimer Str. 220, 51109 Koln

Fon +49 221 8992-0

E-Mail poststelle@bzga.de
order@bzga.de (fiir Bestellungen)

Internet www.bzga.de



Tutaj znajdziecie Panstwo jako rodzice pomoc:

Kregi rodzicow w Berlinie Kregi rodzicow w Brandenburgii

Kontakt (oddziat)

Gierkezeile 39
10585 Berlin

tel. +493025759729
faks +49 30 2575 97 34

E-Mail info@ekbb.de
Internet  www.ekbb.de

JesteSmy wdzieczni za kazdy datek na wsparcie naszej pomocy.

IBAN DE96 1001 0010 0231 6871 07
BIC PBNKDEFFXXX
Postbank Berlin | (Konto 231 687 107 | BLZ 100 100 10)

Darowizny na cele spoteczne mozna odprowadzi¢ od podatku.

Elternkreise Berlin-Brandenburg e.V. (EKBB) Landesverband
jest stowarzyszeniem stuzgcym dobru spotecznemu.
Amtsgericht Charlottenburg Berlin

Vereinsregister Nr. 6488 B

Finanzamt fiir Kdrperschaften Berlin |

Steuer-Nr. 27/644/52490



G EKBB Elternkreise Berlin-Brandenburg e.V. — Landesverband

Selbsthilfe fiir Eltern und Angehdrige von Suchtgefdhrdeten und Siichtigen

www.ekbb.de



