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PRIPADOVA STUDIA:

ZIVOT SO ZAVISLOSTOU

Téma: Zameranie:

Psychologicka disciplina: socidlna psycholdgia,

zavislosti, nasilie v partnerskych véeobecna psycholdgia, psycholdgia osobnosti
vztahoch, medialny obraz oséb so Odporucany odbor studia: medialne a komunikacné
zavislostou, Zivotny Styl studia, lekarstvo a osSetrovatelstvo,

bezpelnostné vedy, sociadlna praca

Hana sa narodila do rodiny, kde alkohol zohraval dolezity Ulohu uz od jej Utleho detstva. Bola
najmladSia z troch deti a ako najmladSej jej rodicia Casto venovali vacSiu pozornost
a starostlivost. Hanu milovali, a hoci nemali vela pefazi, vzdy sa snazili dat svojim detom
véetko, ¢o potrebovali. Zili na vidieku a mali maly vinicu, kde travili kazdé leto. Vyroba vina
bola v rodine tradiciou, a hoci to vyzeralo nevinne, uz vtedy si Hana uvedomovala, ze alkohol
bol neoddelitelne spaty s ich rodinnym Zivotom. Leto trdvila spolu s rodi¢mi na chate, kde
mali vinicu. Od detstva bola vystavena scenarom, kde sa po tazkom dni otvaralo vino a rodina
ho konzumovala bez vacsich zabran. Alkohol vnimala ako sucast Zivota. Jej otec casto chodil
do miestnej krémy a vracal sa domov opity. Hana, vtedy eSte malg, toto spravanie nevnimala
ako problematické — naopak, ked bol otec pod vplyvom alkoholu, zdalo sa jej, ze sa sprava
zabavne. Smiali sa a hrali spolu. V tom case eSte nechapala, Ze jeho Ciny a nalady su
doésledkom nadmerného pitia. Neskor zistila, Ze obaja rodicia si doma skryvali flase
s alkoholom. Pili obaja. Alkohol sa stal sucastou ich kazdodennej reality, o Hana povazovala
za normalne.

V strnastich rokoch sa Hana chcela zadlenit medzi spoluziakov a zapadnut
do kolektivu plného mladych ludi, ktori casto experimentovali s alkoholom na réznych
oslavach a vikendovych stretnutiach. Vtedy sa prvykrat opila. Bolo to na rodinnej oslave, kde
bolo vino dostupné pre vsetkych. Tento zazitok ju fascinoval — alkohol jej priniesol pocit
uvolnenia, sebaddvery a doc¢asného zabudnutia na starosti. To bol prvy krok k tomu, aby si
vybudovala navyk, ktory sa neskor prehibil do zavislosti. Postupne zadala pit ¢astejie, najprv
na oslavach a stretnutiach s kamaratmi, neskér aj potajme. Casto sa vratila domov sama,
bez pomoci druhych. Velakrat sa stalo, Ze sa zobudila na ¢udnych miestach, nie doma.
Na strednej Skole jej problémy s alkoholom zacali naberat na obratkach. Nepila uz len
na oslavach, ale aj v bezné dni po Skole. Ako tinedzerka zazivala v Skole aj doma pocit tlaku
a natlaku, ktory prichadzal z réznych smerov. Na jednej strane sa snazila plnit ocakavania
svojich rodicov, ktori ju vzdy videli ako Sikovnu a zodpovednu dcéru, no na druhej strane sa
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citila byt osamela a nepochopena. Alkohol sa pre nu stal Unikovou cestou, poskytoval pocit
slobody a sebavedomia, ktory jej v beznom zivote chybal.

V Skole bola Hana priemernou Studentkou. Hoci nebola zl3, jej znamky sa zacali zhorSovat,
ked zacala pit pravidelne. Casto chodila na vyu¢ovanie unavena alebo s bolestou hlavy,
pretoze veler predtym to prehnala s mnozstvom vypitého alkoholu. Na jednej strane vedela,
Ze by sa mala viac sustredit na skolu, ale na druhej strane nevedela odolat pokuseniu, ktoré
predstavovali vecerné vychadzky a pitie s kamaratmi. Postupne si zacala vSimat, ze jej
potreba vypit si sa spaja s inymi okolnostami, ako to bolo v pripade jej priatelov. Kym oni pili
prilezitostne a mohli s tym prestat kedykolvek, ona sa po kazdom stretnuti tesila na dalSiu
prilezitost napit sa. Mala pocit, ze ked pila, mohla na chvilu zabudnUt na svoje problémy
a neistoty. Cim viac pila, tym viac sa stavala zavisla od pocitu, ktory jej alkohol poskytoval.
Namiesto toho, aby hladala iné sp&soby rieSenia problémov alebo stresu, uprednostnila pitie
ako spdsob vyrovnavania sa so zivotom Svoje spravanie si dlho nepriznavala ani sama
pred sebou. Pitie vnimala ako normalnu sucast mladého Zivota, kedZe jej okolie tiez
konzumovalo alkohol. Dokonca ani jej rodicia, ktori boli sami beznymi konzumentmi
alkoholu, nevideli v jej piti ni¢ nezvycajné. Pocas strednej Skoly si Hana zacala uvedomovat aj
emocionalne prazdno, ktoré v nej rastlo. Okrem alkoholu hladala Utechu v partnerskych
vztahoch, ktoré vsak nikdy neboli uspokojujuce. Striedala partnerov, ¢asto nadvdzovala
vztahy, ktoré neboli zdravé ani emocionalne vyrovnané. Aj ked vedela, Ze jej Zivot sa ubera
nespravnym smerom, nevedela najst cestu von. Alkohol ju nielen izoloval od ludi, ktori jej
chceli poméct, ale aj posilfoval jej tendenciu vyhladavat destruktivne vztahy.

Jednym z najvadsich bodov zlomu bolo, ked zmeskala dolezity skusku na strednej Skole,
pretoze predoslU noc stravila pitim na vecierku. Zrazu si uvedomila, Ze straca kontrolu
nad svojim zivotom. No namiesto toho, aby vyhladala pomoc alebo sa pokusila problém
vyriesit, utiekla este hlbsie do pitia. Alkohol jej daval dojem bezpecia a istoty, ze sa nemusi
vyrovnat s realitou svojich zlyhani. Nakoniec si aj jej rodicia vSimli, ze s Hanou nieco nie je
v poriadku, ale nevedeli, ako jej pomoct. Hoci im bolo jasné, Ze ich dcéra pije viac, nez je
normalne, sami mali komplikovany vztah k alkoholu, a tak nevedeli, ako tento problém
v rodine vyriesit. Hoci sa s nou o tom obcas pokusili hovorit, ich slova nemali na Hanu ziadny
vplyv. Sama bola presvedceng, ze sa dokaze kontrolovat a ze pitie je len docasnou sucastou
jej zivota, ktoru zvladne, ked bude treba.

Nakoniec sa jej podarilo dokoncit strednu skolu. Vtedy vSak uz mala Hana pevne vybudovany
vzorec spravania, ktory ju Coraz viac vtahoval do zavislosti. Jej zivot bol rozdeleny
medzi kratke momenty Uspechu a dlhé obdobia, ked alkohol dominoval nad jej
rozhodnutiami. A hoci sa snazila ist dalej, vztah k alkoholu ju neustale vracal spat. Po maturite
sa nedostala na vysoku skolu a musela si najst zamestnanie. Zacala pracovat ako ¢asnicka
v kréme blizko jej domu. O jej alkoholizme vsak mlcala, otvorene o flom nehovorila. V tomto
obdobi sa zoznamila s muzom, ktory sa jej na prvy pohlad zdal byt mily a charizmaticky.
Spodiatku si myslela, ze nasla niekoho, kto by jej mohol pomdct dostat sa z jej chaotického
Zivota, ale Coskoro sa ukazalo, ze tento vztah bol daleko od zachrany. Jej novy partner,
podobne ako ona, zapasil s alkoholom. Hoci si najprv myslela, Ze je to nieco, Co ich spdja
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a zblizuje, v skutocnosti to len prehlbovalo ich spoloc¢né problémy. Velmi rychlo sa ocitli
v toxickom kolotoci neustalych hadok, pitia a nasilia. Spociatku Hana verila, ze vSetky
konflikty vznikaju kvoli stresu a zivotnym tazkostiam, ale postupne sa zacali prejavovat
partnerove sklony k agresii.

Ked pili, vsetky problémy sa len zhorSovali. Alkohol vyplavoval ich negativne emdcie a
partnerove nasilné sklony sa stali pravidelnou sucastou ich vztahu. Spociatku sa Hana snazila
ospravedlnovat jeho spravanie —hovorila si, ze ak by obaja menej pili, mozno by vSetko mohlo
byt inak. Verila, Ze ak sa zmeni ona, zmeni sa aj on. Ale opak bol pravdou. Nasilie bolo ¢oraz
Castejsie a Coskoro sa stalo kazdodennou realitou. Partner ju neustale ponizoval, kontroloval
a fyzicky napadal. Niekedy si myslela, Ze si za to moze sama — alkohol jej otupoval zmysly, a
Casto sa citila vinna za to, zZe situaciu nedokaze zvladnut. Hoci uz predtym presla niekolkymi
pokusmi prestat pit, tento vztah ju drzal v neustdlom kolobehu zavislosti. Pokusila sa ho
niekolkokrat opustit, no vzdy sa vratila spat. Myslela si, ze nema kamist, a alkohol ju udrziaval
v pasci vlastnych myslienok a nizkeho sebavedomia.

Jednej noci, po dalSom brutdlnom incidente, ked ju partner fyzicky napadol
a nasledne odisiel z domu, sa Hana ocitla na pokraji zrutenia. Sedela sama v byte, cela
opuchnutd od siz a bolesti a s prazdnou fladou po boku. Tento moment bol
pre nu akymsi budickom. Uvedomila si, Ze ak v tomto vztahu zostane, mozno pride aj
ovlastné zdravie alebo dokonca o Zivot. Zrazu pocitila hiboky strach — nie vsak len pred svojim
partnerom, ale aj pred sebou, pred tym, kym sa stala. V tom okamihu sa rozhodla. Hoci to
bolo tazké, zavolala svojej starej priatelke, ktora jej predtym ponukala pomoc. Hana sa zbalila
a v okamihu, ked jej partner nebol doma, odisla z bytu. S priatelkinou podporou sa podarilo
Hane najst Utocisko v miestnom centre pre zeny v krizovych situaciach. Tam nasla nielen
fyzickU ochranu, ale aj emocionalnu oporu, ktorU v tej chvili tak velmi potrebovala.
Po niekolkych tyzdrioch, ked sa jej podarilo fyzicky a emocionalne zotavit z posledného
incidentu, Hana dospela k rozhodnutiu, Ze musi urobit zdsadnU zmenu vo svojom zivote.
Vedela, ze ak chce skutoCne zadat odznova, musi skondcit nielen so svojim nasilnym
partnerom, ale aj s alkoholom. Tymto odvaznym krokom sa Hana oslobodila od nasilného
partnera a nastupila na odvykaciu liecbu.

Po navrate domov vsak opat prisla do prostredia, kde sa pilo, a alkohol bol dennou sucastou
jej zivota. Opéat nemala silu prestat. Utechu hladala na internete, kde si zadala dopisovat
s novym muzom. Dopisovanie sa zmenilo na dlhé telefondty a nakoniec sa dohodli aj na
osobnom stretnuti. Zistila, Ze maju spolocné zaujmy, a ze novy priatel jej chce poméct. Trvalo
13 rokov, kym si uvedomila, o aké prilezitosti a sny prisla. Doslova stratila samu seba. Spolu
s partnerom identifikovali priciny jej pitia a dohodli sa, ze Hana znova podstUpi dalSiu
odvykaciu liecbu, tentoraz vSak so skutocnym zamerom a pevnym odhodlanim.
Na odvykacej liecbe Ccelila svojim najhlbsSim strachom a bolestiam. Terapie, ktoré
podstupovala, jej pomohli pochopit nielen jej zavislost, ale aj dovody, preco tak dlho
zostavala v nasilnom vztahu. Naucila sa rozpoznat vzorce spravania, ktoré ju doviedli
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k alkoholu a toxickym vztahom, a zacala si budovat novu identitu — bez alkoholu, bez nasilia
a s nadejou na lepsi zivot. Jej partner jej bol po cely ¢as oporou.

Hanin Zivot sa postupne zacal menit. Po liecbe si uvedomila, ze abstinencia nie je len o tom,
aby prestala pit, ale aj o tom, aby prebudovala svoju sebauctu a stanovila si nové ciele.
Zaroven sa obklopila Tudmi, ktori ju podporovali v zotaveni — navstevovala stretnutia
anonymnych alkoholikov, kde nasla ludi, ktori prezivali podobné skusenosti a vdaka ktorym
nasla silu pokracovat. Pravidelne sa zucastrovala stretnuti v centre sociadlnych sluzieb, kde
pracovali so zavislymi a spoluzavislymi osobami. Ucila sa rézne formy zvladania zataze,
organizovat si svoj volny cas, pracovat na svojom sebarozvoji. S partnerom sa zasnubili
a Hana sarozhodla ziskat vysokoskolské vzdelanie v odbore zdravotné sestra. Aj ked minulost
na nej zanechala jazvy, dnes uz vie, ze zotavenie je mozné. Nielen fyzické zotavenie
z alkoholizmu, ale aj emocionalne a psychické uzdravenie zo starych vzorcov spravania
a toxickych vztahov. Je odhodlana na sebe pracovat a veri, ze jej pribeh bude inSpiraciou aj
pre inych, ktori prechadzaju podobnymi skisenostami.

Hana rozprava o tom, aké je to Zit so zavislostou

Mdm 40 rokov a som abstinujuca alkoholicka. Trvalo mi dlhych 13 rokov, kym som prisla na to,
Ze som pre pitie alkoholu zahodila mnohé moznosti, sny a zatratila samu seba. Po dlhej ceste
som vsak nasla stastie a dlho hladany zmysel Zivota.

Narodila som sa ako tretie dieta milujucich rodicov. Neplanovane. Bola som vsak oteckov
mildcik. Detstvo som mala pekné. Periazi nebolo nazvys, ale ja som to nikdy nepocitovala. Ako
najmladsia som mala vSetko — aj to, o mi nebolo treba. Celé leto sme stravili na chate na nasej
vinici. VZdy tam vsak bol pritomny aj alkohol. Nevidela som, Ze nasi maju problém s alkoholom,
bola to pre mria prirodzend sucast Zivota. Nevnimala som, Ze otec kazdy deri chodi po prdci
do krémy. Ze ked'bol raz opity, lahol si pod stél a krical: ,Ja som pes a teraz si ma skrotte.” Bola
to pre mria hra. FlaSe od vodky si otec schovdval. No nielen on. Jednu si schovaval otec a druhu
mama. Ta spolocna bola v chladnicke (pre ndvstevy ana nedelu). Mozno to bolo aZ také
prirodzené, Ze som ku konzumdcii alkoholu presla aj ja — automaticky.

Prvykrdt som sa opila v strndstich, potom na narodeniny v pdtndstich. A potom kazdy vikend az
do maturity. Na vysoku som sa nikdy nedostala. Domov som vzdy opitd chodievala sama,
bez pomoci. Bezne som sa vSak prebudzala na cudnych miestach. Neviem, kto alebo ¢o nado
mnou drZalo ochrannd ruku, ale nikdy sa mi ni¢ nestalo.

Zamestnala som sa v kréme blizko nasej bytovky, ¢o bola pre nepriznanu alkoholicku ta najhorsia
robota. Spoznala som tam svojho buduceho, nastastie uz aj byvalého partnera. Bola to najvicsia
chyba méjho Zivota. Mal blizko k alkoholu, automatom a poznal vsetky tmavé ulicky. Natlak
rodiny, aby som sa s nim rozisla, v kombindacii s alkoholom sp6sobovali jeho casté vybuchy
hnevu. Napokon sme sa rozviedli. Zapijala som smutok a volno som si kratila na internete. Pisala
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som si s muZzom, s ktorym postupné pisanie preslo do dlhych telefondatov a potom do osobnych
stretnuti.

Asi to tak malo byt. Vela sme sa rozprdvali. Netrvalo dlho a prisiel na to, kde je problém. Veril,
Ze s tym dokdzem nieco urobit, Ze s jeho podporou to zvlddnem. Absolvovala som lieCenie a méj
priatel’ stal pri mne apodporoval ma. Zasnubili sme sa. Stdle navstevujem komunitu
abstinujucich alkoholikov, kde mi pomdhaju. Nastupila som na vysoku skolu a som odhodland ju
uspesne skoncit a stat sa zdravotnou sestrou.
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