Anna Dodziuk

TRUDNA
NADLIEJA

PANSTWOWA AGENCJA ROZWIAZYWANIA
PROBLEMOW ALKOHOLOWYCH
Warszawa 1996




Spis tresci

Kiedy styszymy stowo ,alkoholik”...
Choroba, ale jaka?

Dlaczego nie cheg sie leczy¢

Droga do trzeZzwosci
Falszywy obraz leczenia
Trzy nurty pomagania

O wspétuzaleznieniu @

o)

=

A

T

NCHM)
Yoy -Oc
72

?\,.
g
@W
Wv ’ . ;
: v
) 8rpy 105"
$9/4 564

[\
i \\ULA
&
Langyg©°

5
13
20
27
39
47
52

Natogowy gorzatkopy wmawia w siebie, Ze napdj ten jest naj-
potrzebniejszq czqastky jego zZycia;, uwaza on gorzatke za najlepszego
pocieszyciela we wszysiKich cierpieniach, za prawdziwego tagodziciela
trosk, za Zrddto cielesnej sity, za jedyng pocieche na tym mizernym
Swiecie. Dlatego, mniema on, trzeba wszystko inne oddad, aby sobie
sprawic nieoszacowane to dobro. Whetwpraw dzie ukazujq sigwszelkie
cielesne dolegliwosciw skutek uzywania gorzatki; ale zamiast sig teraz
przekonac o szkodliwosci ulubionego napoju, wwaza sig przeciwnie
napdj ten za jedyny skuteczny Srodek przeciw cierpeniu temu i pije
teraz jeszcze wigcej.

Pije sig, aby ostabione sity znowu pobudzic. Gorzatka jest w tym
wzgledzie znakomitym SrodKiem draznigeym, ale pdZniej wywotuje
uzywanie gorzatki pewien stan ciata, w Ktdrym praca z miejsca ruszyc
sig nie chee. Wenczas zaniedbuje sig jg i wyKonuje niedostatecznie.
Jezeli to wtenczas nagane i wyrzuty przynosi, w takim razie trzeba
naturalnie znowu flaszki sig chwycié, aby gniew swdj spfukad. I tak
to idzie coraz dalej.

Ciggte picie wymaga wprawdzie wielka czes¢ zarobku tygod-
niowego; rujnuje si¢ przez to gospodarstwo i odzieZ, Zona i dzieci
cierpiq czesto niedostatek we wszystkiem, co do wyzywienia i potrzeby
ciafa nalezy - ale nafdy staf sig juz za gwattownym. Pije sig dalej,
chociazby si¢ wszystko przewrdcifo, chociazby wszystko zniszczyto.

Pijak stawa si¢ dla zwykfych umysfowych czynnoici coraz
niezgrabniejszym i niezdolniejszym. Zadza gorzatki panuje wreszcie
nad wszystkiemi jego myslami, Ktdre teraz tylko do tego dgzq, jak by
mozna sobie sprawic najszybciej i najstosowniej trujgey ten i zgubny
Srodek_ draznigey.

Rozumie sig samo przez sig, ze pod takimi okolicznoSciami natogowy




pijak i moralnie coraz wigcej upada i wreszeie mizernie ginie. Opisany
tu obraz nie jest bynajmnief przesadq. Odpowiada zupefnie dzisiejszym
tak_ szKaradnym stosunkom na polu tem. Najsmutniejszq oznakg
naszych czasow jest wzmaganie si¢ pijaristwa i idgee z niem rekgw reke
cielesne, umystowe i moralne zwyrodnienie 0sdb w wystepek, ten
zapadfych.

Niektdrzy lekarze dawajowstretne SrodKi, n.p. winniku wymiotnego,
wymiotnice itd. w mafych ilosciach do gorzafki. Inni znowu probujq
w gazetach polecane SrodKi przeciwko pijaristwu; lecz zwykle sg SrodKi
te oszukarstwem.

Jezeli sig chee wyleczyd pijanice, trzeba bardzo zwazad na leczenie
i pielegnacye. Jak si¢ dla dziecka wyszukiwa dobrej piastunki, tak,
treeba wyszukad wptywowej osoby do pielegnowania pijanicy, jezeli
4o sig chee wyleczyé,

Kto sig jakiejs namigtnosci, jako to pijaristwa, palenia, zazywania
pozby chee, musi to o ile moznoici naraz uczynié i nie powinien nigdy
do niej powrdcié. Aby pijaristwa unikngé, potrzeba bardzo ostrej
Karnosci i panowania nad sobg samym. Jezeli pierwszej w domu
preeprowadzié nie mozna, wienczas osobe taky trzeba dac do jakiegos
zakfadu leczniczego [ub podobnego zakfadu wychowawczego. ‘W
Kazdem mieScie powinno sig urzqdzic miejscowosci lub zakfady, w
Ktdrych pijakow przyjad i wyleczyc by mozna.

FEBILZ: NOWE LECZNICTWO PRZYRODNICZE. Anatomja ciala
ludzkiego, leczenie naturalne, pielggnowanie zdrowia. Tom 1. Wyd. Ksiggarnia
1 Instytut Sztuk Pigknych Spoétka Akcyjna, Poznan (bez daty wydania,
przypuszczalnie ostatnie lata XIX w.). Cytaty te pochodza z haset
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KIEDY SLYSZYMY
SEOWO ,ALKOHOLIK™...

Wielu z nas, kiedy w ten czy inny sposéb ma zajmowac sie
problemami alkoholowymi, najpierw musi zaczaé od zwalcza-
nia wlasnych oporéw. Jest pare powaznych powodéw, ktére
zniechecaja do blizszego zetkniecia z tym tematem. Ich roz-
poznanie jest niezbedne, by méc sobie z whasng niechecia lepiej
radzié.

Do postawy biernosci 1 braku zainteresowania dotozyla sie
niewatpliwie nieznosna propaganda. Mamy przeciez za sobg
dziesigciolecia bezsensownej 1 beznadziejnej tak zwanej ,,walki
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z alkoholizmem”. Obrzydliwe plakaty, na ktore nikt nie mogt
patrze¢, potwornie dretwe 1 nudne pogadanki, oddzialy
odwykowe, gdzie alkohol lat si¢ strumieniami, za to nikogo nie
leczono - tak byto do niedawna 1 nic dziwnego, ze samo hasto
wywoluje jak najgorsze skojarzenia. Co ciekawego czy waznego,
pobudzajacego do myslenia 1 dziatania mogtby nam ktokolwiek
powiedzied o alkoholu 1 alkoholizmie? Stusznie mamy dosy¢
pustych frazeséw na temat szkodliwo$ci picia 1 wyrazéw
potepienia, ktére rozmijaja si¢ z wszelka praktyksa zyciowa.
Drugi powdd, aby od tematu ,alkohol” trzymaé si¢ z
daleka, to poczucie bezradnosci 1 beznadziejnosc. I tak nic sie
nie da zrobi¢” - w ten sposdb wciaz jeszcze mysli znaczna
wiekszos¢ spoteczenstwa. Prawie kazdy potrafitby wyglosié
obszerne przemdwienie o tym, jaka to plaga 1 patologia ten
alkoholizm, za to nieomal nikt nie orientuje sie¢ w realnych
mozliwo$ciach leczenia 1 zapobiegania. Przyzwyczailismy si¢
traktowal powszechne pijanstwo jak kleske zywiotowa na
podobienstwo powodzi, a swoje mozliwosci wplywu
przyréwnywac do zatykania przerwanej tamy gotymi rekami.
Kolejnym waznym powodem odruchowego dystansowania
sic od problematyki alkoholowej jest niewiedza. Nie umiemy
rozpoznawaé ktopotéw zwiazanych z piciem, dopdki nie
narosng do dramatycznych rozmiaréw. Awantury, ktore stawiajg
na nogi wszystkich sasiadow, §lady pobicia nie dajace si¢ juz
ukry¢, interwencje policji - dopiero takie sygnaly sa wystarczajaco
wyrazne, zeby zwréci¢ uwage otoczenia. Ludziom na og6t nie
przychodzi do glowy, zeby kojarzy¢ ze skutkami natogu pewne
typowe sytuacje.
Popatrzmy: czy czesto zdarza sig, by kto$ tak interpretowat
dos¢ oczywiste fakty? Oto znerwicowana kolezanka z pracy,
ktéra niewiele méwi o swojej rodzinie, za to czesto ma

podpuchniete oczy albo dyskretnie ukrywane siniaki, pewnie
ma meza alkoholika. Kolega syna, ktdry przesiaduje u nas, za
to jako$ nigdy nie zaprasza go do domu, moze miec¢ pijacego
ojca. Szef, ktéry podlega tajemniczym zmianom nastroju, raz
wicieka si¢ bez powodu, to znéw jest halasliwie wesoly 1
najczesciej czuje sie zle w poniedziatki, najprawdopodobniej
zachowuje si¢ tak pod wplywem alkoholu albo kaca. Zwykle
jednak nic takiego nie przychodzi nam do glowy.

Nawet fachowcy czestokroé nie orientujg sig, kiedy maja
do czynienia z problemem alkoholowym. Lecza watrobe, serce,
nadciénienie, zaburzenia psychiczne, gdy powinni dowiedzie¢
sie, czy pacjenta nie trzeba po prostu skierowaé na leczenie
odwykowe. Stuchaja skarg na zle samopoczucie 1 objawy
nerwicowe nie zdajac sobie sprawy, ze u wickszosci pacjentek
sa to skutki zycia pod jednym dachem z nalogowo pijacym
mezem, co wymaga leczenia wspdtuzaleznienia, a nie nerwicy.
Podobnie jak lekarze, réwniez pedagodzy  czesto nie
podejrzewaja, ze zrédlem kiopotéw ich podopiecznych jest
alkohol: ze trudnoséci wychowawcze i szkolne dziecka moga 1
czesto sa wynikiem zycia w domu zdominowanym przez
nalogowe picie ktéregos z rodzicéw; albo - niestety - wynikaja
z poczatkéw wlasnego uzaleznienia ich ucznia.

Kiedy zaczynatam pracowaé z trzezwymi alkoholikami,
wydawato mi sie, ze sa przeczuleni, Ze obsesyjnie wszedzie
widza wroga, ktéry ich samych zaatakowal. Moéwili: ,Pan
Miecio, u ktérego zaopatrujemy si¢ w czescl, musi by¢
alkoholikiem”; ,Bylismy w $wieta u szwagra, on pije tak, ze
chyba juz ma problem alkoholowy”; ,Nauczycielka Piotrka
wyglada mi na uzalezniong” itd.itp. Z czasem przekonatam
sie, ze to oni maja racje, a ja bylam §lepa albo przynajmniej
niedowidzaca.




Mam wrazenie, ze kazdy, kto zechce blizej przyjrzeé sie
skali problemu nie w postaci abstrakcyjnych liczb, lecz realnych
sytuacji wokot siebie, musi przezyé rodza) szoku. Uswiadamia
sobie bowiem dwie bardzo przykre rzeczy. Po pierwsze - ze w
swoim zyciu, w swojej rodzinie czy wsrodd przyjaciol ma osoby
uszkodzone przez alkohol. Wicle razy widziatam, jak na
zwyktych, czysto informacyjnych wykladach o alkoholizmie
czy rodzinach alkoholowych dla - powiedzmy - pielegniarek
lub nauczycieli ktos nagle przestawal notowad 1 siedziat jak
skamienialy albo plakal. Niejeden lekarz czy psycholog w
trakcie szkolenia zadawal sobie pytanie: ,A czy w swojej
rodzinie u kogo$ nie musz¢ stwierdzié objawow uzaleznienia?”

Po drugie - rzeczywiste rozpoznanie skali problemu moze
spowodowad, ze poczujemy si¢ przytloczeni swiadomoscig, jak
duzo jest do zrobienia. Wielokrotnie przekonywano mnie, ze
- wobec milionowej rzeszy alkoholikéw 1 kilku milionéw ludzi
poszkodowanych przez picie tamtych - wysilek pojedynczych
0s6b jest bez znaczenia 1 lepiej zajaé si¢ czyms, co daje wieksze
szanse sukcesu. Zawsze wtedy przypomina mi si¢ przypowiesé
o meduzach, ktéra pomaga utrzyma¢ wiarg w sens przedsiewzigé
trzezwosciowych. Otdz z meduzami bylo tak:

Pewien mezczyzna wyszedf na brzeg oceanu i zobaczyf ze
przyplyw wyrzucil na piasek tysigce meduz, ktére teraz schng
w promieniach storca i ging. W oddali dostrzegl starego
czlowieka, kidry szedf plaiq, schylaf sig, podnosit meduzy i
wrzucal je do wody. Podszedl do niego i zapytal: ,Po co
marnujesz czas? Jest ich tak wiele, ze nawet jesli uratujesz
kilka, twdj wysifek nie ma zadnego znaczenia” Stary czlowiek
wzigl trzy meduzy 1 wrzucil je, jednq po drugiej, z powrotem
do morza. ,No c6zZ - powiedziaf — te trzy dzisiaj nie umrq.
Dla nich to ma znaczenie’.

Jesli wolno pozostaé przy analogii z meduzami, jesteSmy
dzisiaj w znacznie lepszej sytuacji niz samotny starzec na plazy.
W zasiegu wzroku widaé juz inne osoby, ktére zajmuja sig
podobnymi dzialaniami. Co wigce), rodzi si¢ wiele coraz
lepszych pomystéw, jak usprawni¢ 1 przyspieszyé proces
ratowniczy: jedni szykujg sicct, inni buduja kanaly dostarczajgce
wode w suche miejsca, a jeszcze inni pracuja nad planem
zapobiegajacym klesce wyrzucania meduz na brzeg.

Na wyktadzie dla os6b realizujacych gminne programy
profilaktyki 1 rozwigzywania probleméw alkoholowych pewien
krewki policjant krzyczal na mnie, ze wymyslamy luksusowe
metody, ktore sg stosowane na mata skale, 1 ze juz czas
najwyzszy przej$¢ - cytuje - z warunkéw laboratoryjnych do
prawdziwego zycia. Zgadzam si¢ z nim catkowicie. Tylko
dziwie sie, jak nie zauwazyl, ze wlasnie to robimy.

Wréémy do powoddw niechect czy trudnosel zaymowania
si¢ problematyka alkoholowa. Sadzg, ze najwazniejszym z je
zrédet jest ,,rynsztokowy” stereotyp alkoholika. Nieraz zdarzyto
mi sie widzie¢ obrzydzenie 1 potgpienie na twarzach ludzi,
ktorzy styszeli, czym zajmuje si¢ zawodowo. ,Pracuje pani z
alkoholikami?” - niedowierzanie 1 charakterystyczny przykry
grymas. Rozumiem to, bo dobrze pamietam niezbyt odlegte
czasy, kiedy myslatam tak samo.

Tak nas uczono od dziecka, przesigkalismy tym stereotypem
przez wiele lat 1 trudno si¢ od niego tak od razu uwolnié. Nasze
skojarzenia, zwigzane z alkoholizmem lokujg tych, ktérych o
niego podejrzewamy, na dnie 1 moze jeszcze nizej. W glowie
mamy obraz degenerata, ktéry jest brudny 1 obdarty, betkocze
co$, zatacza sig, a gdy go co$ rozztosci, bije 1 demoluje co
popadnie. Takich sie nie spotyka w porzadnym domu ani w
towarzystwie, tylko w rynsztoku albo na melinie.
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WAlkoholik w moim pojecin to byl taki z fioletotwym nosem,
Joletowg twarzg, co go z parku wyciggajq do suki i wiozq”.

» Wiecznie pije, jest wiecznie nietrzezwy. Calg wyplaly przeznacza
na alkohol".

wZawsze wraca do domu pyany, bije rodzing, zngea sig nad nig”.

wMamy takiego jednego na klatce. Kiedy jest pijany, wali w drzwi,
bije zong, okropnie swyzywa. Wybil drzws wejiciowe do domu. Wizyscy
bojg sig go panicznic. Jednym slowem, jest to czlowiek niezrownowazony”.

»INieraz widzg takich na ulicy: brudni, Zle ubrani ¢ bardzo brzydko
od nich pachnie. Kazdy grosz wydajg na widke lub jakis inny alkohol”.

WAlkoholik cate dnie spedza przy butelce, przepija wszystkie pienigdze.
Nie moze wytrzymac bez kropli alkoholu kazdego dnia, musi wypic co
najmnie] wino”.

»Bije zomg i dziect, rzyga, w calym mieszkaniu jest smrod, nietad
i nieporzqdek’.

WSAlkoholik to czlowiek, ktory wszedzie chodzi z flachg, zatacza sig
od krawginika do kraweinika’.

» Wigkszo$¢ z nich nie ma sig gdzie podzial. Sypiajg na chodnikach,
pod mostem, na przystankach autobusowych - wszgdzie, gdzie sig da.
Niektdrzy z nich siedzq na ulicy 1 proszg o kazdy grosz, a nastgpnie
wydajg pienigdze na alkohol”.

» Dilko margines spoleczny moze sig tak stoczyé, ale nie czlowiek
inteligentny, na stanowisku, z takim zawodem jak lekarz, technik albo
nauczyciel”.

(cze$¢ wypowiedzi pochodzi ze spotkan z mlodziezg szkolna, czeéd z
mitingdw AA)

Z trudem przychodzi nam zrozumieé, nawet jezeli cos
gdzies przeczytamy albo ustyszymy, ze alkoholizm to choroba,
ktora faktycznie w swoim ostatnim stadium moze - cho¢ nie
mus1 - prowadzi¢ do rynsztoka. Ale przedtem rozwija sie
latami niepostrzezenie, toczac od wewnatrz organizm 1 psychike
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cztowieka oraz rujnujac jego zycie. Trudno sie z tym pogodzié,
bo uwazamy, ze nad swoim piciem kazdy powinien panowaé
1 skoro tak nie postepuje, to wszystko jego wina. Nie przestaje,
widocznie nie chee - tak myslimy i czesto dochodzimy do
wniosku, Ze alkoholik to musi by¢ jaki$ inny, gorszy gatunek
ludzkiej istoty. Albo gorszy psychicznie - pozbawiony tak
waznej dla czlowieka sily woli, albo gorszy moralnie - skoro
wybiera zto 1 krzywde. A dla niektdrych jest to nawet zatwardziaty
grzesznik, poniewaz brnie w to zto i nie chce si¢ opamietaé.

Jesli styszato si¢ co§ podobnego 1 myslalo w ten sposéb
zawsze, to przy probach innego spojrzenia natrafia sie na
bariere wlasnego negatywnego nastawienia. Po prostu: jak tu
pomaga¢ takiemu osobnikowi, ktéry budzi pogarde, wstret,
odrzucenie, potepienie? Moze nawet komus chodza jeszcze po
glowie resztki - na szczgscie niemodnego juz dzisiaj - myslenia,
ze dobrym sposobem na alkoholikéw byloby utworzenie dla
nich obozéw pracy albo powsadzanie wszystkich do wiezienia.

Przez takie silne negatywne uczucia trudno sie przebié z
informacja, ze jednak jest inaczej. Ze alkoholik pije, bo musi,
i wlasnie ten przymus to istota jego choroby. A choroba nie
jest ani wynikiem slabej woli, ani brakiem dobrych checi,
ani grzechem. Choroba jest chorobg. Trzeba ja rozpoznawaé
mozliwie wczesnie i prawidlowo leczyé. Wezmy dowolne
inne schorzenie 1 wyobrazmy sobie, ze zamiast zaprowadzi¢
naszego pacjenta do lekarza, postepujemy tak, jak zwykle z
alkoholikami. Robimy choremu awantury, apelujemy dq jego
sumienia, namawiamy, zeby sie zmienil, wyglaszamy kazania.
Absurd, prawda?

Potrzebujemy rzeczowej informacji 1 zmiany nastawienia
- zrozumienia, na czym polega choroba alkoholowa 1 jakie sa
mozliwosci jej leczenia. Tak jak z angina: co$ o niej wiadomo
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1 gdy dopadnie kogos, z kim mamy stycznosé, umiemy szukad
pomocy. Orientujemy sie z grubsza w objawach 1 skutkach,
wiemy, kto 1 gdzie potrafi skutecznie leczy¢, 1 nie pozostajemy
obojetni, kiedy kto§ w naszej obecnosci wychodzi z mokra
glowa na mréz, zwlaszcza gdy wiemy, Ze ma sklonnos¢ do
przeziebien.

Formutujac pytanie bardziej wprost: do czego ma stuzy¢
wiedza na temat alkoholizmu czy raczej orientacja w problemie
alkoholowym osobom, ktoére stykaja sie z nim posrednio,
niejako przy innych okazjach w swojej pracy zawodowej czy
dziafalnosci spotecznej? Moim zdaniem chodzi o to, zeby
umieé rozpoznawac ten problem, rozumie¢ go 1 umie¢ skierowaé
potrzebujacych tam, gdzie moga uzyska¢ odpowiednia pomoc.
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CHOROBA, ALE JAKA?

Od kiedy zaczyna sie uzaleznienie? Gdzie jest granica
miedzy nadmiernym piciem a piciem natogowym? Nie ma
jednego takiego momentu, poniewaz popadanie w naldg jest
dtugim procesem, zwykle wieloletnim. Przejscie od stanu, w
ktérym piwo, wino czy wodka sa atrakcyjnym uzupetnieniem
uroczystosci rodzinnej [ub spotkania towarzyskiego albo mitym
zakonczeniem trudnego dnia, do sytuacji, kiedy czlowiek pije,
cho¢ niszezy to jego i innych, nastepuje niepostrzezenie. Nie
ma tez jednego okreslonego objawu, ktdry - jak wynik badania
moczu przy chorych nerkach - swiadczytby o tym, ze to juz
na pewno choroba.
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Ale jest pewna zasada, ktéra pomaga zdefiniowad sytuacje.
Otéz mozemy moéwi¢ o uzaleznieniu od alkoholu wowczas,
kiedy zaczyna on panowal nad zyciem czlowieka, kiedy
staje si¢ wazniejszy niz cokolwiek innego. Kiedy w jego
wyborach zyciowych - mig¢dzy alkoholem a praca, alkoholem
a uczuciem, alkoholem a dobrem rodziny - wygrywa
alkohol.

Fachowcy méwia o ,,chorobie alkoholowe;”, bo tak jak w
kazdej innej chorobie organizm funkcjonuje Zle 1 to, co si¢ z
czlowiekiem wtedy dzieje, nie zalezy od jego woli. Trudno
obwiniac¢ i robié wyrzuty komus, kto zapad! na cukrzyce, ma
chorg watrobe albo alergie. Owszem, mégt sie przyczynié do
powstania 1 rozwoju choroby, moze nie trzymaé sie wskazan
lekarza - ale sama choroba to ani jego wina, ani grzech, ani
zta wola. Po prostu jest chory.

Ale tak jak alergik musi wystrzegaé¢ sie truskawek, a
cukrzykowi nie wolno jes¢ nic stodkiego - tak alkoholik musi
catkowicie zaprzestaé picia. To najwazniejszy element wiedzy
o chorobie alkoholowej: osoba uzalezniona - jezeli chce
unikna¢ tragicznych skutkow choroby - musi zostad
abstynentem.

Wokét tej sprawy toczy si¢ najwigcej spordw, kiedy probuje
si¢ nakioni¢ do leczenia kogos nadmiernie pijacego. Bede sie
ograniczat, pit tylko lepsze alkohole albo tylko piwo, nigdy w
pracy czy nigdy w domu, tylko jak bedzie jaka$ specjalna
okazja - zarzeka si¢ ktos taki. Bieda z tym, Ze préby opanowania
czy kontrolowania picia niektérzy ludzie podejmujz w
nieskonczonosé, ze u nich s3 one wlasciwie bezskuteczne. Nic
nie dajg zapewnienia typu: ,,Tym razem wypije tylko dwa
kieliszki”, ,,Przestane, kiedy to okaze sie konieczne” czy inne
obietnice dawane z najlepsza wola innym 1 samemu sobie.
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Na tym wiasnie polega uzaleznienie, ze nie da si¢ “wyha-
mowac”, skoro juz siegnie sie po alkohol. Niewinny poczatek
- Jedno piwo po pracy, kieliszek szampana na Sylwestra,
lampka wina w kawiarni - stanowi pierwszy krok na réwni
pochylej. Potem juz nie wiadomo, w jakim momencie zaczyna
si¢ wielkie picie, czesto wielodniowy ciag, kiedy wszystkie
dobre postanowienia ida w kat i cztowiek robi rzeczy, ktérych
nigdy nie zrobitby na trzezwo. Dlatego méwi sie o alkoholizmie,
ze to CHOROBA KONTROLI

Mozna powiedzied, ze alkoholik nie panuje nad swoim
piciem, lecz alkohol panuje nad nim. I bedzie sie przeciwstawiat
wszellkim prébom zdetronizowania swojej krélowej - butelki,
ghuchy na argumenty, ktére moga mu przeszkodzi¢ w piciu,
Slepy na jego konsekwencje.

Nie potrafi wigc w peini dostrzec konsekwencji, jakie
alkohol wywotuje w jego zyciu i w zyciu jego rodziny.
Bagatelizuje alarmujace sygnaly o stanie swego zdrowia. Puszcza
mImo uszu uwagi o tym, jak skandalicznie zachowywat si¢ po
wodce. Przechwala si¢ projektami zmiany pracy albo opowiada
oztym traktowaniu przez szefa, kiedy w zakladzie zaczyna mu
si¢ pali¢ grunt pod nogami. I ciagle méwi, ze czegos, co
wyczynial pijany, nie pamieta. Uzywa tez tysigcznych forteli,
zeby zdoby¢ pienigdze na alkohol, wyjé¢ z domu, kiedy chce
mu sie pi¢, znaleZ¢ si¢ w sytuacji, gdzie bedzie wédka.

Im trudniej pogodzi¢ si¢ z realnym stanem rzeczy, tym
szczelniej alkoholik musi odgrodzié¢ sie od przykrych syghatéw,
tym wigkszy mur informacyjny musi zbudowa¢ pomiedzy
soba a rzeczywistoscia. Z czasem ten mur staje sie tak
kunsztowny, tak rozbudowany, ze specjalisci nazywaja go
systemem 1luzji 1 zaprzeczania, jaki wytwarza sie w chorobie
alkoholowej, by nie dopusci¢ do skonfrontowania sie z catym
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dramatyzmem sytuacji. Dlatego méwi si¢ o alkoholizmie, ze to
CHOROBA ZAPRZECZEN.

Zyjac w poblizu alkoholika mozna odnie§¢ wrazenie, ze
ma sie do czynienia z dwiema réznymi osobami. Niesmialy,
przepraszajacy milczek po wypiciu robi si¢ hatasliwy 1 agresywny.
Powsciagliwy, niepodatny na wzruszenie czy smutek twardziel
zaczyna by¢ niezno$nie wylewny, czasem sentymentalny albo
wrecz placzliwy. Z cichego 1 petnego zahamowan zmienia sig
w dusze towarzystwa.

Ten kontrast bierze sie stad, ze alkoholik nie potrafi na
trzezwo radzi¢ sobie z uczuciami. Kiedy si¢ czego$ boi, pije dla
kurazu. Kiedy cos go dreczy, zalewa robaka. Kiedy czuje sig
samotny 1 odrzucony, na cyku zbliza sie do ludzi. A w miarg
postepéw choroby samo picie 1 jego skutki stwarzajg coraz
wiecej powoddw do leku, rozpaczy, samotnosci. Myla sig c,
ktorzy mysla, ze alkoholik nie ma wyrzutéw sumienia. Ma,
1 to tak dojmujace, ze nie jest ich w stanie znie$é. Niestuszny
jest poglad, ze ma dla siebie taryfe ulgowa 1 traktuje sam sie-
bie pobtazliwie. Przeciwnie, ma wiele momentéw, kiedy uwa-
Za sie za ostatnig szmate 1 nie potrafi znie$¢ tej mysli. Dlatego
pije.

Czy Zzona mnie nie porzuct? czy nie Wyrzuca z pracy? czy
dzieci nie zaczna nienawidziec? czy przyjaciele si¢ nie odsuna?
- coraz wiecej takich pytan 1 zwigzanych z nimi bolesnych
uczud neka alkoholika. Dodatkowo obarcza go jeszcze olbrzymie
poczucie winy 1 przerazliwie niska samoocena. Wiec pije coraz
wiecej, azeby wszystko to zagluszyé. Dlatego moéwi sie o
alkoholizmie, ze to CHOROBA EMOC(JIL

W ktérym$ momencie wytwarza sie btedne kolo, stanowigce
- jak mygle - istotg uzaleznienia od alkoholu: czlowiek pije, bo
to uwalnia go od uporczywego poczucia winy 1 wstydu, a jego

16

picie staje si¢ przyczyna coraz to nowych klopotéw, ktére
wywolujg wstyd 1 poczucie winy, stajgce si¢ nowym powodem
do picia. A wigc alkoholik pije, bo nie umie zy¢ inaczej, nie
jest w stanie wyrwac si¢ ze spirali, ktéra wciaga go w coraz
silniejsze uzaleznienie. Nikt nie wybiera nalogu, raczej staje sie
jego ofiara.

Kiedy wigc mozna stwierdzié, ze problem alkoholowy u
kogo$ jest juz na tyle powazny, ze trzeba uznal go za
alkoholika 1 zaczg¢ dziataé? Latwiej moze to stwierdzié osoba
z zewnatrz, bo on (przypominam, Ze to choroba zaprzeczania)
najpewniej nie pomoze w przytomnej probie stwierdzenia, na
1le zaawansowane s3 Jego klopoty zwiazane z piciem. Jak juz
moéwitam, nie da si¢ tego stwierdzié, jednoznacznie, ale sa
pewne objawy, ktére - zwlaszcza gdy wystepuje kilka z nich -
skfaniajg do stwierdzenia, ze mamy do czynienia z uzalez-
nieniem od alkoholu. S3 to:

@ dojmujaca ched picia - narastajgce poczucie wewetrznego
przymusu, zeby napi¢ sie alkoholu, ktéremu towarzyszy
doznanie podobne do glodu (czczos¢, ssanie w zoladku);
@ inna niz dawniej reakcja na alkohol - znacznie stabsza
lub o wiele mocniejsza glowa. Mozna wypi¢ duzo wiecej
niz dawniej bez objawéw upicia badZ tez wystarczy mata
dawka alkoholu, zeby poczu¢ si¢ pijanym;

@ regularne klinowanie - gdy zte samopoczucie wynikajace
z naduzycia alkoholu (czyli méwiac prosciej: kaca) leczy
sie alkoholem;

@ picie ciagami ~ kiedy przez kilka dni lub nawet tygodni
pyacy wlasciwie nie trzezwieje;

@ utraty pamigci (urwany film) - gdy cztowiek normalnie

rozmawia 1 dziala, lecz nie jest w stanie odtworzyé w
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pamieci tego, co dzialo sie po wypiciu, np. jak dotart do
domu lub w jaki sposéb znalazt sie w obcym miejscu;
@ préby podeymowania abstynencyi, zakonczone nawro-
tami picia - nieskuteczne usifowania, by przekonac siebie
1 innych, Ze mozna zapanowac nad checig picia. Osoby,
dla ktérych alkohol nie stanowi problemu, nie musza tego
nikomu udowadniad;

@ objawy odstawienia, zwane tez objawami abstynen-
cyjnymi - charakterystyczne przykre dolegliwosci pojawia-
jace sie po przerwaniu dtuzszego picia: silny lek, dreszcze
1 drzenie koniczyn, skurcze migsni, pocenie si¢, nudnosci
1 wymioty, niekiedy tez zaburzenia $wiadomosci, a nawet
majaczenie.

Jak wida¢, nawet gdy u kogos pojawiaja si¢ wszystkie te
objawy, to jeszcze nie jest sytuacja, ktora potocznie kojarzy si¢
z alkoholizmem. Moze by¢ tak - 1 czesto bywa - ze cztowiekowi
wciaz daleko do rynsztoka, a jednak juz stat sie ofiara natogu.

Dzisiejszy stan wiedzy o alkoholizmie pozwala na osiaganie
catkiem nieztych skutkéw w leczeniu tej choroby. Dawniej
umiano tylko odstraszaé za pomoca wprowadzania do
organizmu §rodka - w postaci tabletek antikolu lub wszywki
esperalu - ktéry mial po spozyciu alkoholu wywotaé bardzo
gwaltowna 1 przykra reakcje. Dzisiaj coraz czesciej proponuje
si¢ skuteczng droge zdrowienia. Jest ona jednak skomplikowana
1 wielowatkowa:

M Leczenie alkoholizmu jako choroby kontroli wymaga

od chorego uznania, ze nie da sie zapanowac nad piciem,
utrzymaé go w ryzach, wiasnie kontrolowad. Dlatego
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jedynym wyjsciem jest - jak méwia Anonimowi Alkoholicy
- uzna¢ swojg bezsilno$¢ wobec alkoholu 1 catkowicie z
niego zrezygnowac.

B Leczenie alkoholizmu jako choroby zaprzeczania wy-
maga od chorego spojrzenia prawdzie w oczy, odktamania
zafalszowanego obrazu rzeczywistosci i jasnego zobaczenia,
jakie spustoszenia poczynit alkohol w jego zyciu. Wymaga
tez przyswojenia sporej wiedzy o uzaleznieniu.

B Leczenie alkoholizmu jako choroby emocji wymaga od
chorego, zeby nauczyt si¢ na trzeZwo przezywaé swoje
uczucia: rozeznawac si¢ w nich, wytrzymywacé je 1 dawaé
im wyraz.

A wigc nie istniejg zadne cudowne $rodki, zadne tabletki,
ktére uwalnialyby cztowieka od nalogu. Jak widaé, musi to by¢
dtugi 1 skomplikowany proces, w ktérym w dodatku konieczny
Jest Swiadomy 1 zaangazowany wsp6tudziat samego alkoholika.
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DLACZEGO |
NIE CHCA SIE LECZYC

Osoby, ktére maja do czynienia z alkoholikami, czesto nie
moga zrozumied, dlaczego wlasciwie tak trudno sktonic ich do
leczenia. Propozycje sktadane w najlepszej wierze, z peina
zyczliwoscig spotykaja sie z oporem 1 niechecia, a czgsto nawet
z wybuchem zlosci. Mozna odnies¢ wrazenie, ze rozmawiamy
z osobg glucha na wszelkie argumenty 1 z gdéry nastawiona
negatywnie. Trudno si¢ z tym pogodzié, Ze przyjaznie
wyciagnigta dton zostaje odtracona, niekiedy bolesnie. W co-
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dziennym zyciu obowiazuja inne reguly: gdy chcemy pomoc,
spodziewamy sie dobrego przyjecia naszej propozycji,
wspotdziatania i choéby skromnych wyrazéw wdzigcznoser. U
alkoholikéw na taka reakcje przychodzi nieraz czeka¢ dosy¢
dtugo. Na wstepie trzeba liczy¢ si¢ ze ztoscia, buntem, ghucha
nicchecia, $émicrtelng obraz, biernoscia, udawaniem, wymigi-
waniem sie, klfamstwami. A przede wszystkim z tym, ze -
zamiast przyjé¢ po raz drugi albo udaé si¢ do poradni
odwykowej czy na miting Anonimowych Alkoholikéw ~ nasz
podopieczny zniknie, ulotni si¢, przepadnie.

Zdarzyto mi sie niejednokrotnie stucha¢ narzekan:
,Alkoholicy to niewdzieczni i krnabrni pacjenci”, ,Nic do
nich nie dociera”, ,Jestem juz taka zniechgcona”, ,,Da sig co$
zrobi¢ tylko z umotywowanymi klientami” i wreszcie obrazone
,Oni mnie chyba nie lubig” (przyszto mi wtedy do glowy, ze
ta wypowied? bylaby bardziej prawdziwa, gdyby brzmiata: ,,Ja
ich chyba nie lubi¢”). Azeby w sytuacji pierwszego kontaktu
z alkoholikami nie narazaé¢ sie na podobne odczucia, nie
hodowaé w sobie niecheci 1 rezygnacii, trzeba dobrze zrozumiec,
na czym polega zjawisko braku motywacji do leczenia 1
potraktowaé je jako wyraz trudnosci w korzystaniu z pomocy,
a nie zlej) woli, glupoty czy wrogosci. Chciatabym zwrocid
uwage na cztery sktadniki owego braku motywacji.

Po pierwsze - jest to czes¢ choroby czyli systemu
zaprzeczania. Méwiac najprosciej, alkoholik, by zaczal si
leczy¢, musi uznaé, ze rzeczywiscie jest chory. Jezeli jednym z
gléwnych mechanizméw psychologicznych uzaleznienia jest
zaprzeczanie, nie przyjmowanie do wiadomosci wiasnego
nalogu, to zrozumiale staje sie, ze do placéwek odwykowych

zglaszajg sie gléwnie osoby przyciéniete do muru przez innych
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albo presj¢ okolicznosci - tak czy inaczej zmuszone do tego.
Wiadomo z badan, ze pacjenci tak zwani ,,dobrowolni”
wlaéciwie nie réznig si¢ od ,przymusowych” pod wzgledem
swego negatywnego nastawienia do leczenia (jak réwniez pod
wzgledem wynikdw terapii). Jesli chodzi o motywacje, a raczej
jej brak, to nie ma wielkiej réznicy, czy alkoholik trafit na
leczenie z nakazu sadowego, czy pod grozba rozwodu albo
wyrzucenia z pracy. Tak czy inaczej jest to nacisk z zewnatrz,
a nie wiasna wewnetrzna decyzja,

Niekiedy ktos rzeczywiscie przychodzi z wlasnej woli, jesli
- jak méwig Anonimowi Alkoholicy - osiagnal swoje dno: gdy
Jego stan badZ sytuacja jest juz tak tragiczna, ze 7adne operacje
mys$lowe nie pomagaja i nie da sie¢ dluzej ukrywaé przed
samym sobg prawdy. Tym ,,dnem” moze by¢ spowodowany po
ptjanemu wypadek samochodowy, odejcie wspdtmatzonka,
potepiajace stowa dziecka, grozba smierci bez ostonek ukazana
przez lekarza, konflikt z prawem. Jednym potrzebny jest
niewlelki bodziec (,,Postanowitam szukaé¢ pomocy, kiedy mdj
maly ze tzam1 poprosit, Zebym juz nie pita” - opowiada Ewa),
innym duzy wstrzas (,,Poszedtem do poradni, kiedy dotarto do
mnie, ze w clagu roku umarlo siedemnastu kumpli, z ktérymi
pitem, w tym dwéch w moim mieszkaniu” - wspomina po
kilku latach Kazik).

A wige przyjecie pomocy od kogos z zewnatrz lub zwrdcenie
si¢ 0 nig oznacza, ze cztowiek musi uznaé, jak realnie wyglada
jego zycie: ze w miar¢ uplywu czasu dzieje sie z nim coraz
gorzej, ze wyrzadzit wiele zta sobie i swoim bliskim, zmarnowat
rézne swoje oslagnigcia 1 szanse. Musi przynajmniej w czesci
wzia¢ na siebie odpowiedzialnosé i przyznad sie, ze to on sam
- a nie trudne okolicznosci Zyciowe, zli ludzie, niedobra zona,
niesprawiedliwy $wiat - jest autorem calego tego bagna, w
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jakim sie znalazt. A zobaczenie tego powoduje tak dojmujacy
wstyd 1 tak bolesne poczucie winy, ze trudno si¢ dziwié, 1z ched
obronienia si¢ przed tymi uczuciami bywa silniejsza od
logicznych argumentdw czy zdrowego rozsadku.

Zdarzyto mi sie kilka razy zaproponowa¢ osobom, ktdre
przyjmuja alkoholikéw w tzw. pierwszym kontakcie, zeby
zagraly w psychodramie (nie wyobrazily sobie, ale bardziej
realnie poczuly) pacjenta, ktéry ma przyznac si¢ lekarzow: czy
psychologowi: ,Jestem alkoholikiem”. Z tej proby wyszli
zwyciesko tylko ci terapeuci odwykowi, ktérzy sami sa
uzaleznieni 1 maja za soba trudnos$¢ zwigzang z ujawnianiem
tego faktu. Wszyscy inni ociagali si¢, wymigiwali, co$ $ciskato
ich za gardlo, chowali twarz i1 kulili ramiona; niektorzy
atakowali osobe, ktéra grala ,pomagacza”, podwazali jej
kompetencje, ktocili sie. Chociaz znajdowali si¢ w sztucznej
sytuacji, byto im wstyd 1 probowali po swojemu uporaé si¢ z
tym uczuciem. Nie byto to dla nich przyjemne doswiadczenie,
ale sadze, ze od tego czasu uswiadamiaja sobie lepiej, jakie
trudno$ci ma ich ,nieumotywowany” pacjent.

Trzeba tu jeszcze podkreslié, Ze kobiety-alkoholiczki wskutek
réznicy norm kulturowych wstydza sie znacznie bardziej od
mezczyzn 1 maja wieksze poczucie winy, dla nich wigc ta
bariera jest znacznie trudniejsza do sforsowania.

Po drugie - silniejszy od checi leczenia si¢ bywa réowniez
lek. Czlowiek obawia si¢ przerwaé zmowe milczenia wokot
problemu oczekujac, Ze to pogorszy jego sytuacj¢ w pracy,
wéréd znajomych, w $rodowisku. Waznym czynnikiem wydaje
si¢ tez lek przed zmiang: wielu ludzi woli znany, oswojony
sposob zycia, nawet gdy jest destrukcyjny; woll po staremu
cierpie¢ niz ryzykowaé. Zwlaszcza ze decyzja o leczeniu
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alkoholizmu to decyzja o zmianie catego swego sposobu zycia,
a to moze wydawac sie zadaniem ponad sity. Wraz z mysla o
abstynencji pojawia si¢ mnostwo zywotnych pytan, na ktére
tkwiacy gleboko w natogu alkoholik nie ma zadnej odpowiedzi:
jak utozy¢ sobie na trzezwo kontakty z zong 1 dzie¢mi? co
robi¢ w wolnym czasie? jak radzi¢ sobie z napigciem czy
klopotami? itd. itp. Wszystkie te pytania mozna stresci¢ w
jednym: jak zy¢ bez alkoholu? Przeciez alkoholik wtasnie
dlatego pije, Ze tego nie potrafi.

Dlatego tak mu trudno zrozumieé, ze podstawowym,
niepodwazalnym warunkiem powrotu do zdrowia jest petna
abstynencja. Czestokro¢ wizja abstynencji kojarzy sie z
kompletna izolacja od innych ludzi. ,Balem sig, ze kiedy
przestang pi¢, bede zupetnie sam” - o takich obawach opowiadat
mi cytowany przed chwilg Kazik 1 wielu jemu podobnych. A
jeszcze: ,Myfélatem, Ze zwarlujg, Ze nie poradzg sobie z calym
tym pieklem i bataganem, ktéry miatem w duszy” - nie kazdy
alkoholik tak trafnie jak Kazik umie oddaé w stowach lek
przed kontaktowaniem si¢ ze swoimi bolesnymi, czesto
dramatycznymi uczuciami ,bez znieczulenia”, na trzezwo. Ale
kazdy ten lek odczuwa.

Po trzecie - przed poszukiwaniem pomocy powstrzymuje
réwniez poczucie beznadziejnosci. Czy ktokolwiek bedzie w
stanie zaoferowal co$, co rzeczywiscie pomoze? Wsrodd
informujacych o leczeniu, kierujgcych, a nawet leczacych jest
wielu takich, ktérzy sami nie wierzg w skutecznosé terapii
odwykowej, wiec trudno im przekonaé pelnych zwatpienia
alkoholikéw. Zdarzato mi si¢ slyszed, jak pokretnych odpowiedzi
udzielali nawet na pytanie zadawane bardzo wprost: czy jest dla
mnie jeszcze jaka$ szansa? Mam wrazenie, Ze tam, gdzie
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potrzeba nadziei, mozemy wiele sie nauczyé od czlonkdéw
wspélnoty Anonimowych Alkoholikéw, ktérzy nie stawiaja
krzyzyka na nikim, nikogo nie uwazajg za ,przypadek
beznadziejny”.

Wielu alkoholikéw ma za sobg po kilka czy nawet kilkanascie
sfalstartéw” w réznych poradniach i szpitalach, gdzie nie
leczono ich praktycznie w ogéle badz leczono Zle. I czgsto Zle
traktowano. ,Alkoholicy sa gorsi od bydta” - takie zdanie
podstuchatam przypadkiem w rozmowie dwéch pielegniarzy
na oddziale psychiatrycznym, gdzie przebywali réwniez pacjenci
odwykowi. Wiele si¢ w tej sprawie zmienito w ciagu ostatnich
paru lat, ale kto$, kto zaznal ,terapii” skoncentrowanej tylko
na jak najsprytniejszym podawaniu antikolu, na pewno nie
bedzie si¢ kwapil, zeby sprébowac jeszcze raz. Trudno si¢ wigc
dziwié, Ze czesto propozycja leczenia wywoluje sprzeciw 1
budzi nieufnoéé. Jej waznym skladnikiem bywa przekonanie,
ze osoba nieuzalezniona nie potrafi zrozumie¢ alkoholika, a
wiec tym bardziej mu poméc.

Po czwarte wreszcie - dla alkoholikéw istotnym hamulcem
w poszukiwaniu pomocy jest przeswiadczenie, ze kto$ taki
jak ja nie zastluguje w zyciu na nic lepszego niz go spotyka,
nie jest wart zainteresowania, Zyczliwosci i troski. Mogg sie
zachowywa¢é pewnie 1 butnie, nawet arogancko, ale za taka
maska czesto kryje sie przekonanie, Ze nie sg warcl niczyich
staran czy wysitku zainwestowanego w ich leczenie. )

W podsumowaniu mozna wigc powiedzie¢, Ze uczucia,
ktére u alkoholika stoja za zachowaniami traktowanymi
jako brak motywacji do leczenia, to wstyd i poczucie winy,
lek, poczucie beznadziejnosci 1 wlasnej bezwartosciowosci.
Ten bagaz jest czgsto tak przytlaczajacy, ze uniemozliwia
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sieganie po pomoc. Inacze] méwiac tam, gdzie wydaje nam
sie, ze motywacji nie ma, ona niejednokrotnie jest, tylko
bardzo trudno sie jej dopatrzeé. Bardzo przemawia do mnie
to, co powiedziat Jacek, trzezwy alkoholik: z motywacja do
leczenia moze by¢ troche tak, jak z probami przesunigcia
wagonu - moge bardzo chcieé, nateza¢ wszystkie swoje sity, a
on 1 tak nie ruszy z miejsca.

Whnioski narzucajg sie same: zawstydzanie, obwinianie,
straszenie alkoholikéw, zeby sktonié ich do leczenia, wywotuja
wrecz przeciwny skutek. Natomiast nieoceniajgca postawa,
szacunek dla cztowieka 1 nieustepliwos¢ wobec choroby, rzetelne
informacje o mozliwo$ciach uzyskania pomocy oraz wzbudza-
nie nadziei zwiekszaja szanse na to, ze ,nieumotywowany”
alkoholik jednak zdecyduje sie na terapie.
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DROGA DO TRZEZWOSCI

Niejednokrotnie rozmawiajac z ludZzmi zdarzato mi sie
styszeé pytanie: co robié, zeby ten czy tamtem przestat pié?
Pytanie to uwazam za wadliwie postawione. Kiedy sie stucha
piciorysow alkoholikdéw badz czyta spisane historie ich zZycia,
widaé wyraznie, ze rzecz nie w przestawaniu. Kazdy przestawat
po wielokro¢ - problemem nie byto podjecie abstynencji, lecz
jej utrzymanie.

Skoro naltég czy uzaleinienie oznacza, ze alkohol podpo-
rzadkowat sobie cate zycie cztowieka, to proces wracania do
zdrowia wymaga réwniez wielorakich zmian, a zatem 1 rézno-
rodnych form pomocy. Trzezwienie przypomina budowanie
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nowego domu w sytuacji, gdy stary jeszcze stoi, ale juz prawie
nie da sie w nim mieszkaé. Niektérzy ludzie, przywigzani do
swojego walacego sie domostwa, decyduja si¢ na przeprowadzke
dopiero wtedy, kiedy tynk sypie im si¢ na glowe, a dach grozi
zawaleniem. Rodzina domagala si¢ tego od dluzszego czasu,
krzywili sie goscie, oficjalne czynniki przysylaly ostrzezenia, ale
dopdki gtéwny lokator nie potraktowal zagrozenia serio 1 nie
podjat decyzji, nic w tej sprawie nie moglto ruszy¢ z miejsca.

Jednak od decyzji do zbudowania nowego domu jeszcze
daleko - trzezwienie to skomplikowany proces, skladajacy si¢
z wielu rozmaitych zadan. Trzeba rozebraé stary dom, wyburzy¢
1 uprzatnaé jego resztki, wytrzymaé niewygody ,okresu
przej$ciowego”, zanim da sie zamieszka¢ w nowym. Moze si¢
to wydawad niewykonalne, ale wystarczy uprzytomnié sobie, ile
energii, czasu, pomystowosci tracit cztowiek natogowo pijacy
na zdobywanie alkoholu, by mie¢ pewno$é: jezeli bedzie gotéw
ten sam wysitek skierowad inaczej czyli na powr6t do zdrowia,
to musi mu sie udac.

Jakie zadania stojg przed alkoholikiem wchodzacym na
droge trzezwienia?

1. uwierzy¢ w mozliwo$¢ powrotu do zdrowia -
ommwm_Sm nadziej¢

Bez tej nadziei nie sposéb zrobi¢ ani kroku naprzéd. W
historii kazdego trzezwego alkoholika zawsze na poczatku
drogi pojawia sie jakis czlowiek lub grupa ludzi, ktérym
uwierzyl. Czasem spowodowal to umiej¢tnie dobrany argu-
ment, czasem atmosfera optymizmu, ale najczeicie) zywy
przykiad. Zadne perswazje nie oddziatywuja tak skutecznie, jak
rozmowa czy nawet sam widok osoby, ktéra byla w rownie
beznadziejnym miejscu jak ja, ale wydostata sie z niego,
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funkcjonuje dobrze, bywa pogodna 1 zadowolona z zycia.

To bardzo typowa opowiesé: ,Przyszedlem pierwszy raz na
miting AA i najpierw myslatem, ze Zle trafifem. To niemozliwe,
zeby ci wszyscy ludzie tak dobrze ubrani, swobodni, wesel: -
zeby to byli alkoholicy. Zaczelo sig, ktos co$ opowiadat 1 nagle
zorientowalem sie, ze méwi o mnie, ze opowiada moje zycie”.
Albo gdy podczas wizyty w poradni odwykowej okazuje sig, ze
terapeuta, ktdry siedzi naprzeciwko, tez jest alkoholikiem. Jesli
do tego jeszcze ktos taki powie: ,,Wierze w ciebie, potrafisz si¢
wygrzeba¢” (niektdrzy ustyszeli cos podobnego od psychologa
czy lekarza), wowczas pojawia si¢ $wiatto w tunelu.

2. uzna¢ sie za alkoholika

To zasadniczy wylom w systemie iluzji 1 zaprzeczania -
przyznaé sie przed soba do choroby, do utraty kontroli nad
piciem i w konsekwencji do koniecznosci rozstania si¢ z
alkoholem 1 podjecia leczenia. Nie wystarczy na odczepnego
powiedzie¢ ,Jestem alkoholikiem”, nawet glosno 1 przy ludziach.
Trzeba zmieni¢ caly sposdb patrzenia na siebie, zbudowac -
jak méwia psycholodzy - nowa tozsamoé¢. Co to oznacza W
praktyce? Gotowo$¢ do zauwazania u siebie wszelkich przeja-
wow dawnego, ,pijanego” sposobu myslenia 1 zachowania.
Program Anonimowych Alkoholikéw (AA) méwi o koniecz-
noéci uznania swojej bezsilnosci wobec alkoholu, ktéra oznacza
nie tylko absolutny zakaz jego spozywania (niezaleznie od
iloéci czy rodzaju), ale réwniez wystrzeganie si¢ wszystkiego, co
moze zaprowadzi¢ z powrotem do kieliszka.

Najbardziej pomocne w rozpoznaniu swego uzaleznienia
sa spotkania grupowe. Osobie z zewnatrz latwiej do$trzec jego
objawy i zauwazy¢, kiedy kto$ zaczyna o nim zapominad,
kiedy zaczyna go pociagaé¢ mozliwo$¢ rozegrania kolejnej
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rundy w - przegranej z gory - walce z alkoholem. Latwiej tez
sledzi¢ swoje bledne $ciezki przez poréwnanie z innymi,
niezaleznie od tego, czy odbywa sie to w ramach programu
leczenia odwykowego w poradni lub na oddziale, czy na
mitingu AA.

3. poznac¢ natur¢ nalogu, zdoby¢ wiedz¢ o chorobie
alkoholowe;j

Jak w grze wojennej, tak w drodze do trzezwosci sprawdza
sie zasada, Ze szanse na zwyciestwo s3 tym wieksze, im lepsza
znajomo$¢ przeciwnika, jego strategii 1 taktyki. Zwlaszcza
wobec faktu, ze potoczna wiedza o alkoholizmie jest bardzo
uboga 1 po wigkszej czgsci nieprawdziwa. Dlatego waznym
elementem wszelkich programoéw zdrowienia jest edukacja. W
placéwkach odwykowych pacjenci stuchajg wyktadow, ogladajg
filmy wideo, czytajg ksigzki 1 broszury, na spotkaniach grupo-
wych ucza sie z doswiadczen innych. Wiele okazji do korzys-
tania z dwoch ostatnich Zrédel wiedzy stwarza réwniez AA.

W ciggu kilkudziesigciu lat istnienia tej wspolnoty

nagromadzita sie sprawdzona 1 budzyca zaufanie zbiorowa
madro$¢, sformulowana czesto uderzajaco trafnie 1 krétko.
Wiele AA-owskich haset to kierunkowskazy, niezwykle pomocne
w trzezwieniu, na przyktad: ,,Wyjmij wat¢ z uszu 1 wiéz sobie
do ust” (zacznij korzystaé z doswiadczen innych, zamiast bez
przerwy wstuchiwaé si¢ w swoje wiasne chore myslenie) czy
»,Daj czasowl czas (nle splesz sig, zmienianie siebie musi
potrwal, trzeba cierpliwie czekad na efekty).

4. rozliczy¢ si¢ z okresem picia

Dawniej czesto zadawalam sobie pytanie, jak wyttumaczy¢
fakt, ze wielu trzezwiejacych alkoholikéw ma dwie - jak mi sie
wydawalo - sprzeczne ze sobg cechy. Z jednej strony gwaltownie
odcinajg sie od swojej przesziosci, nie chca jej wspominaé
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i boleénie reaguja na wzmianki o niej, z drugiej za$ - potrafig
godzinami méwi¢ o ,,pijanych” latach swego zycia, z rownym
zapalem zanurzajac sie w opowieici o niezwyktych atrakcjach
i wspanialych przezyciach, jak o najgorszych, najbardziej
upokarzajacych 1 bolesnych, niechlubnych momentach. Dzisiaj
rozumiem, ze probuja w ten sposéb rozliczy¢ sie z okresem
picia.

To rozliczenie musi nastapi¢ na dwoch plaszczyznach: ze
sobg i z innymi. Trzeba upora¢ si¢ z dojmujacym wstydem 1
poczuciem winy w sobie oraz przeprosic 1 zado$éuczynié
osobom, ktére zostaly skrzywdzone. A zarazem jako$ poradzi¢
sobie z tym, Ze rozstanie z alkoholem wywoluje réwniez
poczucie dotkliwej straty. W poczatkach zdrowienia alkoholik
jest dostownie przytloczony tymi przykrymi, bolesnymi
uczuciami, a owe niekonczace si¢ opowiadania - réwniez
towarzyszacy im placz i $miech - pozwalaja zmniejszy¢
obciazenie emocjonalne do zno$nych rozmiaréw. Uwalnia to
energie i sily potrzebne do innych zadan, pozwala tez spokojnie,
z dystansem przyglada¢ si¢ doswiadczeniom z okresu picia 1
wykorzystywa¢ te z nich, ktére sa potrzebne.

5. odzyska¢ kontakt z wlasnymi uczuciami, poznac

siebie i zaakceptowal takim, jakim si¢ jest

Na tym polega magiczna sita alkoholu, ze pozwala odcigé
sie od swoich emocji, nie czu¢ tego, co trudno przezywac.
Kiedy wiec zrezygnuje si¢ ze srodka znieczulajacego, trzeba
nauczy¢ sie przede wszystkim rozpoznawac swoje uczucia. Na
tym ctapie czesto odpowiedZ na proste pytanie: ,Co teraz
czujesz?” stanowi dla alkoholika ogromng trudnos¢. Jeszcze
trudniejsze jest opanowanie tego zywiotu, ktory - jak sie wydaje
cztowiekowi - miota nim, rozsadza go, zalewa. Dlatego przy
krotkiej abstynencji zaleca si¢ po prostu unikanie sytuacji,
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ktore moga wywotaé silniejsze uczucia, zardwno pozytywne,
jak 1 negatywne, a takze opanowanie zdolnosci czgsciowego
dystansowania si¢ od nich (w AA moéwi sie o ,wyciszeniu”).
Dalszy etap terapii to uczenie sie okazywania emocjl oraz praca
psychologiczna nad ich kontrolowaniem 1 usuwaniem przyczyn
takich standw, ktore szczegolnie cztowiekowi doskwieraja.

Réwniez przy tym zadaniu nieocenione korzysci dajg
spotkania grupowe: przezycia ludzi, ktorzy s3 w podobnej
sytuacji, stanowia jakby lustro, w ktérym mozna zobaczy¢
siebte. Wyznania innych ulatwiaja oswojenie sie z tym, co
trudno dopusci¢ do swiadomoscl, co si¢ ukrywa nawet przed
samym soba. Dzigki akceptowaniu innych niezaleznie od ich
wad 1 stabosci oraz doswiadczaniu akceptacji z ich strony
latwiej przychodzi pogodzenie si¢ z rozmaitymi wlasnymi
cechami 1 uczuciami. Juz po kilku czy kilkunastu spotkaniach
w gronie osob uzaleznionych ich uczestnicy mniej wstydza sie
1 boja siebie, uzyskuja lepszy kontakt z wlasnym wewnetrznym
swiatem.

6. skutecznie broni¢ si¢ przed nawrotami picia

To oczywiste, ze podjecie abstynencji nie oznacza, 1Z
automatycznie znika che¢ picia. Pojawia si¢ w rozmaitych
okolicznosciach, najczesciej albo wtedy, gdy jest trudno 1
alkohol odruchowo narzuca sie jako wybawca 1 pocieszyciel,
albo gdy co$ na tyle przypomina pijane zycie, ze réwnie
odruchowo budzi sie gtdd alkoholu. Widoki, dzwieki, smak,
zapach (zwlaszcza zapach! - alkoholikow: nigdy nie wolno
wacha¢ alkoholu), stany emocjonalne z okresu picia - wszystko
to moze uruchomi¢ tak silne skojarzenia, ze nie uda mu sie
powstrzymac.

Poniewaz kazda wpadka czyli zapicie (jesli ktos nie zna tych
okreslen: sytuacja, w ktorej trzezwiejacy alkoholik przerywa
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abstynencje) zaczyna si¢ od plerwszego lyku napoju
alkoholowego, potrzebne s3 metody bezposredniego
zapobiegania. Nalezy do nich m.in. trening odmawiania picia,
gdy kto$ proponuje albo podaje alkohol; analizowanie po-
przednich wpadek, by ustali¢ liste sygnatéw ostrzegawczych 1
skutecznych sposobow reagowania duzo wezesniej, zanim reka
siegnie po kieliszek. Dzi§ s3 to juz cale technologie, ktore
wyposazaja alkoholika w drodze do trzezwosci w rodzaj mapy,
ulatwiajacej rozpoznawanie i wymijanie niebezpiecznych miejsc.

Ale chyba wazniejsze sa metody zapobiegania nawrotom
choroby. Ta technologia zajmuje si¢ nie pojedynczymi zagra-
zajacymi sytuacjami, lecz ogdlnym pogorszeniem sapomoczucia
na wielu plaszczyznach, zapowiadajacym mozliwos¢ zapicia.
Chodzi o to, by - jesli mozna uzy¢ takiej przenosni -
przeciwpozarowy system alarmowy wlaczyt si¢ o wiele wezesniey,
zanim pokaze sie dym; zeby zareagowat juz wtedy, gdy czujniki
zarejestruja podwyzszona temperaturg. Podobnemu celows,
t.j. wezesnemu przeciwdziataniu, stuzy AA-owska zasada HALT
(od angielskich stoéw: hungry - glodny, angry - zly, lonely -
samotny, tired - zmeczony), ktora zaleca, zeby nie dopuszczad
do glodu, zlosci, samotnosci 1 zmeczenia, gdyz takie stany
sprzyjaja wpadkom. A jedli juz si¢ je zaobserwuje, zeby poki
czas odpowiednio zatroszczy¢ si¢ o sieble.
7. nauczy¢ si¢ nowych sposobow postepowania
w sytuacjach, ktére dawniej byly rozwiazywane
za pomoca alkoholu

Trzezwiejacy alkoholik potrzebuje ogromnej 1losci wzorcow,
pomystéw, sposobéw na rézne okolicznosci zyciowe, ktorych
poprzednio unikat lub przezywat bedac pod wplywem alkoholu.
Potrzebuje zapoznaé sie z nimi, stwierdzi¢, czy odpowiadaja
jego potrzebom, wyprobowad w praktyce. Poczynajac od

'
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rzeczy najprostszych: jaki prezent kupi¢ zonie (dawniej nigdy
tego nie robil) czy jak si¢ zachowaé, gdy szef potraktuje
niesprawiedliwie (wczesniej nie przysztoby mu do glowy, zeby
przeciwstawic si¢ szefowi), az po fundamentalne pytania typu,
jak odzyska¢ dobre kontakty z dzie¢mi albo czym zapelnié
zyclowa pustke po rozstaniu z alkoholem.

W tym zadaniu szczegdlnie pomocne jest srodowisko
abstynenckie - grupy AA, grupy wsparcia, kluby abstynenta -
ktore umozliwia nagromadzenie doswiadczen potrzebnych do
radzenia sobie z nowa sytuacja, pozwala zobaczy¢, jak u innych
przebiega droga powrotu do zdrowia, jakie skuteczne kroki
podejmowali w swoim zyciu, a co nie zadzialalo. Innymi
stfowy, umozliwia uczenie sie i na ich osiggnieciach, 1 na

biedach.

8. nauczy¢ si¢ korzystal z systemu wsparcia
na codzien i w sytuacjach kryzysowych

Stracitem dawne otoczenie, tamtych kolegdw, rodzina mi
nie wierzy, jest petna zalu 1 ztosci; odkad przestatem pi¢, nie
mam nikogo na swiecie - takie poczucie nie jest niczym
wyjatkowym w pilerwszym okresie abstynencji. Wérod
odzyskujacych trzezwos¢ - we wspolnocie Anonimowych
Alkoholikdw, w grupie spotykajacej sie w poradni czy w klubie
abstynenta - jest szansa odzyskania zaufania do ludzi, poczucia
si¢ potrzebnym, znalezienia oparcia 1 glebokiego zrozumienia.
Czgsto jest to jedyne miejsce, gdzie alkoholik czuje sie u siebie,
wsrdd swoich, znajduje sobie nowe $rodowisko.

Tam tez sigga po pomoc w sytuacjach kryzysowych. Znam
wiele opowiescl o tym, jak kto$ na prosbe kumpla, ktéry byt
w dotku, np. wziat urlop i siedziat z nim dwa dni bez przerwy
albo wyruszat do kogo$ z drugiego konica Polski, gdy byto mu
zle 1 bat sig, Ze zapije. Pamigtam, z jaka satysfakcja pewien

34

uzalezniony mezczyzna, niepijacy od dwoch lat, powiedziat:
,U mnie jest dom otwarty 24 godziny na dobe, ale 1 ja mam
do kogo pdjs¢, kiedy potrzebuje”. Mozna smiato powiedzied,
ze jest to sie¢ wzajemnej pomocy, ktora aktywizuje si¢ zwlaszcza
wtedy, gdy komu$ zagraza zapicie, w trakcie wpadki (niejeden
zawdziecza przerwanie ciagu kolegom z AA czy z klubu) 1 po
niej. Zyczliwo$é, troska, zrozumienie, ale tez twarde kolezenskie
stawianie wymagari pomaga w tej niestychanie trudnej sytuacji
wrdci¢ na drogg trzezwienia.

9. nauczy¢ sig zy¢ wérdd ludzi

Mozna powiedzieé, ze pijacy alkoholik wlasciwie nie ma
normalnych kontaktéw z innymi [udZmi: jego relage z
rodzina sa chore, z przyjaciétmi 1 krewnymi zniszczone, z
kumplami od butelki zafalszowane 1 nietrwate. W procesie
trzezwienia musi przelamaé wyobcowante, izolacje od innych
ludzi, nauczy¢ sie innego niz dotad kontaktowania sie z nimi.
Nawyki 1 umiejetnosci z okresu picia sa nieprzydatne, zas inne
poszly w zapomnienie, Jak rozmawia¢ z ludZmi bez alkoholu,
jak taficzy¢ bez alkoholu, jak kontaktowac sie z przeciwna picia
bez alkoholu? W mozliwosci bezpiecznego uczenia sig¢ takich
rzeczy widze niezastapiong role klubow abstynenckich 1 obozow
dla oséb uzaleznionych 1 ich rodzin. Stwarza te mozliwosci
nawet taki klub, w ktérym - jak mdwia z przekasem - ,nic
sie nie dzieje, tylko mozna posiedzie¢ przy kawie, pogra¢ w
brydza, postuchaé¢ muzyki” czy obéz bez rozwinigtego programu
terapeutycznego.

AA oferuje dodatkowo okreslony model  kontaktow
pomiedzy ludzmi, jakich alkoholicy niezbyt wiele zaznali w
przesztoéci: przyjaznych, zyczliwych, pelnych uwagi, wzajemnej
troski 1 tolerancji, wyzbytych agresji 1 oceniania. ,Takich
wspaniatych ludzi spotkalem pierwszy raz w zyciu”- mowia
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przybysze do AA, gdy po przetamaniu pierwszych lodéw
wlaczajg si¢ do wspdlnoty. Naturalnie zwlaszcza na poczatku
niejednokrotnie przejmuja ten model tylko powierzchownie,
ale z czasem staje sie on ich wlasnym.

10. wypracowac sobie nowy styl zycia

To zadanie przypomina meblowanie nowego domu. Ze
starych sprzetdéw prawie nic si¢ nie nadaje, w nowe trzeba si¢
nie tylko zaopatrzy¢, ale tez jako$ je sensownie poustawial.
Nadchodzi taki etap trzezwienia, kiedy koncentracja przenosi
ste z zadan zwigzanych z utrzgymaniem abstynencji na poprawe
jakosci zycia - jest to czas staran o lepsze stosunki w rodzinie,
zmiane pracy lub nawet zawodu, czasem uzupelnianie
wyksztatcenia. Zmieniajg sie tez zainteresowania, towarzystwo,
tematy rozmoéw, sposob spedzania czasu. Na przyklad w wielu
domach, gdzie dotad nikt nie czytal, pojawiaja sie liczne
ksiazki. Sltysze tez coraz czescie) o podejmowaniu waznego
kroku w tej przemianie: o decyzji zerwania z kolejnym
nalogiem (rzucaniu palenia, ograniczaniu picia kawy,
pochtanianej przedtem w zastraszajacych ilosciach, zmniejszaniu
1losci jedzonych stodyczy). Wszystkie te zmiany skiadaja sie na
proces zmierzajacy do tego, by trzezwiejacy alkoholik wzial
SWOje Zycle W Swoje rece.

11. odbudowa¢ zycie duchowe

Potrzebujemy wszyscy - cho¢ czesto nie uswiadamiamy
sobie tego wyraZznie -~ poczucia sensu 1 celu wlasnej egzystencji,
jakiegos systemu drogowskazow zyciowych, ktére pozwalatyby
okresli¢ na wlasny uzytek, jakie jest nasze miejsce w Swiecie, co
dobre, a co zle, do czego warto dazyé. Taka catosciowsa
filozofie Zyciowa wraz ze wskazdwkami, jak wcielad ja w zycie,
daje program Anonimowych Alkoholikéw. Bardzo czesto dla
tych, ktérzy w okresie picia zerwali z Kodciolem, odbudowa
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zycia duchowego oznacza odnajdywanie drogi powrotu do
Boga. Ta odbudowa dokonuje si¢ jednak nie tylko poprzez
uczestnictwo w zyciu religijnym, ale réwniez przez rdine
formy medytacji, kontemplacji, kontaktu z naturs.

Dla trzezwiejacych alkoholikéw zajmowanie si¢ ta sfera
zycia, rozwd] duchowy jest nie tylko potrzeba - jest koniecz-
noécig, gdyz nosi ona szczegdlnie glebokie ¢lady zniszczen.
Moéwi sie nawet, ze zaawansowanemu stadium natogu towarzyszy
degradacja moralna. Aby si¢ z niej wydoby¢, aby sprostac
licznym wyzwaniom, ktdre pojawiaja sie na drodze do trzezwoscl,
potrzebne jest oparcie o jakis Wyzszy Autorytet, Wyzszy
Porzadek czy - jak w AA - o Sil¢ Wyzsza.

O pracy nad rozwojem duchowym oséb uzaleznionych tak
pisze Robin Norwood, autorka ksiazki ,,Kobiety, ktdre kochajg
za bardzo”":

Bez wzgledu na to, czy wierzycie w Boga, czy nie, praca nad
wlasmym rozwojem duchowym moze dal Swietne rezultaty, niezaleznie
od sciezki, ktdrg wybierzecie. Nawet jesli ktoras z was jest stuprocentowq
ateistkg, a nuz zwykty spacer czy zachdd stovica czy jakis inny cud natury
sprawi wam przyjemnos¢ ub przyniesie ukojenie? Sprobujcie wyjsc poza
siebie | spojrze¢ ma Swiat z szersze] prspektywy - tylko o to chodzi!
Poszukajcie dokola, co mogloby wam przynies¢ ulge i spokdy, i rébie to
przynajmnie) pot godziny dziennie. Niezaleznie od okropnych warunkow,
w jakich musicie Zy¢, len sposéb moze wam dal odprezenie, a nawet
zapewnié pewien komfort psychiczny. [...]

Praca nad wilasnym rozwojem duchowym niezaleznie od tego, jakie
sq twoje przekonania religine, oznacza przede wszystkim rezygnace z
upartego naginania Swiata do wlasnej woll, z checi, zeby sprawy szty
lak, jak wedtug ciebie powinny. [...] Uparte trzymanie sig wlasney woli

" Robin Norwood: Kobiety, ktre kochajg za bardzo 1 ciggle liczg na to, z¢ on
sig zmueni, Folium, Warszawa 1992, 5.203-204.
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oznacza, ze tylko ty znasz wszystkie odpowiedzs, a rezygnacia z niej jest
zg0dg na to, by sig poddac; otworzyc i spokojnie czekad, az ktos lub cos
wskaze ¢ wlasciwg droge.

12. celowo 1 planowo rozwigzywaé wewnetrzne
trudnosci, ktére doprowadzily do uzaleznienia
Przestajac pi¢ czlowiek nie staje si¢ kim$ innym - a skoro
musi zmieni¢ si¢ wewnetrznle, aby utrzymaé trzeZwosc, psy-
choterapia jest jednym z bardziej skutecznych sposobdw
dokonywania takiej zmiany. Oczywiscie, zdarza si¢ to czesto
1w innych sytuacjach, ale dokonuje sie niejako ,,przy okazji”.
Natomiast celem psychoterapii - tak jak ja rozumiem - jest
swiadome 1 planowe zmienianie traumatycznych zapiséw z
przeszosci, uwalnianie od jej niszczacego wplywu, aby mozna
bylo twérczo wykorzystywad wlasne mozliwosci dla uktadania
sobie Zycia bez protezy, jaka przedtem stanowit alkohol.

Mysle, ze teraz stalo sie jasne, dlaczego nie utozsamiamy
trzezwoscl z abstynencja 1 dlaczego méwimy raczej o drodze
do trzezwoscl niz o jej osiagnieciu. Abstynencja to po prostu
powstrzymywanie si¢ od picia alkoholu, podczas gdy trzez-
wosc jest okreslonym sposobem zycia. Oznacza uwolnienie
si¢ od nalogowych schematéw myslenia, odczuwania i
dzialania; odzyskanie niezafalszowanego kontaktu z
rzeczywistoscig, z sobg samym i z innymi ludZmi; kierowanie
swoim losem w oparciu o tad moralny i poczucie sensownego
porzadku we wszechswiecie. Jest to cel, do ktérego mozna
zmierzad, ale nie spos6b go w petni osiggnaé. W kazdym razie
trzezwienie nie polega na posgpnym trwaniu w stanie wy-
rzeczenia 1 hamowaniu swoich pragnien, lecz jest szansg
wartosciowego, petnego, satysfakcjonujacego zycia.
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FALSZYWY
OBRAZ LECZENIA

Przecietny Polak ma jakie§ wyobrazenie o leczeniu réznych
czesto spotykanych chordb: wie, ze zapalenie wyrostka wymaga
operacji, a chore gardto picia syropu lub zazywania antybiotyku.
Taka potoczna, mglista choéby wiedza o leczeniu alkoholizmu
nie istnieje. W jej miejsce mamy kilka falszywych przekonan,
utrudniajgcych rozeznanie 1 wybdr skutecznego postgpowania
zar6wno tym, ktérzy cheg pomdéc innym, jak 1 samym sobie.

,WYSTARCZY PRZESTAC PIC”
Gdy alkoholik, ktory przestal pi¢, méwi: ,,Najwazniejsza jest

s 133

dla mnie moja trzezwo$¢” - wazniejsza od rodziny, pracy 1
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wszystkich innych spraw w zyciu - bywa to odbierane jako
wypowiedZ nawiedzonego. Ludziom, ktdrzy nie stykaja si¢
blisko z problemem alkoholowym, trudno zrozumie¢ taki
poglad. Uwazaja racze), ze skoro udaje si¢ utrzymac abstynencye,
to mozna przesta¢ zajmowac si¢ swojg trzezwoscig. Pamigtam,
jak matka mojego przyjaciela zapytata go, kiedy wybieral si¢ na
miting AA: ,Jak juz sie wyleczytes, to po co tam jeszcze
chodzisz?”.

Tymczasem samo podjecie abstynencji nie jest - najostrzej
mowigc - niczym innym, jak tylko przerwa w piciu. ,Jezeli cata
pomoc, jaka masz do zaoferowania alkoholikowi, ogranicza
sie¢ do tego, zeby przestal pié, to mozesz réwnie dobrze
zostawi¢ go w spokoju” - to stowa znanego amerykanskiego
psychiatry . Walka z natogiem jest zadaniem o wiele bardziej
skomplikowanym. Poniewaz naldg oznacza tyle, ze - nawet
gdy sie nie pije - nadal tkwig w cztowieku stare nawyki, znane
sposoby radzenia sobie z kfopotami 1 napieciami, kruczki
myslowe pozwalajace znieksztalcaé obraz rzeczywistosci. Sa
caly czas na podoredziu 1 w kazdej chwili moga podst¢pnie
zaatakowal 1 opanowac tego, kto postanowit nie pi¢. Dlatego
alkoholik musi stale pamigtac o swoim uzaleznieniu i czujnie
reagowac na wszystkie zagrozenia. Dlatego nie ma - a czgsto
zdarza mi sie stysze¢ to mylne okreslenie - ,,bytych alkoholikéw”.

,MOZNA SIE WYLECZYC SZYBKO I BEZ WYSILKU”
Co jaki$ czas pojawiajg sie w prasie sensacyjne artykuly o
nowym, cudownym S$rodku leczacym alkoholizm, ktére
podsycaja nadzieje na ekspresowe pozbycie sie natogu. Kraza
wiescl o tym, Ze Amerykanie juz koncza prace nad wynalezieniem

" Mark Keller: Wybrane poglady na nature nalogu, w. Wybrane spojrzenia na
alkobolizm 1 jego leczenie. IPZIT Warszawa 1993, 5.62.
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tabletki likwidujgcej che¢ picia; ze pewien doktor na w_wmw: od
lat zaleca z dobrym skutkiem kropelki na alkoholizm; ze
odpowiednie stosowanie hipnozy w kilku seansach zatatwia
problem. Rozumiem, dlaczego ludziom marzy sig, zeby to byta
prawda - kazdy z nas chciatby zy¢ w bajkowym $wiecie, gdzie
cuda sg mozliwe. Niestety, w realnym zyciu tych, co wierza w
bajki, spotykaja same rozczarowania.

Nie ma sensu poszukiwanie drogi na skréty, liczenie na to,
ze uda si¢ znalez¢ jakis szybki sposéb, uporad si¢ z chorobg w
clagu miesigca czy pét roku, za pomocy paru wizyt w poradni
badZ jednego pobytu na najlepszym nawet oddziale odwykowym.
Jak przy uczeniu si¢ obcego jezyka konieczne jest Zmudne
przyswajanie sobie nowych zestawéw dzwiekdw czy struktur
zdaniowych, ktére ktocg si¢ ze swojskim sposobem méwienia
1 my$lenia 1 nie moga by¢ opanowane za jednym zamachem -
tak posuwa si¢ do przodu leczenie.

Zeby ustawi¢ rzecz we wlasciwej perspektywie, warto sobie
uprzytomnié, na jaki wysilek sa gotowi zdoby¢ sie ludzie
chorzy na raka. W takim poréwnaniu nie ma nic absurdalnego
- alkoholizm to tez $miertelna choroba.

~NA ODWYKU ODUCZA OD PICIA”

Leczenie odwykowe kojarzy sie z metodami, ktére bardzie;
przypominaja odstraszanie od alkoholu 1 karanie za jego
naduzywanie, niz leczenie w sensie potocznym, nastawione na
zmniejszanie cierpienia, fagodzenie dolegliwosci 1 likwidowanie
przyczyn choroby. ,,Wszyja mu esperal, to bedzie si¢ bal napic”,
sPodam go na przymusowe leczenie, niech si¢ za niego
wezmg”, ,,Moze na odwyku oducza go od pijanstwa” - nieraz
zdarzyto mi sie stysze¢ takie zyczenia, w ktdrych pobrzmiewa

raczej cheé odwetu 1 kary niz gotowosé pomocy.
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Wielu pijacych alkoholikéw ma podobne skojarzenia.
Spodziewaja sie, ze w placéwkach odwykowych natrafig na co$
w rodzaju tresury za pomoca bata, skojarzonej z przemawianiem
do sumien i umoralnianiem. Rzeczywiscie jeszcze parg lat
temu proponowano im pod szydem leczenia wiasnie co$
takiego, uzupetnionego na oddziatach zamknigtych o prace na
przyktad w przyszpitalnym gospodarstwie, zwang dumnie
ergoterapia. Dzisiaj leczenie odwykowe wyglada zupetnie inacze;:
nie polega na oduczaniu od picia, lecz na uczeniu si¢
utrzymywania trzezwoécl. A konkretnie tego, jak choroba
alkoholowa osacza cztowieka 1 jak sie przed tym osaczeniem
bronié oraz jak w nowej sytuacji - bez alkoholu - radzi¢ sobie
W Zyclu.

,ZROBCIE COS ZE MNA”

Do$¢ czesto zglaszajagcy sie po pomoc alkoholicy czy ich
bliscy sa przekonani, ze wystarczy znalezé si¢ w rekach
specjalistéw 1 postusznie wykonywaé ich zalecenia, Zeby
uruchomié proces powrotu do zdrowia. To réwniez - jak w
przypadku niezwyklej tabletki - oznacza oczekiwanie na cud.
Albowiem to, co ma si¢ zmieni¢ w czlowieku w wyniku
leczenia, przypomina wyposazenie go w przyrzad do wykrywania
min: zeby rozpoznawal u siebie, kiedy ulega nalogowym
nawykom, reagowal na te zagrozenia i unieszkodliwial je,
zanim doprowadza do tego, ze zndw si¢ napije.

Inaczej mowiac, trzeba umie¢ wytropi¢ u siebie elementy
natogowego postepowania, myslenia 1 odczuwania. Owszem,
fachowcy mogg w tym pomac, ale nawet najwigkszy specjalista
odwykowy nie jest takim ekspertem od wewngtrznego swiata
cztowieka, jak on sam. Nie moze zna¢ jego mysli ani przezy,
nie bedzie przez caly czas czujnie sledzié¢ jego zachowania.
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Tego nie moze zrobié nikt inny, tylko kazdy sam za siebie 1
dla siebie. Dlatego tak kluczowym momentem w poczatkach
leczenia jest podjecie odpowiedzialnosci za nie, przeksztalcenie
postawy ,Przyszedtem do was, zebyscie mnie wyleczyli” w
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nastawienie ,Jestem tutaj, zeby sie leczy¢”.

,PO LECZENIU NIE BEDZIE SIE CHCIALO PIC”

Ztudzenie, ze alkoholika po leczeniu przestanie ciagnac do
waodki, jest do$¢ powszechne, tyle ze catkowicie nierealistyczne.
Wiem z do$wiadczenia, ze taka cheé pojawia si¢ nawet po kilku
latach abstynencji 1 ze leczenie oraz dalsza wSMw nad uza-
leznieniem nie moze jej wymazaé. Moze jedynie dobrze
uzbroié przeciwko pokusom. Chodzi przede wszystkim o to,
zeby nie da¢ sie zaskoczy¢ znienacka: strategia jak w szachach
- przewidywanie zamystéw przeciwnika kilka ruchow na
przdd, zanim trudno bedzie opanowa¢ sytuacje.

»Nosl mnie, musz¢ czesciej chodzic na mitingi AA”, ,Znow
jestem w dotku, péjde do poradni”, ,Zona méwi, ze zrobitem
si¢ jaki$ nerwowy, trzeba uwazaé” - to s przyktady odpowiednio
wczesnego reagowania. Ale réwniez unikanie miejsc, gdzie sig
pije, napojéw kojarzacych sie z alkoholem (bezalkoholowe
piwo czy szampan nie s3 dla alkoholikéw), sytuacji przypomina-
jacych dawne pijanstwa. ,Pierwszy raz odwazytem sie pdjs¢ do
restauracji po dwoch latach abstynenci”, ,,Nigdy nie pozwalam
sobie na spanie w ubraniu”, ,Poczutam zapach podobny do
wina, ktérym sie zawsze upijatam, wiec szybko wysztam” - taka
czujnos¢ jest uzasadniona. Jak we wszystkich zaleczonych
chronicznych chorobach, alkoholik musi spodziewaé sie
nawrotow 1 przy plerwszych sygnalach ostrzegawczych
przedsiewzigé srodki ostroznosct.
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,PO LECZENIU BEDE PIC NORMALNIE, JAK INNI”

Bardzo przekonywujacy wywdd na ten temat zawiera Wielka
Ksigga Anonimowych Alkobolikow: ,Jestesmy podobni do ludzi,
ktérym amputowano nogi 1 ktérym nowe nigdy nie odrosna.
[..] Nie jest mozliwa przemiana alkoholika w czlowieka
umiarkowanie pijacego. [...] Niebo nam $wiadkiem, ze wiele
trudu 1 uporczywego wysitku wiozylismy w to, by pi¢ tak jak
inni, posiadajacy moznos¢ kontroli nad alkoholem ludzie. A
oto niektére sposoby, jakich probowalismy: picie wylacznie
piwa, ograniczanie ilosci kieliszkéw, niepicie w samotnosci,
niepicie rano, picie tylko w domu, nietrzymanie alkoholu w
domu, niepicie w pracy, picie tylko na przyjeciach, przerzucenie
si¢ z whisky na koniak, zgoda na odejscie z pracy dobrowolnie,
gdybysmy sie upili, wyjazd, pozostanie w domu, oficjalne 1
nieoficjalne przysiegl, wzmozenie ¢wiczen fizycznych, czytanie
inspirujacych ksiazek, pobyty w osrodkach zdrowia 1
sanatoriach, dobrowolne leczenie w zaktadach psychiatrycznych
- te liste mogliby$my ciagnaé¢ w nieskonczonosé. [...] Jesli z
calym przekonaniem zaplanujemy zaprzestanie picia, nie moze
by¢ mowy o Zadnych wyjatkach, ani o zZadnej podswiadome;
mysli 1 nadziei, ze kiedys w przysztosci staniemy si¢ odporni
na alkohol” ?

,PO LECZENIU WSZYSTKO ULOZY SIE DOBRZE”
»Nie pije juz miesigc (trzy miesiace, pot roku, dwa lata),
a wciaz nie jest dobrze” - z rozczarowaniem tego typu
spotykam sie do$¢ czgsto. Roézne trudnosci, ktére przed
podjeciem abstynencji byly na drugim planie, dopiero teraz
zaczynaja dawad si¢ we znaki. Klopoty matzenskie, nieporozu-

3 Anonimowi Alkoholicy. Big Book AA. Wydawnictwo Krajowej Stuzby AA
w Polsce. Wroctaw 1991, 5.23-25.
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mienia z dzie¢mi, niezadowolenie z pracy 1 sytuacji materialney,
niepowodzenia i kryzysy, brak spokoju ducha - wszystkie te
trudnosci musza zdarzaé¢ sie réwniez W trzezwym Zyciu,
I nieraz wydaje sie, Ze tatwiej bytoby uciec w alkohol niz stawic
im czota.

Jezeli alkoholik wierzyl, ze po leczeniu wszystko samo si¢
utozy, ze kraina abstynencji jest kraing szczesliwoscl, to sifa
rzeczy przy zetknieciu z szara rzeczywistoscig musi wréci¢ do
pytania z okresu, kiedy jeszcze pit: ,Czy moje trzezwienle ma
sens? Czy warte jest wysitku, jaki w nie wkladam?”. I tym
samym znowu umieszcza si¢ na réwni pochylej, prowadzacej
do samozniszczenia. OdpowiedZ jest prosta: ,Ma sens, jesh
cheesz zy¢, tylko musisz na Zycie spojrze¢ bardziej realnie”.
Takie realistyczne nastawienie zamiast obezwladniajacego
rozczarowania mobilizuje do poszukiwania $rodkéw zaradczych
i pomocy. A dzieki temu wiele spraw faktycznie moze sie
zmieni¢ na lepsze.

,DALE] PORADZE SOBIE SAM”

Niektérzy alkoholicy, ktérym udaje si¢ utrzymac abstynencie
przez kilka miesiecy, dochodza do wniosku, Ze juz moga nie
zajmowaé si¢ swoim uzaleznieniem. Przestaja chodzi¢ na
mitingi AA, przepuszczaja kolejne wizyty w poradni, nie
pojawiaja si¢ w klubie abstynenta. Styszac ,,poradze sobie sam”
koledzy, z ktérymi ktos taki razem trzezwial, przepowiadaja
mu rychta wpadke czyli powrdt do kieliszka. Niestety, z reguly
sie nie myla.

Przy kolejnym niepowodzeniu, ataku chandry czy trudnym
zadaniu (a zdarzaja si¢ one wszystkim) stres moze si¢ okazac
tak silny, ze nie uda si¢ upora¢ z nim bez wsparcia innych.
Gdyby nasz samowystarczalny abstynent spotykal si¢ z nimi,
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kto$ by go pewnie ostrzegt 1 zaproponowal pomoc. Ale on
przeciez uwaza, 7Ze niczego od nich nie potrzebuje - 1 starajac
sic udowodnié to sobie i1 innym - coraz glebiej brnie w
zaprzeczanie. Czesto wige dopiero po zapiciu zaczyna rozumied,
ze jednak nie poradzi sobie sam.

,WROCE DO LECZENIA, KIEDY COS BEDZIE NIE TAK”
Alkoholika, ktory ma taka postawe, trudno przekonad,
chociaz gtéwny argument jest prosty: ,Za ktérym$ razem nie
bedziesz wiedzial, ze co¢ jest nie tak”, bo taka jest natura
choroby zaprzeczania. Wiasciwie alkoholik zawsze powinien
podejrzewad, zZe jest gorzej niz mu sie wydaje, ze by¢ moze
starym zwyczajem przymknat oczy na zagrozenia. Czgsto tu
réwniez dopiero po wpadce przekonuje sie, jak ztudne bylo
przekonanie, ze zdazy na czas siggng¢ po pomoc.

Wszystkie te falszywe przekonania na temat leczenia - a na
pewno s3 jeszcze inne - dalyby sie strescié w stwierdzeniu, ze
mozna si¢ wyleczy¢ szybko, tatwo 1 bez podejmowania
odpowiedzialnosci za jego przebieg. Tymczasem terapia
odwykowa moze jedynie uruchomié¢ proces zdrowienia, ktory
nie konczy si¢ wraz z opuszczeniem oddziatu, zakonczeniem
jakiego$ programu w poradni czy zaliczeniem przystowiowych
90 mitingow AA. Ten proces trwa, lecz w coraz wigkszym
stopniu przeksztalca si¢ z walki z nalogiem w ksztaltowanie
dobrego zycia bez alkoholu.
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TRZY NURTY POMAGANIA

Osoba uzalezniona moze spotkaé si¢ z ofert3 pomocy z
trzech réznych stron: moze korzystac z profesjonalnej terapii
odwykowej, przytaczy¢ sie do wspdlnoty Anonimowych Alko-
holikéw badz tez zostaé cztonkiem klubu abstynenta. Wszystkie
te nurty facza pewne wspolne przekonania na temat pomocy
dla alkoholikéw: ze jej nadrzednym celem jest trzezwienie; Ze
pierwszym krokiem na tej drodze musi by¢ przyznanie sig, 1Z
alkohol stanowi podstawowe Zrédto probleméw; ze koniecznym
warunkiem zdrowienia jest catkowita abstynencja; Ze skuteczng
pomocy jest korzystanie z doswiadczen 1 wsparcia innych
alkoholikow.
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Zaréwno nurt profesjonalny, jak AA-owski i klubowy widzi
trzezwienie jako dhugotrwaly 1 zlozony proces, zmierzajacy do
zmiany sposobu zycia, jaki uksztaltowal si¢ pod wplywem
nalogu - do zastapienia go zdrowym 1 dajgcym satysfakcje
funkcjonowaniem. Kazdy z tych nurtéw koncentruje si¢ na
nieco innych aspektach tego procesu, proponuje pomoc w
innej formie, daje troche inne korzysci.

B Terapia odwykowa wyspecjalizowata si¢ zwlaszcza w
narzedziach i procedurach ,rozbrajania” natogu. Opracowane
szczegdlowo, krok po kroku i opisane w postaci instrukji, po
stosunkowo krétkim przeszkoleniu moga by¢ z powodzeniem
stosowane przez terapeutdw 1 pacjentdw. Przyktadowo mozna
tu wymienié, trening asertywnych zachowan abstynenckich
(TAZA), zapobieganie nawrotom picia, indywidualne progra-
my terapeutyczne. Mocng strong terapii odwykowej jest jej
profesjonalizm: wysoki stopien $wiadomosci dziatan, oparcie
ich o specjalistyczna wiedze 1 badania naukowe, mozliwoéc
kontrolowania przez terapeute wlasnych ograniczen.

B Ruch Anonimowych Alkoholikéw (AA) nie lubi komen-
tatoréw z zewnatrz, woli przemawia¢ wlasnym glosem. Swoja
1stote 1 specyfike okresla tak:

wAnonimowi Alkoholicy sq wspdlnotg mezczyzn i kobiet,
kidrzy dzielg si¢ nawzajem swoim dofwiadczeniem, silg i
nadziejg, aby rozwigzal swij problem i pomagal inmym w
wyzdrowieniu z alkoholizmu. Jedynym warunkiem uczestnic-
twa we wspolnocie jest chec zaprzestania picia. Nie ma w AA
Zadnych skladek ani oplat, utrzymujemy si¢ sami z naszych
dobrowolnych datkdw. Wspdlnota AA nie jest zwigzana z
Zadng sektq, wyznaniem, partig ub instytucg”"

VZ Preambuly AA. Kim sq Anonimowi Alkobolicy?
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Chee tu jeszcze przedstawi¢ program Dwunastu Krokéw, na
ktorym opiera si¢ AA-owska koncepcja trzeZwienia:

1. Przyznalismy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu, Ze
przestalismy Kierowad wtasnym Zyciem.

2. Uwierzylismy, ze sita wigksza od nas samych moze przywrdcic
nam zdrowie.

3. PostanowiliSmy powierzyc naszq wolg i nasze Zycie opiece
Boga, jakkoltwieK Go pojmujemy.

4. Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny.

5. Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote
naszych bfedow .

6. Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bdg uwolnif nas od
wszystkich wad charakteru.

7. Zwrocilismy sig do Niego w pokorze, aby usungf nasze braki.
8. Zrobilismy liste 0sdb, Ktore skrzywdzilismy, i staliSmy sig
gotowi zadoscuczynic im wszystKim.

9. Zadoscuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec Ktorych byfo
to mozliwe, z wyjgtkiem tych przypadkow, gdy zranifoby to ich
lub innych.

10. ProwadziliSmy nadal obrachunek osobisty, z miejsca
przyznajgc sig do popetnianych bfedow.

11. Dazylisny przez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej
wigzi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, proszgc jedynie o
poznanie Jego woli wobec nas oraz o sife do jej spetnienia.
12. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokow, staralismy
st nieS¢ postanie innym alkoholikom i stosowacd te zasady we
wszystKich naszych poczynaniach.
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O swoistosci AA decyduje - moim zdaniem - uznanie
dzielenia sie doswiadczeniami za gléwny czynnik leczacy, a
takze specyficzny klimat glebokiego zaufania 1 zrozumienia,

wynikajacy z faktu, ze jest to pomoc alkoholikéw dla
alkoholikéw.

B Walorem klubéw abstynenta jest ich towarzysko-rodzinny
charakter., Rézne formy sp¢dzania czasu wolnego, wspélne
uroczystosci 1 wyjazdy z udzialem rodzin sprawiaja, ze
trzezwienie lokuje sie tu blizej zycia codziennego. Kluby sa tez
najmocniej ze wszystkich form pomocy osadzone w $ro-
dowisku. Wobec programowej niechect AA do reklamy 1 po-
wsciagliwosct placéwek stuzby zdrowia w wychodzeniu na
zewnatrz, dzialalno$¢ klubdéw - zwlaszcza w matych
miejscowosciach - jest najlepiej widoczna dla mieszkancéw 1
lokalnych wtadz.

Swiadomo$é¢ wspélnego celu i mozliwosci wspétdziatania
tych trzech nurtéw upowszechnia si¢ coraz bardziej. Pamigtam
sytuacje sprzed paru lat, kiedy AA~owcy byli w konflikcie z
psychologami 1 lekarzami, kluby namietnie kidcily sie z
poradniami 1 nierzadko byly nieufne wobec AA, a czgsé
profesjonalistéw z niechecia odnosita si¢ do AA 1 lekcewazaco
traktowata klubowiczéw. Mam wrazenie, ze byfa to choroba
niedojrzatosci: niepewni siebie, wszyscy usitowali udowodnié
wszystkim, ze maja lepszy patent na trzeZwosé.

Na szczeécie dzisiaj jest juz zupelnie inaczej. Znaczna
wigkszos¢ poradni 1 oddzialéw odwykowych postarata si¢ o
stworzenie u siebie grup AA badZ zabiega o ich powstanie,
wprowadza tez rézne klubowe formy pracy z pacjentami.
Normalna sytuacja jest, Zze w klubie abstynenta spotyka sie
grupa AA, a jego program pracy przewiduje pewne elementy
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terapii odwykowej 1 psychoterapii. Wicle placdwek stuzby

zdrowia wilaczyto cze$¢ programu AA do swojego systemu

leczenia, coraz wiecej trzezwych alkoholikéw pracuje etatowo

w odwyku. Coraz lepiej zdajemy sobie sprawe z tego, jak rozne

moga by¢ drogi do trzezwosci 1 w jaki sposdb moga si¢

nawzajem wzbogacaé i uzupetniaé. Mozna juz chyba powiedzie,

ze skonczy! sie okres rywalizacji 1 nadeszty czasy wspotpracy.
Myéle, ie kazdy, kto chce pomaga¢ alkoholikom, moze

wéréd réznorodnych form pomocy znalezé swoja wiasng

formule, swoje miejsce. Co moze im zaoferowa¢? Kim moze

by¢ dla nich?

@ towarzyszem - wspierajac swojg zyczliwa obecnoscia,

uwaga i koncentracja na drugim czlowieku

® nauczycielem - stuzac informacja 1 rada, tym, Ze moze

czego$ potrzebnego czy pozytecznego nauczy¢

@ wzorem do nasladowania - stajac si¢ modelem nowego

sposobu zycia 1 kontaktéw z ludZmi

@ terapeuta - oferujac specjalistyczna terapig odwykowa

oraz mozliwoéé rozwiazywania probleméw psychlogicz-

nych 1 konfliktéw wewnetrznych

@ przewodnikiem duchowym - ukazujac nowe wartoscl 1

zamkniete dotad obszary zycia duchowego

® sojusznikiem w budowaniu $rodowisk trzezwosciowych.

Na zakonczenie tym wszystkim, kt6rzy - profesjonalnie czy
nieprofesjonalnie - chcg pomagac lub juz pomagaja alkoho-
likom, pozwole sobie zacytowaé stowa ks. prof. Jézefa Tischnera
2z homilii wygloszonej podczas I Kongresu Trzezwosci na
Podhalu w maju 1989 roku: ,INie zawsze wmﬁﬂﬁw:@\ §Q%N.N
pomée ale starajmy sig przynajmniel 0 \S«wc... e
pozostawial Indzi w samotnosci w ich nieszczgscin”.
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O WSPOLUZALEZNIENIU
- NIE ULATWIAC PICIA
I ZAJAC SIE SOBA

Bliskim alkoholika wcale nie jest fatwo przyznac sie do tege,
ze w rodzinie maja kogos, kto stale pije 1 stwarza kiopoty.
Przede wszystkim wstydza sie, obawiajg reakcji otoczenia, a
moze tez czujg si¢ wspdtwinni. To bardzo typowa sytuacja:
maz-alkoholik, ktdry powtarza Zonie, ze pije przez nig, bo ona
nie dos¢ go kocha, nie jest wystarczajaco dobrg Zona, wczoraj
zdenerwowala go jakims swoim zachowaniem, przesolita zupe
albo krzywo na niego spojrzata. Bywa, ze méwi tak nie tylko
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on. Czasem do chéru wlacza si¢ réwniez jego czy nawet jej
rodzina z dobijajacym argumentem: ,,Gdybys tylko byta inna,
two] maz by si¢ poprawil 1 przestat pic”.

Wiele ztego musi sie sta¢, zanim ktos z rodziny alkoholika
zacznie szukaé pomocy. Powszechna opinia jest taka, ze do-
poki czlowiek jeszcze nie przepit rodzinnego dobytku, nie
maltretuje domownikow, nie zostal wyrzucony z pracy, nie
wala si¢ w rynsztoku oraz nie pije denaturatu 1 wody brzozowej,
to miesci si¢ w polskiej normie picia 1 nie ma co mie¢ do niego
pretensji. ,A jesli jestem przewrazliwiona 1 niestusznie sie go
czepiam?” - mysla czesto zony alkoholikéw. I zdumiewajaco
dtugo maja nadzieje, Ze moze jeszcze nie jest az tak Zle, moze
samo przejdzie. Zdarza mu si¢ przeciez nie pil przez pare
tygodni, a nawet miesiecy, poza tym wciaZ obiecuje poprawe.

W pewnym momencie jednak rezerwy sit 1 energii sie
wyczerpuja, nadzieja na poprawe sytuacji domowymi srodkami
rozwiewa sie, cierpliwo$¢ 1 wytrzymatos¢ sie koncza. Wtedy
niektore zdesperowane Zony, matki, a nawet dorastajace dzieci
zaczynaja szuka¢ pomocy. Do poradni odwykowej czy do
grupy Al-Anon przychodza zwykle z oczekiwaniem, Ze tu
dowiedzg sig, co zrobi¢ z nim. Jak jeszcze inaczej wplynad na
swego alkoholika, zmusi¢ go, przekonaé, oszukaé, dosypaé co$
do zupy, zeby przestat pié. Predzej czy pdZniej musza ustyszeé:
»Nie masz wplywu na jego picie - nie mozesz spowodowad,
zeby rozstal sie z alkoholem. Przestan zajmowad sie nim,
spoOjrz na siebie 1 na swoje Zycle, zacznij je zmienia¢”, Dla zon
alkoholikéw takie postawienie sprawy to szok: ,Zmieniaé
siebie? Ze mna jest wszystko w porzadku. Przeciez to on pije!”

Ale to nieprawda, ze wszystko jest w porzadku. Tak jak zycie
alkoholika obraca sie wokot butelki, tak Zycie jego najblizszych
- wokot niego. Nieustannie towarzyszy im dolegliwe cierpienie,
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napiecie, lek, wstyd 1 niepewnosé. Po latach stopniowego
pograzania sl¢ w coraz gorszy koszmar zapominaja oni, ze
moga czegos chcie¢ 1 potrzebowal dla siebie, mie¢ whasne
projekty 1 plany. W leczeniu wspotuzaleznienia (tak nazywamy
trudnosci osobiste cztonkéw rodziny alkoholika) chodzi wigc
przede wszystkim o to, Zeby przywrdcié niezaleznosé, zdolnosé
do zycia wlasnym zyciem. To pierwszy z dwéch strategicznych
kierunkéw zmian, jakie musi przeprowadzi¢ w swoim Zyciu
osoba wspétuzalezniona, jezeli chce powrdcié do zdrowia.
Drugi jest réwnie wazny: trzeba skonczyé z ulatwianiem
alkoholikowi picia i zacza¢ sklaniad go do leczenia. Realizacje
te] podwojnej strategii mozna rozpisaé na kilka zadan.

Zadanie pierwsze: PRZESTAC ZAPRZECZAC

Cztowiek uzalezniony zwykle nie dopuszcza do $wiadomosci
tego, jak wielkie spustoszenie poczynit alkohol w jego zyciu 1
w zyciu jego bliskich. Méwi: ,,Pije jak wszyscy” albo ,Przeciez
jeszcze nie leze w rynsztoku, mam rodzine 1 prace”. Uwaza, ze
zona si¢ go czepla, szef si¢ uwzial, przyjaciele sg podli 1 dlatego
odwracaja sie od niego. Mysli: ,Caly $wiat przeciwko mnie”,
byle tylko odsuna¢ swiadomo$¢, Ze to on sam - a whasciwie jego
picie - jest przyczyna coraz liczniejszych problemdw.

To, co méwi, jest bardzo przekonywajace, ma tyle dowoddw
1 argumentdw, ze trudno mu sie oprzeé. Zwlaszcza ze trafia na
podatny grunt. Wstyd, obarczanie siebie wing za jego picie,
przekonanie, ze jeszcze nie jest az tak Zle - wszystko to sprawia,
ze mimo clerpienia wiele zon réwniez woli nie przyznawac sie
przed soba, iz zyje pod jednym dachem z alkoholikiem.
Wielkim wysitkiem stara si¢ utrzymaé pozory normalnego
domu, w czym uczestnicza takze dzieci.

Jesli jednak chee zmienié swoja sytuacje zyciowa, pierwszym
zadaniem jest trzeZzwa, krytyczna ocena - przyznanie, ze
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problem istnieje, ze maz jest uzalezniony od alkoholu, a jego
choroba uszkodzita cala rodzine.

Zadanie drugie: PRZESTAC ZAJMOWAC SIE PICIEM
MEZA

Co to znaczy: nie zajmowa¢ sie wiecej piciem meza? Cale
lata desperackich wysitkdw, zeby odciagnaé go od butelki, nie
daly zadnego rezultatu, trzeba wiec ich zaprzesta¢ czyli - jak
czesto moéwi sie w jezyku Al-Anonu - uznaé swoja bezsilnos¢
wobec alkoholika. Przestaé prosié, zeby juz wigce] nie pii,
grozi¢, namawiaé, zmusza¢ do obietnic poprawy. Przestac
odcigga¢ od wodki, pilnowaé, kontrolowaé, wyprowadzad z
knajpy, wylewal znaleziony alkohol.

Jezeli alkoholik nie chce si¢ leczyé, nie mozna go do tego
zmusi¢. Nawet sadowy nakaz czy ultimatum pracodawcy
(coraz wiecej szeféw stawia sprawe jasno: leczenie albo wymé-
wienie) moze co najwyzej spowodowad, ze ktos znajdzie si¢ na
oddziale odwykowym albo zglosi si¢ do poradni. Ale nie
mozna leczy¢ sie za niego. Musi sam podja¢ trudna 1 dugotrwata
walke z natogiem, musi by¢ przekonany o takiej koniecznosct.
Zadanie trzecie: NIE OSLANIAC I NIE CHRONIC

Trzeba spowodowaé, zeby do alkoholika dotarta prosta
prawda: ,Twoje picie niszczy calg rodzing, na pierwszym
miejscu ciebie”. Nie mozna mu tego uswiadomié, zanim nie
przerwie si¢ zmowy milczenia wokét jego picia i nie zdejmie
parasola ochronnego. To bliscy najbardziej go ostaniali, przed
nimi tez z natury rzeczy staje to zadanie - pozwoli¢ mu odczud
na sobie konsekwencje naduzywania alkoholu.

Co to oznacza w praktyce? Nie sprzataé po jego pijackich
wyczynach, nawet gdyby mieli to zobaczy¢ sasiedzi albo
utrzymywane dotad w nie$wiadomosci dzieci (zresztg one 1 tak
juz wiedza). Nie rozbieraé i nie kfagé¢ do tézka, nawet gdyby
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mial przespa¢ cala noc na podtodze w korytarzu albo z glows
w umywalce. Nie dzwoni¢ do szefa z usprawiedliwieniem
nieobecnosci, nawet gdyby miato go to kosztowac utratg pracy
(i tak wkrotce go wywala). Nie czekad do pétnocy z obiadem,
nie pomagac leczy¢ kaca. Nie ptacié dtugdéw, nie tlumaczy¢
przed znajomymi 1 rodzina, ze chory 1 zmeczony, nie przepra-
szal przyjacidt za jego skandaliczne zachowanie. Jednym sto-
wem, nie udawaé, ze wszystko jest w porzadku.

Jezeli chce si¢ pomdc alkoholikowi znalez¢ droge do
leczenia, trzeba zaczad traktowad go stanowczo 1 konsekwentnie.
W poradnikach dla zon alkoholikéw uzywa si¢ okreslenia
stwarda mitos¢”, bo nie chodzi o to, zeby przesta¢ kochad
cztowieka, tylko zeby nie godzié sie dtuzej na jego niszczace
siebie 1 rodzing zachowania. Trudno to zrobié, bo wszystkie
kobiety od dziecka wychowywano w przeswiadczeniu, ze zona
powinna pomagac, opiekowac sie, tagodzi¢ clerpienie swoich
bliskich, jednym stowem - by¢ dobra. Niestety, ten rodzaj
dobroci pomaga alkoholikowi w bezkarnym piciu 1 w ten
sposob oddala go od momentu, kiedy bedzie musiat uznaé, ze
czas si¢ leczy¢. A zarazem utrzymuje zone w postawie stuzebnej
wobec natogu meza.

Zadanie czwarte: ZDOBYWAC WIEDZE O ALKOHO-
LIZMIE I JEGO LECZENIU

Przeszkoda w realizowaniu zasady ,twardej mitosci” jest
réwniez ztudna nadzieja, Ze maz moze sie jednak opamieta,
poprawi, zrozumie, przestanie pi¢ z mifosci albo z jakiegos
innego powodu. Azeby nie ulega¢ tej iluzji, potrzebna jest
wiedza o alkoholizmie: ze to choroba postepujaca czyli nie
bedzie lepiej, tylko coraz gorzej. Ze alkoholik nie panuje nad
swolm piciem, wiec Zadne obietnice, argumenty 1 nawet
najbardziej oddane uczucie nie odwioda go od butelki. Ze
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jedyna szanse poprawy sytuacji daje leczenie odwykowe albo
program ruchu Anonimowych Alkoholikow.

Dlatego kolejnym posunieciem musi by¢ dokladne rozez-
nanie w mozliwosciach leczenia: gdzie jest poradnia oraz
oddzial odwykowy i kiedy mozna si¢ tam zglosi¢, w jakich
miejscach 1 terminach odbywaja si¢ mitingl grup AA. Niejeden
alkoholik ma momenty jaéniejszego widzenia swojej sytuacjl 1
wtedy mozna go namowic, zeby zglosit si¢ po pomoc. Warto
takie momenty wykorzystaé, ale tez trzeba wtedy mie¢ konkretne
informacje pod reka.

Jednym z prostych sposobéw, jaki znam z opowiadan zon
alkoholikow, jest zostawianie w widocznym mfejscu ksiazek
i broszur na temat alkoholizmu i jego leczenia, karteczek z
informacjami o pracy poradni czy o AA. Czasem skuteczne
okazuje sie réwniez zaproszenie na rozmowg trzezwego alko-
holika, ktéry z jednej strony jest zywym dowodem na to, ze
mozna nie pi¢, a z drugiej - zna kruczki 1 wybiegl, jakimi po-
stuguje sic pijacy alkoholik, i potrafi niezle sobie z nimi radzic.
Zadanie piate: NAUCZYC SIE BRONIC

Mozna z gory przewidzied, ze to wszystko spotka si¢ z Ostra
reakcja alkoholika. Byto mu wygodnie wsrdd bliskich, zajetych
wraz z nim odwracaniem uwagi od jego picia i chronieniem
go przed konsekwencjami. Zmiana ich postepowania jest jak
kubet wody wylany znienacka na glowg. Dlatego alkoholik
broni sie, uzywajac catego dostepnego arsenalu. Zarzuty 1
grozby, obwinianie i wybuchy zlosci, wyzwiska 1 rekoczyny
wywoluja oczywidcie u zony poczucie winy 1 strach. Zeby
skutecznie poradzi¢ sobie z tym plerwszym, trzeba znaleid
sojusznikéw, o czym za chwile. Natomiast najlepszym lekar-
stwem na strach jest nauczy¢ si¢ bronid.

Gdyby to ode mnie zalezalo, w programie walki z alkoho-
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lizmem znalaztyby sie bezptatne, powszechne kursy samoobrony
dla kobiet (to nie jest pomyst z ksiezyca, znam srodowiska
trzezwosciowe, ktére go realizuja). Zanim to nastapi, rodziny
agresywnych alkoholikéw zdane s3 na wlasne mozliwoscl oraz
pomoc policji i sgsiadéw. A takze wsparcie innych kobiet,
bedacych kiedys w podobnej sytuacji. Ostatnio zdarza mi sig
stysze¢: ,Musialam wyjechaé, batam sie zostawi¢ dziecl z
mezem, wiec umoéwitam si¢, ze p6jda na te trzy dni mieszkad
do kolezanki z Al-Anonu”; ,Mam dwie dziewczyny w grupie
(dla zon w poradni odwykowe;j), ktdrych mezowie juz nie pija,
i kiedy moj zaczyna szaleé, uciekam do nich”.

Wydaje mi sig, ze takie zabezpieczajgce posuniecia zon -
korzystanie w najbardziej groznych momentach z azylu réwniez
u krewnych, znajomych, sasiadéw - sa wyrazem ich nowe;
postawy. Cze$¢ z nich zdotata przetamad wilasna biernosé i
rodzaj odretwienia, ktére utrzymywato je w pozycji ofiary. W
miejsce dawnego myslenia ,Nie jestem w stanie si¢ obronié”,
ktére utwierdzato kobiete w poczuciu bezradnosci, coraz czes-
clej pojawia sie¢ nowa postawa: ,,Nie jestem w stanie obronic sig
sama”, ktéra mobilizuje do szukania oparcia.

Zadanie széste: POSZUKAC OPARCIA
Proponowane tu konfrontowanie alkoholika ze skutkami

Jego picia jest bardzo trudne. Wymaga duzo sily, cierpliwosci,

konsekwencji 1 uporu, a przede wszystkim zmiany wlasnego
sposobu myslenia. Zeby sprosta¢ temu wyzwaniu potrzebni sa
sojusznicy. Moga to by¢ pracownicy placowek odwykowych,
inne kobiety w podobnej sytuacji zyciowej, trzezwi alkoholicy.
Gdzie ich szukaé? W poradniach, grupach Al-Anon, klubach
abstynenta. Wystarczy trafi¢ w jedno z tych miejsc, zeby
dowiedzie¢ si¢ o innych mozliwosciach. I wybraé taka, ktéra
wydaje si¢ najlepsza albo korzystaé ze wszystkich.
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Komus, kto dtugo zyt ,,w cieniu butelki”, trudno si¢ nagle
przestawié, poniewaz walka z natogiem bliskiej osoby organizuje
1 porzadkuje cate zycie. Jezeli wiec kobieta zdecyduje si¢ na
zmiang postepowania, pojawia si¢ poczucie pustki Zyciowej 1
dezorientacji. Wtedy potrzebne jest wsparcie, przyklad,
poprowadzenie, jednym stowem - pomocne srodowisko. Trzeba
oprécz wiedzy o chorobie alkoholowej wiele dowiedzie¢ sig¢ od
innych o jej konsekwencjach dla rodziny, o whasnych uczuciach
1 reakcjach, o pulapkach starych nawykéw.

Widziatam duzo kobiet zamknietych w sobie, wylegknionych
1 smutnych, ktére patrzyly na inne zony alkoholikéw - zad-
bane, wesole, swobodne - z podziwem 1 zazdroscwy. Ale tez z
niedowierzaniem: ,Naprawde twdj maz pije?”. I chlonely z ich
opowiesci nie tylko doswiadczenie, sposoby radzenia sobie z
trudnymi sytuacjami w domu, nowe pomysty duzego 1 catkiem
drobnego kalibru, ale przede wszystkim site 1 nadzieje.
Zadanie siédme: ZACZAC KORZYSTAC Z POMOCY
PSYCHOLOGICZNE]J

Catosciowa zmiana myslenia 1 postgpowania, o ktdrej tu
mowa, jest wlasciwie réwnoznaczna z decyzja o leczeniu sig ze
wspotuzaleznienia. A to z kolel oznacza, ze gléwnym celem
poszukiwania pomocy zaczyna by¢ nie uzdrowienie alkoholika,
lecz wasny powrét do zdrowia. Za$ on zacznie szukaé pomocy
lub nie, przestanie pi¢ lub nie. W kazdym razie nie bedzie to
juz dla niego takie tatwe 1 wygodne, bo - jak si¢ mdéwi w
odwykowym zargonie - straci komfort picia.

Zony alkoholikéw czesto nie wiedza, dokad maja si¢ zwrd-
c1é. Mysla, ze lecznictwo odwykowe oferuje pomoc tylko oso-
bom uzaleznionym. Tymczasem prawie wszystkie takie placowki
majg tez programy dla rodzin, na ktére sktada si¢ m.in.
edukacja na temat alkoholizmu oraz terapia indywidualna 1
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grupowa. Inna mozliwos¢ uzyskania pomocy to grupy rodzinne
Al-Anon, oparte na zasadach samopomocy i anonimowosc.
Spotykaja sie tam - tylko we wlasnym gronie - osoby dotknigte
nadmiernym piciem kogo$ bliskiego. Przez dzielenie si¢ swoimi
przezyciami i do$wiadczeniami uzyskuja ulge, oparcie, potrzebne
informacje 1 wskazdwki, jak zy¢ w tej trudnej sytuacji.

CO TO JEST AL-ANON?

Al-Anon jest wspolnota o $wiatowym zasiggu, ktdra
proponuje samopomocowy program powrotu do zdrowia
dla rodzin 1 przyjaciét alkoholikéw. Wspélny problem
tworzy pomiedzy jednostkami 1 grupami wi¢z, ktdra
chroni zasada anonimowoscl.

Alkoholizm jest choroba catej rodziny. Skutki picia
alkoholika sa tak niszczace, ze zwykle trudno sobie
poradzi¢ bez pomocy z zewnatrz. W Al-Anonie uwalniamy
sie od obsesyjnego zajmowania sie czyims zachowaniem
1 zaczynamy by¢ szczesliwsze 1 coraz lepiej kierowacd
wlasnym zyciem. Odzyskujemy swoja godno$é 1 swoje
prawa.

W Al-Anonie uczymy sie:

- nie cierpie¢ z powodu dziatan czy reakei innych ludzi;
-nie godzi¢ si¢, by inni uzywali czy wykorzystywali nas
jako narzedzie czyjegos leczenia;

- nie robi¢ dla innych tego, co mogliby zrobi¢ sami dla
siebie; .

- nie manipulowad sytuacja tak, aby inne osoby jadly,
kladly si¢ do 1ézka, placily rachunki, nie pity;

- nie ostaniaé niczyich btedéw czy karygodnych czyndw.

Obydwa nurty leczenia - profesjonalna terapia 1 grupy
Al-Anon - wspieraja si¢ nawzajem. Zony alkoholikéw (bo
mezowie alkoholiczek zgtaszajg sie, niestety, niezwykle rzadko)
przede wszystkim dowiaduja sie, ze ich wrogiem jest nie
cztowiek, lecz choroba. Ze jak w kazdej innej chorobie nie
powinny winic siebie, ale tez nie moga jej uzdrowié. Gdy uda
1m sie zaakceptowal fakt, ze nie maja wplywu na to, czy on
bedzie pit, wowczas przestaja caty swoj wysitek kierowad na ten
cel. I dzigki temu odzyskujg site 1 energig, zeby zajac si¢ soba,
zaczal zaspokaja¢ wiasne potrzeby, przywracal radosé zycia
sobie 1 swoim dzieciom.

ZALECENIA DLA ZONY ALKOHOLIKA

® Nie musisz dluzej uciekaé od choroby. Zacznij uczyé
si¢ opartej na faktach wiedzy o alkoholizmie.

® Nie musisz dluze; obwinia¢ alkoholika. Zacznij
koncentrowac si¢ na wlasnych dzialaniach - to dzigki nim
mozesz si¢ podnies¢ lub zatamad.

® Nie musisz dtuzej kontrolowaé picia alkoholika. Skup
si¢ na jego potrzebie leczenia, zacznij go do tego namawiac.
@ Nie musisz dtuzej przychodzi¢ ,,z pomoca” alkoholikows,
ostania¢ go 1 chronié. Zacznij pozwala¢ mu na cierpienie
1 ponoszenie odpowiedzialnosci za wszystkie konsekwencje
jego picia.

® Nie musisz dluzej dociekal, dlaczego alkoholik pije.
Zacznij wraca¢ do normalnego Zycia.

@ Nie musisz diuzej grozié. Zacznij méwié to, co myslisz,
1 robi¢ to, co zapowiedziatas.

® Nie musisz diuzej przyjmowad ani wytudzad obietnic.
Zacznij odrzucac je 1 przestan liczy¢ si¢ z nimi w realnym

(z ulotki wydanej przez Swiatowe Stuzby Al-Anon, Nowy Jork, 1992)
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zyciu.
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® Nie musisz diuzej szukaé rady u 0séb niekompetentnych.
Zacznij leczenie, ktdrego celem bedzie zdrowie w szerokim
sensle.

@ Nie musisz dtuzej ukrywaé, ze szukasz pomocy. Zacznij
otwarcie méwic o tym alkoholikowi.

® Nie musisz dtuzej narzekaéd, gderaé, robi¢ wymdwek,
wyglasza¢ kazan 1 przymilaé sie. Zacznij rzeczowo
informowa¢ alkoholika o jego niewlagciwym postepowaniu.
Zaczni] traktowaé go jak osobe dorosta.

@ Nie musisz dtuzej pozwalad alkoholikowi na atakowanie
ciebie 1 twoich dzieci. Zacznij ochraniaé siebie.

® Nic musisz diuzej byé marionetka. Zacznij istnieé
osobno.

Moja serdeczna przyjaciotka, psycholog odwykowy,
opowiedziata mi, jak przywitat ja szef, kiedy przyszta do swojej
plerwszej pracy: ,Alkoholik pif, pije 1 pit bedzie”. Bylo to
kilkanascie lat temu, wtedy prawie wszyscy uwazali tak jak on
1 mieli sporo racji. Poradnie 1 szpitale mialy niewiele do
zaoferowania alkoholikom, ruch AA byt w powijakach, o
zadnych dziataniach w srodowisku nikomu si¢ jeszcze nie
énito. Nawet jezeli kto§ sam postanowil skonczy¢ z piciem, to
nie mdgt si¢ spodziewad sensownej pomocy w trzezwieniu.

Dzisiaj jestesmy uzbrojeni nieporéwnanie lepiej. Sposoby
pomagania s3 o wiele bardziej réznorodne 1 skuteczne, w
szybkim tempie przybywa wyszkolonych profesjonalistéw, a
rosngca liczba trzezwych alkoholikéw dowodzi, ze jednak
mozna przesta¢ pié.

Wiemy juz, ze dotychczasowe niepowodzenia w przeciw-
dziataniu alkoholizmowi 1 jego leczeniu nie wynikaja z natury
choroby, tylko z niewlasciwego postgpowania. A na to jest
sposob. Po prostu: zeby pomagal skutecznie, trzeba wiece]
umiec 1 wiedziel.

Nadszedt czas, kiedy z ,morza niezrozumienia 1 ignorancji”
(sformutowanie to pochodzi z Wielkiej Ksiggi Anonimowych
Alkoholikéw, napisanej w USA w 1939 roku) wynurzajg si¢
coraz wieksze wyspy. Jak szybko bedzie przybywato suchego
ladu, zalezy od nas wszystkich.

DZIEKUJE Leszkowi Kaplerowi 1 Grazynie Plachciriskiej za cenne
uwagi do tekstu; Adamowi Gluszkow? za wypowiedzi ucznicw: ,,Kto to jest
alkoholik?”; wydawnictwu ,,Prdszysiski i Spotka” za pozwolenie
wykorzystania moich artykutow do ,, Poradnika boﬁo%\m%vm graz., Gazety
Rodzinnes”; mojej rodzinie za bezmiar Q.m%b.@.o%w.% dobre s
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