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MAM NA IMIE ILONA

Mam na imi¢ Ilona, jestem alkoholiczkg. Nie pije od 1 wrzes-
nia 2011 roku. Przez alkohol stracitam przyjacidl, pienia-
dze, dobre imi¢, prawo do mieszkania z wlasnymi dziec-
mi. Zanim spowodowalam wypadek samochodowy, po kté-
rym przyznalam si¢ do uzaleznienia, bylam postrzegana jako
kobieta o nieskazitelnym wizerunku. Ja, II Wicemiss Polo-
nia z 1993 roku, wzigta modelka, wspétprowadzaca pierwszy
w Polsce talk-show Na kazdy temat, prezeska fundacji , Nieza-
pominajka” pomagajacej uposledzonym dzieciom, zona stoja-
ca wiernie przy mezu, pomimo jego probleméw finansowych,
i idealna matka. To wszystko bylo zastona dymna, za ktéra
skrywaly si¢ moje problemy emocjonalne i niedojrzalos¢. Le-
czytam je alkoholem.

Dzi§ nie pije i jestem szcze$liwa. Przede mna jeszcze jed-
nak dluga droga do stabilizacji. Sptacam dlugi, chodz¢ na te-
rapie i mityngi AA, odkrywam bolesne karty zwigzane z by-
ciem ofiarg przemocy, z ktérych nie zdawalam sobie wczesniej
sprawy. Ale jestem szcze$liwa.

Pragne podzieli¢ si¢ swoimi przezyciami, bo problem uza-
leznienia wcigz jest w Polsce traktowany tak, jakby doty-
czyl polswiatka. Tymczasem pija biedni i bogaci, bezdomni
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i ludzie z pierwszych stron gazet, kobiety i mezczyzni. Chcia-
tabym, zeby ci, ktérzy nie pija, inaczej spojrzeli na alkoholi-
kéw, zobaczyli w nich ludzi chorych, a nie margines spolecz-
ny. Z kolei ci, ktérzy szukaja w alkoholu ukojenia, zeby si¢
w pore ockneli i nie bali zwréci¢ o pomoc do specjalistow. Im
wiecej bedzie nas, méwiagcych otwarcie o alkoholizmie, tym
latwiej bedzie kolejnym uzaleznionym przekroczy¢ prog po-
radni odwykowej, bez strachu przed stygmatyzacja.

Jestem kobietg i solidaryzuje si¢ z innymi kobietami. To
do nich przede wszystkim przemawiam, bo one codziennie
uginaja si¢ pod ciezarem bycia perfekcyjna zona, kochanka,
matka, pracowniczka. Pna sie po szczeblach kariery, przebi-
jaja ,szklany sufit”, udowadniaja dzief po dniu $wiatu i so-
bie, ze sa wartoSciowe i zastuguja na sukces. Za ekstremalny
wysitek placa stresem, chorobami, depresja, czesto samotno-
$cia. Niektore, tak jak ja, szukaja w alkoholu pocieszenia, ulgi
i nagrody za codzienny trud. Prowadzac kampani¢ , Pamiegtaj
o samokontroli”, spotykam si¢ z kobietami w wielu miastach
Polski i powtarzam im: ,Kochajcie siebie i badzcie szczesli-
we”. Kobiety zazwyczaj przyjmuja role stuzebna, zapomina-
ja o sobie, spychaja wlasne potrzeby na margines, uznajac, ze
wazniejsze jest szcze$cie dzieci, meza, rodzicow, tesciow, przy-
jaciol. Narzucaja sobie role, ktorej na ogédl nikt od nich nie
wymaga. Dlaczego? Bo tak zostaly wychowane. Méwi¢ wiec
glo$no: ,,Macie prawo do zdrowego egoizmu, przezywania ra-
dosci i bycia szczegsliwymi. Jesli cheecie uszczesliwia¢ bliskich,
zadbajcie najpierw o wlasne potrzeby. Tylko wéwczas mozecie
zyskaé szacunek innych i do samych siebie oraz budowa¢ ro-
dzine¢ opartg na zdrowych relacjach”.

Napisano juz wiele ksiazek o alkoholizmie — naukowych,
popularnych, psychologicznych, fabularyzowanych, osobi-
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stych $wiadectw ludzi uzaleznionych. Po co wiec kolejna? Bo
jestem realng postacia, ktora byla na dnie i si¢ od niego odbi-
ta. Kazdego dnia, krok po kroku, ide naprzdéd, rozwijam si¢
emocjonalnie i duchowo. W mojej opowiesci mozna si¢ przej-
rzeé, tak jak si¢ to robi w czasie mityngdéw. Stuchajac innych
uzaleznionych, uSwiadamiamy sobie, ze ich problemy sa nie-
jednokrotnie wieksze niz nasze, wiec skoro im sie udalo, to
nam tez sie uda.

Ta ksigzka jest odpowiedzig na oczekiwania oséb pisza-
cych do mnie setki mejli oraz zamieszczajacych komentarze
na moim blogu, ludzi szukajacych kontaktu ze mna w cza-
sie spotkan autorskich i przy okazji wystgpieni publicznych.
Alkohol jest tak powszechnym zjawiskiem w Polsce, ze nie-
mal kazdy ma w rodzinie czy wérdéd znajomych w pracy ko-
gos$, kto sobie z nim nie radzi. Niewykluczone, ze cz¢$¢ z was
odczuwa niepokdj, bo pije zbyt duzo lub zbyt czesto. By¢ mo-
ze jakies zdanie z ksigzki da impuls do przyjrzenia sie wlasne-
mu problemowi.

Ksiazka nie jest recepta na wyjscie z alkoholizmu. O tym,
czy kto$ popadnie w uzaleznienie, decyduje mieszanina r6z-
nych czynnikéw: Srodowiskowych, biologicznych i psycho-
logicznych, w zwiazku z tym leczenie rowniez jest procesem
dlugotrwalym i skomplikowanym. Najwicksza przeszkoda
w walce z alkoholizmem jest... sam chory, bo wiekszos¢ oséb
dotknietych nalogiem nie widzi wlasnego problemu i nie chce
podjacé leczenia — tak bowiem dziala mechanizm uzaleznienia.

Nie jestem terapeutka. Pokazuje MOJA droge do trzez-
wienia. Dla kazdego jest ona inna, mimo ze narzedzia lecze-
nia choroby sa podobne. Zyje tu i teraz. Nie rozgrzebuje juz
przeszto$ci, nie zastanawiam si¢ nad przyszloscig. Wazny jest
$wiat, jaki mnie otacza w tym momencie, i ludzie, ktérzy go
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tworza, bo to jedyny $wiat, jaki mam. Chce, zeby byt lepszy,
dlatego napisatam te ksigzke.

Postanowitam podzieli¢ si¢ swoimi przezyciami, wiedza i do-
$wiadczeniem wyniesionymi z wieloletniej terapii. Ponie-
waz nie jestem teoretykiem, lecz ,praktykiem” uzaleznienia,
wszedzie tam, gdzie — moim zdaniem — tekst powinien by¢
wzbogacony fachowymi informacjami, odwoluje si¢ do wie-
dzy specjalistow. Najwigcej zaczerpnetam z ksiazki Uzalez-
nienia. Geneza, terapia i powrit do zdrowia dr. med. Bohdana
T. Woronowicza, psychiatry i specjalisty terapii uzaleznien,
oraz z materialéw PARPA (Panstwowej Agencji Rozwiazywa-
nia Probleméw Alkoholowych), opracowanych przez Jadwige
Fudale, specjalistke terapii uzaleznien, kierowniczke Dziatu
Lecznictwa Odwykowego i Programéw Medycznych PARPA.

Bardzo dzigkuje Bohdanowi T. Woronowiczowi, Jadwi-
dze Fudale, Urszuli Nowakowskiej oraz Tatianie Mindewicz-
-Puacz za wypowiedzi, ktére wzbogacily moja ksigzke wiedzg
ekspercka.

Imiona o0séb, na ktérych doswiadczenia zyciowe si¢ powo-
tuje i keorych listy przytaczam, zostaly zmienione.

CO ZA WSTYD! KOBIETA
CZY ALKOHOLICZKA?

Wstyd. Tak dojmujacy, ze paralizowal kazda komoérke mojego
ciala. Najmocniejsze i najbardziej wyraziste uczucie, ktére to-
warzyszylo mojemu piciu. Wstyd przed soba, me¢zem, dzie¢mi,
znajomymi, przed $wiatem. Wstyd, ze wypitam, chociaz przy-
rzektam sobie, ze juz wiecej tego nie zrobie. Wstyd, ze znowu
zbudowalam misterne klamstwo, zeby wymkna¢ sie do skle-
pu po butelke wina. Wstyd, ze zawalitam wazne spotkanie, ze
co$ obiecalam, a potem o tym zapomnialam. I towarzyszace
mu przerazenie: ,,Co bedzie, jak si¢ wyda, ze jestem alkoho-
liczka?”. I ta ciagla potrzeba kamuflazu, bo funkcjonujac pod
czujnym okiem kamer i aparatéw fotograficznych, wiedzia-
tam, ze gdy Swiat si¢ domysli, ze pij¢, nie bede si¢ miata gdzie
schowa¢. Kobieta alkoholiczka. Co za wstyd!

Trudna dorosto$é

O kobietach, ktére naduzywaja alkoholu, coraz wiecej sie mo-
wi i pisze, gdyz zjawisko to niebezpiecznie si¢ nasila. Jedna
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z przyczyn jest na pewno emancypacja. Niegdy$ kobiety sig-
galy po alkohol rzadko lub wcale, dzi§ pija na réwni z mez-
czyznami i nikogo to nie dziwi. Nie zmienit si¢ jednak sposéb
postrzegania uzaleznionych. Nietrzezwa kobieta budzi skraj-
nie negatywne emocje, podczas gdy pijany mezczyzna jest od-
bierany jako zjawisko naturalne.

Sama pitam alkohol juz jako nastolatka, ale dopiero mal-
zefistwo okazalo si¢ okresem decydujacym o rozwoju uzalez-
nienia. Nie jestem wyjatkiem. Dla wielu kobiet moment wyj-
$cia za maz i urodzenia dzieci jest trudnym doswiadczeniem.
Konczy si¢ zabawa, a zaczyna dorosle zycie. Bolaczki egzy-
stencji, w ktorg wpisane jest zdobywanie pieniedzy, rozcza-
rowanie malzefistwem, zmeczenie placzacymi dzie¢mi, po-
czucie, ze nie tak mialo to wyglada¢... Maz juz nie nosi na
rekach jak przed slubem, jest nieobecny, bo pracuje, nie prze-
wija i nie chodzi na spacery z dzieckiem. Kobieta zostaje z do-
mowymi obowiagzkami sama i... niepostrzezenie, wieczorami,
zaczyna siebie nagradza¢ — najpierw jedna lampka wina, po-
tem dwiema, trzema... Nie lepiej jest, gdy prébuje polaczy¢
macierzyfistwo z karierg zawodowa. Nie da si¢ osiagnal per-
fekcji w obu tych obszarach, a gdy frustracja, ze nie jest si¢
idealng matka, staje si¢ nie do zniesienia, gdzie szuka¢ pocie-
szenia? Wiadomo!

Jeszcze bardziej na uzaleznienie narazone sa wkraczajace
w doroste zycie kobiety samotne. Studia, moment zerwania
sie ze ,,smyczy” rodzicéw, to dobry czas na imprezowanie i pi-
cie towarzyskie, ktére o$miela nawet te najmocniej wycofa-
ne i najbardziej przekonane o swojej niskiej wartosci. Koja-
rzy si¢ ono ze $wietng zabawa, ale jednocze$nie przyzwyczaja
organizm do alkoholu. Zaraz potem nastepuje okres wspina-
nia si¢ po szczeblach kariery zawodowej, okupiony stresem,
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potrzeba udowodnienia sobie i $wiatu, ze jest si¢ najlepszym
pracownikiem, i samotno$cia, bo na budowanie zwiazku nie
starcza juz czasu. Wino do lunchu, wspélne piwo po pracy,
drink na zakoficzenie dnia, zeby latwiej bylo zasna¢ — staja si¢
codziennym rytualem. Tak jak u Moniki, ktéra koniczy prace
ze znajomymi przy drinku w najmodniejszych klubach stoli-
cy. Albo u Basi, wygadanej singielki, ktéra samotne wieczo-
ry rekompensuje sobie butelka piwa. To dodatek do kome-
dii romantycznej i pizzy (bo Basi szkoda czasu na gotowanie
tylko dla siebie). Dowodem, ze nie pije dla samego picia, ma
by¢ to, ze czesto zmienia marki, pije wiec pod pozorem testo-
wania roznych smakéw. Chyba ze przychodzi kolejny piatko-
wy wieczér, wtedy jej wszystko jedno. Bo weekendy sa dla sa-
motnych kobiet najtrudniejsze. Znajomi idg na impreze, do
kina, wyjezdzaja za miasto, jadajag domowe obiady u tesciow.
A ona, odkad ostatnia wolna przyjaciétka wyszta za maz, zo-
stata jedyng singielkg w towarzystwie.

Samotnos¢ to takze dominujaca przyczyna uzalezniania sie
od alkoholu u kobiet okoto 50-60. roku zycia, ktérym wyda-
je si¢, ze najlepsze lata maja juz za soba. Pojawia si¢ syndrom
opuszczonego gniazda, poczucie nieuzytecznos$ci po przejsciu
na emeryture, zanik wiezi ze wsp6tmalzonkiem, a czesto roz-
wod i rozczarowanie, ze oddalo sie rodzinie p6t zycia i zostato
z niczym. Do tego dochodzi niepogodzenie si¢ z uptywajacym
czasem, a niekiedy rowniez jaka$ tragedia w rodzinie.
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Okiem eksperta
NIEBEZPIECZNA SKEONNOSC,
ZEBY DOROWNAC FACETOM
Jadwiga Fudata, specjalista psychoterapii uzaleznier,
kierownik Dziatu Lecznictwa Odwykowego i Programéw
Medycznych PARPA (www.parpa.pl)

Kobiety naduzywajqgce alkoholu to przede wszystkim kobie-
ty mtode, wyksztatcone, zadbane, dobrze zarabiajgce, sa-
modzielne, wolne, mieszkajgce w duzych miastach. Stres
i samotnoé¢ sq z pewnoscig cenq, jokqg ptacq za sukces.
Mozemy sie cieszy¢, ze kobiety zdobywajq coraz wyzsze
stanowiska. Zarazem jednak narazajg sie na ryzyko. | tu
kryje sie putapka. Kobiety uwazajq, ze skoro potrafig zdo-
by¢ stanowisko mezczyzny, to mogq i pi¢ jak mezczyzna.
Tymczasem organizm kobiety nie jest przygotowany tak jak
meski do radzenia sobie z alkoholem.

Niepokojgce jest to, ze mtode dziewczyny, 17-, 18-let-
nie, zblizajq sie poziomem picia do chtopakéw. Trend jest
taki, ze chtopcy wyhamowuijq, a dziewczyny prq do przo-
du. To niebezpieczna tendencja, bo organizm kobiety jest
kompletnie nieprzygotowany, by przyjmowa¢ tyle alkoho-
lu co ustréj mezczyzny. Takie kobiety sq bardziej narazo-
ne na uszkodzenia somatyczne, psychiczne, intelektualne,
czedciej tez na traumy zwigzane z przemocqg, w tym seksu-
alng. Wiktajg sie w sytuacje kryminogenne, stajq sie ofia-
rami. Nastgpita réwniez zmiana wzorca picia. Kiedys$, gdy
przychodzity na leczenie, rzadko chwality sie piciem, raczej
byty zazenowane tym, ze znalazly sie w takiej sytuacji, i nie
bardzo miaty ochote o tym méwié. Teraz mtode dziewczy-
ny przechwalajq sie, ile to potrafiq wypi¢, ze doréwnaijq
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niejednemu facetowi, nawet potrafig go przescigng¢, a to
juz zupetnie inny, niepokojqcy rodzaj norm.

Coraz czesciej na leczenie trafiajq kobiety starsze,
w wieku emerytalnym albo tuz przed. Wynika to z samot-
noéci, bezczynnoéci, poczucia bezsensu i nieuzyteczno-
$ci, do tego mogqg doj$¢ nieprzyjemne objawy menopauzy.
| nagle okazuje sie, ze kieliszek wina pozwala zasnqé¢, le-
piej sie poczu¢. Zaczynajq wiec pi¢ systematycznie i... uza-
lezniajg sie. Z pewnoscig miaty biologiczne sktonnosci, ale
poniewaz wczesniej nie naduzywaty alkoholu, one sie nie

ujawniaty.

Szybciej, tatwiej, mocniej

Najwiecej pitam wieczorami, kiedy nikt mnie nie widzial. Pi-
cie w samotnosci, dla odreagowania trudéw dnia, dla uspoko-
jenia emocji, jest charakterystyczne dla kobiet. To nie do po-
myslenia dla mezczyzn — dla nich picie alkoholu ma aspekt
towarzyski, spoleczny. Nieraz bylam $wiadkiem rozmowy:
»To co? Po jednym?”, ,Nie, dzisiaj nie moge, napij si¢ sam,
jak masz ochote”, ,No co ty, sam nie bede pil, przeciez nie je-
stem pijakiem!”. Picie w samotnosci, ,do lustra”, to dla mez-
czyzny oznaka degrengolady. Musi by¢ z nim juz naprawde
zle, skoro sam otwiera i opréznia butelke. Towarzystwo daje
usprawiedliwienie: ,, To nie ja chcialem, to oni”.

Powiedzenie ,picie do lustra” nabrato dla mnie namacal-
nego, a nie tylko metaforycznego wymiaru, gdy pewien ma-
rynarz opowiedzial mi, jak na statku przechodzit obok kajuty
mocno uzaleznionego bosmana i przez okienko zobaczyl sce-
n¢ niczym z filmu: bosman, ledwo trzymajac si¢ na nogach,
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stal z kieliszkiem w reku przed lusterkiem wiszacym na $cia-
nie i betkotal do swojego odbicia: ,No, przyszedles. To napij-
my si¢”.

Réznice miedzy kobietami i me¢zczyznami dotycza nie tyl-
ko modelu picia i powoddw, dla ktérych to robig, ale tez pre-
dyspozycji do wpadania w nalég. Kobiety majg biologicz-
na sklonnos¢ do latwiejszego niz mezezyzni uzalezniania sie.
Alkohol jest dla nich bardziej toksyczny i szybciej dokonuje
spustoszenia w organizmie. Wynika to z budowy ciata (przede
wszystkim inne proporcje wody i tkanki thuszczowej) oraz od-
miennych proceséw metabolicznych i hormonalnych. Szybciej
odczuwaja negatywne zdrowotne konsekwencje picia. Sa za-
grozone marskoscia watroby, depresja i nowotworem piersi,
a w okresie menopauzy 0stra 0steoporoza.

CO ZA WSTYD! KOBIETA CZY ALKOHOLICZKA?

— Kobiety majg wiecej estrogenoéw, ktére sprzyjajq in-

tensywnemu wchtanianiu alkoholu.

Zrédto: »Kobiety i alkohol”,
opracowanie Jadwiga Fudata, wyd. PARPAMEDIA

DLACZEGO KOBIETA,
PIJAC TYLE SAMO CO MEZCZYZNA,
UZALEZNIA SIE tATWIEJ NIZ ON2

Stezenie alkoholu we krwi zalezy od ilosci wypitego alko-
holu i masy ciata. Kobiety przecietnie wazqg mniej od mez-
czyzn, a nawet jeéli tyle samo, to po wypiciu identycznej co
mezczyzna porcji alkoholu organizm kobiecy otrzyma 40%
wiecej alkoholu. Dlaczego?

— Kobiety majq wiecej tkanki ttuszczowe| i mniej wo-
dy w organizmie; ta sama ilo$¢ alkoholu zostaje wiec roz-
puszczona w mniejszej ilosci wody.

— Kobiety majg w zotqdkach znacznie mniej enzymow
odpowiedzialnych za metabolizowanie alkoholu.
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Podziwu nie bedzie

Gdyby nie interwencja meza, ktérego zaniepokoila czestotli-
wos¢, z jaka widywal mnie na rauszu, sama prawdopodob-
nie niepredko przekroczytabym prég przychodni odwykowej.
Kobietom trudniej podja¢ terapi¢ i przyznac si¢ do uzaleznie-
nia. Najtrudniejsza bariera jest wstyd. Kobieta woli si¢ zapi¢
na $mier¢ niz zy¢ z pigtnem alkoholiczki. Trafnie ujela to Ewa
WoydyHto, terapeutka uzaleznieni, méwiac, ze jak mezczyzna
poradzi sobie z uzaleznieniem, to si¢ go podziwia, a kobie-
cie mozna co najwyzej wybaczy¢. Najtrudniej jest kobietom
o wysokiej pozycji spolecznej, ktérych otoczenie nie podej-
rzewa o uzaleznienie. Obawiajg si¢, ze zwricenie si¢ 0 pomoc
do osrodka uzalezniefi spowoduje, ze ich wizerunek legnie
w gruzach.

List od Tosi
Pomoz mi, prosze, bo sig zabijg... prosze, blagam. Dia mnie
nie ma juz vatunki.

Odeszlam od faceta, bo mnie zdradzil z mojq najlepszq
przyjaciotka, przez to zaczelam pic. Nie moge dac sobie rady.
Tak sig wstydzg. Najgorsze sq samotne wieczory. Pijg od roku,
bardzo duzo, dzient w dzien, 1 boje si¢ odstawil alkobol, zebym
nie dostata padaczki. Ale co mi zostalo? Nie mam nikogo.
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Nie mam nawet rodzicow, zgingli w wypadku samochodowym.
Z nikim o tym nie rozmawiam. Ty jestes daleko i nie znasz
mnie, wigc sig ciebie nie wstydze i dlatego proszg o pomoc.

Nie chce pic, ale nie chee, Zeby ktos si¢ o tym dowie-
dzial. Kazdy mnie nwaza za ideal, wiec jak mam teraz
im si¢ pokazac, no jak? Nie chcg upasé na dno, mam samo-
chid, mieszkanie, wiem, ze moge je stracic, bo nie mam pracy.

Boje si¢ is¢ na mityng, bo kaidy dowie sig, Ze pije. ..

W wielu przypadkach okazuje si¢ jednak, ze mezczyznom,
ktorzy sami wypchneli zony na terapig, nagle zaczyna to prze-
szkadza¢. Kobieta sie¢ zmienia, ale niekoniecznie w sposéb,
ktoérego rodzina by sobie zyczyla. Od mojego meza uslysza-
tam, ze przez terapi¢ odsun¢tam si¢ od niego, bo nie mogtam
mu wybaczy¢, ze to on mnie do niej zmusil. Nie! Odsunetam
sie, bo zacz¢lam na niego patrze¢ na trzezwo.

Kiedy kobieta podejmuje terapi¢ zamknieta i po miesig-
cu wraca do domu, rodzina czesto oczekuje, ze jest juz zdro-
wa, ze teraz wszystko bedzie po staremu, ze zrekompensuje
im swoja nieobecno$¢. A to kompletne niezrozumienie proce-
su zdrowienia. Kobieta nie moze powrdci¢ dokladnie do te-
g0, co byto, bo znowu zacznie pi¢. Nie mozna od niej wyma-
gad, ze teraz bedzie automatycznie lepsza — bo trzezwg — zona
i matka. Uzalezniony bardzo dlugo nie przypuszcza tez, ze
moze mie¢ inny problem niz alkohol, ze alkohol jest jedy-
nie symptomem prawdziwej choroby. Odstawienie go ozna-
cza zrobienie dopiero pierwszego kroku do wyleczenia. Uza-
leznienie to nie zapalenie wyrostka robaczkowego, ktory si¢
usunie podczas jednego prostego zabiegu i sprawa z glo-
wy. Trzezwienie to proces, ktory trwa wiele miesiecy, a nawet
lat. Zeby przez niego przejé¢, potrzeba ogromnego wsparcia
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bliskich oséb. W czasie gdy uzalezniony si¢ leczy, cala rodzina
powinna si¢ przygotowywaé na zmiany. Dlatego tak istotne
jest, zeby wspolmalzonkowie uczestniczyli w grupach samo-
pomocowych dla wspétuzaleznionych — to ulatwi zrozumienie
zar6wno tego, co si¢ dzieje z chorym, jak i mechanizmoéw, kté-
re do tej pory funkcjonowaly w rodzinie. Inaczej maz zacznie
mie¢ pretensje: ,Bo ty masz t¢ swoja terapi¢, mityngi, a ja co,
mam dzieci pilnowac?”. Bedzie widzial tylko to, ze ona wy-
chodzi z domu, zajmuje si¢ soba, zaczyna by¢ asertywna, nie-
zalezna. Staje si¢ gorsza niz wtedy, gdy pila. Tak to postrzegal
méj maz. Pijac, czutam ogromny wstyd, bytam zerem. Latwiej
spetnialtam wtedy jego oczekiwania — poczawszy od tak banal-
nych spraw jak noszenie ubran i fryzur, ktére lubil, na seksie
skoficzywszy — bo nie opuszczalo mnie poczucie winy.

Jeszcze gorzej, gdy bliscy nie rozumieja mechanizmoéw
choroby i tego, ze potrzeba picia nie zalezy od woli uzaleznio-
nego. Imprezy rodzinne powinny by¢ bezalkoholowe. Z do-
mu uzaleznionego powinny zniknaé kieliszki i alkohol. Bez
tych ,wyzwalaczy” bedzie mu latwiej opanowywac glod alko-
holowy.

List od Pauliny
Znalazlam sig na zakrecie, tzn. jestem alkoboliczka, jest coraz
gorzej, coraz trudniej mi z tym sobie poradzic. Tydzien nie pi-
Je, pozniej znown pije i tak ciggle. Nie jestem szczesliwa, nie-
nawidzg siebie za to, ze chlejg widke... Caly czas myslg, ze
sama sobie poradze, ale wszedzie piszq, ze trzeba is¢ na tera-
pie. Ty w stolicy masz inne mozliwosci, wigcej wyborn, u nas
Jest tylko jedna przychodnia. 1o wszystko jest takie trudne.
Kiedys bylam w przychodni psychologicznej, bo chciatam
sig wyleczyé. Parg vazy zaczynatam indywidnalng terapie
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leczenia uzaleznien, ale, niestery, nie dotrwatam do konca.
Psychiatra powiedzial, ze musze wlgczyé w to calg ro-
dzing. Wtedy powiedzialam swojemu mezowi, ze mam
problem, ale on tego nie zrozumial. Uwaza, Ze jak ktos
chee, to pije, a jak nie chee, to nie pije.

Boje sig, ze ludzie bedg wytykac mnie palcami: ,ta alko-
holiczka”, sqdzqc po tym, jakie podejscie do tej sprawy ma mdij
maz. Dla niego picie to nie jest problem, problemem byto, ze ro-
big awantury, wyzywam go. Teraz tego nie robi¢ — jak sig na-

Dbige, to kladg sig spac.

Ktopotliwa koedukacja

Grupy terapeutyczne sag w wickszosci koedukacyjne i przewa-
zaja w nich mezczyzni. Nie kazda kobieta jest na to gotowa.
Jesli nie, wowczas powinna poszukaé grupy stricte kobiecej,
bo takie si¢ juz zdarzaja, albo znalez¢ terapeutke do spotkan
indywidualnych. Kiedy w czasie terapii grupowej uczymy
sie, jak zy¢ bez alkoholu, bez znaczenia jest ple¢. Jednak wie-
le problem6w kobiet zwiazanych jest z mezczyznami i trud-
no przy innych mezczyznach méwic o przemocy, niechcianym
seksie, poczuciu bycia nieatrakcyjna.

Moja terapeutka indywidualng zawsze byta kobieta, mia-
tam przeczucie, ze lepiej mnie zrozumie. Kiedy dwa lata te-
mu spadl na mnie problem rozwodu i warunkéw, jakie po-
stawil maz, nie bylam w stanie na spotkaniach grupowych
omawiaé zwigzanych z tym rozterek, mojego poczucia winy,
przekonania, jak zta jestem matka, skoro nie walcze przed sa-
dem o dzieci, miotania si¢, ktéra droge wybra¢. Wyptakiwa-
tam i przerabialam ten temat w czasie terapii indywidualnej
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z mojg cudowng terapeutka Alicja. Moze si¢ jednak zdarzy¢,
ze mamy taki uraz do swojej mamy, siostry, babci, ze wolimy,
aby nasz terapeuta byl mezczyzna.

Przez pewien czas chodzilam na spotkania tylko dla ko-
biet i to bylo dla mnie niestychanie wazne i pomocne. M6-
wily, jak wiele szk6d narobily w swoim zyciu, o dzieciach,
z ktérymi maja zly kontakt, o mezczyznach, ktérzy pozosta-
wili po sobie trudne do zagojenia rany psychiczne i fizyczne,
0 zyciu z poczuciem wstydu, o dlugach... Bylam przyzwy-
czajona do tego, ze straty finansowe dotycza mezczyzn, bo
moj byly maz tez wszystko stracil. Siebie postrzegatam jako
osobe¢ zaradna, gospodarna, oszczedng i nie potrafitam zaak-
ceptowac tego, ze wpadlam w diugi. Dzigki tym kobietom
i ich osobistym do$wiadczeniom zrozumialam, ze nie jestem
sama i ze nie wszystko stracone. Mowity: ,,Mialy$Smy jeszcze
wicksze diugi, a mingly trzy—cztery lata i wychodzimy na
prosta’. Najgorsze to mysled, ze sytuacja jest tak beznadziej-
na, ze nie ma ludzkiej sily, by ja zmieni¢. Ludzkiej moze nie,
ale... Los naprawde¢ nam sprzyja i moze przygotowal nie-
spodzianke, ktérej nie jesteSmy w stanie sami wymysli¢ ani
sobie wymarzy¢. Nauczytam sig, zeby rano, po otwarciu po-
wiek, nie mysle¢, jak jest strasznie zle — ze znéw komornik,
ze nie ma zlecenia, na ktére bardzo czekatam, ze w portfe-
lu pusto... To jest destrukcyjne myslenie, takie nie zmie-
ni sytuacji, nie zmotywuje mnie do dzialania, tylko wtraci
w czarng otchlan rozpaczy. Dlatego wstaje, odsuwam czar-
ne mysli i robi¢ swoje, wierzac, ze jest tak, jak ustyszatam od
pewnej madrej osoby: los daje nam tyle, ile jesteSmy w sta-
nie unie$¢. Skoro tak, to dam sobie rade. A przeszkody, kt6-
re spotykam po drodze, tez sa po cos, nawet jesli teraz tego
nie rozumiem.
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W terapii uzaleznieni — podobnie jak w kazdym leczeniu,
gdzie pracuje si¢ z duszg, a nie tylko z cialem — wiele zalezy
od terapeuty. Kazdy musi trafi¢ na swojego, takiego, ktore-
mu zaufa. Slysze czasem od kobiet, ze zrezygnowaly z terapii,
bo byly u trzech psychologéw i zaden si¢ nie nadawal. Tak si¢
moze zdarzy¢, ale to nie oznacza, ze metoda jest zla, tylko ze
nie trafily na wlasciwego czlowieka. A moze nie byly gotowe?
Bo inna zaslyszana przeze mnie madros¢ glosi, ze jesli jest si¢
gotowym, to znajdzie si¢ nauczyciel. Terapeutke Alicj¢ poleci-
ta mi inna uzalezniona, ale minelo wiele czasu, zanim si¢ z nig
spotkalam. Podejmowalam proby uméwienia si¢ z nia, ale al-
bo jej nie moglam zastaé, albo wyznaczala mi zbyt odlegte
terminy i nie bylam w stanie wytrzymacé do wizyty trzezwa.
Moze dopiero we wrzesniu 2011 roku bytam gotowa na sku-
teczna terapi¢ z jej pomoca? Mam za soba kilka nieudanych
prob terapii indywidualnej, rowniez z osobami rozpoznawal-
nymi publicznie, co oznacza tylko tyle: kto§ moze by¢ znany,
medialny i moze by¢ dobrym specjalista, ale niekoniecznie dla
nas. Warto szukaé, warto probowac.

Okiem eksperta
STYGMATYZACJA | DULSZCZYZNA
Tatiana Mindewicz-Puacz, autorka kampanii ,AlcoSfery.
Picie w biznesklasie” (www.alcosfery.org)

Kobietom znacznie trudniej sie leczy¢. Oczywiscie, nie
chciatabym generalizowa¢, bo sytuacja powoli zaczyna sie
zmienia¢, daleko nam jednak do stanu, ktéry mozna by
okresli¢ jako zadowalajgey.
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Kiedy mezczyzna idzie sie leczy¢, niezaleznie, czy jest
z Warszawy, czy z ,Pcimia Dolnego”, to po powrocie do
domu zazwyczaj ma status bohatera. Moze liczy¢ na do-
wody uznania — bo sie przyznat i podjgt walkqg ze swojq
stabosciq, bo przestat pi¢, bo...

Natomiast kobieta juz na wstepie musi pokona¢ wiek-
szq bariere wstydu — rzadko bowiem jej przyznanie sie do
choroby jest odebrane joko bohaterstwo. Jeéli jest matkq,
podijecie terapii wigze sie z konieczno$ciq znalezienia do-
datkowe| opieki dla dzieci. W trakcie leczenia, kiedy zaczy-
na do niej dociera¢, jak funkcjonowata, pijqc, ile krzywdy
i spustoszenia wprowadzit alkohol w jej zycie — cierpi katu-
sze. Poczucie winy zwigzane z dysfunkcyjnie petniong rolg
matki jest czesto silniejsze od terapeutycznej wiedzy o spe-
cyfice choroby. Do wyjgtkéw nalezq sytuacie, w ktérych
po powrocie do domu na kobiete czeka zyczliwe wspar-
cie najblizszego otoczenia. Zazwyczaj nie ma cieptego ro-
sotu na stole i puszystego koca na kanapie, co jest doé¢
typowym powitaniem mezczyzny powracajgcego z odwyku,
zwtaszcza w mniejszych miejscowosciach, gdzie stereotypy
spoteczno-kulturowe sq bardzo silnie zakorzenione. Kobie-
te najczescie| witajq... oczekiwania. Ma sie szybko zabra¢
do nadrabiania strat w wychowaniu dzieci, w obowigzkach
domowych, czesto takze w pracy zawodowe;.

Podobne reguty obowiqzujg w $wiecie medialnym. Gdy
znany mezczyzna przyznaje sie do alkoholizmu i godzi na
udziat w programie, nie jest obnazany w taki sam spo-
s6b jak kobieta. Nadal na pierwszym miejscu jest cztowie-
kiem i osobg o konkretnych dokonaniach zawodowych,
a na drugim — uzaleznionym. | o jego leczeniu méwi sie

z podziwem. Natomiast w przypadku kobiety — llona jest
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tego najlepszym przyktadem — najbardziej interesujgce dla
wszystkich sq szczegéty zwigzane z tym, jok wywigzywata
sie z obowiqzkéw macierzynskich, jak tracita kontrole nad
swoim zyciem.

W pierwszej czeéci kampanii ,AlcoSfery. Picie w biznes-
klasie” duzo méwilismy o nieréwnej sytuacji kobiet i mez-
czyzn w leczeniu oraz o swego rodzaju hipokryzji w po-
strzeganiu uzaleznienia. Chcielismy podkresli¢, ze mie-
rzenie sie z tak poteznym problemem jak alkoholizm jest
mozliwe tylko wéwczas, kiedy swiadomoé¢ jego rzeczywi-
stych rozmiaréw wyrwie nas z btednego przekonania, ze to

choroba nizin spotecznych.
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Jadwiga Fudata, specjalista psychoterapii uzaleznieri, kie-
rownik Dziatu Lecznictwa Odwykowego i Programéw Me-
dycznych PARPA (www.parpa.pl)

Kobietom trudniej jest podjq¢ decyzie o leczeniu. Juz sa-
mo przyznanie sie do uzaleznienia wymaga wiecej wysitku
i odwagi, bo alkoholizm w przypadku kobiet jest zdecydo-
wanie bardziej stygmatyzujgcy. Chcemy uchodzi¢ za ludzi
nowoczesnych i tolerancyjnych, ale gdy styszymy o kobie-
cie alkoholiczce, uruchamia sie w nas cata masa negatyw-
nych skojarzen. Szczegdlnie gdy taka kobieta ma dzieci.
Natomiast kiedy kobieta zdecyduje sie na leczenie, jest
systematyczna, bardziej zdeterminowana i czedciej dopro-
wadza terapie do korica. A bynajmniej nie jest jej tatwiej,
bo w czasie leczenia nikt jej nie uimuje obowigzkéw zwig-

zanych z wychowaniem dzieci i prowadzeniem domu.
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Liczba leczqcych sie kobiet stale wzrasta, ale mez-
czyzn tez przybywa, wiec na terapii od lat proporcje sie
nie zmieniajg — jedna kobieta na pieciu mezczyzn. Byto-
by jednak lepiej, gdyby na poczgtku terapii kobiety leczy-
ty sie oddzielnie, a nie uczestniczyty w grupach z mezczy-
znami. W grupie kobiecej tatwiej im sie otworzy¢, choc¢by
dlatego, ze w przesztosci mogly doswiadczy¢ traumatycz-
nych sytuacji zwigzanych z relacjomi mesko-damskimi. Po-
za tym w grupie koedukacyjnej duzo czasu na poczqgtku te-
rapii poswieca sie na kreowanie wizerunku. | co$ jeszcze:
kobiet jest mniej, stanowiq pewngq elite, czesto sq tez mto-
de i fadne, wiec budzq zainteresowanie mezczyzn, przez co
jest im trudniej odnalez¢ sie w terapii. Lepiej, jesli do grupy
koedukacyjnej trafig dopiero, gdy poczujq grunt pod no-
gami. Taka grupa wykonuje dobrg robote, mianowicie —
pomaga sie zderzy¢ z zyciowymi sytuacjami i przetrenowaé
te, w ktérych obecnoé¢ mezczyzn jest potrzebna.




MNIE TO NIE DOTYCZY,
CZYLI MECHANIZMY
WYPIERANIA

Ja — uzalezniona? To ostatnia mys$l, jaka mogla mi przyjs¢ do
glowy. Nie czulam si¢ alkoholiczka. W moim mniemaniu nie
pilam wiecej niz inni, nie upijalam si¢ do nieprzytomnosci,
nie mialam zanikéw pamieci ani utraty $wiadomosci. Popija-
tam gléwnie wieczorami, wino lub drinki z soku i zubréwki,
ktore traktowalam bardziej jako napdj orzezwiajgco-relak-
sujacy niz alkohol. Dzieci byly nakarmione, wykapane, ufo-
zone do snu. Miatam czas dla siebie, na zastluzony po calym
dniu odpoczynek. Dlugo nie odczuwatam negatywnych kon-
sekwencji picia.

Z alkoholizmem zwiazany jest niezwykle silny mechanizm
wyparcia. W efekcie wszyscy dookota, z wyjatkiem samego
zainteresowanego, dostrzegaja, ze pije on za duzo i nie spra-
wuje nad tym kontroli. Bycie alkoholikiem, czyli kims, kto
kojarzy si¢ z menelem spod budki z piwem, nie jest powodem
do chluby. Skojarzenia zwigzane z kobietg alkoholiczka sa
jeszcze gorsze: jest nikim, szmata, puszczalska, zaniedbujaca
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siebie i dzieci. Nie mialam nic wspélnego z tym obrazkiem,
wiec dlugo do mnie nie docierato, ze mam problem z piciem.
Uzaleznione kobiety potrafia by¢ perfekcyjnymi paniami do-
mu. Wyprawia dzieci do szkoly, ugotuja obiad, posprzataja,
wypiorg, uprasuja, przygotuja kolacje. A ze w nagrode wie-
czorem wypija kilka drinkéw lub lampek wina? Przeciez sobie
na to zastuzyly.

Nie jestem patologiq

W serialu Przyjacidtk:, emitowanym przez Polsat, jedna z czte-
rech gléwnych bohaterek, Anna, za duzo pije. Dla niej punk-
tem zwrotnym jest wypadek spowodowany pod wplywem al-
koholu. Dopiero wtedy dociera do jej przyjacidtek, ze moze
by¢ uzalezniona, i probuja namoéwié ja na terapie. Pierwsza
reakcja kobiety na taka rade to klasyka, czyli wyparcie i obu-
rzenie, jak taki pomyst mégl im w ogoéle przyjs¢ do glowy.
Jest przeciez porzadna, dbajaca o dom i rodzing kobieta: , Nie
jestem jaka$ PATOLOGIA”.

To samo moze powiedzie¢ szanowany prawnik, lekarz, pro-
fesor uczelni, aktor, polityk... (w miejsce kropek podstaw do-
wolny zawdd, jaki przyjdzie ci do glowy). Przeciez nie sg ,,pa-
tologia”. Nie chodza niedomyci, nie krecg sie woko6t melin,
odnosza sukcesy w pracy, a trunki, ktore pija, sa wysokiej kla-
sy. Jak moga by¢ alkoholikami?! Zdarza sie, ze ktos, prze-
czuwajac, ze traci kontrole nad piciem, przychodzi na terapi¢
grupowa lub pierwszy mityng AA. Tam za$, widzac skraj-
nie wycieficzonych alkoholikéw, mysli: ,,Co ja tu robig? Prze-
ciez to nie ja! Nie pij¢ borygo ani denaturatu, nie wyprzeda-
je rodzinnych pamiatek, by zdoby¢ pieniadze na alkohol, nie
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zostawiam dzieci bez opieki. To nie moje problemy, nie wy-
gladam tak jak oni!”. I wypiera, uparcie wypiera. A ja mog-
tabym takiemu komus$ powiedzie¢: ,,JESZCZE tak nie wygla-
dasz. Przyjrzyj sie dobrze ludziom, z ktérymi tak trudno ci sie
utozsami¢. Zobacz, co si¢ z tobg stanie, jesli natychmiast nie
przestaniesz pic!”.

Alkoholizm to demokratyczna choroba, niezalezna
od pfci, wyksztatcenia, stopnia zamoznosci i statu-
su zawodowego.

Na terapi¢ trafiaja osoby w réznym stadium uzaleznienia.
Cze$¢ przychodzi dobrowolnie, inni pod presja rodziny, $ro-
dowiska. Sa ludzie, ktérzy dopiero wkraczajg na droge absty-
nencji, i sa ,recydywisci”, ktdrzy raz po raz zapijaja, a jednak
nie poddaja si¢ i wracaja. Przychodza osoby z wyksztalceniem
podstawowym, biedni, bezdomni, ale tez bogaci, dobrze ubra-
ni, z dyplomem prestizowej uczelni. Alkoholizm to demokra-
tyczna choroba. Profesor z wieloma tytutami naukowymi nie
bedzie si¢ identyfikowat z agresywnym, brudnym pijakiem po
podstawéwce lub zawodéwee, jednak brutalna prawda jest ta-
ka, ze kiedy pija, absolutnie niczym si¢ nie rdznig.

Okiem eksperta
STEREOTYPY | ILUZJE
Tatiana Mindewicz-Puacz, autorka kampanii ,AlcoSfery.
Picie w biznesklasie” (www.alcosfery.org)

Im wiecej wiem o chorobie alkoholowej i im czesciej roz-

mawiam na ten temat zaréwno z uzaleznionymi, jok
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i terapeutami, tym wyrazniej widze, ze jej istota jest zawsze
taka sama: cztowiek traci kontrole nad swoim zyciem.

W Polsce lubimy méwi¢ o alkoholizmie, ale, niestety,
o tym jego najbardziej mrocznym obliczu, spod znaku —
ze uzyje takie] metafory — Smarzowskiego, gdzie waéd-
ka leje sie hektolitrami, a uzaleznieni osiggajg spektaku-
larne dno. Jesli pojawiajq sie historie kobiet z alkoholo-
wym ttem, to te najbardziej drastyczne, z pozostawianiem
matych dzieci bez opieki czy ukrywaniem waodki w nie-
mowlecych butelkach. Takie stereotypowe postrzeganie
uzaleznienia pozwala osobom, ktére sq chore, ale nie sto-
czyly sie jeszcze wystarczajgco nisko, méwié: ,Ze mnq jest
wszystko w porzqdku, bo ja takich rzeczy nie robie”. Tym-
czasem badania wyraznie pokazujq, ze zaledwie kilka pro-
cent uzaleznionych to tzw. alkoholicy rynsztokowi — wiek-
szo$¢ zatrzymuje sie znacznie wczeéniej, w poczgtkowym
lub érednim stadium choroby, i przez dtugie lata zaskaku-
jgco sprawnie radzi sobie w wielu sferach zycia. To prze-
cietni i ponadprzecietni ludzie, aktywni zawodowo — na ze-
wngtrz pachnqey, czyéci, schludni — w érodku rozedrgani,
wzburzeni, chaotyczni. Perfekcyjnie potrafiq radzi¢ sobie
z wieloma obowigzkami i stwarza¢ pozory, ze doskonale
nad wszystkim panujq. Kiedy zapijajq, biorg zwolnienia le-
karskie, a jesli co$ zawalq albo gdzies sie spdzniq, zawsze
znajdzie sie kto$, kto ich wyttumaczy lub wykona za nich
obowigzki. Wolimy obchodzi¢ te chorobe z daleka niz sie
z nig zmierzy¢. Dopdki kto$ sie totalnie nie upodli lub nie
zaliczy spektakularnej wpadki, moze spokojnie pi¢ — w do-
mowym zaciszu, ukryty pod maskq prestizowego zawodu
lub chroniony np. korporacyjnymi zwyczajami.
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Akcja spoteczna ,AlcoSfery. Picie w biznesklasie” mia-
ta uéwiadomi¢, ze osoby o wyzszym statusie spotecznym
i materialnym, aktywne zawodowo uzalezniajq sie tak sa-
mo jak pozostali, jednak majg wiekszy problem w identyfi-
kacji i trudniej im uzna¢ objawy choroby. Ich wizerunek nie
ma nic wspodlnego z powszechnym obrazem alkoholika —
odrazajgcego i niechlujnego pijaczyny. Dlatego mozna sie
z nim bezpiecznie poréwnywad i karmié uczuciem wyzszo-

$ci i ulgi, bo przeciez ,daleko mi do tego stanu”.

Szuflada pod rekq

Alkoholizm to choroba zaklamania. Uzalezniony wmodwi sobie
wszystko, by bezkarnie pi¢, i bedzie w to naprawde wierzy¢.
Kiedy na trzezwo mysle o tamtym okresie, jest dla mnie
oczywiste, ze mialam problem z kontrolowaniem picia. Ale
wtedy tego nie zauwazalam, cho¢ sygnaly byly jasne. Czeka-
tam na wiecz6r, cieszac sig, ze wreszcie bede mogla si¢ napié.
Miatam schowek z alkoholem w pokoju dzieci, zebym mog-
la siggna¢ po butelke od razu, jak tylko zasna. Kolejna kry-
jowke miatam w szufladzie w sypialni i w szafie w kuchni. Al-
kohol musial by¢ w miejscach, w ktérych bywatam czesto,
zeby mie¢ do niego tatwy i szybki dostep. Kuchnia jest do te-
go idealna — butelke chowa si¢ pomiedzy innymi szklanymi
naczyniami i nawet gdy brzdeknie, mozna wytlumaczy¢, ze
wlasnie bratam ocet, stoik, olej. Organizowatam zycie tak, ze-
by alkoholu w domu nie zabraklo. Kiedy jednak si¢ skonczyt,
a byt juz wiecz6r, lub batam sie, ze mam za malo i mi nie wy-
starczy, wymyslalam pretekst, zeby p6js¢ do sklepu. Co mo-
ze uzasadni¢ wyjscie z domu o godzinie 22? Proszek do prania
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w nocy nie jest niezbedny, wiec kombinowatam, ze skonczyl
sie cukier. Wczesniej wysypywatam go do kosza lub zlewu,
zeby udowodni¢ sobie i innym, ze naprawd¢ musz¢ po nie-
go 18¢.

Kiedy rozpoczelam pierwszg terapie¢ i maz zaczal mnie kon-
trolowaé, kupowatam male butelki wodki, tzw. malpki. Wra-
calam z zakupdéw, a maz pytal podejrzliwie: ,Co tam kupi-
tas?” i przegladal torbe. Oburzatam si¢: ,No co ty? O co mnie
podejrzewasz? Prosze, sprawdzaj” — otwieralam szeroko siat-
ki z zakupami, a buteleczki tkwily bezpiecznie w kieszeni
spodni, marynarki lub kurtki albo tkwily za paskiem. Nie do-
sztam do momentu, gdy alkoholik przestaje pamigtaé, gdzie
schowal butelke.

Kryjoéwki trzeba zmienial, jesli jedna jest spalona, trzeba
szuka¢ nastepnej. Osoba uzalezniona staje si¢ zlodziejem we
wlasnym domu. Zaczyna robi¢ rzeczy, ktore sprawiaja, ze czu-
je do siebie obrzydzenie, organizuje zycie pod dyktando alko-
holu. A mimo to wypiera problem. Ja tez nie identyfikowa-
tam si¢ z uzaleznieniem. Tlumaczylam sobie, ze zycie mam
trudne, a poza tym... wszyscy pija.

Mechanizm wyparcia w uzaleznieniu jest tak sil-
ny, ze alkoholik bardzo dtugo nie zdaje sobie
sprawy, ze jest chory.

Pycha alkoholiczki
Kiedy méj maz przestraszyt sie, ze za duzo pije, i po konsul-

tacji ze znajoma psycholozka zmusil mnie do wizyty w Twor-
kach — szpitalu, ktéry ma jeden z lepszych w kraju oddziatow
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leczenia uzalezniefr — myslatam: ,,Co? Ja mam by¢ alkoholicz-
ka? Przeciez mam idealnie zadbany dom, czyste dzieci, jestem
wzietg modelka, nie upijam si¢ na imprezach”. No, na im-
prezach moze i nie, bo bardzo si¢ pilnowalam, ale w domu
tak. Jednym z sygnaléw uzaleznienia, bardzo czytelnym, jest
ukrywanie picia. Mgz zaczal zauwazaé, ze jestem wstawiona,
chociaz nie widzial, zebym pita.

Jesli ukrywasz sie z piciem, to wyrazny sygnat,
ze pijesz za duzo.

W Tworkach zobaczylam przygnebiajacy korytarz i snujacych
sie po nim noga za noga wycieficzonych mezczyzn w pasia-
stych pizamach. Taki widok kojarzyl mi si¢ bardziej z horro-
rem niz obietnica wyleczenia. Wtedy odezwala si¢ moja py-
cha: ,Jestem lepsza, inna, jak on mdgt mnie tu przywiezé?!”.

Rozmowa z panig ordynator uS§wiadomila mi skale zagro-
zenia. W rezultacie zdecydowalam si¢ na terapi¢ ambulato-
ryjna, ,dochodzaca”, ktéra polegala na tym, ze przychodzi si¢
na spotkania w grupie oraz konsultacje indywidualne. Mia-
tam male dzieci, wigc w tamtym momencie to bylo sensowne
rozwiazanie, nie wyobrazalam sobie kilkutygodniowego le-
czenia stacjonarnego. Ale tak naprawde zgodzilam si¢ na te
terapie dla swietego spokoju. Bo nadal nie przyznawalam si¢
przed soba, ze mam problem, ba, z géry zalozytam, ze cho-
dzenie na terapi¢ nie bedzie mi przeszkadzaé w popijaniu.
I tak bylo.

Moja pycha kolejny raz dala zna¢ o sobie na pierwszym
spotkaniu grupy. Gdy zobaczylam terapeutke Monike, po-
mys$lalam: Ty chcesz mnie uczy¢, jak postgpowad? Ty? Tyl-
ko na siebie popatrz!”. Byla typem hipiski, miala dlugie
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wlosy, luzne, powyciagane ubrania, zero makijazu. Na szcze-
$cie szybko jg zaakceptowalam, a potem bardzo polubilam.
Monika nalezala do terapeutéw, ktérzy sami przeszli przez
pieklo nalogu. Wydaje mi sig, ze tacy sa najlepsi, bo zna-
ja mechanizmy zwigzane z alkoholizmem nie tylko w teorii —
przetestowali je na wlasnej skorze. Nie oszukasz ich, nie prze-
kombinujesz, bo rozszyfruja ci¢ w sekunde.

Przez kilka miesiecy chodzitam na terapie, a miedzy spo-
tkaniami popijalam. To si¢ zdarza wielu alkoholikom rozpo-
czynajacym leczenie, ale obowiazuje zasada, ze nalezy si¢ do
tego przyznal. Ja si¢ nie przyznatam. Mialam $wiadomo$¢, ze
oszukuje grupe, gdy na pytania, czy wszystko w porzadku,
odpowiadalam: , Tak, w porzadku”. Z ,pomocg” przyszedt
mdéj maz, na ktérym wymoglam, by zapisal si¢ na terapie dla
wspoluzaleznionych. Potraktowal to jako zabawe. Byt jedy-
nym facetem w grupie i wrecz chelpit sig, ze jest rodzynkiem,
a spotkania uplywaly mu na strojeniu zarcikow z wszystkiego
i wszystkich dookota. Szybko zrezygnowatl. Zdazyt jednak po-
wiedzie¢ terapeutce, ze caly czas popijam. Kiedy to wyszlo na
jaw, musialam przyznac sie przed grupa, ze nie bylam szcze-
ra. Poczulam tak ogromny wstyd, ze nie chcialam juz siggac
po alkohol. Idea terapii grupowej polega miedzy innymi na
tym, ze ludzie, z ktérymi regularnie si¢ spotykasz, staja si¢
dla ciebie wazni i nie chcesz ich zawies¢. Wtedy chyba po raz
pierwszy NAPRAWDE poczulam, ze mam problem. Wresz-
cie dotart do mnie sens stéw, ze nie ja, ale alkohol rzadzi mo-
im zyciem. Zanim doszto do tej konfrontacji, tudzitam sig, ze
pije nieduzo i w sposéb kontrolowany. Az spojrzalam praw-
dzie w oczy. Zrozumialam, ze na terapi¢ chodz¢ nie za ka-
re, bo maz co$ sobie ubzdural i mnie zmusil, ale dla siebie,
bo mam problem. I tylko ode mnie zalezy, jak wykorzystam
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narzedzia, ktére dostaje do reki. To mi pomoglo rzuci¢ picie.
Na cztery lata.

Teraz juz moge

Trzezwienie polega na niepiciu. Im dhuzej si¢ nie pije, tym lat-
wiej funkcjonowal bez alkoholu. Organizm coraz lepiej ra-
dzi sobie z glodem alkoholowym i wyzwalaczami, bo system
mechanizméw typowych dla uzaleznienia przysypia. Napisa-
tam ,przysypia” i to jest wazne, bo on nigdy nie znika. Jes-
li w pewnym momencie pomyslisz, ze juz jeste$ zdrowy i te-
raz dasz rad¢ pi¢ w sposéb kontrolowany, to niezaleznie od
tego, czy nie miales kontaktu z alkoholem przez miesiac, czy
przez dziesi¢¢ lat, wracaja automatycznie wszystkie mechani-
zmy uzaleznienia.

Chyba jednak kazdemu trzezwiejacemu alkoholikowi zda-
rzylo si¢ zapi¢. Zapicie to alkoholowa recydywa, czyli powr6t
do picia po okresie abstynencji. To ogromna nauka pokory.
Pokazuje, jak bezbronni jesteSmy wobec uzaleznienia. Niemal
w kazdej historii opowiadanej przez uzaleznionych pojawia si¢
taki watek. ,Skoro juz tak dtugo nie pije, to jeden kieliszek
mi nie zaszkodzi” albo: ,Jestem lepszy, mnie na pewno uda
sie kontrolowa¢ picie”. Za kazdym razem konczy si¢ tragicz-
nie. Nawet jesli nie od razu wpada si¢ w ciag, to ten moment
przychodzi bardzo szybko. I wcale nie jest fatwiej wroci¢ do
trzezwosci, mimo ze z terapii wynioslo si¢ znajomos$¢ narzedzi
pomagajacych utrzymac abstynencje.

Po pierwszym nawrocie choroby, czyli zapiciu, usltyszalam,
ze zle odrobitam lekcje. Co z tego, ze przez cztery lata nie pi-
tam. W pewnym momencie przestalam chodzi¢ na mityngi,

32

MNIE TO NIE DOTYCZY, CZYLI MECHANIZMY WYPIERANIA

bo uznatam, ze jestem zdrowa. Nie wiedzialam, a moze za-
pomniatam, Ze terapia to poczatek, a kolejnym krokiem jest
siegniecie glebiej, do zrédel mojego alkoholizmu. Moze nie
bylam na to jeszcze gotowa.

Okiem eksperta
SZUFLADKA Z NAPISEM ALKOHOLIK
Tatiana Mindewicz-Puacz, autorka kampanii ,AlcoSfery.
Picie w biznesklasie” (www.alcosfery.org)

W tej chorobie gtowa nie wspétpracuje. Im wiekszy ilo-
raz inteligencji, tym trudniej poradzi¢ sobie z mechanizma-
mi uzaleznienia. Cztowiek ma wieksze zasoby do budo-
wania skomplikowanych struktur manipulacyjnych, co stuzy
tworzeniu iluzji we wtasnym zyciu i pomaga skutecznie ra-
cjonalizowaé¢ pojawiajqce sie konsekwencije picia — ,bo zy-
e w ogromnym stresie”, ,bo to byta bardzo trudna pre-
zentacja, operacja, sytuacja” itd. Kazdemu uzaleznionemu
zdarzajq sie chwile, nagte przebtyski $wiadomosci, w kté-
rych pada przypuszczenie, ze problemy sq skutkiem picia,
a nie odwrotnie. Przez utamki sekund pojawia sie bolesna
i meczqca mysl, ze to alkohol jest istotq tej zawite] mag-
my, w jokg zmienia sie zycie uzaleznione| osoby. Jednak
mechanizmy choroby szybko blokujg szanse na zobacze-
nie rzeczywistych rozmiaréw problemu. Taka jest specyfika
uzaleznienia. Zazwyczaj robi sie wszystko doktadnie w od-
wrotny sposoéb, nizby nalezato. Nie znam czynnego alko-
holika czy alkoholiczki, ktérzy nie podejmowaliby préb

zapanowania nad natogiem, ograniczenia picia, zminima-

lizowania strat, przywrécenia kontroli. Najczesciej konczg
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sie one podobnie — jak préby powstrzymania rozstroju zo-
tqdka sitqg woli. Tymczasem pierwszy krok to nie ,trzymac”,
tylko ,pusci¢”, czyli uzna¢, ze potrzebna jest pomoc. Sa-
motna walka z substanciq uzalezniajgcq jest jok wyjscie na
ring z Lennoxem Lewisem — szanse bliskie zeru.

W proszeniu o pomoc i uznaniu wtasnej choroby nie
pomaga stereotypowy obraz alkoholika. W zyciu, czego
dowodem sq liczne badania (wiele zawartych jest w publi-
kacji Sary Benton Understanding the High-Functioning Al-
coholic), rzadko wyglqda to tak jok w mrocznych filmach
o kasacyjnym piciu. Coraz mniejszy procent stanowiq al-
koholicy podobni do bohateréw filméw Petla czy Zétty Sza-
lik, gdzie alkoholik i jego flacha siedzqg na dnie komplet-
nie upodleni, nieprzytomni. W XXI wieku uzaleznienie ma
posta¢ smoka o co najmniej kilku gtowach, do alkoholu
niejednokrotnie dochodzqg leki, a w pewnych kregach nor-
mq jest fqczenie picia z zazywaniem kokainy lub amfeta-
miny. Zmianie ulegt model picia: od czasu do czasu nadal
,zalewamy sie w trgbke”, ale przewaznie alkohol sqczony
jest niemalze non stop, czasami rozcienczony w drinkach,
czasami w postaci wina wlewanego w nieskonczone;j ilo-
$ci pod hastem ,do obiadu”. Mezczyzna pracuje do péz-
na i pada ,w opakowaniu” przed komputerem lub lgduje
w nocnych klubach. Kobieta przychodzi do domu, wypet-
nia fzw. domowe obowigzki i pije swojg ukochang flasz-
ke wieczorem. Potem budzi sie pétprzytomna nad ranem,
poprawia rozmazany makijoz, o ile da rade, i prébuje i§¢
do pracy. Kiedy nastepnego dnia zmeczony organizm od-
mawia wspotpracy, obowigzuje hasto ,co$ mnie rozebrato,
chyba grypa” i bierze sie zwolnienie na trzy dni. Zycie to-
czy sie dalej, bo dopdki cztowiek w niczym nie przypomina
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alkoholika lezgcego pod murem, wszyscy dookota wspie-
rajq taki sposéb myslenia.

Swiadomos¢, ze zwrécenie sie O pomoc Czy rozpocze-
cie ferapii oznacza automatyczne wskoczenie w szuflad-
ke z napisem ,alkoholik”, motywuje bardziej do tkwienia
w tym, co jest, niz do podijecia préby zmiany. Najbardziej
smuci fakt, ze joko spoteczenstwo mamy znacznie wiecej
sympatii i przyzwolenia dla tych, ktérzy pijg, niz dla tych,
ktorzy sie leczq. Jestem petna nadziei, ze to sie bedzie

zmieniad.

Okiem eksperta
SLADY W MOZGU
Bohdan T. Woronowicz, dr n. med., specjalista psychiatra,
certyfikowany specjalista i superwizor psychoterapii uzalez-

nien (b.woronowicz.dr-med.pl)

Co takiego dzieje sie w mézgu cztowieka uzaleznionego,
ze nawet jedli przez wiele lat zachowuje abstynencje, to po
wypiciu alkoholu wracajg mechanizmy uzaleznienia? Naj-
krécej powiedziatbym tak: pozostajg w organizmie pewne
$lady, ktére spokojnie drzemiq i budzq sie w chwili, kiedy
alkohol im o sobie przypomni. To dotyczy nie tylko alkoho-
lu, ale takze innych substancji psychoaktywnych czy niekto-
rych zachowan. Najlepiej przyjq¢, ze tak po prostu jest, bo
naukowcom nie udato sie do tej pory porozumie¢ i przyjqé
iednego wyjasnienia, dlaczego tak jest.
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Uzalezniony powinien unikaé¢ miejsc, ktére kojarzag mu
sie z piciem, bo sa one wyzwalaczami. Musi omija¢ sklepy
i bary z alkoholem, usuna¢ z domu kieliszki, znajomych pro-
si¢, zeby na spotkaniu z nimi nie bylo alkoholu.

Wrécitam do alkoholu w czasie wakacji 2007 roku. To byt
urlop all-inclusive. Dla dzieci raj, dla osoby uzaleznionej pole
minowe. Alkohol dostepny non stop, i to na wyciagniecie reki.
Codziennie, idac na plaze, przechodzitam obok baru przy ba-
senie. Pewnego dnia siggnetam po piwo. To byto tak banalnie
proste. Szklanka, dwie szklanki piwa dziennie i blogo$¢ na pla-
zy. Nie czulam niebezpieczenistwa. Bylam przekonana, ze jak
wroce z wakacji, to przestane. Nie zrobitam tego. Nie pobieg-
tam tez ratowac si¢ do terapeuty. Na poczatku pilam malo,
umialam narzuci¢ sobie rygor, na przyklad przez tydzien nie
pitam, zeby udowodnié, ze sprawuje nad sobg kontrole. Z cza-
sem jednak bylo coraz gorzej. W ciggu tygodnia duzo praco-
walam, mialam firme eventowa, wigc staralam si¢ by¢ trzezwa,
ale w pigtek wieczorem, gdy dzieci zasnely, potrafitam wypic
przed snem butelke wina. Na drugi dzien kolo poludnia leczy-
tam lampka wina skutki picia, czyli bol glowy i suchos¢ w gar-
dle. Wieczorem powtérka, czyli kolejna butelka. I tak z prze-
rwami przez ponad dwa lata, az do... wypadku.

Kiedy ma si¢ $wiadomo$¢ uzaleznienia, traci si¢ kom-
fort picia. Wczesniej mozna bylo jeszcze si¢ oszukiwal, uda-
wad. Teraz kazdy kolejny kieliszek przyjmowany byl z mysla:
»Wiem, ze nie powinnam pi¢, bo jestem uzalezniona, a jed-
nak pij¢”. Kiedy nie wytrzymywalam bez alkoholu do wieczo-
ra, mialam wyrzuty sumienia, balam si¢, ze bede $mierdziec.
Czulam do siebie takie obrzydzenie, ze przychodzily dni, kie-
dy chcialam pi¢ wiecej, by zabi¢ poczucie winy i strachu. I da¢
sobie chwile pozornego szczescia.

36

MNIE TO NIE DOTYCZY, CZYLI MECHANIZMY WYPIERANIA

Wydaje mi si¢, ze zapijanie wynika nie tylko z pychy
i przekonania, ze juz mozna pi¢ w sposéb kontrolowany, bo
jest si¢ wyleczonym. Gdybym czula si¢ szcz¢$liwa, nie mia-
tabym potrzeby siegniccia po te¢ pierwsza szklanke piwa. Ale
ja probowatam zrekompensowa¢ nig poczucie beznadziejnosci
swojego zycia. Znalazlam si¢ w klatce bez wyjscia. W tam-
te wakacje po raz pierwszy odwazytam sie powiedzie¢ mezo-
wi, ze go nie kocham. Wiedzialam, ze si¢ z nim nie rozwiode,
bo nie miescilo sie to w kanonie moich wartosci, wiec alko-
hol stat si¢ alternatywa dla zycia bez mitosci. Zapilam rzeczy-
wisto$¢, ktora byta dla mnie nieakceptowalna. Byl to przejaw
braku dojrzalosci. Nie wzigtam sprawy w swoje rece, nie za-
bratam si¢ do rozwiazania problemu. Uciektam w picie.

Gdzie to dno?

Zeby zrozumiel, ze jest sie uzaleznionym, a potem zaczaé
trzezwiel, trzeba osiagna¢ dno. Dla kazdego jest nim co$ in-
nego. Utrata pracy, odejécie meza/zony, pozbawienie praw ro-
dzicielskich, przepicie majatku, wypadek, choroba, pobicie
kogos, trafienie do aresztu, utrata szacunku dla siebie same-
go. Staczanie sie alkoholika jest jak zapadanie si¢ w bagno.
Wydaje sig, ze juz czujesz grunt i zaraz si¢ odbijesz, a to tylko
uluda i opadasz jeszcze glebiej, potem jeszcze glebiej, az tra-
cisz nadzieje, ze to si¢ kiedykolwiek skonczy.

Swojego dna siegalam wiele razy. Pierwsze bylo mentalne
i wigzalo si¢ z poczuciem winy. Mimo ze miatam fantastyczne
dzieci, to opiekujac si¢ nimi i wspélnie bawiac, caly czas z ty-
lu glowy miatlam $§wiadomos$¢, ze czekam na wieczér i moz-
liwos¢ swobodnego opréznienia butelki. Ttumaczylam sobie,
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ze jest mi to potrzebne, by si¢ zrelaksowac po ci¢zkim dniu,
jednak pod$wiadomie czulam, ze to nie jest dobre i ze zaczy-
nam traci¢ szacunek do siebie jako matki. O dziwo, wypadku,
ktory spowodowatam pod wplywem alkoholu, nie odczutam
jako dno. Moze dlatego, ze zdarzyl si¢ w nocy i nikt w nim
nie ucierpial, bo wjechalam w zaparkowane samochody. My-
slatam wtedy, ze nie jestem jedyna, kazdemu moze si¢ zdarzy¢
i ze niesprawiedliwie oberwalam za wszystkich, ktorzy mieli
podobne sttuczki. To, ze siggnetam dna, poczutam kilka dni
pézniej, kiedy mezczyzna, dla ktérego chciatam si¢ rozwiesé,
dal mi do zrozumienia, ze teraz jestem dla niego nikim. Po-
tem bylo drugie dno, kiedy odwrdcili sie ode mnie przyjaciele.
Pézniej siggatam kolejnych, réznych — na przyktad kazdy po-
wrét do picia po jakiej$ przerwie odbieralam jako dno. Ostat-
nim, mysle, i decydujacym byta préba samobdjstwa. Dzis
wydaje mi si¢ to nieprawdopodobne, ale wowczas, podczas
wakacji 2011 roku, chcialam odebra¢ sobie zycie, by oszczg-
dzi¢ synom upokorzen, ze majg matke alkoholiczke. Dzieci
nie musza widzie¢ staniajgcej si¢ na nogach matki, by odczu¢
skutki jej picia. Moje zmiany nastroju pod wplywem alkoho-
lu musialy by¢ dla nich bardzo trudne. Najpierw przygnebie-
nie, potem — gdy si¢ napitam — lekka euforia i znéw otepienie
i brak kontaktu z matka. Wiedzialam, ze jesli nie przestang
pi¢, beda si¢ borykac z moim uzaleznieniem jako doroste dzie-
ci alkoholikéw (DDA). Pomyslatam wiec, ze juz chyba lepiej,
zeby nie mialy takiej matki. Bylam w ciezkiej depresji i jedy-
nym rozsadnym wyjsciem wydawala mi si¢ $mier¢. Chociaz
znalam wszystkie narzedzia, by przestaé pic.

Przesztam wiele terapii, w tym ostatnig, bardzo intensyw-
ng — zamknieta psychoterapic w Tworkach. Poznalam do-
kladnie mechanizmy choroby, przenicowalam swoje zycie, by
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dotrze¢ do zrédet picia. I nadal nie umiatam zachowac absty-
nencji. Dosztam wrecz do wniosku, ze moze ten alkohol wie-
cej mi daje, niz zabiera, bo przez pare godzin dziennie pozwa-
la nie mysled, nie cierpied, przezy¢ kolejny dzien.

Depresja jest naturalng konsekwencja picia i prowadzi do
mysli samobdjczych. Jesli kto$ siega po alkohol jako antido-
tum na obnizony nastrdj, warto, by wiedzial, ze poprawi go
sobie tylko na chwile. Alkohol jedynie przy sporadycznym pi-
ciu podwyzsza poziom serotoniny, ktéra jest odpowiedzialna
za nasz dobry humor i poczucie szczgscia. Przy dlugotrwalym
naduzywaniu alkoholu obniza go, i to znacznie. Tworzy si¢
wiec bledne koto: pijemy, zeby poprawi¢ sobie nastrdj, ale gdy
alkohol przestaje dzialaé, czujemy si¢ gorzej, wigc pijemy zno-
wu, a kazdy kolejny d6t wymaga wiekszej dawki ,lekarstwa”.
Wydawaloby si¢, ze moment, w ktérym lyknetam gars¢ table-
tek psychotropowych i uspokajajacych, byl najmniej sprzyja-
jacy samoboéjstwu, bo wlasnie poznatlam Yossariana, mojego
obecnego partnera, i gdzie§ w ciemnym tunelu depresji zama-
jaczyto $wiatetko nadziei. Podejmowatam jednak juz tak wiele
nieudanych préb opanowania natogu, ze zabraklo mi wiary, ze
tym razem dam rade. Dzi§ nie umiem na tyle precyzyjnie od-
tworzy¢ tamtej sytuacji, by rozstrzygnal, czy proba odebrania
sobie zycia byla prosta konsekwencja moich przemyslen na te-
mat tego, jaka jestem beznadziejna matka, czy moze bylam
wtedy w opisywanym przez literatur¢ fachowa stanie silnego
depresyjnego pobudzenia, w ktérym dochodzi do impulsywnej
decyzji, zeby w tym wlasnie momencie skonczy¢ ze soba. Nie
udalo si¢ i dzi§ jestem losowi wdzigczna za to, ze dal mi sy-
gnal, ze mam jeszcze pare rzeczy do zrobienia na tym Swiecie.

Kazdy ma inne dno. Sltyszalam o prawniczce, kt6ra obudzi-
la si¢ naga w melinie wsrdéd kilku panéw i nie miala pojecia,
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skad sie tam wzieta. U oséb uzaleznionych wzrasta tolerancja
na alkohol, moga i potrzebuja wypi¢ wiccej niz inni. Dwa, trzy
promile dla sporadycznie pijacej osoby to stan silnego upojenia
alkoholowego, podczas gdy uzalezniony przy tym samym ste-
zeniu dopiero si¢ rozkreca. Im wiecej alkoholu, tym bardziej
puszczaja hamulce i wigksze ryzyko, ze urwie si¢ film. Stare
powiedzenie ,baba pijana, dupa sprzedana” — odzwierciedla
stereotypowe postrzeganie alkoholiczek jako kobiet puszczal-
skich. Znamienne jest, ze m¢zczyzn, u ktérych puszczajg ha-
mulce seksualne, nie potepia si¢, ale wrecz podziwia. Caroline
Knapp, autorce ksigzki Picie. Opowies¢ o mitosci, tez zdarzalo
si¢ budzi¢ w t6zku z nieznajomymi mezczyznami, ale decyzje
o terapii podjeta dopiero wtedy, gdy bawiac sie z dzie¢mi przy-
jaciétki, omal nie doprowadzita do tragedii.

To, jak szybko alkoholik dotknie swojego dna i odczuje
konsekwencje picia, zalezy od bliskich i $rodowiska, w kto-
rym si¢ obraca. Dopodki wszyscy udaja, ze nic si¢ nie dzieje,
dopéty bedzie pil.

MNIE TO NIE DOTYCZY, CZYLI MECHANIZMY WYPIERANIA

2. Wstyd, bo w Polsce nie jest wstydem pi¢, bi¢ zone czy

leze¢ pod przystowiowym ptotem, wstydem jest podjg¢
leczenie. Dopiero wéwczas cztowiek zaczyna byé¢ po-
strzegany przez otoczenie jako alkoholik. Niestety, zbyt
czesto nie widzi sie w alkoholiku cztowieka chorego, tyl-
ko kogos ztego i grzesznego. Na szczescie ta spoteczna
$wiadomos$¢ zmienia sie na lepsze.

. Najblizsi — rodzina, przyjaciele, czasami tez przetoze-

ni. Oni uniemozliwiajq alkoholikowi ponoszenie konse-
kwencji wlasnego picia i zwigzanych z tym zachowan.
Wyciggajg go z opresji, ,sprzgtajq” po nim. Przez takq
postawe alkoholik czesto nie ma $wiadomosci, ze dzieje
sie z nim co$ ztego, dlatego odrzuca wszelkie sugestie
dotyczqce zgtoszenia sie po pomoc do specjalisty.

Okiem eksperta
NAJWIEKSZE PRZESZKODY W LECZENIU
ALKOHOLIZMU
Bohdan T. Woronowicz, dr n. med., specjalista psychiatra,
certyfikowany specjalista i superwizor psychoterapii uzalez-

nieri (b.woronowicz.dr-med.pl)

1. System zaprzeczen (zaktamania), ktéry utrudnia, a cza-
sami nawet uniemozliwia w miare obiektywne spojrze-

nie na siebie i na swéj problem alkoholowy.
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Juz jako dziecku narzucono mi role stuchacza. Mama zwierza-
ta mi si¢ ze swoich probleméw, opowiadala, jak jest jej ciez-
ko, jaka czuje si¢ nieszcze$liwa. Wyrastalam w poczuciu wi-
ny, bo rozumialam, ze ma to zwiazek ze mna: gdyby nie ja,
rozwiodlaby sie i jej zycie potoczyloby sie inaczej. W tej sy-
tuacji nie moglam jej sprawia¢ dodatkowych probleméw. Nie
wiedzialam, ze mam prawo odczuwaé gniew, smutek, ztos¢.
Wyrostam w przekonaniu, ze takie uczucia nie §wiadczg do-
brze o cztowieku, wigc je tlumilam. Juz jako dorosta potrafi-
tam rozmawia¢ o wszystkim, z wyjatkiem tego, co czuje. Wy-
dawalo mi si¢ to malo istotne, bo moim obowiazkiem bylo od
zawsze czu( sie dobrze.

Co czujesz?

Pierwsza terapia nauczyta mnie nazywania emocji i rozmawia-
nia o nich. Gdy przysztam na spotkanie swojej grupy, dosta-
tam do reki wydrukowang liste z nazwanymi uczuciami. Oso-
by uzaleznione, i nie tylko one, maja Swiadomos¢, ze targaja
nimi rézne emocje, jednak nie potrafia ich nazwaé. Tymcza-
sem ulge przynosi juz samo powiedzenie: ,Jestem wkurzony,
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smutny, przygnebiony, czuje gniew, wstyd, boje sie”. Na
pierwszych spotkaniach, z pomoca $ciagawki z emocji, uczy-
tam si¢ mowié: ,,Przychodze dzi$ ze ztoscig na...”, ,Jestem za-
niepokojona, bo...”. I to wystarczalo. Zaczynalam rozumie¢,
jak wazne sa emocje i umiejetno$¢ dostrzegania ich w zyciu.
Kiedy czuje gniew, to moge albo si¢ w nim zapetli¢, albo na-
uczy¢ z nim obchodzi¢, roztadowywac go. Jednoczesnie uczy-
tam si¢ nazywania dobrych emocji: samoakceptacji, zadowo-
lenia, radosci. I pielegnowania ich.

Jesli nie potrafisz nazwa¢ uczud, nie bedziesz ich dostrze-
gaé. Ta lista byla dla mnie szalenie wazna. Nie wiedzialam,
ze negatywne emocje tez sg potrzebne w zyciu, wiec thumi-
tam je i nie dawalam sobie na nie przyzwolenia. Przez cale zy-
cie bytam dobrym dzieckiem, gdyz — tak jak méwitam — nie
chcialam przysparza¢ mamie zadnych klopotow. Wychowalam
sic w domu, w ktérym nie chwalono dzieci, w dobrej wierze,
rzecz jasna, zeby przypadkiem ich zbytnio nie rozpusci¢. Nie
wyrazalam wiec negatywnych emocji — bo nie wolno mi by-
lo ich mie¢, ani pozytywnych — bo nie zastugiwalam na nie.
A tu nagle, na terapii, odkrytam, ze istnieje cala paleta uczué
i emocji! Nauczytam sig¢ listy na pamigé i zauwazylam, ze mo-
ge sama siebie pochwali¢, by¢ sama sobie wdzigczna za to, co
osiagnetam. Jednocze$nie mam prawo wstydzi¢ si¢, smuci¢
i niepokoi¢. Bywa, ze nienazwana zto$¢ czy zazdros$¢ prowoku-
ja nas do niekontrolowanych dziatan. A jesli wiem, jakie uczu-
cie mng targa, mog¢ mu sie przyjrzec z dystansem, oswoic je,
zredukowaé, zastanowic sie, jaka jest jego przyczyna. Wyrzu-
cenie z siebie emocji to akt magiczny. Wypowiedzie¢ je na glos
to absolutnie co$ innego niz tylko o nich pomysle¢.

Dlatego tez — mimo ze na poczatku terapii grupowej wy-
pieralam uzaleznienie — zaakceptowalam terapi¢. Spotkania,
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oproécz nazywania emocji, nauczyly mnie rozmowy, czyli ko-
lejnej rzeczy, ktérej nie wyniostam ani z domu, ani z malzen-
stwa. Do tej pory bytam od tego, zeby stucha¢. Dopiero na
terapii moje uczucia zostaly dopuszczone do glosu, mogtam

powiedzie¢, co mnie boli, co mi si¢ podoba lub nie.

Ze $ciagawka z uczud tatwiej rozmawiac o tym, co boli i cieszy:

o - poczucie —~ —
sensu
~Poczucie 7ycia ™~
S w’rosn,e|. I poczucie™
y warto$ci — ~ bezpieczenstwa N
- rado$¢ ~
ulga
/ / ufnose cieplo \ N\
)y spokdj sympatia
czutoé¢ o .
/O oda akeeptacio mlh')S,C' serdeczlnosc \ \
P q 9 H zyczliwode przyjazn podziw
/ ucha / euforia nqd2|e|oll \ '
zachwyt przylemnosc poczucie
/ fascynacija \ mocy \
/ .'EE’ hol ‘50 bezradnos¢ \
zranienie Q2 5. TQs:mkofo
smufek g‘i gh’d g- poziko
l przygnebienie o = .
e - ~. zazdrosé
rozzalenie -5 D Lo
rozpacz zatrwozenie
\ proykrogé przerazenie
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Moéw, krzycz, rozmawiaj!

Alkoholizm nazywany jest choroba emocji. Nie radzimy so-
bie z nimi, wiec je zaghuszamy lub podkrecamy alkoholem.
Dlatego tez w czasie terapii méwimy glosno o emocjach.
I nie zapominamy o tym, gdy terapi¢ konficzymy. Stres, ciet-
pienie, gniew, smutek odkladaja si¢ w kazdej komoérce nasze-
go organizmu. Moge je wypieral, bagatelizowad, odpychad,
udawad, ze ich nie ma. Ale one sa, zostaja w pod$wiadomo-
Sci oraz zapisuja si¢ w ciele i wcze$niej czy pdzniej wyjda
w postaci uzaleznienia, depresji, nowotworu czy innej cho-
roby lub dolegliwosci. Duszenie emocji jest jak zamkniecie
wscieklych pséw w piwnicy. Beda wy¢, wyladowywac agre-
sje, az w koficu sie pozagryzajg i zostanie $mieré, smréd
i zgnilizna.

Najprostszym sposobem na rozladowanie emocji jest po-
wiedzenie na glos, co nas boli. Sobie, komus$ bliskiemu, oso-
bie, ktérej to dotyczy. Mozna krzyknad. Istnieje nawet tera-
pia krzykiem, ktéra pomaga uwolni¢ cialo od napigcia, stresu
i blokad. Mnie czasem przynosi ulge zwykle ,Aaaaaaal!!”.
Kiedy rodzitam pierwszego syna, Macka, nie krzyczatam, bo
chcialam pokazaé, jaka jestem silna. Przy drugim porodzie
wrzeszczalam bez oporéw i bylo mi duzo latwiej. Najwazniej-
sza jednak jest rozmowa. Mam niebywale szczescie, ze mo-
ge przegadal swoje leki, frustracje i emocje z partnerem. Bez
oporéw moge mu powiedzied, ze jest mi zle, ze czuje si¢ przy-
gnebiona i zraniona, bo kto§ mi co$§ powiedzial, albo mnie nie
zaprosil, albo prébowal wykorzysta¢ moja naiwnosé... Powo-
déw, tych prawdziwych i urojonych, moze by¢ tysiace. Zwer-
balizowanie ich jest poczatkiem rozwiazania problemdw. Yos-
sarianowi moge powiedzie¢, ze w hotelowym barze jest za
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duzo alkoholu i jego obecnos¢ fatalnie na mnie wplywa, jak-
bym byla w nawrocie. I on mnie zrozumie.

Napisala do mnie niedawno Marzena, ktéra rozpoczela
proces trzezwienia. Mimo wsparcia, jakie daje jej narzeczony,
ma poczucie, ze on — nie bedac uzaleznionym — nie jest w sta-
nie jej zrozumie. Inna kobieta, Paulina, ktdrej list cytowa-
lam we wcze$niejszym rozdziale, nie znajduje wsparcia w me-
zu, ktéry bagatelizuje jej problem, bo uwaza, ze jak kto§ ma
ochote pi¢, to pije, jak nie ma ochoty, to nie pije. Takich li-
stow dostaje mndstwo.

To prawda, ze trudno jest zrozumie¢ alkoholika. Komus,
kto pije okazjonalnie, trudno pojaé, ze czlowiek uzaleznio-
ny nie jest w stanie zapanowa¢ nad glodem alkoholowym.
W kultowym serialu Ekstradycia porucznik Halski zapytany,
czy tatwo bylo rzuci¢ picie, méwi, ze przestac pi¢ jest tatwo,
ale trudno nie zacza¢ pi¢ od nowa. Yossarian rozumie mnie,
mimo ze nie jest uzalezniony. Mial okazje oswoi¢ si¢ z te-
matem uzaleznien w dziecifistwie i mtodosci, bo jego mama
jest psychoterapeutka. On zna mechanizmy mojej choroby
i w spos6b $wiadomy towarzyszyl mi w drodze do trzezwosci.
Czyta duzo literatury fachowej, zeby zrozumie¢, jak ze mng
— cztowiekiem uzaleznionym — zy¢é. A, co tu ukrywadl, nie za-
wsze jest to fatwe.

Ale co zrobié, jesli nie mamy osoby, ktéra zna na wy-
lot problem uzaleznienia? Wtedy nalezy powiedzie¢ o swo-
ich uczuciach przyjacidlce, kolezance, mamie, znajomej. By¢
moze wcze$niej bedziemy musialy je nauczy¢, jak maja z na-
mi rozmawial. W pierwszym bowiem odruchu sprébujg nam
doradza¢, prawi¢ moraly, pociesza¢ nas. Nie o to chodzi. Do-
brze jest je uprzedzi¢: ,Stuchaj, dzwoni¢ do ciebie, bo spo-
tkata mnie bardzo przykra rzecz, bo Zle si¢ czuje, bo mam
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wrazenie, ze sobie nie poradze, ale nie chce, zeby$ mnie pocie-
szala, krytykowala i doradzata mi, co mam zrobi¢. Prosze, wy-
stuchaj mnie tylko, bo potrzebuje si¢ wygadaé, glosno powie-
dzie¢, co mi lezy na sercu, zebym sama uslyszala, co méwig”.
Mozliwo$¢ wypowiedzenia tego, co nas boli, jest oswajaniem
demonéw. Co$, co wydawalo si¢ straszne, po zwerbalizowa-
niu juz takie nie jest. Osobom bliskim, towarzyszacym nam
w naszych zmaganiach, warto podsung¢ literature zwigzang
z uzaleznieniem. Nie beda wiedzie¢, co si¢ z nami dzieje i ja-
kie sa mechanizmy naszej choroby, jak mozna nam pomdc,
dopdki ich tego nie nauczymy. Nie chodzi o pozycje naukowe.
PARPA, czyli Panistwowa Agencja Rozwiazywania Probleméw
Alkoholowych, wydaje duzo materialéw — ksiazek, broszu-
rek, ulotek, napisanych przystepnym jezykiem. Sg doskona-
la pomoca zaréwno dla pijacych, jak i ich rodzin. Ogrom-
nym udogodnieniem jest dzi§ internet, gdzie mozna znalez¢
odpowiedz niemal na kazde pytanie. W bezalkoholowym re-
gulowaniu emocji bardzo pomocne sa mityngi AA. Spotkania
z innymi uzaleznionymi osobami, ktére doskonale rozumieja
nasze problemy, bo same przez nie przeszly, daja niewyobra-
zalnag site. W wielu sytuacjach sa jak ostatnia deska ratunku.

O tym, jak ogromna jest wsrdd pijacych potrzeba znale-
zienia kogos, kto ich zrozumie, Swiadcza listy, ktére otrzymu-
je. Sa rozpaczliwym krzykiem zdesperowanych kobiet i mez-
czyzn, ktorzy nie wiedza, co ze soba zrobid.

List od Konrada

Llona (przepraszam, ze tak bezposrednio), pomoz mi walczyé
z tym, z czym 1y sobie poradzilas, bo ja sobie rady nie dage.
Ogladatem program z Twoim udzialem i cheg miec w sobie ta-
kg charyzmg jak T
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List od Marzeny

Zestaw standard, zapewne Pani nie odpisze, bylam w osrod-
ku po probie samobdjcze. W marcu wysztam, dalej pije, mam
25 lat. Jest Pani dla mnie w jakis sposib autorytetem — nie
Jako modelka, a czlowiek, ktiry jest trzezwy. Mam pytante,
2y Pani tak z dnia na dzien przestata? Ja nie mogg, chyba
sig poddatam.

Jestem alkoholikiem. Méwié, nie méwiée

Publicznie przyznatam si¢ do alkoholizmu kilka miesiecy po
wypadku. Najpierw udzielitam wywiadu dla ,Pani”, a po-
tem, 5 maja 2010 roku wystapitam z pania Ewa Woydytlo,
psycholozka, terapeutka uzaleznieni, w programie Dzzesz Do-
bry TVN. Prowadzaca Jolanta Pienkowska wygladata na zszo-
kowana, gdy powiedzialam, ze borykam si¢ z problemem od
siedmiu lat, a pierwszg terapi¢ podjelam pod koniec 2003 ro-
ku, niedltugo po urodzeniu drugiego dziecka. Potem przez kil-
ka lat nie pitam, az nastapit nawro6t. Nikt o tym nie wiedzial.
Nie bylo si¢ czym chwali¢.

W czasie terapii styszymy, ze to od nas zalezy, czy bedzie-
my mowi¢ glosno, ze jesteSmy uzaleznieni, czy zachowamy t¢
informacj¢ dla siebie. Powiedzenie o tym publicznie ma z wie-
lu wzgledéw walor terapeutyczny. Gdy nie poinformujemy
innych, to zostawiamy sobie otwarta furtke do picia — skoro
moje otoczenie nie wie, ze jestem uzalezniona, i nie zna me-
chanizméw choroby, w kazdej chwili moge wzia¢ kieliszek do
reki i nikt mnie nie powstrzyma. Jesli raz o tym powiem, nie
musze za kazdym razem si¢ ttumaczy¢, dlaczego odmawiam
napicia si¢ w towarzystwie, nie musze robi¢ unikéw. Ale mu-
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sz¢ si¢ tez liczy¢ z krytyka, spojrzeniami czy nieprzyjemnymi
komentarzami, jesli w towarzystwie oséb wiedzacych o moim
uzaleznieniu siggne po kieliszek. Wiem, sg uzaleznieni, kté-
rzy do konica zycia bedg udawad, ze nie mogg si¢ napi¢, bo sg
wlasnie na antybiotykach. A przeciez jesli nie bede sie wsty-
dzila poinformowac, ze nie pij¢, bo jestem uzalezniona, to ist-
nieje szansa, ze nikt nie bedzie mi proponowac kieliszka. Ale
tylko szansa, gwarancji zadnej. Przekonatam si¢ wiele razy, ze
ludzie nie wiedza, ze w chorobie alkoholowej nie mozna si¢
napi¢ nawet odrobiny alkoholu. Dla kogos, kto nie ma pro-
bleméw z piciem, jest nie do wyobrazenia, ze jeden kieliszek
moze zniszczy¢ efekty wielu lat terapii. ,No co ty, nawet jed-
nego si¢ nie napijesz?” to czeste pytanie. Tak jakby trudno
bylo zapamietaé, ze uzaleznionego nie namawia si¢ do picia
i nie proponuje si¢ mu alkoholu. Zadnego. Kiedy$ na premie-
rze filmu bardzo chcialo mi si¢ pi¢, a nie bylo niczego poza
szampanem. Dobry znajomy z agencji marketingowej, wyda-
waloby sie, Swiadomy, inteligentny, powiedzial: , Przeciez jak
wypijesz jedna lampke, to nic si¢ nie stanie”.

Rozumiem osoby, ktére nie przyznaja sie¢ do uzaleznienia.
Moga si¢ obawial, ze w pracy, gdzie sg traktowane jako od-
powiedzialni pracownicy, zacznie si¢ je postrzegal przez krzy-
we szklo wyobrazen o alkoholikach, z ktérymi, jak wiado-
mo, zawsze sg problemy. A i wéréd znajomych istnieje ryzyko
stygmatyzacji. Niby wszyscy rozumieja, a moze nawet przez
moment podziwiaja, ze udalo nam si¢ zapanowa nad na-
logiem, ale pozostaje w nich poczucie, ze jest z nami co$ nie
tak. Szczegolnie jesli uzalezniona jest kobieta. Wtedy jak gdy-
by z automatu uruchamiajg si¢ skojarzenia z moralnym upad-
kiem i zaniedbywaniem dzieci. I nie ma znaczenia, ze od lat
nie wziclo si¢ kieliszka do reki i wykonato gigantyczna prace

49



POWIEDZ TO GtOSNO

psychologiczna, o ktdrej innym, patrzacym na nas z podejrzli-
woscia, nawet si¢ nie $ni. Jeszcze trudniej jest osobom publicz-
nym. Kilka z nich, m.in. aktorki Edyta Olszéwka i Stanisla-
wa Celifiska, przyznalo si¢ dopiero po wielu latach abstynencji
i tez z ogromna obawa, jak Swiat przyjmie t¢ informacje i czy
widzowie, milosnicy ich talentu, nie poczuja si¢ zawiedzeni.

Kiedy po pierwszej terapii przestalam pi¢, nie oglaszatam
tego publicznie. Wyznanie, ze jestem alkoholiczka, ze wsty-
du nie przeszloby mi przez gardto. Dopiero ponowne wejscie
w szpony nalogu zmienilo sytuacje. Po wypadku trudno bylo
udawad, ze nic si¢ nie stalo. Moglam przyjac strategic Tomasza
Stockingera, ktéry pét roku wezesniej po swojej alkoholowej
kolizji przyszedl do studia telewizyjnego, przeprosil publicznie
i wiecej do tematu nie wrécil. Ja réwniez dwa dni po wypad-
ku kajatam si¢ w Dzzerz Dobry TVN za swoja bezmy$lnos¢. Jed-
nak na pytanie Doroty Wellman, czy mam problem z alkoho-
lem, nie odpowiedzialam wprost: , Tak, jestem uzalezniona”.
Zauwazylam jednak, ze potem zacz¢to sie uwazniej przygla-
da¢, czy pije, czy nie, czy jestem na rauszu, czy trzezwa, a ja
juz wtedy kompletnie nie moglam zapanowa¢ nad nalogiem.
Miatam dosy¢ zycia w ktamstwie i liczytam, ze jesli publicznie
si¢ przyznam, powstrzyma mnie to od dalszego picia.

Kiedy spotkalam pania Ewe WoydyHo i powiedzialam je;
o pomysle, by dokona¢ alkoholowego coming outu, spytala:
»Po co?”. Na pewno nie po to, zeby si¢ wybieli¢ czy uciec od
odpowiedzialnosci za wypadek. Wytlumaczylam, ze czuje, ze
jest mi to potrzebne, by si¢ zatrzymac i przestaé pi¢. Po pro-
gramie otrzymalam wiele stéw wsparcia i sygnaléw §wiadczg-
cych o podziwie, ze si¢ odwazytam. Réwnie duzo bylo gloséw
negatywnych, zarzucajacych mi, ze to strategia marketingo-
wa, skalkulowany sposéb na lans.
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Gdybym po tamtym wyznaniu przestala pi¢, by¢ moze sta-
tabym sie¢ ikona kobiet uzaleznionych. Ale nie przestalam i jesz-
cze ponad rok miotalam si¢ miedzy fazami trzezwosci i zapija-
nia. Walczylam publicznie, niemal przed kamerami. Skonczyta
si¢ taryfa ulgowa. Kazda wpadka byta komentowana, nagtas-
niana i pokazywana przez pryzmat uzaleznienia. Do wrze$nia
2011 roku, kiedy rozpoczetam trwajaca do dzi§ abstynencje, sta-
czatam sie jak po réwni pochylej. Wydawalo mi sie, ze osiagne-
tam dno, by za jakis czas spas¢ jeszcze nizej. Mdj wizerunek me-
dialny pogarszat sie z tygodnia na tydzien, sponsorzy wspierajacy
prowadzona przeze mnie fundacje ,Niezapominajka” przesta-
li mi ufa¢, firmy nie chcialy zatrudnia¢ mnie do kampanii re-
klamowych. Brak pracy, narastajace dlugi i ostracyzm Srodowi-
ska, maz, z ktérym nie chciatam juz by¢, depresja. .. Chwytatam
si¢ roznych sposobow, by utrzymac si¢ na powierzchni. Nieuda-
na probe firmowania moim nazwiskiem prywatnej kliniki uza-
lezniefr, a potem butiku z markowymi ubraniami, ktére zalozyt
znajomy, wiele osoéb pami¢ta mi do dzis. Podobnie jak ,biznes”
z pertami. Byly to rozpaczliwe proby zarabiania pienigdzy.

Podejrzewam, ze na te przedsiewzigcia i na mnie patrzono
by inaczej, gdybym nie przyznala si¢ do alkoholizmu. Tajem-
nicg poliszynela byloby, ze nie kontroluj¢ picia, jednak méj
publiczny wizerunek nie ucierpialby az tak bardzo. W show-
-biznesie wiele oséb jest uzaleznionych — od alkoholu, narko-
tykéw, hazardu, ale dopéki wiedza o tym nie wykracza po-
za Srodowisko, nic zlego im si¢ nie dzieje, nie traca ,twarzy”
i komfortu korzystania z uzywek.

List od Karoliny
Jestem bylg pacjentkq oddzialu uzaleznien od alkoholu. Cheg
powiedzied, ze podziwiam Panig za otwartos¢ i odwagg! Jako
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osoba publiczna ,powinna” Pani ukrywac swojq chorobe. Bio-
re 2 Pani przyklad i coraz glosniej i czgscie mowig o tym, ze
Jestem trzezwaq alkoboliczkq! Dzigkuje za silg i nadzieje, jakq
daje Pani takim ludziom jak ja.

A ona znowu o alkoholu

Mam poczucie, ze problem uzaleznienia trzeba nieustannie
naglasnia¢. Doskonale wiem, ze niektérzy maja dos¢ tego, ze
ciagle méwie o alkoholizmie. Jednak to mnie nie powstrzy-
ma. Dziennikarka Ewa Wojciechowska postawita trafna dia-
gnoze, wypowiadajac si¢ w mojej poprzedniej ksigzce: ,Sro-
dowisko ma chyba dosy¢, ze Ilona ciagle ten temat watkuje,
ale wiem, ze dla niej jest to wazne, jej to pomaga, ma pewnie
dzialanie terapeutyczne”.

To prawda, glosne moéwienie: , Jestem uzalezniona” jest
elementem terapii. Nie tylko mojej. Gdybym teraz siegne-
la po alkohol, zawiodtabym siebie i bliskich, a takze tysiace
os6b, ktore czerpia sile z tego, ze mimo wielu upadkéw sta-
netam na nogi i nie wstydze sie publicznie méwi¢ o uzalez-
nieniu. Listy, ktére otrzymuje kazdego dnia, i setki komen-
tarzy na prowadzonym przeze mnie blogu w ,na:temat” sa
dowodem, jak bardzo ludzie oczekuja, by kto$ realny, medial-
nie rozpoznawalny, podzielil si¢ przezyciami zwiazanymi z al-
koholizmem. Nios¢ nadziej¢ ludziom, ktérzy zaczynaja my-
sle¢: ,,Skoro ona sobie poradzita, to mnie tez sie uda”. Chce
pokazywaé, ze natég mozna pokonaé, dawac przyklad, jak to
robi¢ i — to chyba jeszcze wazniejsze — udowadnial, ze moz-
na by¢ szczesSliwym niepijacym alkoholikiem. Daze do te-
go, by bycie uzaleznionym nie bylo postrzegane jako bycie
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gorszym. Odczarowuje wizerunek alkoholika-menela, bo je-
stem u$miechnieta, dobrze ubrana, zadbana. Wiele oséb sie
dziwi, ze ,jak na alkoholiczke” tak dobrze wygladam. Wciaz
budze bezgraniczne zdumienie w oczach rozméwcéw, gdy sa-
ma inicjuj¢ temat uzaleznienia. Dla mnie to nie jest tabu. Nie
mam oporéow przed powiedzeniem: ,Jestem alkoholiczka”.
Od jakiegos czasu dodaje ,niepijaca”’, bo zauwazytam, ze gdy
brakuje tego dodatku, niektérzy sa przekonani, ze ciagle pije.
To wynik niezrozumienia, ze alkoholikiem, czyli czlowiekiem
chorym na uzaleznienie od alkoholu, zostaje si¢ juz do konica
zycia. Mam $wiadomos¢, ze do ostatnich swoich dni pozosta-
ne alkoholiczka, nawet jesli nie wezme do ust kropli alkoholu.

List od Kazimierza

Idg tq drogg jedenasty rok. Czasem myslg, ze to nie ma sen-
su, ze to niepicie jest nudne, i wrtedy pokazujq w TV Ciebie
1 2nown w mojej makowee olsniente, ze warto by trzezwym,
bo nigdy nie wiadomo, kogo, co w Zyciu spotkam, a wtedy
cheg to odebrac w sposob swiadomy. Dzigkuje, ze jestes w ,,mo-
7¢] bandzie”.

Spotkatam si¢ z opiniami, ze warto byloby zmieni¢ zwyczaj
moéwienia ,jestem alkoholikiem”, gdyz ma to zbyt stygma-
tyzujacy wydzwiek i moze zniecheca¢ do samej terapii. Na
przestrzeni lat zmienily si¢ metody leczenia i wiedza o mecha-
nizmie uzaleznieni. O ile jednak termin ,alkoholizm” w od-
niesieniu do choroby zastapiono okre$leniem ,zespdt uza-
leznienr od alkoholu”, to pejoratywnie nacechowane stowo
~alkoholik”, oznaczajgce osobe uzalezniona, zar6wno pija-
cg, jak i trzezwa, pozostalo w ogélnym uzyciu. Nie wiem, ja-
kie rozwiazanie najlepiej stuzyloby procesowi zdrowienia. Do

53



POWIEDZ TO GtOSNO

tego, by mowic o sobie ,ja, alkoholik” przyzwyczaja si¢ uza-
leznionych od pierwszego dnia terapii grupowej. ,Ilona, alko-
holiczka”, tak si¢ przedstawialam. Uczytam si¢ w ten sposéb
akceptacji choroby, bo to pierwszy, niezbedny warunek sku-
tecznoSci terapii. Musialam pogodzi¢ si¢ z tym, ze jestem uza-
lezniona, chora, bezsilna wobec alkoholu i do konca swoich
dni bede musiala si¢ go obawiac i wystrzegad.

W ubieglym roku otrzymatam list, a w nim takie slowa:
,Jestem terapeutg od dwudziestu dwoch lat i tlumacze mo-
im pacjentom, ze najwazniejsza w tej chorobie jest jej akcep-
tacja. U ciebie to widz¢”. Z kolei jaki$ czas temu w tramwaju
podeszta do mnie kobieta i powiedziala: ,Przepraszam, ze pa-
ni przeszkadzam, ale nie moglam si¢ powstrzyma¢. Musz¢ pani
powiedzie¢, ze bardzo pania podziwiam i dziekuje, ze potrafi pa-
ni tak otwarcie méwic¢ o swoim problemie”.

Tego typu listy i spotkania sg niestychanie wazne. Dajg
mi site i motywacj¢ do dalszego dzialania. Pomagaja patrzeé
z dystansem na krytyke. Bo ona zawsze bedzie. Nie ma szans,
abym zaspokoila oczekiwania wszystkich oséb. Za to samo
jedni beda mnie podziwiaé, inni krytykowa¢ albo mi zazdro-
§ci¢. Swietnie to oddaje dowcip o osle i wnuczku: Skarzyl sie
wnuczek dziadkowi, ze ciagle jest przez ludzi we wsi kryty-
kowany i nie wie, co ma robi¢, zeby wreszcie zastuzy¢ na ak-
ceptacje. Dziadek powiedzial: ,,Spotkajmy si¢ jutro rano przy
stajni”. Tak zrobili. Dziadek posadzil wnuczka na osle i ru-
szyli przez wies. Kiedy jechali, wszyscy dookota krecili glo-
wa z dezaprobatg: ,Stary idzie, a mlody na oSle siedzi”. Na-
stepnego dnia zamienili si¢ miejscami, dziadek siedzial na
osle. Tym razem ludzie méwili: ,Stary siedzi na osle, a bied-
ne dziecko na nogach idzie”. Gdy trzeciego dnia obydwaj szli
obok osta, styszeli: ,,Co za glupcy, ida piechota, chociaz maja
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osta”. A kolejnego dnia, kiedy razem siedzieli na osle: ,Bied-
ny osiol, jak mozna go tak meczy¢”.

Zawsze beda ludzie, ktérzy mysla inaczej niz ja i w od-
mienny sposéb postrzegaja te same sytuacje. To nie znaczy,
ze w lepszy lub gorszy. Nie mam prawa ocenial zycia innego
czlowieka, sadzié, ze wiem lepiej od niego, co jest mu potrzeb-
ne, nawet jesli na pozér wydaje sie oczywiste, jak powinien si¢
zachowa¢ w konkretnym przypadku. Jesli czasem mowie ko-
mus, ze na jego miejscu postapitabym tak lub tak, to tylko
wtedy, gdy wyraznie mnie 0 to poprosi.

Jak bardzo nasza ocena sytuacji moze si¢ r6zni¢ od rzeczy-
wisto$ci, pokazuje film Czerwony Kapturek. Prawdziwa hbisto-
ria — teoretycznie dla dzieci, w praktyce §wietna edukacyjna
animacja dla dorostych. Ot6z toczy sie przestuchanie, ktére
ma wyjas$ni¢, co si¢ zdarzylo w domku babci. Kazdy z uwi-
ktanych: babcia, Czerwony Kapturek, mysliwy, wilk — opo-
wiada swoja wersje zdarzen. Oglagdamy cztery oddzielne hi-
storie, ktére pokazuja, ze prawda widziana oczami kazdego
z nich jest zupelnie inna. Tak samo jest w zyciu. Kazdy z nas
widzi jaka$ czastke rzeczywistosci, nie ogarnia catosci, bo ma
inne wychowanie, czytal inne ksiazki, ma inng zyciowa per-
spektywe. To zaskakujace, jak bardzo nasz odbiér §wiata mo-
ze odbiega¢ od tego, co nazywamy obiektywna prawda.



PIJE, BO...
POWODY, DLA KTORYCH
SIEGAMY PO ALKOHOL

Na poczatku pitam, bo po alkoholu lepiej si¢ bawitam, by-
tam elokwentna, Swiat wydawal mi si¢ bardziej przyjazny. Po-
tem pitam, by zycie mniej bolalo, a na koficu, bo nie potrafi-
tam nie pié.

Powody, dla ktérych ludzie siegaja po alkohol, mozna wy-
mienia¢ w nieskonczono$¢, aczkolwiek nigdy nie wiadomo,
ktory z nich w przypadku konkretnej osoby jest najistotniej-
szym, bedacym praprzyczyna uzaleznienia. Najog6lniej mo-
wigc, ludzie pija z powodoéw ,zewnetrznych” — bo taki jest
zwyczaj (dookota pija wszyscy i przy kazdej okazji) oraz , we-
wnetrznych” — bo w ten sposob reguluja swoje emocje (po-
prawiajg nastrdj, zapominajg o klopotach, uciekajg od zycia).
W filmie Pod Mocnym Aniolem jego bohaterowie, ktérzy trafili
na odwyk, méwia:

— Pije, odkad Polak zostal papiezem.

— Pilem, kiedy Polska zwycigzata, i pitem, kiedy Polska prze-
grywalta.
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— Pije, bo jestem niesmiata.

— Pijg z powodu seksualnego uniesienia.

— Pije, bo wszyscy pijq.

— Pije, bo sig boje.

— Pije, bo mnie wkurwia mdj szef.

— Pije, bo lubig.

Zauwazylam, ze to ostatnie wywoluje ogromna wesolos¢
wsréd widzow. Bo oni tez pewnie lubig i jeszcze nie wiedza,
do czego moze ich to zaprowadzié.

Istote picia i blednego kota, ktére ono powoduje, najlepiej
oddaje krétka scena w Matym Ksigein Antoine’a de Saint-Exu-
péry’ego, kiedy bohater odwiedza planete zamieszkang przez
Pijaka:

Nastgpng planete zajmowal Pijak. Te odwiedziny trwaly bardzo
krotko, pograzyty jednak Malego Ksigcia w glebokim smutku.

— Co ty tu robisz? — spytal Pijaka, ktirego zastal siedzqcego
w milczenin przed bateriq butelek petnych i baterigq butelek pustych.

— Pijg — odpowiedzial ponuro Pijak.

— Dlaczego pijesz? — spytat Maty Ksigze.

— Aby zapomniec — odpowiedzial Pijak.

— O czym zapomniec? — zaniepokorl si¢ Maty Ksigze, ktiry juz
zaczgl mu wspotczuc,

— Aby zapomniec, ze sig wstydzg — stwierdzil Pijak, schylajqc
glowe.

— Czego sig wstydzisz? — dopytywal Maty Ksigze, chege mu
pomac.

— Watydze sig, ze pije — zakonczyl Pijak rozmowe i pograzyl sig
w milczenin.

Maty Ksigzg zaklopotany ruszyl dale;.

wDorosli sq naprawde bardzo, bardzo smieszni” — mow:it sobie po

drodze.
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Przyzwolenie na picie

W Polsce panuje ogromne przyzwolenie spoleczne na picie.
Paradoksem jest to, ze alkoholikéw si¢ potepia, ale toleru-
je si¢ pijanstwo. Jednym stowem, w naszym katolickim kra-
ju akceptujemy grzech, ale juz nie grzesznika. Alkohol jest
WSZEDZIE. Nie obejdzie si¢ bez niego zadna impreza i spo-
tkanie towarzyskie. Alkoholem oblewa si¢ narodziny dziec-
ka, wznosi toast za zdrowie mtodej pary, topi smutek po stra-
cie bliskiej osoby. Swictuje sic Boze Narodzenie, Nowy Rok,
Wielkanoc, imieniny cioci, zakup mieszkania, udany interes,
zlote gody, osiemnastke, Pierwsza Komunie dziecka. Pije si¢
go na randkach, koncertach, premierach, bankietach, stuzbo-
wych lunchach i kolacjach. Kupuje w prezencie, wrecza leka-
rzowi w dowdd wdziecznosci. Jest to tak oczywiste, ze nawet
si¢ nad tym nie zastanawiamy i nie zauwazamy wszechobec-
nosci alkoholu. Wydaje si¢ wrecz, ze gdyby go zabraklo, nie
datoby si¢ przezy¢.

Z alkoholem wiaze sic zle pojeta goscinno$¢. Zaneta ma
problem, kiedy odwiedza dalsza rodzing, ktéra nie przyjmu-
je argumentu, ze dziewczyna nie ma ochoty na alkohol. Od-
mowa jest dla nich oznaka braku szacunku, wywyzszania
sie, gardzenia ich goscinnoscia. Podobny klopot ma ze swo-
im ojcem, ktéry za kazdym razem usiluje czestowad ja i jej
meza alkoholem. Potrafi tak dlugo i namolnie wraca¢ do te-
matu, stawial butelke, zachwalaé, co jest w $rodku, rozsta-
wial kieliszki, ze na ogél maz w konicu z grzecznosci zgadza
sic umoczy¢ usta. U jej ojca butelka na stole jest niezbedna,
by podkreslic wyjatkowos¢ spotkania, a niedopasowanie si¢
do rytuatu postrzegane jako brak kultury. Zaneta zauwaza
w tym drugie dno. Pojawienie si¢ jakichkolwiek gosci na ho-

58

PIJE, BO... POWODY, DLA KTORYCH SIEGAMY PO ALKOHOL

ryzoncie jest wyzwalaczem, wzbudza w ojcu ogromna potrze-
be napicia si¢. Sam tego nie zrobi, byloby to podejrzane, a tak
jest usprawiedliwiony, bo pije z go$¢mi, dla towarzystwa.

Rozmawialam ze znajomymi, czy w ich rodzinnych domach
sie pilo. Wiegkszos¢ potwierdzita. Czy wyobrazajg sobie sytu-
acje, ze przychodza goscie i nie czgstuje si¢ ich alkoholem? Tyl-
ko jedna osoba powiedziala , tak”. U pozostalych wyjecie butel-
ki z barku odbywa si¢ automatyczne, jest pierwszg czynnoscia,
przejawem goscinnosci, rytualem. Z drugiej strony, gest posta-
wienia alkoholu jest na ogét czyms$ oczekiwanym przez gosci.
W mojej rodzinie zdanie: ,,Co$ tu smutno na tym stole” bylo
sygnalem, ze oczekuje si¢ wypitki. Przyjecie gosci bez alkoholu
bylo niewyobrazalnym fazux pas. Bez niego nie ma zabawy. To
on rozbudza wesoto$¢, o$miela, rozwigzuje jezyki. Gdyby nie
to, mogloby si¢ nagle okaza¢, ze ludzie siedzacy przy stole nie-
wiele maja sobie do powiedzenia. Yossarian, kiedy zaczelismy
sie spotyka¢, ze wzgledu na moje uzaleznienie przestal w 0gé-
le pi¢. Mial dobrego znajomego, z ktérym raz po raz si¢ widy-
wali, zawsze przy piwie. Kontakt si¢ urwal, bo na trzezwo nie
bylo 0 czym rozmawia¢. Nie dalo si¢ gada¢ o duperelach, za-
braklo wspdlnych zainteresowan i tematéw, zeby podtrzymac
konwersacje. Osoby, ktére przestaja pié, czesto muszg zmieni¢
znajomych, bo ci, ktérych mialy do tej pory, nie sa w stanie po-
ja¢, ze mozna si¢ spotyka¢ bez alkoholu.

Przyjelo sie uwazad, ze wyznacznikiem sukcesu imprezy jest
duza ilos¢ alkoholu. W ubieglym roku bylam na after party
jednego z magazynéw modowych. Chociaz byl to dopiero po-
czatek imprezy, widziatam wiele os6b kompletnie zaprawio-
nych. Alkohol roznoszono na tacach, bez ,przepitki”. Ludzie
siegali po jednego drinka za drugim, tak jakby fake, ze jest za
darmo, podkrecal jeszcze bardziej brak umiaru. Grata dobra
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muzyka, mialam $wietny nastrdj, mogtabym si¢ $wietnie ba-
wi¢ bez alkoholu. Ale z Yossarianem bylismy chyba jedynymi
osobami, ktére nie potrzebowaly wspomagaczy, by milo spe-
dzi¢ wieczor. PogibaliSmy si¢ troche w rytm muzyki i poszli-
$my gdzie indziej.

Regulowanie emocji

Ludzie pija alkohol, zeby si¢ lepiej poczué. Po prostu. Juz ma-
le ilosci sprawiajg, ze znikajg blokady, ktére utrudniaja funk-
cjonowanie. To przeklada si¢ na zycie towarzyskie. Nie ma
zahamowan, nie ma obaw o akceptacje, jest mito i wesolo.
Ludzie, ktorzy bojg sie odezwaé, po alkoholu nagle zaczyna-
ja grac pierwsze skrzypce. M¢zczyzni nabieraja odwagi, by za-
inicjowa¢ rozmowe z kobieta. Zapomina si¢ o tym, ze mialo
sie kiepski dzien. Alkohol przynosi odprezenie. U artystow ta-
godzi treme, a po wystepie pozwala odreagowaé emocje. M6-
wi si¢ nawet, ze niektdre rzeczy trudno jest zrobi¢ na trzezwo.
Jesli jednak alkohol staje sie jedynym sposobem na radzenie
sobie z niepozadanymi sytuacjami i emocjami, moze to by¢
niebezpieczne.

Ta alkoholowa pomoc, jak wyjasniata w mojej poprzed-
niej ksigzce terapeutka uzaleznien Alicja Szowa, jest ztudg:
»Na poczatku alkohol pozornie pomaga. Na przyklad oso-
by nie$miale lub z obnizonym poczuciem wartosci po alko-
holu zaczynaja si¢ czué, jakby zlapaly Pana Boga za nogi, nie-
zle funkcjonuja towarzysko — ale potem z duszy towarzystwa
staja si¢ czesto posmiewiskiem. Alkohol jest wtedy troche jak
falszywy przyjaciel — najpierw si¢ uSmiecha, wyciaga reke,
a potem staje si¢ wrogiem”.
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Okiem eksperta
PRZYMUS BYCIA SZCZESLIWYM
Jadwiga Fudata, specjalistka psychoterapii uzaleznien, kie-
rownik Dziatu Lecznictwa Odwykowego i Programéw Me-
dycznych PARPA (www.parpa.pl)

Wspotczesny cztowiek jest bombardowany przekazem, ze
musi by¢ szczedliwy. Ze jest to jego cel, dgzenie, obowig-
zek. A co ma zrobi¢ cztowiek, ktéry od czasu do czasu czu-
je sie nieszczedliwy, smutny, zawiedziony? Przeciez natural-
nym egzystencjalnym doznaniem cztowieka jest zderzenie
z ktopotami, trudnosciami, problemami i zwyczajnie z cier-
pieniem. Dzi$, kiedy cztowiek sie juz z nimi zderzy, najcze-
$ciej prébuje jak najszybciej wyjé¢ z tego stanu, niejedno-
krotnie szukajgc wspomagaczy lub poprawiaczy nastroju.
Kiedys$ tak nie byto. Ludzie godzili sie z faktem, ze zycie nie
iest tak cudowne, jak by sie chciato. Ze strata boli i trzeba
ten bél przezy¢, przecierpied i ze on przejdzie, tylko musi to
troche potrwa¢. Obecnie nie ma zgody na czekanie. Jest
za to sktonno$¢ do natychmiastowego poszukiwania spo-
sobu, by zrobi¢ sobie lepiej. Nie moéwie, ze ,dobrze”, ale
Jlepiej”. Dlatego takq niezwyktq pokuse stanowig uzywki
i zachowania ryzykowne. Angazujg uwage, dajg zastrzyk
adrenaliny. Jednym z takich bardzo ryzykownych zacho-
wan jest binge drinking — styl picia, ktéry od kilku lat upo-
wszechnia sie wéréd mtodych ludzi w Europie Zachodniej.
Jest to intensywne picie alkoholu w krétkim czasie, nie po
to, aby sie dobrze bawi¢ czy zyska¢ lepsze samopoczucie,
ale w petni $wiadomie po to, aby sie catkowicie upi¢, zre-
setowad. Jest to picie grupowe — ludzie, czesto nieznajomi,
umawiajq sie przez internet.

61




PIJE, BO... POWODY, DLA KTORYCH SIEGAMY PO ALKOHOL

62

Upijanie sie do nieprzytomnosci to czysta autodestruk-
cja, prowadzi do szybkiego uszkodzenia mézgu, moze sie
skonczy¢ $mierciq. Tego typu zgondw w ciggu roku mamy
w Polsce okoto dwéch tysiecy. Nie z powodu picia alkoho-
lu metylowego czy jakiej$ trucizny, ale wskutek zbyt szybkie-
go wypicia wiekszych ilosci alkoholu etylowego. Gdy po
wypiciu alkoholu metylowego umrze 20 oséb, to jest afera
na catq Polske, a tutaj rok w rok umiera tyle ludzi i nikogo
to nie interesuje. Wszyscy méwiq: ,A, to na pewno alkoho-
licy”. Wtasnie nie. To nie alkoholicy. Umierajg mtodzi lu-
dzie, ktérzy sie w ten sposdb ,resetujq”. Albo mtodzi, kté-
rzy stajq w zawody i chcqg doréwnad starszym, wypijajgc na
raz butelke wédki. | to moze by¢ ich koniec. Jak sie ta bu-
telka nie cofnie, to jest po cztowieku.

Alkohol jest zbyt tatwo dostepny, a czynniki kulturo-
we i spoteczne sprzyjajq piciu. Profilaktyka nie polega wy-
tqcznie na tym, bysmy eliminowali czynniki zagrazajqce,
bo mamy na to stosunkowo maty wptyw. To, co moze-
my robi¢, to wyposaza¢ ludzi (ogromna w tym rola rodzi-
céw) w ochronny pancerz, czyli narzedzia, ktére pomogg
im radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach emocjonalnych, ta-
kich jak poczucie niskiej wartosci, brak asertywnosci, brak
umiejetnosci okreslenia i obrony wtasnych granic. Trzeba
zrozumieé, ze w zyciu raz jest lepiej, a raz gorzej, i umiec
poradzi¢ sobie z tymi trudnymi emocjonalnie stanami bez
uzywek i bez farmakologii (bo to kolejna pokusa, rozbu-
dzana w nas przez koncerny farmaceutyczne).

Zycie nie jest pasmem sukceséw i szczedliwodci. Ludzie
zawsze zderzali sie z problemami egzystencjalnymi, one sg
wpisane w zycie i w rozwoj cztowieka. Przestalismy ufa¢

sobie, kontakty miedzyludzkie wraz z przeniesieniem sie
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do wirtualnej przestrzeni stracity na jakosci. To wszystko
czynniki, ktére popychajq ludzi w strone alkoholu i innych
uzywek.

Alkoholowa ignorancja

Brakuje wiedzy o zagrozeniu, jakie niesie picie. Mimo ze kaz-
dy widziat alkoholika, a moze nawet ma kogos takiego w bli-
skiej rodzinie, nie dopuszcza mysli, ze jemu mogtoby grozi¢
uzaleznienie. Skoro istnieje spoleczne przyzwolenie na pi-
cie i alkohol jest legalnie dostepny na kazdym rogu, ludzie —
szczegOlnie mlodzi — majg prawo domniemywad, ze nie jest az
tak szkodliwy. Trzeba tylko pi¢ z umiarem. Problem w tym,
ze nigdy nie wiadomo, kiedy si¢ ten umiar utraci. Nie mia-
tam pojecia, ze alkohol jest szkodliwy i prowadzi do nalogu,
mimo ze mdj dziadek byt alkoholikiem. Nikt mi nie powie-
dzial, ze kazdy kieliszek to obciazenie dla organizmu i ryzyko
uzaleznienia. Widziatlam tylko pozytywne strony — rozluznie-
nie, dobre samopoczucie, $wietna zabawe. Pilam... najpierw
piwo, potem drinki, wreszcie wino i wodke, kompletnie nie-
$wiadoma, ze to droga do natogu. Dowiedziatam sie tego do-
plero w czasie terapii.

Niektére trunki postrzegane sa jako mniej lub bardziej
uzalezniajace. Piwo rzadko jest traktowane jako alkohol wio-
dacy do nalogu. W rzeczywistosci nie ma znaczenia, czy pi-
je sie wodke, wino czy piwo, bo w kazdym z tych napojéw
jest alkohol etylowy, a to on wlasnie jest toksyczny i odpo-
wiedzialny za uzaleznienie. Te bledne przekonania sg bardzo
szkodliwe, ostabiaja czujnos¢, usprawiedliwiajg.
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Twierdzi si¢ tez, ze alkohol wydobywa prawdziwy charak-
ter potraw. Mgz Eweliny byl smakoszem kuchni i nieustannie
namawial jg do picia r6znych alkoholi do daf, argumentu-
jac, ze z takim, a nie innym winem, likierem, koniakiem po-
szczegblne potrawy zyskuja na smaku. Ona miala zle wspo-
mnienia zwigzane z piciem w rodzinie i byla abstynentka. Na
tym tle dochodzilo migdzy nimi do sprzeczek. Ewelina czu-
la nieustajaca presje i musiala traci¢ energi¢ na obrong przed
namolno$cig meza, ktéry nie byl w stanie pojaé, jak mozna
rezygnowac z hedonistycznych przyjemnosci faczenia alkoho-
lu z jedzeniem. Wmawial jej, ze jest parweniuszka, skoro nie
moze pojacé tak oczywistych prawd.

Jedno z najbardziej szkodliwych przekonan dotyczacych
alkoholu dotyczy czestotliwosci picia. W powszechnej opi-
nii picie weekendowe jest bezpieczne. To bardzo ztudne. Jesli
ktos§ zaczyna pi¢ w piatek, a koficzy w niedziele, to przyzwy-
czaja organizm do regularnych, wysokich stezen alkoholu.
A to rownie niebezpieczne jak picie mniejszych dawek co-
dziennie.

Na oczach dzieci

Dla dzieci, ktére obserwuja zwyczaje alkoholowe w domu,
obecnos¢ tej uzywki w zyciu staje sie norma. Uczestnicze-
nie w zakrapianych imieninach u wujka, hatasliwy grill przy
piwie, organizowany przez rodzicoéw dla znajomych, koloro-
we drinki i szampan na sylwestra — to staly element doras-
tania. Male dziecko nie ma umiej¢tnosci analizy, nie potrafi
ocenié, czy to, ze doro$li po wypiciu alkoholu sa mili i zabaw-
ni, cho¢ potem klécg si¢ i sa agresywni, a na drugi dzien boli
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ich glowa — jest dobre czy zle, wlasciwe czy naganne. Po pro-
stu jest. Stanowi nieodlgczny element ich $wiata, jak kanap-
ki lub owsianka na $niadanie, konieczno$¢ pdjscia do szkoly,
baty od ojca za niepostuszefistwo. Dzieci dorastaja w hipokry-
zji. Slyszg, ze alkohol jest zly, a jednoczesnie widzg, ze doros-
li pija i Swietnie si¢ przy tym bawia. Nie tlumaczy si¢ dziec-
ku, dlaczego alkohol jest niezdrowy, dlaczego inaczej dziata na
organizm dziecka i dorostego. Nie méwi si¢: ,,Nie pij, bo al-
kohol szkodzi zdrowiu, zmienia §wiadomos¢, niszczy watrobe,
zabija komérki moézgowe”. Bo powiedzenie tego oznaczalo-
by zmierzenie si¢ z pytaniem: ,Skoro tak jest, dlaczego ty pi-
jesz?”. Dlatego dziecku moéwi si¢: , Nie pij, jestes za maly, jak
bedziesz duzy, to sie napijesz”. Picie staje si¢ wigc synonimem
dorostosci. Zaczyna si¢ oczekiwanie na moment, kiedy bedzie
mozna si¢ napi¢, kiedy bedzie mozna ,kupi¢” sobie w ten spo-
sob doroslos¢. Pierwsze piwo, pierwsze upicie sie z kumplami
urasta do rangi kultowego przekroczenia granicy miedzy by-
ciem malym a byciem dorostym. Odmowa napicia si¢ z kole-
gami oznacza, ze jest si¢ jeszcze dzieckiem, podczas gdy oni sa
juz dorosli, bo poznali smak alkoholu i wiedza, jak to jest mie¢
ten mily szmerek w glowie, jak to jest by¢ kréolem $wiata, kie-
dy puszczaja zahamowania, kiedy odkrywa sig, ze jest si¢ elo-
kwentnym i pewnym siebie. No i wreszcie, czym jest ten styn-
ny, a tajemniczy dotad dla nich kac. Dziecko uwarunkowane
skojarzeniem, ze dorostos¢ rowna si¢ alkohol, bedzie dazylo do
jak najszybszego siegniecia po ten symbol dorostosci.

Za naganne uwazam to, ze przemyst alkoholowy prébu-
je wychowywac sobie przyszlych klientéw, podsuwajac dzie-
ciom szampan bezalkoholowy. Rodzice kupuja, bo jest na
pozér niegrozny, przeciez bez alkoholu. Sg nieSwiadomi, ze
podawanie go dzieciom na przyjeciach urodzinowych jest
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ugruntowywaniem przeswiadczenia, ze picie jest fajne i ze pi-
jac, mozemy poczul si¢ jak doro$li. Przeraza mnie ten kult
bezalkoholowych szampanéw dla dzieci, czyli uczenie od ma-
lego, ze podczas przyjecia nie jest wazne spotkanie przyjaciot,
rozmowa, $miech, tort, gry, tylko huk korka, kieliszek i toast
na zdrowie. Kolejnym wynalazkiem poprawiajacym humor
dzieciom, ktére chcg si¢ poczué dorosle, jest bezalkoholowe
mojito w jednej z fastfoodowych sieci. Bardzo przezywalam,
gdy sie dowiedzialam, ze kto$ kupil je moim synom. Byli za-
dowoleni, bo nap6j; mial ciekawy limonowo-tonikowo-mie-
towy smak. Ale jest to jednak mojito, czyli cos, co pierwot-
nie bylo drinkiem alkoholowym. Dzieci sa przyzwyczajane
do jego smaku, do nazwy, zeby potem siegnaé po prawdzi-
wy drink.

Szampan bezalkoholowy, drinki bezalkoholowe, podawa-
nie soczkéw w kieliszkach, to wszystko jest oswajaniem dzie-
ci z piciem. Zamiast tego nalezy tlumaczy¢ im, dlaczego
alkohol jest szkodliwy. Nie przypadkiem zakazuje sie sprze-
dazy alkoholu dzieciom ponizej 18. roku zycia. Nie jest to je-
dynie kwestia norm spolecznych i wyznaczenia takiej, a nie
innej daty dorostosci. Ma to uzasadnienie biologiczne. Orga-
nizm dzieci i mlodziezy jest jeszcze niedojrzaly i kazda, na-
wet niewielka dawka alkoholu moze poczyni¢ spustoszenie,
szczegOlnie w ukladzie nerwowym, w moézgu. Alkohol osta-
bia rozwdj intelektualny (wplywa m.in. na procesy zapamie-
tywania) i emocjonalny. Pijacy nastolatek zaczyna wiaza¢ od-
czuwanie przyjemno$ci z alkoholem, a nie z prawdziwymi
przezyciami. Mlodzi szybciej si¢ uzalezniaja, bo majg mniej-
sza tolerancj¢ na alkohol. Osoby, ktére nie skonczyly 20 lat,
a intensywnie pija, moga si¢ uzaleznic juz po pét roku. Starsze
potrzebuja na to statystycznie kilku lat.
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Co gorsza, ludzie nie wstydza si¢ tego, ze si¢ upili, cza-
sami sg nawet z siebie dumni, gdy moéwia: ,, Wow, ale wczo-
raj zapilismy!”. Na pewno kazdy slyszal relacje w stylu: ,Sie-
dzieliémy do rana, wytrabiliSmy beczke piwa, rzygalismy jak
koty, kac napierdzielal w glowie przez caly dzief, ten to ma
twardy leb”. Potem zdjecia z takiej imprezy zamieszczaja na
Facebooku, by znajomi wiedzieli, ze przynaleza do eksklu-
zywnego grona tych, co chleja i daja rade. Najbardziej zgub-
ne jest chyba to poczucie wyjatkowosci i przynaleznosci do
elitarnego grona, nawet jesli ztudzenie tej elitarnosci daje pi-
cie wody.

Rodzicami nastolatka na pewno targaja obawy, czy nie si¢g-
nie po alkohol, papierosy albo — jeszcze gorzej — narkotyki.
Najwickszym zagrozeniem dla dzieci i mlodziezy jest moda
wykreowana wokot uzywek, ze sa fajne i niegrozne. Zaneta
opowiadala mi, ze w szkole jej corki, gimnazjalistki, sa dzie-
ci, ktore dla szpanu noszg w kieszeni ,,dziatke” zrobiong z ma-
ki lub cukru pudru. Bo posiadanie narkotykéw jest modne.
A gdyby tak wprowadzi¢ do szkétl jako lekture obowiazko-
wa My, dzieci z dworca Zoo? W ubieglym roku w Teatrze Ka-
mienica obejrzalam sztuke opartag na motywach tej ksigzki.
I bardzo mna poruszyla, bo temat braku milosci i akcepta-
¢ji w rodzinie i wynikajacych z tego potem konsekwencji jest
mi bardzo bliski. Zaneta, ktorej te ksiazke podsunela mama,
gdy miala nascie lat, przezyla taki wstrzas, ze nie miata ani
pokus narkotykowych, ani zwigzanych z przedwczesnym sek-
sem. ,,.Sg pewne sytuacje, ze wystarczy jeden btad i masz prze-
kreslone cale zycie — méwita — i ja tego bledu nie popetnie, bo
nie wiem, czy jak wezme raz, nie bede miata pokusy, by wzia¢
jeszcze raz. Malo kto zauwaza te¢ plynna granice miedzy spré-
bowaniem z ciekawosci a pdzniejszym przymusem si¢gania
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po kolejng dzialke. Jeszcze gorzej z seksem. Raz wpadniesz
i masz przez cale zycie pozamiatane”.

Nie posiadam recepty, jak uchroni¢ swoje dzieci przed sie-
ganiem po uzywki w miodym wieku. Maja wtedy ogromna
ciekawos¢ Swiata, potrzebe eksperymentowania, ale przede
wszystkim podlegaja niebywale silnym wplywom srodowi-
skowym. Kumple staja si¢ wazniejsi od rodzicoéw, sa wigk-
szymi autorytetami. Przerazajaca jest tez dostepno$¢ uzywek,
o ktérych mnie, kiedy mialam nascie lat, nawet si¢ nie $nito.
Nie jesteSmy w stanie kontrolowaé kazdego kroku dziecka.
Zreszta nie na tym polega przygotowywanie go do doros-
losci. Pozostaje nam stworzenie w pierwszych latach zycia
dziecka takich warunkéw rozwoju, zeby mialo z czego czer-
pa¢é, gdy wejdzie w trudny wiek dojrzewania. A potem juz
tylko ufaé, ze da sobie rade i potrafi dokonaé trafnych wy-
boréw. To, co mozemy da¢ dziecku najcenniejszego w dzie-
cifistwie, to bezwarunkowa milto$¢. I na tej bazie zbudowaé
w nim poczucie wlasnej warto$ci, przekonanie, ze poradzi so-
bie w zyciu.

Moja znajoma panikuje za kazdym razem, gdy wysyla cor-
ke licealistke na obdz letni, na zimowisko, na weekend do
przyjaciolki. Roztacza czarne wizje, ze corka bedzie pila, pa-
lifa, ¢pata i uprawiala seks. Tworzenie takich dramatycznych
scenariuszy czy nadmierne kontrolowanie to droga donikad.
Niepokéj rodzicéw przenosi sie na dziecko, a martwienie sie,
gdy dzieli nas od niego na przyktad kilkaset kilometrow, i tak
niczego nie zmieni. Kiedy wyjezdza, lepiej przekaza¢ mu ko-
munikat, ze si¢ mu ufa i jest si¢ przekonanym, ze dokona
dobrych wyboréw i poradzi sobie w kazdej sytuacji. Zyczy¢
mu dobrej zabawy i zapewnié, ze w razie jakichkolwiek pro-
bleméw moze zwréci¢ sie¢ do nas o pomoc. Dziecko staje si¢
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wtedy silniejsze, bo wie, ze kto§ w nie wierzy, czuje, ze rodzice
sg dla niego zapleczem, a nie balastem.

Czesto wymyslamy historie, ktére dziecku nawet nie przy-
sztyby do glowy. Monika, dzi$ juz dorosta kobieta, opowiadata
mi, ze jej tato mial bzika na punkcie punktualno$ci. Musiala
by¢ zawsze przed 22 w domu. Kiedy zdarzyto jej si¢ sp6zni,
choc¢by trzy minuty, robit awanture, nawet gdy byla juz pel-
noletnia. I za kazdym razem slyszala, ze jest taka owaka i na
pewno puszczalska. Z kolei inna dziewczyna przed kazdym
wyjazdem z domu otrzymywala od swego ojca komunikat:
~Pamietaj, zeby si¢ prowadzi¢ moralnie”. Powiedziala mi, ze
miala wtedy moze 11, 12 lub 13 lat i kompletnie nie wiedzia-
ta, 0 co mu chodzi z tg moralnoscia.

Nie produkujmy bezsensownych wizji. Zaufajmy dziecku,
ze wyposazone przez nas w bagaz wartosci, wiedzy i umiejet-
nosci potrafi wybra¢ wlasciwa droge.



KIEDY ,CHCE” ZMIENIA
SIEW ,MUSZE”,
CZYLI OD PICIA DO
UZALEZNIENIA

To, ze kto$ naduzywa alkoholu, nie oznacza bynajmniej, ze si¢
uzalezni. Dlaczego tak sie dzieje, ze niektérzy pija przez cale
zycie w sposob kontrolowany, bez objawéw uzaleznienia, a in-
ni wpadaja w naldg, mimo ze poczatki ich picia s3 podobne?

Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na pytanie, dlaczego
ludzie si¢ uzalezniajg. Sklada sie na to bardzo wiele r6znych
czynnikow. Pewne jedynie jest to, ze teoretycznie kazdy czlo-
wiek, ktory pije czesto, moze si¢ uzalezni¢. Organizm bowiem
szybko przyzwyczaja si¢ do alkoholu i kiedy mu si¢ go nie do-
starczy, bedzie si¢ o niego upominaé. Ale... nie da si¢ przylo-
zy¢ precyzyjnej miary do stowa ,czesto”. Nie mozna okresli¢
ilosci alkoholu, jaka trzeba by wypi¢, zeby si¢ uzalezni¢, ani
tez jaka dawka alkoholu jest bezpieczna, bo dla kazdego po-
ziom bezpieczefistwa jest inny.
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Podatna gleba

Przyjmuje sie, ze istnieja trzy grupy czynnikéw ryzyka: bio-
logiczne, spoleczne (Srodowiskowe) i psychologiczne. Bohdan
T. Woronowicz, specjalista psychoterapii uzaleznieni, wymie-
nia jeszcze duchowe. Ich oddzialywanie nie jest jednoznaczne.
Mozna wychowa¢ sie w rodzinie alkoholikéw i nie wziac ni-
gdy kieliszka do ust. I odwrotnie — mozna pi¢, mimo ze nikt
z bliskich tego nie robil. Nie wykryto dotychczas genu uza-
leznienia, chociaz czynniki genetyczne odgrywaja wazng ro-
le w podatno$ci na uzaleznienie. Ale nawet jesli kto§ ma ku
temu biologiczne predyspozycje, nie jest stracony, bo moze
po prostu nie pi¢ i ich nie uaktywni¢. Podobnie z czynnika-
mi psychologicznymi. Brak samoakceptacji lub niskie poczu-
cie wartoSci nie przekladajg si¢ automatycznie na naduzywa-
nie alkoholu. Dopiero miks czynnikéw predysponujacych do
nalogu, potaczony z regularnym i dlugotrwalym piciem, mo-
ze prowadzi¢ do uzaleznienia. Brak jasnych regul powinien
dawac¢ do myslenia kazdej siegajacej po alkohol osobie.

Podoba mi si¢ obrazowe, ,agronomiczne” przedstawienie
zalezno$ci pomiedzy tymi uzalezniajacymi czynnikami, zapro-
ponowane przez Bohdana T. Woronowicza w ksiazce Uzalez-
nienia. Geneza, terapia i powrdt do zdrowia:

Sprobujmy wyobrazic sobie czlowieka, ktiry posiada silne predys-
pozycje biologiczne do uzaleznien (urodzajng lub bardzo nrodzajng
glebg), ktiry czesto pije wysokoprocentowe napoje alkobolowe (rzuca
duzo wartosciowego ziarna” na glebe), a jednoczesnie czgsto przeby-
wa w sprzyjajacych picin warunkach srodowiskowych (jest wigc od-
powiednia wilgotnost, temperatura, nastoneczniente). Jakos¢ ziar-
na mozemy tutaj porownac do mocy napojow alkoholowych. Ziarnem
swartosciowym” (0 wysokie] jakoscz) bedg w naszym przypadkn
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mocne alkobole, czyli napoje spirytusowe, ktore dokonujq najwick-
§2640 spustoszenia w organizmie i najszybciej doprowadzajq do uza-
leznienia. U takiego czltowicka w stosunkowo krotkim czasie musi sig
rozwingd alkobolizm (wyrosnie dovodna roslina).

Jesli jednak, pomimo  predyspozycji biologicznych (urodzajnej
gleby), czlowiek ten nie bedzie zbyt czesto i duzo pil (rzucal ziar-
na), a warunki srodowiskowe nie bedg sprzyjaty piciu (sucho, zim-
no 1 ciemno), wowczas szansa na rozwinigcie sig alkoholizmu bedzie
znacznie mniejsza (albo prawie nic nie wyrosnie, albo bedzie to staba
1 karlowata roslina). Na takie] zasadzie nie wszystkie osoby posia-
dajqce predyspozycie do alkobolizmu stajq si¢ alkobolikams.

Dziedzictwo przodkéw, czyli czynniki biologiczne

Czynniki biologiczne maja zwiazek z predyspozycjami ge-
netycznymi, plcia, wiekiem, takze ogdlnym stanem zdro-
wia. Chociaz nie znaleziono genu uzaleznienia, wiadomo, ze
czynniki dziedziczne zwigkszaja jego ryzyko, szczegélnie gdy
rownocze$nie sprzyjaja temu uwarunkowania srodowiskowe
i emocjonalne. Nie dziedziczy si¢ wprost sklonnosci do uza-
leznienia, a jedynie podloze biochemiczne, czyli pewne cechy,
ktore rozwojowi tej sklonnosci sprzyjaja. Genetycznie uwa-
runkowana moze by¢ tolerancja na alkohol. Jesli u kogo$ jest
wyzsza, czyli kto§ ma tzw. mocna glowe i moze wypi¢ duzo
alkoholu, zanim odczuje jego skutki, to tym samym zwicksza
sie ryzyko, ze bedzie wiecej pil i si¢ uzalezni.

Dziedziczeniu podlega aktywnos¢ dehydrogenazy alkoho-
lowej (ALD) i dehydrogenazy aldehydowej (ALDH), czyli en-
zymoOw, ktére uczestnicza w spalaniu alkoholu. Jesli aktyw-
no$¢ tych enzymdw jest wysoka, wowczas alkohol jest szybko
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spalany i wydalany, pozostaje krotko w organizmie i powodu-
je male zatrucie. A skoro nie ma nieprzyjemnych reakcji, mo-
ze to zacheca¢ do picia. Gdy z kolei dzialanie tych enzymoéw
jest zaburzone, to po wypiciu zamiast polepszenia nastroju
pojawia si¢ bol glowy, jest silne zatrucie, ktére koniczy si¢ na
0g6l ciezkim kacem. Taka reakcja moze zniechgca¢ do picia.

Alkohol wplywa tez na serotoning. Jest to mechanizm pod-
chwytliwy, bo jednorazowe wypicie powoduje wzrost poziomu
serotoniny, czyli polepszenie nastroju. Jednak przewlekle picie
prowadzi do spadku jej poziomu, a to z kolei do stanéw de-
presyjnych. Jak si¢ to ma do genetyki? Otéz poziom serotoni-
ny si¢ dziedziczy. Jesli wiec u kogos jest niski, to chetniej siega
po alkohol, zeby go podnies¢, i szybciej si¢ uzaleznia. Tych bio-
chemicznych uwarunkowan jest duzo wiecej i sg one bardzo
skomplikowane. Omawia je do§¢ szczegétowo prof. Bohdan
T. Woronowicz we wspomnianej ksigzce o uzaleznieniach.

Czynnikiem majagcym wplyw na sklonnos¢ do uzaleznie-
nia jest tez ple¢. Kobiety, niestety, maja wigksza biologiczng
predyspozycje do uzaleznien. Ma to zwiazek ze wspomniany-
mi enzymami rozkladajacymi alkohol i aldehyd octowy, kté-
rych u kobiet jest mniej. Jerzy Melibruda w publikacji Tzjem-
nice ETOH, czyli alkohol i nasze zycie podaje, ze spalanie alkoholu
przez komorki watroby mezczyzny, czyli eliminowanie go z or-
ganizmu, odbywa si¢ w tempie 10—12 miligraméw na godzing.
U kobiet ten proces jest wolniejszy, wynosi 8—10 miligraméw
na godzing, czyli alkohol dtuzej przebywa w ich organizmie.

Kiedy pilam, czulam si¢ po alkoholu dobrze, a kace by-
ly do przezycia. Prawdopodobnie moje podloze biochemiczne
sprzyjalo piciu, bo nie powodowalo silnego zatrucia, dawalo
,wzmocnienia pozytywne” i uruchamiato ,uklady nagrody”.
Oczywiscie do czasu.
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Okiem eksperta
tOWCY NAGROD | POSZUKIWACZE ULGI
Bohdan T. Woronowicz, dr n. med., specjalista psychiatra,
certyfikowany specjalista i superwizor psychoterapii uzalez-

nieri (b.woronowicz.dr-med.pl)

W miare poznawania mechanizméw neurobiologicznych
wptywajqgcych na nasze zachowania coraz wieksza rola w do-
prowadzaniu cztowieka do uzaleznien jest przypisywa-
na nieprawidtowemu funkcjonowaniu tzw. uktadu nagro-
dy w mézgu (,0érodka przyjemnoséci”, ,uktadu pozytywne-
go wzmocnienia”). U jednych ,domaga sie” dodatkowe;j
stymulacji, by podtrzymywa¢ lub powtérzy¢ przyjemne do-
znania (,fowcy nagréd”), u innych za$ dqzy do uwolnie-
nia od psychicznego dyskomfortu (,poszukiwacze ulgi”).
Szczegélnie podatne na uzaleznienia (natogi) sq wiec za-
rowno osoby, ktére majg mniej aktywny uktad nagrody, co
sktania je do poszukiwania réznych sposobéw na jego po-
budzenie, jak i te, u ktérych wystepujq deficyty niektérych
umiejetnosci (kompetencji) zyciowych. Okreélona substan-
cja lub zachowanie pomagajg tym osobom chwilowo i tyl-
ko pozornie owe deficyty niwelowac.

Polska obyczajowosé, czyli czynniki spoteczne

W polskiej obyczajowosci istnieje duze przyzwolenie na pi-
cie. Powszechnos¢ picia znajduje odzwierciedlenie nawet w je-
zyku, ktéry jest pelen alkoholowych odniesien. Méwi si¢
o zalewaniu robaka i topieniu probleméw w woédce. Propo-
nuje: ,Napij sie, to ci przejdzie”. Na poziomie jezykowym
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dostajemy komunikat, ze alkohol jest antidotum przeciw na-
szym dolegliwo$ciom. Motywujaca do picia jest takze tatwa
dostgpnosé¢ napojow alkoholowych. Wprawdzie istnieja bar-
dzo duze ograniczenia zwigzane z reklamowaniem alkoho-
lu w prasie i telewizji (chociaz i tak reklamy piwa dominuja
w wieczornych blokach reklamowych), za to jest on widocz-
ny na kazdej ulicy. Szyldy z napisem , Alkohole” sa najwigksze
i najbardziej rzucajace si¢ w oczy, a sklepy monopolowe czyn-
ne najdluzej, na ogét 24 godziny na dobe. Chcialam kiedys
kupi¢ bilet na autobus i minetam trzy sklepy z alkoholem, za-
nim znalazlam kiosk. W sklepach spozywczych pétki z butel-
kami atakujg klientéw juz od wejscia. Alkohol mozna kupi¢ —
co dla mnie pozostaje kuriozalne — na stacjach benzynowych.
To komunikat do pod$wiadomosci kierowcow, ze moga pi¢
i siada¢ za kierownice. Gdzie kupowatam wodke najczesciej?
Wlasnie na stacjach benzynowych. Gdyby trudniej bylo ku-
pi¢ alkohol, mniej byloby pokus, by po niego siegna¢. Tym-
czasem on jest wszedzie, wola z kazdego kata: ,Kup mnie!”.

Do czynnikéw spolecznych zaliczamy tez to, w jakim $ro-
dowisku wyrastamy. Czy picie w nim jest normag, czy nie. Czy
stwarza okazje do picia i akceptuje je. Mam na mysli dom ro-
dzinny, znajomych, prace. Do drugiej klasy szkoly podstawo-
wej mieszkalam w matej wsi Sromutka. Pod sklepem zawsze
widzialam grupe pijacych mezczyzn. Pilo si¢ tez po skoncze-
niu pracy w polu. A w czasie wesel tradycja bylo stawianie
przez sasiadow pary mlodej tzw. bramy, czyli przeszkody na
drodze z kosciola do domu weselnego: pan mlody mial przy
sobie skrzynke woédki, zeby moéc ,zaplaci¢” za przejazd. Sa-
me wesela, wiadomo, byly okazjg do totalnego pijanistwa
i w tym, co pokazal Wojciech Smarzowski w filmie Wesele, nie
ma ani grama przesady.
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Pamietam domowe imprezy. Nie bylo rodzinnego spo-
tkania u babci, zeby nie pojawil sie alkohol. A wraz z nim
wesolo$¢, rozmownosé, gwar. Lubilam te atmosfere, chociaz
w pewnym momencie zacz¢tam zauwazad, ze wujkowie i cio-
cie zaczynaja po alkoholu dziwnie si¢ zachowywa¢ i wygla-
da¢. Nie lubie rozméw o polityce, bo kojarza mi si¢ z tam-
tymi czasami i dorostymi, ktérzy w miar¢ wlewania w siebie
kolejnych kieliszkéw stawali si¢ coraz bardziej wylewni, ha-
tasliwi i... zaczynali zawzigcie dyskutowac o rzeczach, o kté-
rych nie mieli pojecia. Moja mama uwaza, ze nie pilo si¢ az
tak duzo i tylko w weekendy, gdyz w tygodniu wszyscy cho-
dzili do pracy. Dzi§ wiadomo — jak juz wcze$niej wspomina-
lam — ze weekendowe picie tez uzaleznia, nie tylko dlatego,
ze wtedy spozywa sie alkoholu duzo, ale rowniez ze wzgle-
du na regularno$¢ i powtarzalnos¢. Co poza weekendami si¢
dziato, kto i ile pil, nie wiem. Do mnie dotarl przekaz, ze
rodzinnym spotkaniom zawsze towarzyszy alkohol i ze picie
to fajna rzecz. Z kuzynami i kuzynkami zastanawialiSmy sie,
co tez moze by¢ w tych kieliszkach. Podobno jako trzy- czy
czterolatka wkladatam palec do kieliszka i potem go oblizy-
walam.

Kiedy bylam starsza, pitam ze znajomymi na dyskote-
kach. Wodke, piwo albo wino. Musialo mi smakowa¢, sko-
ro to robitam, a juz na pewno bardzo pomagalo w zabawie.
Pami¢tam jedng sytuacje, kiedy upilam si¢, bedac nastolat-
ka. Zdarzyto si¢ to pod koniec podstawéwki, wtedy o$§mio-
klasowej, wigc musiatam mie¢ 14 albo 15 lat. Ze znajomy-
mi kupilismy wodke migtowa i wypiliSmy w czasie festynu

na zapleczu nowo budowanej hali sportowej. Potem by-
tam bardzo chora, ale to bynajmniej nie zniechecilo mnie do

alkoholu.
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Wiasciwie odkad pamietam, mialam okazje do wypicia.
Nie musialam o nie zabiega¢. Alkohol zawsze byl pod re¢ka.
Poniewaz towarzyszyl mi od malego i nikt mi nie méwil, ze
jest czym$ nagannym, nie zastanawialam si¢ nad tym, czy
moze by¢ niebezpieczny. Picie bylo tak naturalne jak oddy-
chanie. Kiedy stuchalam lub czytalam opowiesci uzaleznio-
nych, zawsze pojawialo sic w nich srodowisko, ktére stymu-
lowalo do siggania po alkohol. Picie na przyklad na studiach
wydaje si¢ czym$ normalnym. Dla wigkszosci radosne balan-
gowanie w akademikach i na stancjach stanowi jedynie epi-
zod, dla niektorych jednak bywa poczatkiem uzaleznienia.
Niemal powszechne jest tez przyzwolenie na picie w pracy
i po pracy. Brunche, lunche, kolacje, spotkania z kontrahen-
tami i imprezy integracyjne — to wspaniale okazje do wypicia.
Uzaleznia si¢ coraz wiecej osOb piastujacych wysokie stano-
wiska, bo stuzbowe picie trunkéw z najwyzszej potki, w ele-
ganckich garniturach, w wysokiej klasy lokalach uzaleznia
tak samo jak pocigganie z gwinta w jakiej§ melinie wodki czy
wina najpodlejszej marki. W moim $rodowisku — modelingu
i show-biznesu — alkohol w czasie bankietéw, gal i pokazéw
leje si¢ strumieniami. Sg ludzie, ktérzy wypija kieliszek i odej-
da od stolu, a sa i tacy, ktérzy musza oprézni¢ butelke do
dna. Z libacji alkoholowych slynni sa tez dziatacze sportowi.
W czasie Euro 2012 gazety donosily, ze w Gdansku podczas
jednego tylko meczu Hiszpania—Irlandia w VIP-owskiej lozy
lokalni dziatacze PZPN i ich goscie wypili az 70 butelek wéd-
ki. Byla minister sportu Joanna Mucha w wywiadzie dla , Ga-
zety Wyborczej” zasugerowala, ze nie miala szansy na zbu-
dowanie mocnej pozycji wsrod dziataczy sportowych, bo nie
zalatwiala z nimi spraw przy alkoholu.

77



KIEDY ,CHCE” ZMIENIA SIE W ,MUSZE”

Okiem eksperta
CZY SKEONNOSC DO UZALEZNIEN LEZY
W LUDZKIEJ NATURZE?
Bohdan T. Woronowicz, dr n. med., specjalista psychiatra,
certyfikowany specjalista i superwizor psychoterapii uzalez-

nien (b.woronowicz.dr-med.pl)

U jednych mniej, u innych bardziej, ale sq tez osoby, u kté-
rych zagrozenie jest prawie zadne, bo ich osobowo$¢ na to
nie pozwala. Bardziej sktonne do uzaleznien sq osoby, kté-
re ,nie wyrabiajq sie” w zyciu, a coraz wieksze jego tempo,
che¢ ucieczki od nieakceptowanych stanéw emocjonal-
nych, poszukiwanie szybkiej przyjemnosci i natychmiasto-
wej gratyfikacji oraz trudno$¢ w kontrolowaniu impulséw
— wptywaiq silnie na ich funkcjonowanie. Stqd na przyktad
krélujgeca na przetomie XX i XXI wieku ,era nerwic” czy ,era
depresji” jest obecnie wypierana przez ,ere uzaleznien”.
Do znanych uzaleznien od substancji psychoaktywnych,
np. alkoholu, narkotykéw, lekéw czy nikotyny, dotqczyly
vzaleznienia behawioralne (od zachowan, od czynnosci),
takie jak patologiczny hazard, pracoholizm, kupnoholizm,
seksoholizm, uzaleznienie od jedzenia, od ¢wiczen fizycz-
nych czy lawinowo narastajgce w ostatnich latach uzalez-
nienie od komputera i internetu (siecioholizm). Wéréd uza-
leznien behawioralnych wyodrebnia sie takze uzaleznienia
od technologii (technological addiction), czyli bedgce skut-
kiem interakcji cztowieka z maszyng, np. z komputerem czy

telefonem.
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Niedojrzatos¢ emocjonalnaq,
czyli czynniki psychiczne

Alkohol $wietnie reguluje emocje. Problem zaczyna si¢ wtedy,
gdy jest on jedynym sposobem na radzenie sobie z nieprzy-
jemnymi doznaniami i kiedy staje si¢ jedynym zrédtem po-
zytywnych doznan. W zyciu spotykamy si¢ z réznymi nie-
przyjemnymi sytuacjami, ktére powoduja smutek, lek,
rozczarowanie, niepokéj. Dojrzalos¢ polega na tym, ze sta-
wia si¢ czola tym sytuacjom i uczuciom. Czlowiek niedoj-
rzaly emocjonalnie dazy do szybkiego likwidowania napigcia
(np. alkoholem) wynikajacego z dyskomfortu, jakiego dozna-
je wskutek stresu, leku czy niepowodzenia.

Z dziecifistwa wyniostam calg mase cech, ktére sa wsp6l-
ne dla wigkszo$ci uzaleznionych. Przede wszystkim mialam
niskie poczucie wlasnej wartosci. ,Jestem gorsza — myslalam
— bo ze wsi, bo za wysoka, bo nowa w szkole”. Mama mnie
nie chwalita — taki byl wtedy trend, tak byla nauczona. Nie
chwali¢, zeby nie rozpusci¢, nie méwic¢ dziecku, ze tadne, zeby
mu nie odbilo. Raczej ganié, zeby sie zahartowalo. Dopiero
od niedawna wiem, ze to dziala na opak — to, co mialo harto-
wad, niszczylo wiare w siebie. Kiedy kolezanki mamy moéwi-
ly jej, ze ma tadng cérke, ona odpowiadata: ,A tam, ladna.
Raz tadna, raz nietadna”. Nawet zdobycie tytulu Wicemiss
Polonia nic w tej kwestii nie zmienito. Wtedy sama moglam
uwierzy¢ w koncu, ze jestem tadna, ale to nie to samo, co zro-
zumied, ze jestem warto$ciowa, niezaleznie od swojego wygla-
du, cech charakteru, pochodzenia.

Bardzo znamienne dla uzaleznionych jest tez poczucie wi-
ny (u mnie wynikalo z przekonania, ze gdyby nie ja, zycie mo-
jej mamy ulozyloby si¢ inaczej) i trudno$ci w wyrazaniu emocji
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(tlumilam je, szczegdlnie te negatywne, bo zostalam nauczo-
na, ze nie sa wlasciwe).

Najzwiezlejsza definicje, skad si¢ bierze alkoholizm, usty-
szalam od psychoterapeutki uzaleznien Lubomiry Szawdyn:
,Z braku mitosci”. W dziecifistwie, mlodosci, dorostym zyciu.
Najbardziej oczywiste przypadki to porzucenie w dziecifistwie
przez rodzicéw, a potem zawiedziona mitos¢. Emocje zwiaza-
ne z odtrgceniem sa tlumione przez alkohol. Z braku mito-
$ci i poczucia akceptacji pija kobiety w zwiazkach, a potem,
gdy opuszcza je partner. Ale ten ,brak” w zyciu dorostych ma
tez swoje zrodto w dziecifistwie — nie zawsze tatwe do wykry-
cia. Moja mama kochala mnie, nie mam co do tego watpli-
wosci. Urodzila mnie wbhrew oczekiwaniom mojego ojca, wy-
chowala tak, jak potrafita. Nie przekazata mi sily wynikajacej
z pielegnowania poczucia wartoéci, bo nie potrafita. Nie mia-
tam wplywu na warunki, w jakich dorastalam. Jednak moim
najwigkszym ,brakiem” w dziecifistwie byt ojciec, ktéry mnie
nie chciat i ktérego nigdy nie poznatam. Dziecko ma $wiado-
mo$¢ juz w zyciu plodowym, wiec juz wtedy dostalam sygnat,
ze bylam niechciana, niekochana, ze on na mnie nie czeka.
Brak milosci ze strony ojczyma zrozumialam dopiero, gdy si¢
dowiedzialam, ze nie jest moim prawdziwym, biologicznym
tata. Cho¢by$my nie wiem jak racjonalizowali albo wypierali
uczucie odtracenia, to ono w nas pozostaje, ukrywa si¢ gltebo-
ko i potrafi zdeterminowa¢ cale dorosle zycie.

Za p6zno dowiedzialam si¢, kim jest moj biologiczny tato.
Moje zycie bylo pod$wiadomym poszukiwaniem ojca. Szuka-
tam go w starszych od siebie partnerach, starszym o kilkana-
$cie lat mezu. Wybdr zawodu modelki tez byl nieprzypadko-
wy. Chcialam pod$wiadomie udowodni¢ biologicznemu ojcu
i powiedzie¢ mu: ,Zobacz, jestem taka pickna, taka fajna, a ty
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mnie nie chciates”. Do dzi§ nie wiem, jak wyglada méj praw-
dziwy ojciec. Byt czas, ze bardzo chcialam go poznaé, zoba-
czy¢. Teoretycznie bylo to mozliwe, bo jego rodzina mieszkala
we wsi sasiadujacej z ta, z ktorej pochodzitam. Moja kuzynka
widziala go wiele razy i powiedziata, ze jestem do niego bar-
dzo podobna, z sylwetki, z twarzy. Podobno mijal nas nawet
na cmentarzu, gdzie przyjezdzaly$émy na Wszystkich Swie-
tych. Ale nikt mi go nie pokazal. Sama nie nalegalam, nie
naciskalam. Prawdopodobnie ze strachu przed kolejnym od-
rzuceniem. Kiedy powiedzialam znajomej, ze to on powinien
mnie odszukaé, u$wiadomila mi, ze moze on boi si¢ jeszcze
bardziej? Co mi powie po latach? ,Przepraszam, céreczko, ze
ci¢ nie chcialem”? Utozyl sobie zycie beze mnie. Niedawno
dowiedzialam si¢, ze ma dwoje dzieci.

Kiedy w poprzedniej mojej ksiazce llona Felicjanska: ca-
la prawda o... wspominalam ojca, buzowaly we mnie silne,
sprzeczne emocje — raz chciatam go poznad, innym razem czu-
tam nieche¢ i zal. To mi u§wiadomilo, ze warto jeszcze raz prze-
robi¢ ten temat z psychologiem. Zrobilam to. Tym razem chy-
ba skutecznie. Podzickowalam wewnetrznie mojemu ojcu za
to, ze jestem. By¢ moze on ma trudniej niz ja. Moze wtedy,
40 lat temu, nie potrafil postapic¢ inaczej, byl niedojrzaly, tak,
a nie inaczej mu doradzono. Moze zaluje, moze nie. Nie wiem.
To on jest odpowiedzialny za swoje emocje, tak jak ja za swo-
je. Jest mi przykro, ze mnie odrzucil, ale zawdzigczam mu zy-
cie. Jemu i mojej mamie, ktéra si¢ nie poddata i zdecydowa-
la si¢ mnie urodzi¢. By¢ moze jego rola byta wtasnie taka? By¢
moze geny, ktére mi przekazal, sa potrzebne do tego, co ro-
bi¢? Calkowicie mu wybaczylam i nie zywie do niego pretens;ji.
Czasem tylko pojawia si¢ mysl, ze chciatabym poznaé swoje ro-
dzenistwo, ale czuje, ze jeszcze nie nadszed! na to czas.
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Bylam typem ofiary, osoba emocjonalnie niedojrzata, kté-
ra zawsze chciala sie na kim§ wesprzeé, zawiesi¢. To powodo-
walo, ze nie bylo mnie we mnie. Wszystko, co robitam, by-
lo uleganiem komus, szukaniem akceptacji na zewnatrz. Nie
umiatam wzia¢ odpowiedzialnosci za wlasne zycie, pozwala-
lam innym w nie ingerowac...

Kiedy pojawiaja si¢ problemy, z ktérymi sobie nie radzi-
my, zapijamy je, zamiast rozwiazywac, probujac w ten sposéb
przed nimi uciec. To $wiadectwo niedojrzalosci emocjonal-
nej. Ja z jakiego$§ powodu wida¢ nie dojrzalam, kto$ lub cos
mi na to nie pozwolilo. O tym, jak bardzo jestem niedojrzata,
dowiedzialam si¢ podczas pierwszej terapii, kiedy dotarlo do
mnie, ze w malzefistwie nie szukalam bynajmniej partnera,
tylko opiekuna, ktéry zdejmie ze mnie jak najwiecej odpowie-
dzialnosci. Za stan finansow, prace, sukces, zycie... Ja chcia-
tam by¢ ,tylko” zona — gotowad, sprzataé, wychowywac dzie-
ci. Przerazito mnie, jak tatwo zagubi¢ si¢ w meandrach zycia.

Najwickszym pragnieniem osoby niedojrzalej emocjonal-
nie bylo wychowywanie dzieci! Jak wychowa¢ dobrze dziec-
ko, kiedy samemu nie umie si¢ zy¢, kiedy w innej osobie szu-
ka si¢ ,,zwolnienia” z odpowiedzialnosci za swoje zycie?

KIM JEST OSOBA DOJRZAtA?2
Naijlepszq definicje znalaztam u Bohdana T. Woronowicza.
Polecam nie tylko uzaleznionym.

Osoba dojrzata emocjonalnie:

1. Potrafi przyjq¢ petng odpowiedzialno$é¢ za wiasne
uczynki i decyzje, nie obwiniajgc innych, kiedy rezulta-
ty nie sq dla niej pomyélne.
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11.

12.

KIEDY ,CHCE” ZMIENIA SIE W ,MUSZE”

Stara sie zachowa¢ spokédj w sytuacjach nieoczekiwa-
nych, a jednoczesénie potrafi w rozsqdny sposéb roz-
wigzywa¢ powstate problemy.

Nie reaguje wrogo na krytyke, poniewaz zdaje sobie
sprawe z tego, ze krytyka moze zawiera¢ pozyteczne
wskazéwki.

Potrafi cierpliwie wystucha¢ opinii innych oséb, a jesli
sq odmienne od jej wtasnych, nie ucieka sie do wro-
gich argumentéw lub agresii.

Nie traci panowania nad sobg i nie wybucha gniewem
z powodu mato istotnych wydarzen.

Zdaje sobie sprawe z tego, ze lito$¢ i uzalanie sie nad
sobq sq bezsensowne, poniewaz wiqzq sie z przerzu-
caniem na innych winy za wtasne braki i niepowodze-
nia.

Rozumie, ze konieczna jest cierpliwo$¢, kiedy rozwig-
zanie probleméw wymaga dtugiego czasu. Ma takze
$wiadomo$¢, ze musi dostosowad sie do mozliwosci
innych ludzi.

Potrafi przegrywa¢, a ze stratq potrafi pogodzi¢ sie bez
narzekania.

Nie martwi sie bez potrzeby tym, na co nie ma wptywu
i czego nie jest w stanie wykona¢.

Nie przechwala sie ani nie stawia siebie za przyktad,
natomiast kiedy zastuguje na pochwate, przyjmuije jq
z wdziecznosciq, bez fatszywego wstydu.

Poniewaz wyrosta juz z matostkowe| zazdrosci, cieszy
sie osiqggnieciami ludzi i chwali je z gtebi serca.

Nie jest drobiazgowa i nie krytykuje ludzi, ktérzy poste-

pujq wbrew jej wtasnym przekonaniom.
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13.

14.

15.

Stara sie mie¢ rozsqdny plan dziatania i usituje go re-
alizowa¢ w mozliwie najlepszy sposéb. Nie dziata pod
wptywem chwili, bez nalezytego rozpoznania sytuacii.
Ma $wiadomos¢, ze jest czesciq catej ludzkosci, ze in-
ni ludzie majq jej wiele do zaoferowania i ze sama ma
obowiqzek dzielenia sie dobrem, ktére posiada.
Korzysta ze ztotej zasady, ktéra méwi: postepuj w sto-
sunku do innych tak, jak by$ chciat(a), aby inni poste-
powali w stosunku do ciebie.

Zrédto: Bohdan T. Woronowicz, ,,Uzaleznienia.
Geneza, terapia, powrét do zdrowia”

ALKOHOLIZM -
CHOROBA NIEULECZALNA

Informacja, ze alkoholizm jest choroba, byta dla mnie kluczowa
w podjeciu leczenia, a i p6zniej pomogla mi zaczaé¢ glosno mo-
wié, ze jestem uzalezniona. Alkoholik ma ogromne poczucie wi-
ny, ze nie przestaje pi¢, mimo sktadanych sobie i innym obietnic.
Zrozumienie, ze nieumiejetno$¢ zachowania abstynencji nie jest
kwestia zlej czy stabej woli, ale glodu alkoholowego i niemozli-
wego do opanowania przymusu picia, pozwolilo mi spojrze¢ na
ten problem inaczej i nie straci¢ catkowicie szacunku do siebie.

O tym, ze alkoholizm jest chorobg, dowiadujemy si¢ na
poczatku terapii. JesteSmy chorzy, a nie gorsi czy niemoralni.
A skoro jest choroba o nazwie ,uzaleznienie od alkoholu”, to
jest tez na nig lekarstwo. Gorsi bedziemy wtedy, jesli wiedzac,
ze chorujemy, nie podejmiemy terapii.

Gdyby chciat, toby przestat

Uzaleznienie od alkoholu jest choroba, jednak wigkszos$¢ spo-
leczeistwa tego tak nie postrzega. Slyszy sie: ,,Gdyby chcial
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przestal pi¢, toby to zrobil”. Tymczasem to duzo bardziej
skomplikowane. Po pierwsze, z uzaleznieniem zwiazane sa me-
chanizmy, ktére bardzo dlugo nie pozwalajg alkoholikowi do-
strzec, ze ma problem i powinien si¢ leczyé. Po drugie, kiedy
juz zacznie to robi¢, przymus picia jest tak silny, ze trudno mu
si¢ oprze¢. Po trzecie, nie ma tabletek przeciw alkoholizmowi,
terapia jest dluga, wiaze si¢ z przeoraniem wlasnej $wiadomo-
$ci, czasem ze zmiang calego zycia. Wymaga stalej pracy nad
soba, a nie ykania pigulek. I po czwarte, jest to choroba nie-
uleczalna, co oznacza, ze do konica zycia alkohol bedzie zagro-
zeniem. Nie da si¢ pi¢ w sposob kontrolowany, bo wtedy po-
wréca wszystkie mechanizmy zwiazane z uzaleznieniem.

Przez wiele lat oceniano picie w kategoriach moralnych,
a nie chorobowych. Potepiano alkoholikéw i skutki ich na-
logu, nie dostrzegajac, ze to, co robia na pewnym etapie zy-
cia, nie zalezy od ich woli. W 1956 roku Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia zakwalifikowala alkoholizm do grupy choréb.
Zawdzigczamy to uczonemu Elvinowi Mortonowi Jellinkowi,
ktory jako pierwszy zwrécit uwage, ze na uzaleznienie skta-
daja sie czynniki biologiczne, srodowiskowe i psychologiczne.
Jellinek wyodrebnil cztery fazy tej choroby:

1. Wstepna: pije sie glownie dla przyjemnosci i odczucia
ulgi. Przyjmujac alkohol w coraz wigkszych dawkach i coraz
regularniej, przygotowuje si¢ organizm do zwickszonej jego
tolerancji.

2. Ostrzegawcza: zycie zaczyna si¢ toczy¢ wokot alkoholu.
Pije si¢ go coraz wiecej i lapczywiej, takze po kryjomu. Poja-
wiaja si¢ palimpsesty, czyli luki w pamieci.

3. Krytyczna: nastepuje utrata kontroli nad piciem. Na-
rasta samooszukiwanie si¢ i wynajdywanie usprawiedliwien
dla picia. Odczuwa si¢ potrzebg¢ wypicia juz rano. Zaczyna si¢
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zaniedbywa¢ obowiazki rodzinne i zawodowe, bo wszystkie
dzialania koncentruja si¢ na piciu.

4. Przewlekla: nastepuja tzw. alkoholowe ciagi, czyli picie
od rana do wieczora przez wiele dni z rzedu, takze psychozy
alkoholowe, spadek tolerancji na alkohol, leki, agresja, zabu-
rzenia psychiczne.

W 1969 roku oficjalnie zmieniono nazwe choroby z ,,alko-
holizm” na ,uzaleznienie od alkoholu”. Bardzo szczegétowo
aspekty alkoholizmu jako choroby opisuje Bohdan T. Woro-
nowicz w ksigzce Uzaleznienia. Geneza, terapia, powrit do zdro-
wia. Przy okazji zwraca uwage na to, ze medycyna, skupiajac
si¢ na leczeniu uzaleznienia od alkoholu, bagatelizuje picie ry-
zykowne (gdy spozywa si¢ za duzo alkoholu, ale jeszcze bez
konsekwencji) i szkodliwe (gdy wystepuja juz szkody zdro-
wotne, psychiczne lub spoleczne, ale nie wyksztalcily sie jesz-
cze mechanizmy uzaleznienia). Os6b pijacych szkodliwie jest
kilka razy wiecej niz uzaleznionych. U 10-20 proc. z nich
rozwinie si¢ uzaleznienie.

Okiem eksperta
PICIE SZKODLIWE A UZALEZNIENIE
Jadwiga Fudata, specjalista psychoterapii uzaleznien, kie-
rownik Dziatu Lecznictwa Odwykowego i Programéw Me-
dycznych PARPA (www.parpa.pl)

Wedtug badania EzZOP z 2010 roku okoto 10 proc. do-
rostych w Polsce pije w sposéb szkodliwy, czyli za duzo
i za czesto (co skutkuje wieloma problemami zdrowotny-

mi i spofecznymi), ale nie ma objawéw uzaleznienia. Oso-

by uzaleznione od alkoholu to 2,4 proc. ogétu pijgeych.
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Przektadajgc to na liczby bezwzgledne, mamy w Polsce
ok. 600 tys. uzaleznionych, na ktérych ogniskuje sie wy-
sitki zwigzane z leczeniem, i niemal 2,5 miliona pijgcych
szkodliwie, ktérzy generujg ogromng mase probleméw —
dla siebie, dla rodzin, dla pracodawcéw. To gtéwnie oni
sq odpowiedzialni za wypadki drogowe spowodowane jaz-
dg po alkoholu, bo alkoholicy rzadziej niz pijgcy szkodli-
wie siadajq za kierownicq.

Uzaleznienie kliniczne jest wierzchotkiem géry lodowej,
czyli kumuluje najwiekszq liczbe probleméw zdrowotnych,
psychicznych, somatycznych i spotecznych, ale w poréw-
naniu z rzeszq ludzi, ktérzy w majestacie prawa nie otrzy-
mujq zadnej oferty leczenia, bo ciggle jeszcze nie sq uzo-
leznieni — alkoholikéw jest mato. Tymczasem koszty, ktére
ponosimy z powodu szkodliwego picia, sg niewspétmier-
nie wyzsze od tych, ktére powodujq uzaleznieni. Teore-
tycznie osoby pijgce szkodliwie mogq zgtosi¢ sie do przy-
chodni leczenia uzaleznien, ale skoro przekroczenie progu
takiej placéwki jest heroicznym krokiem dla alkoholika, to
co dopiero dla osoby, ktéra nie jest uzalezniona. Wyglgda
wiec na to, ze muszq pi¢ dalej, dopdki sie nie uzaleznig,
i dopiero wtedy oferta leczenia bedzie skierowana do nich.
A przeciez osobom pijgcym szkodliwie mogtaby juz poméc
redukcja picia, co by sie przetozyto na zmniejszenie wyni-
kajgcych z tego szkéd. Natomiast kiedy przekroczg grani-
ce, za ktérq stoi uzaleznienie, czeka ich zupetnie inna tera-

pia, a ta najczescie| wigze sie z catkowitq abstynenciq.

Alkoholizm to najbardziej demokratyczna choroba. W cza-
sie terapii spotykalam przedstawicieli kazdego niemal stanu
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i zawodu. Dziennikarz, pracownik marketingu i reklamy, le-
karz, nauczyciel, przedsigbiorca, ale tez sprzataczka, ksiego-
wa, sprzedawca. Pelen przekréj. Gdybym pokazala zdjecia
tych os6b komus postronnemu, nikt by nie pomyslal, ze sa to
osoby uzaleznione.

Czy juz jestem uzalezniony?

Skad wiadomo, ze jest si¢ uzaleznionym? Ze nasz przypadek
nie zalicza sie do picia ryzykownego czy szkodliwego, tylko
jest jednostka chorobowa o nazwie ,uzaleznienie od alkoho-
lu”? Wedtug kryteriéw przyjetych przez Swiatowa Organiza-
cje Zdrowia (WHO), aby uznaé, ze kto$ jest uzalezniony od al-
koholu, nalezy u niego zdiagnozowac w ciagu ostatniego roku
przynajmniej trzy z nastepujacych sze$ciu objawéw: glod al-
koholowy, uposledzenie kontroli nad piciem, zespdt abstynen-
cyjay, zmieniong tolerancje alkoholu, koncentracj¢ zycia wo-
kot picia, straty wynikajace z picia.

1. G16d alkoholowy
Gléd alkoholowy to przymus picia. Nie cheé, potrzeba, tylko
PRZYMUS. Tak silny, ze nie masz wyboru, MUSISZ si¢ na-
pi¢. Kazda komoérka organizmu wola: ,Pi¢!”; kazda synapsa
chorego umystu skoncentrowana jest na zdobyciu alkoholu.
Odnosz¢ wrazenie, ze rozumiemy, jak dziala przymus
w odniesieniu do innych uzaleznionych, np. narkomandw,
ktérzy gotowi sg zabi¢ za dzialke, natomiast nie do kofca
zdajemy sobie sprawe, ze taki sam mechanizm dziala u alko-
holikow. Jesli uzalezniony jest na glodzie, a nie ma alkoho-
lu, potrafi w nocy wyj$¢ z domu w poszukiwaniu wodki. Jesli
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wtedy prébuje si¢ powstrzymac partnera czy wspotmatzonka,
moze dojs¢ do rekoczynéw, bo w stanie glodu alkoholowego
uzalezniony nie przyjmuje racjonalnych argumentéw, nie ma
zdolnosci analizy, co dobre, a co zle, co wypada, a co nie. Tu
rzadzi alkohol! Znam opowies¢, kiedy alkoholikowi zamknie-
temu w mieszkaniu przez zon¢ sgsiad podawatl wodke przez
dziurke od klucza, rurka.

2. UpoSledzenie kontroli nad piciem

Osoby uzaleznione pija wigcej, niz zamierzaja, czg¢sciej, niz to
planuja, a kiedy juz zaczna, maja trudnos$¢, by przestaé. Nie
potrafig odejs¢ od stotu, dopoki nie zobacza dna butelki.
Nie kontroluja picia. Nie sa w stanie dotrzymac¢ danej sobie
obietnicy, ze np. p6jda na impreze i wypija tylko dwa kielisz-
ki wodki albo nie wypija wcale. Owszem, méwia, ze tak zro-
bia, ale im si¢ to nie udaje. Istnieje prosty test, ktérym mozna
sprawdzi¢, czy kontrolujemy picie. Postaw w barku butel-
ke wodki i zaplanuj sobie, ze codziennie wypijesz tylko jeden
kieliszek. Jesli nie masz probleméw z alkoholem, bedziesz co-
dziennie wypijac jeden kieliszek i odstawia¢ butelke do barku.
Jesli zas masz uposledzong kontrole, wypijesz kieliszek pierw-
szego dnia, moze drugiego i trzeciego tez, ale przyjdzie mo-
ment, ze ci to nie wystarczy, a wtedy nie zatrzymasz si¢ na
tym jednym, tylko bedziesz pi¢ dalej. Drastycznym przykta-
dem braku kontroli sg ciagi alkoholowe, ktére moga trwaé
czasem nawet kilka tygodni.

3. Zespo6l abstynencyjny

Zesp6t abstynencyjny to fizjologiczne objawy, ktére poja-
wiaja si¢ po odstawieniu alkoholu. Jego namiastka jest kac,
czyli stan fatalnego samopoczucia dzien po wypiciu, bedacy
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wynikiem zatrucia organizmu aldehydem octowym (substan-
¢ja, ktora powstaje w trakcie metabolizowania etanolu i jest
bardziej od niego toksyczna i szkodliwa) oraz odwodnienia
organizmu. Towarzysza mu: bdl glowy, czasem rozsadzajacy
czaszke, sucho$¢ w gardle, otepialos¢, problemy zotadkowe,
nadwrazliwo$¢ na $wiatlo i hatas — co powinno zniecheca¢ do
picia, ale nie zawsze tak si¢ dzieje.

Ludzie, ktérzy pija czesto i regularnie, zaczynajg impreze
ze $wiadomoscia, ze na drugi dzien beda chorzy z przepicia,
wiec zawczasu planujg dzien wolny i kupuja $rodki na kaca,
ktore notabene sa nieskuteczne. Zadne tabletki nie przyspie-
sza metabolizmu alkoholu. PARPA (Panstwowa Agencja Roz-
wigzywania Probleméw Alkoholowych) w broszurce Prawdy
7 mity o alkobolu wyjasnia, ze preparaty te dostarczaja glow-
nie witamin, ktére sa wyplukiwane przez alkohol, czasem za-
wieraja $rodki przeciwbdlowe. Najskuteczniejsza w tagodze-
niu objawéw kaca jest, paradoksalnie, woda, ktéra popijamy
te tabletki, bo — tak jak pisatam — alkohol powoduje odwod-
nienie organizmu. Jezeli kto§ ma ciezkie kace, czyli zle toleru-
je alkohol, a mimo to pije, moze to by¢ dla niego i otoczenia
sygnalem, ze tylko patrzed, jak zacznie mie¢ problemy z uza-
leznieniem.

Najskuteczniejszym i zarazem najniebezpieczniejszym an-
tidotum na kaca jest, niestety, kolejna porcja alkoholu, czy-
li tzw. klin. Dostarcza si¢ organizmowi alkoholu, ktérego ten
sic domaga, zeby unikna¢ nieprzyjemnych objawéw odsta-
wienia. Klin nie leczy, ale odsuwa problem na kolejny dzien
i sprzyja wpadnieciu w petle alkoholowych ciagéw. U oséb
uzaleznionych, ktére zerwaly z alkoholem, tez moze si¢ po-
jawi¢ kac, i to nawet po kilku latach abstynencji. Jest to tzw.
suchy kac, czyli stan, w ktérym wystepuja fizjologiczne
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objawy kaca, mimo ze si¢ nic nie wypilo. To niebezpieczny
moment, bo wtedy odruchowo ma sie ochote siegna¢ po , le-
karstwo”, czyli po alkohol.

Przytrafilty mi si¢ takie objawy w ostatnie wakacje. W ho-
telu bylo wesolo — karaoke, $piewy, alkohol. Duzo ,wyzwa-
laczy”. Przestraszylam si¢, bo dwukrotnie obudzitam si¢ spo-
cona, z klasycznym kacem. Musialam p6j$¢ do sklepu i kupié
»goracy kubek”. Normalne nie jadam takich rzeczy, robitam
to kiedy$ wtasnie na kacu.

Kac to stan, ktéry mija po paru godzinach. U oséb, kt6-
re pija duzo i czesto, zamienia si¢ w alkoholowy zespét od-
stawienia (zesp6l abstynencyjny). Jego objawy sa o wiele bo-
lesniejsze i moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia czy wrecz
zycia, gdyz dziala bardzo destrukcyjnie na uktad nerwowy.
To niejako spotegowany kac, w ktérym moga wystepowal
takie objawy, jak: nudnosci, biegunka, wymioty, drzenie rak
lub calego ciala, wzmozona potliwo$¢, zaburzenie rytmu ser-
ca, sucho$¢ w gardle, majaczenie, omamy wzrokowe i stucho-
we, bezsenno$¢. Objawy te po kilku dniach mijajg, czasem
wymagaja szpitalnego detoksu, szczegélnie gdy uzaleznio-
ny ma omamy i napady drgawkowe, pil dlugim ciggiem, jest
niedozywiony i odwodniony.

Ostrym objawem odstawienia alkoholu, ktéry moze by¢
grozny dla zycia, jest delirium tremens (inaczej ,,majaczenie
drzenne” lub ,biala goraczka”). Te psychoze Bogdan T. Woro-
nowicz opisuje tak:

Nagpierw pojawia si¢ niepokdj, lek oraz bezsennosé, do kto-
rych dolgczajq zaburzenia swiadomosci (dezorientacja co do miej-
sca i czasu), urojenia, iluzje, omamy. Chory widzi ruchliwe, mate
1 wielkie zwierzgta, rizne dziwne stwory, niezwykle twarze i po-
stacte. (...) Niejednokrotnie czuje i widzi chodzqce po nim samym
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owady, robaki czy mrowki, czasem mowi o dziwnych smakach i za-
pachach. (...) Opzsanym objawom towarzyszy z reguly cigzki stan
somatyczny z wysokq temperaturg i zaburzeniami gospodarki wod-
no-elektrolitowej ovaz regulacii wegetatywnej. Cigzki stan somatycz-
ny w polqczenin z silnym niepokojem moze doprowadzic do niewydol-
nosci krgienia i do zgonu. Smiertelnos¢ szacowana byla przed lavy
na 520 proc., a obecnie, dzigki znacznemu postgpowi w leczeniu,
wynost ponizej 1 proc. Choroba trwa na 0got kilka dni i wymaga le-
czenia szpitalnego.

Nie bylam nigdy na detoksie, nie miatam kropléwek, ale
wiem, ze czesto, zanim rozpocznie si¢ terapie, trzeba odtrué
organizm i zminimalizowa¢ negatywne skutki odstawienia al-
koholu, co jest procesem wymagajacym nadzoru lekarskiego
i trwa do 10 dni. W duzych miastach, oprécz poradni odwy-
kowych, sa oddzialy leczenia alkoholowych zespolow absty-
nencyjnych. Wielu alkoholikéw sprowadza leczenie uzalez-
nienia do powtarzajacych sie detokséw, co jest catkowitym
nieporozumieniem. Detoks to dobry moment, by podja¢ de-
cyzje o rozpoczeciu leczenia w poradni. Slyszalam o sytu-
acjach, gdy uzalezniony dowiadywal si¢ o swoim problemie
dopiero, gdy znalazl si¢ w szpitalu z zupelnie innego powo-
du, np. wypadku, choroby. Wczesniej pit regularnie, ale nie
na tyle duze ilosci, by podejrzewac si¢ o alkoholizm. Jednak
organizm byt tak przyzwyczajony do stalej dawki alkoholu
we krwi, ze po odstawieniu go na kilka dni zareagowat ostry-
mi objawami zespolu abstynencyjnego.

Bardzo nieprzyjemne, wrecz przerazajace objawy zespotu
abstynencyjnego w postaci halucynacji miatam tylko raz, kie-
dy zaczynalam drugi etap terapii w Tworkach. Mialam oma-
my, wydawalo mi si¢, ze kto$ jest w pokoju, siedzi na moim
t6zku, ze cos si¢ dziwnego dzieje, pocitam sig, a serce bilo mi
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jak szalone. Bardzo si¢ tego przestraszytam. By¢ moze to do-
$wiadczenie bylo mi potrzebne do dalszej terapii.

4. Zmieniona tolerancja alkoholu
Organizm latwo przyzwyczaja si¢ do alkoholu. Z czasem, aby
osiggnal ten sam efekt upojenia, potrzebuje coraz wigkszych
dawek. Dlatego zgubne jest picie nawet jednej lampki wina
dziennie. Na poczatku tyle wystarcza, zeby sie zrelaksowad, ale
ani si¢ spostrzezemy, bedziemy potrzebowac juz dwoch lam-
pek, by osiagna¢ ten mily stan. A potem coraz wiecej, i wigce;.
Przyzwyczailam organizm do alkoholu, gdy jako dwudzie-
stolatka wypijalam ogromne ilosci piwa. Pitam z Krzysztofem,
znang postacia polskiego przemystu rozrywkowego, z ktérym
miatam romans. Trwalo to kilka lat. On duzo pil, gléwnie pi-
wo, a ja z nim. Przyjechalam wtedy do Warszawy z Belcha-
towa. Czulam si¢ dos¢ zagubiona i malo obyta w $wiecie, do
ktorego Krzysztof mnie wprowadzal. Latwiej mi bylo mierzy¢
sie z nowg rzeczywisto$cia z procentami we krwi, bo stawa-
tam sie $mielsza, bardziej pewna siebie, rozmowniejsza. Wtedy
nie pitam jeszcze codziennie, moze dwa, trzy razy w tygodniu,
ale wystarczajaco intensywnie, by oswoi¢ organizm z alkoho-
lem. Krzysztof przyjezdzal do mnie z torba piwa albo szlismy
do lokalu, czasem do jego znajomych. Pamigtam, jak dziwili
si¢, ze potrafi¢ w ciagu wieczora wypic cztery, pie¢ kufli piwa.
Potem, w okresie narzeczefistwa, tez pitam, tyle Zze juz moc-
niejsze trunki. Picie dla mnie bylo tak oczywiste, ze nawet si¢
nad tym nie zastanawialam. Po kilku latach potrzebowalam
juz duzo wiecej alkoholu, by poczu¢ sie zrelaksowana i od-
grodzona od probleméw. Nie chcialam jednak pi¢ publicz-
nie, dlatego wybierajac si¢ na impreze, wypijalam co$ wczes-
niej i sztam na lekkim rauszu. Mialam tez zawsze buteleczke
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przy sobie, by dopi¢ zaraz po wyjsciu. A dopijanie to wyrazny
symptom, ze wkraczamy na droge¢ uzaleznienia. Jesli w czasie
imprezy nie wystarcza nam tyle samo alkoholu co innym, by
si¢ dobrze bawi¢, i musimy wypi¢ dodatkowo przed impreza,
w trakcie (np. w tazience) lub po niej, to znaczy, ze znalezli-
$my si¢ na rowni pochyle;j.

5. Koncentracja zycia wokét picia

Uzalezniony tak organizuje swoje zycie, by byly w nim miej-
sce i czas na alkohol. Planuje imprezy, spotkania towarzyskie,
weekendy pod katem picia. Dba réwniez o to, zeby nie za-
brakto alkoholu w domu. Znajduje skrytki, w ktérych moze
schowa¢ butelki. Rezygnuje ze wszystkiego, co koliduje z pi-
ciem. Z czasem planowanie codziennych zaje¢ pochtania coraz
wiecej energii, a wszelkie odstepstwa, np. brak wystarczajacej
ilosci alkoholu na imprezie, wywoluja napady rozdraznienia
czy wrecz paniki. Do tego dochodzi logistyka zakupowa, czyli
zmienianie sklepéw — dla zatarcia $ladow. Nie mogtam prze-
ciez codziennie kupowaé wina w tym samym sklepie, bo by-
loby to podejrzane.

6. Ponoszenie strat, o ktérych wiadomo, ze wynikaja

z picia

To czesto straty ewidentne, np. utrata pracy, odejscie wspot-
malzonka, wypadek spowodowany po pijanemu, chora wa-
troba, ale i mniej oczywiste, jak narazanie si¢c na kompro-
mitacje czy niemozno$¢ osiggniecia wynikow i sukceséw, co
wczesniej przychodzito nam z tatwoscia. W obu przypadkach
uruchomig si¢ mechanizmy wypierania, a uzalezniony bedzie
sie thumaczyl okoliczno$ciami zewnetrznymi. Jesli jednak ko-
mus$ przytrafi si¢ co$ takiego jak Adasiowi Miauczynskiemu
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w filmie Wizyscy jestesmy Chrystusami, kiedy to zwrdcil tres¢ zo-
ladka na swojego przelozonego, bo pil caly dzien w czasie ple-
nerowych zaje¢ ze studentami — to trudno mu bedzie wmé-
wi¢ sobie, ze wylecial z pracy, bo szef go nie lubi. Jesli nie
zaprzestaje si¢ picia pomimo wyraznych szkdd, jakie czyni
W naszym zyciu, to uzaleznienie jest faktem.

Najwazniejsze, zeby alkoholik swoje szkody naprawde
zobaczyl, zeby odczul na wiasnej skérze konsekwencje pi-
cia. Im bolesniej, tym lepiej dla jego przebudzenia. Wte-
dy jest szansa, ze dostrzeze, co alkohol mu odebral, i zechce
to zmieni¢. Dlatego lepiej nie chroni¢ uzaleznionego przed
konsekwencjami picia, co czesto robig bliscy w imie zle po-
jetej mitosci. Chodza na paluszkach i donosza cieply roso-
tek, kiedy cierpi na kacu. Dzwonia do pracodawcy, zeby go
usprawiedliwi¢. Thumacza przed rodzing jego niedyspozycje
lub doprowadza do domu nieprzytomnego z imprezy. Upio-
ra, ugotuja, wykonaja to, co on mial wykonaé, zapewnia
pieniadze. Dopdki uzalezniony sam nie przekona sie, ze picie
boli, nie bedzie mial motywacji, by to zmieni¢. Alkohol to
choroba i wymaga leczenia, a nie kamuflowania problemu.
Uzaleznionemu bardziej pomoze tzw. zimna milo$¢ niz na-
dopiekunczo$¢. Mozna powiedzie¢ do wsp6tmalzonka: , Ko-
cham ci¢ i chce, zeby$ przestal pi¢. Tu jest adres przychodni,
tam sa specjaliSci, ktérzy ci pomoga”. Jesli to nie zadziala,
trzeba skonczy¢ ze stwarzaniem komfortu picia i chronie-
niem przed konsekwencjami. To brzmi brutalnie, ale to je-
dyna droga.

Styszatam o kobiecie, ktéra trzymala dla siebie i dzieci je-
dzenie w lodéwce u sasiadow, aby pijacy maz pojal, ze skoro
woli kupi¢ butelke wodki niz zywnos¢, to nie bedzie miat co
jes¢. Skonczylo sie podawanie obiadéw, pranie, obstugiwanie.
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Zima ogrzewala farelka tylko jeden pokoj, w ktérym spala ra-
zem z dzie¢mi, zeby do meza dotarto, ze jak przepije pienia-
dze przeznaczone na ogrzewanie mieszkania, to bedzie spaé
w zimnym. Zelazna konsekwencja. To strasznie trudne, bo
wymaga dzialania wbrew oczywistym odruchom mitosci.

Zimna milo$¢ dotyczy wszystkich uzaleznien — alkoholu,
narkotykéw, hazardu. Czasem wymaga wystawienia walizek
partnera za drzwi i pogodzenia si¢ nawet z tym, ze wyladu-
je wsréd bezdomnych. Dopoki nie dotknie dna, nie poczuje
konsekwencji, ma niewielkie szanse na zmiane. A kiedy taka
metode przyjmiemy w stosunku do swojego dziecka, to oczy-
wiste, ze bedziemy si¢ o nie strasznie ba¢. Bo moze nie wré-
ci¢, moze co$ mu si¢ staé. I to jest prawda, moze nie wroéci,
moze stoczy¢ sie jeszcze bardziej. Jesli jednak zostanie w do-
mu, pewne jest, ze tak czy owak doprowadzi si¢ do takiego
samego stanu, a wyrzucajac je, dajemy mu szans¢ przebudze-
nia, zrozumienia, ze alkohol rzadzi jego zyciem i ze musi za-
czad sie leczyd.

Przed konsekwencjami picia uzaleznionego chroni czesto
nie tylko wspélpartner, ale i jego dzieci. Jest im wstyd za ro-
dzica, wiec beda robi¢ wszystko, by si¢ nie wydalo, ze tato lub
mama sg alkoholikami.

Sama poniostam w zyciu wiele szkdd, ktére byly ewident-
nym nastepstwem picia. Odczuwam je do dzi$. Stracitam zna-
jomych, przyjaciol, dobre imie¢, kontrakty reklamowe. A ta-
ka najbardziej fizycznie odczuwalng konsekwencja jest brak
pieniedzy. Mam dhugi, ktére splacam systematycznie, ale
bardzo powoli. Bo trudno to robi¢, gdy nie ma si¢ pienie-
dzy nawet na biezace wydatki. Czesto slysze pytanie, jak so-
bie radze ze swiadomoscig zadluzenia i czy to nie utrudnia mi
utrzymania trzezwosci. Nie utrudnia, bo wierze, ze wyjde na
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prosta, a kazdy dzieh mnie do tego przybliza. Chcg pamig-
ta¢ o wszystkim, co stracitam przez picie, po to, by do niego
nie powréci¢. Swiadomosé konsekwendiji jest dla trzezwiejace-
go bardzo wazna.

Zréb sobie test

Opisane wyzej kryteria pozwalajg na dokonanie klinicznej
diagnozy uzaleznienia. Jednak nikt nie staje si¢ alkoholikiem
z dnia na dziefi i duzo wczes$niej wystepuja symptomy, ktore
moga wskazywal, ze pijemy za duzo i ryzykownie, a utrzyma-
nie takiego stanu to prosta droga do uzaleznienia. Stworzo-
no bardzo wiele testow, by wychwyci¢ osoby pijace problemo-
wo. Istniejg zachowania, ktére nalezy traktowac jako sygnaly
ostrzegawcze. To migdzy innymi: szukanie okazji do wypi-
cia, upijanie si¢, urwane filmy, ukrywanie picia, rozdraznie-
nie w sytuacjach, gdy brakuje alkoholu, siadanie za kierowni-
cg po wypiciu, picie alkoholu rano.

Jerzy Mellibruda w Tajemnice ETOH, czyli alkobol i nasze zy-
cie pisze, ze powinniSmy si¢ czué zaniepokojeni, jesli wypi-
jamy codziennie wiecej niz 20 g alkoholu etylowego. A tyle
miesci si¢ w dwéch piwach, dwéch lampkach wina lub pigé-
dziesiatce wodki. Jesli wigc znajoma pyta mnie, czy powinna
sie martwi¢, bo maz wypija codziennie trzy, cztery piwa i co-
raz bardziej si¢ izoluje, méwie — TAK. Réwnie niepokojacym
sygnatem jest picie jednorazowo duzych ilosci, czyli powyzej
100 g alkoholu etylowego. Pomyslcie, jak wiele znacie ludzi,
dla ktérych nie jest problemem wypi¢ w czasie jednej imprezy
pie¢ duzych piw, butelke wina czy ¢wiartke wodki. Oni tez sa
na liscie zagrozonych.
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Na ile, wypetniajac test, potrafimy by¢ wobec siebie szcze-
rzy? System iluzji i zaprzeczen jest nieodtaczna cecha alkoho-
lizmu. Nie chodzi o zwykle samooszukiwanie, ktére zdarza
si¢ pewnie kazdemu, ale o calkowicie zaburzony odbiér rze-
czywistosci, kiedy nie widzi sig, ze czarne jest naprawde czar-
ne, a nie biale. Wtasnie przez ten mechanizm iluzji i zaprze-
czen, ktéry jest wynikiem oddzialywania alkoholu na mozg,
uzalezniony zachowuje si¢ nieracjonalnie i naprawde nie wi-
dzi rzeczy oczywistych. To utrudnia decyzje¢ o podjeciu lecze-
nia, bo wedlug niego nie ma czego leczy¢. Dlatego tak bardzo
potrzebne jest odczucie konsekwencji picia, o ktérym wczes-
niej pisatam. Co$, co wyrwie uzaleznionego z przekonania, ze
nic sie nie dzieje. Zdarza si¢, ze pelna ostros¢ widzenia osiaga
sie dopiero po wielu latach trzezwienia, bo jeszcze dtugo proé-
bujemy wybiela¢ przeszlos¢ i nie zauwazaé calego syfu, ktore-
go narobili$my, pijac.

Moze si¢ zdarzy¢, ze zanim mechanizm iluzji i zaprzeczen
opanuje catkowicie nasz umysl, poczujemy si¢ zaniepokojeni
swoim piciem. Kto§ zwréci nam uwage, ze naduzywamy al-
koholu, dostaniemy mandat za jazde na rauszu, zawalimy ja-
kis projekt albo skompromitujemy si¢ na imprezie, na ktorej
urwie nam si¢ film. By¢ moze sami podejmiemy proby nie-
picia, zeby sobie udowodnié, ze potrafimy wytrzymaé. One
na ogoél nie sa skuteczne, aczkolwiek zdarza sie, ze alkoho-
lik potrafi dlugo nie pi¢, jesli tak sobie postanowi. ,Ile mam
nie pi¢? Tydzien? Miesiac? Prosz¢ bardzo”. I naprawde jest
w stanie wytrzymad, ale jak juz sobie udowodni, ze potrafi, to
uspokojony tym faktem od razu wpada w ciag.

Partner mojej bliskiej znajomej przestal pi¢ na jej zadanie —
zeby jej udowodni¢, ze nie ma problemu z alkoholem. Powie-
dzial: ,Chcesz, zebym nie pil? Nie ma problemu. Do swoich
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urodzin nie wezme kropelki do ust”. A wiec jego intencja nie
bylo rzucenie picia, tylko wytrzymanie kilku miesiecy, zeby
kobieta przestala mu wmawiaé, ze ma problem. A dla oby-
dwojga bylo oczywiste, ze w urodziny bedzie impreza. I ta
mysl go trzymata — ze jeszcze dwa miesiace, miesiac, trzy ty-
godnie, dwa, jeszcze dzien i... wreszcie bezkarnie siegnie po
butelke.

Kazdemu, kto czuje niepokéj, proponuje wykonaé test
i udzieli¢ absolutnie szczerych odpowiedzi. To jest konieczne,
bo inaczej mozna znalez¢ si¢ w sytuacji takiej jak Pola, autor-
ka bloga publikowanego przez portal , AlcoSfery. Picie w biz-
nesklasie” (www.alcosfery.org). Pola opisala spotkanie z psy-
chiatra w poradni leczenia uzaleznien. Zalezalo jej, by podjaé
terapie, ale tak bardzo si¢ starata dobrze wypas¢ w czasie wi-
zyty, ze... nie zostala zakwalifikowana. Ten tekst doskonale
pokazuje, ze mozna oszukac nie tylko siebie, ale co gorsza —
specjaliste, kiedy ,,po swojemu” interpretuje sie pojecia takie
jak ciag alkoholowy czy lampka wina.

FRAGMENT BLOGA POLI W PORTALU
WWW.ALCOSFERY.ORG

Rozmowa kwalifikacyjna w PricewaterhouseCoopers?
...czyli spotkanie z psychiatrq w poradni leczenia

uzaleznien.

Tak bardzo sie staratam, zeby dobrze wypasé¢, ze przy
pierwszym podejsciu... nie zostatam zakwalifikowana.

Nie wiem dlaczego, obawiatam sig, ze spotkanie w placéw-

ce bedzie stresujgcym, petnym napiecia doswiadczeniem.
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Chyba po raz kolejny moja wyobraznia powedrowata
w $wiat hollywoodzkich historii filmowych. Tymczasem nikt
nie wyrzucat mi rzeczy z torebki, nie kazano mi chucha¢,
mita pani z recepcji poprosita, zebym chwilke poczekata.

Usiadfam na krzesle, z gracjq zaktadajgc noge na noge.
Bytam ,dopracowana w kazdym calu”: elegancka, jasno-
btekitna koszula, spodnie cygaretki, szpilki (obowigzkowo),
dobre perfumy i dyskretny makijaz — stréj zdecydowanie
bardziej odpowiedni na rozmowe kwalifikacyjng w Pricewa-
terhouseCoopers niz na spotkanie z lekarzem psychiatrg
w poradni leczenia uzaleznien.

Nie pitam juz od ponad miesigca, wiec nie byto mowy
o pokacowym ,malowaniu” porannej rzeczywistosci, wyle-
waniu na siebie ton zapachu i migtowej gumie do zucia.

Od czegos takiego dzielita mnie epoka. Bytam wyspa-
na, wypoczeta, starannie przygotowana do spotkania. ..

Nie mineto nawet dziesie¢ minut i zostatam zaproszona
do gabinetu. Pani Psychiatra byta dojrzatq kobietq okoto
szescdziesigtki i robita wrazenie niezwykle rzeczowe|, opa-
nowanej, powiedziatabym nawet chtodnej. Wypisata mi
skierowanie na badania, po czym zapytata, co powoduje,
ze obawiam sie, iz mam problem z alkoholem. Zaskoczyto
mnie to pytanie — nie wiem dlaczego zatozytam, ze patrzqc
mi w oczy, Pani Psychiatra dojrzy $lady moich wizyt u Dok-
fora.

— Ostatnio coraz czesciej zdarzato mi sie pi¢ wiecej,
nizbym chciata. To mnie niepokoi, bo nie chciatabym prze-
kroczy¢ granicy.

Nie sktamatam (bo odkqd nie pitam, nie przychodzito
mi to tak fatwo jak wczesniej), ale nie powiedziatam ca-
tej prawdy lub raczej nie powiedziatam wszystkiego. Chyba
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chora czes¢ mojej gtowy miata w tej niepozornej manipula-
cji swoj udziat — zrobitam zatozenie, ze skoro Pani Psychia-
tra pyta w ten sposdb, to znaczy, ze chce dokona¢ OBIEK-
TYWNEJ diagnozy i nie powinnam jej tego utrudniad.

Databym sie dzisiaj zabi¢ za to, ze wtedy tamta JA, czy-
li ,wypolerowana” na sztywno businesswoman, byta gtebo-
ko przekonana zaréwno o sensie tej odpowiedzi, jak i o jej
prawdziwosci.

Psychiatra wyjeta z szuflady zapisany pytaniami arkusz
papieru, zatozyta okulary i nie podnoszgc wzroku, powie-
dziata:

— Bardzo cenne, ze wykazuje pani takqg czujno$¢, to sie
rzadko zdarza. Przyjrzyjmy sie wspélnie temu, w jaki spo-
séb uzywa pani alkoholu, i jesli bedzie taka potrzeba, mo-
ze warto uméwic sie na spotkanie z psychoterapeutq. Tym-
czasem zadam pani kilka pytan, dobrze2

— Oczywiscie — odpartam grzecznie, siedzqc naprzeciw-
ko Pani Psychiatry wyprostowana i skupiona.

— Czy prowadzita pani kiedykolwiek samochéd pod
wptywem alkoholu?

— Nie, w zadnym wypadku, nigdy. Zaraz, zaraz — mo-
ze zdarzyto mi sie kiedys wsiqs¢ za kierownice po obiedzie,
do ktérego wypitam lampke wina... ale rozumiem, ze cho-
dzi o sytuacje zupetnie innego typu.

Psychiatra milczata z nosem utkwionym w ankiecie,
a mnie gtowa parowata. Zastanawiatam sie, czy fakt, ze
wspomniana lampka byta pojemnosci 250 mililitréw, miat
na tyle duze znaczenie, zeby o nim wspomina¢. Prawde
méwiqc, wiedziatam, ze miat, ale wyjscie z roli perfekcyij-
nej kobiety sukcesu juz przy pierwszym pytaniu wydawato
mi sie nie do przezycia. Zupetnie nie przyszto mi tez do
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gtowy, zeby w odpowiedzi na pytanie uwzgledni¢ te z po-
rannych podrézy do pracy, ktére odbywaty sie po zaled-
wie kilku godzinach snu, poprzedzanych ostrq balangq lub
babskim wieczorem koriczqcym sie o 4 nad ranem.

Psychiatra kontynuowata:

— Czy zdarza sie pani pi¢ tzw. ciggami?

— Skqdze?! To znaczy — oczywiscie, ze NIE!

Nie sqdzitam wéwczas, ze picie od pigtku do niedzieli
mozna tak nazwa¢ albo ze wyjazdowe, imprezowe lub urlo-
powe kilkudniéwki zaliczajq sie do tej ztowrogo brzmigcej
kategorii — ciggi.

— Czy zdarza sie pani pi¢ rano — ,klinowac¢”2

— Alkohol do $niadania — ohyda. Nie chce, zeby wyszto
na to, ze jestem $wieta — zrobitam kokieteryjng mine — ale
nie wyobrazam sobie przetkniecia kieliszka wodki rano. ..

Drinki wchtfaniane podczas podrézy lotniczych oraz
amaretto do croissanta lub grzane wino... w chtodne po-
ranki — to, rzecz jasna, co$ zupetnie innego, ale jakos nie
wpadtam na to, zeby powiqza¢ tego typu sytuacje z czyms
tak upadlajgcym jak klinowanie.

— Czy zauwazyta pani zmiane w tolerancji na alkohol?

— Stuchame

— Czy pani organizm inacze| niz kiedys reaguje na alko-
hol, czy np. upija sie pani znacznie wolniej lub szybciej...

Tym razem nawet nie datam skoriczy¢ Pani Doktor.

— Zawsze miatam bardzo mocng gfowe. Potrafie wypic
znacznq ilo$¢ alkoholu i zachowywa¢ sie tak, jakbym wypi-
ta lampke wina.

Oczywiscie nie doprecyzowatam, co oznacza kilka drin-
kéw. Nie opowiadatam tez o tym, jak nauczytam sie...
zwieksza¢ swojq tolerancje. Nie mogtam przeciez podzieli¢
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sie z kulturalng Paniq Psychiatrq wiedzg o tym, ze w pew-
nych kregach, kiedy cztowiek jest juz na tyle pijany, ze je-
zyk odmawia postuszenstwa, trzeba do tego, co sie wypi-
fo, doda¢ troche tego... co sie wcigga nosem. Dwa lata
wczesniej dowiedziatam sie, iz ,odrobina kokainy” pozwa-
la btyskawicznie ,wytrzezwie¢”, i zdarzato mi sie z tego roz-
wiqzania korzysta¢. Niesamowite, ze przekazywanie po-
rad o takim charakterze nie odbywato sie w degenerackich
kregach i mrocznej rynsztokowe;j scenerii — byly to cenne
wskazéwki podawane podczas wytrawnych rozméw w ele-
ganckich salonach towarzyskiej, warszawskiej $mietanki.
Biorqc co najmniej kilkanascie razy w zyciu kokaine i dru-
gie tyle amfetamine, nigdy nie myslatam o tym w katego-
rii ,uzywania narkotykéw”. Korzystatam z tego, co w moim
medialno-reklamowym $rodowisku byto catkiem natural-
ne, a przede wszystkim dostepne. Nie wyciggato sie toreb-
ki z proszkiem podczas kolacji w restauracji, ale podczas
klasycznej doméwki lub hotelowej imprezy widok porozkta-
danych na stoliku biatych na krawedziach kart kredytowych
oraz zwinietych w rulon banknotéw nikogo nie oburzat.

Po kilku kolejnych pytaniach wypetniona ankieta wylq-
dowata z powrotem w szufladzie, a Pani Psychiatra pod-
niosta wreszcie wzrok i patrzqgc mi w oczy, oznajmita:

— Z tego, co widze, ma pani przytomny oglqd sytuacji
i zdaje sobie sprawe z niebezpieczenstwa. Nie widze tu
oznak uzaleznienia, ale warto zachowa¢ ostroznos¢.

Fuck! Fuckl!ll Krew uderzyta mi do gfowy, zrobito mi
sie stabo. Zamiast ulgi poczutam w brzuchu ten sam sil-
ny ucisk, ktéry towarzyszyt mi przed pierwszq wizytq u Dok-
tora. Pomatu zaczeto do mnie docierad, ze oscarowo ode-
grana przed samq sobq rola moze mnie w jednej sekundzie
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sprowadzi¢ do $wiata, o ktérym nie wspomniatam Pani Psy-
chiatrze. Uscisnetam jej dtori i wybiegtam, tym razem bez
cienia gracji, z gabinetu. Jak tylko znalaztam sie na swie-
zym powietrzu, wykrecitam numer, ktéry podat mi Doktor
na wypadek superawaryjnej sytuacji. BYtA SUPERAWARYJ-
NA. Zadzwonitam i drzgcym gtosem wydukatam:

— Nie przyjeli mnie. Psychiatra powiedziata, ze mam
zachowa¢ ostroznosé. Doktorze, btagam, prosze mi po-
moc, boje sie, ze nie dam rady — szlochatam — moja gto-
wa jest dla mnie nieprzewidywalna. Dzisiaj, po raz pierw-
szy, odkqd nie pije, gadatam, jakbym byta nawalona. Nie
ufam sobie...

— Spokojnie. Pobawita sie pani ogniem i szczesliwie od
razu to poczuta. Méwitem — najpierw sie trzeba samemu
zdiagnozowad. Przypomne — to jest choroba $miertelna —
jesli sie chce przezy¢, trzeba mie¢ swiadomosé, ze moz-
na umrzeé. Dzwoniqc teraz do mnie, a nie rozkoszujqc sie
diagnozq, w ktérg pani wrobita psychiatre, wykonata pa-
ni naprawde solidny krok do przodu... A teraz prosze zro-
bi¢ kolejny, wréci¢ do poradni i prosi¢ o spotkanie z Ankq
M., natychmiast! | zaczq¢ opowiadad o tym, co pani czuje,
a nie — co pani mysli...

Tekst pochodzi z portalu ,,AlcoSfery.
Picie w biznesklasie” (www.alcosfery.org)

Istnieje kilka rodzaju testow, tzw. przesiewowych, ktdérych
celem jest wychwycenie 0séb pijacych w sposéb ryzykowny
lub szkodliwy, czyli mogacy prowadzi¢ do uzaleznienia. Naj-
bardziej znany jest AUDIT (Alcohol Use Disorder Identifica-
tion Test — Test Rozpoznawania Probleméw Alkoholowych),
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opracowany przez WHO. Jest dostepny na stronie kampa-
nii ,, Wyhamuj w pore”, prowadzonej przez PARPA (Www.wy-
hamujwpore.pl). Test sklada si¢ z 10 pytan. Mozna wykonaé
tez na poczatek krotki test AUDIT-C, ktoéry sklada sie tylko
z trzech pytan. Jerzy Mellibruda w Tazjemnice ETOH, czyli alko-
hol i nasze Zycie poleca test baltimorski. Juz jedna odpowiedz
twierdzgca powinna by¢ ostrzezeniem, dwie uswiadamiaja po-
wazne ryzyko, a trzy — pewnos¢, ze jest si¢ uzaleznionym.

TEST AUDIT-C

. Jak czesto pijesz napoje zawierajace alkohol?
— Nigdy (0 pkt)

— Raz w miesiacu lub rzadziej (1 pkt)

—

— 2-4 razy w miesiagcu (2 pkt)

— 2-3 razy w tygodniu (3 pkt)

— 4 lub wiecej razy w tygodniu (4 pkt)

2. Ile porcji alkoholu wypijasz przecietnie w okresie, kie-
dy pijesz alkohol? (1 porcja = 10 g = szklanka piwa 5% =
250 ml/lampka wina 12% = 100 ml/kieliszek wodki 40%
30 ml)

~ 1-2 (0 pko)

— 34 (1 pko)

— 5-6 (2 pkt)

— 7-9 (3 pke)

10 lub wigcej (4 pkt)

. Jak czesto wypijasz sze$¢ albo wiecej porcji przy jed-

nej okazji?

— Nigdy (0 pkt)

— Rzadziej niz raz w miesigcu (1 pkt)

W

— Raz w miesiacu (2 pkt)
— Raz w tygodniu (3 pkt)
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— Codziennie lub prawie codziennie (4 pkt)

Odpowiedz na pytania i podsumuj punkty. Jesli twéj wynik
to 4 i wiecej punktéw (dla kobiet) lub 5 i wiecej punktéw (dla
mezczyzn), mozliwe, ze masz problem, czyli pijesz szkodliwie
lub jestes uzalezniony.

TEST BALTIMORSKI

1. Czy pyesz w pracy?

2. Czy Twoje picie wplywa niekorzystnie na zycie domowe?

3. Czy pijesz dlatego, ze jeste$ niesmialy wobec innych?

4. Czy picie wplynelo na pogorszenie Twojej opinii w oczach
otoczenia?

5. Czy miales kiedykolwiek wyrzuty sumienia z powodu
picia?

6. Czy miales$ kiedykolwiek klopoty finansowe na skutek

picia?

Czy Twoje picie jest powodem zmartwien rodziny?

Czy pijac, stale$ sic mniej ambitny?

Czy odczuwasz potrzebe picia codziennie o tej samej porze?

=)

. Czy jest Ci obojetne, z kim pijesz?

— =0 0

p—

. Czy po piciu jednego dnia odczuwasz potrzebe wypicia
nazajutrz?

12. Czy zauwazytes, ze na skutek picia zmniejszyta sie Twoja
sprawno$¢ fizyczna badz umystowa?

13. Czy picie wplywa negatywnie na Twoja prace zawodowa,
badz inne dzialania poza praca?

14. Czy z powodu picia masz problemy ze snem?

15. Czy pijac, chcesz uciec od ktopotow?

16. Czy zdarza sie, ze pijesz samotnie?

17. Czy pijac, tracisz pamie¢ i nie wiesz, gdzie bytes i co

robiles?
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18. Czy pijesz, aby wzmocni¢ pewnos¢ siebie?

19. Czy w zwiazku z piciem byle$ kiedykolwiek w szpitalu,
w izbie wytrzezwien, ambulatorium itp.?

Odpowiedz szczerze na powyzsze pytania ,tak” lub , nie”.

Trzy pozytywne odpowiedzi = uzaleznienie

Dwie pozytywne odpowiedzi = ryzyko uzaleznienia

Jedna pozytywna odpowiedZz = ostrzezenie

NA ZDROWIE,
CZYLI JAK SIE TRUJEMY

Kiedy pitam, wplyw alkoholu na zdrowie byl ostatnia rzecza,
ktorg zaprzatalam sobie glowe. Skoro przez wiele lat nie do-
strzegalam w piciu nic zlego, oczywiste jest, ze nie zastana-
wialam si¢ nad tym, ile komérek mézgowych trace z kazdym
kieliszkiem albo czy podraznienie przewodu pokarmowego,
ktére odczuwatam, jest norma, czy anomalig.

Co nam szkodzi?

Alkohol jest trucizng. Dokladniej, szkodzi nam etanol, czyli
alkohol etylowy, zwiazek chemiczny o dziataniu toksycznym.
Szybko si¢ wchtania (proces zaczyna si¢ juz w ustach) i krwio-
biegiem trafia do mézgu, zmieniajac jego funkcjonowanie.
Organizm pozbywa si¢ alkoholu w procesach metabolicz-
nych. Rozklada go najpierw do postaci aldehydu octowego
(ktéry jest szkodliwy dziesie¢ razy bardziej niz sam alkohol
etylowy), a potem usuwa przez watrobe. Nie da si¢ przyspie-
szy¢ tego procesu i trwa o wiele dluzej, niz prawdopodobnie

109



NA ZDROWIE, CZYLI JAK SIE TRUJEMY

kazdy z nas przypuszcza. Podobno wigkszos¢ kierowcow zta-
pana na jezdzie po pijanemu usiadla za kierownica nie zaraz
po libacji, ale kilka godzin po zakoficzeniu picia, nieswiado-
ma, ze tych godzin potrzeba az kilkunastu, aby méc prowa-
dzi¢ samochéd bezpiecznie. Kiedy wypijalam butelke wi-
na przed poétnoca, to z cala pewnoscig nastepnego dnia rano,
gdy wsiadalam do auta, wcigz mialam we krwi zbyt duzo al-
koholu.

Jerzy Mellibruda w ksiazce Tazjemnice ETOH, czyli alkohol
7 nasze Zycie podaje, ze szybkos$¢ spalania, czyli eliminowania
alkoholu z organizmu, wynosi u mezczyzn 10—12 miligraméw
na godzing i 8—10 miligraméw na godzine u kobiet. To zna-
czy, ze mezczyzna wazacy 70 kg, ktory przed pdlnocag wypit
cztery duze piwa lub cztery pieédziesiatki wodki, pozbedzie
si¢ alkoholu z organizmu dopiero okolo potudnia nastepnego
dnia. W przypadku kobiet proces ten trwa jeszcze dluzej.

Bohdan T. Woronowicz w ksiazce Uzaleznienia... poda-
je wiecej wyliczen. Na zmetabolizowanie do poziomu poni-
zej 0,2 promila (taka jest dopuszczalna zawarto$¢ alkoholu
we krwi kierowcy w Polsce) pét litra piwa, duzej lampki wina
(200 ml) lub kieliszka czystej wodki (50 ml) czlowiek waza-
cy 70 kg potrzebuje ponad dwoch godzin. Gdy w gre wcho-
dzi butelka wina, czas ten ro$nie do 12 godzin, a do ponad 30
godzin w przypadku pét litra wodki.

Te liczby powinny da¢ do myslenia osobom, ktére po in-
tensywnej wieczornej libacji siadaja na drugi dzief za kierow-
nice. A takze tym, ktérym wydaje sie¢, ze lampka wina, jedno
piwo lub drink nie sa przeszkoda w prowadzeniu samocho-
du. Ich refleks, czas reakcji, mozliwos¢ skupienia sg wowczas
mocno uposledzone, nawet jesli im samym wydaje si¢, ze czu-
ja si¢ doskonale.
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Proces wchlaniania alkoholu tez nie przebiega natych-
miastowo. Jego stezenie ro$nie z czasem, a swoje maksi-
mum osiagga od pél godziny do pottorej. Na stezenie eta-
nolu we krwi ma wplyw — oprécz ilosci wypitego alkoholu,
wagi ciala i plci — czas picia, a takze to, czy pilo si¢ na pu-
sty zoladek, czy po positku (wtedy wchlania si¢ on wolniej
i mniej podraznia §luzéwke) oraz czy alkohol jest z ,babel-
kami” (wino musujgce, szampan, drink z napojami gazo-
wanymi).

Zaraz po wypadku samochodowym bylam badana alko-
matem. Zanim usiadlam za kierownica, wypitam kilka drin-
kéw w dos¢ szybkim tempie. W momencie wsiadania do sa-
mochodu czulam si¢ $wietnie. Badanie to powtdrzono mniej
wiecej godzing pdzniej. Stezenie wzrosto w tym czasie do 2,3
promila.

Alkohol powoduje tez wiele probleméw zdrowotnych. We-
dlug WHO jest w pierwszej trdjce czynnikéw powodujacych
takie problemy. Dziala negatywnie niemal na wszystkie na-
rzady, a najbardziej na uklad nerwowy, pokarmowy i krwio-
no$ny. Zwigksza podatno$¢ na infekcje, jest przyczyng niedo-
zywienia.

Czesto powtarzam, ze alkoholizm jest chorobg $miertelng
nie tylko dlatego, ze mozna si¢ zapi¢ na $mieré, bo to aku-
rat nie zdarza si¢ az tak czesto, ale dlatego, ze doprowadza or-
ganizm do wyniszczenia i choréb, ktérych nastepstwem jest
zgon. Moze to by¢ marsko$¢ watroby, zawat serca, nowotwér
przewodu pokarmowego, ostra niewydolnos$¢ nerek. Alkoho-
licy sa tez w grupie podwyzszonego ryzyka, jesli chodzi o sa-
mobdjstwa. Ging takze w bdjkach i wypadkach, ktérych sa
sprawcami, prowadzac pod wplywem alkoholu.
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Mézg alkoholika

Alkohol jest bardzo szybko wchlaniany i trafia z krwig do
moézgu. A tam niszczy komoérki mozgowe, a wigc pogar-
sza sprawno$¢ umystowa, uposledza funkcjonowanie pamie-
ci, zdolno$¢ koncentracji i wywoluje zaburzenia psychiczne.
Dziala tez na o$rodki odpowiedzialne za racjonalne myslenie
i koordynacje ruchowa. Moze prowadzi¢ do ostabienia em-
patii i trudno$ci w rozpoznawaniu emocji oraz uposledzenia
tzw. uczuciowo$ci wyzszej, czyli poczucia etyki, moralnosci,
wiezi rodzinnych. To oznacza, ze alkoholik gotéw jest dla
zdobycia wédki zaniedba¢ obowigzki, narazi¢ si¢ na kom-
promitacje, a nawet popetni¢ przestepstwo. Alkohol wpty-
wa hamujaco na kore mézgowa, czego efektem jest spowol-
niony czas reakcji, zaburzona sprawno$¢ i logika myslenia,
a takze agresywno$¢, bedaca przyczynag bojek i przemocy.
To, ze ludzie pija pomimo $wiadomosci szkodliwosci nalo-
gu, jest efektem silnego oddzialywania alkoholu na uktad
nagrody.

Bohdan T. Woronowicz wskazuje, ze uszkodzenie mézgu
wskutek picia alkoholu jest przyczyng padaczki alkoholowej,
a takze encefalopatii Wernickiego (objawiajacej si¢ m.in.
oczoplasem, drzeniem, niedowladem koficzyn, zaburzenia-
mi przytomnosci), ktéra po wielu latach picia moze przejs¢
w psychoze Korsakowa (zaburzenia pamieci biezacej, konfa-
bulacje, trudnosci z logicznym rozumowaniem, dezorienta-
cja w czasie i przestrzeni, trudnosci z rozpoznawaniem 0sob).
W tych dwéch schorzeniach istotny jest wplyw na organizm
alkoholu w pofaczeniu z niedoborem witaminy B,. U uza-
leznionych moga si¢ rozwinal inne jeszcze psychozy, grozne
dla chorego, a takze jego otoczenia, np. paranoja alkoholo-
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wa, zwana zespolem Otella. Woronowicz w Uzaleznieniu. ..
pisze:

Spotykane u wszystkich prawie alkobolikiw watpliwosci co do
wiernosci partnerki nabierajq stopniowo cech urojen. Narastajq
nieporozumienia z powodu zadreczajqacych pytan dotyczqcych nie-
wiernosci seksualnej, zqdania wyjasnien, sledzenia, sprawdzania
bielizny osobistej i poscielowej, szukanie sladow na ciele. Dos¢ cze-
ste sq pogrizki, agresja wobec partnerki i jej domniemanych ko-
chankiw oraz wymuszanie przyznania si¢ do winy. Argumentem
przemawiajgcym za zdradg jest praktycznie kazde zachowa-
nie partnerki, jej 2ty i dobry humor, obecnos¢ mezczyzn w miejscu
pracy, kazde wyjscie z domu moze stanowil dowid, ze spotyka sig
z kochankiem.

Paranoja alkoholowa rozwija si¢ u uzaleznionych mez-
czyzn po 40. roku zycia, jest cigzka do wyleczenia i prowa-
dzi niejednokrotnie do zabdjstwa partnerki lub jej domnie-
manego kochanka.

Watroba do wymiany

Przew6d pokarmowy jako pierwszy styka si¢ z wlewanym do
organizmu alkoholem, ktéry silnie podraznia $luzéwke jamy
ustnej, przelyku, zotadka i jelit. Prowadzi to do stanéw zapal-
nych, niezytéw, owrzodzen, nadzerek. Picie powoduje zaburze-
nia wchianiania w jelicie cienkim, prowadzace do awitaminozy.
Szczegolnie dotyczy to witamin z grupy B. Bardzo niebezpiecz-
na jest choroba wrzodowa zoladka i dwunastnicy, ktéra moze
prowadzi¢ do $mierci.

Picie jest tez destrukcyjne dla watroby, na ktérej spo-
czywa cigzar wydalenia alkoholu z organizmu. Zapalenie,
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otluszczenie, wreszcie marsko$¢ watroby to kolejne etapy nie-
wydolnosci tego organu. Marsko$¢ watroby jest nieodwracal-
na i polega na jej zwidknieniu, przez co nie jest w stanie petni¢
swoich funkcji. Ratunkiem dla chorego jest jej przeszczep. Po-
czatkowo choroba moze przebiegaé bezobjawowo. W bardziej
zaawansowanym stadium moga si¢ pojawiaé krwotoki z prze-
wodu pokarmowego, silne wzdecia, zmiany skorne, a watroba
sta¢ si¢ odczuwalnie powigckszona i bolesna. Wtedy tez cho-
ry chudnie. Woronowicz ostrzega, ze wedlug niektérych ba-
daczy zmiany w watrobie moga si¢ pojawi juz przy regu-
larnym spozywaniu 60—-80 g alkoholu dziennie u mezczyzn
i powyzej 20 g u kobiet (taka ilo$¢ znajduje sie¢ w 200 ml,
czyli duzej lampce wina).

Alkoholowi zawatowcy

Miedzy bajki nalezy wlozy¢, ze niewielka ilo$¢ alkoholu ko-
rzystnie wplywa na uklad krwiono$ny. Mowi si¢, ze lampka
wina poprawia krazenie. Jaka lampka, skoro badania wskazu-
ja, ze 20 g alkoholu dziennie (czyli duza lampka wina) zwiek-
sza ryzyko choroby wienicowej? Alkohol powoduje gwaltowne
rozszerzanie si¢ i zwezanie naczyfn krwiono$nych, zaburze-
nia akcji serca oraz nadci$nienie tetnicze, ktore jest przyczyna
udaru i zawalu serca.

Wedlug WHO r6znych schorzen wynikajacych z picia al-
koholu jest az 60. Poza ukladami i narzadami, ktére wymie-
nitam, etanol mocno oddzialuje na uktad oddechowy, hormo-
nalny, odpornosciowy, moczowy. Coraz wi¢cej mowi si¢ takze
o wplywie alkoholu na rozwéj nowotworéw. Niektére proce-
sy chorobotwoércze sa odwracalne po zaprzestaniu picia, np.
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otluszczona watrobe mozna wyleczy¢. Ale marskosci watroby
juz nie — pomoze tylko przeszczep.

taskawy los

Jak to wygladalo u mnie? Mimo naduzywania alkoholu mam
zdrowa watrobe, przynajmniej badania tak wykazaly. Pro-
blemy naczyniowe w postaci tradziku rézowatego odczutam
juz w okresie abstynencji i szybko je na szczegScie wyleczytam.
Wptyw alkoholu na mézg objawial si¢ najmocniej w stanach
depresyjnych. Najbardziej odczuwalnie ucierpial przewéd po-
karmowy — mialam nadkwasote i refluks zotadkowo-przely-
kowy, aczkolwiek tlumaczylam je sobie innymi czynnikami
(uznalam, ze mam wrodzong wade, polegajaca na niedomy-
kaniu si¢ zwieracza przelyku).

Nie znam pelnych rozmiaréw szkéd, ktére alkohol wyrzg-
dzit w moim organizmie, ale wydaje mi si¢, ze obszed! si¢ ze
mng wyjatkowo laskawie. Spustoszenia bowiem potrafig by¢
ogromne. Napatrzytam sie na ludzkie wraki — wyniszczonych,
trzesacych sig, chorych ludzi. Jestem wdzigczna losowi, ze po-
zwolit mi si¢ w pore ocknaé. Najbardziej nie lubitam konse-
kwencji picia w postaci opuchlizny calego ciala, szczegdlnie
widocznej na twarzy. Czutam si¢ jak balon. Zganialam to na
kiepski metabolizm, ttumaczylam, ze przytylam. Opuchlizna
alkoholowa zmienia ci¢ tak, ze bez wzgledu na to, jaki jestes
pickny, stajesz si¢ brzydki. Na zdjeciach z okresu mojego naj-
wickszego picia wygladatam strasznie. Méwi sie, ze alkoholik
nie moze patrze¢ na swoje odbicie w lustrze. To miedzy innymi
dlatego. Dopiero jak zaczniesz si¢ do siebie w lustrze uSmie-
cha¢, to znak, ze jestes w dobrym momencie trzezwienia.

115



NA ZDROWIE, CZYLI JAK SIE TRUJEMY

Chwiejny krok, betkotliwa mowa

Wyobraz sobie alkoholika. Co widzisz? Jakie sa twoje pierwsze
skojarzenia? Nie zdziwie sie, jesli bedzie to obraz zataczajace-
go sie czlowieka, ktéry ma problem z wyartykutowaniem pro-
stego zdania. Takie zaburzenia koordynacji i funkcjonowania
o$rodkéw mowy wystepuja juz przy mocnym wypiciu (powy-
zej dwoch promili). Wezesniej jest opdzniony refleks, pobud-
liwos¢, gadatliwo$é, pobudzenie seksualne, wesotkowatos¢ al-
bo wrecz przeciwnie — agresja. Powyzej trzech promili wyste-
puje spadek ciSnienia krwi i zanik §wiadomosci prowadzacy
do $piaczki. Stezenie powyzej czterech promili to stan zagro-
zenia zycia, gleboka $piaczka, porazenie ukladu oddechowe-
go i krwionosnego. Ale takie sg objawy u 0s6b pijacych ,nor-
malnie”. Uzaleznieni maja duzo wyzsza tolerancje na alkohol,
dlatego sa w stanie przezy¢ nawet wtedy, gdy maja teoretycz-
nie $miertelne stezenie alkoholu we krwi. Bohdan T. Worono-
wicz podaje, ze polscy rekordzici mieli 14,8 i 15,9 promila.
Obaj zmarli, cho¢ tylko drugi z powodu zapicia si¢. Pierwsze-
go zabily urazy spowodowane wypadkiem, a nie alkohol.
Szczegblnie niebezpieczne jest picie ,na umér”, czyli szyb-
ko i w duzych ilo$ciach. Takze na pusty zotadek. Znam to,
niestety, bo swoja wieczorng butelke wina wypijalam na ogoét
w szybkim tempie. Dwa razy w zyciu zdarzyl mi si¢ stan, kt6-
rego si¢ gleboko wstydze. Wypitam naraz tak duzo alkoholu,
ze zapadlam w sen, z ktérego nie dato si¢ mnie przez kilka-
nascie godzin wybudzi¢. Ten drugi raz mial miejsce w cza-
sie wakacji z moimi dzie¢mi i przyjacidtka, tydzien lub dwa
przed préba samobdjcza. Wypitam duszkiem ¢wiartke wod-
ki, a moze wiecej, i poszlam spal. Przez caly dzien nie mogli
mnie dobudzi¢ i byli przerazeni, ze umre. Prawdopodobnie
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doprowadzitam si¢ do stanu glebokiej $piaczki i bytam o wlos
od $miertelnego upicia sie.

Alkohol na zdrowie?¢ Szkodliwe mity

Alkohol jest toksyna i nie ma zadnej minimalnej dawki, kt6-
ra bylaby korzystna dla zdrowia. Kazda jego ilos¢ jest szkod-
liwa. Im wigcej go pijemy, tym mocniejsze jest dzialanie de-
strukcyjne. Tymczasem ciggle kraza mity o prozdrowotnym
dziataniu alkoholu. Nawet kobietom w ciazy méwilo sie kie-
dys, ze jedna lampka wina od czasu do czasu im nie zaszko-
dzi. Absolutnie nie mozna pi¢ alkoholu w ciazy, gdyz moze
by¢ to powodem FAS (feral alcohol syndrome), czyli alkoholo-
wego zespolu plodowego. Dziecko, ktére wraz z matka ,,pi-
to w ciazy”, moze si¢ urodzi¢ z wrodzonymi wadami organéw
wewnetrznych i uszkodzeniami moézgu, a takze widoczny-
mi zmianami twarzy, takimi jak brak rynienki podnosowej,
waska gérna warga, szeroka nasada nosa, opadajace powie-
ki, nisko osadzone uszy, maloglowie, niski wzrost. Istnieja tez
— jak podaje PARPA na stronie kampanii ,Ciaza bez alkoho-
lu” (www.ciazabezalkoholu.pl) — stadia posrednie: pFAS (cze¢-
Sciowy FAS, gdy wystepujg zmiany na twarzy oraz uszkodze-
nia o$rodkowego uktadu nerwowego), ARND (uszkodzenie
o$rodkowego uktadu nerwowego), FASD (uszkodzenie o$rod-
kowego ukladu nerwowego polaczone z tzw. zaburzeniami
wtérnymi, czyli problemami wychowawczymi, tatwym wcho-
dzeniem w konflikt z prawem itp.). Na wspomnianej stronie
kampanii ,,Cigza bez alkoholu” czytamy:

Kazda ilos¢ alkobolu, nawet lampka wina lub okazjonalnie
wypity drink, dziala toksycznie na rozwijajqce si¢ w tonie matki
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dziecko. Im wigksza dawka alkobolu, tym wigksze ryzyko powaz-
nych uszkodzen. Czgsteczki etanolu zawartego w alkoholu bez pro-
blemu przenikajq przez lozysko 7 jesli kobieta pije alkobol, to dziecko
pije wraz z nig.

MITY DOTYCZACE WPtYWU ALKOHOLU NA ZDROWIE

W publikacji wydanej przez PARPA Prawdy i mity o alkoholu
jest znamienny fragment: ,Alkohol nie leczy zadnych cho-
rob. Jest wypijany dla przyjemnoséci lub z przyczyn towa-
rzyskich. Proba przypisania mu leczqcych wtasciwosci jest
fatszowaniem prawdziwych pobudek, dla jakich jest pity”.
Warto o tym pamieta¢, gdy siegamy po piwo, kieliszek wi-
na, wédki czy koniaku z przeswiadczeniem, ze robimy to

dla wtasnego zdrowia.

Piwo dobrze ptucze nerki

Fatsz. To btedne przekonanie wynika z tego, ze chorzy na
nerki, z kamieniami w nerkach, zachecani sq przez lekarzy
do picia duzej iloci ptynéw. Chodzi o to, aby przez nerki
przeptywata jak najwieksza ilos¢ wody, wtedy z drég mo-
czowych bedq wyptukiwane bakterie i krysztatki mineratow,
ktére mogq tworzy¢ kamienie moczowe. Trzeba jednak pi¢
przede wszystkim wode (w niektérych przypadkach sok zu-
rawinowy), a nie piwo. Piwo pije sie dlatego, ze jest mo-
czopedne i wielu osobom w ciggu dnia tatwiej (i przyjem-
niej) jest wypi¢ kilka piw niz butelke wody mineralnej. Poza
tym osoby, ktére lubig wypié¢, uzyskujq w ten sposéb uspra-
wiedliwienie dla swoich sktonnosci do naduzywania alko-

holu. Picie piwa uposéledza odpormno$¢ organizmu, moze
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sprzyja¢ infekcjom drég moczowych i — oczywiscie — przy-
zwyczaja organizm do regularnego przyjimowania duzych

ilosci alkoholu, co sprzyja uzaleznieniu.

Alkohol rozgrzewa

Fatsz. Rozgrzanie jest tylko pozorne. Alkohol rozszerza na-
czynka krwionos$ne w skorze, bo naptywa do nich wiecej
krwi, i stqd wrazenie ciepta. W rzeczywistosci bilans ener-
getyczny jest ujemny. Ale kto$, kto pije, tego nie czuje, bo
ma rozgrzang skére i przetyk (a tak naprawde przetyk jest
podrazniony). W konsekwencji pijany cztowiek, ktéry nie
reaguje wtasciwie na zewnetrzne warunki atmosferyczne,
moze sie wychtodzi¢. Jest to jeden z powodow $miertel-
nych wychtodzen alkoholikéw zimg.

Koniak poprawia krgzenie

Fatsz. To poczucie wynika z rozszerzenia naczynek krwio-
no$nych pod wptywem alkoholu, zatem poprawa krgzenia
ogranicza sie do skory.

Wino dobrze wptywa na czerwone krwinki

Fatsz. Wprawdzie w winie mogq sie znajdowa¢ wartoécio-
we sktadniki, np. przeciwutleniacze, ale obecnosé¢ alkoho-
lu niweczy ich pozytywny wptyw na zdrowie. Na ilo$¢ czer-
wonych krwinek ma wptyw szpik kostny, ktory je wytwarza,
i sktadniki takie jok zelazo czy witamina B. Alkohol za$
sprawia, ze ich wchtanianie, szczegélnie witaminy B, jest

mocno zaburzone.

Na podstawie ,, Prawdy i mity o alkoholu”, opracowanie
Anna Klimkiewicz, wyd. PARPAMEDIA
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Wiele oséb pyta mnie, jak przestaé pi¢. Nie znam jednoznacz-
nej odpowiedzi na to pytanie, bo uzaleznienie to dziwna cho-
roba. Istnieje tak silny przymus picia, ze czlowiek robi rzeczy,
ktorych potem si¢ wstydzi. Nie ma jasnych regul, jak z te-
go wyj$¢. Kazdy ma swojg droge i swoje dno, ktérego mu-
si dotkna¢. Najwazniejszy jest fake, ze sam nie dasz rady. Na-
wet jesli uda ci si¢ samemu zmusi¢ do abstynencji, nie bedzie
to rownoznaczne z trzezwieniem. Uzaleznienie to wierzcholek
gbry, ktora bierze si¢ z jakiegos powodu i trzeba dotrze¢ do
jego korzeni. Jednym udaje sie¢ to szybciej, innym wolniej. Le-
czenie zawsze jest zwigzane z rozwojem osobistym.

Bég, psychoterapia czy AA2

Styszalam o uzaleznionych, ktérzy pewnego dnia postanowi-
li nie pi¢ i wytrwali w tym postanowieniu. Sami. Bez wspar-
cia psychoterapii, bez wsp6lnoty Anonimowych Alkoholikow.
Jedna z nich jest Stanistawa Celifiska, wybitna aktorka, ktéra
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zachowuje abstynencje od 25 lat. Méwi, ze nie ma w tym
wielkiej jej zastugi, bo — jak sama to okreslita w ksiazce Nze-
Jedno przesztam — naldg zostal jej ODJETY. Prosita, blaga-
ta Boga o pomoc i wystuchal jej. Mozna powiedzie¢, ze zre-
alizowala trzy pierwsze kroki z programu AA: przyznala, ze
jest bezsilna wobec alkoholizmu, uznala, ze tylko Bog (jak-
kolwiek Go pojmujemy) moze jej pomdc i powierzyla sie cal-
kowicie Jego woli i opiece.

Takie przypadki sa wyjatkowe. Wigkszos¢ alkoholikow
wymaga leczenia. Jest ono bezplatne, nawet dla oséb, ktére
nie sg ubezpieczone. W Polsce istnieje sie¢ placowek specja-
lizujacych si¢ w leczeniu uzalezniei. Stosowana w nich me-
toda jest psychoterapia, ktéra pomaga zrozumiec istote uza-
leznienia, pokazuje sposoby radzenia sobie z przymusem picia
i uczy, jak bez alkoholu radzi¢ sobie z emocjami, problemami,
sytuacjami, ktére powodowaly, ze si¢ po niego siggalo. Lecze-
nie moze by¢ ambulatoryjne w poradniach odwykowych lub
zamkniete, w placéwkach calodobowych. Po zakonczeniu te-
rapii lub réwnolegle z nig zalecane jest uczestnictwo w spo-
tkaniach Anonimowych Alkoholikéw lub innych grupach
samopomocowych.

Poczawszy od 2003 roku, przeszlam niemal przez wszyst-
kie dostepne formy terapii, zanim znalazlam w sobie sile, by
zmieni¢ zycie 1 przestac pic.

METODY LECZENIA UZALEZNIENIA W POLSCE
Zasadniczqg metodq leczenia uzaleznienia w  zakta-
dach lecznictwa odwykowego jest psychoterapia uzalez-

nienia, natomiast postepowanie medyczne ma wymiar

121



LECZENIE NIEULECZALNEGO

wspomagajqcy psychoterapie uzaleznienia i jest nakiero-
wane gtéwnie na leczenie alkoholowych zespotéw absty-
nencyjnych oraz farmakologiczne wsparcie psychoterapii.

Programy terapeutyczne oparte sq w wiekszosci na:

— tferapii behawioralno-poznawcze;j,

— idei i do$wiadczeniach Wspdlnoty Anonimowych

Alkoholikéw.

Wigkszo$¢ programéw integruje rézne podejscia psy-
choterapeutyczne, z przewagqg behawioralno-poznaw-
czego.

Podstawowe cele psychoterapii to:

— zachowanie trwatej abstynenciji,

— poprawa zdrowia psychicznego i fizycznego,

— nabycie umiejetnosci potrzebnych do rozwigzywania
problemoéw emocjonalnych i spotecznych.

Czas niezbedny do przeprowadzenia skutecznej terapii to
18-24 miesigce. Pierwszy, podstawowy etap psychotera-
pii uzaleznienia od alkoholu w zaktadach stacjonarnych
i oddziatach dziennych trwa od szesciu do o$miu tygodni,
natomiast w placéwkach ambulatoryjnych od czterech do
szedciu miesiecy. Caty cykl psychoterapii uzaleznienia trwa
do dwéch lat i obejmuje do 240 godzin terapii grupowe;j
i do 50 godzin terapii indywidualnej w ciggu roku. Po za-
konczonej terapii stacjonarnej osoby uzaleznione, w celu
kontynuowania leczenia, kierowane sq do dalszej psycho-
terapii w zaktadach ambulatoryjnych oraz do grup samo-
pomocowych Anonimowych Alkoholikéw i klubéw absty-

nenta.
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Czas leczenia w Oddziatach Leczenia Alkoholowych
Zespotéw Abstynencyjnych nie przekracza 10 dni.
Zrédto: PARPA, (www.parpa.pl)

Psychoterapia na dobry poczgtek

Na pierwsza terapi¢ — ambulatoryjng, sktadajacg sie z trzech
kilkumiesi¢cznych etapéw — chodzitam ponad dwa lata. Za-
czelam ja pod koniec 2003 roku. Spotkania odbywaly sie po-
potudniami, na poczatku dwa—trzy razy w tygodniu, potem
rzadziej. Byla to terapia grupowa oraz sesje indywidualne.
Podczas pierwszego etapu, teoretycznego, dowiadywaliSmy
sie, jakie sg mechanizmy choroby, jak sobie radzi¢ z glodem
alkoholowym, jak siebie obserwowac... Druga, warsztatowa,
byla przerabianiem w praktyce réznych zyciowych sytuacii.
Trzecia miata charakter rozwojowy.

Pamigtam, jak na etapie warsztatowym odgrywaliSmy rdz-
ne sceny przygotowujace do radzenia sobie w konkretnych
sytuacjach, np. gdy kto§ namawia do picia. ,,Ze mna si¢ nie
napijesz?”, styszysz i musisz odméwic. Nie lubitam tych zajed,
wstydzitam si¢ odgrywania scen, ale obiektywnie oceniajac,
byly bardzo pomocne, sprawdzaly, czy jesteSmy wystarczaja-
co asertywni, przygotowywaly do tego, co moze si¢ zdarzy¢.

Na poczatku zaje¢ kazdy si¢ przedstawial. Moéwilam:
~Mam na imi¢ Ilona, jestem alkoholiczka”. Niektdérzy woleli
forme ,jestem uzalezniona”, bo to ladniej brzmi. Ale jak mé-
wisz sto razy ,jestem alkoholiczka”, to przestaje bole¢. Oczy-
wiscie, w czasie terapii, w gronie innych uzaleznionych jest
tatwiej, na zewnatrz juz nie, ale jednak co$ z tego oswojenia
stowa ,,alkoholiczka” pozostaje.
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Nie mozesz poprzesta¢ na pierwszym, teoretycznym etapie
terapii, bo to za malo. Musisz jeszcze odkry¢, co spowodowa-
lo, ze siggates po alkohol. Musisz znalez¢ w sobie przyczyne.
Psychoterapia pozwala uswiadomi¢ sobie, czego nie umiemy,
co nas blokuje. Wtedy mozna nad tym pracowaé i przestaé
sie tego ba¢. Uzaleznienie nie bierze si¢ znikad.

Pijemy z réznych okazji, z alkoholem $wigtujemy sukces
i porazke. Ale najczeSciej pijemy, bo nie umiemy sobie po-
radzi¢ z zyciem. Zamiast rozwiazywac problemy, zaczynamy
je zapija¢. Choroba zaczyna si¢ duzo wczesniej, tylko tego
nie zauwazamy. Alkoholizm to syndrom. Im jeste§ mlodszy,
tym bardziej ci si¢ wydaje, ze wszystko pokonasz, a Swiat jest
prosty i fatwy. A potem nagle okazuje si¢, ze nie — i zaczyna-
ja si¢ schody.

Ja mocno przepracowalam swoje dziecifnstwo, a teraz to sa-
mo robi¢ z malzenstwem. Siggnetam do praprzyczyn uzalez-
nienia i alkohol przestal mi by¢ potrzebny.

Mamy w glowie §wiat skomponowany z tego, co nas spo-
tkalo, co przezyliSmy, czego si¢ nauczylismy. Ten $wiat czgsto
jest zamkniety, nie pozwala wyj$¢ poza jego ramy, nie dopusz-
cza otwartosci i bycia szczeSliwym. Jeden z elementéw tera-
pii grupowej polega na tym, ze opowiadamy o sobie, a inni
moéwig nam, co uslyszeli. I czasami okazuje si¢, ze wymowa
tych komunikatéw bywa zupelnie odmienna, bo nie mamy
do siebie dystansu albo prébujemy tak bardzo co$ przed soba
ukry¢, ze dopiero kto$ z zewnatrz moze dostrzec drugie dno.
Wydaje nam si¢ na przyklad, ze komus$ wybaczylismy, a tym-
czasem uslyszymy od kogo$ w grupie: ,Z tego, co méwisz,
wida¢, ze jednak wciaz nosisz zal do tej osoby”. Czasami nie
widzimy rzeczy prostych i jasnych. Réwniez podczas terapii
indywidualnej wyrzucamy z siebie potok stéw, a nie wiemy, co
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moéwimy. I tu jest miejsce dla dobrego terapeuty, ktéry powie
nam, co ustyszal.

Trzezwienie w zamknieciu

Nie kazdy moze podjaé terapi¢ ambulatoryjng. Osoby, ktére
sg w ciagach alkoholowych i wlasciwie nigdy nie wychodza ze
stanu upicia, maja niewielkie szanse na zachowanie abstynen-
¢ji pomiedzy spotkaniami. Dla nich lepszym rozwigzaniem
moze si¢ okazac szeScio-, oSmiotygodniowa terapia zamknieta
— odpowiada mniej wiecej pierwszej czesci terapii ambulato-
ryjnej. Przerabia si¢ na niej ten sam program, czyli rozpozna-
nie wroga i biezace radzenie sobie z odstawieniem alkoho-
lu. Tak czy owak, to dopiero poczatek i po wyjsciu z osrodka
trzeba podjac dalsza terapie, juz ambulatoryjna.

To, czy po zakonczeniu terapii zamknietej od razu si¢ ktos
zapije, czy zmiana bedzie dlugotrwala, zalezy w duzej mierze
od wsparcia bliskich. Jesli tw6j maz ma nadzieje, ze bedziesz
pita, bo wtedy jeste$ tatwiejsza, to trudniej ci bedzie wytrzez-
wiec. Jesli maz oczekuje, ze po kilkutygodniowym ,urlopie”,
w ramach rekompensaty, zajmiesz si¢ z nawigzka domem,
dzie¢mi i jeszcze dolozysz sobie obowiazkéw, bo na trzez-
wo mozesz przeciez wigcej, czyli znowu swoje potrzeby ze-
pchniesz na dalszy plan — to bedzie ci jeszcze trudniej. A jes-
li maz tez lubi wypi¢ i przy tobie bedzie wyciaga¢ alkohol —
bedzie ci ekstremalnie trudno.

Oproécz bezptatnych placowek panstwowych istnieje wiele
osrodkéw prywatnych, o ktorych kraza jednak sprzeczne opi-
nie. Na pewno czg$¢ z nich jest nastawiona tylko na szybki
zysk, ale wiele dziala profesjonalnie. Trzeba wigc dobrze trafié.
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W prywatnych osrodkach terapia trwa na ogoél cztery ty-
godnie, zajecia sg takze w weekendy. Wielu aktywnym zawo-
dowo uzaleznionym na pewno latwiej jest wzia¢ miesi¢czny
urlop niz odizolowac¢ si¢ na sze$¢, osiem tygodni. Poza tym lat-
wiej im przelknaé¢ wyjazd do placéwki prywatnej o wyzszym
standardzie, gdzie spotkaja alkoholikéw, ktérych sta¢ na le-
czenie, a wiec bedacych w podobnej sytuacji materialno-za-
wodowej, o zblizonym statusie spotecznym.

Trudno jednak moéwic o terapii w przypadku pobytéow jed-
no- lub dwutygodniowych — to zdecydowanie za krétko. Za-
raz po wypadku pojechalam na dwa tygodnie do prywatne-
go osrodka. Wczesniej przeszlam normalng terapie, wiec juz
wiedzialam, ze jestem uzalezniona, znalam mechanizmy cho-
roby. Ten czas byl mi potrzebny na odizolowanie si¢, odsta-
wienie alkoholu, odcigcie si¢ od picia i przypomnienie sobie
podstawowych mechanizméw uzaleznienia, o ktérych zdazy-
tam zapomnie¢. Nie udalo mi si¢ jednak zachowa¢ abstynen-
¢ji na trwale.

Mniej wiecej p6l roku pdzniej trafitam do Tworek, gdzie
podjetam leczenie zamkniete, ale nie na oddziale uzaleznien.
Zgodzitam si¢ z lekarzem, ze potrzebuje mocnej psychotera-
pii, ,wyprania” siebie od $rodka, zmiany sposobu myslenia.
Bylam zdeterminowana, zeby walczy¢ o trzezwosé, o siebie.
Otwarto tam wtedy nowy oddzial psychiatryczny dla ludzi
poplatanych zyciowo, uzaleznionych, w glebokich depresjach,
po nieudanych probach samobdjczych. Na ten wlasnie od-
dzial trafitam.

Z terapii trzeba umie¢ korzystaé, by¢ gotowym, aby przy-
ja¢ to, czego si¢ w trakcie mozna dowiedziec. Ja juz mialam
wprawe, potrafitam odnalez¢ sie w terapii, chociaz ciagle jesz-
cze bralam wszystko na rozum zamiast sercem. Spotkatam
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tam osoby, ktore przez caly pobyt nie wypowiedzialy ani sto-
wa. Nie kazdy jest tam z wlasnej woli, nie kazdy potrafil. Ale
dla mnie to byl dobry czas. Dokopatam si¢ gleboko do swoich
blokad, lekéw, wypartych uczué. Pojelam, ze nie musze by¢
ciagle aktywistka i udowadnia¢ na kazdym kroku, Ze jestem
komus potrzebna. Ze za ta moja potrzebg uszczesliwiania in-
nych i nadodpowiedzialnoscia kryje sie niepewnos$¢ i sklon-
nos$¢ do spychania na drugi plan wlasnych potrzeb. Uswiado-
miono mi, ze najpierw musz¢ zadbac o siebie, bo tylko wtedy
bede mogta stawi¢ czota zyciu. Tyle teorii...

Tylko ze za kazdym razem, gdy wychodzitam na przepust-
ke do domu, pitam. Spedzitam w Tworkach z przerwami pét
roku. Ale po wyjsciu musialo mina¢ kolejnych kilka miesie-
cy, zanim przestalam pi¢ na dobre. To nie znaczy, ze terapia
byla nieskuteczna. Powiedzialabym, ze zadzialala z opdznie-
niem. Ciagle brakowalo jednego elementu w ukladance mo-
jego zycia. Nie umiatam podja¢ decyzji o rozstaniu z mezem,
chociaz intuicyjnie czutam, ze od tego zalezy, czy reszte swo-
ich dni spedz¢ pijana, czy zaczng trzezwiel.

Okiem eksperta
GDZIE SIE LECZYC?
Bohdan T. Woronowicz, dr n. med., specjalista psychiatra,
certyfikowany specjalista i superwizor psychoterapii uzalez-

nieri (b.woronowicz.dr-med.pl)

Bezpieczniej jest sie leczy¢ w placéwkach publicznych, bo
sq pod kontrolg Narodowego Funduszu Zdrowia. Muszq
spetnia¢ odpowiednie warunki, jesli chodzi o pomiesz-

czenia, kadre i programy terapeutyczne, bo inaczej nie
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otrzymajq $rodkéw finansowych. Wiem, niestety, od pa-
cientéw, ze roézne prywatne placéwki, ktére wydajq bar-
dzo duzo pieniedzy na reklame i dzieki temu majq wielu
pacjentéw, bardziej dbajg o to, zeby pacjentowi sie u nich
podobato, niz o jako$¢ i poziom swoich $wiadczen. Nic
dziwnego — przede wszystkim zalezy im na tym, zeby pa-
cient do nich wracat jak najczesciej, bo przeciez przynosi
pienigdze.

Jadwiga Fudata, specjalista psychoterapii uzaleznier, kie-
rownik Dziatu Lecznictwa Odwykowego i Programéw Me-
dycznych PARPA

Rekomenduje leczenie w placéwkach stuzby zdrowia. Nie
tylko dlatego, ze jest bezptatne. Przede wszystkim dlate-
go, ze ich funkcjonowanie opiera sie na rozporzqdzeniu
ministerialnym, co daje gwarancje, ze pracujq tam ludzie
o odpowiednich kwalifikacjach. Jesli kto§ chce sie leczy¢
prywatnie, poza stuzbg zdrowia, robi to na wtasne ryzyko.
Gdy co$ pojdzie nie tak, moze dochodzi¢ swoich praw je-
dynie w sqdzie, a osoba uzalezniona zbyt mocno jest ob-
cigzona swojq chorobg, by dochodzi¢ swoich praw. Rozu-
miem, ze sq uzaleznieni, ktérzy czujq, ze majq tak duzo do
stracenia we wtasnych oczach i w oczach $wiata, ze poj-
$cie na ,panstwowy odwyk” jest dla nich barierg nie do
przeskoczenia. | znam prywatne osrodki, ktére dziatajg
profesjonalnie. Zalecam natomiast duzq ostrozno$¢ przy
ich wyborze. W pierwszej kolejnosci nalezy sprawdzi¢ pod-
stawy prawne ich dziatania. Jesli sq to niepubliczne zakta-
dy opieki zdrowotnej, zarejestrowane jako podmioty lecz-
nicze i wpisane do rejestru wojewody, to wiadomo, ze jest
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pewien nadzér merytoryczny nad ich dziatalnosdciq. Jesli do
tego majq wykwalifikowang kadre, to istnieje prawdopo-
dobienstwo, ze do leczenia uzaleznien podchodzg w spo-
séb profesjonalny. Natomiast jesli osrodek funkcjonuije ja-
ko dziatalno$¢ gospodarcza, to nie ma mozliwosci, by go
w jakikolwiek sposéb kontrolowa¢. W takich miejscach do-
chodzi czesto do naduzy¢, przy czym nieskuteczno$¢ tera-
pii jest najmniejszym problemem — wiekszym sq dziatania
ryzykowne dla zdrowia i zycia pacjentéw. Przyktad? Zna-
tam os$rodek koto Warszawy, prowadzqcy na wstepie de-
toksykacje klientéw. Trzeba pamietaé, ze na detoksykacje,
czyli leczenie objawéw abstynencyjnych, trafiajq pacjenci
w bardzo réznym stanie zdrowia, nie tylko z zaburzeniami
psychicznymi, ale tez z bardzo powaznymi stanami soma-
tycznymi. Oni powinni by¢ bardzo dobrze zbadani przez
lekarza i potrzebujqg wlasciwie catodobowej opieki lekar-
skiej. Na tym wtasnie polega leczenie zespotéw abstynen-
cyjnych. Tymczasem w takich o$rodkach zdarza sie, ze pa-
cient w ogdle nie widzi lekarza. Leki ma zalecane przez
telefon, a podaje je kto$, kto mianuje sie terapeutq, nato-
miast nie ma medycznych kompetenciji, zeby to robi¢. Nie
ma zadnych procedur, zdarza sie, ze leki podaje sie w zbyt
duzych dawkach, a to jest niebezpieczne dla zdrowia. Ko-
lejna sprawa — uzaleznieni sq grupg obarczong ryzykiem
samobojstwa. W osrodkach prywatnych nierejestrowa-
nych rzadko sq zatrudniani lekarze psychiatrzy, prowadzqg-
cy regularne konsultacje. Jesli pacjent jest w ztym nastroju,
a kto$ to przegapi i pacjent popetni samobojstwo, to na
jokiej podstawie cztowiek prowadzqcy dziatalno$¢ gospo-
darczg ma za to odpowiadaé?
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Reasumuijgc, zalecam leczenie w placéwkach stuzby
zdrowia, ktére majq kontrakty z NFZ, a w przypadku placé-
wek, ktére nie otrzymujg pieniedzy z NFZ i oczekujq od pa-
cientéw odptatnosci za leczenie, warto — tak jok napisatam
wyzej — najpierw sprawdzi¢, czy sq wpisane do rejestru wo-
jewody, czy majq wykwalifikowany personel (terapeuci, le-
karze, psychiatrzy), a takze czy oferujg wystarczajgco dtugi
pobyt (min. cztery tygodnie).

Lista placéwek leczenia uzaleznienia od alkoholu dzia-
tajgcych w catej Polsce (poradnie terapii uzaleznia od al-
koholu, dzienne odziaty terapii uzaleznienia od alkoholu,
cafodobowe poradnie leczenia uzaleznienia od alkoho-
lu, oddziaty leczenia alkoholowych zespotéw abstynencyj-
nych) jest dostepna na stronie www.parpa.pl (zaktadka:
Placéwki lecznictwa)

Lecznictwo odwykowe jest bezptatne, takze dla oséb
nieubezpieczonych.

Tabletka dla alkoholika

Nie wymyslono jeszcze tabletki na alkoholizm. Istnieja $rod-
ki farmakologiczne, ktére wspieraja leczenie uzaleznien. Ni-
gdy ich nie stosowalam. Kiedy$ bardzo popularny byl espe-
ral. Gdy kto$ pil, méwiono mu: ,IdZ sie zaszyj”. Dzis
rzadko stosuje si¢ t¢ metode, bo nie jest skuteczna i nie ma
nic wspélnego z rzeczywistym leczeniem. Zabieg polegal na
umieszczeniu pod skorg implantu zawierajgcego disulfiram —
substancje chemiczng, ktéra blokuje rozktad aldehydu octo-
wego, czyli trucizny powstajacej w procesie metabolizmu
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alkoholu. Z wszywka z esperalu picie alkoholu jest niebez-
pieczne. Jesli mimo to uzalezniony siegnie po alkohol, zatru-
cie aldehydem octowym powoduje wyjatkowo dotkliwe ob-
jawy (m.in. duszno$ci i zaburzenie akcji serca) i moze by¢
grozne dla zycia. Esperal mial zatem odstrasza¢ od picia. Ale
nigdy nie byt alternatywa dla leczenia, nie uruchamial proce-
su trzezwienia, byl jedynie chwilowym straszakiem. I nie za-
wsze skutecznym, o czym $wiadczy spora liczba oséb, ktéra
mimo to pifa, nie baczac na koszmarne skutki, lub go sobie
samodzielnie usuwala. Disulfiram stosowano tez w formie ta-
bletek Anticol, ktére tykalo sie codziennie i tez nie mozna by-
lo zapija¢ ich alkoholem. W terapii powtarzano, ze sa to $rod-
ki chwilowe i przynosza wiecej szkdd niz pozytku.

Nie znam z autopsji lekéw nowej generacji. Naltrekson
i akamprozat sg drogie i nierefundowane. Ich skutecznosé bez
réwnoleglego stosowania psychoterapii jest niewielka. Mo-
ga pomoéc jedynie na etapie odstawiania alkoholu, bo tago-
dza gtéd alkoholowy, a alkoholikowi trudno si¢ obudzi¢ i nie
napi¢. Blaga wtedy los, by odebral mu ten przymus wypicia,
ale robi to. Jesli nie ma alkoholu w domu, biegnie do sklepu
i kupuje. A jesli jest zamkniety w domu albo nie ma pienie-
dzy, to wypije wszystko, co ma w sobie alkohol — borygo, wo-
de toaletowa, cokolwiek. Osoba nieuzalezniona nie jest w sta-
nie zrozumie¢ tego przymusu picia.

Jedyne tabletki, ktére zazywatam przez krotki czas, byly
srodkami przeciwdepresyjnymi. Pomagaly mi przestaé patrzeé
na $wiat tunelowo i widzie¢ wszystko w czarnych barwach.
Po nich problemy juz tak nie bolaly, strach nie obezwtadnial.
Ale nie pomogly mi w odzyskaniu checi do zycia. Po probie
samobdjstwa odstawitam tabletki i podjetam kolejng terapie,
tym razem skuteczna.
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Radze sobie bez farmakologii, mimo ze czasem problemy
zyciowe obezwladniaja i cudowna pastylka mogtaby je zta-
godzi¢. Jednak boje si¢ farmakologicznych ,r6zowych okula-
row”. Szukam sily, by radzi¢ sobie samodzielnie ze wszystki-
mi emocjami. Chece czu¢ rados¢ i zadowolenie, ale tez strach,
wstyd i niepokdj. One stanowia moj system ochronny, poka-
zuja miejsce, w ktérym jestem, mobilizuja do rozwoju i pracy
nad sobg. Nie chce zabija¢ tego tabletkami.

CZY JEST SZANSA, ZE POWSTANIE TABLETKA LECZACA
ALKOHOLIZM?2

Bohdan T. Woronowicz, dr n. med., specjalista psychiatra,
certyfikowany specjalista i superwizor psychoterapii uzalez-

nien (b.woronowicz.dr-med.pl)

Absolutnie nie wierze, ze kiedykolwiek powstanie tabletka
Jleczqca alkoholizm”, bo musiataby to by¢ tabletka, kté-
ra nauczy cztowieka, jak ma zy¢. Uzaleznienie od alkoho-
lu powstaje wskutek natozenia sie na podtoze biologicz-
ne czynnikéw psychologicznych, duchowych i spotecznych.
Tabletka dziata na podtoze biologiczne (neurobiologicz-
ne). A co z pozostatymi2 Dlatego farmakologia moze by¢
wsparciem psychoterapii, a nie jej zamiennikiem.

W leczeniu uzaleznien wykorzystywane sq leki takie
jak: disulfiram (popularny anticol i esperal), akampro-
zat, naltrekson i ostatnio nalmefen oraz baclofen. Disul-
firam obecnie nie jest stosowany przez polskich specjali-
stéw z powodu jego mate| skutecznodci, a czasami nawet

szkodliwosci. Z kolei akamprozat ma utatwia¢ utrzymanie

abstynencji, a naltrekson hamowa¢ che¢ powrotu do picia.
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Badania poréwnawcze wykazaty, ze abstynencije przez
trzy miesigce przy stosowaniu akamprozatu utrzymywa-
to okoto potowy (50,8 proc.) badanych, a po naltreksonie
nawet 66,1 proc. Jedli nawet tak jest, to nasuwa sie pyta-
nie: ,| co dalej, za rok, trzy lata, pie¢ late”. Moim zdaniem
mozna to przewidzie¢, bo przeciez leki te nie dadzq czto-
wiekowi odpowiedzi na klasyczne juz pytanie: jak zy¢?
Ostatnio zarejestrowano u nas lek o nazwie nalme-
fen, ktéry podobno ma by¢ bezpieczniejszy i wygodnie;j-
szy w stosowaniu od naltreksonu. Wkrétce po zarejestro-
waniu go w Polsce wytworzyta sie dziwna sytuacja. Grupa
teoretykoéw, ztozona gtéwnie z profesoréw zwigzanych
z psychiatrig, usituje doprowadzi¢ do tego, zeby kazde-
mu pacjentowi uzaleznionemu od alkoholu podawaé le-
ki. Chcieliby, zeby kazdy lekarz odstepujgcy od podania
leku musiat ten fakt uzasadni¢. Uwazam, ze takie stawia-
nie sprawy to jeden wielki skandal, bo dotychczas spoty-
katem sie jedynie z sytuacjami uzasadniania potrzeby po-
dawania lekéw, a tu miatby by¢ przymus ich podawania,
tak jak 40 i wiecej lat temu zmuszano pacjentéw do przyj-
mowania disulfiramu. Prosze sobie wyobrazi¢, ile zarobi
firma produkujgca lek, kiérego tabletka kosztuje np. 10
czy 20 ztotych, jezeli ponad 100 tysiecy pacjentéw przyj-
mowatoby ten lek codziennie lub prawie codziennie przez
wiele miesiecy. Osoby zainteresowane odsytam do tekstu
opublikowanego w suplemencie do ,Aptekarza”, tom. 13
(2005), gdzie mozna znalez¢ obszerny tekst Marcii Angel
pt. Prawda o firmach farmaceutycznych. Jak nas oszuku-
jg i co z tym robi¢. Z kolei baclofen uwazam za lek nie-
bezpieczny, bo jego mechanizm dziatania jest podobny
do bardzo uzalezniajgcych lekéw nasennych, jakimi sg
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zolpidem (Stilnox, Nasen, Polsen) czy zopiklon (Imovan).
Do tego nie jest on w Polsce zarejestrowany do leczenia
uzaleznienia od alkoholu. Tak przy okazji, ostatnio spo-
tkatem pacjentke, ktéra przyjmowata dzienne 100 table-
tek Stilnoxu.

W moim przekonaniu $rodki farmakologiczne mozna
proponowa¢ osobom cierpigcym na zaburzenia zwigza-
ne z uzywaniem alkoholu, ale gtéwnie joko wsparcie lub
uzupetnienie oddziatywan psychoterapeutycznych, w ra-
mach kompleksowych oddziatywan terapeutycznych. Na-
lezy tylko pamieta¢, ze nie sq to ,cudowne” tabletki na al-
koholizm. Na pewno nagle nie odmieniq one zycia i nie
uwolnig cztowieka od problemow, ktére sktonity go do sieg-
niecia po alkohol.

Wyzwalacze wokét nas

Sklep, stacja benzynowa, lodéwka z alkoholem w pokoju ho-
telowym, barek alkoholowy, méj pokoéj, gdzie za 16zkiem, za
butami trzymalam alkohol. Wybaczytam sobie tamten czas,
bo wiem, ze to nie do kofica bylam ja. Rzadzit mna alkohol.
Przymus picia byt tak silny, ze nie bylam w stanie nad nim
zapanowac i robitam rzeczy, ktérych si¢ wstydze. Teraz jestem
w innym miejscu. Przedziwne jest to, ze ludzie tego nie wi-
dza, tylko pamigtaja i wyciagaja mi to, co bylo zle. Nie za-
uwazaja drogi, ktora przesztam.

Wyzwalaczy caly czas si¢ obawiam, ale juz nie tak jak kie-
dys. Staram sie ich unikaé, chociaz nie zawsze si¢ da, bo one
— przez powszechno$¢ alkoholu oraz powtarzalno$¢ sytuacji
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i miejsc, gdzie pitam — sa wszedzie. Wigc trzeba sie nauczy¢
z nimi zy¢.

Przez dwa lata terapii mozna si¢ nauczy¢, jak radzi¢ sobie
z glodem alkoholowym, a im dluzej si¢ nie pije, tym latwiej.
Na poczatku abstynencji w ogéle nie chodzitam na imprezy
alkoholowe, po pokazach mody czy po premierach nie zosta-
walam na bankietach, nie chodzitam na after-party. Ucieka-
tam, gdy alkohol zjawial si¢ z w zasiegu wzroku. Moi przyja-
ciele wiedza, ze jestem uzalezniona, wigc jak si¢ spotykamy,
nie ma alkoholu, a jesli zapraszaja mnie na jakie§ imprezy,
gdzie alkohol bedzie, uprzedzaja o tym z géry. Czasem mo-
wig: ,Byloby dla mnie wazne, gdybys$ przyszta cho¢ na chwi-
le, ale z drugiej strony, zrozumiem, jesli to bedzie dla ciebie za
trudne”. To jest plus powiedzenia, ze jestem uzalezniona. Nie
musz¢ si¢ tlumaczy(¢, ze nie pij¢ albo ze przyszlam tylko na
chwile, bo alkoholu dookota jest za duzo. Kazdy ma innych
znajomych, jedni zrozumieja, inni nie. Dodatkowo mam przy
sobie zawsze Yossariana, ktéremu moge powiedzie¢: ,Stuchaj,
juz zaczynam si¢ bac tego alkoholu, wyjdzmy stad”.



ANONIMOW|
ALKOHOLICY —
WSPARCIE NA CALE
ZYCIE

Mimo ze nie pij¢ i mam za sobg wiele lat terapii, nadal korzy-
stam ze wsparcia specjalistow oraz osob, ktore tak jak ja sa
uzaleznione. Chodze na indywidualne spotkania z terapeut-
ka, rozpoczelam terapi¢ zwiazana z byciem ofiara przemocy,
uczestnicze w spotkaniach AA (Anonimowych Alkoholikéw).

Odkrycie, ze czlowiek ma prawo skorzysta¢ z pomocy in-
nych i nie czul si¢ przez to gorszy, mniej warto$ciowy, by-
lo dla mnie zbawienne. Tym, kt6rzy stawiaja znak réwnosci
miedzy terapia a okazaniem stabosci, proponuje zmieni¢ na-
stawienie i przestac si¢ ba¢ psychoterapii, psychiatréw i psy-
chologéw. Ich pomoc moze sprawié, ze bedzie nam latwiej
i bardziej komfortowo zy¢.

PrzejScie przez psychoterapic w o$rodku leczenia uzalez-
niefi nie oznacza wyzdrowienia. To pierwszy, niezbedny etap
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drogi ku nowemu zyciu. Do wytrwania w procesie trzezwie-
nia potrzebni sa ludzie, ktérzy majg podobny do naszego cel
— nie pi¢ alkoholu. Kiedy zakonczylam swoja pierwsza tera-
pie, nie chodzilam na mityngi AA. Czutam, ze nie s3g mi po-
trzebne, bo jestem juz... zdrowa. Moja bufonada zakonczyta
si¢ nawrotem. Po kilku latach, gdy na nowo zacz¢lam trzez-
wied, nie popelnitam juz tego samego bledu.

Gdzie sq ludzie?

Pani Anna, jedna z czytelniczek mojego blogu w ,na:temat”,
zapytala, czy sa jakie$ sposoby, by ,wyjs¢ z cienia” na wlas-
nych nogach, bez wsparcia, bez srodowiska. Jednym stowem,
czy mozna uporac si¢ z nalogiem samemu.

To byloby najkorzystniejsze rozwiazanie, bo podjecie tera-
pii jest krokiem wymagajacym ogromnej odwagi i determina-
¢ji. Wiaze si¢ z pokonaniem wstydu, ze kto$ si¢ o tym dowie,
i leku przed stygmatyzacja.

Odpowiedzialam jej, ze nie wiem, bo znane mi metody,
ktore przyjeto jako standard postepowania w leczeniu uzalez-
nief, zawsze zwigzane sa z drugim czlowiekiem. Nikt nie roz-
wigze za nas probleméw, jednak przy wsparciu innych latwiej
sie z nimi zmierzy¢. Leczenie alkoholizmu opiera si¢ na psy-
choterapii oraz wspdlnotach takich jak Anonimowi Alkoho-
licy. Przetestowano, sprawdzono i udowodniono, ze to dziala.

Swiat jest pelen ludzi, ktérzy chcg nam poméc, ale my ich
nie zauwazamy. Moze to by¢ rodzina, przyjaciele, blizsi i dal-
si znajomi, osoby przypadkowe, z ktérymi nieprzypadkowo
skrzyzowaly sie nasze drogi. Wreszcie fachowcy w licznych
instytucjach, ktorzy na nas czekaja. Zdarzalo mi si¢ mowi,
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ze w chwilach najwigkszej proby odwrdcili si¢ ode mnie ci, na
ktorych mi zalezalo. Na co jednak liczylam, skoro moim naj-
wiekszym przyjacielem byl alkohol? Dla niego zaniedbalam
kontakty z ludZmi, rezygnowalam ze spotkan, nie odbieralam
telefonéw, nie reagowalam na zaproszenia, nie dzwonitam do
nikogo. Co mialam tym ludziom powiedzie¢? , Nie mam czasu
dla ciebie, bo pije?” lub ,Nie chcg si¢ z toba spotkad, bo pijesz
za malo alkoholu, a ja potrzebuj¢ wiecej?” albo ,, Wole siedzie¢
sama w domu, bo a nuz si¢ domyslisz, ze mam problem?”. To
byl juz etap picia dla samego picia, a nie po to, zeby lepiej
funkcjonowaé towarzysko. Wiem, ze pomocni ludzie byli wo-
kol mnie caly czas. To ja nie chcialam ich widzie¢, bo si¢ wsty-
dzitam, a oni albo bali si¢ podejs¢, zniecheceni izolujaca barie-
ra, jaka wytwarzalam, albo nie chcieli si¢ narzuca¢ z pomoca,
na ktéra nie bylam gotowa.

Gdy wpadamy w dét, gdy nie mozemy powstrzymac si¢
od picia (chociaz obiecali§my sobie po raz setny, ze juz nigdy
wiecej), gdy do$wiadczamy przemocy albo tracimy poczucie
sensu zycia, w pierwszym odruchu chcemy si¢ zaszy¢ w ka-
cie, by bol znosi¢ w samotnosci. To niedobrze. Wtedy wias-
nie powinni$my wyj$¢ z cienia i znalez¢ czlowieka. Przelamad
strach przed odrzuceniem i powiedzie¢, ze cierpimy i potrze-
bujemy pomocy. Jesli jesteSmy ofiara przemocy i wstydzimy
sic 0 tym powiedzie¢ przyjacidlce, rodzicom, znajomym lub
nie jesteSmy pewni, czy to, czego doswiadczamy, jest jeszcze
normalne, czy nie, zadzwonmy lub p6jdzmy do specjalistow,
ktorzy wiedzg, czym jest przemoc i jak nam poméc. Oni cze-
kaja przy infoliniach i w os$rodkach dla ofiar przemocy. Jesli
jeste$my uzaleznieni od alkoholu, mozemy i$¢ na mityng AA.
Tam nikt nas nie bedzie oceniaé, zostaniemy przyjeci z otwar-
tymi re¢kami, otrzymamy pomoc i zrozumienie od oséb, ktore
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same borykaja si¢ z podobnymi problemami. To nie brak lu-
dzi przeszkadza w wyjsciu na prosta, tylko trudno$é¢ w przeta-
maniu si¢, aby wykona¢ pierwszy krok.

Grupy samopomocowe sa w uzaleznieniu niezbednym ele-
mentem trzezwienia. Najbardziej znana jest wspélnota Ano-
nimowych Alkoholikow (AA). Ale sa tez inne grupy. Ponie-
waz ,moje” mityngi sa w niedziele, a ja wtedy czesto jestem
poza Warszawg, zaczelam chodzi¢ na grupe wsparcia dla ab-
solwentéw terapii. Wazne, aby mie¢ kontakt z ludzmi, ktérzy
przechodzili to samo co my i potrafiag nam pomoc. Za powsta-
waniem ruchéw samopomocowych stoi przekonanie, poparte
kilkudziesigcioma latami do$wiadczen, ze do trzezwienia po-
trzebna jest pomoc innych uzaleznionych. Sg uzaleznieni, kto-
rzy korzystaja wylacznie z programéw terapeutycznych (gru-
powych i indywidualnych) w placéwkach leczenia uzaleznienq,
oraz tacy, ktérzy tylko uczestnicza w mityngach AA. Spe-
cjalisci jednak zgodnie twierdza, ze dopiero polaczenie tych
dwo6ch metod daje dobry efekt.

WSPOLNOTY NIE TYLKO DLA UZALEZNIONYCH

Uzaleznienie jest chorobq catej rodziny, a nie tylko oso-
by naduzywajqcej alkoholu, dlatego oprécz wspolnot dla
uzaleznionych istniejq grupy, ktére niosq pomoc wszystkim
uwiktanym w picie.

AA — Anonimowi Alkoholicy, wspélnota oséb uzaleznio-
nych od alkoholu.

Al-Anon — grupa dla wspotuzaleznionych, czyli oséb, kto-
re nie pijq, ale majg w rodzinie alkoholika, przez co ich zy-

cie tez jest podporzqdkowane uzaleznieniu.
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Alatot i Alateen — grupy wsparcia dla dzieci alkoholikow.
Alatot tworzone sq dla dzieci w wieku 7-12 lat, Alateen
dla nastolatkéw (do 18. roku zycia).

DDA — wspélnota dla dorostych dzieci alkoholikéw, czyli
0s6b z problemami zyciowymi, ktérych zrédtem jest wycho-

wanie w rodzinach z problemem alkoholowym.

Jak chirurg z maklerem, czyli nierokujgcy alkoholi-
cy szukajg ratunku

Poczatek wspolnocie Anonimowych Alkoholikéw dalo spo-
tkanie dwoch amerykanskich alkoholikéw — maklera gieldo-
wego Billa W. i chirurga dr. Boba. Ich prawdziwe nazwiska to
William Griffith Wilson i Robert Halbrook Smith. Wkrotce
skupili wokét siebie innych uzaleznionych, a idea wspélno-
ty, ktéra pomaga zachowal trzezwo$¢, szybko rozprzestrze-
nifa si¢ na cale Stany Zjednoczone, a potem $wiat. Za ofi-
cjalng date powstania wspdlnoty AA uznaje si¢ 10 czerwca
1935 roku, dzien, w ktérym dr Bob wypil ostatni kieliszek
alkoholu.

W Polsce pierwsze grupy powstaly w Poznaniu w po-
lowie lat 70. Wprawdzie juz dwie dekady wczesniej byly
podejmowane proby przeszczepienia wspolnoty Anonimo-
wych Alkoholikéw na nasz grunt, ale komunistyczne wia-
dze nie dopuszczaly do tego z powodu zawartych w progra-
mie zdrowienia , 12 krokéw” — sformutowan dotyczacych
Boga/Sily Wyzszej. Dzi§ dziala w Polsce prawie 2400 grup
AA. Celem nadrzednym wspdlnoty jest pomoc w trzezwie-
niu. Wyraza to przypominana w czasie kazdego mityngu

140

ANONIMOWI ALKOHOLICY — WSPARCIE NA CALE ZYCIE

Preambula, ktéra pochodzi z ksiazki Anonimowi Alkobolicy,
zwanej tez Wielkg Ksiega AA (jej pierwsze wydanie ukazalo
sie w 1939 roku):

Anonimowi Alkobolicy sq wspilnotq mezczyzn i kobiet, ktirzy
dzielg sig nawzajem swoirm doswiadczeniem, silq i nadziejq, aby
roxwiqzac swij wspolny problem i pomagac innym w wyzdrowienin
z alkobolizmu.

Jedynym warunkiem uczestnictwa jest chel zaprzestania picia.
Nie ma w AA zadnych skladek ani oplat, jestesmy samowystarczal-
ni poprzez wiasne, dobrowolne datki.

Wipdlnota AA nie jest zwigzana z zadng sekiq, wyznaniem,
partiq, organizaciq lub instytuciq; nie angazuje si¢ w zadne publicz-
ne polemiki; nie zajmuge stanowiska w jakichkolwiek sporach.

Najwazniejszym celem jest pozostawac trzezwym i pomagac in-
nym alkoholikom w osiggnigcin trzezwosci.

Dla uzaleznionego jedna z trudniejszych do przetkniecia
informacji jest ta, ze do kofica zycia ma nie pi¢. To wprost
trudne do wyobrazenia. AA uczy nie zastanawial si¢ nad
koficem zycia. Wazne jest to, zeby rano wstal i pomyslec:
»Dzisiaj sie nie napij¢”. Styszalam o jubileuszowych obcho-
dach AA, na ktére przyszla staruszka niepijaca juz od 60
lat. Z tej okazji otrzymala medal. Kiedy zapytano, jak si¢
jej udalo utrzymac trzezwo$¢, odpowiedziala: ,Codziennie
rano wstaj¢ i mysle, ze dzisiaj si¢ nie napijg, i tak juz 60
lat”. Proste, prawda? Trzeba wypetni¢ tylko plan na dzis,
na 24 godziny, nie dawac si¢ przytloczy¢ mysleniem o przy-
szlosci. Wieczorem jest najtrudniej, bo jest si¢ zmeczonym.
Wtedy najlepiej szybko p6js¢ spad, zeby rano wstac z nowy-
mi sitami i bez problemu ponownie powiedzie¢: ,Dzisiaj si¢
nie napije”.
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ANONIMOWI ALKOHOLICY W SIECI

www.alcoholics-anonymous.org — oficjalna strona AA
(Alcoholics Anonymous). Skarbnica wiedzy o wspdlnocie
AA, zawierajqca jej historie, zasady funkcjonowania, ma-
teriaty informacyjne w formie plikéw PDF, audio i video.
Strona jest prowadzona w jezykach angielskim, francuskim
i hiszpanskim.

www.aa.org.pl — oficjalna strona Wspdlnoty Anonimowych
Alkoholikéw w Polsce. Zawiera podstawowe informacje
o AA podane w przystepnej formie pytan i odpowiedzi oraz
liste miejsc, gdzie odbywajg sie mityngi AA (takze polsko-
jezyczne za granicq). Dla poszukujgcych — lista ksigzek,
ktore warto przeczytaé, by zgtebi¢ temat wspdinoty AA.

My tu bylismy i bedziemy

Uczestnictwo w mityngach AA pomaga w utrzymaniu trzez-
wosci, niezaleznie od tego, czy kto$ dopiero zaczal abstynen-
¢je, czy nie pije juz od lat kilku, kilkunastu lub kilkudziesie-
ciu. Pierwszym krokiem leczenia uzaleznionego powinna by¢
psychoterapia (indywidualna i grupowa) w wyspecjalizowa-
nych placéwkach leczenia uzaleznien, a po jej zakonczeniu
uczestnictwo w spotkaniach AA.

Rozwiazanie idealne (aczkolwiek zdaje sobie sprawe, ze
mozliwe do stosowania jedynie w duzych miastach) to 90 mi-
tyngéw w 90 dni. Czyli mityng codziennie przez trzy miesia-
ce. To jedna z metod, ktéra pomaga zapobiega¢ nawrotom po
zakonczeniu psychoterapii. Jej plusem jest to, ze uczestniczac
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w réznych mityngach, poznaje si¢ wiele grup i latwiej wow-
czas znalez¢ taka, ktéra najbardziej nam odpowiada. Potem
warto chodzi¢ na mityngi jak najcze¢sciej, a przynajmniej raz
w tygodniu, ale nie ma reguly. Sa osoby uczestniczace w spo-
tkaniach AA niemal codziennie i sa takie, ktore przychodza
raz w miesiacu.

Te trzy pierwsze, intensywne miesigce spotkan z Anonimo-
wymi Alkoholikami to takze czas potrzebny na zorientowa-
nie si¢, 0 co naprawde w trzezwieniu i wsp6lnocie AA chodzi.
Bo na poczatku mityng wydaje si¢... dziwny. Owszem, to, co
uczestnicy méwig, moze doskonale wpasowac sie¢ w twoje do-
$wiadczenia i by¢ dla ciebie inspiracja, ale jest tez spora daw-
ka teorii, ideologii, uduchowienia.

Na poczatku w alkoholikach trafiajacych na mityng jest
duzo pychy, przekonania, ze sa lepsi od innych pijacych, wiec
sic buntuja: ,,Co to za bzdury, moje problemy sa wazniej-
sze, lepiej wiem, jak je rozwigza¢”. Tymczasem warto postu-
cha¢ innych, z pokora, cierpliwo$cia i wiara, bo skoro mityngi
pomagaja milionom ludzi na $wiecie, to i mnie w koficu po-
otwierajg sie jakies klapki w glowie. Sa tez uzaleznieni, kt6rzy
nigdy nie chodzili na terapig, tylko od razu trafili na mityng,
i rowniez przestali pic.

Mityngi AA daja sile. Pokazuja, ze nie jeste$ sam. Na po-
czatku spotkania mozesz powiedzie¢, co ci¢ boli, niepokoi, co
ci przeszkadza. Mozesz roztadowaé emocje, zeby$ nie miat po-
kusy ich zapicia. Potem czytamy Dwanascie Krokéw i zaczy-
na si¢ cze$¢ teoretyczna. Prowadzacy mityng przedstawia te-
mat, ktéry bedzie omawiany. Tematy sa zwiazane z krokami
AA, czyli z pycha, pokora, wybaczeniem, miloscig.

Na terapii méwitam z reguly wiecej niz na mityngach, tu
wystarczajaco duzo daje mi réwniez samo stuchanie. Dociera
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do mnie réznorodno$¢ podejscia do tego samego zagadnienia
i to, ze mozna mie¢ wlasne, odmienne zdanie. Uczestnicy mé-
wig o swoich do$wiadczeniach, pokazujac, ze moje nie sg ani
lepsze, ani gorsze. Sa, jakie sag. W ogdle w trzezwieniu trze-
ba zda¢ sobie sprawe, ze nie jest si¢ ani lepszym, ani gorszym.
Jest sie, jakim sie jest. ,Nie krytykuj, nie oceniaj, nie udzielaj
rad” — tego nauczylam si¢ na mityngach AA. Ludzie mysla,
ze wiedza, jak by sie zachowali na miejscu innej osoby w da-
nej sytuacji. To ztudzenie.

I tak juz do konica zycia mam chodzi¢ na mityngi?”, sty-
szalam wiele razy. Czemu nie? Je$li wiemy, ze to nam po-
maga, i spotykamy ludzi, ktérych do$wiadczenie jest nam
bliskie, nalezy to pielegnowaé. Gdybym miata cukrzyce, mu-
siatabym codziennie mierzy¢ sobie poziom cukru, a ze jestem
uzalezniona, musze chodzi¢ co jaki§ czas na spotkania AA.
Zdaje sobie sprawe, ze wspolnota AA nie kazdemu odpowia-
da. Nie dziwia mnie opinie typu: , Czulem, jakbym trafil na
spotkanie sekty” albo ,,Alez oni sg nawiedzeni, ciggle tylko
Bég i Bog”. Najczesciej mityngi odbywaja sie w salach para-
fialnych przy kosciotach i wyst¢pujaca w programie AA ,Sita
Wieksza od nas” jest zawlaszczana przez katolickiego Boga,
co dla niewierzacych moze by¢ trudnym wyzwaniem. Zapew-
niam jednak, ze nawet oni sa w stanie znalez¢ grupe, ktéra
bedzie im odpowiadaé i pomoze przyjaé program Dwunastu
Krokéw AA. Wystarczy, ze zrozumieja, ze Sita Wigksza nie
ma nic wspélnego z zadna religia. W mojej grupie jest mez-
czyzna, ktory podchodzi do nowych oséb i méwi im: ,Stu-
chaj, czy bedziesz tu przychodzil, czy nie, twoja sprawa. My
tu bylismy i bedziemy, bo nam to pomaga. Nie prébuj tego
zrozumie¢, bo nie chodzi o rozumienie, tylko o to, ze to jest
skuteczne”.

144

ANONIMOWI ALKOHOLICY — WSPARCIE NA CALE ZYCIE

Sita Wieksza ode mnie

W trzezwieniu ogromng role, mozna nawet powiedzie¢ klu-
czowa, odgrywa obecna w programie Dwunastu Krokéw ,,Sila
Wieksza ode mnie”, czyli ,,Bég, jakkolwiek Go pojmujemy”.
Pomaga w najtrudniejszym momencie, gdy jeste$ przekonany,
ze nie ma rozwigzania, ze znikad juz pomoc nie nadejdzie. Na-
lezy sie wtedy tej sile podda¢, umie¢ zaufaé. ,Nie wiem, co
robi¢, ale wierze, ze Ty wiesz i mi pomozesz”. To postawa na
przekér temu, w jakim duchu przychodzi wigkszo$ci z nas zy¢
— ze trzeba by¢ supersamodzielnym, supersilnym i ze wszyst-
kim dawac sobie rade. Nie, nie trzeba. Znam osobe, ktéra cho-
dzi na mityngi, nie pojmujac tej Sity Wiekszej, jednak akcep-
tuje program oparty na jej obecnosci. Dla niej ta silg jest AA.
Powiedziala mi, ze gdy ostatnio kompletnie juz nie wiedziala,
co robi¢, po raz pierwszy poddala si¢ tej sile, odpuscita wszel-
kie analizy, oczekiwania, zaufala, ze jesli uwierzy, ze rozwiaza-
nie przyjdzie do niej, to tak si¢ zdarzy. I tak bylo.

Bo jesli nie uwierzysz, co ci pozostanie? Tylko wejs¢ na
najwyzszy budynek i skoczy¢. Z zawierzeniem Sile Wiekszej
wiaze si¢ czas. ,Daj czasowi czas”, powtarzam jak mantre.
Jestesmy niepokorni, chcieliby$my co$ juz i teraz, podejmu-
jemy decyzje zbyt szybko i pochopnie, obawiajac sie¢, ze co$
waznego nam umknie. A one okazujg sie bledne. Ucze si¢
cierpliwosci.

Wiara w Sile Wieksza pomaga mi na co dzien. Ona nie
zdejmuje ze mnie odpowiedzialnosci za wlasne zycie. Trzeba
rozwijac si¢, pracowal, organizowaé swoj $wiat jak najlepiej,
ale jednoczesnie by¢ otwartym na naplywajace sygnaly, ktore
sg podpowiedziami, drogowskazami. Albo z nich skorzystasz,
albo nie. W zyciu nie ma rzeczy przypadkowych, jedynie my
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nie zawsze dostrzegamy logike zdarzen, bo skutek czasem jest
zbyt odlegly od przyczyny, aby je ze soba powiazac.

Jestem wyczulona na sygnaly od zycia. Ludzie, ktérych
spotykam, nie sa przypadkowi, czasem nasze losy si¢ krzyzu-
ja, abym uslyszata jedno zdanie albo trafila poprzez te oso-
be w inne miejsce. Sytuacje, ktére mi si¢ zdarzaja, odbieram
jako tropy, niektére sa mniej istotne, inne bardziej. Nie in-
terpretuje ich na sile, zeby nie popas¢ w przesade, ale jestem
uwrazliwiona na to, co si¢ dzieje dookota. Site Wieksza po-
strzegam jako los, energi¢. Co$, co ma wzgledem mnie jakis
plan. On nie jest okreslony w szczegoélach, zostawia miejsce
na wolna wole, ale istnieje. Jesli go odkryje i bede za nim po-
dazata, uzyskam spokdj i szczgscie. Sita Wigksza reguluje zy-
cie. Mozna je przezy(, nie zastanawiajac si¢ nad jego sensem.
Sa osoby, ktére sprowadzajg je do przyjscia na Swiat, jedze-
nia, chodzenia do pracy, urodzenia dzieci, a wlasciwie spto-
dzenia ich, bo juz nie wychowania, a na koniec — $mierci. Dla
mnie taka egzystencja to wegetacja. Wierze, ze jesteSmy na
Ziemi po co$. Wiara w Site Wigkszg nie jest przerzuceniem na
nia odpowiedzialnosci za nasz los. Nie chodzi o to, aby usias¢
i czekal, co zeSle nam przeznaczenie. Trzeba szukaé, dzia-
ta¢, dazy¢, rozwijac sig i caly czas mie¢ oczy otwarte. Bo zycie
kazdego dnia nam podpowiada, czy post¢pujemy dobrze, czy
zle. Jesli idziemy wiasciwa droga, zycie nam pomaga. A jes-
li z niej zbaczamy, rzuca klody pod nogi i w ten sposéb daje
czytelny sygnal, ze zboczylismy. Najpierw podklada nam no-
ge, daje obuchem w glowe, potem wsadza nas w samochéd
i mamy wypadek. Wierze, ze Sita Wigksza wie lepiej, co jest
dla mnie dobre, ze ma dla mnie scenariusz, ktory ja mam tyl-
ko odnalez¢. Kiedy nie wiem, co robi¢, zatrzymuje si¢ i pro-
sz¢: ,Daj mi sygnal”, a potem cierpliwie czekam.
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W naszym katolickim kraju Sita Wigksza jest postrzegana
jako Bog, ale generalnie nie o Boga katolickiego w AA cho-
dzi, tylko o cos, co przekracza nasze granice poznania, co$, co
jest wicksze od nas. W Polsce najlatwiej odwolac si¢ do Boga,
bo w takiej religii jesteSmy wychowani. To nie powinno jed-
nak zniechecaé tych, ktérzy maja kryzys wiary lub nie sa ka-
tolikami. Mozna wierzy¢ w cokolwiek — w Matrix, Kosmos,
Energie, Budde, wspdlnote AA... Sita Wigksza jest czyms, co
ma pomoOC W Samorozwoju.

Dwanascie krokéw do trzezwosci

W czasie mityngow realizuje si¢ program Dwunastu Krokow.
Sa osoby, ktére chodza na spotkania AA i nie przerabiaja te-
go programu, wickszo$¢ jednak uwaza, ze to kluczowy ele-
ment trzezwienia. Zwigzany jest z samorozwojem i z absolut-
ng szczero$cig wzgledem siebie samego. Na og6l uzalezniony
wybiera tzw. sponsora (strasznie nie lubi¢ tego okreslenia),
czyli innego uzaleznionego o wigkszym do$wiadczeniu i sta-
zu abstynencji, ktéry pomaga mu ten program przej$¢. Kro-
ki analizuje si¢ tez w czasie mityngéw — na ogdél jeden krok
w jeden miesigc, wiec po roku te tematy powracaja, na nowo
odkrywa sie w krokach co$, czego wczesniej nie byliSmy go-
towi zauwazy¢. Kazdy trzezwieje inaczej, w innym tempie. Sg
osoby, ktére nigdy nie byly na terapii, a przestaly pi¢. Sq uza-
leznieni, ktérzy chodzg na mityngi, ale nie realizuja Dwuna-
stu Krokéw. Kazdy ma inng droge. Réwniez i ja.

Nie przepracowalam jeszcze wszystkich Dwunastu Kro-
kéw, by¢ moze dlatego, ze nie trafitam na osobe-sponsora,
z ktora bylabym gotowa to zrobié. Ten etap jeszcze przede
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mna. Przerobienie tego programu moze trwal wiele lat,
a czasem nawet cale zycie. Osobom, ktére czytajac Dwanascie
Krokéw, bedg si¢ czuly zniech¢cone nadmiarem Boga, przy-
pominam, ze chodzi po prostu o Site Wigksza od nas, jakkol-
wiek ja nazwiemy, a sam program jest programem rozwoju
duchowego, a nie religijnym credo.

Krok pierwszy
Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu
i ze przestaliémy kierowaé wtasnym zyciem.

To najtrudniejszy i najwazniejszy krok. Poczatek. Dopoki nie
przyznamy si¢ przed soba, ze mamy problem z alkoholem,
nie rozpoczniemy tak naprawde terapii trzezwienia. Wszyst-
kie mechanizmy choroby, jak juz wielokrotnie pisatam, dzia-
lajg tak, ze wypieramy jg, nie widzimy oczywistych faktow,
zyjemy w systemie iluzji i zaprzeczen. Dopiero kiedy napraw-
de uznamy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu, i zaakceptu-
jemy to, mozemy wstapi¢ na droge zmian.

Krok drugi
Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od nas samych moze
przywréci¢ nam zdrowie.

Przychodzi taki moment w zyciu uzaleznionego, kiedy docie-
ra do niego, ze nie potrafi przestaé pi¢, ze gléd alkoholowy
jest silniejszy od jego woli. Wtedy pozostaje uwierzy¢, ze ist-
nieje co$, jakas sita, ktéra moze mu poméc. To daje nadzie-
je, ze jeszcze calkiem nie przegral zycia. Dla niewierzacych,
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szczegblnie w poczatkowym etapie, ta sita moga by¢ specja-
lisci uzalezniefr, wspélnota AA, ludzie, ktérzy wiedza wiecej
o alkoholizmie i pomoga im upora¢ si¢ z problemem.

Krok trzeci
Postanowilismy powierzy¢ naszq wole i nasze zycie
opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.

Ten krok jest konsekwencja kroku drugiego. Skoro wierze,
ze Sita Wigksza ode mnie moze mi pomdc, to powinnam jej
na to pozwoli¢. Wierze, ze istnieje jaka$ droga przeznaczona
dla mnie, tylko jeszcze jej nie odnalaztam. Ale Zeby to zrobi,
musze przestaé pi¢ i nauczy¢ si¢ uwaznosci na sygnaly, jakie
dostaje od zycia.

Krok czwarty
Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek
moralny.

Jest to dokonanie bilansu dotychczasowego zycia, szczera roz-
mowa ze sobg: kogo skrzywdzitam, co stracitam przez alko-
hol... Wiaze si¢ z odzyskiwaniem ostrosci widzenia, bo alko-
holik bardzo dlugo nie dostrzega, ze szkody, jakie wyrzadzit,
spowodowane zostaly przez jego uzaleznienie. Kiedy zoba-
czymy, jakie sa konsekwencje picia, to wzro$nie motywacja,
by do niego nie wraca¢. Swéj obrachunek dobrze zrobi¢ na
kartce. I nie mie¢ dla siebie litosci — napisad, ile os6b skrzyw-
dzilem, obrazilem, ile niepotrzebnie wydalem pieni¢dzy,
w ilu sytuacjach nawalitem, jak czesto ktamatem, ale przede
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wszystkim, jakie moje cechy charakteru mnie do tego dopro-
wadzily. Po czym schowa¢ te kartke. A kiedy przez utamek
sekundy przyjdzie mi do glowy, ze moze juz wyzdrowialem,
siegna¢ po nia i przeczytaé ku przestrodze. Krok czwarty to
odklamywanie wlasnego zycia, a takze u$wiadomienie sobie
wlasnych wad.

Krok pigty
Wyznali$my Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi
istote naszych btedéw.

Jesli krok czwarty jest jak rachunek sumienia, to piaty — po-
zostajac przy tym nazewnictwie — jest jak spowiedZ general-
na. Ja powiedzialam sobie, ze jestem uzalezniona i popelni-
tam bledy. Wyznalam to takze publicznie. Ale chodzi nie tylko
o bledy, takze o ich istote, czyli uSwiadomienie sobie, co by-
lo ich prawdziwa przyczyna. Musialam zrozumie¢, ze w moim
przypadku byt to brak dojrzatosci, zaburzone poczucie wtas-
nej wartosci, lek przed zyciem, a moze jeszcze co$, do czego nie
udalo mi si¢ na razie dokopaé. To wyznanie wymaga ogromnej
uczciwosci wobec siebie. Czlowiek uzalezniony ma sklonnosé
do racjonalizowania, bagatelizowania, oszukiwania sie. Wiem
to doskonale, a mimo to sama nie raz si¢ ztapalam na tym,
czy przypadkiem pélswiadomie nie probuje sie wybiela¢. Na
przyktad przyznaje: ,,Owszem, pitam duzo, ale... moze NIE
AZ TAK duzo? Owszem, oszukiwalam sie, ale. .. moze NIE AZ
TAK bardzo...”. Dlatego istot¢ bledéw nalezy wyzna¢ Bogu,
sobie, ale réwniez innemu czlowiekowi, najlepiej takze uzalez-
nionemu, bo taki wylapie kazdy falsz w tym, co méwimy. Ten
krok ma tez uzmystowi¢, ze nawet jesli przestates pi¢, to nie
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zniknely automatycznie twoje wady. Bo jednym ze zludzen al-
koholika jest to, ze jak przestanie pi¢, bedzie idealnym czlo-
wiekiem, a to nieprawda.

Krok szésty
Stali$my sie catkowicie gotowi, aby Bég uwolnit nas od
wszystkich wad charakteru.

Ten krok wyraza gotowo$¢ do pozbycia sie negatywnych
cech osobowosci. Wydawaloby si¢, ze nic prostszego, tyle
tylko, ze cze¢sto te nasze wady lubimy pielggnowad, bo al-
bo mylimy je z zaletami, albo przynosza nam korzysci. Mam
czasem wrazenie, ze w mojej terapii i pracy nad rozwojem
osobistym kluczowa wada jest pycha. A jesli zacznie mi si¢
wydawad, ze jestem lepsza, to zrobi¢ pierwszy krok w kie-
runku powrotu do kieliszka. Nie jestem ani lepsza, ani gor-
sza. Nie chce by¢ czyja$ ofiara ani pozwala¢ ludziom soba
manipulowal, ale nie chce tez uwazad, ze stoje¢ ponad ni-
mi. Jestem gotowa, by Sita Wigksza pomogla mi uwolnic si¢
miedzy innymi od tej wady.

Krok siédmy
Zwrécilismy sie do Niego w pokorze,
aby usungt nasze braki.

Kiedy czegos$ nie potrafimy, najlepiej poprosi¢ kogos o po-
moc. Krok siédmy to przyznanie, ze jest mi trudno samo-
dzielnie zapanowa¢ nad swoimi wadami, i zawierzenie Sile
Wiekszej, ze pomoze mi nad nimi pracowac.
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Krok 6smy
Zrobilismy liste osdb, ktére skrzywdzilismy,
i dojrzelismy do gotowosci, aby zadoscuczynié
im wszystkim.

Tu dotykamy kwestii wybaczenia, a to skomplikowany proces.
Nie da si¢ tego kroku przerobi¢ w miesiac czy dwa. Najtrud-
niej, jesli kogo$ skrzywdzili$my, ale my sami tez doznalismy od
niego krzywd. Generalnie jednak w kroku 6smym chodzi o to,
by osobom, ktére z powodu picia oszukiwaliSmy, okradalismy,
krzywdziliSmy fizycznie czy emocjonalnie — zado$¢uczynié. Nie
tylko powiedzie¢ ,przepraszam”, ale i naprawi¢ wyrzadzone
szkody, o ile jest to realne i pozostaje w zasiegu naszych mozli-
wosci. To pomaga w odbudowywaniu relacji z innymi i w po-
zbyciu si¢ przygniatajacego poczucia winy.

Krok dziewiqty
Zadoséuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec
ktérych byto to mozliwe, z wyjgtkiem przypadkéw,
gdy zranitoby to ich lub innych ludzi.

Konsekwencja kroku 6smego. Konkretne dzialanie. Mamy li-
ste skrzywdzonych. Powinnismy do nich p6j$¢, zadzwonié, po-
rozmawial. Nie jestem gotowa na dokonczenie pracy nad tym
krokiem. Z wielu wzgledéw. Jedna z form zado$¢uczynienia
jest splacenie dlugéw. To w moim przypadku dlugi proces i nie
wiem, czy potrwa jeszcze rok, czy piec lat. Kolejna sprawa doty-
czy bytego meza — na ile ja krzywdzitam jego, a na ile on mnie,
i jak w tym kontekscie umiesci¢ kwestie zados¢uczynienia i wy-
baczenia. Pozostaje w terapii zwiazanej z tym problemem.
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Krok dziesigty
Prowadzilismy nadal obrachunek moralny,
z miejsca przyznajqgc sie do popetnionych btedéw.

Zrobienie obrachunku moralnego, o ktérym byta mowa
w kroku czwartym, i wyznanie win z kroku piatego, nie zwal-
nia od ciaglej pracy nad soba. Bledy popelniamy stale. Bardzo
pilnuje, by mie¢ ich $wiadomos¢ i na biezgco si¢ do nich przy-
znawad, czyli na przyklad przepraszad, jesli kogos urazitam.

Krok jedenasty
Daqzylismy poprzez modlitwe i medytacje do coraz
doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go
pojmujemy, proszqc jedynie o poznanie Jego woli
wobec nas oraz o site do e| spetnienia.

Ten diugi i skomplikowany punkt zamykam tym, ze moéwie
~dziekuje”. Czasem za konkretna rzecz, czeSciej ogblnie, za to,
ze Cos$ lub Kto$ jest i daje mi sily na kolejny dzien.

Krok dwunasty
Przebudzeni duchowo w rezultacie tych krokéw
starali$my sie nie$é¢ postanie innym alkoholikom
i stosowaé te zasady.

Pomaganie innym alkoholikom jest obowiazkiem. Wazne jed-
nak, aby nie zabiera si¢ do pracy nad tym punktem zbyt
wczesnie. Dlatego jest na konicu. To sugeruje, ze formalnie
najlepiej przygotowany do niesienia pomocy innym jest ktos,
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kto przerobil wczesniejsze jedenascie krokéw. Najpierw bo-
wiem nalezy zaja¢ si¢ soba. Bywa, ze alkoholik, kiedy u$wia-
domi sobie, ze jest uzalezniony, zrozumie, ze trzeba sie¢ leczy¢,
i rozpocznie abstynencj¢, przezywa syndrom miesigca mio-
dowego. Jest w takiej euforii, ze chciatby zrobi¢ ,,dwukrok”,
czyli od razu przeskoczy¢ z punktu pierwszego do dwunaste-
go i wszystkich nawraca¢. Odnosz¢ czasem wrazenie, ze nie-
ktére osoby w show-biznesie obawiaja si¢, ze ich rozszyfruje,
ze podejde, spojrze¢ w oczy i zapytam: ,,Czy ty nie za duzo pi-
jesz? Nie powiniene$ pdjs¢ na terapie?”. Ale nie podejde¢. Nie
powiem. Kazdy jest odpowiedzialny za swoj los. Cheesz pi¢ —
pij. Chcesz mnie zapytaé, co zrobié, zeby przestaé — zapytaj.
Nie bede ci doradzaé. Ale powiem, co ja zrobitam, ze dosztam
do momentu, w ktérym moge powiedzied, ze jestem szczesli-
wa alkoholiczkg i nie wstydze sie tego.

Program Dwunastu Krokow jest wazny dla uzaleznionych,
bo zmusza ich do ciaglego rozwoju. Kazdy krok brzmi jak ha-
sto wywolawcze i ma ogromng glebie interpretacyjng. To, co
napisalam o Dwunastu Krokach, to zaledwie dotkniecie te-
matu. Wszystkim, ktérzy chcieliby doktadnie zglebi¢ ten pro-
gram AA, polecam ksiazke 12 krokiw od dna, autorstwa Me-
szuge, niepijacego od kilkunastu lat alkoholika, oraz jego
blog meszuge.blogspot.com. To bardzo dobra lektura, szcze-
gblnie dla umystéw analitycznych, ktére jak niewierny To-
masz muszg dotknaé, zeby uwierzy¢. Nie kazdemu jest to po-
trzebne. Mysle czasami, ze im prosciej sic do programu AA
podejdzie, tym skuteczniej zadziala.
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Kiedy rozpoczelam swoja pierwsza terapie, méj maz zaczal
chodzi¢ na spotkania grupy wspoétuzaleznionych. Nie wytrwatl
dlugo, traktowal te spotkania jako przymus i podchodzit do
nich lekcewazaco. Uwazal, ze nie ma takich probleméw jak
poznane tam kobiety, borykajace si¢ z pijanstwem i agresja
swoich mezéw. Nie chee rozstrzygad, czy to oznacza, ze nie byt
wspoluzalezniony, czy moze pozostal na etapie wyparcia pro-
blemu. Po latach zrozumialam, ze moje picie bylo mu na reke.
Sprawialo, ze bylam potulna, tatwa do manipulowania, sklon-
na spelniac jego zachcianki, by ztagodzi¢ w ten sposéb poczu-
cie winy, ktére miatam z powodu picia. To dzigki interwen-
¢ji meza trafitam na terapie, cho¢ wiozac mnie na spotkanie
z psychoterapeuta, nie wiedzial, ze trzezwienie bedzie poczat-
kiem zmian w réznych aspektach naszego zycia. Zarzucal mi
potem, ze przez terapi¢ odsunelam sie od niego. Tymczasem ja
jedynie na trzezwo i $wiadomie zacz¢tam ocenia¢ nasz zwiazek.

Wspétuzaleznienie. Gdy choruje cata rodzina

Rodzina, ktérej funkcjonowanie koncentruje si¢ wokot al-
koholu, sama zaczyna chorowa¢, a jej cztonkowie staja si¢

155



RODZINNE UWIKtANIA

wspotuzaleznieni. Objawem ich uwiklania w uzaleznienie
jest wypieranie problemu, ochranianie alkoholika przed kon-
sekwencjami picia — na poczatku w imie mitosci, pdzniej dla
zachowania wlasnej godnosci. Przyznanie si¢ przed soba, ze
partner jest uzalezniony od alkoholu, wywoluje poczucie
winy, ze si¢ zle wybralo, poniosto porazke, zastuzylo na to.
Réwniez dzieci biora udzial w zmowie milczenia wokol pi-
jacego rodzica. Wstydza si¢, wigc ukrywaja ten fakt. Tym-
czasem ani wspotmalzonek alkoholika, ani tym bardziej jego
dzieci nie sg odpowiedzialni za jego picie i nie moga bra¢ wi-
ny na siebie. Uzalezniony od alkoholu jest osoba chora i po-
winien sie leczy¢.

Wspétuzaleznienie to problem zlozony, wigkszy niz samo
krycie alkoholika, pomaganie mu, karmienie, opiekowanie
sie nim i chronienie przed szkodami, jakie powoduje. Kobieta
niepijaca moze uzalezni¢ si¢ od meza alkoholika, bo jego picie
bywa pomocne w regulowaniu jej wlasnych emocji, w nada-
niu sensu jej egzystencji. Dzigki temu przekazuje otoczeniu
komunikat: ,Zobaczcie, jaka jestem biedna, cierpigca, jakie
mam ci¢zkie zycie. Docencie mnie i to, ze cho¢ tyle znosze,
mimo wszystko daje rade”.

Tak wlasnie wyglada bliskie mi malzefstwo Marzeny i Pio-
tra, ludzi w starszym juz wieku. Jego picie stato si¢ wentylem
bezpieczenistwa dla jej emocji. Marzena nie potrafi na biezaco
ich roztadowywa¢, nazywaé, rozmawia¢ o tym, co jg wkurza,
boli. One si¢ w niej kumuluja.

Mysle, ze kazdy to zna, bez stowa znosimy rézne przy-
kre sytuacje, tyle ze uczucia z nimi zwiazane nie rozply-
wajg si¢ w powietrzu, ale zbieraja si¢ w nas. Wystarczy
kropla oliwy dolana do ognia, by nagle wybuchly w in-
nych, nieadekwatnych do nich sytuacjach. Wyzywamy si¢
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wtedy na psie, dziecku, kierowcy autobusu, sprzedawczyni
w sklepie...

Podobnie Marzena kumuluje w sobie emocje, taduje aku-
mulator, a gdy ten juz prawie trzeszczy, a jej uzalezniony
wspOlpartner sie napije, moze wreszcie wybuchnaé¢, bo ma
pretekst. Jego abstynencja nie bylaby dla niej wcale korzyst-
niejsza. Obserwowalam ich w okresie, kiedy Piotr na kilka
miesiecy przestal pi¢. Stawal si¢ coraz fajniejszy, mial coraz
lepszy kontakt ze soba samym. Ale Marzena byta coraz bar-
dziej niespokojna, nerwowa, nie miata pretekstu, zeby sie¢ na
nim wyzy¢, wiec zamiast czerpac rado$¢ ze zmiany, wszystkie-
go sie bezsensownie czepiala: ,,...bo nie wyniostes, bo Zle zro-
biles, bo przewrdcites”. Tak wiele nazbieralo sie¢ w niej emocji,
ze kiedy Piotr w konicu zapil, wreszcie je wyladowala. Ulzy-
la sobie, wyplakata si¢ i znowu mogta powiedzie¢: , Jaka ja je-
stem biedna”. Bo jest biedna — Piotr po wypiciu nie jest mi-
ly, wytazi z niego chamstwo i agresja. Ma to jednak na wlasne
zyczenie. Bledne kolo. Wprawdzie wyrzuca go z domu, ale
na drugi dzief, gdy ten przychodzi z kwiatami, caluje po re-
kach i przeprasza, wybacza mu. Chociaz to brzmi paradoksal-
nie, Marzena nie umie zy¢ bez jego picia. Wewnetrznie czuje,
ze jego uzaleznienie jest jej potrzebne.

Marzena i Piotr, dzigki znajomosci ze mng, maja Swia-
domos¢ problemu z alkoholem. Rozmawialam wiele razy
i z nim, zeby rozpoczal leczenie, i z nia, aby byta wobec nie-
go konsekwentna i nie stwarzala mu komfortu picia. Ale to
na nic. Piotr nie chce i§¢ na terapi¢, bo wie, ze odetnie so-
bie w ten sposob droge do dalszego picia. Marzena sama lubi
si¢ czasem z nim napi¢ i najwyrazniej odpowiada jej rola by-
cia nieszcze$liwa przez jego pijanstwo. Ma w sobie chyba gen
nieumiejetnosci bycia szcze$liwa i czerpania radosci z zycia.
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W jej mniemaniu zupa nigdy nie wychodzi jej tak jak trzeba,
sos nie jest dos¢ dobry, a herbata wystarczajaco ciepta. Tylko
sporadycznie mozna uslyszel, ze jest z czego$ zadowolona. Ja-
ki§ czas temu powiedziala mi: ,Ilona, zrozum, my jesteSmy
juz starzy, niewiele mamy rozrywek, od czasu do czasu chce-
my si¢ napi¢”. Nie zmieni¢ ich na silte, to jest ich wybér, ich
decyzja.

Wiele jest przyktadéw potwierdzajacych to, ze uzaleznienie
wspotmalzonka staje si¢ przydatne rodzinie, szczegélnie gdy
dotyczy to kobiet, ktére funkcjonujg — tak jak ja to robitam —
w ciaglym poczuciu winy. Kiedy kobieta przestaje pi¢, juz nie
jest potulna, zaczyna domagacl si¢ czasu dla siebie, wlasnych
praw, wspoéluczestniczenia przez czlonkéw rodziny w wypet-
nianiu obowigzkéw domowych. Wprowadza zasady, reguly,
porzadek w domu. I nagle si¢ okazuje, ze wcale nie jest mi-
lo i przyjemnie mie¢ niepijaca zon¢. To znaczy, byloby dobrze
mie¢ niepijaca, ale zeby funkcjonowata w podobny sposéb jak
wtedy, gdy pita. A to tak nie dziala. TrzeZwienie zmienia ca-
ly rodzinny uklad, dlatego wymaga wysitku ze strony wszyst-
kich jego czlonkéw.

Tak jak uzalezniony, zeby rozpoczal trzezwienie, mu-
si sobie uswiadomi¢, ze jest bezsilny wobec alkoholu, tak
wspotuzalezniony musi zrozumieé, ze jest bezsilny wobec
picia swojego bliskiego. Moze mu jedynie pomébc, poste-
pujac tak, by ten podjal decyzje o leczeniu. Przede wszyst-
kim jednak ma prawo ratowac siebie. Warto, by skorzystal
z pomocy grup dla wspétuzaleznionych Al-Anon. By¢ moze
takze jemu jest potrzebna gleboka psychoterapia, by zrozu-
mial, co sprawia, ze daje si¢ tak bardzo uwikta¢ w picie bli-
skiej osoby.
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JAK ZYC Z UZALEZNIONYM

Jerzy Mellibruda w Tajemnicach ETOH... bardzo przystep-
nie i logicznie pisze o tym, co wspotuzalezniony moze zro-
bi¢, a czego nie powinien. Cytuje ten fragment, bo kazdy,
kto ma w rodzinie osobe pijgcg, powinien go sobie wyry¢
w pamieci i stosowa¢ sie do tych zasad.

PRZESTROGI
Nie prébuj samodzielnie wyleczy¢ alkoholika — sprébuj racze;:

— nie kara¢ go, nie grozi¢ mu,

— nie ukrywa¢ przed nim butelek, nie wylewa¢ alkoholu,

— nie bra¢ za niego odpowiedzialnosci,

— nie ostania¢ go, nie ukrywaé przed nim szkéd
i wybrykéw,

— nie pi¢ alkoholu razem z nim,

— nie domaga¢ sie i nie akceptowaé nierealistycznych
obietnic dotyczqcych zaprzestania lub ograniczenia
picia,

— nie postugiwa¢ sie dzie¢mi do wywierania na niego

wptywu.

CO MOZNA ROBIC?

Spojrze¢ prawdzie w oczy

Tak! To jest ciezka choroba, nie ma co sie oszukiwa¢, na-
wet dzieci powinny mie¢ $wiadomo$¢, co sie dzieje w ro-
dzinie.

Zdobywaé wiedze o alkoholizmie

Uwaznie przeczyta¢ te broszurke (Jerzy Mellibruda ma na
mysli Tajemnice ETOH — przyp. |.F), zwréci¢ sie po wiecej
informacji do najblizszej poradni odwykowe;.
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Zrozumiec¢ swoje uczucia

Przygnebienie, gniew, poczucie krzywdy i zal, rozpacz
i bezsilno$¢ sq bardzo czestymi reakcjami uczuciowymi
cztonkéw rodzin alkoholowych. Trafne rozpoznanie swoich
przezy¢ bedzie pomocne w uwolnieniu sie z putapki.
Dobrze traktowa¢ siebie

Alkoholicy czesto prébujg obwinia¢ innych za swe proble-
my. Niestusznie. Pamietaj, ze nie TY jeste$ przyczyng jego
choroby. Nikt nie bedzie miat pozytku z tego, ze bedziesz
zle o sobie mysle¢.

Dba¢ o bliskie zwigzki

Nowet wtedy, gdy w domu dziejq sie okropnosci, gdy
wszystko wydaje sie beznadziejne, warto pielegnowa¢
przyjozne stosunki z dzie¢mi, z innymi cztonkami rodzi-
ny i przyjaciétmi, nie izolowa¢ sie i nie zamyka¢ w kregu
swojego nieszczgécia.

Korzystaé z wszelkiej dostepnej pomocy

Zachecajqc ,twojego alkoholika” do tego, by sie leczyt,
pamietaj, ze Ty tez masz prawo korzystaé z pomocy. To jest
w porzqdku, masz szanse uratowaé siebie — korzystajgc
z pomocy, nie ponizasz sie i nie $wiadczy to zle o Tobie.
Mie¢ cierpliwo$¢ i nie rezygnowaé pomimo powtarza-
jacych sie niepowodzen

Alkoholizm rozwijat sie przez wiele lat i nie uda sie dokona¢
zmian w po$piechu, jednak sprébuj, czy potrafisz okres-
li¢, jakie sg granice Twojego godzenia sie na taki sposéb
zycia, ile jeszcze mozesz wytrzymaé, nie zmieniajgc swojej
sytuacji.

Przygotowaé sie do decyzji i dziatan

Straszenie i ktétnie nie przynoszg pozytku. Porozmawiaj
z osobami, do ktérych masz zaufanie, i podejmij decyzje
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w sprawie swego przysztego postepowania. Jezeli alkoho-
lik odrzuci mozliwo$¢ leczenia, mozesz rozwazyé opuszcze-
nie go lub zazqda¢, by on sie wyprowadzit.
Cztowiek ma prawo wycofaé sie z miejsca, ktére go
niszczy.
Zrédto: Jerzy Mellibruda, , Tajemnice ETOH, czyli
alkohol i nasze zycie”, wyd. PARPA

List alkoholika

Ten list jest znany wspétuzaleznionym, uczestniczacym
w spotkaniach Al-Anon. Cytuje go za Bohdanem T. Wo-
ronowiczem:

Jestem alkobolikiem. Potrzebuje Tivojej pomocy. Nie vob mi
wymowek, nie obwiniaj mnie, nie zlorzecz mi. Nie bylabys na
mnie zta, gdybym byt chory na gruzlice lub cukrzyce.

Alkoholizm to tez choroba. Nie wylewaj mojego alkobo-
lu, to po prostu strata, poniewaz ja zawsze znajdg sposib na
zdobycie dalszej porcii alkoholu. Nie pozwil mi wywolywal
u Ciebie 2tosci. Jesli zaatakujesz mnie stownie lub fizycznie,
bedziesz mnie tylko upewniata w zlej opinii, jakq mam o so-
bie. Ja juz wystarczajqco nienawidze siebie.

Niech Tivoja mitos¢ do mnie i lgk o mnie nie doprowadzajq
Cig do robienia tego, co sam powinienem robic. Jesli wezmiesz
na siebie odpowiedzialnos¢ za wszystko, oduczysz mnie podej-
mowania odpowiedzialnosci. Bedg mial coraz wigksze poczu-
cie winy, a Iy bedziesz sig czula urazona. Nie przyjmuj moich
obietnic, obiecam cokolwiek, by wyjs¢ z klopotow. Ale charakter
mojej choroby powstrzymuje mnie przed dotrzymaniem obietnic,
nawet tych, o ktirych mowig z poczatku serio. Nie groZ mi, jes-
li nie masz zamiarn spetnic grozby. Jesli raz podjelas jakas
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decyzje, trzymaj si¢ jej. Nie wierz wszystkiemu, co mowig
0 'Tobie, to moze byc klamstwo. Zaprzeczanie oczywistym fak-
tom jest symptomem mojej choroby. Co wigcej, najczgsciej latwo
trace szacunek dla tych, ktirych zbyt latwo mozna oszukac.
Nie pozwdl mi miec nad Tobg przewagi, nie daj si¢ wykorzy-
stywad przeze mnie. Milos¢ nie moze dlugo istniec bez wymia-
ru sprawiedliwosci. Nie ponos za mnie lub nie probuj oddzielic
mnie od konsekwencyi mojego picia.

Nie klam za mnie, nie plac za mnie rachunkow. Takie po-
Stgpowanie zmniejsza lub zapobiega kryzysowi, ktiry migthy
zmobilizowad mnie do szukania pomocy. Dopiki bedziesz mnie
ratowata z kazde opresji, bede migl zaprzeczac temu, ze mam
problem alkobolowy. Ponad wszystko, ucz sig wszystkiego, co
tylko mozliwe, o alkoholizmie i Tivojej roli w stosunku do mnie.

Przychodz na otwarte zebrania AA. Uczgszczaj regularnie
na spotkania z Al-Anon. Czytaj literaturg i utrzymuj osobisty
kontakt z czlonkami Al-Anon. To sq ludzie, ktirzy mogq do-
pomaic zobaczyc jasno catq Twojq sytuacye.

Kocham Cig
Tivgj alkoholik

Zrédto: Bohdan T. Woronowicz, ,Uzaleznienia.
Geneza, terapia, powrdt do zdrowia”,
wyd. Media Rodzina & PARPAMEDIA

Doroste Dzieci Alkoholikéw.
Kara za trudne dziecinstwo

Alkoholizm jest choroba calej rodziny. Najbardziej pokrzyw-
dzone sa dzieci. Nie tylko wtedy, gdy dotyka je agresja
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i przemoc pijacych rodzicéw lub rodzica, takze wtedy, gdy
z tego powodu doznaja wstydu, upokorzef i muszg przyjmo-
wac na siebie role, do ktérych nie dojrzaly.

DDA (Doroste Dzieci Alkoholikéw) to trudny dla mnie te-
mat. Chyba najtrudniejszy w mojej chorobie, bo dopdki szko-
dz¢ sobie, moge powiedzied, ze to moja sprawa, ale gdy przez
mdj alkoholizm zaczynaja cierpie¢ dzieci. ..

Mam dwoéch synéw. Kocham ich nad zycie i mam z nimi
cudowny kontakt. Nie jestem na tyle naiwna, by liczy¢, ze
moje picie nie odcisneto na nich zadnego pi¢tna. Moge jedy-
nie wierzy¢, ze te lata, kiedy nie pitam, a jest ich, na szczedcie,
w zyciu moich synéw wiecej niz ,,alkoholowych”, a takze mo-
ja ciagla praca nad soba, by by¢ lepsza matka, zalecza szkody
psychiczne, jakie mogli ponies¢. Jestem wobec nich szczera,
wiedza, na czym polega moja choroba, jakie sa jej mechani-
zmy. Wytlumaczylam im, ze nie ma w tym zadnej ich winy
i nie moga si¢ czu¢ odpowiedzialni za to, co ja robitam ze swo-
im zyciem. Przez lata, kiedy nie pitam, ale i wtedy, gdy bytam
na rauszu, dalam im tyle milosci, ile potrafitam. Wiem, ze na-
wet jesli synowie nie widzieli mnie w stanie upojenia alkoho-
lowego, bo najwiecej pitam, kiedy juz spali, to moje uzalez-
nienie wplywalo na ich zycie. Moje wyczekiwanie wieczorow,
kiedy to bede mogta wreszcie sie napid, i ciagla zmienno$¢ na-
strojow spowodowana popijaniem w ciagu dnia wprowadzaly
chaos w ich zycie.

Dzieci widza wigcej, niz nam si¢ wydaje, a przede wszyst-
kim czuja kazda komoérka swojego ciala, ze co$ sie dzieje, za-
nim to w ogéle wyjdzie na wierzch i ujawni si¢ w fizyczny, na-
macalny spos6b. Nie mam pewnosci, czy moje dzieci wyrosna
na DDA. Mam nadzieje, ze swojg teraz postawg, rozmowami
z nimi, czasem, ktéry im po$wigecam, sprawie, by tak si¢ nie
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stalo, by w przyszlosci nie musialy zaklada¢ masek, ktére izo-
lujg od trudnej do uniesienia rzeczywistosci.

Dorostemu Dziecku Alkoholika trudno si¢ odnalezé w zy-
ciu. Najpierw jego dziecinstwo uwiklane jest w picie rodzi-
ca lub rodzicow. Zyje w stresie, probujac si¢ zaadaptowa¢ do
sytuacji, doznaje krzywd ze strony najblizszych, zamyka si¢
przed $wiatem. Dorasta w przekonaniu, ze jest inne, gorsze,
mniej wartosciowe. Staje sie nieufne, nadwrazliwe, nadod-
powiedzialne, nie potrafi cieszy¢ si¢ zyciem, potrzeby innych
stawia wyzej niz wlasne. Takze statystycznie czgsciej wpada
w naldg. Trudniej mu stworzy¢ zdrowy zwiazek, bo czuje lek
przed bliskos$cia, a z rodzinnego domu nie wyniosto dobrych
wzorcow. Jest mu ci¢zej niz uzaleznionemu, bo krzywda, ja-
kiej doznaje, jest przez niego niezawiniona, a rekompensaty za
to nie otrzymuje takze w dorostym zyciu. Co mu wtedy pozo-
staje? Konieczno$¢ przejscia terapii i pracy nad soba. Od niego
zalezy, czy potraktuje to jako kare, czy szanse na lepsze zycie.

Dla mnie — uzaleznionej od alkoholu i wyroslej w dysfunk-
cyjnej rodzinie — terapia jest nagroda, najlepsza lekcja, jaka
moglam dosta¢. Uwazam, ze uzaleznienie uratowalo mi zy-
cie, terapia nauczyta mnie podstaw funkcjonowania, dorosto-
$ci i odpowiedzialnosci. Ale czym moze by¢ dla DDA, ktéry
w doroslym zyciu placi za nieszczesliwe dziecinstwo?

List od Aleksandry

Cheg, aby Pani wiedziala, ze centg i podziwiam Pani upor-
ywq walke z chorobg, jakg jest alkobolizm!!! Moja ma-
ma jest alkoboliczkq od kilkunastu lat. Co prawda juz dliugo
z nig nie mieszkam, ale bedgc dzieckiem, marzylam o tym, by
praestata pic. Niestery, w jej przypadku na darmo, ale wierze,
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ze Pani dzieci bedg bardzo wdzigezne. Byc moze teraz jeszcze
tego nie rozumiejq, ale jak bedg doroste, z pewnosciq to doce-
niq. Zycze powodzenia i wytrwalosti w dalszej walce o swoje
zycte 1 lepsze jutro.

List od Pawla
Mdj tata tez walczyl i ndato sig. .. od 10 lat nie pije i jest cu-
downym facetem!!!!

Zmienitem myslenze o nim, dopiero kiedy zrozumialem, ze
to choroba. ‘Tez musiatem si¢ wiele nauczyc, ale warto byto.
Kiedys go nienawidzitem, a teraz kocham bardzo :)

Dzi§ duzo méwi si¢ o tym, ze problemy, z jakimi borykaja si¢
DDA, dotycza nie tylko dzieci, ktérych rodzice pili, ale gene-
ralnie rodzin, ktorych dysfunkcje maja rézne podstawy. Gdy-
by kazdy z nas uczciwie zastanowil si¢ nad cechami swojego
charakteru, ktére utrudniaja mu funkcjonowanie w $wiecie,
a potem przeanalizowal je w kontekscie przezy¢ z dziecin-
stwa, prawdopodobnie znalazlby tam wyjasnienie swoich nie-
powodzefi i zachowan.

Zaréwno ja, jak i mdj partner pochodzimy z rodzin dys-
funkcyjnych i mamy objawy podobne do DDA. Oboje musie-
lisSmy wejs¢ w dziecifistwie w jakas$ role. Jedne dzieci w takiej
sytuacji staja si¢ nadodpowiedzialne i przedwczesnie dorosle
(tzw. bohater), inne staja si¢ tzw. trudnymi dzie¢mi, by w ten
sposéb odciagnaé uwage od prawdziwych probleméw w ro-
dzinie (tzw. koziol ofiarny), jeszcze inne odczarowujg rzeczy-
wisto$¢, ,,pajacujac”, by zalagodzi¢ sytuacje i roztadowaé na-
piecie w rodzinie (tzw. dziecko-maskotka), albo uciekajg
w $§wiat marzef i staraja si¢ jak najmniej zwracaé na siebie
uwage (tzw. dziecko niewidzialne).
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Bytam dzieckiem, ktére nie stwarzalo problemoéw, nikt sie
nie musial mng zajmowa¢. Lekcje mialam zawsze odrobione,
wszystko przygotowane, zeby tylko nikt wigcej w domu nie
krzyczal. Bo w moim domu si¢ krzyczalo. Mama dziwi sie,
gdy o tym moéwig, ona tego tak nie pami¢ta. Mam inny ob-
raz naszego zycia w latach swojego dziecifistwa niz ona, praw-
dopodobnie dlatego, ze pewne rzeczy wyparla, ale tez dlate-
go, ze dziecko inaczej niz dorosly postrzega swiat. Ogromny
sad zapamietany z dziecifistwa moze za kilkana$cie lat okazaé
si¢ kilkoma drzewami. Co$, co dla doroslego jest normalne,
dla dziecka moze by¢ zbyt ciezkie do uniesienia. Tak samo
z krzykiem. Dla mamy byl naturalny, a ja, kiedy dzi$ usty-
sz¢ krzyk, czuje lek, bo kojarzy mi si¢ z niedobrymi emocja-
mi z dziecifistwa.

ROZNE OBLICZA
PRZEMOCY

Kilka lat temu, tuz przed moim rozwodem, spotkalam si¢
z kolezanka, ktéra kiedy$ byla modelka, a potem zatozyla
fundacje zajmujaca si¢ przeciwdzialaniem przemocy domo-
wej. Zapytala mnie wprost, czy dos§wiadczam przemocy i czy
nie jest mi potrzebna pomoc. Bylam mocno zszokowana jej
pytaniem. Odpowiedzialam, ze nie. Potem zastanawialam si¢
wiele razy, co takiego zobaczyla we mnie, w moim zachowa-
niu, w mojej relacji z bylym mezem, ze cos takiego przyszio
jej do glowy. Bo przeciez w malzenistwie nie czulam sie¢ ofiara
przemocy, dyskomfort powodowala jedynie nadmierna presja
ze strony me¢za zwigzana z tym, CO moge, a Czego nie powin-
nam robic.

Napisatam przed chwila: ,nie czutam” si¢ ofiarg przemocy,
a jeszcze rok temu w Ilona Felicjanska: cala prawda o... méwi-
tam: ,nie bylam” ofiara przemocy. Na pierwszy rzut oka r6z-
nica wydaje si¢ subtelna, niezauwazalna, podobnie jak miedzy
tym, co normalne, a co patologiczne. Dzi§ wiem, ze chociaz
nie czulam si¢ ofiara przemocy, to nig bytam. Musialo uply-
naé duzo czasu, zeby to zrozumie¢ i méc powiedzie¢ na glos:
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»Tak, bytam ofiara przemocy”. I podjaé terapie, ktéra pomo-
ze mi uporac si¢ z tym problemem. Bo przemoc wypieramy
z naszej Swiadomosci tak samo jak alkoholizm.

Powolne zanurzenie

Najpierw jej nie zauwazamy. Pojawia si¢ podst¢pnie, w spo-
séb niedostrzegalny. W drobnych, pozornie niegroznych ge-
stach, stowach, zachowaniach, ktére na poczatku zaskakuja,
nawet szokuja, ale przy odrobinie dobrej woli daja si¢ wythu-
maczy¢ kontekstem, sytuacjg, gorszym dniem partnera. Ofia-
ra jest osaczana powoli, stopniowo przyzwyczaja si¢ do opre-
syjnych zachowan, do kolejnych etapdéw przemocy, wytwarza
si¢ u niej syndrom zaleznosci.

Przemoc w zwigzku czy w rodzinie zaczyna si¢ wtedy, kie-
dy jedna strona ma przewage nad druga (fizyczna, psychicz-
ng, finansowa) i te¢ przewage wykorzystuje. Zawsze chodzi
o wladze i dominacje. Sprawca chce sobie podporzadkowaé
ofiare, narzuci¢ jej swojg wole. Nadmiernie ja kontroluje, od-
mawia prawa do wlasnych pogladéw, poniza, zagraza jej bez-
pieczefistwu, narusza godnos$é, zdrowie, czasem wrecz zycie.

Przykrywka dla przemocy moze by¢ ,milos¢”. Mezczyzni
czesto w imie mito$ci sg zazdrosni, obsesyjnie kontrolujg wyj-
$cia zony na zakupy, na spotkania towarzyskie, ograniczaja jej
kontakt ze znajomymi, zabraniaja pracy zawodowej, stosu-
ja szantaz emocjonalny, twierdzac: ,,Wolisz i$¢ do przyjacidtki
zamiast posiedzie¢ ze mna w domu”...

Przemoc jest destrukcyjna, wprowadza atmosfere terroru.
Ofiary zyja w ciaglym strachu, a zarazem — paradoksalnie —
czuja si¢ winne. Statystycznie najczeSciej ofiarami przemocy
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sa kobiety. W imie wyidealizowanej milosci i wychowania
dzieci w pelnej rodzinie albo po prostu z poczucia bezradno-
$ci lub nieswiadomosci, ze to, co si¢ dzieje, jest naganne — do-
stosowuja si¢ do patologicznej sytuacji. Jesli nie doswiadczaja
przemocy fizycznej, to moga nawet nie zdawac sobie sprawy,
ze sg ofiarami. Z podobnym modelem zachowan stykaly si¢
czesto w swoim rodzinnym domu i stalo si¢ to dla nich czyms
naturalnym. Czasami milcza takze dlatego, ze problem jest
zbyt wstydliwy, upokarzajacy, wigc go bagatelizuja, wypiera-
ja, interpretuja zachowanie oprawcy na jego korzys¢ i uspra-
wiedliwiajg go: bo mial ciezki dzien, bo ma stresujaca prace,
bo dziecko go zdenerwowalo...

Kamyczek, ktéry poruszyt lawine

Ta rozmowa z kolezankg o przemocy by¢ moze stala si¢ ka-
myczkiem, ktory uruchomil lawing, mimo ze kategorycz-
nie zaprzeczylam, jakoby ten problem mnie dotyczyt. Bo jak
to? Ja ofiarg przemocy? Moje malzefistwo wydawalo si¢ cal-
kiem przykladne, maz mnie przeciez nie bil, nie zn¢cal si¢ na-
de mna. Tkwily w mojej glowie stereotypy, ze przemoc réw-
na sie siniak pod okiem. Utrwalila je kampania sprzed kilku
lat z hastami na billboardach: ,Bo zupa byla za stona”. Zosta-
la zrobiona w dobrej intencji, ale przy okazji namieszala lu-
dziom w glowach, bo pokazata tylko te najbardziej oczywista,
zauwazalng forme przemocy. A istnieje przeciez takze prze-
moc seksualna, psychiczna, ekonomiczna. To formy bardziej
subtelne, zakamuflowane, szczegélnie ta ostatnia. Sa trudne
do udowodnienia, a wczesniej do uswiadomienia sobie samej
ich obecnosci w zyciu. Tym bardziej ze z przemoca wiaze si¢
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niskie poczucie warto$ci. Nawet kobiety, ktore sa bite, uspra-
wiedliwiajg kata i szukaja winy w sobie. To jest najgorsze.
Mysla: ,Na pewno sobie na to zastuzylam, co$ Zle zrobilam,
moze niepotrzebnie go zdenerwowalam, jestem beznadziej-
na”. Biorg na siebie odpowiedzialno$¢ za pobicie. A pretekst
znajdzie si¢ zawsze, chocby w postaci tej za stonej zupy czy
zle wyprasowanej koszuli, kurzu na poélce czy niewlasciwego
u$miechu.

Funkcjonuje tez ciggle spoleczny przekaz, ze Zona ma by¢
podwladng — wyprad, ugotowad, spelni¢ obowiazek seksualny,
a w obecnych czasach jeszcze zarobi¢ pieniadze: ,No, prze-
ciez nieroba nie bede trzymal w domu. Co ty przez caly dzien
robisz? Nudzisz si¢!”. Trudno jest wytlumaczy¢ zarabiajace-
mu poza domem mezowi, ze samo si¢ przeciez nie sprzata, nie
pierze, nie gotuje 1 nie prasuje.

Idealny materiat na ofiare

Ze swoim zanizonym poczuciem wartosci bylam idealna kan-
dydatka na ofiare przemocy. W dodatku bylam niedojrzata
emocjonalnie i w me¢zu szukalam opiekuna, a nie partnera.
Kiedy Andrzej pojawil si¢ w moim zyciu, byl dla mnie kolej-
nym uciele$nieniem ojca. Byt jak rycerz z bajki. Pragnetam,
by siec mna opiekowal, dawal mi poczucie bezpieczenstwa,
podejmowal za mnie decyzje. I tak bylo. Na wlasne zycze-
nie dalam sie¢ osaczy¢ nakazami i zakazami, bo tak w tam-
tym czasie pojmowalam swoja role, role dobrej zony. Zwia-
zek idealny postrzegalam tak: kobieta wychowuje dzieci i dba
o dom, a mezczyzna pracuje i przynosi pienigdze. Mialam
wtedy 27 lat, byltam modelka, ale traktowatam ten stan jako
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przejciowy, bo wiedzialam i powtarzalam to nawet w rdz-
nych wywiadach z tamtego okresu, ze czekam na mezczyzne,
z ktérym bede mogla stworzy¢ rodzing. By¢é moze to prag-
nienie wynikalo z tego, ze wychowalam si¢ w rodzinie dale-
kiej od ideatu, a ja chciatam zbudowa¢ rodzine idealng, utozy¢
swoje zycie lepiej, niz zrobita to mama. Tak jak juz wspomi-
natam, bytam dzieckiem nieplanowanym i odrzuconym przez
ojca. Mama zaszta w ciaze, kiedy miata 17 lat, z chfopakiem
niewiele od niej starszym. On nie byl do tego przygotowa-
ny, obydwoje nie byli, zawiézt mame do lekarza i kazal mnie
usunad. To, ze jestem na $wiecie, zawdzigczam mamie i dok-
torowi, ktéry wzial ja wtedy za reke i powiedzial: ,,Dziecko
kochane, ja moge to zrobi¢, ale pamietaj, ze juz nigdy w zy-
ciu nie bedziesz miala dzieci. Zastanéw si¢ nad tym”. I mo-
ja mama ze lzami w oczach wstala z fotela, wrécita na wies
i postanowita wychowa¢ mnie sama. Potem dos$¢ szybko wy-
szta za maz za chlopaka, ktérego nie kochata. Dopiero gdy
miatam kilkanascie lat, dowiedzialam sig¢, Zze nie jest moim
prawdziwym tata. Nie mialam dobrego wzorca rodziny. Ta-
ta biologiczny nie chcial mnie znaé, tato przybrany byl dale-
ki, nieobecny i nie angazowal sic w moje wychowanie. Z kolei
mama, ktéra mogtla by¢ szczg¢sliwa u boku innego mezczyzny,
nie potrafita odejs¢ od meza. Trzymalo ja wpojone przekona-
nie, ze nie wolno si¢ rozwies¢, bo dziecko potrzebuje pelnej
rodziny. Dopiero gdy wyjechalam na stale do Warszawy, zde-
cydowala si¢ na rozwdd.

171



ROZNE OBLICZA PRZEMOCY

Okiem eksperta
PRZEMOC. CZY TO MNIE DOTYCZY?
Urszula Nowakowska, prawniczka, dziataczka spoteczna,
zatozycielka fundacji ,Centrum Praw Kobiet”

Kobiety bagatelizujg niektére zachowania, z ktérymi sie
spotykajq ze strony swoich mezéw lub partneréw, i nie na-
zywajq ich przemocq. Kiedy myslimy o przemocy, najcze-
$ciej przychodzi nam na mysl przemoc fizyczna, a przeciez
nie zawsze przybiera te najdrastyczniejsze formy. Wiele ko-
biet, szczegdlnie na poczqgtku zwigzku, ma problem z roz-
poznaniem bardziej subtelnych przejawéw przemocy. Na
przyktad stopniowe izolowanie od rodziny, znajomych,
zazdroé¢... bywajg czasami mylone z mitosciq: kocha
mnie tak bardzo, ze chce mnie mie¢ tylko dla siebie. A to
czesto wstep do totalnej kontroli tego, co kobieta robi,
z kim sie widuje, rozmawia, co czyta, dokgd chodzi. Nie-
rzadko stosowanq przez sprawcéw przemocy takitykq jest
minimalizowanie przemocy i zaprzeczanie jej oraz obar-
czanie kobiet odpowiedzialnoscig za to, co sie zdarzyto.
Méwiq na przyktad: ,Nic takiego sie nie stato, jeste$ prze-
wrazliwiona, zrobitem to, bo ty sie zachowata$ niewtasci-
wie, sprowokowata$ mnie...”.

O tym, ze mezczyzna stosuje przemoc lub bedzie g sto-
sowa¢ w przysztosci, mogq $wiadczy¢ nastepujgce zacho-
wania:

— jest zazdrosny i zaborczy, oskarza kobiete o niewier-

no$¢ i flirowanie z mezczyznami,

— usituje jq kontrolowa¢, méwi, co i jak ma robi¢, jak

sie zachowa¢, ubra¢ itp.,
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prébuje jq izolowa¢, zakazuje kontaktéw z rodzing
i znajomymi,

jest agresywny i fatwo traci kontrole nad sobgq,

moéwi, ze partnerka jest gtupia, brzydka, i uzywa in-
nych stow, ktére majq jq upokorzy¢,

wymusza wspétzycie seksualne lub takqg jego forme,
ktorej kobieta nie akceptuie,

oskarza partnerke, ze jest odpowiedzialna za jego
stan psychiczny,

obarcza jq odpowiedzialnoscig za swoje zachowanie
i przemoc,

kontroluje wszystkie $rodki finansowe rodziny i zmu-
sza partnerke do rozliczania sie z kazdej ztotowki,
zakazuje kobiecie lub zniecheca jg do podejmowa-
nia pracy zawodowej, nauki, nawigzywania nowych
znajomosci,

ciqggle krytykuje partnerke i umniejsza jej zastugi oraz
osiggniecia,

nadmiernie kontroluje dzieci, ktére sie go bojg,
szuka poplecznikéw w rodzinie i wéréd znajomych,
aby usprawiedliwi¢ swoje zachowanie,

zawsze musi mie¢ racje i nie obchodzi go, co part-
nerka czuje,

zartuje w sposéb, ktéry kobiete upokarza lub onie-
$miela, zaréwno wtedy, gdy sq sami, jak i w towarzy-
stwie,

niszczy lub zabiera przedmioty, ktére sq wtasnosciq
partnerki lub majq dla niej duzqg warto$¢ sentymen-
talng.
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Siniaki na duszy, czyli przemoc psychiczna

Chcialam, zeby moja rodzina byla inna, i wierzytam, ze u bo-
ku Andrzeja mi si¢ to uda. Byl kilkanascie lat starszy ode
mnie, wysoki, przystojny, dobrze ubrany, z duza firma. Regu-
ly, ktére mi narzucil, nie budzilty mojego niepokoju, bo wy-
dawalo mi sie, ze tak powinno by¢. Kiedy zazadal zerwania
kontaktéw z mezczyznami, ktdrych znalam wczesniej, i ogra-
niczenia znajomosci z kolezankami, ktére wydawaly mu si¢
glupie, zrobitam to. Bez stowa. On decydowal, z kim, gdzie
i w jaki spos6b bedziemy spedzaé czas. Byly wiec co week-
end wyjazdy na Mazury, bo tam, w Tejstymach, kupit dwo-
rek. Nienawidzitam tego serdecznie, zwlaszcza po urodzeniu
pierwszego syna, ktéry bardzo zle znosit podréze i za kazdym
razem przez dwie godziny non stop plakal. Zle sie tam czu-
tam, odcigta od swoich znajomych. Ale nie przyszlo mi ani
razu do glowy, zeby zaprotestowal. Zakaz dalszego rozwoju
w kierunku aktorstwa, na ktéry miatam szanse, przetknetam
jak gorzka pigutke. Kiedy p6t roku przed slubem miatam juz
w reku kontrakt na role w serialu Czufos¢ i klamstwa, ustysza-
tam: ,,Chyba tego nie podpiszesz? A nasze plany? Nasz zwig-
zek?”. I stalo si¢ dla mnie jasne w jednej chwili, ze nie podpi-
sz¢. Wrecz glupio mi si¢ zrobito, ze w ogoéle przyszedl mi do
glowy taki pomyst. Realizacja moich planéw oznaczalaby, ze
rola w filmie jest wazniejsza od przysztego meza. Nie mogltam
tak zawie$¢ mezczyzny swojego zycia.

Tak to dziala: w imi¢ Zle pojmowanej milosci rezygnuje-
my z nas samych, z tego, co jest wazne dla nas, poddajemy
si¢ i przyjmujemy za oczywisty punkt widzenia drugiej osoby.
Aktorstwo: ,,Chyba zartujesz? Chcesz si¢ calowaé na planie
z innymi mezczyznami?”. Sesja w ,,Playboyu”: , Wykluczone!
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Nie pozwole na to, zeby inni faceci ogladali ci¢ naga”. I tak,
krok po kroku, przekazalam w jego rece kontrole nad swoim
zyciem. A kiedy doszto do tego poczucie winy, bo coraz wigcej
pitam, m6j maz mégl ze mna zrobi¢ wszystko.

Kiedy przemoc kojarzy si¢ nam z agresja fizyczng, traci-
my z oczu inne jej rodzaje, ktére moga by¢ tak samo destruk-
cyjne. Przemoc psychiczna nie pozostawia siniakow na ciele,
ale na duszy tak. Ograniczenia, zakazy, izolacja, grozby, kon-
trolowanie, wySmiewanie pogladéw, narzucanie wlasnych,
ponizanie, wyzywanie — to wszystko jest przemoca. Jedna
z form przemocy psychicznej — przemoc werbalna — pojawi-
la sie w moim zyciu kilka miesi¢cy przed pamietnym wypad-
kiem samochodowym. Zdradzilam meza. On o tym wiedzial,
bo wtedy po raz pierwszy odwazylam sie¢ pomysle¢ o rozwo-
dzie. I sie zaczelo. ..

Kiedy kobieta nieustannie slyszy, ze jest dziwka, kurwa, zla
matka, fatalng zong, bezwartosciowym czlowiekiem, a w do-
datku jest uzalezniona od alkoholu i zyje w ciaglym poczu-
ciu winy — zaczyna w to wszystko wierzy¢. Mezczyzna, kté-
rego wowczas pokochatlam i z ktérym zdradzilam meza, po
tym wypadku odszedl ode mnie. Wtedy Andrzej powiedzial:
»Teraz juz ci chyba rozwdd niepotrzebny” — i zostalam z nim
z... wdziecznosci, ze si¢ ode mnie nie odwrécit, nie wyrzu-
cit z domu, nie zostawil. Zreszta, myslalam, dokad miatlabym
pojsé... bez pieniedzy, z silnym uzaleznieniem od alkoholu,
bez przyjacidl, pod obstrzalem mediéw? Dlatego rozumiem,
jak trudno jest kobietom odej$¢ i odcia¢ si¢ od zrédta przemo-
cy. Trzeba znalez¢ w sobie nieprawdopodobnie duzo sily i nie
ba¢ si¢ zmiany. Zrobi¢ to, mimo ze wydaje si¢, ze wszystko
stoi na przeszkodzie, by podja¢ takg decyzje.

175



ROZNE OBLICZA PRZEMOCY

Okiem eksperta
GDZIE SZUKAC WSPARCIA
Urszula Nowakowska, prawniczka, dziataczka spoteczna,
zatozycielka fundacji ,Centrum Praw Kobiet”

To zalezy od sytuacji i lokalnych mozliwosci. Jesli mamy do
czynienia z ostrg przemocq lub chcemy ztozy¢ zawiadomie-
nie o popetnieniu przestepstwa, nalezy zgtosi¢ sie na po-
licje i zqda¢ podjecia takich krokéw, ktére zapewniq nam
bezpieczenstwo. Policja moze zatrzyma¢ sprawce na 48 go-
dzin; jesli jest pod wptywem alkoholu, zawiez¢ do izby wy-
trzezwien; zabezpieczy¢ dowody popetnienia przestepstwa;
wnioskowa¢ do prokuratury o zastosowanie wobec nie-
go $rodka zapobiegawczego w postaci nakazu opuszcze-
nia domu. Jednak poza natychmiastowq interwencijq, ktéra
powinna zapewni¢ pokrzywdzonej kobiecie bezpieczenstwo
osobiste, potrzebuje ona innych form pomocy i wsparcia,
ktorych mogq udzieli¢ rézne placowki. Najbardziej facho-
wq pomoc kobiety mogg uzyska¢ w poradniach i schroni-
skach specjalizujgcych sie w udzielaniu pomocy ofiarom
przemocy domowej. Niestety w Polsce brakuje takich pla-
céwek. Jesli na danym terenie jej nie ma, kobiety mogg
i powinny szuka¢ pomocy w oérodkach pomocy spotecz-
nej, w o$rodkach interwencji kryzysowe;.

W moijej ocenie prawo w Polsce nie zapewnia skutecz-
nej ochrony kobiet przed przemocq. Brakuje np. narzedzi,
ktore posiada policja we wszystkich juz chyba krajach Unii
Europejskiej. Chodzi o mozliwo$¢ wydania przez policje
podczas interwencji nakazu opuszczenia domu i zakazu
zblizania sie i kontaktowania sprawcy z ofiarg. Brakuje po-
wszechnie stosowanych procedur oceny ryzyka zagrozenia
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zabojstwem i ciezkim uszkodzeniem ciata, takze specjali-
stycznych poradni i schronisk, gdzie kobiety mogtyby zna-
lez¢ fachowq i kompleksowg pomoc. Przyjete rozwigzanie
systemowe oparte na procedurze Niebieskiej Karty i zespo-
ty interdyscyplinarne sq tak zbiurokratyzowane, ze — jak
stwierdzita w swoim raporcie Najwyzsza Izba Kontroli — za-
miast pomaga¢, w istocie wydtuzajq procedure ubiegania
sie o pomoc. W rezultacie spada liczba Niebieskich Kart
zaktadanych przez policje, liczba wszczetych postepowan
i wyrokéw skazujgceych za przemoc w rodzinie. Nowe $rod-
ki prawne wprowadzone do systemu prawnego znowelizo-
wang w 2010 roku ustawq o przeciwdziataniu przemocy
w rodzinie, takie jok $rodek zapobiegawczy w postaci na-
kazu opuszczenia domu, mozliwy do zastosowania przez
prokuratora po przedstawieniu sprawcy zarzutdw, czy tez
podobny cywilny nakaz — wciqz sg rzadko stosowane. Nie-
ktore sprawy trwajq latami, wiele jest umarzanych, a jes-
li juz zapadajq wyroki skazujgce, najczescie] oscylujq one
w granicach dolnego zagrozenia i sq w zawieszeniu. Sytu-
acja nie wyglgda optymistycznie i rzeczywiscie moze sku-
tecznie zniecheca¢ do szukania pomocy w powotanych do
iej niesienia instytucjach. Ostatni spektakl przygotowany
przez nasze klientki po rocznej pracy terapeutycznej nosi
tytut Zabawa w kotka i myszke i opowiada wtasnie o trau-
matycznych do$wiadczeniach w kontaktach pokrzywdzo-
nych kobiet z organami $cigania i wymiaru sprawiedli-
wosci. Ale sq tez przyktady pozytywne. Jest wiele kobiet,
ktérym sie udato, ktére zmienity swoje zycie. Wymaga to
determinacji i samozaparcia. Ale kazda kobieta, kiérej sie
uda, jest naocznym dowodem na to, ze mozna i warto.

,Centrum Praw Kobiet” zostato powotane m.in. po to, aby
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wspiera¢ takie kobiety. Zeby kolejnym byto tatwiej, a prze-
mocy wobec kobiet mniej, potrzebne jest zaangazowanie
nas wszystkich, biernych $wiadkéw przemocy. Jednak po-
moc i wsparcie dla kobiet to jedno, a drugie — nie mniej
wazne — to przekaz skierowany do sprawcy, ze to, co ro-
bi, jest zte i spotecznie nieakceptowane i nie ujdzie mu
ptazem.

Kto trzyma kase? Czyli przemoc ekonomiczna

O przemocy ekonomicznej uslyszalam po raz pierwszy
w ubieglym roku od kobiet, ktére byly jej ofiarami i zatozyly
stowarzyszenie, upowszechniajace wiedz¢ na ten temat. W tej
formie zaleznosci gléwnym czynnikiem sa pieniadze. Za ich
pomocg sprawca sprawuje kontrole nad ofiara, ma wladze.
Oblicza przemocy ekonomicznej sa rézne, czasem bardzo za-
skakujace. Na przyklad gdy zobaczycie kobiete ubrang od gé-
ry do dolu w najlepsze marki $wiata, nie przyjdzie wam do
glowy, ze ona bez zgody meza nie moze kupi¢ masta, a nawet
zdecydowad, jakiego ma by¢ rodzaju.

Przemoc ekonomiczna zaczyna sie na ogét wtedy, kiedy
kobieta nie ma zadnych wlasnych dochodéw, bo wychowu-
je dzieci, bo nie pracuje. A czg¢sto nie pracuje, bo maz sobie
tego nie zyczy. Jesli kobieta nie posiada dostepu do wspdl-
nego konta, zaczyna si¢ wydzielanie pieniedzy i rozliczanie
z wydatkéw. Proszenie o kazda zlotéwke na zakupy jest upo-
karzajace, a nie do pomyslenia ekstrawagancje w postaci np.
dobrego kosmetyku. Kobiety slyszgq zarzuty ze strony me-
za, ze sa niegospodarne, rozrzutne, ze nie potrafiag zarzadzaé
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pieniedzmi, w efekcie dostaja ich coraz mniej i sa z nich co-
raz bardziej restrykcyjnie rozliczane. Boja si¢ odej$¢ od takie-
go meza, bo przeciez sa male dzieci, a takze obawa, ze bez
wlasnych dochodéw sobie nie poradza. W najgorszej sytuacji
sa kobiety, ktore przez kilkana$cie lat prowadzily dom, wy-
chowywaly dzieci, a potem nie moga podja¢ pracy, bo albo te-
go nigdy nie robily, albo mialy za dluga przerwe i trudno pra-
ce znalez¢.

Przemoc ekonomiczna jest takim samym Zrédlem stresu
jak kazda inna. Prowadzi do obnizenia poczucia wartosci, le-
ku o przysztos¢, depresji. Im dhuzej trwa, tym bardziej kobie-
ta si¢ uzaleznia od mezczyzny, ktéry ja utwierdza w poczuciu,
ze nie jest nic warta, ze bez niego nie da sobie w zyciu rady.
Teoretycznie, zgodnie z prawem, jesli nie ma podpisanej in-
tercyzy, majatek w malzenstwie jest wspélny i kobieta powin-
na mie¢ dostep do konta (takze konta firmowego meza). Ale
jesli maz jej tego nie zapewnil, to co ma zrobi¢? Wezwac poli-
cje? P6js¢ do sadu? Zglosic sie do Ogélnopolskiego Pogotowia
dla Ofiar Przemocy w Rodzinie , Niebieska Linia”? Kobiety
nie robia tego, bo nie sadza, zeby kto§ potraktowal ich pro-
blemy powaznie. Na sadowe dochodzenie swoich praw nie-
liczne z nich decyduja si¢ dopiero wtedy, gdy ich zwiazek si¢
rozpada i maz, ktéry ma wysokie dochody i firme, probuje je
zostawi¢ z niczym. Tymczasem kobiety maja prawo do poto-
wy wspblnego majatku. Rzecz w tym, ze one czasami nawet
nie wiedza, jaki ten majatek jest.

I tu dochodzimy do tych bardziej subtelnych form prze-
mocy ekonomicznej, czyli braku dostepu do wiedzy o praw-
dziwym stanie finanséw. Rozmowa z kobietami, ktére byly
ofiarami przemocy ekonomicznej, otwarta mi oczy na ten pro-
blem i na mechanizm jego dzialania. Pozwolita zrozumied, ze
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dotyczy takze mnie. Dopiero wtedy dotarlo do mnie, ze przez
wszystkie lata malzefistwa bylam ofiarg przemocy ekono-
micznej. Przede wszystkim nie mialam pojecia, jaki jest fak-
tyczny stan majatkowy mojej rodziny. Nie wyszlam za maz
dla pieniedzy, jednak faktem jest, ze méj maz mial kilka firm
i przez pare lat figurowal na liScie stu najbogatszych Polakéw
,Wprost”. Faktem jest tez, ze kiedy si¢ pobieraliémy, byt juz
wlasciwie bankrutem. Od poczatku naszego wspdlnego zycia
w tle pojawiali si¢ komornicy, jakies niejasne transakcje, kolo-
salne kredyty. Dwér w Tejstymach takze kupil na kredyt i tak
naprawde nigdy nie byl nasz — szybko go straciliémy. Mialam
swiadomos¢, ze sa diugi, ale nigdy nie wiedzialam, jak du-
ze. Nie mialam pojecia, ile mamy pieniedzy i czy w ogole je
mamy. Maz nie wtajemniczal mnie w sprawy finansowe. M6-
wil, Ze nie bedzie ze mna o tym rozmawial, bo si¢ na tym nie
znam, i zapewnial, ze problemy lada dzien zostana rozwiaza-
ne. Kiedy dochodzily mnie niepokojace informacje o jego in-
teresach, prébowalam si¢ czegos dowiedzie¢, doradzi¢ mu, ale
za kazdym razem slyszalam, ze nie jestem dla niego partnerka
do rozméw na ten temat. W efekcie chyba jako ostatnia do-
wiedzialam sig, ze jego firma zbankrutowala i ze Swiadomie
przede mna ukrywa problemy, zebym si¢ nie przejmowala.
Doszlo do sytuacji, ze bedac zona ,,najbogatszego” Polaka,
zastanawialam sie, jak wykarmi¢ czteroosobowa rodzine za
10 zlotych dziennie. Po urodzeniu starszego syna, Macka,
szybko zrzucitam 22 kilogramy nadwagi i wrécitam do pra-
cy jako modelka. Wtasciwie ,,wydzwonitam” sobie te prace.
Przed $lubem zamierzalam zerwa¢ z modelingiem, ale w sy-
tuacji finansowej, w jakiej znalazla si¢ rodzina, postanowi-
lam skontaktowaé si¢ z redakcjami kobiecych czasopism
i z firmami odziezowymi. Stylistom moéwitam, ze jest moda
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na powracajace po latach przerwy top modelki (a byt to rze-
czywiscie czas wielkich powrotéw, m.in. Naomi Campbell,
Claudii Schiffer), wigc sie¢ wpisuje w ten trend. Producentéw
odziezy przekonalam, ze potrafie doskonale zaprezentowaé
ich produkty i bytabym dobra twarza ich marki. I w ten spo-
sob zdobytam kontrakt na kampani¢ dla Hexeline. Po kilku
miesigcach zasztam w kolejng cigze, wiec znowu pauzowalam.
Ale kiedy drugi synek, Adam, skoniczyt rok, zaczetam ponow-
nie pracowal. Wtedy zalozylam agencj¢ eventowa i wreszcie
miatlam swoje pieniadze, ale te na ogél szybko trafialy z mo-
jego konta do rak meza, bo oddawal dtugi, bo ciaggle jakis ko-
mornik zadal kolejnej wplaty. Zaczelo si¢ tez branie kredytow
na moje konto. Jednak caly czas wierzytam i ufalam, ze to
przejsciowe klopoty. Jak mogltam nie wierzy¢? Przeciez to on
byl moim oparciem. Wierzytam mu, gdy méwil, Zze to nie on
popelnil btedy, ktére doprowadzily go tak tragicznej sytuacji
finansowej, tylko ludzie go oszukali. Teraz mysle, ze to pycha
go zgubila. Dlugi mojego bylego meza sptacam do dzis.

Okiem eksperta
STATYSTYKA PRZEMOCY
Urszula Nowakowska, prawniczka, dziataczka spotfeczna,
zatozycielka fundacji ,Centrum Praw Kobiet”

W badaniach przeprowadzonych w 2010 roku przez TNS
OBOP na zlecenie Ministerstwa Pracy i Polityki Spofecznej
60 proc. respondentéw przyznato, ze znajg w swoim oto-
czeniu przynajmniej jedng rodzine, w ktérej dochodzi do
przemocy wobec kobiet. 45 proc. ogétu badanych sta-

nowity osoby, ktére mieszkajq lub w przesztosci mieszkaty
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w gospodarstwie domowym, w ktérym dochodzi lub do-
chodzito do przemocy w rodzinie, w tym ponad jedna
pigta (22 proc.) osobiécie doswiadczyta przemocy. Ofia-
rq przemocy psychicznej w rodzinie byto 33 proc. kobiet.
Najczescie] byty to sytuacje powtarzajgce sie (o tym, ze
zdarzenie miato miejsce wiecej niz raz, moéwito 27 proc.
kobiet). Ofiarg przemocy ekonomicznej w rodzinie byto
12 proc. badanych kobiet, a fizycznej 19 proc. 15 proc.
kobiet wiecej niz raz byto ofiarq przemocy fizycznej w ro-
dzinie. Do do$wiadczenia przemocy seksualnej ze strony
innego cztonka gospodarstwa domowego przyznato sie
4 proc. kobiet. Kiedy mamy do czynienia z przemocgq, kt6-
ra nie zostawia $ladow, brakuje obdukcji i $wiadkéow, to
nie jest fatwo jq udowodni¢, chociaz zdarzajq sie sytuacje,
ze sprawca zostaje skazany wytqcznie na podstawie zeznan
pokrzywdzonej. Kobiety powinny mie¢ $wiadomos$¢, ze do-
wodem w sprawie o przemoc sq nie tylko zeznania bezpo-
$redniego $wiadka zdarzenia, bo o takich najczesciej trud-
no, ale réwniez osoby, do ktérych zwracamy sie o pomoc,
ktére widziaty obrazenia, styszaty odgtosy przemocy, kté-
rym pokrzywdzone opowiadaty o tym, co je spotkato.

Przemoc seksualna

»Sama si¢ o to prosila”. ,Mogla si¢ nie ubiera¢ tak wyzywa-
jaco”. , To ona go sprowokowala”. Zadziwiajace, jak glebo-
ko jest zakorzenione prze$wiadczenie, ze przemocy seksual-
nej winna jest ofiara, a nie sprawca. Czesto takie szkodliwe
przekonania glosza ludzie, ktérzy z racji swojego autorytetu
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powinni, a wrecz majg obowiazek stanaé po stronie poszkodo-
wanych. Jak na przyktad seksuolog i biegly sadowy Krzysztof
Boc¢kowski, ktory w ubieglym roku wywotal burze, gdy zasu-
gerowal w portalu ,,Czas Bialostocki”, ze kobiety czesto same
prowokuja gwalcicieli. Wedlug niego mezczyzna jest zawsze
nastawiony na seks i nie mozna go wini¢ za to, ze zle odczy-
tal sygnaly, ktére kobieta wysyla. Skoro poszta z nim na drin-
ka, to uznal za oczywiste, ze si¢ zgodzita na seks, wiec on go
skutecznie wyegzekwowal. Bockowski bagatelizuje przezy-
cia zgwalconych kobiet, twierdzac, ze owszem, dla jednych to
jest tragedia, ale dla innych niekoniecznie. Ttumaczac si¢ po-
tem z tych wypowiedzi w ,,Gazecie Wyborczej”, pograzyl sie
jeszcze bardziej, mowiac: ,,Jezeli kobieta nie chce wspélzyé, to
niech si¢ nie spotyka z mezczyznami. Proste”. Rzeczywidcie,
proste. Wyglada na to, ze juz przez sam fakt bycia kobieta
prowokujemy mezczyzn do gwaltow, a jak si¢ z nimi spotyka-
my, to jest oczywiste, ze po to, aby wyladowa¢ w tézku. Jesli
nie dobrowolnie, to przy uzyciu sily. To nie koniec wystapief
»autorytetow”.

Mnie wiecej w tym samym czasie jeszcze wiekszego szu-
mu narobil najwyzszy hierarcha Kosciota katolickiego w Pol-
sce, arcybiskup Jézef Michalik. Usprawiedliwial pedofilie
wsrdd ksiezy, przerzucajac odpowiedzialno$¢ na ofiary. Suge-
rowal, ze wine ponosza dzieci, sprowadzajace ksiezy na ma-
nowce, oraz ich rodzice, niedajacy dzieciom wystarczajaco
duzo milosci. Powiedzial: ,,Wielu tych molestowan udaloby
sie unikna¢, gdyby te relacje miedzy rodzicami byly zdrowe.
Styszymy nieraz, ze cz¢sto wyzwala sie ta niewlasciwa posta-
wa czy naduzycie, kiedy dziecko szuka milosci. Ono lgnie,
ono szuka. I zagubi si¢ samo, i jeszcze tego drugiego czlo-
wieka wciaga”.
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Wezesniej Kuba Wojewddzki i Michal Figurski w Radiu
Eska pozwolili sobie na niesmaczne zarty na temat gwalcenia
Ukrainek. A kilka lat temu, gdy eurodeputowany Bogdan
Golik z Samoobrony zostal oskarzony przez belgijska prosty-
tutke o gwalt, pierwsza reakcja Andrzeja Leppera byl §miech
i pytanie: ,,Po pierwsze, to jak mozna prostytutke zgwalci¢?”.

Osoby, ktore mysla w tych kategoriach, nie znaja tez po-
jecia ,gwalt w malzenstwie”, bo w malzefistwie seks, nawet
pod przymusem, jest ,obowiazkiem malzefiskim”. Kobieta,
nawet jesli nie chce, musi uprawiac seks zawsze, gdy jej part-
ner ma na to ochote. Niewazne, ze ona nie ma ochoty, ze mo-
ze jest chora albo nie chce by¢ jedynie maszynka do spelnia-
nia zachcianek meza. ,Nie po to mam zong, zebym musial
sam sobie robi¢ dobrze”. Znacie to? Ja znam.

W przemocy seksualnej najbardziej przykre jest to, ze
ofiara karana jest wielokrotnie. Najpierw przez gwalcicie-
la, a potem przez spoleczefistwo i rézne jego instancje (po-
licje, sad). Podobno zaledwie 10 proc. gwaltéw jest zgla-
szanych na policje. Wcale mnie to nie dziwi w sytuacji, gdy
panuje stereotyp, ze kobiety sa same sobie winne, bo by-
ly wyzywajaco ubrane, bo si¢ nieodpowiednio zachowywa-
ly, bo sprowokowaly. Stygmatyzacja, uciazliwe i upokarzaja-
ce przestuchania, brak wsparcia bliskich sprawiaja, ze ofiara
woli pozosta¢ sama z cigzarem krzywdy, jaka jej wyrzadzo-
no. A nie powinno tak by¢. Nie wolno odpuszczaé. Nie wol-
no dawac na to przyzwolenia. Nie mozna da¢ sobie wmo-
wié, ze to moja wina, bo moze rzeczywisScie, gdybym miata
dtuzszg sukienke, gdybym sie tak prowokacyjnie nie $mia-
la, gdybym... Bez naszego przyzwolenia nikt nie ma prawa
zmuszaé nas do seksu. Za przemoc seksualng wine zawsze
ponost sprawca.
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Pamietam, jak jeszcze w czasach licealnych cudem unikne-
tam gwaltu. Kiedy zglositam to na policje, przestuchanie za-
czelo si¢ od dociekania, czy to przypadkiem nie ja sama spro-
wokowalam te sytuacje. Moja wina bylo to, ze z kolezankami
zorganizowalam ognisko, na ktére przyszli dobrze nam zna-
ni koledzy. Niestety, przyprowadzili ze soba znajomego, me¢z-
czyzng, ktérego widziatam pierwszy raz w zyciu. Kiedy pod-
czas imprezy weszlam po co$§ do domu, on poszedt za mna,
pchnal mnie na 16zko, rzucil si¢ na mnie i zaczal bi¢ po twa-
rzy. Bronitam sie¢, jak moglam. Trwalo to na tyle dlugo, ze ko-
lezanki przy ognisku zainteresowaly sie, dlaczego mnie jesz-
cze nie ma, i przyszly do domu sprawdzi¢, co si¢ dzieje. To
mnie ocalito. Zostalam po tym incydencie z podbitym okiem,
wybitym z¢bem, lekkim wstrzg$nieniem mozgu, mocno po-
turbowana. Policjanci, ktérym zglositam sprawe, probowali
mi wmoéwié, ze to byla moja wina, bo moglam nie zapraszaé
obcych mezczyzn, moglismy nie pi¢ piwa przy ognisku. Tyle
ze ja go nie zaprositam, cho¢ i to bez znaczenia, bo czy zapra-
szalam, czy nie, nikt nie ma prawa przekracza¢ pewnych gra-
nic. Okazalo sig, ze ten mezczyzna znany byl z wezesniejszych
agresywnych zachowan — pobi¢, usifowan gwaltéw, wiec spra-
wa trafita do sadu, a on dostal wyrok.

Bede zawsze wspiera¢ idee, kampanie i projekty, ktdre po-
moga kobietom zrozumiel, ze za gwalt powinien si¢ wsty-
dzi¢ sprawca, a nie one. Jedna z takich akcji, w ktorej biore
udzial, jest One Billion Rising. W ubieglym roku Polska po
raz pierwszy przylaczyta sie do tej kampanii spolecznej, ktéra
u nas funkcjonuje pod nazwa Nazywam si¢ Miliard. Kampa-
ni¢ zainicjowala Eve Ensler, autorka Monologiw waginy, dzia-
tajaca aktywnie przeciw przemocy kobiet. One Billion Rising
ma zwrécié uwage na powszechno$¢ przemocy, szczegdlnie
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w kulturach patriarchalnych, i na to, ze do§wiadczaja jej na
niebywalg skale juz male dziewczynki. Znamienne jest, ze
wydarzenia zwigzane z kampania odbywajg sie 14 lutego,
czyli w walentynki.

Inna akcja, ktéra duzo méwi o zjawisku przemocy domo-
wej, to Project Unbreakable. Amerykanka Grace Brown na
blogu Projectunbreakable.tumblr.com zbiera fotografie ofiar
gwaltéw z calego Swiata. Na zdje¢ciach kobiety i mezczyzni
(bo oni tez sa) trzymajg kartke, na ktoérej sa napisane stowa,
jakie uslyszaly od swoich oprawcéw. Mozna tam przeczytal
miedzy innymi: ,Zamknij si¢ i udawaj, ze ci si¢ to podoba”,
,Jesli powiesz komukolwiek, wyrzuce twojego ojca z pracy”,
,Ciesz si¢, ze cie¢ nie zabitem”. Ale sg tez stowa, ktore usly-
szaly od policjantéw i 0s6b z rodziny. Te najwigcej mowia
0 stygmatyzacji i samotno$ci ofiar wsréd najblizszych. ,Nie
méw nikomu. Ludzie pomysla, ze jestes tatwa”, uslyszata jed-
na z ofiar od mamy. A inna, od éwczesnego chlopaka, ktore-
mu powiedziala, co si¢ stalo: ,,Czuje, jakby$ mnie zdradzita”.
Jest juz ponad dwa tysigce zdje¢ z calego $wiata i codzien-
nie pojawiaja si¢ nowe. Niektére osoby majg twarz zastonie-
tq tg kartka, ale wiekszo$¢ patrzy w obiektyw i ten akt odwa-
gi, bo przeciez pokazuja calemu $wiatu, ze zostaly zgwalcone,
jest dla nich wyzwoleniem. Jedno zdjecie przedstawia kobie-
te, ktora zgwalcil maz (w tej chwili juz ,byly”). W trakcie po-
wiedzial: , To nie jest gwalt. JesteSmy malzefistwem. To ozna-
cza, ze mogg to robié, kiedy tylko chcg”. I tu dochodzimy do
przemocy seksualnej, ktéra sie rozgrywa w zaciszu domowym
i polega na tym, ze kobieta musi §wiadczy¢ mezowi obowigz-
ki seksualne.

Kiedy powiedzialam swojemu mezowi, ze go nie ko-
cham, ale tez nie wyobrazalam sobie rozwodu, bo mieli$my
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male dzieci i bylo wtedy dla mnie oczywiste, ze musze tkwi¢
w malzefistwie, on mi jasno i wyraznie o$wiadczytl, ze obo-
wigzki malzeniskie i tak musze spetniaé, bo nie po to si¢ ze-
nit, zeby chodzi¢ do burdelu. To byl czas, gdy po czteroletniej
przerwie znowu zaczetam pié, wiec narastalo we mnie poczu-
cie winy. Wtedy, majac $wiadomo$¢ uzaleznienia, nie miatam
juz komfortu picia, odczuwalam jedynie wstyd i obrzydzenie
do siebie. W tym narastajagcym poczuciu winy prébowatam
by¢ przynajmniej dobra zona, a skoro nia jestem, myslatam,
to musze spelnial te nieszczesne malzefiskie obowiazki. My-
sle, ze taka zapita, zyjaca caly czas w poczuciu wstydu i wi-
ny, bylam dla bylego me¢za wygodniejsza zona, bo tatwiejsza
do wykorzystania i manipulacji. Mégl mng pomiataé, owinaé
mnie wokét palca.

Dzi$ jestem w innym miejscu i wiem, ze kazdy akt zblize-
nia cielesnego powinien sie odbywa¢ za zgoda obu stron. Ze
seks ma by¢ przyjemnoscia, a nie obowiazkiem. Ze w 16zku
mozna robi¢ wszystko, o ile obie strony to akceptujg. Wezes-
niej z seksem zawsze mialam problem. Mama nie rozmawia-
la ze mng o tych sprawach. Mysle, ze w polskich domach za
malo si¢ rozmawia z dzie¢mi o seksie. Wiecej dowiaduja si¢
o nim z internetu, od réwiesnikéw, z ksiazek. Za malo jest
przekazu, ze seks jest czym$ picknym, ze jest forma niezwyk-
lej bliskosci dwojga ludzi. Ja o tym nie wiedzialam. Seks
nie byt dla mnie sprawa pierwszorzedna. W naszej rodzinie
»seks” i ,obowigzek malzeniski” to byly synonimy i oznacza-
ly po prostu akt plciowy, do ktérego dochodzito z konieczno-
$ci. W moim malzenstwie, nawet na poczatku i przez te lata,
kiedy nie pitam, nie odczuwatam jakiej$ wyjatkowej przyjem-
nosci ze wspotzycia. WypracowaliSmy z mezem pewne tech-
niki i zawsze postrzegalam to przez pryzmat obowiazku.
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A potem, po alkoholu, bylo tatwiej. Rozluzniasz si¢, zapomi-
nasz, nie myslisz, mozesz sobie wiecej wyobraza¢ albo nawet
nie pami¢taé pozniej, ze to byto.

Kazda kobieta, ktéra wchodzi w zwigzek naznaczony
przemoca, musi mie¢ do tego predyspozycje, czyli zaburzone
poczucie wlasnej wartosci, nieumiejetno$¢ zawalczenia o sie-
bie, brak asertywnosci. Kiedy u$wiadomilam sobie, ze nie
kocham meza, seks stal si¢ najwickszym problemem. Picie
go nie rozwigzywalo, ale wydawalo mi sig, ze tatwiej stawié
mu czola. Czutam, ze powinnam okaza¢ mezowi wdzigczno$¢
za to, ze toleruje mnie, alkoholiczke, wiec zgadzatam si¢ na
rzeczy, ktére nie sprawialy mi przyjemnosci. Ale im bardziej
musialam mu te wdzigczno$¢ okazywaé, tym wigcej musia-
tam pié.

Z poprzedniej ksiazki Ilona Felicjanska: cala prawda o...
plotkarskie media wyciagnely zdanie: , Kazal sobie robi¢ las-
ke, bo jestem jego zong i to jest mo6j obowiazek”. I sie rozpe-
talo typowe polskie piekietko. Jedni si¢ pod$miewali, ze sko-
ro pisze ,robi¢ laske”, to pewnie nie wiem, ze to si¢ nazywa
»seks oralny”. Inni zarzucali mi, ze wyciaganie takich szcze-
gb6téw pozycia jest niesmaczne, ze to zbyt intymne, ze to pu-
bliczne pranie brudéw. Ci ludzie kompletnie nie zrozumie-
li, po co to zdanie znalazlo si¢ w ksiazce. Tylko to jedno, bo
nie zdecydowatam si¢, by opublikowa¢ wiecej szczegdtéw. To
jedno konkretne zdanie bylo potrzebne, zeby zasygnalizowaé
problem, bo wiem, jak jest wazny. Pisaly do mnie potem ko-
biety i dzigkowaly, ze mam odwage méwi¢ o tym publicznie.
Tez maja podobna sytuacje i nikt ich nie rozumie. No bo niby
jak mozna by¢ ofiara przemocy seksualnej ze strony wlasnego
meza? Teraz bedzie im tatwiej, bo kto§ glosno powiedzial, ze
to, czego doswiadczaja, nie jest normalne.
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Udzielalam kiedy$ wywiadu jednemu z portali kobiecych,
w ktérym padlo pytanie o przemoc. Dziennikarka byta mto-
da, madra, Swiadoma kobieta. Bardzo dobrze nam sie rozma-
wialo. Jednak po wywiadzie, poza kamerami, juz przy poze-
gnaniu, wspomniata o tym fragmencie z ,laska”: , Ale tego nie
musiatas méwic¢. Po co to zrobitas?”. Dopiero gdy jej uswiado-
milam: ,Zobacz, po czyjej stajesz stronie. Przeciez w tym, co
on robil, ja bylam ofiarg. Bytam wykorzystywana seksualnie,
a ty stajesz w obronie oprawcy?”, przejrzala na oczy i przyzna-
ta mi racje. Ciagle te stereotypy. Pewnych rzeczy si¢ nie mowi,
nie wynosi z domu. Czyli nie moge ,,pra¢ brudéw”, ale musze
godzi¢ si¢ na to, ze jestem ofiarg. Bo jak powiem, to skrzyw-
dze tego, ktéry mnie wykorzystuje. Dlatego w naszych do-
mach, na pozér idealnych, jest tak duzo patologii.

Okiem eksperta
,NIEZBEDNIK” OFIARY PRZEMOCY
Urszula Nowakowska, prawniczka, dziataczka spoteczna,
zatozycielka fundacji ,Centrum Praw Kobiet”

Kobieta powinna przede wszystkim sama przed sobq sie
przyznaé, ze doznaje przemocy, i nie godzi¢ sie na wmawia-
nie sobie, ze to ona jest odpowiedzialna za przemoc, ktérej
doznaje. Musi przetama¢ wstyd i skonczy¢ z ukrywaniem te-
go, co robi sprawca. Wstyd i chowanie w czterech écianach
tego, co dzieje sie domu, jest pozywkq dla dalszej przemo-
cy i zapewnia sprawcy bezkarno$é. Warto, aby kobieta na-
uczyta sie stawia¢ granice, dba¢ o swoje prawa i jak naj-
szybciej reagowa¢ na zachowania, ktérych nie akceptuje.

Dobrze, aby poszukata specjalistycznej pomocy i wsparcia.
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Kobieta powinna mie¢ $wiadomo$¢, ze im dtuzej bedzie
kryta sprawce, tym trudniej bedzie jej sie wyzwoli¢ z krzyw-
dzgcego zwigzku. Nigdy nie jest za pézno i na kazdym eta-
pie zwigzku kobieta ma prawo powiedzie¢: ,NIEl DOSCI
NIE ZAMIERZAM DALEJ TOLEROWAC ZACHOWAN,
KTORE NARUSZAJA MOJE PRAWA | GODNOSC”. Do-
brze, aby kobieta miata $wiadomos¢, na czym polega cykl
przemocy, i zastanowita sie, czy dawanie kolejnej szan-
sy partnerowi ma sens i nie jest w istocie przedtuzaniem
cierpienia.

Kiedy kobieta z réznych wzgledéw (na przyktad chce
mu da¢ szanse lub nie ma dokqd odej$¢) zmuszona jest
zy¢ pod jednym dachem ze sprawcq przemocy, powinna
zachowaé czujno$é i nauczy¢ sie rozpoznawad zachowanie
partnera, aby byta $wiadoma, kiedy zbliza sie najgorsze.
Priorytetem zawsze powinno by¢ bezpieczenstwo jej i dzie-
ci. Powinna na wilasny uzytek oszacowaé¢ zagrozenie, ja-
kie dla niej i dzieci stanowi sprawca. Nie powinna baga-
telizowa¢ grézb zabojstwa, duszenia czy szantazowania,
ze partner sobie odbierze zycie. Musi pamieta¢, ze alko-
hol, zblizajgca sie sprawa sqdowa, ztozone na policji za-
wiadomienie o przestepstwie sq czynnikami zwiekszajgcymi
zagrozenie ciezkim uszkodzeniem ciata lub nawet zabdj-
stwem. Kobieta powinna na wtasny uzytek opracowa¢ plan
bezpieczenstwa, ktéry w sytuacji eskalacji przemocy mo-
ze uratowad zycie jej i jej dzieciom. Dobrze, aby nauczyta
dzieci korzystania z telefonu i dzwonienia na policje, umé-
wita sie z sgsiadami na jaki$ sygnat, ktéry ich zaalarmu-
ie, i oni zadzwonig na policje albo sami przyjdq jej z po-
mocq. Kobieta powinna takze zrobi¢ liste najwazniejszych
adreséw i telefonéw oraz zidentyfikowa¢ miejsca i ludzi,
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u ktérych moze znalez¢ schronienie. Powinna zabezpie-
czy¢ zestaw ubran, rzeczy osobistych oraz dokumentéw
(dowdd osobisty i paszport, akty urodzenia dzieci, matzen-
stwa, karty kredytowe, ksiqzeczki zdrowia, polisy ubezpie-
czeniowe, prawo jazdy, dowdd rejestracyjny samochodu,
akt wtasnosci domu, umowe najmu mieszkania, obduk-
cie lekarskie itp.), ktére bedq potrzebne w sytuaciji, kiedy
bedzie zmuszona opuéci¢ szybko mieszkanie. Nie bez zna-
czenia jest takze zabezpieczenie $rodkéw finansowych, kart
kredytowych, oszczednosci na koncie i innych wartoécio-
wych przedmiotéw, ktére pozwolq kobiecie z dzie¢mi prze-
trwa¢ najtrudniejsze chwile. Do odej$cia od sprawcy warto
sig przygotowad.

Jesli kobieta nie jest zdecydowana na ztozenie zawiado-
mienia o przestepstwie, powinna gromadzi¢ i zabezpiecza¢
dowody, ktére moggq jej pomoc, kiedy zdecyduie sie to zro-
bi¢. Warto prowadzi¢ dziennik, w ktérym znajdq sie opisy
tego, co sie wydarza w jej zyciu, opisy konkretnych zdarzen
z podaniem ich dat, $wiadkéw. Jesli korzysta z pomocy le-
karskiej lub ma $lady po pobiciu, powinna zrobi¢ obdukcje
lub prosi¢ lekarza pierwszego kontaktu o zapisanie w do-
kumentacji medycznej probleméw zdrowotnych, z jakimi
sie do niego zwrdcita, opisu obrazen. To takze moze by¢
dowdd w sprawie. Nagranie oraz to, co méwi innym, sam
fakt, ze szuka pomocy w instytucjach do tego powotanych,

réowniez sq dowodem w sprawie.




STRACH MA WIELKIE
OCZY

Przesztam niezliczong liczbe godzin terapii, warsztatdéw, spo-
tkan grupowych i indywidualnych. Nienawidzitam siebie za
to, ze pij¢, bylam zdeterminowana, zeby przestaé, a mimo to
ciagle powracalam do alkoholu. Chcialam zachowaé absty-
nencje, nie przemeblowujac swojego zycia. To bylo niemoz-
liwe. Zeby wygra¢ z uzaleznieniem, trzeba by¢ gotowym na
zmiany. Mowi si¢ nawet, ze tatwo jest przestal pi¢, wystar-
czy... zmieni¢ swoje zycie. Czasem o 180 stopni. Panicznie
si¢ tego boimy, a strach ogranicza nasze dzialania. Dotyczy to
nie tylko oséb uzaleznionych. W kazdym z nas ukryte sg leki
i nie zawsze jesteSmy ich $wiadomi.

Zdarza sie, ze tkwimy w pracy bez perspektyw, mimo ze
jest dla nas zrédlem frustracji, stresu, nerwic, depresji. Mar-
twimy sie, ze lepszej nie znajdziemy, a potrzeba stabilno-
$ci finansowej lub kredyt przywiazuja nas do stalego Zrédta
dochodu. Pozostajemy w toksycznym zwiazku, w ktérym
nie jesteSmy szczesliwi, ale nie wyobrazamy sobie rozstania.
Bo mamy dzieci, bo rozwdd nie miesci si¢ w kanonie nasze-
go postepowania, bo wydaje nam sie, ze lepszy partner nam
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sie nie trafi, bo wreszcie przyzwyczailiSmy sie, ze tak musi
juz by¢. Pijemy, palimy, bierzemy uzywki dla towarzystwa,
chociaz przeczuwamy, ze za chwile znajdziemy si¢ na réw-
ni pochytej uzaleznienia. Nie potrafimy powiedzie¢ ,nie” ze
strachu przed posadzeniem, ze jesteSmy mi¢czakami, przed
odrzuceniem i samotnoscia.

Boimy si¢ p6js¢ do psychologa czy psychoterapeuty, nawet
gdy wiemy, ze nasze problemy wymagaja takiego spotkania.
Jestesmy bowiem $wiadomi, ze podjecie terapii oznacza kon-
frontacj¢ z bolesnymi sprawami, o ktérych istnieniu woleli-
bysmy zapomnie¢. Odrzucamy propozycje zmian i nie korzy-
stamy z okazji, jakie podsuwa nam zycie, bo wolimy pozorne
nawet poczucie bezpieczenistwa od tego, co nieznane. Nawet
jesli jeste$Smy nieszczesliwi, wybieramy obecne gorsze zycie,
bo nie wiemy, jakie to nowe mogloby by¢. Najczesciej byloby
lepsze, ale tkwiac w pulapce ograniczen, jakie stwarza nasza
psychika, nie potrafimy sobie tego wyobrazi¢. Skad bierze si¢
ten strach? Dlaczego tak bardzo boimy si¢ zmian?

Odpowiedzialnos$é

~Nasze zycie jest beznadziejne i bez perspektyw”, myslimy,
ale to ,beznadziejne” i to ,bez perspektyw” mamy juz oswo-
jone, a zmiana wymaga wysitku, wypchniecia pojazdu losu
z utartych kolein i wziecia odpowiedzialnosci za to, co si¢ wy-
darzy. Nie da si¢ juz wtedy na nikogo zrzuci¢ winy za kiep-
skie samopoczucie i niepowodzenia. Tracimy argument, ze
odpowiedzialny jest zly pracodawca, niedobry partner, fatal-
ni rodzice. Decyzja o zmianie oznacza, ze przejmujemy kon-
trole nad zyciem, bierzemy je we wlasne rece, stajemy si¢
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odpowiedzialni za nasze czyny. Wydaje si¢ logiczne, ze kaz-
dy do tego dazy, ale to wcale nie jest oczywiste. Taka postawa
wymaga dojrzatosci i odwagi. Dlatego wbrew pozorom cza-
sem latwiej zy¢, bedac ofiara, z przeSwiadczeniem, ze nic nie
da sie¢ zrobi¢ i nic od nas nie zalezy, niz podja¢ kroki, aby si¢
uwolni¢. Zmiana oznacza, ze nie da si¢ juz przerzuci¢ odpo-
wiedzialnosci na kogos innego.

Kiedy to pisze¢, przypomina mi si¢ opowiadanie z tomu
Uciekinierka noblistki Alice Munro. Jego bohaterka Zle si¢
czuje w zwigzku z despotycznym i wiecznie niezadowolonym
mezem. Chcialaby to zmieni¢ i nieoczekiwanie dostaje szanse.
Dzicki pomocy innej kobiety wyjezdza do miasta, w ktérym
ma zapewniony nocleg do czasu, kiedy sama zacznie zarabiac.
W autobusie, w drodze do lepszej przyszlosci uswiadamia so-
bie, ze bedzie miala nowe mieszkanie, otoczg ja nowe ulice
i budynki, w nowej pracy spotka pewnie nowych ludzi. Be-
dzie mogta pouktadad zycie od poczatku, tak jak sama zechce.
Jednak, co dziwne, nie wzbudza to w niej euforii, lecz przera-
zenie. Otwiera si¢ przed nig inne zycie, ktérego nie potrafi so-
bie wyobrazi¢ w szczegdtach i ktore jest kompletnie nieprzy-
stawalne do tego, do czego jest przyzwyczajona. Czuje si¢ tak
obezwladniona perspektywa, ze sama bedzie musiata to sobie
poukladac i ze od tego momentu jest odpowiedzialna tylko za
siebie, ze wysiada na najblizszym przystanku i dzwoni do me-
za, proszac, by po nia przyjechal.

Odpowiedzialno$¢ jest cecha ludzi dojrzatych. Jedni doj-
rzewaja do niej szybciej, innym si¢ to nie udaje do konca zy-
cia. U mnie ten etap dojrzewania do odpowiedzialnosci zaczat
sie kilka lat przed czterdziestkq. Zrozumienie, ze jako§¢ moje-
go zycia zalezy tylko ode mnie i ze nie mozna , wisie¢” na dru-
gim cztowieku, zajeto mi wiele lat i wymagato wielu proceséw
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terapeutycznych. Dopiero rozwdd i zaprzestanie picia stato si¢
moja droga ku wolnosci. Wymieniam te dwie rzeczy obok sie-
bie, bo w moim zyciu szly one reka w reke.

Strach przed porazkq

Boimy si¢ zmian, nie podejmujemy wyzwan, bo nie wierzy-
my we wlasne sily, wydaje nam si¢, ze nie damy rady. Strach
przed porazka moze by¢ paralizujacy nawet w tak banalnych,
wydawaloby sie, sprawach jak zdanie egzaminu na prawo jaz-
dy. Luiza po pierwszej nieudanej prébie zrezygnowala z ko-
lejnych, bo boi sie, ze znowu sie nie uda. Wielokrotne pod-
chodzenie do egzaminu nie jest niczym nadzwyczajnym, nie
zawsze si¢ uda za pierwszym razem, jednak dla niej kolejna
nieudana proba oznaczalaby, ze z nig jest co$ nie tak. Boi sig,
ze straci do siebie szacunek, ze porazka spowoduje zbyt du-
za rys¢ na jej perfekcyjnym postrzeganiu samej siebie. Kie-
dy zapytalam ja ostatnio, co z jej prawem jazdy, odpowiedzia-
ta: ,Nie wiem, jak przezyje, gdy znowu nie zdam. Jak bede
miala czas, zeby si¢ bardzo dobrze przygotowac do egzaminu,
wtedy wrocg do tematu”.

Jezeli jestesmy dla siebie zbyt wymagajacy, oczekujemy, ze
zawsze bedziemy pierwsi, najlepsi i osiggniemy wyznaczony
cel, a przewidujemy trudnosci, to wolimy z czego§ waznego
i korzystnego dla nas zrezygnowa¢ niz podjaé probe i nara-
zi¢ si¢ na przegrana, nawet jesli ryzyko porazki jest minimal-
ne lub wrecz wyimaginowane. A co, kiedy naprawde¢ nam nie
wyjdzie, gdy si¢ okaze, ze nasza zyciowa decyzja nie byla wlas-
ciwa? Na to jest tylko jedna odpowiedz. Lepiej sprébowac
i nawet przegra¢ niz cale zycie zalowad, ze si¢ tego nie zrobilo,
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ze co$ istotnego nam umknelo, ze mogloby by¢ inaczej, gdy-
by... A porazki? Moze nie nazywal ich ,porazkami”, tylko
~przeszkodami”? Albo jeszcze lepiej ,etapami”, ktére sg nie-
zbedne na obranej przez nas drodze. Waga tego, co si¢ wyda-
rzylo wskutek zmiany, zalezy od naszej interpretacji. Moze nie
osiggneliSmy tego celu, ktéry nam przy$wiecal, ale osiggneli-
$my inny, rownie istotny?

Strach przed nowym objawia si¢ i w malych, i w duzych
decyzjach. Te male moga dotyczy¢ zaangazowania si¢ w nowy
projeke, przyjecia nietypowego zlecenia. Pamietam, jak wie-
le lat temu dostalam propozycje pisania felietonéw o modzie
do ,Zycia Warszawy”. Mialy sic ukazywa¢ w dodatku ,Ku-
lisy”. To bylo dla mnie wyzwanie, niezwykle atrakcyjna pro-
pozycja. Ale réwnolegle z radoscia pojawil si¢ strach, ze nie
dam rady. ,Jestem modelkg — mys$lalam — co innego chodzi¢
w pokazach mody, a co innego o niej pisa¢”. Osoba, ktorej
zwierzylam si¢ z watpliwosci, a z ktdrej zdaniem bardzo sig li-
czytam, powiedziata: ,Bierz to. Zawsze, kiedy dostaniesz pro-
pozycje i poczujesz, ze jest w tym ulamek tego, co ci¢ kreci,
fascynuje, to ja przyjmij. Na rezygnacje zawsze jest czas, a jak
sie nie zgodzisz, to mozesz nie dostac szansy drugi raz”. Po-
stuchatam i przyjetam propozycje, a potem calg noc nie spa-
tam, bo strach, ktéry ma wielkie oczy, méwil, ze na pewno
nie dam rady. Odegralo w tym role zaburzone poczucie wlas-
nej warto$ci, czyli przeSwiadczenie, ze ,nie bed¢ umiala, nie
wyrobie si¢, o$miesze si¢”. Na drugi dzien zadzwonitam do
redakcji i powiedziatam, ze przepraszam bardzo, ale jednak
nie dam rady. Na moje szczg$cie okazalo sie, ze pani, ktéra
wczesniej pisala felietony, juz nie pracuje, wiec glupio mi by-
lo sie wycofa¢. Los mi pomdgl, bo sama poddatam si¢ zbyt
szybko i fatwo. Oczywiscie, datam rade i dlugo pisalam te
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felietony, a nowe do$wiadczenie okazalo sie fascynujacg przy-
goda z dziennikarstwem.

Podejmuj wyzwania. Nie odrzucaj propozyciji, kté-
re wydajq ci sie nie na twoje sity, nie na twojq
miare. Drugi raz mozesz takiej szansy nie dostad.

Pragmatyzm

Zycie podpowiada nam rézne rozwiazania. A strach moéwi:
»Nie rob tego, nie wchodz w to”. Czesto sa to leki wyniesione
z dziecifistwa. Slysz¢ nieraz od mlodych ludzi, ktérych pasja
jest moda, wizaz, projektowanie, fotografia, muzyka, ze ro-
dzice, na ogdt w dobrej wierze, radza: ,Na tym nie zarobisz.
IdZz do normalnej pracy, a swoimi fanaberiami mozesz si¢ za-
ja¢ po godzinach”.

Aby osigga¢ sukces, trzeba si¢ oddal pasji, poswiecié jej
czas, nie da si¢ tego zrobi¢ ,po godzinach”. Jesli dajemy si¢
zwie$¢ pragmatycznemu mysleniu naszych rodzicéw, ulegamy
ich twardym argumentom, a po latach okazuje si¢, ze nasze
pasje umarly — jesteSmy nieszczesliwi, bo robimy co$, co zabi-
ja wrazliwos¢ i chec¢ do zycia.

Jestem przekonana, ze mozemy odnie$¢ sukces, gdy uwie-
rzymy, ze damy rade i ze odkrylismy w sobie talent, ktéry
warto pielegnowac i rozwijaé. Po latach pracy w korporacjach
ludzie odkrywaja, ze nie chca juz dluzej by¢ niewolnikami bez-
dusznej machiny rynku, ktéra ich przemiele i za kilka lat, gdy
juz bedg catkiem zuzyci, wypluje i wymieni na nowy ,trybik”.

Co odwazniejsi zaczynaja z dnia na dzien robi¢ rzeczy
z przeciwleglego bieguna. Ekspresowe tempo zamieniaja na
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slowfoodowe smakowanie zycia, a kubek kawy ze Starbuck-
sa na herbate z pokrzywy. Odkrywaja, ze wigcej przyjemnosci
sprawia im malowanie obrazow, rekodzielnictwo albo wypie-
kanie chleba na zakwasie niz wielogodzinne narady nad wy-
korzystaniem wielomilionowego budzetu klienta. Zakladaja
pensjonat na odludziu lub rzucaja wszystko i wyjezdzaja na
druga pétkule, w najbardziej niecywilizowane miejsce, jakie
uda im si¢ znalez¢.

Dobrym przykladem, jak dziala mechanizm pragmatycz-
nych ograniczefi, jest méj obecny partner, Yossarian. Od ma-
lego byt zafascynowany muzyka, marzyl o komponowaniu,
ale dal sobie wmowié, ze jest to zajecie bez przysziosci. ,Na
muzyce nie zarobisz, dorosty cztowiek idzie do pracy”, styszat
w domu. Wigc zostal specjalista do spraw marketingu. Wy-
brat zaw6d z przyszloscia, robit kariere w najlepszych agen-
¢jach reklamowych, pracowal nad najwickszymi kampaniami,
przygotowywal strategie promocyjne dla najbardziej znanych
firm. Tylko ze z kazdym dniem coraz mniej bylo w tych dzia-
laniach jego samego, a coraz wigcej przymusu i automaty-
zmu. Na muzyke nie bylo czasu, ale ona nie dawata mu spo-
koju, uwierala jak piasek pod powieka. Kazdy kolejny dzien
spedzony w agencji zaczal postrzega¢ jako dzien odebrany je-
go pasji, muzyce. Kiedy$ powiedzial mi: ,Jesli jeszcze raz be-
de musiat pdj$¢ do pracy, to albo pozabijam tych ludzi, albo
zrobi¢ krzywde sobie”. Dla mnie stalo si¢ oczywiste, ze musi
rzuci¢ t¢ prace i zajaé sic muzyka. A tworzy pickna. I tak zro-
bit, zaufal intuicji, ktéra powiedziala mu, ze to muzyka jest
jego przeznaczeniem i tylko ona da mu szans¢ na satysfak-
cjonujace zycie. Nie ma pieni¢dzy, ale jest szczesliwy. I wie-
rzy, wierzymy w to oboje, ze pewnego dnia pasja stanie si¢ tez
zrodtem utrzymania.
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Stowa, ktére blokujg

Sa stowa, ktore uskrzydlaja, i sa takie, ktére wykrzywiaja ob-
raz nas samych. Komunikaty, jakie otrzymujemy, bedac mlo-
dymi ludZmi, moga by¢ brzemienne w skutki. Dorosty po-
wie dziecku: ,,Widze, ze do niczego si¢ nie nadajesz”, , Jak tak
bedziesz postgpowal, to nic dobrego z ciebie nie wyro$nie”
albo ,,O, widze, ze si¢ zaokraglitas. Moze nie powinna$ tyle
jes¢?”. Jesli taki komunikat pojawia si¢ regularnie, to trudno
dziecku nie uznal, ze jest prawdziwy. A czasem nawet jed-
no zdanie moze trafi¢ na podatny grunt. Potem dziwimy sig,
ze mlody czlowiek wyrasta w prze§wiadczeniu, ze jest bez-
nadziejny, ze nie warto podejmowac kolejnych prob, bo i tak
mu si¢ nie uda, albo ze musi si¢ wiecznie odchudzaé, bo jest
za gruby i brzydki. Zapominamy, ze dorosly — czy to rodzic,
czy nauczyciel — jest dla dzieci autorytetem, na pewnym eta-
pie niemal Bogiem, i ze co§ powiedziane, nawet zartem, zapa-
da gleboko i potem na poziomie pod$wiadomosci determinu-
je wybory zyciowe.

Pisarka Katarzyna Michalak, autorka powiesci Bezdom-
na, powiedziala na jednym ze spotkan autorskich, ze przez
nauczycielke jezyka polskiego w liceum zwatpila na kilkana-
Scie lat w swdj pisarski talent. Juz w szkole podstawowej pisa-
ta opowiadania i powiesci, a jej wypracowania byly literackimi
peretkami. Jednak w liceum nauczycielka konsekwentnie sta-
wiala jej najnizsze oceny, argumentujac, ze w jej wypracowa-
niach za malo faktéw i konkretéw, a za duzo nieposkromio-
nej wyobrazni. Zamiast wesprze¢ utalentowana dziewczyne,
przez cztery lata licealnej edukacji wmawiata jej, ze jest bezna-
dziejna. I Katarzyna Michalak pozwolita sobie to wmoéwié. Pi-
sanie schowala do szuflady, skonczyla weterynari¢ i zajela si¢
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leczeniem zwierzat. Dopiero po wielu, wielu latach dala so-
bie przyzwolenie na pisanie. Dzi§ wydaje kilka ksigzek rocz-
nie, a kazda z nich sprzedaje si¢ w wielotysiecznych nakladach.

Mnie tez zablokowal nauczyciel w szkole. Nie potrzebo-
wal duzo czasu, zalatwil to jednym zdaniem. W drugiej kla-
sie szkoly podstawowej byt nabér do chéru. Po przestuchaniu
mnie pan od muzyki powiedzial, ze z takim glosem lepiej, ze-
bym data sobie spokéj ze $piewaniem. To bylo dla mnie wow-
czas tak upokarzajgce, ze zapamigtalam na cale zycie. Gdy-
bym miala wyzsze poczucie wlasnej wartosci, jego uwadze
nie pos$wiecitabym nawet sekundy. Ale nie wierzytam w sie-
bie. Zaczetam wtedy chodzi¢ do szkoly w Belchatowie, gdzie
czulam si¢ wyobcowana, bo bylam stygmatyzowana jako ,,no-
wa” i,ze wsi”, a w dodatku ,zyrafa”, gdyz gérowalam wzros-
tem nawet nad chtopakami. Przez kolejne 30 lat nie za$pie-
walam publicznie nawet St /az. Moze nie mam talentu wo-
kalnego, moze nawet falszuje, to bez znaczenia. Tym jednym
zdaniem datam sobie odebra¢ prawo do ekspresji. Spiewanie
uwalnia emocje. Moje Sci$nigte gardlo, moje poczucie, ze je-
stem beznadziejna i si¢ nie nadaje, znalazto wyraz takze w in-
nych obszarach zycia.

Wazne, zeby$my potrafili oddzieli¢ opinie cudza od tego,
co my o sobie myslimy. Zeby$my to my decydowali o tym,
jak sie czujemy, a nie czyjas opinia.

Nie dajmy sobie wméwié, ze jestesmy beznadziej-
ni i do niczego sie nie nadajemy. Nie pozwalajmy
innym decydowac o tym, jak sie czujemy.

Zakladam, ze nic w zyciu nie dzieje si¢ przypadkowo. Mozli-
we zatem, ze dzieki nauczycielowi, ktéremu uwierzytam, ze
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nie powinnam $piewaé, poznalam Yossariana. Nie tylko po-
moégl mi w walce z nalogiem, ale tez uswiadomil, ze trzeba
si¢ przelamywac i prébowac robi¢ nowe rzeczy, nawet jesli na
pierwszy rzut oka wydaja si¢ zupelnie do nas nie pasowac.

Yossariana poznalam przez internet trzy lata temu, w naj-
gorszym momencie mojego zycia, w szczytowej fazie uzalez-
nienia, gdy stracitam che¢¢ do zycia i zwatpitam, ze uda mi
sie zapanowa nad piciem. Zaczeto sie od zwyklego mejla:
»Chce, zeby$ za$piewala moja piosenke”, napisal, bo szukal
odpowiedniego glosu dla swojej kompozycji. To bylo tak abs-
trakcyjne, ze sie zgodzitam, aczkolwiek zanim cokolwiek dla
niego za$piewatam, minal rok. ByliSmy juz wtedy para. Mini-
studio mieliSmy w mieszkaniu, wystarczylo stana przed mi-
krofonem. Ciggle odkladalam ten moment i wynajdywatam
setki rzeczy do zrobienia. A jak juz zabraklo mi mocnych ar-
gumentéw, to jeszcze wymyslitam, ze trzeba wytrze¢ kurze,
wyprasowal ubrania, odpisa¢ na mejl... Mialam w glowie za-
kodowany, podszyty lgkiem komunikat: , Ty, Felicjanska, ni-
gdy wiecej nie $piewaj”. To byl irracjonalny strach, bo co
moglo sie sta¢? Przeciez mikrofon nie wybuchnie. A jednak
trzestam sie, bytam spieta i zlana potem. Dzi$ jestem dumna,
ze to zrobitam, nie dlatego, ze marzy mi si¢ kariera piosen-
karki, ale dlatego, ze sie przetamatam.

Wiem, ze osobom, ktére nie maja takich do$wiadczen,
moze si¢ to wydawac absurdalne. Ale gdyby tak kazdy z nas
przyjrzal sie sobie, moze znajdzie niczym nieuzasadniony lek
przed czyms, co powinno by¢ banalnie tatwe do wykonania.
U mnie byl to $piew, u kogo$ innego wejscie do wody, bo ma
wdrukowane, ze jak zamoczy noge, to si¢ utopi. Warto robi¢
rzeczy, o ktorych myslelismy, ze nigdy ich nie zrobimy. Po-
konywanie przeszkdd to nauka zycia. Im bardziej si¢ czego$
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boimy, tym wyrazniej widzimy, gdy juz pokonamy ten strach,
ze wielkie mial tylko oczy.

Dzieciecy odkrywcy

Przeszkody to element codziennego funkcjonowania. To
w dziecinstwie powinniSmy si¢ nauczy¢, ze zycie jest poko-
nywaniem przeszkdd i ze mamy wystarczajaco duzo sily, by
je pokonad. Rodzice cz¢sto powtarzajg dzieciom: ,,Nie rob te-
go, to bez sensu”, ,Uwazaj, to niebezpieczne”, ,Zostaw, nie
dasz sobie z tym rady”, , To dla ciebie za trudne”, ,Jeste$ na
to za maly”, ,Zejdz, bo spadniesz”, ,Nie wchodZ tam, bo si¢
pobrudzisz”, ,A nie méwilam, ze zrobisz sobie krzywde”,
,Ostrzegalam, ale mnie nie stuchales”, ,Daj to, ja za ciebie
zrobig, ty nie potrafisz”.

To nie sa zdania wypowiedziane ze zlej woli, raczej z troski,
a jednak bardzo ograniczaja. Moga wyzwala¢ w dziecku lek
przed $wiatem i przekonanie, ze sobie nie poradzi, bo jak ma
uwierzy(, ze jest inaczej, skoro zawsze wysytano mu przekaz,
ze to dla niego za trudne, ze jest za male, Ze nie warto prébo-
waé, bo i tak si¢ nie uda, ze kto$ zrobi to za nie lepiej. Trze-
ba pozwoli¢ dziecku poczué swiat, dotknaé go, do§wiadczy¢,
upasé, nawet zranic si¢, trzeba dac szanse sprobowania i prze-
konania si¢, jak smakuje. Jesli uklada wieze z klockow krzy-
wo i my wiemy, ze zaraz si¢ zawali, nie wyrgczajmy go i nie
poprawiajmy. Niech si¢ zawali, i niech prébuje od nowa. Nie
napominajmy ciagle dziecka: ,Nie rob tego, bo si¢ wybru-
dzisz”. Dla niego wigksza wartoscia jest mozliwos$¢ zanurzenia
rak w blocie niz czysta koszulka. Skoro tak si¢ boimy o ubra-
nia, zakladajmy mu do zabawy czy na spacer takie, ktorych
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nie bedzie nam szkoda. Jest powiedzenie, ze dzieci dzielg sie
na czyste i szczeSliwe. Wydaje mi sig, ze kazdy rodzic, kiedy
obserwuje dzieci, odkrywa, jak pickna moze by¢ ich nieskre-
powana ciekawos$¢ Swiata i zachwyt nad najmniejszym przeja-
wem rzeczywisto$ci. Warto si¢ tego od nich uczy¢.

Czasem wydaje mi sig, ze jestem jak takie dziecko. By¢
moze dlatego, ze kiedy nim bylam, bardzo dlugo nie miatam
mozliwo$ci poznawania $wiata, dotykania go, odkrywania
jego smakéw i koloréw. Teraz odnajduje nowe przestrzenie,
prébuje, podejmuje wyzwania, zarowno w zyciu zawodowym,
jak i prywatnym. Sesje zdjeciowe to moja pasja i codziennosé.
Wykraczam poza nia, wspélpracujac z nowymi artystami.
Napisa¢ ksiazke — tak, sprobuje, Swiadoma, ze pierwsze, co
uslysze, bedzie krytyka, bo jak to, modelka i literatura? Za-
spiewal kolede? Prosze bardzo, zrobi¢ to, mimo ze beda to
pierwsze stowa publicznie wy$piewane przeze mnie od 30 lat.
Zagra¢ w filmie i teledysku, realizujagc w ten sposdb marzenia,
ktérym wiele lat temu méj maz ukrecil leb? Czemu nie? Pro-
wadzi¢ blog w ,,na:temat”? Oczywiscie.

Czerpi¢ z zycia garSciami 1 nie przejmuje si¢ zarzutami
~-martwiacych sie¢” o mnie krytykantéw, ze rozmieniam si¢ na
drobne. To moje zycie. Ode mnie i mojego nastawienia za-
lezy, jak je przezyje i czy roz§mieszy mnie, czy zalamie, jes-
li magazyn ,Party” po raz kolejny w rankingu najwieckszych
porazek roku umie$ci mnie obok Szymona Majewskiego. Lu-
dzie maja tendencj¢ do oceniania innych po pozorach i nie
moga si¢ powstrzymac od udzielania dobrych rad. Jednak
oni nie tkwia w mojej skorze, nie wiedza tego co ja, nie zna-
ja wszystkich kontekstéw moich wyboréw. Dlatego jedyny-
mi osobami, ktérym mozemy naprawde zaufaé, podejmujac
decyzje, jesteSmy my sami. Tego tez nauczytam si¢ na terapii.
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Wyplakiwalam si¢ terapeutce Alicji, pytalam, co mam zro-
bi¢, jak zy¢, jak postapi¢ w konkretnej sytuacji. , Ty wiesz
najlepiej, jaka decyzja bedzie dla ciebie dobra, tylko wstuchaj
si¢ w siebie, zaufaj sobie”, slyszalam. Za kazdym razem, gdy
to méwita, miala racje.

Lek przed krytykq

Nasze postepowanie jest cz¢sto determinowane lekiem przed
tym, co inni powiedza. Sasiadka, kolezanka w pracy, szef,
przyjacittka, mgz, rodzice. Nie jest mito uslyszeé, jak kto$
szepce 0 nas po katach: ,Zobacz, co ona na siebie wlozy-
la”, lub dowiedzie¢ si¢ od tesciowej: ,Jak ty wychowujesz to
dziecko” albo dosta¢ reprymende od meza: ,,Co ty sobie zro-
bitas na glowie, lustra nie ma w domu?”.

Jesli kto§ jest rozpoznawalny publicznie, powodéw do
obaw znajduje jeszcze wiecej. Trzeba mie¢ naprawde gruba
skore, zeby sie uodporni¢ na negatywne komunikaty. Moje
pojawienie si¢ w programie telewizyjnym, obecno$¢ na poka-
zie mody, wydanie ksigzki... wyzwalaja lawine komentarzy.
Najczesciej anonimowych i nieprzychylnych. Nauczylam sie,
ze emocje, jakie im towarzysza, nie maja nic wspdlnego ze
mna i nie moge dopuscié, aby negatywnie wplywaly na mo-
je samopoczucie. Jesli kto§ pod moim zdjeciem czy artykulem
na moj temat pisze w komentarzach: , Ilona-kielona” — to kto
ma problem? Ja czy ta osoba?

Internetowe hejterstwo to zjawisko straszne. Anonimo-
wos$¢ sprawia, ze puszczajg hamulce narzucone przez normy
spoleczne czy dobre wychowanie, a wtedy agresja i frustra-
cja zalewajg sie¢ jak zawarto$¢ szamba. Kiedy pierwszy raz
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czytalam negatywne komentarze na swoj temat, nie moglam
zrozumie(, dlaczego kto$ tak pisze, przeciez mnie nie zna,
nic o mnie nie wie. Skad tyle jadu, jak mozna wymysla¢ ta-
kie bzdury? Chciatam biec, tlumaczy¢, wyjasnia¢. Ale komu?
I co to da? Teraz nie reaguje tak emocjonalnie, co nie zna-
czy, ze nie jest mi przykro, gdy czytam, ze niemozliwe jest,
zeby udalo mi si¢ przestaé pi¢, albo powinnam si¢ wstydzic,
ze alimentéw na dzieci nie placg, albo ze znowu si¢ pcham
tam, gdzie mnie nie chca. Ci ludzie mnie nie znaja, nie wie-
dza, jak jest naprawde. Przeciez nie dopuszcze do tego, by ko-
mentarz typu: ,.tej pani juz dzickujemy” albo ,,databy juz spo-
kéj i przestala gada¢ w kétko o tym alkoholizmie” — zepsut
mi dzien kolejny.

Anonimowe sg zreszta nie tylko komentarze, takze wiek-
szo$¢ artykuléw w portalach plotkarskich. One sa w dodat-
ku bezkrytycznie powielane. Jesli jeden z nich napisze nie-
prawde, ze np. Felicjaniskiej odebrano prawa rodzicielskie, to
kilkadziesigt innych to powtérzy. Zycia by mi nie starczylo
na prostowanie wszystkich bzdur, jakie o sobie wyczytatam.
A przeciez fakty tatwo sprawdzié, tyle ze to wymagaloby ja-
kiegokolwiek wysitku ze strony portalowych ,dziennikarzy”.

Bolesniejsze bywaja komentarze i opinie — na szczgscie po-
jawiajg sie sporadycznie — dziennikarzy, stylistow, innych au-
torytetow lub ,autorytetéw” wypowiadajacych si¢ pod wlas-
nym nazwiskiem. Gdy z ich ust slysze, ze Felicjaniska jest be,
musz¢ si¢ najpierw zastanowié, czy ma to merytoryczne uza-
sadnienie, czy tez mowia tak z przyzwyczajenia. Czesto sg
to osoby, ktére wybraly zawdd polegajacy na krytykowaniu
i ocenianiu innych. Wiem, ze moje niepicie nie jest dla nich
zadna sensacja. Niusem byloby, gdybym si¢ napita, wigc szu-
kaja, czego mozna byloby si¢ przyczepic.
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Czytanie negatywnych opinii calkowicie po mnie nie sply-
wa. Chyba nawet nie chcg, zeby tak bylto, bo to méoglby by¢
przejaw pychy: jestem taka wspaniala, ze nie obchodzi mnie,
co piszecie. Zawsze zastanawiam si¢, na ile jest to krytyka,
a na ile krytykanctwo. Do$wiadczylam bowiem, ze wiele os6b
jest wobec mnie uprzedzonych. Sa tez tacy, ktérym si¢ wyda-
je, ze wiedza lepiej ode mnie, co i jak powinnam robi¢.

Napisatam, ze staram si¢ odr6zni¢ krytykanctwo od kryty-
ki. Jeszcze wazniejsza wydaje mi si¢ umiejetno$¢ oddzielenia
osoby od oceny jej zachowania i wytworéw. Moze mi si¢ nie
podobaé czyjas ksigzka, ale to nie znaczy, ze jej autor jest ghu-
pi. Ocenianie osoby zamiast tego, co ona zrobita lub powie-
dziala, to blad, ktéry nagminnie popelniamy w kontaktach
z ludzmi, szczegblnie tymi najblizszymi. Jezyk moze bardzo
rani¢ i ma moc tworczg. Komunikaty ,bo ty zawsze”, ,jak
zwykle”, ,ty nigdy” sa oceng i programowaniem oséb, kté-
rym to méwimy, zeby rzeczywiscie ,,zawsze”, ,,nigdy” lub ,jak
zwykle” cos$ robily.

Wszystko zaczyna sie w dziecinstwie. Dziecko rozbito
dzbanek. Prosze zobaczy¢, jak brzmi komunikat, gdy powie-
my: ,Nie podoba mi si¢, ze rozbile$ ten dzbanek, to byt pre-
zent od babci. Chcialabym, zeby$ bardziej uwazal na przed-
mioty, gdy sie bawisz”, a jak taki: , Ty idioto, méwilem ci,
zeby$ tego nie ruszal, zawsze co$ zniszczysz, jeste$ taki nie-
odpowiedzialny”. Za pierwszym razem oceniamy konkret-
ny czyn. Jest naganny, ale nie oznacza, ze dziecko jest zle.
Za drugim oceniamy dziecko. A przeciez to, ze zachowalo si¢
w tym konkretnym przypadku (i kilku innych moze tez) nie-
odpowiedzialnie, nie oznacza, ze takie jest zawsze.

Albo zwykla sytuacja przy stole: dziecko rozlalo sok,
co zdarza si¢ czesto i w kazdym domu. ,No i zobacz, co
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zrobites? Mowitam, zebys$ sie nie bawil ta szklanka. Ale ty
nigdy mnie nie stuchasz. Jeste$§ wyjatkowym niezdarg”. Jes-
li nie chcemy, zeby dziecko naprawde wyrosto na zyciowego
niezdare, lepiej powiedzie¢: ,Rozlale$ sok. Trzeba przynies¢
szmatke i poscierac”.

To samo dotyczy komunikatéw wobec meza, zony, partne-
ra. ,Nie kupiles chleba? No tak, jak zwykle zapomniales. Je-
ste§ kompletnie niedopowiedziany!” ,No, zapomnialem, za-
pomniatem, wielkie mi halo, mialem tyle rzeczy na glowie,
a ty jako$ tego nie zauwazylas, ale za to zawsze musisz zro-
bi¢ awanture o byle co”. I zaczyna si¢ ki6tnia, a po stowach:
»ty zawsze”, ,ty jak zwykle”, ,jeste$ nieodpowiedzialny” — za-
mykaja si¢ drzwi do porozumienia. A gdyby zareagowa¢ ina-
czej? ,\Widze, ze nie kupiles chleba. Nie bedzie z czego zrobi¢
kolacji” — stwierdzamy fakt, nie oceniamy osoby, ktéra te-
go chleba nie kupita. Wtedy moze ona powie: ,Przepraszam,
rzeczywiscie zapomnialem, ale mialem dzi§ wyjatkowo ciezki
dziefr i bylem myslami gdzie indziej. To moze wyjd¢ teraz do
sklepu i kupi¢? Albo zrobimy na kolacje co$ zupelnie innego?”.
Stowa maja niebywala moc.

Wyrzuémy ze stownika zwroty: ,ty zawsze”, ,ty ni-
gdy”, ,jak zwykle”. Oddzielmy ocene sytuacji od
oceny osoby. | obserwujmy, jak zmiana jezyka po-
cigga za sobg poprawe relacji z ludzmi.

Etykietki, czyli stadne instynkty w show-biznesie

Obserwuje media i show-biznes od lat, jestem jego czescia.
Zauwazam, ze to, czy przedsiewziecie, nowa sztuka, plyta,
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ksiazka, odniesie sukces, czy bedzie klapa, zalezy od sku-
teczno$ci PR-owcéw i kaprysu mediow. Podobnie jest z wize-
runkiem znanych oséb — niektére sa kochane, niezaleznie od
tego, co zrobia, a inne, chocby nie wiadomo jak si¢ staraly, za-
wsze maja pod gorke. Laska panska na pstrym koniu jezdzi.
Mozemy by¢ na fali, ale jesli raz powinie nam si¢ noga, to ta
fala nas zaleje. Jedna negatywna opinia, powielona przez setki
portali, moze by¢ poczatkiem konca.

Czasem odnosze¢ wrazenie, ze do kazdej publicznie poka-
zywanej osoby jest przyczepiona niewidzialna etykieta z kciu-
kiem wzniesionym do gory lub w dét. I to po niej ocenia si¢
ludzi, a nie po ich dorobku. Jak mamy pecha i nasz kciuk
jest skierowany w dol, to zawsze nam dowala. Bo taki jest
trend i nikt si¢ nie wylamie. Tak dziala mechanizm stadne-
go postepowania. To zwalnia od mysSlenia. Byl czas, ze pisano
o mnie tylko dobrze: modelka, zona najbogatszego Polaka,
zatozycielka fundacji ,,Niezapominajka”, organizatorka kolej-
nej imprezy charytatywnej, twarz nowej kampanii reklamo-
wej itd. Mialam etykiete nieskazitelnej osoby o nieposzlako-
wanej opinii. Potem byl wypadek po alkoholu. Nie stalam si¢
uzalezniona z dnia na dzief, ale dopiero w momencie, kiedy
si¢ przyznatam do nalogu, nalozono na wszystkie moje dzia-
lania filtr ,,alkoholiczka”. Jeszcze przez jaki$ czas kibicowano
mi w probach wyjscia z nalogu, ale kolejne zapicia i wpad-
ki bedace wynikiem uzaleznienia spowodowaly, ze etykietka
tej zlej i kciuk skierowany w dot przylgnely do mnie na sta-
le. Od tamtej pory redaktorzy nie musieli si¢ zastanawiad, czy
moja obecnos$¢ na imprezie byla uzasadniona, bo dla nich sta-
lo si¢ oczywiste, ze ,pcham si¢ na salony i nie daj¢ o sobie
zapomnie¢”. Nie musieli si¢ zastanawial, czy jestem dobrze,
czy zle ubrana, bo wiadomo bylo, ze mam opinie tej, co nie
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potrafi si¢ ubra¢. A jak, nie daj Boze, nie dalo si¢ przyczepi¢
do kreacji, to ostatecznie mozna bylo skrytykowaé makijaz,
fryzure albo napisaé, ze torba jest za duza. Nie musieli czytaé
mojej ksiazki, aby wyrobi¢ sobie opini¢ na jej temat, bo z gé6-
ry wiadomo, ze nie moze napisa¢ dobrej ksigzki modelka i al-
koholiczka. Kciuk w dét.

Zdarza sie, ze z jakiego$ powodu nastepuje zachwianie sta-
tus quo. Pamigtam nagle ocieplenie atmosfery wokdl mojej
osoby, kiedy rozeszla si¢ plotka, ze moge wystapi¢ w roli ju-
rorki w Top Model. Wyczuwalam konsternacje wsréd redakto-
réw. To moze jednak nie jest taka zla, moze nie nalezy juz jej
dowalad, bo ktos si¢ na niej poznal. Zaczeto przygladac sie te-
mu, co robig, i kciuk zaczat powoli zwracac si¢ ku gorze. Pew-
nie by wznosil si¢ dalej, gdyby nie paparazzo Przemek Stop-
pa, ktoéry zaniést do ,,Super Expressu” nasze prywatne zdjecia,
zrobione dwa lata wcze$niej, na ktérym bylam z nim nago.
I wszystko wrécito do normy. Znéw mozna bylo pisal, ze Fe-
licjanska to dno.

Dzi$§ klimat wokél mnie ponownie si¢ poprawia. Ja si¢ nie
zmienitam, nadal méwie to samo, chodze¢ w ubraniach tych
samych projektantéw, ale media patrza na mnie laskawszym
okiem, jakby w konicu uswiadomily sobie, ze to, co robi Ilona
Felicjariska, ma sens. Mysle, ze media zrozumialy, ze napraw-
de przestalam pi¢ i ze nie przestan¢ méwi¢ o uzaleznieniu.
Nie zostawi¢ tez mojego ulubionego projektanta Macka Mu-
szyfiskiego, na ktérego kreacjach, szytych specjalne dla mnie,
kiedy$ nie pozostawiano suchej nitki, a dzi§ spoglada si¢ na
nie przychylniej. Mija trzeci rok mojego niepicia. Okazuje sig,
ze pierwsza moja ksiazka nie byta dzietem przypadku, bo za-
raz po niej pojawila si¢ druga, teraz pisze trzecia, a za kilka
miesi¢cy planowana jest kolejna. Moja konsekwencja sprawia,
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ze medialny kciuk znéw idzie w gore. Przestalo by¢ w do-
brym tonie pisanie o mnie Zle.

Czy ona umie pisac?

Podejmowanie wyzwan to dla mnie pokonywanie leku przed
tym, co inni o nas powiedzg, leku przed krytyka. Kiedy wy-
dawalam pierwsza ksiazke, Wizystkie odcienie czerni, bytam na
te krytyke gotowa. I tak jak przewidywalam, zacz¢lo sig, za-
nim ksigzka trafita na pétki, zanim ktokolwiek mial mozli-
wos¢ ja przeczytal. Przejechano sie¢ najpierw po tym, ze je-
stem modelka, wigc nie moge napisa¢ ksiazki. A jesli nawet
to zrobitam, na pewno nie moze by¢ dobra. Typowy przyktad
stereotypowego myslenia. Odmawiamy innym prawa do po-
szerzania zakresu ich zainteresowan, dzialan. Bo modelka ma
by¢ tylko wieszakiem na ubrania. Przyklady mozna mnozy¢:
dziennikarz nie ma prawa nagraé plyty, aktorka nie powin-
na zabiera¢ si¢ za projektowanie ubran. A ja pytam: ,Dlacze-
go nie?”. Jesli tylko zagra ci w duszy, ze moglaby$ porwac si¢
na co$, czego jeszcze nie robilas, to odrzué obawy, ze ci sie nie
uda, ze nie jeste$ przygotowana, ze jeste$ na to za mioda lub
za stara, ze co ludzie powiedzg. Po prostu zréb to.

Na temat mojej ksiazki, kiedy juz si¢ ukazata, prébowano
marudzi¢, ze jezyk nieodpowiedni, ze styl nie ten, ale do te-
go akurat ciezko bylo si¢ przyczepié, bo w nadaniu powiesci
ostatecznego ksztaltu pomagal mi zawodowy redaktor. Kry-
tyka skupita si¢ wiec ostatecznie na tym, ze byla to ksiazka
erotyczna i wiele scen kipialo od seksu. Byl to §wiadomy za-
bieg, gdyz bestseller Pigidziesiqt twarzy Greya pokazal, ze ko-
biety chcg erotyki.
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Krytyka ksiazki wzmocnita mnie. Jasne bylo od poczat-
ku, ze nie dotyczy powiesci, tylko mnie. Nie byla merytorycz-
na. Wiedziatam, ze to jest dobra ksiazka. Czytelnicy docenili,
ze jest sprawnie napisanym thrillerem, trzymajacym w napie-
ciu do ostatnich stron. Kilkadziesiat tysiecy sprzedanych eg-
zemplarzy mowi samo za siebie. Par¢ miesi¢gcy pdzniej ukaza-
la si¢ kolejna moja ksiazka, Ilona Felicjanska: cata prawda o. ..,
po ktoérej zalala mnie fala listow z podzickowaniami od oséb,
ktérym pomogla podja¢ decyzje o leczeniu. Pamigtam mo-
ment wyczekiwania, kiedy ,krytycy” nie bardzo umieli si¢
z nig obejs¢, nie wiedzieli, jak uderzy¢, czy pochwalié, czy zga-
ni¢. Raz, ze to nie ja sama t¢ ksigzke wymyslitam, zeby si¢ wy-
lansowac¢, tylko wydawnictwo si¢ do mnie zwrdcilo z taka pro-
pozycja, dwa — nie bylam jej jedyng autorka, bo byt to wywiad
rzeka i nie mozna bylo a priori, jak maja w zwyczaju niektd-
rzy redaktorzy, okresli¢, ze ,ksiazka jest zla, bo napisala ja Fe-
licjaniska”. W koficu pozostalo im sie przyczepi¢ jedynie do te-
g0, ze jest zbyt ekshibicjonistyczna i intymna.

Odpornosci na krytyke uczylam si¢ w boju. Towarzyszy-
ta mi tak dlugo, ze musialam nauczy¢ si¢ z nig zy¢. Przede
wszystkim chodzitam na kolejne terapie, uczylam si¢ $wia-
domosci siebie i wlasnej wartosci. Oczywiscie, nie zawsze tak
bylo. Wspominalam wczesniej, ze przez wiele lat funkcjo-
nowalam niemal na piedestale. Kiedy bytam Wicemiss Pol-
ski, wspotprowadzaca program Na kazdy temat i organizator-
kg imprez charytatywnych fundacji , Niezapominajka”, media
mnie lubily. Zresztg to byly poczatki internetu, portale plot-
karskie dopiero raczkowaly, wigc zycie celebrytéw nie sta-
nowilo jeszcze takiej pozywki dla mediéw. Po wypadku mu-
siatam si¢ nauczy¢ funkcjonowaé w zmienionej sytuacji. Nie
moglam si¢ obrazi¢ na media, bo pamictalam, ze byl czas,
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kiedy pomagaly funkcjonowad zar6wno mnie, jak i mojej fun-
dacji. Wazne sa dla mnie caly czas, bo tylko dzigki nim moge
dotrze¢ ze swoim przekazem do tysiecy kobiet. Nie tylko uza-
leznionych od alkoholu czy innych uzywek. Takze tych, kté-
re zapomnialy, ze powinny by¢ wazne dla siebie. Ocknigcie si¢
z tego stanu przychodzi czasem pézno. Bywa, ze impulsem
jest choroba, depresja, nowotwoér, samotno$¢ po latach mal-
zefistwa. Chcialabym spotyka¢ sie z nimi, dzieli¢ do§wiadcze-
niem, uczy¢ zdrowego egoizmu. Dlatego ciagle jestem obec-
na w mediach, jezdze¢ na spotkania i chodz¢ tam, gdzie mnie
zapraszajg. Traktuje to jako cze$¢ mojej pracy. Wiem, ze mam
wiele do przekazania i do zrobienia.

Ludzie sie nie rozwodzq

Najwigksze leki dotycza kluczowych zmian w zyciu. Ja naj-
bardziej batam si¢ rozwodu. Nie chciatam popetniaé¢ bledéw
mamy. Dzieciom zawsze si¢ wydaje, ze w dorostym zyciu beda
madrzejsze od rodzicow, a potem niepostrzezenie i tak powie-
lajg schematy, od ktérych chcialy sie odciaé. Widziatam, ze
tkwienie w malzenstwie unieszczesliwialo mnie. Rozwdd byt
najlepszym wyjsciem. Mimo to zwyci¢zal przekaz: ,bo dzie-
ci sa mate”, ,bo meza sie nie zostawia”. Do tego dochodzity
argumenty: ,,co ludzie powiedza” i ,,0 co ci wlasciwie chodzi,
przeciez to porzadny facet”.

Postronni obserwatorzy widza to, co na zewnatrz. ,A ta-
ka byli pickna parg”, slyszymy, gdy na naszych oczach rozpa-
daja si¢ ,idealne” zwiazki, nie tylko naszych znajomych, ale
os6b publicznych. Halina Mlynkova i Lukasz Nowicki ucho-
dzili za pare niemal idealna, szczeg6lnie wtedy, gdy po dlugiej
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przerwie ukazala si¢ plyta Haliny. Kilka miesieccy po6zniej
gruchneta wiadomos$¢, ze sie rozwodzg. To nie znaczy, ze na-
gle co$ sie popsulo, takie rzeczy nie dzieja si¢ z dnia na dzien.
To znaczy, ze media karmia nas tym, co chcemy widzie¢, a ob-
razek doskonale zgranej pary Swietnie si¢ sprzedaje. Moge je-
dynie spekulowaé, ze psulo si¢ od dawna, a dopiero nagranie
plyty dato Halinie Mlynkovej sile, zeby odejs¢.

Drastyczniejszy przypadek to Katarzyna Figura i Kai
Schoenhals — para holubiona przez media. Kiedy patrzylo si¢
na ich wspoélne zdjecia, nikt nie przypuszczal, ze to fasada, za
ktéra jest bol i przemoc.

Par ,idealnych” w show-biznesie jest mnéstwo. Kiedy zoba-
czysz, jak kolejne z nich sie rozstaja przy okrzykach zaskocze-
nia, ze przeciez byli tak udanym zwigzkiem, nie badZ zdziwiony.
Nie znamy prawdy nawet o tym, co si¢ dzieje w zwiazkach na-
szych znajomych, a co dopiero oséb publicznych. Nikt si¢ nie
obnosi ze swoimi wzlotami i kryzysami. Przyjmujemy, ze ja-
kas para funkcjonuje, ma lepsze i gorsze dni. Nie czujemy wagi
kryzysow, jakie sie pojawiaja. Czesto i sami zainteresowani te-
go nie czujg, bo obudowali swoje zycie mechanizmami do sa-
mooszukiwania. Albo do perfekcji opanowali sztuke autopre-
zentacji. A problemy narastaja, narastaja, narastaja i nagle si¢
dowiadujemy, ze bliscy znajomi, ktérych mieliSmy za udane
malzefistwo, wlasnie sie rozwodza.

Rozwéd — wstyd i porazka
Rozwéd traktowany jest w kategoriach porazki. Nie wyszlo mi,

zrobilam co$ nie tak, jestem gorsza, bo co§ zawalitam. Tkwimy
w nieudanym zwiazku nie tylko ze wzgledu na siebie, ale dla
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ochrony wlasnego o sobie mniemania. Rozwdd oznaczalby, ze
dokonatam ztego wyboru albo nie sprawdzitam si¢ jako Zona,
czyli co$ ze mna jest nie tak. Rozwdd bywa tez, jak si¢ okazuje,
wstydliwa sprawa dla rodzicoéw, ktdrzy traktuja go w katego-
riach wlasnej porazki. ,,Chyba nie najlepiej udalo nam si¢ wy-
chowac¢ dziecko, skoro mu w zyciu nie wyszto”, mysla.

Rodzice Beaty, kiedy powiedziala im o rozwodzie, nie zare-
agowali: ,,Coreczko, jak sie czujesz? Nie martw si¢, jesteSmy
z tobg”, tylko: ,,O Boze, to niemozliwe, przeciez byt slub ko-
scielny... I co teraz?” i niewypowiedziane, ale czajace si¢ za
tym: ,,Co sasiedzi powiedza?”. To si¢ dzialo w malej spolecz-
nosci, na wsi, gdzie rozwdd byl sensacja, a nie sytuacja, kto-
ra si¢ po prostu przydarza w zyciu. Rodzice Beaty sa gleboko
wierzacymi ludZmi i przysigga malzenska jest dla nich niero-
zerwalna, nie uznaja wyjatkéw. To oni poczuli sie stygmaty-
zowani, bylo im wstyd przed sasiadami, znajomymi, rodzina,
ze corka sie rozwodzi, ze oni zle ja wychowali. Wzigli na sie-
bie odpowiedzialno$¢ za to zdarzenie. Na poczatku ukrywa-
li ten fakt. Na pytania, co u cérki i jej meza, odpowiadali, ze
wszystko w porzadku. Kiedys$ Beata przyjechala do nich w od-
wiedziny i w czasie obiadu dawno niewidziana ciocia zapytala,
czemu maz nie przyjechal. Odpowiedziala, ze nie przyjechat,
bo juz wkrétce przestanie by¢ jej mezem. ,Rozwodzisz si¢?”,
zapytala ciocia. ,E tam, rozwodzi si¢ — wtracil nerwowo tata —
wcale sie nie rozwodzi. Co tu takie glupoty opowiadasz”.

Dojrzewanie do decyzji

Najpierw nie bralam pod uwage rozwodu, a potem sie batam.
Byto milion powodéw. Ten najwazniejszy to moi synowie. Dla
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dzieci rozstanie rodzicéw jest ogromnym przezyciem, ciosem.
Trzeba umiej¢tnie si¢ z tym obejs¢, aby nie czuly winy za to,
co si¢ dzieje, aby zminimalizowa¢ negatywne konsekwencje
rozstania. Wymaga to duzej dojrzatosci i $wiadomosci rodzi-
cow. Nie kocham eksmeza, ale nie zapominam, ze jest ojcem
moich dzieci. Moze spotkalismy si¢ wlasnie po to, zeby nasze
wspaniale dzieci mogly si¢ urodzi¢?

Dzieciom chcialam stworzy¢ wspaniata rodzing, cudow-
ny dom, kochajacych si¢ rodzicéw i zylam zludzeniami, ze si¢
udato. Dopdki nie poczulam, ze poza dzie¢mi i dlugami nic
mnie z me¢zem nie tgczy.

Po raz pierwszy na serio pomyslalam o rozwodzie, gdy
spotkalam nowa mitos¢. Mezczyzne, przy ktérym poczutam
sic wartoSciowa kobieta. On dal mi site, bym powiedziala
mezowi, ze chece od niego odejs¢. Wewnetrznie jednak wcigz
sic miotalam. Nie umialam sobie wyobrazi¢, jak poradza so-
bie z tg sytuacjg synowie. W glowie kotlowaly sie tez obawy,
jak rozwo6d wplynie na méj wizerunek. Przeciez z moim me-
zem bytam odbierana jako para idealna. I wtedy wtasnie wy-
padek ,pomégt” mi zachowad status quo. Tego feralnego 23
lutego 2010 roku zawalil sic m6j $wiat. Opuscil mnie réw-
niez moj ukochany. Czulam, ze jestem na dnie. Wypadkiem
przekreslitam idealny wizerunek dobrej zony i matki, super-
modelki, organizatorki eventéw, prezeski fundacji pomaga-
jacej dzieciom, osoby o nieposzlakowanej opinii. Stalto si¢ dla
mnie jasne, ze predko sie nie rozwiode. Pojawil sie wiec pro-
blem, co dalej.

Rozpoczal sie okres bankructwa zaufania spolecznego do
mnie. To, co robitam do tej pory, jaki mialam wizerunek,
jak bylam postrzegana, bylo moim kapitalem. Po wypad-
ku i potem, gdy publicznie przyznatam si¢, ze mam problem
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z alkoholem, stracitam zaufanie ludzi, kontrakty, fundacje.
Zostal mi strach, uzaleznienie i maz, ktérego nie kochatam.
Wtedy nalezalo si¢ rozwies¢. Ale w sytuacji medialnej na-
gonki nie bylam gotowa na tak powaznag zmiang w swoim
Zyciu.

Bedac na kolejnej terapii, tej najdtuzszej, kilkumiesiecz-
nej, zamknietej, w Tworkach, zrozumiatam, ze jesli nie poko-
nam strachu przed rozwodem, to cho¢bym nie wiem jak prze-
pracowala swoje picie, i tak bede do niego wracaé. Rozwdd
byl krokiem niezbednym na drodze do mojej trzezwosci. Pa-
radoksalnie, nie ja zlozytam wniosek do sadu, tylko m6j maz.
Kto wie, ile by mi jeszcze zajeto to czasu. Bo ciagle si¢ batam,
tym razem najbardziej tego, ze strace dzieci.

Moje obawy nie byly bezzasadne, bo maz, skladajac wnio-
sek rozwodowy, od razu o$wiadczyt, ze nie dopusci, by dzie-
ci zostaly ze mna — matka alkoholiczky. Wytoczy przeciw-
ko mnie wszystkie dostepne Srodki, rozpeta wokoét sprawy
rozwodowej medialng afere, pograzy mnie jeszcze bardziej.
Dzialo si¢ to w czasie, gdy po wielu nieudanych prébach
przestalam pi¢. Mialam za soba po6t roku abstynencji. Jed-
nym z warunkéw utrzymania si¢ w trzezwosci jest dbanie
o réwnowage psychiczna. Wiedzialam, ze wdanie si¢ w woj-
ne o dzieci skonczy si¢ nieprawdopodobnym stresem i po-
wrotem do alkoholu. Zeby ratowac siebie, zgodzitam sie na
warunki meza, czyli na sagdowy zapis, ze dzieci bedg miesz-
ka¢ z ojcem, a ja bede placi¢ alimenty. Nie mam ani ograni-
czonych, ani odebranych praw rodzicielskich, jak sugerowaly
zagdne sensacji media. Widuje si¢ z moimi synami prawie co-
dziennie, tyle tylko, ze $§pimy w innych mieszkaniach, cho-
ciaz na poczatku, przez pare miesiecy po rozwodzie, mieszka-

lismy razem.
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Strach o to, czy jestem dobrg matkg

»,Oddatlas dzieci bez walki?”, dziwita si¢ znajoma. Tak tatwo
przylepiamy etykiety. Warunki, dzieki ktérym rozwdd orze-
czono na pierwszej rozprawie, poprzedzone byly wielotygo-
dniowa walka wewnetrzna. To byla najtrudniejsza decyzja,
jaka w zyciu podjetam. ,Jak zla musze by¢ matka — mysla-
tam — skoro oddaje dzieci bez walki”. Mialam ogromne szcze-
Scie, ze bylam wtedy caly czas w terapii, ze moglam swoje le-
ki przerobi¢, wyptakaé. Owszem, moglam tez stana¢ do walki
w sgdzie. Ceng bytaby trauma moich synéw, zwigzana z nie-
koficzacymi si¢ rozprawami pod obstrzalem mediéw. I cho-
ciaz polegltabym w tej walce, i pewnie przy okazji zapila si¢
na $mier¢, to uzyskalabym rozgrzeszenie od spoleczefistwa, ze
przynajmniej probowatam. Mogtabym moéwi¢ o sobie, ze je-
stem dobra matka. Tylko czy to byloby wyjscie, czy jedynie
ratowanie wlasnego ego, spowodowane obawg przed publicz-
nym linczem? Nam czesto wydaje si¢, ze robimy co$ dla dzie-
ci, a w rzeczywistosci robimy to dla siebie.

Rozwiazanie, ktére wybralam w tamtym momencie, bylo
stuszne. Nie bylam gotowa na walke w sadzie o prawo miesz-
kania z dzie¢mi. Nie bylam wystarczajaco silna psychicznie,
mialam za sobg zbyt krétki okres abstynencji. Zeby by¢ do-
brg matka, musialam najpierw ratowac siebie. Wybra¢ dro-
ge do wlasnego szczgscia, zeby moc potem obdarzal szcze-
Sciem innych. Wiem, ze to postawa niezrozumiala w $wiecie,
gdzie obowigzujagcym modelem jest sktonnos¢ kobiet do po-
Swiecania si¢ 1 cierpi¢tnictwa. Za oczywiste przyjmuje sie, ze
kobieta, oddajac sie dziecku, mezowi, rodzinie, wyrzeka sie
wlasnych potrzeb i pragnien. Ma role stuzebna. Dla mnie tez
przez wiele lat bylo to oczywiste. Tymczasem, oddajac siebie
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rodzinie, brniemy we frustracje, ktéra si¢ odbije na naszej
psychice, zdrowiu, takze na naszych bliskich. Nie da si¢ by¢
milym dla calego $wiata, jesli jest si¢ niemilym dla siebie. Nie
mozna wychowa¢ szczesliwych dzieci, jesli same jesteSmy nie-
szczeSliwe.

Marta, ktéra poznalam podczas terapii, cale zycie poswieci-
la rodzinie, byla perfekcyjna pania domu. Wstawala pierwsza,
zeby wyprawi¢ meza do pracy, a dzieci do szkoly. Szla spa¢
ostatnia, bo zawsze jeszcze co§ bylo do uprasowania, uprania,
zrobienia. Przyzwyczaita wszystkich, ze dom jest czysty, obiad
ugotowany. Kiedy pewnego dnia nie wstata z t6zka, nie zna-
lazta zrozumienia wsréd bliskich. Oni zauwazyli gltéwnie to,
ze juz nie jest tak jak dawniej, i to wywotato w nich irytacje.

Sa kobiety, ktére nie tylko si¢ poswiecaja, ale na kazdym
kroku to podkreslaja, wywolujac w dzieciach poczucie winy,
ze to dla nich, ze przez nie matka nie jest szcze$liwa. A one
wcale tego jej po$wiccenia nie pragna. Wiekszy szacunek
mialyby do niej, gdyby nie podsuwala im wszystkiego pod
nos. Wtedy szybciej nauczylyby sie samodzielno$ci i szacun-
ku do kobiet. Taka matka ma potem zal, ze nikt nie doce-
nia tego, co zrobita. Tylko ze nikt jej o to nie prosit, to bylo
potrzebne bardziej jej niz rodzinie. Dzieci potrzebuja szczesli-
wych rodzicow. Dzieci potrzebuja spetnionych rodzicéw. Moi
synowie potrzebowali matki szczesliwej, a nie pijanej.

JAK ZYC?

,Uzaleznienie jest najlepsza przygoda, jaka mnie w zyciu
spotkata”. Pierwszy raz sformutowalam to zdanie rok temu,
w czasie spotkania autorskiego. Jedna z pan, ktéra byla na sa-
li, wstala i powiedziata: ,Wiem, ze nalezy przekuwaé wady
w zalety, ale pani to sprowadzila do absurdu”. Nic podobne-
go. Kiedy spotyka ludzi nieszczescie, wypadek, choroba, cze-
sto doznaja przebudzenia, ol$nienia. Dociera do nich, ze cale
dotychczasowe zycie bylo bezsensowna strata czasu, rozmie-
nianiem sie na drobne. Ze byli nieszczesliwi, chociaz nie zda-
wali sobie z tego sprawy.

Zejs¢ ze ztej drogi

Uzaleznienie bylo najbardziej czytelnym sygnalem, ze poda-
zam zlg droga. Dzigki niemu trafitam na terapig, a ta pozwo-
lita mi odkry¢ siebie. To byta najlepsza szkota zycia. Wczes-
niej nie wiedziatam, co to jest rozwdj osobisty, duchowy i ze
w ogole moge tego potrzebowal. Nigdy wczesniej nie bytam
tak $wiadoma swoich emocji, reakcji swojego ciala jak teraz.
Nigdy tak gleboko nie odczuwalam. Jakby wczesniej alkoho-
lizm odcinal mnie od prawdziwego zycia, jakby byl zastona,
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ktora wraz z trzezwieniem opadata i pozwolita poczu¢ praw-
dziwe zycie.

Ostatnio, gdy skarzytam si¢ psychologowi na mojego part-
nera, ustyszalam, ze musz¢ uwazaé, czy moje wymagania wo-
bec Swiata nie sa zbyt duze, bo to pulapka dla oséb, ktére
w procesie psychoterapii zyskaly zupetnie inng $wiadomos¢.

Jestem uzalezniona, wiele przez moja chorobg stracitam,
ale zyskalam rzeczy nie do przecenienia: samo$wiadomosc,
samoakceptacje, milos¢ dla siebie samej. To nie jest tak, ze
przez ile$ tam lat bylam $wietng dziewczyna, a potem kobieta
— az nagle przyszlo uzaleznienie, ktore zabralo mi pare lat zy-
cia, no a teraz nie pije i znowu jestem super. Nie chciatabym
by¢ sobg taka, jakg bylam, zanim si¢ uzaleznitam — zagubio-
na, niepewna, niedojrzala emocjonalnie. Gdybym si¢ z tym
moim zestawem cech charakteru, jakie mialam, nie uzalez-
nifa od alkoholu, wcale nie bylabym szcze¢sliwa. Dopiero te-
rapia, ktora byla konsekwencja uzaleznienia, pokazala mi, ze
budowalam cale swoje zycie na niewtasciwych fundamentach,
na zestawie blednych przekonan co do tego, jak powinno wy-
glada¢ doroste zycie, malzenstwo, dom. Terapia pomogla mi
przewarto$ciowaé zycie. Wiec §wiadomie dziekuje Sile Wiek-
szej za chorobe, dzieki ktérej odkrytam, co to znaczy by¢ doj-
rzalym czlowiekiem.

Alkoholizm jest choroba nieuleczalng i $miertelng. Nieule-
czalng w tym sensie, ze nawet nie pijac, pozostaj¢ uzaleznio-
na i nigdy nie bed¢ mogta wréci¢ do picia kontrolowanego.
A $miertelna, bo nieleczony prowadzi do $mierci, nie tylko
wskutek zapicia czy utraty zdrowia, ale i wypadkow, ktore pi-
jacym przytrafiaja si¢ czeSciej. Jednak jesli przestaniesz pic,
postep choroby zostaje zatrzymany, wiec cho¢ jest $miertelna
i nieuleczalna, i tak rokuje lepiej od nowotwordw.
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Uzaleznienie zmusza do statego rozwoju osobistego i ducho-
wego. Najgorsze, co mozna zrobié, to uznal, ze jest si¢ wyle-
czonym, bo nie pilo si¢ od kilku lat. Mam za soba czteroletnia
abstynencje, ktora skoficzyla sie zapiciem i nawrotem choroby,
wiec wiem, jak fatwo popas¢ w samozachwyt i znowu stoczy¢
si¢ na dno. Dlatego teraz, nie pijac i nie czujac potrzeby siega-
nia po alkohol, caly czas si¢ rozwijam, bo wiem, ze jesli stang
w miejscu, to zaczne si¢ cofa. Ten rozwdj to praca nad soba,
czytanie, chodzenie na AA, spotkania z terapeutami.

HALT, czyli nie bgdz gtodny, zty, samotny, zmeczony

Jednym z objawéw uzaleznienia jest gtéd alkoholowy. Im dtu-
zej si¢ nie pije, tym stabiej si¢ go odczuwa. Jednak on wra-
ca w roznych nieoczekiwanych sytuacjach. Wyzwalacze i brak
balansu sg czynnikami, ktére narazajg na to ryzyko. Dlate-
go codziennie musze pamietal, by zaréwno cialo, jak i umyst
utrzymywaé w harmonii.

W wakacje poszlismy na plaze bez zapasu wody. Slofice
$wiecilo oblednie, bylam spragniona. Nagle obok mnie prze-
szfa pani, niosac piwo z sokiem. Przelknetam $ling, poczu-
tam dziwne uktucie i wielka ochote, by si¢ napié. Przestra-
szylam si¢, bo dawno mi si¢ podobna sytuacja nie zdarzyla.
To mi przypomnialo, ze zawsze, ale to zawsze powinnam
mie¢ przy sobie butelke z woda mineralng. To jedna z zasad
HALT - programu, ktéry pomaga zapanowaé nad glodem
alkoholowym.

Nazwa HALT pochodzi od stow: hungry, angry, lonely, tired.
Sprawdzono, ze duzo latwiej siegnaé¢ po alkohol, gdy jestes
glodny lub spragniony, zly, samotny lub zme¢czony.
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Hungry (glodny). Kiedy masz zaspokojone potrzeby cia-
la, jestes najedzony, nie chce ci si¢ pi¢, to organizm nie krzy-
czy az tak bardzo, ze ma ochot¢ na alkohol. Dobre odzywia-
nie rowniez jest wazne w trzezwieniu. Na poczatku po to, by
zregenerowac cialo po latach picia. Potem, zeby zta dieta nie
wplywal negatywnie na reakcje ciala, drazliwo$é¢, zmeczenie
i ched siggniecia po alkohol. Dbam wiec o to, by jes¢ regu-
larnie, unikam rzeczy przestodzonych i przetworzonych, sama
gotuje. Zawsze mam pod reka butelke wody mineralnej.

Angry (zly). Alkohol jest regulatorem emocji. Kiedy by-
tam zla, wsciekta, niezadowolona, siggalam po kieliszek. Dla-
tego musze dbad, by zachowac harmonie, by nie mie¢ hus-
tawki emocjonalnej. Ucze si¢ regulowaé emocje na biezgco,
aby si¢ nie zmagazynowaly i nagle z furia nie rozlaly. Nie wol-
no kumulowac¢ zto$ci w sobie. Zawsze co$ nas wkurzy — kasjer
w sklepie zle wyda reszte, bedzie kolejka wtedy, gdy akurat
sie spieszysz, partner powie co$, co nas urazi, dziecko odburk-
nie niegrzecznie. Trzeba znalez¢ swoj wlasny sposéb na regu-
lowanie na biezaco emocji. Najlepiej méwi¢ gltosno o tym, co
nas wyprowadzilo z réwnowagi, np.: , Jestem na ciebie zta, bo
to, co powiedziales, bardzo mnie zabolato”.

Lonely (samotny). To bolaczka uzaleznionych. W samot-
nosci budza si¢ demony. Kobietom kojarzy si¢ ona z piciem,
do tego dochodzi poczucie zalu, ze nie ma przy tobie nikogo
bliskiego. Na samotne wieczory trzeba znalezé sposéb — pdjs¢
do kina, na mityng AA, joge. A potem wzia¢ kapiel, przeczy-
tac ksigzke i polozy¢ sie spac. Dobrze tez mie¢ pod reka numer
telefonu do kogos, kto wesprze cie w sytuacjach kryzysowych.
To moze by¢ kolezanka, kto§ z rodziny, a jeszcze lepiej inny
wspotuzalezniony, np. sponsor z grupy AA, z ktérym przera-
bia si¢ program Dwunastu Krokéw. Osoba, ktéra wystucha.
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Tired (zmeczony). Czlowiek zmeczony szuka relaksu, od-
prezenia, a to uzaleznionemu kojarzy si¢ z alkoholem. W cza-
sie terapii uczono mnie planowania dnia — z uwzglednieniem
przerw na jedzenie i odpoczynek — i pilnowanie grafiku. Kie-
dy jest si¢ zmeczonym, tatwo wpas¢ w poczucie przygnebie-
nia, przekonania, ze si¢ nie uda, ze nie ma sensu. Poniewaz
przetrenowalam to wiele razy na sobie, wiem, ze wtedy bez-
wzglednie potrzebny jest odpoczynek. Najchetniej wtedy ide
spac i jak Scarlett O’Hara méwig: ,,Pomysle o tym jutro”. Po-
trafie zadzwonic i przelozy¢ spotkanie, zmieni¢ plany, gdy wi-
dze, ze przeholowalam i ze nie daje juz rady.

Ludzie listy piszq

Jestem osoba publiczna, komunikuje si¢ ze §wiatem za pomoca
Facebooka i blogu w ,,na:temat” (ilonafelicjanska.natemat.pl),
a takze spotkan (zaréwno autorskich, jak i przy okazji réz-
nych eventow), wystapien w telewizji i wywiadéw w mediach.
Wiem, jak bardzo jest to potrzebne. Od kobiet i mezczyzn
dostaje setki listow, ktére utwierdzaja mnie w przekonaniu,
ze ide wlasciwg droga, i daja mi nieprawdopodobng energie.
Ludzie pisza do mnie z wyrazami poparcia, kibicujag mi, dzie-
la si¢ swoimi historiami. Najcze$ciej proszg o wsparcie w ich
zmaganiu z uzaleznieniem. Pytaja: Jak przesta¢ pi¢? Jak mi
sie udato? Czy zrobitam to z dnia na dziefi? Skad biore site?
Pytaja tez, jak zy¢. Szukaja zrozumienia.

To listy bardzo emocjonalne. Widz¢ w nich siebie sprzed
kilku lat, pogubiona, nieszczesliwa, bez nadziei, ze co$ sie
zmieni w moim zyciu. Nie ma dla tych oséb jednej uniwer-
salnej recepty na wyjscie z uzaleznienia i na zycie, bo zmian
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musza dokona¢ oni sami. Jedyne, co moge¢ im zaoferowaé, to
wyshluchanie, zrozumienie, napisanie, jak ja poradzitam sobie
z uzaleznieniem, i powtérzenie po raz kolejny, ze poczatkiem
drogi jest decyzja o podjeciu terapii. Teraz, dzigki tej ksiazce,
mam okazje, by sie odnie$¢ do najcze$ciej poruszanych kwe-
stii i zadawanych mi pytan.

»Jak sie Pani udalo przesta¢ pi¢ z dnia na dzien?” Krto
mial okazje przeczytal poprzednia i niniejsza ksiazke, ten wie,
ze to nie bylo z dnia na dzien. Moja historia to wzloty i upad-
ki. Trudno nawet zliczy¢, ile razy odstawialam alkohol, a po-
tem do niego powracalam. Przeciez na pierwszej terapii by-
tam ponad 10 lat temu. Rzadko komu zdarza si¢ przesta pi¢
od razu i nie mie¢ zadnej wpadki. Te zapicia ucza pokory. Sa
niezbedne, by zrozumie(, jak dziala mechanizm uzaleznienia
i braku kontroli. A wiec nie — nie udato mi si¢ to z dnia na
dzien, ale po wielu latach préb, terapii i drastycznych zmian

W ZyCiu.

»Tobie bylo latwiej, bo jeste$ silna. Ja nie jestem taka
twarda jak ty”. Zapewniam, ze trzy lata temu nikt by tak
o mnie nie powiedzial. Wazne, aby o tym pamietac i nie pod-
dawac si¢, gdy pierwsza czy nawet druga préba si¢ nie powie-
dzie. Kazdy z nas ma duzo sily, musi ja tylko w sobie odnalez¢.

»1y miala§ przynajmniej synéw, a ja? Po co mam wal-
czy¢? Nie mam dla kogo”. Jest tylko jedna odpowiedz: dla
siebie. Jesli walczysz dla kogos, przegrasz. Méwi sie, ze ktos
przestal pi¢ dla dzieci, dla meza, dla kogos. Kiedy cztowiek
jest w nalogu i w czarnym tunelu depresji, ta motywacja mo-
ze nie wystarczy¢. Mnie milos¢ do dzieci nie powstrzymata
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nawet przed préba samob6jcza. Zycie potrafi tak bole¢, ze na-
prawde nie ma wtedy znaczenia, ze po raz kolejny si¢ kogo$
zawiedzie. Dlatego musisz walczy¢ dla SIEBIE. Ksiazka Je-
rzego Pilcha Pod Mocnym Aniotem i film Wojciecha Smarzow-
skiego, oparty na jej motywach, sugerujg, ze mozna przestac
pi¢ pod wplywem milosci do kobiety. Mozna. Na dzien, ty-
dziefi, moze miesigc, ale nie na cale zycie.

Dopoki nie znajdziesz w sobie wystarczajacego powodu, by
zy¢ 1 nie pi¢, inne motywacje beda tylko zluda. Zapominanie
o sobie, szukanie na zewnatrz motywacji do zycia jest , wiesza-
niem” si¢ na innych, oznakg niedojrzalo$ci. Czas to zmienié.
Wybacz sobie, przestan siebie kara¢ i pokochaj si¢ za to, ze je-
stes, bo, uwierz mi, nie jeste$ na tym Swiecie przypadkiem.

,Zycie stracilo dla mnie sens, nie ma juz dla mnie ratun-
ku”. Tym osobom, ktére mysla, ze si¢ nie da, bo nie maja celu
w zyciu, nie majg si¢ czego uchwycié, bo zostaly same, opusz-
czone, skrzywdzone, bez srodkéw do zycia, méwig: ,Przestan
o tym mysle¢, przestan si¢ zadr¢czal, nie mysl o przyszlosci
i o braku perspektyw, nie mysl o przeszlosci, ze tyle zaprze-
pascites szans. Skup si¢ na TU i TERAZ, na najblizszej mi-
nucie, godzinie, dniu. Sprébuj ten dzief przezy¢ dobrze — idz
na spacer, wez kapiel, przeczytaj ksiazke. Skup sie na tym,
co W tym momencie moze ci sprawi¢ przyjemno$¢. Zapomnij
o partnerze, ktéry cie nie rozumie, o rodzicach, do ktérych
masz zal, o przyjacitlce, na ktérej si¢ zawiodtas. Spéjrz na
to z dystansu, jak gdyby to bylo nie twoje zycie. Dzisiaj po-
16z si¢, wyspij, a jutro bedzie nowy dzien, zacznij go od my-
§li: ,,Jak by to byto, gdyby ten dzief przyniést mi co$ dobre-
go?” — i otworz sie na to, co sic wydarzy. Mamy sklonnos¢
do myslenia tunelowego. To tak, jakbySmy przytozyli oko do
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aparatu fotograficznego i widzieli caly czas jeden kadr, a za-

pomnieli, ze dookola jest caly wszechswiat.

,Chce przestaé pié, a nie moge. Co zrobi¢?” I$¢ na terapig.
Sam nie dasz sobie rady. Ta terapia jest po to, by$ pokochat

siebie, zaufal sobie, zrozumial, ze jeste$ wyjatkowy!
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MOJ NIEZBEDNIK DLA SZUKAJACYCH POMOCY

Znajdz najblizszq przychodnie uzaleznien i rozpocznij te-
rapie.

Przestan sie wstydzi¢. Alkoholizm to choroba, w czasie
terapii nikt nie bedzie Cie krytykowa¢, wysmiewa¢, znaj-
dziesz tam zrozumienie i site.

Bqdz przygotowany na zmiany. Trzezwienie bardzo cze-
sto wigze sie z powaznymi zmianami w zyciu, z wydo-
byciem sie z sytuacji, miejsc, oséb, ktére prowadzity do
natogu.

Przestan sie ba¢. Wszystko, co Cie spotka, bedzie lepsze
od tego, co masz w tej chwili.

Nie poddawaj sie, nie rezygnuj, gdy Ci sie nie uda od
razu. Pomysl, ze na drodze do trzezwodci jeste$ jak dziec-
ko, ktére uczy sie chodzi¢. Ono tez wiele razy sie po-
tknie, upadnie i pottucze, zanim stanie pewnie na nogi.
Daj sobie prawo do popetniania btedéw, nie musisz by¢
perfekcyjny.

Zacznij zmiany od matych kroczkéw.

Pokochai siebie, jestes wartosciowy i nie musisz tego ni-
komu udowadniaé.

Nie pozwalaj, zeby inni decydowali o tym, co robisz
i jak sie czujesz. Zaufaj sobie, swojej intuicji. Wstuchaj
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sie w siebie, a znajdziesz odpowied? na pytanie, co jest
dla Ciebie dobre. | nie przejmuj sie tym, co inni powie-
dzq. To Twoje zycie.

— Nie masz pracy, nie masz pieniedzy? Uwierz, ze kiedys$
przyjdq.

— Opuscili Cie przyjaciele, znajomi sie od Ciebie odwréci-
li, rodzina nie chce Cie znac¢? Rozejrzyj sie uwaznie do-
okota. Zobaczysz, ile jest ludzi, ktérzy chcqg Ci poméc,
tylko otwérz sie na nich, dostrzez ich.

— Nie szukaj mitoéci na site. Ona przyjdzie wtedy, kiedy
ma przyj$¢. Ale najpierw pokochaj sam siebie.

— Uwierz, ze $wiat moze by¢ piekny, cho¢ teraz wydaje Ci
sie fo niemozliwe.

Poprzednia ksiazke konczylam, wyrazajac nadzieje, ze jesli
chociaz jednej osobie pomogta, warto bylo ja napisa¢. Wiem,
ze pomogla. Dla wielu oséb stala sie zacheta do rozpoczecia
terapii. A przede wszystkim byla zrodlem nadziei.



DLACZEGO
JESTEM
SZCZESLIWA

Codziennie budzg si¢ z pytaniem: ,,Ciekawe, co dobrego przy-
niesie mi ten dzien?”. Kazdy poranek jest jak otwarcie nowej
karty w moim zyciu. Nie jestem naiwng idiotka, ktéra zalo-
zyla r6zowe okulary i nie zauwaza, ze dookota jest bloto, lu-
dziom dzieje si¢ krzywda, a tuz obok przebiega front zmagan
dobra ze zlem. Doswiadczam ciggle wzlotéw i upadkéw. Cza-
sem jestem w stanie euforii, a innym razem czuj¢ si¢ tak roz-
bita, ze boli mnie kazda komorka ciala. Mam §wiadomos¢, ze
jestem uzalezniona i do konca zycia bede zmagala sie z kon-
sekwencjami choroby. Wydawaloby si¢, ze szczeScie jest ostat-
nig rzecza, ktoéra moze sie¢ przytrafi¢ alkoholikowi. A mimo
to JESTEM SZCZESLIWA, a wszystkie emocje, ktorych do-
$wiadczam, zaréwno te dobre, jak i zle, sa potrzebne, zebym
czula, ze jestem cztowiekiem i ze zyj¢ naprawde.

Jestem szcze$liwa, bo...
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POKOCHAtAM SIEBIE

Zeby méc uszeze$liwia¢ innych, trzeba najpierw zakochaé sie
w sobie. Czterdziesci lat zaj¢lo mi zrozumienie, ze stawianie na
pierwszym planie potrzeb innych, a zapominanie o sobie wca-
le nie jest oznaka heroizmu. Pos§wigcanie siebie w imie mito$ci
do meza czy dziecka jest falszywa droga. Jest ,wieszaniem” si¢
na drugiej osobie, szukaniem sposobu na znalezienie sensu wias-
nego zycia kosztem innych. Moze si¢ okaza¢, ze nikt od nas ta-
kiego poswigcenia nie potrzebuje i nie wymaga, ze jest ono dla
obdarowywanego meczagcym obcigzeniem. Dziecko wolaloby
widzie¢ szczesliwa matke niz cierpietnice, ktora oddata rodzinie
wszystko, a potem dziwi si¢, ze zostata na staro$¢ sama i zgorzk-
niala, ze nie dostala medalu za zastugi, a zycie przeszto obok.

BUDZE SIE Z USMIECHEM

Wstaj¢ rano, patrze w lustro i z u$Smiechem moéwie: ,Zro-
bi¢ wszystko, zeby to byl fajny dzien”. Bycie niezadowolonym
jest latwiejsze, bo negatywne aspekty zycia bardziej rzucaja
si¢ w oczy. Media tez karmia nas giéwnie tym, co jest strasz-
ne i okrutne: wypadki, zabdjstwa, znecanie si¢ nad dzie¢mi,
choroby — az odechciewa si¢ zy¢. Jesli nie urodziliSmy sie pe-
symistami i wydaje nam si¢, ze nie mamy powodéw do rado-
$ci, nauczmy si¢ je mie¢. Zastanéwmy sie, kto decyduje o tym,
jaki bedzie nasz dziei — my czy na przyklad czarny kot, kté-
ry przebiegnie nam przez droge. Mozna spojrze¢ w gore i po-
mysleé: ,Jaka beznadziejna jesien”, ale mozna tez: , Jakie pigk-
ne czerwone liScie na drzewach”. Podobno trzeba 20 dni, zeby
przyzwyczai¢ organizm do zmiany. Jesli przez 20 dni nie bede
stodzi¢ herbaty, to przyzwyczaje sie do jej smaku bez cukru. Jes-
li przez 20 dni codziennie rano bede¢ powtarzaé: ,Jaki pickny
dzie przede mna”, naucze sie to pickno dostrzegac.
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ZYJE TU | TERAZ

Kiedy pitam, dni zlewaly mi si¢ w jednolita mase. Nie do-
strzegalam, ze wlasnie spadl $nieg albo zakwitly pierwsze
kwiaty za oknem. Zycie ,tu i teraz” nie jest latwe, szczegol-
nie gdy ponosi si¢ konsekwencje przesztosci, ktére rzutuja
na przyszlos¢. Kazdego dnia ucze si¢, by nie rozpamigtywac
przesztosci, nie analizowaé, dlaczego tak, a nie inaczej posta-
pitam, nie liczy¢ w nieskoniczonosé¢ bledéw, ktore popelnitam,
nie gdyba¢, co by bylo, gdybym kiedy$ postapita inaczej. Nie
zapominam o tym, co bylo, bo musze¢ i chce pamietad, do cze-
go doprowadzit mnie alkohol, Zzeby nie pragna¢ do niego po-
wroci¢. Ale nie biczuje si¢. Wyciagam wnioski.

Nie rozmys$lam tez o przyszlosci. W mojej sytuacji dopro-
wadzitabym si¢ tym do obledu. Nie wiem, co si¢ wydarzy, co-
dziennie wykonuje swoje obowiazki najlepiej, jak potrafie,
i jestem otwarta na to, co podsuwa mi los.

ODKRYLAM SWIAT EMOCII

Od dziecinstwa tlumilam w sobie emocje. Odczuwanie zlo-
§ci, rozczarowania, smutku, poczucia krzywdy wydawalo mi
sie czym$ niewlasciwym. Dzi§ wiem, ze mam prawo do wyra-
zania wszystkich emocji. A przede wszystkim juz ich nie za-
pijam. Potrafie je dzigki terapii rozpoznaé, nazwad, przezyd.
Zrozumialam, Zze przygnebienie, rozpacz i wstyd sa tak samo
wazne w rozwoju jak rados¢ i satysfakcja.

JESTEM SOBA

Nie jestem idealna, mam wiele zalet i tylez wad, jednak zad-
na z nich nie przekresla tego, ze jestem warto$ciowym czlo-
wiekiem. Zaakceptowalam siebie. Nauczytam si¢ postgpowad
tak, aby by¢ w zgodzie z soba, a nie z oczekiwaniami innych.
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Stalam si¢ bardziej asertywna i cze$ciej méwie to, co mysle,
przez co jestem mniej lubiana w kregach, ktére jeszcze pa-
re lat temu stanowily caly moj wszech§wiat i najwazniejszy
punkt odniesienia. Zyskalam za to nowych znajomych i przy-
jacidl, ktoérzy cenia to, jaka jestem. Zrozumialam, ze nie mu-
sz¢ by¢ lubiana przez wszystkich, ze to nierealne. W sytuacji,
gdy jestem w zgodzie z soba, nie ma juz dla mnie znaczenia,
co ktos powie lub napisze o mnie w gazecie lub na plotkar-
skim portalu.

KOCHAM [ JESTEM KOCHANA

Mitos¢ to najpigkniejsze uczucie. Doswiadczam go na co
dzien. Czuj¢ si¢ kochana i sama kocham. Synéw, ktérych
energia, witalno$¢ daje mi sile i rozjasnia dni. Mojego partne-
ra, ktory uwierzyl we mnie wtedy, gdy bytam na dnie, i wal-
czyl 0 moja trzezwos¢. Kocham zycie.

Jestem szcze$liwa, bo zrozumiatam, ze zycie nie jest ani do-
bre, ani zte. Po prostu ,jest”. Zrobi¢ wszystko, aby przezy¢ je
najpelniej, bo ufam losowi, ze jestem pod dobra opieka. Wie-
rze, ze cztowiek jest niezniszczalny i ze moja historia, ktéra
pokazuje, ze z najwigkszego upadku mozna si¢ podnies¢, po-
moze innym — nie tylko uzaleznionym — odnalez¢ sile, by zy¢.
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