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Prolog: osobista historia

Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit si¢ z tym,
czego nie moge zmienic,

odwagi, abym zmieniat to, co moge zmienic,

i mgdrosci, abym odrozniat jedno od drugiego.

Nie jestes sam. Nie jeste$ sama. Znam otchlanie uzaleznienia i wiem
co$ o wracaniu do zdrowia. Znam to z wlasnego doswiadczenia, ale
takze jako naukowiec, badacz i terapeuta. Dlatego w tej ksiazce wia-
domosci na temat zdrowienia, jakie oferuje nauka, przeplataja sie ze
wspomnieniami mojej wiasnej drogi do trzezwosci i ludzi, ktérych
na niej spotkatem.

Do zdrowia dochodzitem powoli, niczym dziecko, ktére uczy sie
stawiac pierwsze kroki. Bywaly dni, kiedy najlepsze, co mogtem zro-
bi¢, to usigéc sobie na rekach. Nauczylem sie ceni¢ nawet takie dni.
Siedzenie na rekach chroni bowiem przed robieniem bataganu, ktéry
potem tak trudno posprzatac.

Wstapitem na wspomniang droge kilka dekad temu. Zima 1985 ro-
ku prawie nie sypiatem. Lezatem na podtodze w tazience komplet-
nie rozbity, sam jak palec w pograzonym w ciszy domu. Lezac tak,
pomiedzy jednym atakiem wymiotéw a drugim, czulem, ze jestem
w sytuacji bez wyjscia — ze tkwie w potrzasku miedzy absolutna
niemoznoscia dalszego picia a absolutng niemozno$ciaq zerwania
z tym. Czulem na policzku chiéd linoleum i dobrze mi to robito.

Kiedy w $rodku nocy kompletnie sponiewierany lezalem w tazience,



Prolog: osobista historia

chwilowe wytchnienie dawato mi wiasnie przyciskanie policzka do
zimnej podiogi. Caty mdj Swiat kurczyt sie do tego skrawka chtod-
nego linoleum. Nie potrafilem wyjs¢ z tazienki, gdyz natychmiast
opadal mnie potworny lek. Kazda préba podniesienia si¢ z podtogi
z calg jaskrawosciq przypominata mi wszystko, co zrobilem i czego
zalowalem, a takze wszystko, czego nie zrobitem i czego zalowaltem
jeszcze bardziej.

Taki byt poczatek. Odtad rézni ludzie zaczeli mnie uczy¢ ak-
ceptacji i dystansowania si¢ od mysli na wilasny temat, a takze wy-
zwalania si¢ z wlasnych ograniczeni i otwierania na nowe mozliwosci.
Centymetr po centymetrze dZwigalem si¢ z podlogi i w koricu
zdolalem , wyjs$é z fazienki”. Zaangazowalem si¢ w otaczajacy mnie
Swiat w catkiem nowy sposéb. Za kazdym razem, gdy mysle o tym,
dokad przez lata zaprowadzity mnie akceptacja, otwartos¢ i zaan-
gazowanie, musze sie¢ uszczypnad. Nigdy nie wyobrazalem sobie,
ze poznam i pokocham tylu ludzi z calego $wiata, tyle nowych miejsc,
tyle nowych idei. Spotkatlem wiele zyczliwych oséb dostrzegajacych
we mnie potencjal, ktérego ja nie widziatem. Teraz sam mam ten
przywilej, ze widze w innych ludziach sile, piekno i potencjal, kté-
rych oni nie potrafili w sobie dostrzec.

Od czasu tej strasznej, jalowej zimy 1985 roku przezylem wiele,
wiele dni, kiedy najlepsze, co moglem zrobi¢, to usias¢ sobie na re-
kach. Dzisiaj uwazam, Ze byly to dobre dni. Wszystkie one dopro-
wadzily do tego, Ze jestem tu teraz z toba.

Odpocznij troche. Jeszcze na wszystko bedzie czas. Dzisiaj
mozemy po prostu posiedzieé razem na rekach. Dzieki temu jutro be-
dzie mniej balaganu do sprzatania. Razem wstaniemy, posprzatamy
i zajmiemy si¢ codziennymi sprawami najlepiej, jak potrafimy.

Skoro dzi§ mamy dzieni siedzenia na rekach, to potraktuj to jako
éwiczenie. Z pewnoscia ktéregos dnia kto§ w potrzebie zawota ci¢ na

pomoc. Nie bedziesz w stanie cofnaé czasu w Swiecie tej osoby — nie
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ozywisz jej zmartych rodzicéw, nie przywrdcisz zaprzepaszczonych
szans i utraconych mitosci, tak jak nie mozesz cofna¢ wskazéwek
zegara we wlasnym zyciu. Jesli jednak teraz pocwiczysz, to by¢ moze
kiedys bedziesz w stanie towarzyszyé komus w siedzeniu na rekach.
I by¢ moze znajdziecie sposéb, aby co$ pokochad, aby dostrzec sile,
piekno i nowe mozliwosci w Swiecie.

Skoro czytasz te ksigzke, to wiesz co$ o cierpieniu. Wiesz, jak to
jest si¢ zablokowaé. By¢ moze zdarzylo ci sie siegnac dna, tak jak
mnie tej strasznej zimy 1985 roku. Moze twoje dno lezalo jeszcze
glebiej, a moze nie tak glteboko jak moje. Ale i tak zakladam, ze co$
wiesz: wiesz, czym jest rozpacz, czym jest walka ze soba i czym jest
poczucie tkwienia w pulapce. Wiesz, ze wlasne, prywatne pieklo
jest zawsze tym, ktére pali najbardziej.

Przychodze z tg ksigzka do ciebie, wyciagajac w twojq strone
pomocng dion. Ponad trzydziesci lat temu w mojej najczarniejszej
godzinie cztowiek o imieniu Tom wyciagnat ja do mnie. Zastana-
wialem si¢ wowczas, dlaczego to robi, na jakie korzysci liczy. Prze-
ciez nie mialem nic do zaoferowania w zamian. Stracilem kontakt
z Tomem i dopiero po latach zrozumialem, czego ode mnie chciat.
On wiedzial, Ze skoro jego wyciagnieta dlori pomogta mi stanaé na
nogi, skoro pomogta mi wejs¢ na dobra droge, skoro w niewyttu-
maczalny sposéb przeniosta mnie w lepsze miejsce, to do mnie tez
kto$ kiedy$ zwrdci sie o pomoc. Kiedy nadszedt ten dzieni, zycie spy-
talo mnie, czy odwzajemnie otrzymane wsparcie. Tom wyciagnat do
mnie dioni ponad trzydziesci lat temu w zamknietym szpitalu psy-
chiatrycznym w Seattle. W tym samym duchu zyczliwosci ja przy-
chodze do ciebie z tg ksiazka. Witaj!



Wiele drég prowadzi
do wyzdrowienia, ale ty
péjdziesz tylko jedng

Do wyjscia z uzaleznienia prowadzi wiele drég. Ty jednak pdjdziesz
tylko jedna. Jaki wybor bedzie dla ciebie najlepszy? Tego nie wiemy
— w tym przypadku niczego nie da si¢ stwierdzi¢ na pewno. Masz
tylko jedno zycie i bez wzgledu na to, jak je przezywasz, nigdy sie
nie dowiesz, jak by si¢ potoczylo, gdyby$ zyt i Zyla inaczej. Czas
plynie w jedna strone. Z badan naukowych czesto sie¢ dowiadujemy,
co statystycznie dzieje si¢ z ludZmi, ktérzy przeszli takie czy inne le-
czenie. W tej ksigzce bedziemy od czasu do czasu cytowacd staty-
styki. Ostatecznie jednak tobie nie przydarzy sie nic ,statystycznego”.
Przydarzy ci si¢ co$ bardzo konkretnego, jedynego w swoim rodzaju.
Najlepsza miara — co bedziemy podkreslaé na kazdym kroku — jest
to, jak twoja droga do wyzdrowienia sprawdza si¢ w twoim przy-

padku. Takie pragmatyczne podejscie dominuje w naszej ksiazce.

Co cie czeka

Poczatkowo nie przewidywalismy Zadnej formy wprowadzenia do
ksiazki. Nie chcieliSmy niepotrzebnie si¢ rozpisywac na temat teo-
rii i zasad — chcieliSmy od razu podzieli¢ si¢ z tobg tym, co jest naj-
bardziej przydatne na drodze do zdrowia. PozostaliSmy wierni tej
decyzji niemal do korica pracy, ale zyczliwi przyjaciele naklonili nas

do napisania kilku stéw tytutem wprowadzenia.
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Ot6z nasza ksiazka opiera si¢ na zasadach modelu psychoterapeu-
tycznego znanego jako terapia akceptacji i zaangazowania (ang. accep-
tance and commitment therapy, ACT — dalej bedziemy uzywac skrétowca
ACT, ktéry nalezy czytac jako jedno stowo, a nie poszczegdlne litery
osobno). Model ten wykorzystuje dokonania dziedziny psychologii
zwanej analiza zachowania. O ile nie interesujesz si¢ szczegdlnie psy-
chologia, wystarczy, iz zapamietasz, ze w centrum uwagi znajduje sie
tu twoje zachowanie — ze duzo wigksze znaczenie ma dla nas to, co ro-
bisz, niz to, co myslisz i kim ,jeste§” w abstrakcyjnym sensie. Zamiast
obszernie wyjasniad, jak dziata ACT jako model psychoterapeutyczny,
wolimy pisaé o uzaleznieniu i wychodzeniu z nalogu, przy okazji ujaw-
niajac szczegodly dotyczace tego podejscia terapeutycznego w sposéb
komunikatywny i przystepny, bez naukowego zargonu. Pragniemy
podkresli¢, ze zasady ACT sa stale poddawane ocenie w placéwkach ba-
dawczych na calym Swiecie oraz Ze terapie te od samego poczatku jej
istnienia z powodzeniem stosowano w przypadkach naduzywania sub-
stancji uzalezniajacych. Chociaz ta ksigzka nie jest tekstem naukowym,
to opiera si¢ na badaniach naukowych. Jest to dla nas bardzo wazne

i mamy nadzieje, zZe rozprasza twoje ewentualne watpliwosci.

ACT a program dwunastu krokéw

Wprawdzie nasza ksigzka bazuje na zasadach terapii akceptacji
i zaangazowania, ale postanowilismy wspomnie¢ o tym, jak mozna
potaczyé podejscie ACT do leczenia uzaleznien z programem
dwunastu krokow, ktéry realizujg cztonkowie wspodlnot Anoni-
mowych Alkoholikdw i Anonimowych Narkomandw. ACT i pro-
gram dwunastu krokow z pewnoscig nie pasujg do siebie jak ulat,
uwazamy jednak, ze w wielu punktach sa na tyle zbiezne, by z po-
wodzeniem je tgczycé. Prawde mowigc, jestesmy przekonani, ze
oba modele moga sie wzajemnie wspierac i uzupetniad.
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Stow ,,wspierac i uzupetniac¢” uzywamy ze swiadomga ostroznos-
cia. Nasza ksigzka nie nalezy do nurtu AA, a my nie roscimy sobie
prawa do autorytatywnego komentowania programu dwunastu kro-
kéw i stosowanych w nim metod. Z podstawowej literatury AA wy-
nika, ze wtasciwie nikt nie ma mozliwosci wypowiadania sie ani pi-
sania w taki sposdéb. W dziataniach i zwyczajach Anonimowych
Alkoholikow dostrzegamy gteboka madrosc, zdajemy sobie row-
niez sprawe z tego, jak wielu ludzi wyszto z uzaleznienia i wiedzie sa-
tysfakcjonujace zycie dzieki temu ruchowi. Chcielibysmy tez za-
uwazyd, ze ruch AA wywodzi sie z tradycji opowiadania - tradycji,
ktora czerpie z osobistych historii cztonkow wspdlnoty i wgladu
w ich zbiorowe doswiadczenie, a nie z obserwacji empirycznych czy
tez z nauki. W niniejszej ksigzce przyjmujemy zatozenie, ze haukowo
potwierdzone zasady ACT i wywodzace sie z osobistych opowiesci
zasady AA, nawet jesli nie sa do siebie idealnie dopasowane, czes-
ciowo sie pokrywajg i w ciekawy sposdb na siebie wzajemnie od-
dziatuja. Jestesmy przekonani, ze ACT moze byc¢ tgczona z progra-
mem dwunastu krokdw i wspierac proces zdrowienia w jego ramach,
a zarazem uzupetniac tradycje AA o pewien naukowy rygor.

Dlatego w kolejnych rozdziatach znajdziesz ramki, w ktérych
wigzemy omawiane akurat zagadnienia z dziedziny terapii ak-
ceptacji i zaangazowania z odpowiednimi tresciami z programu
dwunastu krokdéw. Jezeli cie to interesuje, zapoznaj sie z ramkami,
W przeciwnym wypadku mozesz je pomingé¢. W postowiu dodatko-
wo dzielimy sie refleksjami na temat programu dwunastu krokdéw.
Zapoznaj sie z nimi, jesli realizujesz program lub to rozwazasz.
Wiekszos¢ tresci w naszej ksigzce nie ma zwigzku z programem
dwunastu krokéw ani twoim w nim uczestnictwem.

WiaczylisSmy ten materiat do ksigzki w petni Swiadomi, ze wielu
przedstawicieli zardwno sSrodowisk AA, jak i nauki o zachowaniu moze
sie z nami nie zgodzié, jesli chodzi o podobienstwa miedzy ocboma
modelami. Mamy nadzieje, ze ucieszy cie swoboda decyzji w kwes-
tii tego, czy nasza ksiagzka jest dla ciebie przydatna bez rozpra-
szajgcych dyskusji na temat ideologii badz ,jedynej stusznej” drogi.

15
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W ramach wprowadzenia chcielibySmy réwniez przedstawic sie-
bie. Kelly G. Wilson jest profesorem psychologii na University of Mis-
sissippi w Oxfordzie. Jest wspoétautorem ksiazki Acceptance and
commitment therapy: An experiential approach to behavior change, ktéra
potozyla fundamenty pod rozwdj zwiazanych z ACT srodowisk ba-
dawczych i terapeutycznych. Od kilku dekad jest zaangazowany
w leczenie uzaleznieni od substancji psychoaktywnych, wie réwniez
z wlasnego doswiadczenia, czym jest uzaleznienie i wychodzenie z na-
logu. Fragmenty ksiazki pisane w pierwszej osobie sa jego autorstwa.
Troy DuFrene jest publicysta i pisarzem, ktéry w 2006 roku dziwnym
zrzadzeniem losu zetknat si¢ ze srodowiskiem badawczym ACT.
Bedac pod wrazeniem poznanych koncepgji, podtrzymywat te kon-
takty i wraz z Kellym napisat ksiqzki Mindfulness for two: An accep-
tance and commitment therapy approach to mindfulness in psychotherapy
(2008 rok) oraz W sieci natrgtnych mysli. Jak uwolnic si¢ od bezustan-
nej walki z lekiem i niepokojem (2018 rok).

Ofiarujemy ci te ksigzke w duchu pokory, braterstwa i przyjazni.
Mamy szczera nadzieje, ze okaze si¢ przydatna — ze pomoze ci do-

trzec¢ tam, dokad zmierzasz.

Abstynencija: tak czy nie?

Niektérzy twierdza, Zze nieleczone uzaleznienie nieuchronnie prowa-
dzi w jednym kierunku: po réwni pochylej w dét. Badania naukowe
jednak tego nie potwierdzaja (Vaillant, 1995). Sa osoby, ktére pija bar-
dzo duzo alkoholu lub zazywaja duzo narkotykéw, ale w pewnym
momencie zrywaja z tym catkowicie. Inne po okresach intensywnego
naduzywania wracaja do bezpiecznego wzorca konsumpgji. Jeszcze
inne po okresie naduzywania przechodza do nieszkodliwej konsump-
qji, ale potem znéw wracaja do szkodliwych wzorcéw. Méwiac wprost:

jesteSmy gleboko przekonani, ze decyzja o abstynencji nalezy tylko do
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ciebie. Naszym celem nie jest przekonanie ci¢ do catkowitej wstrze-
mieZliwosci. Zadna z zasad ACT nie méwi, Ze nalezy absolutnie uni-
kac substancji uzalezniajacych. Ta ksigzka ma stanowic Zrédto pomocy
i wsparcia w przypadku decyzji juz przez ciebie podjetych lub tych,
ktére podejmiesz w przysziosci, w zwigzku z wychodzeniem z uzalez-
nienia. (Chcieliby$my zwréci¢ uwage, ze — przynajmniej w powszech-
nym przekonaniu — abstynencja laczy si¢ z programem dwunastu
krokéw, jaki realizuje si¢ miedzy innymi we wspdlnotach Anoni-

mowych Alkoholikéw. Wiecej na ten temat piszemy w postowiu).

Argumenty za abstynencjq

Niemniej jednak nie bedziemy tez odradzac ci abstynencji. Decyzja
o wstrzemieZliwosci czy kontrolowanym spozywaniu alkoholu lub
narkotykéw, chod ostatecznie jest decyzja osobista, nie powinna by¢
podejmowana pochopnie. Jesli dotad nie udato ci si¢ dobrze prze-
myslec tej kwestii, najlepiej zréb to teraz. Postaraj si¢ dokladnie roz-
wazy¢ wszystkie mozliwosci.

Rezultat, jakiego spodziewasz sie po terapii uzaleznienia, ma za-
sadnicze znaczenie dla samego procesu leczenia. Bez watpienia nie-
ktérym osobom udaje si¢ dzigki terapii ograniczy¢ picie. Ale préby
ograniczenia wiaza si¢ z niezaprzeczalnym ryzykiem. Jezeli rozwazasz
kontrolowana konsumpcje jako sposéb na poradzenie sobie z nato-
giem, to zastanow sie, co w takiej sytuacji uznasz za porazke. Zastanéw
sie¢ nad tym bardzo dokladnie. Oto kilka kwestii do przemyslenia,

ktore przechylaja szale na strone abstynengji.

Od abstynencji si¢ nie umiera. WeZ pod uwagg, ze z powodu odsta-
wienia substancji uzalezniajacych jeszcze nikt nie umart. Niektore rze-
czy bywajace przyczyna probleméw, jak na przyklad jedzenie, sa
niezbedne do zycia — je$¢ po prostu trzeba. Ale wigkszos¢ nie jest ko-

nieczna do przetrwania. Ani picie alkoholu, ani uzywanie narkotykéw
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nie sq biologiczna potrzeba. Nie musisz jeZdzi¢ motocyklem z nadmierna
predkoscia bez kasku, nie musisz trwonic¢ pieniedzy na hazard, nie mu-
sisz regularnie uprawia¢ przygodnego seksu, przy czym wszystkie te
dzialania niosg za soba znaczne ryzyko osobiste. A jesli czujesz przy-
mus angazowania si¢ w tego typu szkodliwe czynnosci, cho¢ cierpia na
tym inne wazne obszary twojego zycia, to pomyst zrezygnowania z nich
z pewnoscig zastuguje na doglebne przemyslenie. W zadnym razie nie
zamierzamy namawiac cie do wstrzemieZliwosci. Wybér angazowa-
nia sie w jakiekolwiek dzialanie — wlacznie z piciem na umér i odurza-
niem si¢ narkotykami —nalezy tylko i wylacznie do ciebie. (Tak, zdajemy
sobie sprawe, Ze ta absolutna wolno$¢ moze przerazac i sama w sobie by¢

Zrédlem ogromnego leku. Rozwiniemy ten temat nieco dalej).

Zachowania nawykowe trudno kontrolowa¢é, zwlaszcza gdy dziata
sie ,na autopilocie”. Wiele naszych zachowari ma charakter auto-
matyczny, odruchowy. Zapewne zauwazasz to w swoim zyciu, w ob-
szarach poza uzaleznieniem. Kelly na przyklad byt od malego uczony,
ze podczas obiadu nalezy zjadaé wszystko z talerza. Wychowat sie
w rodzinie robotniczej, w ktérej marnowanie zywnosci byto nie do po-
myslenia. Jako dorosty cztowiek miat ogromna trudnosc¢ z przerwa-
niem jedzenia w momencie, kiedy poczul sie syty, a nie dopiero wtedy,
gdy zjadl wszystko, co mial na talerzu. Kelly stopniowo si¢ uczy, ze
nie musi napelniac talerza po brzegi, a nawet jesli to zrobi, nie musi
zjadaé wszystkiego. Na ogol nie jada w barach z jedzeniem na wage
i unika szwedzkiego stotu. A to dlatego, ze chociaz juz nie naktada
na talerz goéry jedzenia, to w takich warunkach bardzo rzadko po-
trafi ograniczy¢ sie do niezbednego minimum. Niektdre okolicznosci
sprzyjaja pewnym zachowaniom (i czesto wyzwalaja je niejako au-
tomatycznie). JeZeli masz problem z uzaleZnieniem, to lepiej unikaj
sytuacji wyzwalajacych automatyczne odruchy, zwlaszcza gdy w gre

wchodza substancje uzalezniajace.
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Niektore substancje ulatwiaja sieganie po nie same lub po inne
srodki. Pewne substancje, na przyklad alkohol, ostabiaja twoja kon-
trole. Na pewno znasz ten glos z tylu glowy, ktéry czasami powstrzy-
muje cie¢ przed zrobieniem czego$, na co masz ochote. Ot6z niektdre
substancje powoduja, zZe zaczynasz 6w glos ignorowac. Kiedy na
przyklad siedzisz przy barze i nagle zaczyna gra¢ muzyka, mozesz
czudé pewien opor przed wyjéciem na parkiet. Powstrzymujesz sie,
mimo iz masz ochote zatariczy¢. Po wypiciu kilku drinkéw jednak
nabierasz smiatosci, hamulce puszczaja. Samo w sobie nie jest to zle,
zwlaszcza jesli czujesz opor przed poproszeniem kogo$ do tarica.
A co, jezeli tym, przed czym sie¢ powstrzymujesz, cho¢ masz na to
ochote, jest wypicie kolejnego kieliszka albo zazycie kokainy?
W takim przypadku alkohol dziata tak samo. W AA mawia sie cza-
sem: , Jeden kieliszek, jeden pijany”. Nie jest to moze do korica prawda,
niemniej podstawy do obaw istnieja. To, Ze ktos potrafi doktadnie
oceni¢ poziom alkoholu we krwi, nie uchroni go przed ostabieniem
zahamowan ani bledna oceng sytuacji. Nie bez powodu istnieja
przepisy zakazujace prowadzenia pojazdu pod wplywem nawet naj-
mniejszej ilosci alkoholu. Brak kontroli i zla ocena sytuacji w mo-
mencie, gdy z duza predkoscia kierujesz tong stali w strone drzew,
urwiska czy innych ludzi, moga mie¢ katastrofalne skutki.

Jedna z okolicznosci najbardziej sprzyjajacych uzywaniu sub-
stancji psychoaktywnych jest wiasnie uzywanie substancji psycho-
aktywnych. To brzmi jak gra stéw, ale nig nie jest. W supermarketach
mozna spotkac osoby proponujace drobne porcje réznych produk-
tow. Jezeli zjesz troche, czasami zaczynasz jes¢ wiecej. Darmowe
prébki tak naprawde wcale nie s3 darmowe. ,Zaloze sig, ze na jed-
nym sie nie skoniczy!” — by zacytowacd stara reklame chipséw. Od-
nosi sie to do wielu rzeczy, nie tylko do substancji uzalezniajacych.
Réznica polega na tym, Ze owe inne rzeczy na ogot nie przysparzaja

ci takich probleméw, jak narkotyki i alkohol. Prawdopodobnie nie
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zdarzylo ci sig straci¢ pracy z powodu zjedzenia zbyt wielu chip-
sow, spowodowac wypadku po zjedzeniu zbyt duzej ilosci czekolady
czy otrzymad pozwu o rozwdd po kupieniu pieciolitrowego stoja
marynowanych karczochéw. Nie twierdzimy tez, iz jeden chips nie-
uchronnie prowadzi do nastepnego. Po prostu zjedzenie jednego
zwigksza prawdopodobieristwo, ze bedziesz si¢ raczy¢ chipsami az
do opréznienia torebki (lub az skoriczy sie dip). Podobnie wypicie
jednego kieliszka zawsze zwigksza prawdopodobieristwo, Ze sieg-
niesz po kolejny. Choé to brzmi banalnie, naprawde warto grun-
townie przemysle¢, czy rzeczywiscie chcesz si¢ postawi¢ w takim
polozeniu. Musisz zadad sobie pytanie, czy warto tak ryzykowac na

tym etapie zycia.

Umiarkowanie pijacy czesto pija umiarkowanie do czasu. Wpraw-
dzie nie s3 nam znane solidne dowody na to, Ze picie alkoholu zawsze
prowadzi do picia coraz wiecej, ale istnieje mndéstwo dowodéw po-
twierdzajacych, ze picie zapowiada dalsze picie, a picie wiecej zapo-
wiada wiecej picia. Chociaz spozycie niewielkiej ilosci substancji
uzalezniajacej nie musi rozpocza¢ spirali odurzania sig, to z pew-
noscia zwigksza ryzyko dalszego uzywania. W szeroko zakrojonym
badaniu klinicznym pod nazwa Project MATCH, dotyczacym terapii
alkoholizmu, uczestnikéw podzielono na trzy grupy wedtug wzorca
spozywania przez nich alkoholu w ciagu roku od zakoriczeniu tera-
pii: osoby z pierwszej grupy zachowywaly abstynencje, osoby z dru-
giej grupy pily umiarkowanie, a osoby z trzeciej — pily nadmiernie.
Okazalo sie, ze w trzecim roku od zakoriczenia terapii wigkszo$¢ abs-
tynentéw (71%) nadal powstrzymywata si¢ od picia, wiekszosé
pijacych nadmiernie (78%) nadal pita duzo, a wigkszos¢ pijacych
umiarkowanie juz nie dala sie zaklasyfikowac jako umiarkowanie
pijacy: 27% z nich nie pilo wcale, 50% zas wrdcito do intensywnego
picia (Maisto, Clifford, Stout i Davis, 2006).
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Z danych tych mozna wysnuc co najmniej dwa wnioski. Po pierw-
sze, niektérzy ludzie, mimo Ze rozpoznano u nich uzaleznienie od
alkoholu, potrafig kontrolowad picie i z upltywem czasu nadal pija
umiarkowanie. Wielu jednak to si¢ nie udaje. Po drugie, znaczna
liczba 0s6b z réznych powodéw odnajduje w konicu droge do abs-

tynengji, nawet jesli poczatkowo tego nie planowaty.

Argumenty za dalszym stosowaniem substancji odurzajgcych

Rozmaite substancje odurzajace, szczegdlnie alkohol, sa waznym
elementem naszej kultury. Zaleznie od sieci spotecznych wiele wy-
darzen w zyciu wiaze si¢ z piciem alkoholu lub uzywaniem innych
srodkéw uzalezniajacych. Jezeli zdecydujesz sie na abstynencje, to
prawdopodobnie — zwtaszcza na poczatkowym etapie zdrowienia
—bedziesz si¢ czud niezrecznie w towarzystwie. Wielu ludzi bedzie
chcialo wyrazié¢ swojq opinie¢ na temat tego, czy masz siegac po al-
kohol lub inne substancje. Niektérzy beda proponowac ci drinka,
skreta czy kreske. Znajda sie i tacy, ktérzy beda kwestionowad twoja
decyzje. A dyskomfort spoleczny nie jest czyms$ bez znaczenia.

Kelly ma w tym zakresie troche doswiadczenia, ktére moze cie za-
interesowac. Jako psycholog, wykladowca akademicki i naukowiec
co roku uczestniczy w wielu konferencjach. Bary w hotelach i cen-
trach konferencyjnych maja duza site przyciagania. Ilez tekstéw nau-
kowych, projektéw badawczych i przypadkéw udanej wspétpracy
wzielo swéj poczatek wlasnie tam! Kelly od trzydziestu kilku lat
bywa w barach w réznych miejscach swiata. Uwielbia przesiadywac
w barze i rozmawiac¢ o sprawach zawodowych.

Od czasu do czasu w takich okolicznosciach nowy kolega po
fachu proponuje mu drinka. Kelly grzecznie odmawia. Nowy zna-
jomy zwykle nalega, ale Kelly konsekwentnie dzigkuje. Na upor-

czywe: ,Chociaz jednego” odpowiada, ze nie pija alkoholu. Przez
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te wszystkie lata rozmaici ludzie pytali go, od kiedy nie pije. Kazda
z tych os6b Kelly poznatl wiele lat po tym, jak przestal pi¢. Czes¢
z nich jednak nie chciala wierzy¢, Ze jest abstynentem. Niektore la-
tami spotykaly si¢ z nim w réznych barach i nie zauwazyly, ze Kelly
nie pija alkoholu. Zawsze jako$ umykato im to, ze stojaca przed nim
szklanke niezmiennie wypeinia woda mineralna. Kiedy osoby te
zwracaja uwage na hatasliwe zachowanie Kelly’ego, on zwykle zar-
tuje: ,No to wyobraz sobie, jak bym sie zachowywat po pijaku”.
Przez tych kilka dekad rzadko kiedy kto$ dociekat, dlaczego wtas-
ciwie Kelly nie pije. On sam przewaznie nie narzuca si¢ z wyjasnie-
niami, a ludzie po prostu w to nie wnikaja.

Towarzyska atmosfera w barze to tylko jeden czynnik. A przeciez
wspdlne picie daje poczucie braterstwa. Przebywanie z przyjaciéimi
na lekkim rauszu moze by¢ niezwykle przyjemne. Do tego dochodzi
aromat dobrego stoutu, elegancja bordeaux, niuanse smakowe szkoc-
kiej. I to btogie ciepto rozchodzace si¢ po ciele po wilasciwej dawce
alkoholu...

Kto$ moéglby nas oskarzy¢ o idealizowanie alkoholu i narkoty-
kéw. Ale przeciez niczego nie wymyslamy. Alkohol i narkotyki od-
grywaja trwala role w dziejach ludzkosci. Statki chrzcimy
szampanem, pod koniec dnia pracy wychylamy zimne piwo, a picie
wina, palenie marihuany i spozywanie halucynogennych kaktuséw
byly i nadal sq czescia obrzedéw religijnych. Zadna z tych rzeczy
nie jest ,zla” sama w sobie. Problem alkoholika nie polega na tym,
ze pije, ale ze pi¢ musi. Nie musisz potepiaé czy demonizowac ani
alkoholu, ani narkotykéw, zanim postanowisz z nich zrezygnowac.
Taka decyzja moze budzi¢ w tobie — by uzy¢ stéw Williama Szekspira
—stodki smutek. A mozesz tez podjac ja po prostu dlatego, ze twoim
zdaniem przyszed! na to czas. Nie musisz robi¢ wroga z alkoholu czy
narkotykéw, by postanowié, ze koriczysz z nimi na dobre — juz

zreszta wskazaliSmy kilka przekonujacych powodéw takiej decyzji.
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Powtérzmy: wybér nalezy tylko i wylgcznie do ciebie. (Rozwiniemy
ten temat nieco dalej. Opisane w rozdziale 2 ¢wiczenie ,Medytacja
na rozdrozu” moze pomdc w znalezieniu przestrzeni potrzebnej do

podjecia takiej decyzji).

Wybér wlasnej drogi

Wiele drég prowadzi od uzaleznienia do zdrowia. Niektoérzy beda
cie przekonywad, ze istnieje tylko jedno wyjscie z putapki natogu.
Ocali ci¢ jedynie wiara w [dowolny Bég]! Musisz dotaczy¢ do Ano-
nimowych Alkoholikéw! Musisz wzia¢ si¢ w gars¢! Musisz p6jsé na
terapie! I tak dalej, i tym podobnie. Ale gdyby to od nas zalezalo,
dotozylibySmy staran, by w praktyce leczenia uzaleznieri uwzgled-
niano sporo réznych mozliwosci.

Wiele drég prowadzi do uzaleznienia i do wyjscia z natogu.
Z pewnoscig mnéstwo oséb zwalczylo natég, nie korzystajac z zad-
nej ze wspomnianych metod. Ale jeszcze wiecej ludzi nie zdotalo
pokonac uzaleznienia, mimo ze wyprébowali je wszystkie. Historia
obfituje w przyktady oséb, ktére wyzdrowialy dzieki kilku przyja-
cielskim radom, bez podejmowania zadnego leczenia. Na pewno sa
ludzie, ktérzy pewnego ranka po prostu wstali i postanowili zerwaé
z nalogiem. Skoro jednak czytasz te ksiazke, to raczej nie jestes jed-
nym z nich.

Chociaz drég do zdrowia jest tyle, ilu jest ludzi zmagajacych sie
z uzaleznieniem i szukajacych nowego sposobu na zycie, to wielo-
letnie obserwacje wskazuja, ze niektére metody sprawdzajg sie le-
piej niz inne. Znamy czynniki, ktére pozwalaja przewidzie¢, czy
kto$ bedzie miat dlugotrwate problemy z uzywaniem substancji
uzalezniajacych. Osoby majace stabilng sytuacja zawodowa i rodzin-
na oraz silne wsparcie spoleczne statystycznie latwiej wracaja do

zdrowia niz osoby, ktére tego wszystkiego nie majq. Ludzie, ktérzy
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zaczynaja pi¢ alkohol lub uzywac narkotykéw na pézniejszym eta-
pie zycia, statystycznie maja wigksze szanse na wyleczenie niz lu-
dzie, ktérzy zaczynajq wczesnie. Osoby, u ktérych wspétwystepuje
mniej probleméw psychicznych, statystycznie majgq wigksze szanse
na wyleczenie i uniknigcie nawrotu niz osoby zmagajace sie z po-
wazniejszymi problemami psychicznymi. Chcemy jednak podkres-
li¢, ze to wszystko dotyczy przecietnego przedstawiciela kazdej
z tych grup. Niektérzy ludzie mimo sprzyjajacych okolicznosci nadal
pija i zazywajq narkotyki, a sa tez tacy, ktérzy wracaja do zdrowia,
cho¢ wszystko sprzysiega sie przeciwko nim.

A jak jest z toba? Do ktdrej grupy nalezysz? Czy pasujesz do kto-
rej$ z tych kategorii? A moze jestes wyjatkiem od regulty? My tego
nie wiemy. Ryzykujac, ze zabrzmimy jak zdarta ptyta, powtérzymy:
nie chcemy cie przekonywad, Zze masz zachowac abstynencje. Nie
mamy w tej sprawie kategorycznej opinii. W wystarczajacym stop-
niu cenimy wolno$¢, by stwierdzi¢, ze taka decyzje mozesz podjac
tylko ty, nikt inny. Jezeli jednak postanowisz, ze juz czas zerwad
z alkoholem czy narkotykami, jezeli stwierdzisz, ze z powodu picia
czy brania nie jestes w stanie zy¢ tak, jak tego pragniesz, to nasza

ksigzka wesprze ci¢ w zmianie.

ACT jako podeijscie do zdrowienia

ACT jest terapia behawioralna, ktdrej skutecznosé¢ w przypadku
wielu probleméw zyciowych wykazaty badania. W licznych bada-
niach klinicznych poddawano tej terapii osoby zmagajace sie z le-
kiem, depresja, halucynacjami, urojeniami, chronicznym stresem.
ACT wykorzystuje si¢ takze w pracy z osobami cierpigcymi na rézne
dolegliwosci zdrowotne, takie jak cukrzyca, chroniczny bdl, otytosé
czy nowotwor. A co by¢ moze najistotniejsze dla ciebie, terapie te

stosuje si¢ z powodzeniem w leczeniu réznych uzaleznieri, miedzy
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innymi w przypadku powaznych probleméw z substancjami takimi
jak heroina, kokaina, alkohol, a takze w leczeniu uzaleznienia od
marihuany i tytoniu. Poradniki oparte na zasadach terapii akcepta-
qji i zaangazowania réwniez bardzo dobrze wypadaja w badaniach
naukowych.

Czy to ma dla ciebie jakie$ znaczenie? Moze mie¢, cho¢ watpimy,
ze ma. Szczerze méwiac, wcale nie uwazamy, ze powinno. By¢ moze
podoba ci si¢ zakorzenienie ACT w nauce. By¢ moze przemawia do
ciebie wciaz rosnace baza wiedzy i rodowisko praktykéw. By¢ moze
cenisz to, ze ACT ma zastosowanie w przypadku wielu probleméw
z réznych obszaréw zycia, a nie tylko kilku. Ostatecznie najwazniej-
sze jest to, czy owo podejscie terapeutyczne w jakikolwiek sposéb
wsp6tbrzmi z tobg. Dlatego zamiast w nieskoriczonos$¢ opisywac

jego zalety zadamy ci jedno niezbyt trudne pytanie:

Czy w tej wiasnie chwili mozesz zaakceptowac zaréwno stodycz,
jak i gorycz zycia, lekko traktowac¢ opowiesci o tym, co jest
mozliwe, nie przywiazujac si¢ do nich, oraz budowac zycie, ktére
ma dla ciebie znaczenie i cel, a za kazdym razem, gdy zauwazysz,
ze si¢ od takiego zycia oddalasz, wracac¢ z zyczliwoscia do tego,

co stanowi dla ciebie warto$¢?

Naszym zdaniem odpowiedZ na to pytanie — o ile odpowiesz
szczerze i dokladnie — wskazuje samo sedno tego, co ma do zaofero-
wania ACT. Pytanie to odwotuje si¢ do chwili obecnej, do tego, co
dzieje si¢ w twoim zyciu wiasnie tu i wlasnie teraz. Zawiera prosbe
o zaakceptowanie faktu, ze twoje zycie — tak jak zycie kazdego czto-
wieka — jest nieuchronnie zabarwione smutkiem i radoscia. Przypo-
mina, Ze sposéb, w jaki obecnie postrzegasz swiat, niekoniecznie
zgadza sie z rzeczywistosciq i z pewnoscia nie przesadza o tym, jak
ostatecznie sprawy sig potocza. Docieka, na czym ci w zyciu na-

prawde zalezy oraz co jeste$ gotéw i gotowa zrobi¢, by to osiagnac.
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Wreszcie jest to pytanie o twoja gotowos¢ do tego, by zawsze z za-
angazowaniem wraca¢, chwila po chwili, do rzeczy, ktére cenisz i na
ktérych ci zalezy, nawet jesli zejdziesz z obranego kursu — co prze-
ciez zdarza si¢ nam wszystkim czesciej, niz bySmy sobie zyczyli.

O szczegotach terapii akceptacji i zaangazowania napiszemy nie-
jedno w dalszych rozdziatach. Teraz jednak, zanim zaczniesz czytac
dalej, zachecamy cig¢ do refleksji nad owym pytaniem. Bedzie to miato
duze znaczenie dla dalszej lektury naszej ksiazki i dla pracy z nia.

Przechodzimy zatem do meritum. Zachecamy ci¢ do wyprébo-
wania tego, o czym piszemy. Bedziemy cie prosi¢ o robienie nieco
zwariowanych rzeczy, jak wykonywanie dziwnych ¢wiczen, czyn-
nosci, medytacji, zadan pisemnych i wielu innych. Mamy nadzieje,
ze znajdziesz w naszej ksigzce to, co poprowadzi ci¢ w strone zycia,

ktére mozesz pokochad.
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