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Wstep

Na poczatku lat dziewigcdziesigtych napisalem ksigzke na te-
mat alkoholizmu, zatytulowang Grzech czy choroba? W tamtym
czasie Polacy wcigz jeszcze czgsto mieli moralizatorski i puni-
tywny stosunck do tego nalogu. Traktowany byl on przede
wszystkim jako wada moralna. Alkoholika uwazano za czlowie-
ka grzesznego, pozbawionego szacunku i nadziei. Dzisiaj coraz
wigcej ludzi zdaje sobie sprawe z tego, Ze alkoholizm to nie do-
wod stabej woli lub upadku moralnego, lecz choroba. I Ze na
t¢ chorobg jest sposdb.

Mimo to ja sam z biegiem lat dochodz¢ do wniosku, ze al-
koholizm jest czyms$ wigcej niz choroba i Ze mozna o nim mo-
wic¢ takze w kategoriach grzechu. Ale ani pojecie grzechu, ani
koncepcja choroby nie oddajg w pelni jego istoty. Doswiadcze-
nie uzaleznienia i wyzdrowienia sugeruje, by raczej postrzegaé
alkoholizm w kategoriach braku pewnych waznych umiej¢tno-
§ci zyciowych, dotyczacych samopoznania, kontroli zachowan,
ksztaltowania i wyrazania uczué, a takze nawigzywania wiczi
mi¢dzyludzkich. Nie oznacza to, Ze kazdy, kto nie ma takich
umiejetnosci, musi si¢ uzalezni¢. Ale kazdy uzalezniony umie-
jetnosci tych nie ma i musi je naby¢, jesli chce zachowac trzez-
wos$¢. Stosowany we wspolnocie Anonimowych Alkoholikow
program Dwunastu Krokéw pomaga to osiagnac. O tym wiasnie
traktuje niniejsza ksigzka.



ROZDZIAL PIERWSZY

Doktor Jekyll
i pan Hyde

Alkoholik jest cztowiekiem rozdartym. Ludzie z zewngtrz, ob-
serwujgc jego zachowanie, widza, jak si¢ zmienia. Gdy nie pi-
je, przewaznie mozna na niego liczy¢ — jest zyczliwy i przyja-
zny. Gdy zaczyna pi¢, to jakby wstapil wen jaki§ demon.
Z kazdym kieliszkiem wodki lub butelka piwa demon w coraz
wickszym stopniu obejmuje we wladanie cialo i umyst alkoho-
lika. Najpierw zmienia si¢ j¢zyk — pijacy zaczyna uzywaé wul-
garnych stow. Potem ruchy traca form¢ — zamiast liniowych,
prowadzacych od zamystu do celu, staja si¢ koliste i rozlazle.
Podnosi si¢ ton glosu, pijany méwi coraz glosniej, ale za to
mniej precyzyjnie. Wreszcie krzyczy i awanturuje si¢. Czesto
dochodzi do rekoczynow. Jesli te nie skoficzg sig tragicznie i pi-
je dalej, nagle stabnie. Teraz méwi ciszej, ale juz niemal w og6-
le bez sensu. Zaczyna bladzi¢ mu wzrok; jeszcze jedno piwo
i usypia. To znaczy, wydaje si¢, Ze usypia, w istocie traci swia-
domos¢.

Nazajutrz nie wszystko udaje mu si¢ przypomnie¢. Alkohol
utrudnia wytworzenie si¢ pami¢ci krotkotrwalej, bez ktorej nie
moze sformowa¢ si¢ chemiczna pamig¢ trwata. Totez alkoholik
budzi si¢ z bolem gtowy i dojmujacym podejrzeniem, ze wezo-
raj co$ nawywijal, ale nie bardzo wie co. Do$wiadczenie pod-

6



DOKTOR JEKYLL I PAN HYDE

powiada mu, ze na kaca dobrze zrobi klin. Wi¢c albo czeka po-
irytowany w pracy do czasu, gdy bedzie mogt si¢ napi¢, albo pi-
je od razu z rana i wpada w cigg. Wtedy pije calymi dlugimi
okresami, az padnie z wyczerpania. Przestaje pracowac,
wypelnia¢ obowiazki rodzinne. ,Szary dzien zamienit si¢
w niedziel¢” — jak brzmi kultowa piosenka wsrdd pijakow. Al-
koholik przechodzi do innego §wiata, a w nim nie jest tym sa-
mym czlowickiem, ktérym byl, zanim wpadt w ciag.

W ciagu alkoholik tamie wszystkie obietnice dawane innym
i sobie. Po poprzednim pijafistwie przyrzekal, Ze to si¢ nie po-
wtorzy. Postanawial tez zmieni¢ wiele rzeczy w zyciu, kontro-
lowac siebie. Stawial sobie bardzo wysokie wymagania, ktore
trudno bylo spelni¢. Gdy je tamie, dopada go poczucie klgski.
To prowadzi z kolei do dalszego rozprezenia moralnego: ,Sko-
ro i tak jestem potgpiony, to teraz juz mogg zrobi¢ wszystko”.
Mysli: ,A co mi tam” (chociaz duzo lepiej oddaje to rosyjskie
stowo ,naplewat™) i robi wszystko — w celu zdobycia alkoholu,
wykazania swej sily albo tylko po to, by pokaza¢, ze w ogdle
istnieje. Osoby uzaleznione charakteryzuja oscylacje zachowan
mi¢dzy kontrola w okresach abstynencji a catkowitym rozluz-
nianiem kontroli pod wplywem alkoholu. Doskonale opisat je
i wyjasnil John Bradshaw w ksiazce Toksyczny wityd...

Okresy pijafistwa niekiedy koncza si¢ tragicznym zdarze-
niem: wypadkiem, wielkg awantura, klopotami zawodowymi, po
ktdrych nastepuje otrzezwienie. Czasem sg to powazne proble-
my zdrowotne, a czgsto zwykle zmeczenie i wycieczenie orga-
nizmu piciem. Pijanstwo powoduje rézne dolegliwosci, narasta-
jaca stabo$¢ fizyczng i pojawiajace si¢ w koncowej fazie picia
wrazenie, ze co$ jednak nie jest w porzadku. Po odstawieniu al-
koholu wystepuja: meczace kace, bezsennos¢, koszmary, delirki.
Trwa to od kilku do kilkunastu dni. Mozna je przetrwaé w do-
mu, lepiej na odtruciu. W tym czasie poteguje si¢ poczucie klg-
ski i winy. Alkoholik najpierw chce umrze¢ lub si¢ zmieni¢, przy-
sicga, Ze to juz koniec, ze nigdy wigcej w Zyciu nie wypije. Potem
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zaczyna zmudnie odbudowywac siebie i zdruzgotane przeswiad-
czenie o wlasnej warto$ci. Przepojony wing sprzata mieszkanie,
szoruje podlogi, chodzi po zakupy; domownicy ubdstwiaja t¢ fa-
z¢ choroby i marza, by ten stan trwal wiecznie. Podobnie praco-
dawcy, gdyz alkoholik w tym okresie zazwyczaj pracuje niezwy-
kle wydajnie.

W tych pierwszych dniach po zaprzestaniu picia alkoholik
sam gleboko wierzy w to, Ze to juz byl ostatni raz, gdyz cier-
pienia podczas odstawienia sg tak ogromne, ze nikt przy zdro-
wych zmystach nie chcialby tego powtérzy¢. Gdy tylko zdrowie
polepszy si¢ na tyle, ze bedzie mdgt funkcjonowaé, nowo upie-
czony abstynent zacznie lapczywie odrabia¢ straty, jakie spowo-
dowalo pijanstwo: b¢dzie pracowat do pdzna i brat dodatkowe
zlecenia, by méc odda¢ dlugi, bedzie wykrecaé si¢ z klopotow
z prawem, jakie zdarzyly mu sie podczas ciggu. Zona i znajomi
znéw beda mysled, jaki on jest wspanialy, kiedy nie pije. Ale
gdy wszystko juz zacznie si¢ mu ukfadad, nagle znowu poéjdzie
w ciag. Odbedzie si¢ to raptownie — ani bliscy, ani sam alkoho-
lik nie sa w stanie tego momentu dokladnie przewidzie¢. Wy-
korzysta do tego jakis powdd albo sam takowy sprowokuje.
A najczesciej pojdzie w tango bez zadnej przyczyny.

Wszystko to wymyka si¢ normalnej logice. Normalni ludzie
postepujg w sposob przewidywalny. Uczg si¢ tez na wlasnych
doswiadczeniach. Gdy dotkna goracego pieca, pamictaja, by
wiccej tego nie robi¢. Alkoholik wcigz na nowo dotyka pieca
pomimo coraz bolesniejszych poparzen. Tak jakby o nich zapo-
minat albo jak gdyby jakas sita wicksza od niego przyciggala go
do pieca i kazala polozy¢ na nim dlon. I znéw staje si¢ innym
czlowiekiem, pelnym zlosci, agresji, brutalnosci. Przechodzi
z jednej osobowosci w drugg. Jak w opowiadaniu Roberta Lou-
isa Stevensona, ktorego bohater, spokojny, rzetelny, powszech-
nie szanowany doktor Jekyll, pod wplywem sporzadzonej prze-
zen substancji przemienial si¢ w besti¢ — w pana Hyde’a. Z tym
ze u Stevensona tylko doktor Jekyll wiedzial, Ze jest réwniez
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panem Hyde’em; wszyscy inni mysleli, ze to dwie odmienne
osoby. W przypadku alkoholika jest odwrotnie — kazdy widzi
dwoistos¢ jego natury, kazdy, oprdcz jego samego. Alkoholowy
doktor Jekyll robi bowiem wszystko, zeby jak najmniej wie-
dzie¢ o prawdziwym obliczu pana Hyde’a. A nawet o jego ist-
nieniu.

Istotg alkoholizmu oprocz przymusu picia i utraty kontroli
nad ilo$cig wypijanego alkoholu jest réwniez skomplikowany
mechanizm intelektualny, ktéry méwi alkoholikowi, Ze ten nie
ma problemu z piciem. Ten mechanizm iluzji i zaprzeczen (po
angielsku denial) w duzej mierze rzadzi sposobem myslenia al-
koholika takze wowczas, gdy ten nie pije. Polega on na mini-
malizowaniu ilosci wypijanego alkoholu oraz konsekwencji pi-
cia, a takze na znajdowaniu uzasadnien oraz wyszukiwaniu
rzekomych powoddéw picia.

ZAKLAMANIE

Alkoholik mysli, Ze pije tyle samo co inni. W istocie tak jest, bo
przebywa przeciez gtéwnie w towarzystwie pijacych. Co wiccej,
wydaje mu si¢, ze pije ,lepiej” od innych, bo oni upijaja si¢
wezesniej od niego. ,Mocna glowa”, ktéra w istocie jest rezul-
tatem przyzwyczajenia organizmu do alkoholu, stanowi dla al-
koholika dowdd, Ze nie ma on problemu. Drugim argumentem
jest umiejetnos¢ catkowitego zaprzestania picia co jakis czas.

Najczesciej dzieje si¢ tak po wyjsciu z ciggu. Niekiedy w wy-
niku danej komus obietnicy. W Polsce wielu ludzi przerywa pi-
cie na caly miesigc w sierpniu, gdy ksicza wzywaja do abstynen-
cji. We wrzesniu, po zniwach, powracajg do picia, przekonani,
ze nie majg problemu. W istocie jednak kazdy alkoholik umie
przesta¢ w ogole nie pi¢ na jakié okres. Zaden alkoholik nie po-
trafi natomiast pi¢ codziennie jeden lub dwa kieliszki i nie prze-
bra¢ tej miary. Niealkoholik tak wiasnie pije, alkoholik wcze-
$niej czy pozniej wypije wigcej, az do upicia sig.
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Minimalizowanie picia przejawia si¢ takze w przekonaniu,
ze pijacy wypil mniej, niz w rzeczywistosci miato to miejsce.
Alkoholik rzeczywiscie wierzy, ze wypil mniej i ze zdziwie-
niem patrzy na narastajacg lawinowo liczb¢ pustych butelek
w domu. Dopdki ma sily, usuwa je w miar¢ picia, by moc si¢
dalej oktamywac.

Czeste przyklady zaklamania to przekonanie, ze kto$ nie pi-
je przed piata po poludniu albo nie pije rano lub Ze pije jedynie
piwo, jakby alkoholizm wigzat si¢ wytacznie z wodks. Inng for-
ma minimalizowania jest niedostrzeganie, lekcewazenie lub
usprawiedliwianie konsekwencji pijaistwa. Przystowiowym przy-
kladem jest przeswiadczenie, ze to nie wypity litr wodki, lecz
grzybek na zakask¢ spowodowat rozstréj zoladka i wymioty.

Alkoholik racjonalizuje swoje pijackie ekscesy, szuka dla
nich uzasadnien. Pije, bo... Bo szef si¢ na niego uwzial. Bo zo-
na go nie rozumie. Bo przezyl zawod milosny. Bo ustr6j mu si¢
nie podoba. Bo spotkalo go kolejne nieszczescie. W istocie te
wszystkie nieprzyjemnosci sg najczesciej skutkiem picia, ale dla
alkoholika sg jego przyczyna i usprawiedliwieniem. Nawet brak
pamicci, zwany ,urwanym filmem”, w jakim$ sensie stuzy alko-
holowemu zaklamaniu: wszak wytarte z pamigci zostajg ostat-
nie godziny pijanstwa, kiedy to alkoholik traci kontrol¢ nad
swoim postgpowaniem i dokonuje czynéw, ktorych powinien
si¢ wstydzié.

Istotnym elementem zaklamania jest obwinianie innych lu-
dzi za negatywne konsekwencje picia. To Zona i dzieci s3 win-
ne awantury w domu, to szef ponosi odpowiedzialno$¢ za nie-
powodzenia w pracy, a inni uzytkownicy drég — za wypadki.
Alkoholik uwaza, ze los, Bog, $wiat i ludzie si¢ na niego uwzig-
li i do$wiadczaja go kolejnymi plagami. Sadzi tez, ze b¢dac ofia-
ra losu i ludzi, musi pi¢, bo inaczej nikt by nie znidst czegos
podobnego.

,Chore” mysli sa najwickszym sojusznikiem obsesji alkoho-
lowej. To wlasnie one podsuwajg alkoholikowi ,powody” do pi-
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cia. Zaklamanie, ktore nie pozwala dostrzec powagi problemu,
racjonalizacja, obwinianie innych, litowanie si¢ nad sobg -
wszystko to dostarcza wymowek, by si¢ napic. Ile lat ludzie pi-
ja, powtarzajac stowa: ,Jaki ja biedny”, ,Nikt mnie nie kocha”,
,Nikt mnie nie rozumie”, ,Jaki koszmarny jest ten swiat”. Uza-
lanie si¢ nad sobg to istotny element sposobu myslenia alkoho-
lika. Podobnie jak niezwykla zdolnos¢ dostrzegania w swiecie
wszystkiego, co zle, groZne, negatywne i pomniejszanie tego,
co przyjemne badz radosne. W gruncie rzeczy alkoholik musi
podsyca¢ w sobie negatywny obraz $wiata. Gdyby bowiem
§wiat wydawal mu si¢ dobry, ludzie przyjazni, wéwczas nie
miatby ,powodu”, by pic. A jesli mimo to by pil, musiatby sta-
naé twarzg w twarz ze swoim alkoholizmem. A to jest akurat
co$, co alkoholik probuje za wszelka ceng ukry¢ — przed sobg
i przed innymi. Oni na og6t widza to zaklamanie, ale samego
siebie alkoholik moze oszukiwaé przez lata.

Ten system zaklamania jest spdjny i silny. Stanowi logiczny
zbior pogladéw na temat §wiata, ludzi i samego siebie. Nad je-
go budowg i ulepszaniem alkoholik dtugo pracuje, wykorzystu-
jac do tego swa wiedz¢ i walory umystowe. Nic dziwnego, ze
opiera si¢ on faktom, a nawet sugestiom ludzi z otoczenia al-
koholika, ktdrzy zwracaja uwage na jego zachowanie i ekscesy.
Alkoholik nie dostrzega jednak postaci pana Hyde’a. Nawet
gdy domysla si¢, ze czasem post¢puje nie tak, jak by tego chcial,
uwaza to za jednorazowy przypadek.

Te strukture zakltamania przetama¢ moze tylko jakas kata-
strofa. Ale sama katastrofa nie wystarcza. Potrzeba rowniez, by
ludzie, ktérym alkoholik wciaz jeszcze ufa, pokazali mu jego
prawdziwe oblicze. Takie zetknigcie z prawda moze przybraé
charakter interwencji kryzysowe;j.

Warunkiem skutecznej interwencji jest gotowos¢ ludzi z naj-
blizszego otoczenia alkoholika, by j3 przeprowadzié, oraz umie-
jetno$é, gdyz interwencja wymaga takze od 0sob ja podejmujg-
cych przelamania dawnych nawykéw. Najbardziej utrwalonym
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nawykiem matek, zon, przyjaciol i bliskich alkoholika jest chro-
nienie go przed drastycznymi konsekwencjami picia. Dzigki te-
mu alkoholik moze dalej pi¢ w przekonaniu, Ze nie jest to tak
grozne, jak si¢ wszystkim wydaje. Nic dziwnego, Ze tak mysli,
skoro to inni placa za niego rachunki.

Wsrod Anonimowych Alkoholikéw krazy anegdota o spon-
sorze, ktory zaopiekowal si¢ nowicjuszem. Zabieral go na mi-
tyngi i przygotowywal do przerabiania programu AA. Po ja-
kim$ czasie do sponsora zatelefonowala matka nowicjusza
z prosba, by ten ratowal syna, ktdry zapil. Sponsor przyjechal
do eleganckiego domu z zadbanym ogrodem. Matka zaprowa-
dzita sponsora do sypialni, w ktdrej spal schorowany syn. Lezal
w poétmroku, w czystej, pachngcej poscieli. Na stoliku obok 16z-
ka stata karafka z sokiem, butelka z woda, kompot. Obok talerz
winogron oraz pokrojona pomaraficza. Na drugim stoliku, przy
oknie, w wazonie bukiet kwiatow. ,Niech pan go ratuje” - bla-
galnie zwrocita si¢ do sponsora matka. ,A moze mamuska ma
tu jeszcze jedno 16zko, to ja tez chetnie sobie popije” — odpo-
wiedzial sponsor.

Anegdota ta dobrze oddaje istot¢ tak zwanego wspotuzalez-
nienia. Polega ono na nadmiernej opiekunczosci bliskich wo-
bec pijacych i nie zawsze swiadomym ufatwianiu im picia. Ula-
twieniem jest przynoszenie alkoholikowi piwa, by wyleczyt
kaca, splacanie jego dlugéw, usprawiedliwianie nieobecnosci
w pracy oraz chronienie od ponoszenia innych konsekwencii.
Po to, by alkoholik dostrzegl, ze ma problem, musi sam do-
$wiadczac skutkow pijanstwa. Nie zda sobie z nich sprawy, gdy
matka lub Zona obmyje go z wymiotéw, na ktére upadl, pod-
niesie go, wykapie i potozy do czystej poscieli. Nie doswiadczy
ich, gdy jego przelozeni usprawiedliwia pijacka nieobecnosé
w pracy udawang chorobg albo gdy rodzina i przyjaciele dadzg
mu pieniadze, by splacil dlugi.

Totez w praktyce pierwszym krokiem do przetamania za-
klamania jest zmiana postaw 0sob z otoczenia osoby pijace;.
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Powinny one robi¢ wszystko, by alkoholik miat z picia nie tyl-
ko korzys¢ (lepsze samopoczucie, ucieczka od probleméw),
lecz takze aby to on osobiscie ponosil straty, jakie nieuchron-
nie powoduje nadmierne uzywanie alkoholu. By ponosit kon-
sekwencje, a nawet cierpial, bo tylko wtedy moze dostrzec
rzeczywista przyczyng swego stanu i zechcie¢ zmienic¢ poste-
powanie.

By alkoholik postanowil si¢ zmieni¢, musi upas¢ na dno. Je-
go bliscy moga mu ,,podnies¢” to dno, tak by si¢ nie rozbil, spa-
dajac ze zbyt duzej wysokosci. Moga pomdc mu bezpiecznie
upas¢, a potem si¢ podnies¢. Temu stuzy mi¢dzy innymi umie-
jetnie przeprowadzona interwencja. Jej celem jest pokazanie al-
koholikowi rzeczywisto$ci przez wzbudzenie u niego motywa-
cji do zmiany. Powinni w niej bra¢ udzial bliscy alkoholika, inni
ludzie, ktérych on szanuje, oraz pracodawca. Wszyscy musza
by¢ odpowiednio przygotowani przez zawodowego terapeute,
ktdry takze uczestniczy w interwencji.

Interwencja nie powinna przeksztalci¢ si¢ w wypominanie
ze strony obecnych badz usprawiedliwianie si¢ alkoholika. Ten
powinien dostrzec u zebranych troske, a nie potepienie. Totez
podczas interwencji nalezy unikac ocen oraz stwierdzen, ze al-
koholik jest taki albo inny lub ze zawsze postepuje tak czy ina-
czej. Bo od ,zawsze” latwo mozna znalez¢ jakis wyjatek. Totez
podczas interwencji trzeba trzymac si¢ konkretnych faktow,
ktore warto przedtem zapisywac. Na przyklad: ,Tego a tego
dnia (zawsze nalezy poda¢ dat¢) mialam umowiong wizyte
u lekarza, a ty obiecale$ przyjs¢ zaraz po pracy do domu i zo-
sta¢ z dzie¢mi. Nie przyszedles, nie zadzwoniles, tylko wroci-
les pijany o pdtnocy”. ,Tego i tego dnia spdzniles sic dwie go-
dziny do pracy. Innego dnia wyszedles podczas przerwy
obiadowej i wrociles po dwu godzinach pijany. Kiedys w ogo-
le nie wréciles po obiedzie. Kilkakrotnie w ogéle nie przysze-
dles do pracy. Czasem bez usprawiedliwienia, a kiedy indziej
zona zadzwonila, ze Zle si¢ czujesz. A teraz zona potwierdza,
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ze tak naprawde byles pijany lub miales kaca”. ,Tego i tego dnia
po pijaku zrobites awantur¢ w domu; interweniowali sgsiedzi.
Kiedy indziej uderzyles po pijanemu syna, a tego a tego dnia —
mnie”.

Ta cz¢$¢ interwencji ma na celu pokazanie doktorowi Jekyl-
lowi pana Hyde’a i jego postgpkow, ktore Jekyll zazwyczaj wy-
piera ze $wiadomosci. Totez ogromne znaczenie ma dobranie
odpowiedniego momentu do interwencji. Z pijanym alkoholi-
kiem nie ma co rozmawia¢, bo nic do niego nie dotrze. Bezpo-
srednio po odstawieniu alkoholu cierpienia i kac réwniez unie-
mozliwiaja komunikacje, dlatego w tym okresie alkoholikowi
potrzebne jest wylacznie fizjologiczne odtrucie organizmu.
Dopiero pod koniec odtruwania, gdy pacjent zaczyna rozsad-
nie mysle¢, pojawiajg si¢ u niego wyrzuty sumienia i watpliwo-
$ci co do wlasnego postgpowania. To jest dobry czas na inter-
wencj¢. Jesli si¢ go przegapi, alkoholik zbierze sic w sobie
i zaklamanie powrdci z calg moca. Dlatego Anonimowi Alko-
holicy chodzg na oddzialy detoksyzacyjne i do izb wytrzez-
wien, by mowi¢ o swojej chorobie i drodze do wyzdrowienia.

Interwencja ograniczona do nawet najbardziej szczegdto-
wych przykladéow pijanstwa nie bylaby skuteczna, gdyby nie
budzita nadziei na poprawe i nie pokazywala drogi zmiany.
Dlatego tak wazny jest udzial w niej terapeuty lub trzezwego
alkoholika, a najlepiej obydwu. Alkoholik opowiada o sobie,
o podobnych zdarzeniach i przezyciach oraz o swoich uczu-
ciach, z ktdrymi pacjent moze si¢ utozsamia¢. Alkoholik i te-
rapeuta mowia tez, dokad mozna pojs¢ po pomoc - podaja
adresy i godziny spotkan AA lub adres osrodka terapii uza-
leznien.

Wihasciwie przeprowadzona interwencja jest inna od wszyst-
kiego, co dotad spotykato alkoholika ze strony bliskich. Po-
przednio slyszal wymoéwki i ponaglenia, by miat silng wolg. On
kiwal glowa, obiecywal i znowu pil. Teraz uslyszal, ze to nie
jest kwestia silnej woli i obietnic. Ze bliscy go nie potepiaja, tyl-
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ko sie 0 niego martwia. Ze nie beda dtuzej tolerowaé jego pi-
jafistwa, ale on sam moze co$ zrobi¢. Ze moze zmieni¢ poste-
powanie, i to nie w ogle, ale bardzo konkretnie. Ze moze na-
§ladowac tych, ktdrzy byli w tej samej sytuacji i ktorym udalo
sic zmienié.

Po wlasciwej interwencji doktor Jekyll zaczyna widzie¢ pa-
na Hyde’a w calej jaskrawosci. Widzi, Ze jest bezsilny wobec
Hyde’a i postanawia co$ z nim zrobi¢, by ten nie rzadzit jego
zyciem.

Na poczatku stara si¢ go zneutralizowal. Przestaje pic,
zmienia $rodowisko, zamiast do baru chodzi na spotkania AA,
nasladuje innych Anonimowych Alkoholikéw, pyta o rady swe-
go sponsora. Zmienia tryb zycia, solidnie pracuje, przestaje kla-
ma¢ i awanturowac si¢. Przynosi do domu pensj¢ i nie ma juz
dlugéw. Przetozeni w pracy nie musza wciaz mie¢ do niego
pretensji, a on nie potrzebuje ich oktamywac. Nie kloci si¢
z ludZmi, nie wraca do domu z podbitymi oczami. Ma coraz
mniej probleméw ze §wiatem zewngtrznym. Wydawato mu sic,
ze pit z ich powodu. A teraz widzi, ze mial te problemy, ponie-
waz pil, a nie odwrotnie. Gdy polubi nowe zycie, b¢dzie chciat
na state zneutralizowac¢ pana Hyde’a, pozby¢ si¢ go albo przy-
najmniej zahibernowaé. Zobaczy, ze w istocie pan Hyde prze-
szkadzat doktorowi Jekyllowi w Zyciu, uniemozliwial mu reali-
zacj¢ jego celow i wartosci.

Po jakims czasie entuzjazm minie. Doktorowi Jekyllowi be-
dzie czego$ brak. Zacznie by¢ mniej cierpliwy, bardziej nerwo-
wy. Zwickszg si¢ jego oczekiwania wobec otoczenia, wszak juz
nie pije, zatem teraz ludzie powinni okazywa¢ mu szacunek
i podziw. Bedzie mu coraz trudniej poradzi¢ sobie z malymi
niepowodzeniami, z frustracjg i codziennym zyciem. Moze na-
wet zat¢skni¢ za panem Hyde’em. Wtedy stanie w obliczu naj-
trudniejszego wyboru, bez poréwnania wazniejszego niz decy-
zja 0 zaprzestaniu picia po interwencji. Teraz bedzie wybieraé
mi¢dzy powrotem do picia a rozpoczeciem pracy nad zmiang
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siebie samego. Siebie, czyli doktora Jekylla, a nie pana Hyde’a.
Bo tak naprawd¢ u alkoholika nie ma rozdarcia mi¢dzy dokto-
rem Jekyllem a panem Hyde’em. Rozdarty jest sam doktor Je-
kyll. To rozdarcie wcale nie bylo wynikiem picia, lecz picie by-
lo skutkiem rozdarcia. To przeciez doktor Jekyll stworzyl
substancje, ktora powolywata do zycia pana Hyde’a. I to on nie
potrafit oprze¢ si¢ przemoznej pokusie, by go wciaz przywoly-
wacé, nawet gdy juz wiedzial, co tamten naprawdg robi.

Jezeli w tym kluczowym momencie doktor Jekyll nie zapi-
je, przekona si¢, ze to on, a nie pan Hyde ma problem alkoho-
lizmu. I Ze to doktor Jekyll musi co$ z tym zrobi.



ROZDZIAL DRUGI
[.eczenie doktora
Jekylla

Problem doktora Jekylla ma niewiele wspolnego z alkoholem.
Alkohol jest tylko swego rodzaju $rodkiem na ten problem.

Problem doktora Jekylla polega na tym, Ze nie umie on ra-
dzi¢ sobie z zyciem. Czuje targajgce nim emocje — od depresji do
euforii — i nie potrafi znalez¢ rdwnowagi mi¢dzy nimi. Zdaje mu
si¢, ze nerwy nosi na wierzchu, jakby nie mial skéry. Latwo je
podrazni¢. On sam mysli o sobie, Ze jest wrazliwy, a inni méwia,
ze cechuje go raczej drazliwos¢. Latwo obraza si¢, zapada w mil-
czenie, a gdy moze - ucieka. Czuje klebiace si¢ w nim uczucia,
ale nie znajduje sposobu, by je uporzadkowaé, a nawet nazwac.
Gdy je wyraza, robi to gwaltownie. Trudno mu akceptowac r6z-
nych od niego ludzi, odmienne zdanie i wlasna frustracj¢. Nic
dziwnego, Ze nielatwo mu nawigzywac i utrzymywac stosunki
z innymi. Nie potrafi wyznacza¢ i broni¢ bezpiecznych granic
mi¢dzy soba a ludzmi, cz¢sto czuje si¢ wige przez nich odtraco-
ny lub wykorzystywany. Nie ma pewnosci, czy jest akceptowany.
Ten l¢k prowadzi go do zwracania na siebie uwagi, takze po-
przez r6znego rodzaju wybryki. Stowem — alkoholik jest niedoj-
rzaly emocjonalnie.

Niedojrzalos¢ emocjonalna jest cecha dziecka. W okresie
dorastania zazwyczaj mlodziez poznaje granice, uczy si¢ nawig-
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zywania relacji z innymi, a takze odpowiedzialnosci. To trudny
i bolesny proces. Niektérym przychodzi to atwiej niz innym.
Ogromng rol¢ odgrywaja rodzice, nauczyciele i najblizsze oto-
czenie. Wazne tez sg cechy osobiste. Niektdre dzieci przecho-
dza okres dojrzewania wyjatkowo dotkliwie. Czasem wpadajg
w depresj¢ lub zapadaja na choroby psychosomatyczne.

Niektorym pomaga alkohol lub narkotyk. Po piwie zmniej-
sza si¢ lck, zanika wstydliwo$¢, wzrasta zdolno$¢ wyrazania
wlasnego zdania. Substancja staje si¢ srodkiem, ktory pozwala
zmniejszy¢ bol dojrzewania. U niektdrych powstrzymuje ten
proces niemal catkowicie. Wiasnie oni uzalezniajg si¢ od alko-
holu szybciej niz inni. To dlatego przypadki alkoholizmu
u mezezyzn, ktdrzy zaczeli pi¢ po ukonczeniu dwudziestego
pierwszego roku zycia, naleza do rzadkosci. Oni juz przedtem
dojrzeli. Zdecydowana wickszos¢ alkoholikow zaczela pi¢ -
przewaznie zresztg ,tylko” piwo — w wicku kilkunastu lat. Oni
nie zdazyli wydorosle¢ i pozostali niedojrzatymi, uzalezniony-
mi ludZmi. Alkohol lub narkotyk stat si¢ dla nich $rodkiem ra-
dzenia sobie z zyciem i spoiwem wi¢zi réwiesniczych.

Z czasem alkohol zaostrzyl wszystkie problemy, ktére z po-
czatku mial wyeliminowac. Ekscesy i kace spotggowaly wstyd
i lek przed odrzuceniem, rodzac i poglebiajac poczucie winy.
Korzystanie z alkoholu jako srodka zmieniajgcego niemal na-
tychmiast nastrdj wzmoglo niecierpliwos¢. Poczucie mocy, ja-
kie dawal alkohol, zrodzilo pyche i ch¢¢ dominacji nad innymi
ludZmi. Po pewnym czasie alkohol zaczal jednak zbiera¢ zni-
wo, pojawily si¢ problemy ze swiatem. Ale byl on juz zbyt cen-
ny, by si¢ go wyrzec. Wtedy powoli szuka si¢c wigc wykretow,
wymowek i usprawiedliwien. Tak wytwarza si¢ mechanizm za-
klamania, ktory stopniowo zawladnia mysleniem alkoholika.

W procesie trzezwienia trzeba rozplata¢ wezel, na ktdry
skladajg si¢ r6znorodne problemy: skutki pijafistwa i zwigzane
z tym poczucie winy, zaklamanie i falszywy obraz $wiata, nie-
dojrzalos¢ i nieumiejetno$é radzenia sobie z zyciem, a nickie-
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dy takze dramatyczne przezycia z dziecinstwa i mlodosci, ktd-
re spowodowaly niezwykla wrazliwo$¢, Iek czy poczucie odrzu-
cenia u pdzniejszego alkoholika. Po rozplataniu wezla trzeba
jeszcze uczy¢ si¢ tych wszystkich umiejetnosci zyciowych, kto-
rych alkoholik nie nabyt w mtodosci lub ktére utracit w latach
aktywnego alkoholizmu.

Temu wlasnie stuzy Dwanascie Krokéw Anonimowych Al-
koholikéw. Jest to program zrzucania z oczu zastony zakiama-
nia, sprzatanie spustoszen, jakie spowodowato wieloletnie nad-
uzywanie alkoholu, oraz uczenie si¢ umiejetnosci zyciowych,
niezb¢dnych do trzezwego Zycia. Stowem - jest to przyspieszo-
ny kurs dojrzewania emocjonalnego.

Kroki AA nie sg poleceniami, nakazami ani nawet dobrymi
radami. Sg napisane w liczbie mnogiej, w czasie przeszlym do-
konanym. Ma to ogromne znaczenie. Nie brzmia: ,,Jesli cheesz
by¢ trzezwy, musisz uznad, ze jestes bezsilny wobec alkoholu”.
Albo: ,Musisz sporzadzi¢ gruntowny i odwazny obrachunek
moralny”. Kroki stwierdzaja: ,Przyznalismy, Ze jestemy bezsil-
ni wobec alkoholu i przestalismy kierowa¢ wlasnym zyciem”
(krok pierwszy). Albo: ,Zrobilismy gruntowny i odwazny obra-
chunek moralny” (krok czwarty). Kroki sa sprawozdaniem. Po-
dobnie jak Wielka Ksigga, w ktorej kroki zostaly zamieszczone.
Dwanascie Krokow stanowi sprawozdanie z tego, co pierwsza
setka trzezwych alkoholikow robita w ciggu pierwszych picciu
lat istnienia AA po to, by zachowa¢ trzezwos¢. Przekaz krokow
brzmi: ,My zrobilismy to i to, jesli masz podobny problem, mo-
zesz zrobi¢ to samo. Mozliwe, ze i tobie pomoze. Ale jesli nie
chcesz, to szukaj czegos$ innego. Zawsze masz wybor: mozesz
nadal pi¢ i cierpiec, ponosi¢ coraz powazniejsze konsekwencje
albo sprobowac tego, co nam pomoglo”. W AA nie ma miejsca
dla balonikéw, alkoholomierzy i testéw. Kazdy musi sam uznaé
swoja bezsilno$¢ wobec alkoholu. Bez przymusu, bez potepien,
bez naciskow. Wobec alkoholikow potepienia i przymus rzad-
ko skutkujg.
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Nad krokami pracuje si¢ indywidualnie, ale przerabia si¢
je w grupie terapeutycznej lub na specjalnych mityngach AA.
Mozna nad nimi réwniez pracowal ze sponsorem. Drugi
czlowiek, najlepiej z pewnym stazem trzezwosci, a koniecz-
nie z wlasnym doswiadczeniem przerabiania krokéw, moze
pomdc nowemu uczestnikowi programu w tym, jak pracowaé
nad kazdym krokiem. Sponsor lub grupa trzezwiejacych alko-
holikéw stanowig takze lustro, w ktérym moze przejrzec sig
nowy. Oni mogg mu pomoéc zachowad uczciwosé, wylapujac
niemal bezbt¢dnie kazda probe ucieczki w zaktamanie, szu-
kanie powodow picia, zwane racjonalizacja, czy litowanie si¢
nad soba.

Nie ma jednego sposobu rozumienia, interpretowania
czy przerabiania Dwunastu Krokow. Owszem, istnieja porad-
niki, ktore pomagaja przerabiac kroki, ale kazdy trzezwiejg-
cy alkoholik robi je na swoj sposéb. Kazdy moze réznie roz-
klada¢ akcenty, dostrzega¢ odmienne problemy, wypetniaé
kroki niepowtarzalng trescig wlasnego zycia i osobistych do-
$wiadczen. Mimo to te odmienne w tresci kroki prowadzg
wszystkich w tym samym kierunku — do coraz gl¢bszej i bar-
dziej odpowiedzialnej trzezwosci.

Biorgc pod uwage te odmiennosci, sprobujmy najogdl-
niej i bardzo powierzchownie przesledzi¢ zmiany, jakie s
celem kazdego z Dwunastu Krokéw AA. Warto jednak
pamictac, ze przedstawiona ponizej interpretacja krokow
jest subiektywna i nie stanowi zadnej normy ogélnej. Ma je-
dynie na celu przyblizenie czytelnikom krokéw, a doktad-
niej - jednego z wielu mozliwych sposobéw ich rozumienia.

FUNDAMENT

KROK PIERWSZY: ,Przyznalismy, Ze jestesmy bezsilni wobec al-
koholu, ze przestalismy kierowa¢ wlasnym zyciem”.
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Pierwszy krok stanowi podstawe calego programu. Jego glow-
nym celem jest przetamanie zaklamania, ktore nie pozwala uza-
leznionemu dostrzec prawdy. Nawet jesli po wyjsciu z ciagu pi-
jacy domyéla si¢, ze moze mie¢ problem z alkoholem, gdy tylko
nabierze sil, powrdci do utrwalonych przekonan i utartych spo-
sobow myslenia. Znéw zacznie sadzi¢, ze pit z powodu réznych
probleméw, ze weale nie wypil zbyt duzo i ze radzi sobie z al-
koholem. Powroca tez zludzenia i nadzieje, ze znéw bedzie
mogt si¢ kiedys napi¢. Umyst doktora Jekylla bagatelizuje rolg
pana Hyde’a i wciaz na nowo wypiera go ze swiadomosci.
Pierwszy krok ma to zmieni¢. Dobrze zrobiony, pozwoli za-
wsze pamicta¢ o bezsilnosci wobec alkoholu.

Istota alkoholizmu polega na utracie kontroli nad alkoho-
lem. Dramat alkoholika polega zas na nieustannym powtarzaniu
préb dowiedzenia innym i sobie, Ze kontroli tej nie utracil. To
postecpowanie jest zresztg catkiem racjonalne i logiczne. Skoro
alkoholizm jest traktowany jako wada charakteru, a alkoholik -
jak $mie¢, nie nalezy si¢ dziwi¢, ze nikt przy zdrowych zmystach
nie chce si¢ przyzna¢ do alkoholizmu. A bez tego trudno o ja-
kakolwiek zmiang. Pierwszy krok ma zmieni¢ to przeswiadcze-
nie poprzez uznanie bezsilnosci wobec alkoholu.

Bezsilnos¢ nie oznacza stabej woli, a wyzdrowienie z alko-
holizmu nie jest rownoznaczne z przywroceniem silnej woli.
Bo przeciez w innych sprawach zyciowych alkoholik moze im-
ponowac sitg woli. Dotyczy to na przyklad zdolnosci do pracy
ponad sily, by wyréwnac straty poniesione w okresie picia.
Czesto dotyczy to takze wysitkéw niezbe¢dnych, by zdobyc¢ al-
kohol - trzeba doprawdy silnej woli, by zalatwi¢ sobie alkohol
w $rodku nocy w obcym miescie, a to udawato si¢ niemal kaz-
demu uzaleznionemu. Alkoholik nie ma woli - ani silnej, ani
stabej — wobec alkoholu. Na tym zreszta polega istota uzalez-
nienia. Ten brak woli jest spowodowany utratg kontroli. Ta ma
dwa wymiary. Po pierwsze alkoholik nie jest zdolny swobod-
nie zadecydowac, czy i kiedy bedzie pi¢, a kiedy nie. Na przy-
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ktad wickszo$¢ oséb nie pije przed egzaminem, przed poj-
$ciem na jakies wazne spotkanie, przed randkg z narzeczong.
Ludzie nie pija, gdy obiecaja bliskiej osobie, ze po pracy przyj-
da do domu i razem pdjda w gosci. Alkoholik czasem dotrzy-
ma takiej obietnicy. Ale kiedy indziej, gdy w drodze do domu
spotyka kumpla, pdjdzie z nim na piwo. Idgc, pamigta o zlo-
zonej zonie przysicdze, ale jakas sita wicksza od niego pcha go
do pubu. Wchodzi, obiecujgc tym razem sobie samemu, ze wy-
pije tylko jeden kufel. Czasem, rzadko, rzeczywiscie tak si¢
dzieje, ale najczesciej wypija drugie, trzecie i nastgpne piwo.
Zapomina o obietnicach i o pélnocy wraca pijany do domu.

Tu dochodzimy do drugiego wymiaru utraty kontroli. Alko-
holikowi trudno przerwac picie po jego rozpoczeciu. Przewaz-
nie po pierwszym kieliszku pije drugi, trzeci i nastgpny — az do
upicia si¢. Stad powiedzenie, ze pijacy alkoholik nie zasypia,
tylko traci swiadomos$¢. Ponadto alkoholik nie upija si¢ ostat-
nim kieliszkiem, lecz pierwszym. Moze funkcjonowaé w ogole
bez alkoholu, ale po wypiciu pierwszego kieliszka uaktywnia
si¢ mechanizm, ktory kaze mu pi¢ dale;j.

Wiasnie dlatego catkowite zaprzestanie picia na jakis czas
wecale nie dowodzi, ze kto$ nie jest uzalezniony. Duzo pewniej-
szym sprawdzianem jest postanowienie, ze kto§ codziennie
przez miesiagc bedzie wypijat tylko jedno piwo lub jeden kieli-
szek wina albo wodki. Osoba nieuzalezniona sprosta takiemu
testowi, alkoholik wczesniej czy pdzniej wypije wicce;.

Mechanizm utraty kontroli nie dziala zawsze. Zdarza si¢, ze
alkoholik dotrzyma danego stowa i wroci po pracy do domu.
Bywa, ze wypije jedno czy dwa piwa i si¢ nie upije. Alkoholik
dobrze pamigta takie przypadki i przytacza je na dowod, Zze nie
ma problemu.

Pierwszy krok polega na dostrzezeniu rzeczywistosci.
W tym celu warto starannie zapisac te przypadki, gdy ktos za-
czal pi¢, pomimo iz obiecywal sobie i innym, Ze tego nie zro-
bi. A takze te, gdy przyrzekal, iz wypije jednego, a mimo to si¢

22



LECZENIE DOKTORA JEKYLLA

upil. Przerabiajgc ten krok, nie mozna ograniczy¢ si¢ do ogol-
nego stwierdzenia, ze ,jestem bezsilny, bo przeciez inaczej bym
si¢ tu nie znalazt” (w grupie AA lub na terapii). Trzeba by¢
mozliwie jak najbardziej konkretnym. Tego a tego dnia, w ta-
kiej a takiej sytuacji obiecalem (matce, Zonie, szefowi), ze
przyjde trzezwy, ale si¢ upitem. Tego a tego dnia w drodze
z pracy wszedlem na jedno piwo, ale wyniesli mnie pijanego
o potnocy. Dobrze jest odczytac ten krok grupie alkoholikow
z diuzszym stazem trzezwoéci, gdyz oni bezblednie wyczuja,
czy kto$ rzeczywiscie dowidd! sobie i innym bezsilnosci, czy
tez nadal minimalizuje i usprawiedliwia swoje pijanstwo albo
uzala si¢ nad sobg.

Minimalizacja i zaklamanie dotycza nie tylko bezsilnosci
wobec alkoholu, lecz takze skutkéw picia. Dostrzezeniu rze-
czywistosci stuzy zatem druga cze$¢ pierwszego kroku, ktora
moéwi o tym, ze ,przestalimy kierowac wlasnym zyciem”. Pra-
cujac nad tg czgscia pierwszego kroku, warto wyliczy¢ wszyst-
kie problemy zyciowe, ktére byly zwiazane z nadmiernym pi-
ciem. Nieukonczona szkola lub studia, problemy w pracy,
klopoty i awantury rodzinne, konflikty z prawem to oczywiste
przyklady. Ale niezdolnos¢ kierowania wlasnym zyciem doty-
czy takze niezrealizowanych celéw i zamierzen, porzuconych
planow, czyli tego wszystkiego, czego kiedys pragnglismy,
a z czego zrezygnowaliSmy, czgsto nie pod bezposrednim
wplywem alkoholu. Z wielu zamierzen zrezygnowalismy na
trzezwo i w pelni swiadomie i dopiero przechodzac pierwszy
krok, uswiadamiamy sobie, ze zrobiliémy tak dlatego, iz te za-
mierzenia utrudnialyby nam nieskrgpowane picie alkoholu.
Dzicki temu ta cze$¢ pierwszego kroku uzmyslawia nam, ze al-
kohol - a dokfadniej ch¢é picia bez przeszkdd i bez nadmier-
nych negatywnych konsekwencji — podswiadomie decydowaly
o pozornie najbardziej trzezwych decyzjach zyciowych. Czg-
stym przejawem tego zjawiska jest niech¢¢ alkoholika do po-
dejmowania dlugotrwalych zobowigzan.
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Jeszcze glebszego wymiaru nabiera pierwszy krok, gdy
uswiadamiamy sobie przyklady niekierowania wlasnym Zyciem
zupetnie niezwigzane z alkoholem. Na przyklad niespetniona
pierwsza milo$¢ — jeszcze zanim kto$ zaczal pi¢; pokrzyzowa-
ne plany studiow — przez nacisk rodzicow albo przez komisje
egzaminacyjng, ktéra odrzucita czyja$ kandydature; niedoszly
do skutku wyjazd na stypendium zagraniczne. W takich przy-
padkach alkohol mogt nie odgrywac wielkiej roli. Ale wypisa-
nie ich przy okazji pierwszego kroku moze si¢ pdzniej przy-
da¢ - przede wszystkim przy kroku trzecim.

Najpierw jednak trzezwiejgcy alkoholik przedstawia pierw-
szy krok grupie niepijacych alkoholikéw. Po raz pierwszy spoj-
rzal prawdziwie na swoje zycie. Widzi ogrom spustoszen: pi-
janstw, niedotrzymanych stow, zaklamania. Nie moze znies¢
tego ci¢zaru. Wtedy podchodza do niego inni trzezwi alkoho-
licy, mowigc: ,Wspaniale. Przekonales nas, ze jestes alkoholi-
kiem. Mamy nadziej¢, ze nie zapomnisz o swojej bezsilnosci.
Na wypadek, gdybys mial zapomnie¢, nos przy sobie zeszyt
z pierwszym krokiem, aby$ mdgt go zaczaé czytac, gdy obudzi
si¢ przymus picia. Teraz mozesz zacza¢ pracowac nad tym, by
si¢ nie budzil. A wyrzutami sumienia si¢ za bardzo nie przej-
muj. To nie ty byles temu winien, to choroba. Zresztg za jakis
czas poradzisz sobie réwniez z poczuciem winy. Na razie
umocnij przekonanie o swojej bezsilnosci. Nie pij, chodZ na
mityngi i zacznij prac¢ nad drugim krokiem”.

ZDROWE MYSLENIE
KROK DRUGL: ,,Uwierzyli$my, ze Sita Wicksza od nas samych
moze przywroci¢ nam zdrowie”.

W oryginale angielskim jest mowa o sanity. W polowie lat osiem-
dziesiatych, podczas prac nad polskim przekladem trzezwiejacy
alkoholicy sugerowali przetlumaczenie tego jako ,zdrowie umy-
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