Jak bajka zmienia si¢ w koszmar? Skrocona historia rozwoju uzaleznienia

od alkoholu

Osobiscie, prawdopodobnie jak wielu innych terapeutow, nie spotkatam jeszcze osoby,
ktéra §wiadomie chcialaby si¢ uzalezni¢ do jakiegokolwiek rodzaju substancji czy zachowania.
Mysle, ze jesli tacy ludzie w ogdle istnieja, to naleza do rzadkosci a ich dgzeniem kierujg im
tylko znane, trudne do zrozumienia dla otoczenia motywy. Kazdy inny cztowiek, decydujac si¢
siggna¢ po alkohol czy nawet narkotyk, zaktada, iz znajduje si¢ poza grupa ryzyka. Magiczna
wiara w osobisty sukces w tej dziedzinie pozwala skutecznie odsung¢ od siebie mysli o
ewentualnym niebezpieczenstwie, zlekcewazy¢ przestrogi czy inne sygnaly, kiedy zaczynaja
si¢ one pojawia¢. Niektorzy faktycznie pozostaja jedynie na etapie okazjonalnego,
sporadycznego uzywania alkoholu, ktore nie stanie si¢ dla nich zrédlem problemow. Inni
natomiast p6jda o krok dalej, raz po raz wchodzac w sytuacje jego nadmiernego spozycia, tracac
kontrole nad zachowaniem i robigc rzeczy, o ktérych nawet nie mysleliby w innych
okolicznosciach. Kolejna grupa traci bezpowrotnie mozliwo$¢ wplywania na swoje picie a
alkohol stanie si¢ dla nich zyciowg koniecznos$cia, za ktorg przyjdzie im zaptaci¢ wysoka ceng.
Dlaczego tak si¢ dzieje? Na to pytanie nie istnieje jedna wiasciwa odpowiedz, tak jak i nie
mozna jednoznacznie wskazaé, ze konkretna osoba w ciggu swojego zycia si¢ uzalezni, podczas
gdy kto$ inny niezaleznie od wszystkiego pozostanie bezpieczny. Mozna jedynie rozwazad
czynniki, ktore chronig przed uzaleznieniem lub sprzyjaja jego rozwojowi. Zawsze jednak
pozostaje ryzyko, ze to co sprawdzi si¢ kogo$ moze nie znalez¢ zastosowania w zyciu innych
ludzi. Stanowi to samo w sobie bardzo obszerny temat, do ktorego pewnie jeszcze powrdcg w
kolejnych artykutach. Na ten moment sprobujmy jednak wspoélnie przyjrze¢ si¢ procesowi
rozwoju uzaleznienia

Zdecydowana wigkszo$¢ moich pacjentow przyznaje, ze trudno im konkretnie wskazac
moment, kiedy przekroczyli cienka lini¢, oddzielajaca ich picie alkoholu od uzaleznienia od
niego. Wielu z nich porownuje cigg zdarzen, prowadzacy ich do tego momentu, do stopniowego
zapadania si¢ w bagno w trakcie spaceru w pigknym lesie. Idzie si¢ swobodnie, pewnie
stawiajac stopy 1 z zaciekawieniem oglada si¢ okolice. Widok jest tak urzekajacy,
samopoczucie tak dobre, ze uwadze umyka drobny szczegét zwigzany ze zmiang tempa marszu.
Kto by si¢ tam przejmowal, ze czasem jako$ tak trudno podnies$¢ stopg nad ziemig, by zrobic¢
kolejny krok, zwlaszcza gdy wedruje si¢ w mitym towarzystwie lub w samotno$ci snuje

odwazne plany na przysztos¢. Kiedy fakt ten dociera do §wiadomosci jest juz zwykle zbyt



p6zno, poniewaz stoi si¢ juz co najmniej po pas w gestym btocie, z ktorego nie sposdb wydoby¢
si¢ bez pomocy z zewnatrz.

Pierwszy kontakt z alkoholem zwykle pozostawia po sobie mite odczucia i wrazZenia.
Nierzadko, nawet jesli nie byto tak sympatycznie, jego wspomnienie powraca jako zabawna
anegdotka w trakcie spotkan towarzyskich. Kto za nas nie styszal historii o tym jak to Jasio na
wyjezdzie z kolegami napit si¢ piwa a potem nastgpita seria zdarzen, ktore do tez rozbawiaja
wszystkich zebranych. Moze troch¢ mniej $miechu jest, kiedy bohaterka opowiesci jest Marysia
(bo zgodnie z powszechnym przekonaniem dziewczynie nie wypada wecale lub
w mniejszym stopniu), ale 1 tak ostatecznie stycha¢ jego wybuchy. Poza tym trudno jest znalez¢
rodzing, w ktorej alkohol, nawet jesli wypijany wylacznie przy szczegolnych okazjach i z
umiarem, wcale nie znajdowalby swojego miejsca. Z tego tez wzgledu siggnigcie po niego
zwykle nie spotyka si¢ z krytyka a raczej zyskuje aprobatg, chyba ze kto$ przekroczy pewne
niepisane normy i reguly, jak to si¢ dzieje w przypadku osob uzaleznionych, ktore znajdujg si¢
aktualnie w kregu naszego zainteresowania. By¢ moze w tym miejscu kto§ doswiadczy silnej
potrzeby zaprotestowania, stwierdzajac ze alkohol jest przeznaczony dla ludzi. Oczywiscie nie
pozostaje mi nic innego jak si¢ z tym zgodzi¢, tyle ze osobiscie uwazam, iz nie dla wszystkich.
Do tych wyjatkoéw zaliczaja si¢ szczegolnie Ci, ktorzy z racji jego spozywania ponosza roznego
rodzaju nieprzyjemne konsekwencje, co niekoniecznie przektada si¢ zawsze na ilos¢ 1
czestotliwos¢ wypijanego alkoholu.

Powracajac jednak do gléwnego watku, w poczatkowym okresie picia szczegolne
znaczenie maja przyjemne efekty dziatania alkoholu. Sa one zwykle wspdlne dla ogéhu jego
uzytkownikow. Kazdy, kto cho¢ raz sprébowat alkoholu, moze z tatwoscig przypomnie¢ sobie
stan relaksu, rozluznienia czy poprawy samopoczucia, pojawiajacy si¢ po jego spozyciu. Dla
czgsci 0sOb substancja ta zaczyna petni¢ jeszcze inne wazne funkcje. Jedni szukaja w niej ulgi
i zapomnienia o problemach. Drudzy pragna oderwac si¢ cho¢ na chwile od szarej, nudne;j
codziennosci. Kto$ inny z pomocg alkoholu probuje uporac si¢ z wtasng niesmiatoscig 1 innymi
hamujacymi go, w jego odczuciu, cechami charakteru. Z pewnos$cig mozna byloby wylicza¢ w
nieskonczono$¢ kolejne przyczyny, tym bardziej, ze powodow si¢gania po alkohol jest tyle, ilu
ludzi go pijacych.

Niezaleznie od oczekiwan zwigzanych z dziataniem alkoholu 1 do§wiadczanych efektow
jego spozycia zawsze przychodzi moment trzezwienia. Oznacza on nieuchronne zderzenie z
otaczajacg rzeczywistoscig oraz koniecznos$¢ przyjecia do wiadomosci informacji o tym, co si¢
dzialo z nami naprawd¢, co nie w kazdym przypadku jest przyjemne

1 bezbolesne. Moze pojawi¢ si¢ wstyd, poczucie porazki, kompromitacji, czyli najprosciej



moéwige tzw. ,,kac moralny”. Dodatkowo trzeba zda¢ sobie sprawg, ze wiele spraw, dla ktorych
rzekome rozwigzanie ,,oferowal” nam alkohol, pozostalo nadal. Nikt nie stat si¢ trwale
pewniejszy siebie. Nie przybylo gotdéwki w portfelu (czgsto nawet jej ubylo). Szef nie zmienit
swojej decyzji a partner nie zaczgl wigcej uwagi poswieca¢ obowigzkom domowym. Pojawia
si¢ tez kwestia zmierzenia si¢ z wlasnym organizmem, ktéry przez kolejne objawy, jak
przyktadowo bol glowy, wymioty, ostabienie, komunikuje swoje niezadowolenie
z ,,dokonan” poprzedniego wieczora.

Zaleznie od ilosci wypitego alkoholu wymienione powyzej ,,poranne trudnosci”
0s13gaja rézny stopien nasilenia. Bywa, ze niektore z nich poczatkowo w ogdle nie wystepuja.
Tak, czy inaczej psychika 1 ciato odzyskuja w koncu rownowagg, powracajac do upragnionego
stanu ,,normalnosci”’. W niektérych przypadkach dochodza do tego sktadane samemu sobie
deklaracje ograniczenia ilosci alkoholu lub nawet catkowitej abstynencji. Czasem tego typu
obietnice wypowiadane sg w obecnosci $wiadkéw. Wszystko jednak do czasu, gdy trafi si¢
kolejna okazja. ,,Jak tu odmowié, gdy kolega zaprasza na urodziny?” ,,Dlaczego w ogdle mam
z czego$ rezygnowac, przeciez wszyscy pija, jest weekend itp.?” pytamy siebie. Wydaje sie, ze
nie ma w tym nic szczegolnie godnego uwagi. W glowie pojawia si¢ nawet mysl z kategorii ,,a
komu nie zdarzyto si¢ przesadzi¢ z alkoholem, wypic
o kieliszek za duzo, pomiesza¢ rozne rodzaje”. W tym miejscu jednak zwykle zaczynajg si¢
pojawiac pierwsze sygnaly, mogace stanowi¢ zwiastuny przysztego problemu naduzywania lub
uzaleznienia od alkoholu.

Wiele o0s6b wyciaga wnioski z poprzednich sytuacji, udzielajac sobie jasnych
odpowiedzi na powyzsze pytania, w ktorych zawiera si¢ troska o wlasne samopoczucie,
zdrowie oraz przekonanie, ze alkohol nie jest ,lekiem” na ich ktopoty. Ucza si¢ one pic¢
w sposob swiadomy i umiarkowany, rozpoznajac granice mozliwosci wlasnego organizmu.
W ich przypadku sytuacje upicia si¢ ograniczajg si¢ do kilku incydentéw, oddzielonych od
siebie w czasie i zamknietych w ramach jednej konkretnej okazji. U innych natomiast brakuje
chwili glebokiej refleksji. Ten sam rozdziat naszej historii powtarza si¢ jeszcze wielokrotnie.
Stopniowo wzrasta ilo§¢ oraz czgstotliwos¢ picia alkoholu. Przestaje on stanowi¢ dodatek do
spotkania towarzyskiego a staje si¢ celem samym w sobie. Dochodzi do sytuacji, gdy spotkanie
z kolezankami z kolegami traci znaczenie, gdy nie mozna wypi¢ piwa, wina lub wodki.
Stopniowo kazda zwykta czynnos¢ staje si¢ okazja, by siggna¢ po alkohol. Jak to ujeta jedna z
moich pacjentek: ,,Kiedys pitam, Ze uczci¢ najwazniejsze zyciowe wydarzenia, jak $lub, awans

w pracy czy pomySlne ukonczenie dlugotrwatego projektu. W ostatnich miesigcach



wystarczyto, ze kupitam suszarke do wloséw lub nawet chleb w piekarni i juz byt dobry powod,
zeby si¢ nagrodzi¢, otwierajac kolejng butelke wina”.

Wzrost ilosci wypijanego alkoholu ma bezposredni zwigzek z funkcjonowaniem
organizmu, ktéry poczatkowo ,.broni si¢” odrzucajac nawet stosunkowo niewielkie dawki.
Z czasem przyzwyczaja si¢ on do obecnosci tej substancji, traktujac ja jako swoistg norme.
Adaptacja organizmu, wynikajaca z przyspieszenia rozktadu alkoholu w watrobie, powoduje,
ze przy przyjmowaniu podobnych porcji przez dtuzszy czas, ostabieniu ulegaja efekty jego
dzialania. Potrzebne jest wigc coraz wigcej alkoholu, zeby nadal moéc doswiadczaé
przyjemnych wrazen po jego spozyciu. Dla opisu tego zjawiska czesto stosuje si¢ termin
,mocna gltowa”, ktéry stanowi dla wigkszosci raczej powod do dumy niz zmartwienia.
Znaczenie ma tu tez postawa otoczenia, ktdre czesto nie tylko akceptuje, ale nawet pochwala
zdolnos¢ picia znacznych ilo$ci alkoholu. ,,Ja to potrafi¢ wypi¢” chwali si¢ pan X.. ,, Ty to masz
glowe do picia. Wszyscy juz polegli a ty dalej piteS i sie bawites” przytakuje
z zazdroscia kolega. Podobne przekonania i komentarze sa takze oczywiscie udziatem kobiet.
Wiele z nich, zwlaszcza pracujac w miejscach, gdzie przewazaja mezczyzni, wybiera alkohol
jako droge zdobycia zaufania 1 szacunku kolegow.

Zwykle pojawia si¢ takze picie ,na kaca”, okreslane powszechnie mianem
»klinowania”. Kazda impreza lub spotkanie ma bowiem swoj koniec a wraz z nim nadchodzi
poranek, kiedy to ilo$¢ alkoholu w organizmie ulega znacznemu obniZeniu, o czym $wiadczy
zwykle pogorszenie samopoczucia i inne nieprzyjemne objawy ze strony ciata. Przyjmujac jego
perspektywe mozna stwierdzié, ze miota si¢ ono pomigdzy checig ukarania osoby pijacej za
wprowadzanie do organizmu toksycznej substancji jaka jest alkohol a domaganiem si¢ jego
kolejnej porcji w uwagi na dtugotrwate przyzwyczajenie do jego obecnosci. Poradzenie sobie
z ta sytuacja, w ktorej oczywiscie swoje miejsce zajmuje takze przykra swiadomos¢ wlasnych
zachowan w okresie picia, wymaga znalezienia skutecznego i najlepiej szybkiego rozwigzania.
Od czego jednak  jest ludzka  kreatywno$¢  oraz  zdolno$¢  czerpania
z doswiadczen innych. Osoba ,,na kacu”, postepujac w mysl zasad madrosci ludowe;j, gloszacej
»lecz sie czym si¢ strute$”, siega po kolejng porcje alkoholu, odkrywajac tym samym
,»magiczny” sposob wyjscia z dramatycznego stanu. Wypita dawka alkoholu tagodzi ogoélne zte
samopoczucie fizyczne, wpltywajac takze na wyciszenie przykrych sygnatéw zwigzanych z
psychika.

W tym czasie sytuacja z perspektywy pijacych alkohol staje si¢ niemal idealna. ,,Mogg¢
wypijaé coraz wigcej a wigc Swietnie si¢ bawié, zatatwia¢ swoje cele... A jak bedzie gorzej to

konsekwencje usune w prosty, tatwy 1 przyjemny sposob, niczym za dotknigciem



czarodziejskiej r6zdzki” mowia, dodajac w skrécie ,,Jest swietnie”. Na tym etapie sytuacje
inaczej postrzega juz zwykle otoczenie o0sob pijacych, co przektada si¢ bezposrednio na
komunikaty, ktére trudno jest im zrozumie¢. Wspotmalzonkowie narzekaja na brak obecnosci
w domu, powroty w stanie nietrzezwym, coraz czgstsze sigganie po alkohol w domu.
Przyjaciele z troskg komentuja ilosci wypijanego alkoholu. Szef patrzy podejrzliwie, zwlaszcza
po kolejnym wybranym dniu urlopu na zadanie. Pijacy usilnie dazy do znalezienia przyczyn
takiego stanu rzeczy. W odpowiedzi w glowie pojawia si¢ od razu kilka, kilkanascie a nawet
kilkadziesiagt wytlumaczen. ,,Zazdroszcza mi, nie wiedzg jak to jest” powtarza sobie raz po raz.
Troche gorzej bywa, kiedy do $wiadomosci wdzieraja si¢ niechciane wspomnienia
poprzedniego wieczoru. Przypomina si¢ wybita szyba w drzwiach do pokoju, ktotnia z kims,
zgubione dokumenty...”No przeciez kazdemu si¢ zdarza. Jestem tylko cztowiekiem. Nic co
ludzkie nie jest mi obce. Zatatwi si¢...” mysli osoba pijaca alkohol. Czasem pojawi si¢ tez
ulotna refleksja w rodzaju: , Faktycznie przesadzitem, ale co tam... Teraz wypij¢ piwko
a potem wszystko nadrobi¢.” W taki sposob zaczynajg si¢ budowac kolejne systemy wyjasnien
1 uzasadnien, pozwalajace na ,,swobodne” zaniedbywanie kolejnych obowigzkéw w domu,
pracy zawodowe;j.

Tymczasem problem picia systematycznie narasta. Osoba pijaca coraz bardziej zamyka
si¢ we wlasnym $wiecie, chronigc si¢ za przystowiowag butelkg niczym tarcza,
z pomoca ktoérej rozpaczliwie probuje odbija¢ niestuszne, w swoim przekonaniu, uwagi
otoczenia. Im wigcej pojawia si¢ konsekwencji w réznych sferach zycia, tym bardziej umyst
osoby uzaleznionej zaangazowany jest w obron¢ przed docierajagcymi informacjami.
W chwilach, gdy nie ma juz zadnych szans na uniknig¢cie konfrontacji z niewygodna
rzeczywisto$cig z pomocg pojawia si¢ ,,niezawodna, wierna przyjaciotka” puszka, butelka ze
swoja zawartoscig. Czesto jednak nawet ona przestaje wystarcza¢. Wowczas dochodzi do
przynajmniej krotkotrwatego zawalenia si¢ misternej konstrukcji, alternatywnego S$wiata
uzaleznionego. Wkrada si¢ niepokdj 1 niepewno$¢, co bedzie dalej. Czasem dochodzi do
wstrzasu. Pojawiaja sie kolejne fakty z realnego $wiata, od ktérych trudno uciec. Rozpada si¢
bliski zwigzek, zona grozi rozwodem, maz pakuje walizki, szef wrgcza wypowiedzenie. Nawet
wlasne ciato zaczyna si¢ buntowaé, nie przyjmujac kolejnej porcji alkoholu. Pojawia si¢ chec
zmiany sytuacji, zaprzestania picia, co nie jest wcale proste do zrealizowania. Nastepuje
odkrycie glebokosci wilasnego problemu polaczone z silng checig jego zaprzeczenia.
Narastajgce cierpienie wzmaga pragnienie dalszego picia. Osoba staje przed faktem znalezienia
si¢ we wspomnianym ,,bagnie”, blednym kole uzaleznienia. W tym momencie niezbg¢dne jest

dokonanie wyboru drogi dalszego postepowania. Pozostaje podjecie decyzji, czy dalej podazac



ta samg znang sobie $ciezka, ktora mimo wielu strat nadal przyciaga i kusi, czy moze p6js¢
nowym szlakiem w nieznane, przyjmujac niejednokrotnie trudne warunki zmiany?
Podsumowujac, w rozwoju uzaleznienia mozna wyrozni¢ kilka faz. Poczatkowo alkohol
wypijany jest okazjonalnie jako dodatek spotkan towarzyskich. Wigkszo$¢ osdb pozostaje
swiadoma jego zwykle przyjemnego dziatania a pewna czg$¢ z nich odkrywa jeszcze jego
atrakcyjno$¢ w realizacji osobistych celow. Stopniowo alkohol staje si¢ dla nich staltym
elementem zycia. Zanika zdolno$¢ racjonalnego oceniania sytuacji, co przyczynia si¢ do nie
dostrzegania konsekwencji. W coraz wigkszym stopniu rozwija si¢ natomiast $wiat iluzji
oferowanych przez alkohol. Zwigkszeniu ulega takze jego ilos¢, ktoéra jest potrzebna do
utrzymywania pozadanego przez pijacego stanu. W pewnym momencie alkohol przestaje
stuzy¢ poprawie samopoczucia a staje si¢ swoista konieczno$cig, gwarancja ,,normalnego”
samopoczucia. Mozna powiedzie¢, ze osoba traci umiej¢tnos¢ kontrolowania alkoholu

W SWoim zyciu a substancja ta zyskuje nad nig wtadze.

Trzeba takze pamig¢tac, ze tresci zawarte w artykule przedstawione sg w znacznym
uproszczeniu i na wysokim poziomie ogdlnosci. Coraz wiecej 0sob uzaleznionych podejmuje
decyzje o zmianach na wczesniejszych etapach rozwoju uzaleznienia. Kazdy cztowiek jest
unikalng jednostka. To, co sprawdza si¢ w przypadku wigkszo$ci moze nie dotyczy¢
konkretnej osoby. W przypadku uzaleznienia nie ma prostych odpowiedzi na wiele pytan

1 watpliwos$ci. Nie istniejg jednoznaczne wskazowki postepowania czy skuteczne
kazdorazowo rozwigzania. Teoria stwarza jedynie pewne ramy, w ktorych mozemy sie¢
poruszac, by zblizy¢ sie do lepszego zrozumienia problemu. Warto jednak wychodzi¢ poza
nie.



