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Wstep

Nie wiem, z jakiego powodu siegnates/ siegnetas po te ksiazke.

Moze jestes$ juz zmeczony| zmeczona powtarzajacym si¢ schematem:
obietnica, ,ze tym razem bedzie inaczej”, ,ze to juz ostatni raz”, ,ze
juz od jutra”, ,ze jutro juz znajdziesz te site”... A potem przychodzi to
jutro, kolejny poranek, ktéry zaczynasz ze wstydem.

Moze jeste$ ta osobg, ktdra, gdy trzezwieje, widzi w oczach partnera
lub dziecka wiecej leku, niz chciataby widzie¢.

Moze boisz sig, ze alkohol zaczat decydowac o rzeczach, ktére kiedys
zalezaly tylko od Ciebie. Wspoétpracownicy, sasiedzi, rodzina, w za-
sadzie nikt juz nie traktuje Cie¢ powaznie. To smutne, bo réwniez Ty
przestate$/ przestatas tak si¢ traktowac.

A moze po prostu czujesz, ze zastugujesz, by zy¢ z wieksza lekkoscia,
spokojem i szacunkiem dla samego/ samej siebie.

Bez wzgledu na powéd — naprawde ciesze sig, ze tu jestes!
Bo ta ksiazka nie jest o piciu. Jest o Tobie.

O Twoich emocjach.

O Twojej historii.

O tym, co probujesz ukry¢, znieczuli¢, przyspieszy¢ albo wyciszyc¢.
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O tym, czego by¢ moze nie nauczyly Cie dom rodzinny, szkota ani
otoczenie.

O tym, jak odzyskac¢ kontrole nad swoim zyciem bez walki ze soba.

Od ponad dekady pracuje z ludzmiw przer6znych kryzysach. Z osoba-
mi w depresji, zmagajacymi si¢ z przemoca, uzaleznieniami, lekiem,
wstydem, samotnoscia.

[ kiedy pacjenci pytaja mnie: ,Dlaczego nie potrafi¢ sobie poradzic¢?”,
widze zawsze jeden wsp6lny mianownik.

Nie radza sobie nie dlatego, ze sa stabi.

Nie radza sobie dlatego, ze sa zmeczeni.

Zmeczeni udawaniem, ze wszystko jest w porzadku.

Zmeczeni presja, zeby ,,ogarniac zycie” jak wszyscy.

Zmeczeni byciem silnymi za dwéch.

Zmeczeni udawaniem, ze napiecie da si¢ zamie$¢ pod dywan.
Zmeczeni patrzeniem w lustro z poczuciem winy.

Jesli Ty tez czujesz si¢ zmeczony| zmeczona — jeste$s w dobrym miejscu.
Kiedys jedna z pacjentek powiedziata mi:

Tak naprawde nie chce pic.
Chce tylko przestac czué to wszystko, co czuje.

Te dwa zdania staty sie fundamentem ksiazki, ktéra trzymasz w rekach.

Moi pacjenci siggaja po alkohol, bo chociaz na chwile chca zdja¢ ob-
recz z szyi i méc oddychac... I to jest wtasnie ten paradoks.

Alkohol w Polsce jest nie tylko uzywka. I moge to powiedzie¢ z catym
przekonaniem. Alkohol jest kultura, rytuatem, sposobem odreago-
wywania, $rodkiem rozluzniajacym, waluta spoteczna, narzedziem
do regulacji emocji. Dla wielu — jedynym dostepnym narzedziem.
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Ale alkohol nie rozwiazuje problemoéw. On je przesuwa. Odracza. Za-
wsze na pozniej.

Czasem na jutro. A czasem na lata. Ale gdy wreszcie zycie wystawia
nam rachunek, widnieje na nim wiele strat: ciagte napiecie, chaos w re-
lacjach, wstyd, poczucie osamotnienia, konflikty, przemoc — zaréw-
no ta widoczna, jak i ta cicha, w ktérej ofiara boi si¢ wtasnych uczuc.

Napisatam dla Ciebie t¢ ksiazke, by Ci pokaza¢, ze nie musisz juz wig-
cej ponosic takich kosztow.

Nie bede moralizowa¢. Nie bede Cie ocenia¢. Nie bede Ci méwi¢, ze
masz ,bardziej sie stara¢”, ,przesta¢ przesadza¢” albo ,po prostu nie
pi¢”. Gdyby to byto takie tatwe, ta ksigzka nie bytaby potrzebna.

Zamiast tego znajdziesz tutaj:

 zrozumienie — dlaczego pijesz tak, jak pijesz,

» mape — jak dziataja Tw6j moézg, emocje i relacje,

o narzedzia — co mozesz zrobi¢ tu i teraz,

« realne rozwiazania —oparte na terapii, nauce, dialogu motywu-
jacym i pracy z oporem,

« czterotygodniowy plan — mozesz zacza¢ nawet dzisiaj.

Nie bedziesz w tym wigcej sam/ sama. Przeprowadzitam przez ten
proces setki os6b: lekarzy, nauczycieli, studentéw, przedsiebiorcow,
rodzicéw, ludzi sukcesu i ludzi po przejsciach.

Wszyscy mowili to samo: ,Nigdy nikt nie powiedziat mi, ze moge za-
cza¢ od zrozumienia siebie, a nie od karania sie. Zawsze czulem sie
oceniany”.

Ta ksiazka pokaze Ci, jak przesta¢ walczy¢ i zacza¢ odzyskiwac siebie.
Ztagodnoscia, zrozumieniem, odwaga i ciekawoscia.

Nie wiem, jaka jest Twoja historia. Ale wiem jedno:

Nie jestes$ tutaj po to, zeby by¢ doskonatym/ doskonala. Zeby znow
musie¢ udawac kogos, kim nie jestes.

WSTEP 9
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Jestes tutaj po to, zeby by¢ wolnym/ wolna. Zeby pozna¢ i zaakcep-
towac siebie oraz zrozumie¢, kim naprawde jestes.

Zaczynamy.
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ROZDZIAL 1.

JAK SIE W POLSCE PIJE?

To, co uznajemy za normalne, wcale nie jest neutralne.

Siegajac po te ksiazke, prawdopodobnie masz rézne oczekiwania. By¢
moze chcesz zaspokoi¢ ciekawo$¢, chcesz dowiedziec sie czegos wiecej,
chcesz znalez¢ odpowiedz na pytanie, dlaczego dziatasz w taki, a nie
inny sposéb. A moze alkohol zajmuje w Twoim zyciu wiecej miejsca,
niz bys chciat/ chciata?

W tym rozdziale przyjrzymy sie¢ wspoélnie historii, zeby w niej znalez¢
odpowiedz na pytanie: ,Jak doszto do tego, ze najsilniejszy depresant
jest legalnie dostepny (prawie) na calym globie?”.

Problem z alkoholem? Nie wiesz, kiedy to si¢ stalo? Uzaleznienie? To
juz? Ale czy to jest wylacznie Twoja historia?

Spogladajac na karty historii naszego kraju, musimy zgodzi¢ si¢ z kil-
koma faktami:

o fakt1: nie wychowalis$my sie w kulturze zielonych koktajli,

o fakt2:wszkole nie uczono nas radzi¢ sobie z emocjami,

o fakt3:dawniej o szacunku do wlasnych granic nie styszat
prawie nikt.

Wychowali$my sie w kraju, ktory przez wieki byt... po prostu pijacy.
I absolutnie nie chodzi tylko o stereotyp ,Polak = wédka”, bo z ta-
kim mierzymy si¢ na arenie Swiatowej do dzis. Nie pomagaja nam

CZEéé I. POLSKA, EMOCJE I ALKOHOL — KONTEKST, O KTORYM RZADKO SIE MOWI 13
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statystyki, w ktorych Polska nadal si¢ plasuje w czotéwce narodow
pijacych najwiece;j.

Alkohol przez setki lat byt istotnym elementem funkcjonowa-
nia spoleczenstwa. Pojawiat si¢ w trakcie $wigtowania, byt oznaka
goscinnosci, nie mogto zabrakna¢ go podczas zatoby, byt norma pod-
czas zakonczenia pracy, a nawet elementem pojawiajacym sie w religii.

Nie szukamy usprawiedliwienia. Na poczatku chciatabym, zebys zrozu-
mial/ zrozumiata system, w ktorym przyszto Ci dorasta¢. Gdy dziecko
sie rodzi, nie odpowiada kompletnie za nic. Jest catkowicie zalezne
od otoczenia. To z otoczenia czerpie wzorce, to w otoczeniu nabywa
umiejetnosci. Dziecko nie odpowiada za to, w jakiej rodzinie przyszto
na $wiat, kim s jego rodzice, jaki jest ich status materialny, ani za to,
jaki jego rodzina ma stosunek do alkoholu.

Polska kultura od zawsze proponowata alkohol szybciej niz rozmowe,
wsparcie psychiczne czy umiejetno$¢ stawiania granic. Czy mozemy
szuka¢ tutaj winnych? Musimy zanurzy¢ sie gtebiej.

SREDNIOWIECZE | CZASY NOWOZYTNE:
ALKOHOL JAKO... PODSTAWOWY NAPOJ

To, co dzi$ nazywamy ,problemem alkoholowym?”, przez wieki nie
byto problemem w ogéle. Tym réwniez podpieraja si¢ po dzi$ dzien
obroncy alkoholu! Ale na przestrzeni lat bardzo wiele si¢ zmienito.
Zestawmy wiec dzisiejsze piwo z tym pitym dawniej.

W czasach sredniowiecznych Europa zmagata sig z szeregiem choréb,
ktore zbieraly Smiertelne zniwo wséréd ludzi. Najwieksze niebezpie-
czenstwo wiazalo si¢ z piciem skazonej wody. Wplyw na to miat fa-
talny system kanalizacyjny — zanieczyszczenia organiczne trafiaty
najczesciej do zroédet z woda pitng. Warto podkresli¢, ze sredniowie-
cze to czas najwiekszych epidemii, ktore dziesiatkowaty ludzkos¢:
dzuma, cholera, tyfus.
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Kazda z tych epidemii miata wptyw na rozwéj branzy piwowarskiej
i zmiane znaczenia tego napoju na arenie $wiatowej. Po wybuchu
dzumy pojawit sig spoteczny lek przed spozywaniem wody, wtedy tez
rozpoczeto zwigkszong produkcje piwa. Stato sie ono niezbednym
elementem w kazdym domu.

Skutkiem wybuchu kolejnej epidemii, cholery, byt rozwéj miejsco-
wych browaréw. Powstawaty karczmy, warzono rézne rodzaje piwa
1 spozywano go jeszcze wigcej.

Tyfus jeszcze bardziej pogtebit strach przed spozywaniem wody, kté-
re czesto niosto za soba $miertelne ryzyko. Unikano jej podawania.

Wetedy tez piwo, ktdre byto specjalnie ,,czyszczone” w trakcie procesu
fermentacji — sam proces warzenia zabijal patogeny i bakterie — sta-
to sie napojem bezpieczniejszym niz woda i zyskato nad nia wyraz-
na przewage. Po zloty trunek siegato si¢ codziennie w ogromnych
ilosciach! Dzieci spozywaly ten napdj w postaci zupy. A samo piwo
uwazano za odzywcze.

W niektorych okresach historycznych przecigetny mieszkaniec ziem
polskich wypijat kilka litréw piwa dziennie — byto niskoprocento-
we, ale obecne przy kazdym positku.

Alkohol stanowil norme, nie odstepstwo. Byt ttem Zycia spoteczne-
go, religijnego i rodzinnego.

Kiedy dzi§ myslisz o tym, jak sie pito w Polsce, co widzisz jako pierwsze?
Stot.
Na nim butelka.

Wokoét ludzie. Czasem $miech, czasem spiecie; czasem glosno, czasem
bardzo cicho.

[ zdanie, ktore pada zawsze w jakiej$ wersji: No wez, wypij, przeciez
nic si¢ nie stanie.
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W Polsce alkohol nie jest tylko napojem.
Jest:

o rytuatem — bez kieliszka to nie $wigto”,

o jezykiem — ,napij si¢ ze mna, to porozmawiamy”,

o nagroda — ,nalezy ci si¢ po takim dniu”,

o usprawiedliwieniem — ,przepraszam, bytem pijany”,
e murem — ,nie pamig¢tam, wiec tego nie byto”.

Pracaz moimi pacjentami bardzo czesto rozpoczyna sie od przeanali-
zowania kontekstu siegania po alkohol. Jaki stosunek do niego miat
dziadek czy ojciec. Zanim zaczniemy méwi¢ o naduzywaniu alkoholu
dzis, musimy zobaczy¢, jakie warunki nas ksztattowaty, w czym w ogo-
le zyjemy, bo alkoholu nikt nie pije w prézni. Pijemyw konkretnym
kraju, kulturze, jezyku, historii.

JAK DO TEGO DOSZtO? KROTKI RYS HISTORYCZNY

Nie bede robi¢ tu akademickiego wyktadu o historii alkoholu, chociaz
historia, studiowana z pasji, byta jednym z moich fakultetéw. Kiedy
przygotowywatam ten poradnik, interesowato mnie co$ konkretne-
go: w jaki sposéb polska historia wplynela na to, jak dzis$ pijemy,
myslimy i czujemy?

Lata PRL-u — alkohol zaworem bezpieczenstwa

W okresie PRL-u Polacy wybierali trunki wysokoprocentowe, a samo
picie alkoholu wpisywato sie w obyczaje panujace w Polsce:

o alkohol byt waluta — za jego pomoca zatatwiato sie sprawy. Nor-
ma bylo, ze nowo zatrudniona osoba w zaktadzie pracy musiata
postawic alkohol na stétiw ten sposdb wkupic sie w taski zespotu;

« alkohol byt wentylem dla poczucia bezsilnosci wobec systemu —
co byto odpowiedzia na ciezkie czasy, kiedy wszystkiego brako-
walo, a spoteczenstwo byto biedne;

byt legalna ucieczka” i ,pokolorowaniem” $§wiata, na ktéry nie
miato sie wptywu.
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W czasach PRL-u zaobserwowano znaczny wzrost liczby pijacych ko-
biet. Mezczyzni zazwyczaj pili z kumplami. Kobiety réwniez pity, jed-
nak czesto po cichu.

Jako psychoterapeuta uzaleznienr mogtabym zada¢ pytanie, na co pa-
trzyly i czego uczyly sie dzieci tamtych czaséw.

Dzieci wynosily zdomu przekonanie, ze:

« o trudnych rzeczach si¢ nie méwi, mozna je po prostu zatatwic,
» napiecie roztadowuje sie za pomoca butelki alkoholu,
o alkohol jest ,tak po prostu” —jak chleb na stole.

I nikt wtedy nie méwit o przemocy psychicznej, bba ani wspétuzalez-
nieniu. Panowato przekonanie, ze ,taki byt klimat”, a gdy kto$ pit, to
,pil jak wszyscy”. Wtadza w Polsce prébowata narzucaé ograniczenia
zaréwno co do ilosci, jak i godzin zakupu alkoholu. Wydanie takich
zakazéw wplyneto na rozwoéj czarnego rynku, w ramach ktérego han-
dlowano nielegalnymi wyrobami.

Lata 90. XX wieku — boom: wolnos¢, tempo, chaos

Transformacja lat 9o. przyniosta przede wszystkim zniesienie zakazu
sprzedazy alkoholu przed godzing 13, co miato miejsce 29 listopada
1990 roku. Na polski rynek zaczely naptywa¢ nowe alkohole. Spote-
czenstwo przezywalo euforie zwiazang z wolnoscia, wzrostem tempa
zycia, a w sklepach pojawito si¢ wszystko! Ta sytuacja bardzo szybko
przetozyta sie na podejscie Polakéw do picia. Zaczeto twierdzi¢, ze
»pi¢ trzeba umie¢”. Pito si¢ na miescie, po pracy, by uczci¢ sukces, by
sie zintegrowac. Picie alkoholu stato si¢ modne. To byt element doro-
stosci, klasy, bycia osobg ,,na poziomie”.

Nalezy podkresli¢ réwniez, ze lata 9o., zwtaszcza ich druga potowa, to
gwaltowny wzrost liczby mtodziezy siegajacej po alkohol.

Biorac pod uwage ten rys historyczny, mozemy wyodrebnic trzy sty-
le picia.
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1. Styl ,stary” — odziedziczony po PRL-u, datowanym na lata
(1944-1989)
« picie z powodu emocji: ztosci, bezsilnosci, zmeczenia,
e ,MNEZCZyzNa Ma prawo si¢ napic”,
« kobiety pijace ,po cichu”.

2. Styl,,nowy” — poczatek 111 Rzeczypospolitej, lata 9o., styl miej-
ski, ped

 wino po pracy, towarzysko,
e piwo ,naluzie”, dla relaksu,
o wramach nagrody: ,nalezy mi si¢, bo haruje”.

Gdzie jestesmy dzi$? Najprawdopodobniej jesteSmy gdzie$ pomiedzy.
3. Styl ,,tui teraz” — miedzy jednym a drugim

o ludzie znaja juz jezyk psychologii, ale nadal pija ,na napie-
cie”, towarzysko,

o moéwiq o stresie, ale wieczorem i tak siegaja po butelke czy
kieliszek dla odstresowania sie.

[ to jest wlasnie polski kontekst, ktorego nie da si¢ pomina¢.

ALKOHOL JAKO ELEMENT OBYCZAJU —
~PRZECIEZ WSZYSCY TAK ROBIA”

To zdanie w gabinecie stysze bardzo czesto:
»Przeciez wszyscy pija”.

Kiedy dopytuje ,jak? gdzie?”, padaja odpowiedzi:

« ,Nie ma imprezy (wesela, urodzin) bez wodki”.

o W Swieta zawsze jest alkohol”.

« Jesli nie pijesz na spotkaniu firmowym, to ludzie uwazaja, ze to
dziwne”.
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Czyli nadal zderzamy si¢ z przekonaniem, ze:

¢ alkohol =norma,

« niepicie = odstepstwo od normy, z powodu ktérego mozna na-
razic si¢ na ostracyzm, wypasc z grupy, towarzystwa, by¢ trakto-
wanym jak dziwak.

Wazne, zeby to nazwa¢, bo inaczej, gdy chcesz przesta¢ pi¢, mozesz
mysle¢, ze problem jest z Tobg, a nie z kultura picia, w ktorej zyjesz.

Pytatam pacjentéw o zdania na temat alkoholu, ktore styszeli od
dziecka. Wybratam kilka najczesciej sie powtarzajacych. By¢ moze
znasz ktores z nich:

e ,Ze mna si¢ nie napijesz?” (klasyk, czyz nie?),
e ,Bez alkoholu to nie impreza”,

e ,Pi¢ to trzeba umie¢”,

¢ ,No juz, nie badz sztywny/ sztywna”,

¢ ,Nie przesadzaj, nie réb scen”.

Musimy pamigta¢, ze to niestety nie sq tylko stowa! To komunikaty
na temat tego, co jest uwazane za ,normalne”, a co nie. Styszac je
na co dzien w domu, dziecko uczyto sig, ze:

o alkohol jest obowiazkowy, alkohol jest norma,
e emocje sa problemem (nie przesadzaj; napij sie, to ci przejdzie;

wyluzuj),
o granice sa ,niewygodne” (,kazdy” po alkoholu robi to czy tamto).

A potem takie dziecko dorasta i... pije ,jak wszyscy”.

Tyle ze jego ciato, psychika i zycie zaczynaja mowic:
pja taknie chce”.

Dlatego sie tu spotykamy.
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Picie konczy sie tam, gdzie zaczyna sie zrozumienie

Polska to trudny kraj dla kogos, kto chce przestac pic¢ alkohol. U nas nie jest on

po prostu uzywka. Jest elementem kultury, rytualem, sposobem odreagowania,
§rodkiem rozluzniajacym, waluta spoteczng, narzedziem do regulacji emocji.
Moze Ci sie wydawaé, ze jest jedynym skutecznym narzedziem. Tyle Ze to nie-
prawda. Alkohol nie rozwigze Zadnych Twoich problemoéw. On je tylko przesunie.
Odlozy w czasie. A im cze$ciej bedziesz po niego siegac, tym wiekszego spusto-
szenia dokona w Twoim zyciu zawodowym i prywatnym. Istnieja inne, naprawde
skuteczne sposoby na to, by sobie pomdc.

Oto praktyczny przewodnik, ktéry pokaze Ci, jak wyjs$¢ z uzaleznienia
od alkoholu. Siegnij po te ksiazke, jesli czujesz, Ze pijesz za duzo, za
czesto i Ze zaczynasz traci¢ kontrole. Nie znajdziesz tu oceniania ani
moralizowania.

Znajdziesz za to:

+ zrozumienie — dlaczego pijesz tak, jak pijesz

» mape — jak dziala Twoj mézg, emocje i relacje

» narzedzia — co mozesz zrobic tu i teraz

* realne rozwiazania — oparte na terapii, nauce, dialogu motywujacym
i pracy z oporem

» czterotygodniowy plan wychodzenia z nalogu — strategie, ktére mozesz zacza¢
realizowaé nawet dzisiaj

Ta ksigzka zostala napisana dla Ciebie. Dowiedz sie, jak przestac¢ pi¢ —
ijak odzyska¢ kontrole nad swoim Zyciem.
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