
  
    
      
    
  




[image: Podnieś głowę]






Spis tre­ści

Kar­ta re­dak­cyj­na

 

Uza­leż­nie­nia

Ura­zy z dzie­ciń­stwa

Per­fek­cjo­nizm

Lęk

Szczę­ście

Toż­sa­mość

Złość

Prze­żyć śmierć

Ko­chać doj­rza­le

Ze­sta­rzeć się mło­do

Uzdro­wić zdro­wie

Bra­ter­stwo sióstr







 

Re­dak­tor se­rii: LU­CY­NA KO­WA­LIK

Re­dak­cja: ANNA RUD­NIC­KA

Ko­rek­ta: UR­SZU­LA SRO­KOSZ-MAR­TIUK, LI­DIA TI­MO­FIEJ­CZYK, KRZYSZ­TOF LI­SOW­SKI

Pro­jekt okład­ki, stron ty­tu­ło­wych: MA­REK PAW­ŁOW­SKI

Re­dak­cja tech­nicz­na: BO­ŻE­NA KOR­BUT

Skład i ła­ma­nie: In­fo­mar­ket

 

© Co­py­ri­ght by Wy­daw­nic­two Li­te­rac­kie, Kra­ków 2008

 

Wy­da­nie pierw­sze

 

ISBN 978-83-08-05696-7
 
 

Wy­daw­nic­two Li­te­rac­kie Sp. z o.o.

ul. Dłu­ga 1, 31-147 Kra­ków

tel. (+48 12) 619 27 70

fax. (+48 12) 430 00 96

bez­płat­na li­nia te­le­fo­nicz­na: 800 42 10 40

e-mail: ksie­gar­nia@wy­daw­nic­two­li­te­rac­kie.pl

Księ­gar­nia in­ter­ne­to­wa: www.wy­daw­nic­two­li­te­rac­kie.pl

 

Kon­wer­sja: eLi­te­ra s.c.
 








Uza­leż­nie­nia

Książ­kę tę po­świę­cam ko­bie­tom, dziew­czy­nom, żo­nom, mat­kom, bab­kom, sio­strom, przy­ja­ciół­kom – tym wszyst­kim, któ­re nie mają od­wa­gi zwró­cić się o po­moc, choć cier­pią już dłu­go i po­nad siły. Ży­je­cie w du­żych albo w ma­łych mia­stach, na przed­mie­ściach i w wio­skach, na osie­dlach z wiel­kiej pły­ty lub za mu­ra­mi pry­wat­nych re­zy­den­cji. Łą­czy Was to, że idzie­cie przez ży­cie z opusz­czo­ną gło­wą, ugi­na­jąc się pod cię­ża­rem trosk i nie­po­ko­jów, a mimo to nic nie zmie­nia­jąc – z przy­zwy­cza­je­nia, bez­rad­no­ści lub po­czu­cia winy. Nie­któ­rym przy­cho­dzi z po­mo­cą al­ko­hol, ten od­wiecz­ny, choć pod­stęp­ny, przy­ja­ciel stra­pio­nych. In­nym le­ka­rze pod­su­wa­ją ta­blet­ki, któ­re nie­ste­ty za ni­ko­go ży­cia do­brze nie urzą­dzą. Nie­któ­re, na ogół te młod­sze, mogą z po­dob­nych po­wo­dów szu­kać fał­szy­wej ulgi lub ra­do­ści w nie­le­gal­nych nar­ko­ty­kach. Znam też dziew­czy­ny i ko­bie­ty, któ­re „za­ja­da­ją” swą nie­pew­ność ju­tra lub nie­za­do­wo­le­nie z sie­bie i swe­go ży­cia. Ta ra­do­sna, sy­cą­ca przy­jem­ność, jaką może i po­win­no być je­dze­nie, za­mie­nia się w cho­ro­bę, gdy sta­je się le­kar­stwem na złość albo smu­tek, albo strach.

Gdy pi­szę te sło­wa, mam w ka­len­da­rzu dwie umó­wio­ne w naj­bliż­szych dniach roz­mo­wy na ten te­mat. Jed­na cho­ra na bu­li­mię ko­bie­ta ma dwa­dzie­ścia sześć lat, dru­ga trzy­dzie­ści czte­ry. Bu­li­mia po­le­ga na na­pa­do­wym ob­ja­da­niu się po­łą­czo­nym z na­wy­kiem po­zby­wa­nia się nad­mia­ru je­dze­nia z żo­łąd­ka (za po­mo­cą wy­mio­tów lub środ­ków prze­czysz­cza­ją­cych). Tak jak al­ko­ho­lizm czy nar­ko­ma­nię, bu­li­mię trze­ba po­wstrzy­mać – naj­szyb­ciej, na­tych­miast, za­nim szko­dy nie oka­le­czą cia­ła i du­szy na całe ży­cie. I tak samo jak inne uza­leż­nie­nia, sku­tecz­ne wy­zdro­wie­nie z bu­li­mii wy­ma­ga uzdro­wie­nia emo­cji oraz re­la­cji z ludź­mi i samą sobą. Uzdro­wie­nia, to zna­czy prze­war­to­ścio­wa­nia prze­ko­nań oraz od­sia­nia rze­czy waż­nych od nie­waż­nych i mą­drych od nie­mą­drych. Tak jak zdro­wie­ją­ca al­ko­ho­licz­ka czy nar­ko­man­ka, oso­ba cier­pią­ca na za­bu­rze­nie je­dze­nia musi na­uczyć się sa­mo­dy­scy­pli­ny w co­dzien­nych spra­wach, od­na­leźć sens ży­cia, a przede wszyst­kim od­bu­do­wać po­czu­cie war­to­ści w opar­ciu o to, co sama uwa­ża za do­bre i waż­ne, a nie co dyk­tu­ją inni lu­dzie, moda i ko­mer­cja.

Dziś żyje się cie­ka­wiej niż daw­niej, ale trud­niej. Trud­niej – nie po­win­no jed­nak ozna­czać: go­rzej. Nie chcąc do tego do­pu­ścić, nie­mal wszy­scy po­trze­bu­je­my do sa­mo­dziel­ne­go ży­cia znacz­nie wię­cej niż daw­niej wie­dzy i oświe­co­nej świa­do­mo­ści do­ty­czą­cej pu­ła­pek, za­gro­żeń i nie­bez­pie­czeństw, ja­kie wraz z cy­wi­li­za­cją, po­stę­pem i bo­gac­twem ma­te­rial­nym roz­ple­ni­ły się w na­szym świe­cie. Już się to sta­ło i tego nie cof­nie­my. Nie za­mknie­my skle­pów spo­żyw­czych peł­nych przez okrą­gły rok, a nie tyl­ko po żni­wach i zbio­rach. Nie na­mó­wi­my ni­ko­go na po­sty, ubó­stwo, mo­zół od świ­tu do zmierz­chu, zbio­ro­we dar­cie pie­rza i śpie­wy przy ogar­ku. Nie za­mknie­my klu­bów noc­nych, sa­lo­nów sa­mo­cho­do­wych, ko­lo­ro­wych ma­ga­zy­nów i sta­cji te­le­wi­zyj­nych na­da­ją­cych pap­kę skła­da­ją­cą się co naj­mniej w po­ło­wie z sen­sa­cji i bzdur. Prze­pa­dło. Chcąc w dzi­siej­szym (i ju­trzej­szym – jesz­cze nie wia­do­mo ja­kim...) świe­cie sen­sow­nie i zdro­wo żyć, mu­si­my le­piej po­znać sie­bie i na­uczyć się do­strze­gać wszel­kie prze­ja­wy za­cho­wań, uczuć i re­ak­cji sy­gna­li­zu­ją­ce, iż za­czy­na­my so­bie nie ra­dzić. Że poza wła­sną du­szą i wła­sną ro­dzi­ną szu­ka­my le­kar­stwa na fru­stra­cję i stres. Że ulgę za­czy­na­ją przy­no­sić rze­czy, któ­rych się po­tem wsty­dzi­my. I wresz­cie, że z po­wo­du uczu­cia sa­mot­no­ści mo­że­my już tyl­ko li­czyć na krót­ko­trwa­łe sub­sty­tu­ty szczę­ścia, a je­dy­nym ce­lem sta­ło się pra­gnie­nie do­zna­nia ulgi. Ulgi – od cze­go? Prze­waż­nie, w cięż­kich przy­pad­kach za­gu­bie­nia – ma to być ulga od ży­cia...

Du­cho­wa mapa współ­cze­sne­go świa­ta przy­po­mi­na ru­mo­wi­sko po trzę­sie­niu zie­mi. Roz­pa­dli­ny de­pre­sji, dy­mią­ce wul­ka­ny prze­mo­cy, pust­ko­wia uza­leż­nień. Nie­we­so­ły pej­zaż. Dla­te­go, aby w nim się od­na­leźć, zbu­do­wać swój dom i żyć w nim spo­koj­nie i pięk­nie, trze­ba tę mapę do­brze po­znać. Spró­bu­je­my to zro­bić ra­zem, przy­naj­mniej z grub­sza, w tej książ­ce. Sku­pi­my się na tym, co do­ty­czy czło­wie­ka, a nie kra­jo­bra­zu, wy­cho­dząc z za­ło­że­nia, że to czło­wiek ma wol­ną wolę, a nie kra­jo­braz. A za­tem to czło­wiek może do­sto­so­wać do sie­bie świat, je­że­li ze­chce i po­tra­fi, a nie od­wrot­nie. Chcąc jed­nak z tej wol­nej woli ko­rzy­stać, musi ją wy­rwać z pęt, ja­ki­mi są wszyst­kie bez wy­jąt­ku uza­leż­nie­nia.

A za­tem, przyj­rzy­my się tu na­ra­sta­ją­cej epi­de­mii uza­leż­nień, po­ka­zu­jąc jed­no­cze­śnie wyj­ście, żeby nikt nie po­zo­stał w swym uza­leż­nie­niu na za­wsze. Zo­ba­czy­my, jak bar­dzo po­dob­ne do uza­leż­nień che­micz­nych są inne pa­to­lo­gicz­ne spo­so­by ra­dze­nia so­bie ze stre­sem i roz­chwia­ny­mi emo­cja­mi. Na­le­ży do nich wspo­mnia­ne ob­ja­da­nie się lub gło­dze­nie, w po­go­ni za zła­go­dze­niem na­pięć, albo ko­je­nie ner­wów zbęd­ny­mi za­ku­pa­mi, uciecz­ka od sa­mot­no­ści w wir­tu­al­ny świat In­ter­ne­tu czy uroz­ma­ica­nie so­bie ży­cia mi­ra­ża­mi ha­zar­du. Cho­ro­bli­wie uza­leż­nić się moż­na rów­nież od lu­dzi, ogól­nie – od opi­nii in­nych lub szcze­gól­nie – od ko­goś bli­skie­go, kogo się ko­cha. Dzie­je się tak, gdy za­czy­na­my pod­po­rząd­ko­wy­wać in­nym swe po­trze­by, ustę­po­wać, po­świę­cać się i re­zy­gno­wać z sie­bie, wca­le nie dla czy­je­goś do­bra, tyl­ko dla czy­jejś wy­go­dy, a so­bie na zgu­bę. Nad­mier­na za­leż­ność od lu­dzi ha­mu­je wła­sny roz­wój i nie uczy od­po­wie­dzial­no­ści. Na dłuż­szą metę za­wsze ruj­nu­je do­bre uczu­cia, po­więk­sza­jąc żal, pre­ten­sje, złość i po­czu­cie bez­war­to­ścio­wo­ści. Dla ofiar tok­sycz­nych re­la­cji skut­ki za­leż­no­ści od in­nych by­wa­ją zdu­mie­wa­ją­co po­dob­ne do skut­ków al­ko­ho­li­zmu.

Nie bę­dzie­my się zaj­mo­wać na­uko­wy­mi aspek­ta­mi po­szcze­gól­nych uza­leż­nień ani ich kli­nicz­ny­mi niu­an­sa­mi. Niech po­zo­sta­nie to do­me­ną pro­fe­sjo­na­li­stów. Zresz­tą, praw­dę mó­wiąc, kto le­piej te niu­an­se zna niż oso­by, któ­re same wpa­dły w tę pu­łap­kę? Bę­dzie­my ra­czej szu­kać z niej wyj­ścia w celu wy­zwo­le­nia od przy­no­szą­cych wiel­kie szko­dy, a przy tym zu­peł­nie nie­sku­tecz­nych, na­ło­go­wych me­tod ulep­sza­nia so­bie ży­cia. Cała moja wie­dza i do­świad­cze­nia upew­nia­ją mnie, że wy­zdro­wie­nie z uza­leż­nie­nia jest nie tyl­ko moż­li­we, ale tak­że pięk­ne. I wca­le nie ta­kie trud­ne, pod wa­run­kiem zdo­by­cia się na stu­pro­cen­to­wą uczci­wość w roz­po­zna­wa­niu swych uczuć i pro­ble­mów, a przede wszyst­kim w oce­nie swe­go po­stę­po­wa­nia. Jest jesz­cze je­den wa­ru­nek do speł­nie­nia: trze­ba wyjść z izo­la­cji emo­cjo­nal­nej i du­cho­wej i zna­leźć lu­dzi, z któ­ry­mi moż­na dzie­lić się, naj­le­piej wza­jem­nie, pro­ble­ma­mi i prze­ży­cia­mi. Nie mamy szu­kać ko­goś, kto bę­dzie nam tyl­ko „po­ma­gał”; mamy zbli­żyć się do lu­dzi, z któ­ry­mi za­cznie nas łą­czyć po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa i to je­dy­ne w swo­im ro­dza­ju uczu­cie pew­no­ści, że nam na­wza­jem na so­bie za­le­ży. W sa­mot­no­ści po pro­stu strasz­nie trud­no z uza­leż­nie­nia się wy­zwo­lić. Jed­nak­że zdro­wie­nie z uza­leż­nie­nia, bar­dziej niż z ja­kiej­kol­wiek in­nej cho­ro­by lub przy­pa­dło­ści, wy­ma­ga sku­pie­nia uwa­gi na so­bie. Po­świę­ci­my tej spra­wie nie­co miej­sca, bo jest to je­den z za­ska­ku­ją­cych pa­ra­dok­sów i trze­ba go do­brze zro­zu­mieć, żeby się nie po­gu­bić. Bo jak tu otwo­rzyć się na świat i in­nych lu­dzi, jed­no­cze­śnie sku­pia­jąc się tak bar­dzo na so­bie? Za­pew­niam, iż moż­na, a na­wet, że jest to je­dy­na dro­ga pro­wa­dzą­ca ku uzdro­wie­niu ska­żo­nych uza­leż­nie­niem uczuć i emo­cji, umy­słu, cia­ła i du­szy, a tak­że sfe­ry re­la­cji z in­ny­mi.

O uza­leż­nie­niu, a przede wszyst­kim o al­ko­ho­li­zmie ko­biet mówi się bar­dziej po­tę­pia­ją­co niż o al­ko­ho­li­zmie męż­czyzn. Wśród pa­cjen­tek z pro­ble­mem al­ko­ho­lo­wym spo­ty­kam nie­rzad­ko ko­bie­ty, któ­re uza­leż­nio­ne są rów­nież od le­ków uspo­ka­ja­ją­cych, an­ty­de­pre­syj­nych, na­sen­nych. Po­wrót do zdro­wia jest wte­dy jesz­cze trud­niej­szy, bo trze­ba rów­no­cze­śnie ra­dzić so­bie z kil­ko­ma uza­leż­nie­nia­mi na­raz. Le­ka­rze nie­ste­ty na­der chęt­nie wy­pi­su­ją ko­bie­tom re­cep­ty na leki psy­cho­tro­po­we. Nie­któ­re nad­mier­nie pi­ją­ce ko­bie­ty za­czy­na­ją „le­czyć się” u psy­chia­try, nie kry­jąc swe­go pro­ble­mu al­ko­ho­lo­we­go. Psy­chia­trzy wolą jed­nak nie sły­szeć, gdy ko­bie­ta mówi, że pije czę­ściej i wię­cej. Omi­ja­ją ten te­mat, upa­tru­jąc głów­ny pro­blem w de­pre­sji, kło­po­tach ży­cio­wych lub za­bu­rze­niach ner­wi­co­wych. Same pa­cjent­ki chcą wie­rzyć, że le­kar­stwa usu­ną stre­sy, a wte­dy po­trze­ba pi­cia „sama” znik­nie. Nie­ste­ty, nie zni­ka. Pro­blem na­ra­sta. Na­si­la się re­gu­lar­ne za­tru­wa­nie or­ga­ni­zmu środ­ka­mi far­ma­ko­lo­gicz­ny­mi na zmia­nę z ka­ca­mi i gło­da­mi al­ko­ho­lo­wy­mi. Naj­czę­ściej trwa to do­tąd, aż doj­dzie do ka­ta­stro­fy.

Mają szczę­ście oso­by, któ­re na­po­tka­ją ko­goś ta­kie­go, jak pew­na le­kar­ka, któ­ra na­tych­miast umie­ści­ła na od­tru­ciu w szpi­ta­lu trzy­dzie­stocz­te­ro­let­nią ko­bie­tę. Na­zwij­my ją Anną. Przy­szła wy­bła­gać zwol­nie­nie z wstecz­ną datą. Chcia­ła dojść do sie­bie z po­wo­du kaca gi­gan­ta po wie­lo­dnio­wym cią­gu, ale naj­bar­dziej bała się, że stra­ci pra­cę (fak­tycz­nie wte­dy stra­ci­ła) i szu­ka­ła ra­tun­ku przed ka­ta­stro­fą. W tym sce­na­riu­szu był jesz­cze mąż, któ­ry za­gro­ził roz­wo­dem i po­zba­wie­niem Anny praw ro­dzi­ciel­skich do dwój­ki ma­łych dzie­ci. Spo­tka­łam Annę, je­śli do­brze pa­mię­tam, wio­sną 2002 roku w cza­sie jej po­by­tu na le­cze­niu. Te­raz wi­du­ję ją pod­czas spa­ce­rów z psem, bo tak się skła­da, że miesz­ka­my w tej sa­mej dziel­ni­cy, a jej gol­den pięk­nie się bawi z moją hu­sky. Cóż za przy­jem­ność mieć taką to­wa­rzysz­kę psich go­nitw: po­god­na, speł­nio­na, ład­na jak ma­lo­wa­nie, za­do­wo­lo­na z ży­cia i z sie­bie. Te­raz już za­wsze trzeź­wa.

By­wa­ją inne spo­so­by mo­ty­wu­ją­ce do le­cze­nia. Co­raz czę­ściej miej­scem sku­tecz­nej in­ter­wen­cji sta­je się pra­ca, trze­ba mieć tyl­ko ro­zum­ne­go sze­fa i ko­le­gów od­róż­nia­ją­cych fał­szy­wą lo­jal­ność od praw­dzi­wej tro­ski. Tak wła­śnie tra­fi­ła na te­ra­pię star­sza od Anny pani Zo­fia, sprze­daw­czy­ni z dzia­łu ryb­ne­go ele­ganc­kie­go su­per­mar­ke­tu. „Ka­za­ła” jej pójść na le­cze­nie per­so­nal­na fir­my. Nie taję, że mniej wię­cej od roku re­zer­wu­ję za­ku­py ryb spe­cjal­nie na wi­zy­tę „u Zosi”, któ­ra bar­dzo dba, że­bym do­sta­ła naj­ład­niej­szy ka­wa­łek soli czy pstrą­ga. Za­wsze przy tym prze­ka­zu­je ca­łe­mu ze­spo­ło­wi te­ra­peu­tów po­zdro­wie­nia i wy­ra­zy bez­gra­nicz­nej wdzięcz­no­ści za po­moc, jaką uzy­ska­ła u pro­gu swe­go trzeź­wie­nia.

We­ro­ni­kę z ko­lei otrzeź­wił wy­pa­dek sa­mo­cho­do­wy spo­wo­do­wa­ny przez nią po pi­ja­ne­mu. Cho­ciaż pod wzglę­dem kry­te­riów dia­gno­stycz­nych nie jest ab­so­lut­nie al­ko­ho­licz­ką, to ode­bra­no jej wte­dy pra­wo jaz­dy. Może z po­wo­du spra­wy są­do­wej i in­nych przy­krych kon­se­kwen­cji in­cy­dent stał się praw­dzi­wym prze­ło­mem w jej ży­ciu. Bo wpraw­dzie nie prze­szła sys­te­ma­tycz­nej te­ra­pii, po­cho­dzi­ła tyl­ko tro­chę na mi­tyn­gi Ano­ni­mo­wych Al­ko­ho­li­ków, ale od tam­tej pory znaj­du­je w so­bie siłę, by kon­se­kwent­nie uni­kać upi­ja­nia się, choć od cza­su do cza­su po­zwa­la so­bie na lamp­kę wina.

Na pod­sta­wie tych paru przy­kła­dów wi­dać, iż dro­ga do wy­zdro­wie­nia może być róż­na oraz że roz­wią­za­nie pro­ble­mu nie musi za­wsze ozna­czać cał­ko­wi­te­go za­prze­sta­nia pi­cia. W przy­pad­ku uza­leż­nie­nia, a więc po prze­kro­cze­niu nie­wi­dzial­nej gra­ni­cy, poza któ­rą na­stę­pu­je bez­pow­rot­na utra­ta kon­tro­li nad al­ko­ho­lem, za­prze­sta­nie pi­cia jest je­dy­nym wyj­ściem.
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