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Wprowadzenie

Ksiazka ta to juz trzecie wydanie. Od pierwszego wydania mingto
ponad dziesi¢¢ lat. Jest to wystarczajacy powdd, aby ponownie
przepracowac szczegdtowo tekst. Niektore liczby i dane ulegly
zmianie, a wszyscy, ktorzy zajmuja si¢ tym obszarem tematycz-
nym, poszerzyli przez ten okres swa wiedzg w tym zakresie. Po-
dobnie jak w przypadku pierwszego i drugiego wydania, spro-
bujemy takze tutaj uwzgledni¢ najnowszy stan wiedzy na temat
problematyki alkoholowe;j.

W ostatnich latach mieliSmy jednak do czynienia nie tylko
z rozwojem stanu wiedzy, ale takze zmienilo si¢ spoteczefistwo
1 jego podejscie do alkoholu. Szczegdlnie dotyczy to mtodych lu-
dzi. Dlatego w pierwszym rozdziale dodaliSmy ustep omawiajacy
trendy picia wérod mtodziezy.

Zatrzymajmy si¢ jednak na chwilg nad celem tej ksiazki, ktory
nie ulegt zmianie:

* Gdybys ty sam, drogi czytelniku, miat problemy alkoholowe,
ksiazka ta powinna wesprze¢ ci¢ w tym, aby$ zrozumial swe
zachowanie i by¢ moze zmienit je.

* Gdy natomiast jestes osoba bliska cztowieka, ktory ma proble-
my z powodu picia alkoholu, zadaniem tej ksiazki jest udzie-
lenie pomocy takze tobie, abys mogt zrozumie¢ swoje zacho-
wanie 1 by¢ moze zmienit je.

Chociaz wszyscy zyczymy sobie ciagle, aby inni si¢ zmienili, to
jednak niewielka jest szansa na to, ze to faktycznie nastapi. Niech
zatem kazdy najlepiej zacznie od samego siebie. I to nie nowy-
mi postanowieniami i wielkimi stowami, lecz konkretna zmiana
swego postgpowania.



Z powodu wigkszej spojnosci tematycznej koncentrujemy si¢
w tej ksiazce na problemach alkoholowych. Istnieje wprawdzie
cata gama innych $rodkow uzalezniajacych, a wielu pijakow do-
datkowo uzaleznionych jest od lekarstw i nielegalnych narkoty-
kow, alkohol jest jednak w naszym spoteczenstwie zdecydowanie
najczesciej uzywanym $rodkiem uzalezniajacym i1 — obok niko-
tyny, ktorej wzajemne oddziatywanie z alkoholem bedzie takze
tematem tej ksiazki — najbardziej rozpowszechnionym narkoty-
kiem miekkim.

Majac na uwadze plynnos¢ tekstu przy stosowaniu nazewnic-
twa roznych grup osob, wybralismy forme meska. Gdy piszemy
o pijakach, alkoholikach i terapeutach, mamy oczywiscie na my-
sli takze pijaczki, alkoholiczki i terapeutki.

Klaus Dietze i Manfred Spicker
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1.

Miedzy konsumpcja a naduzywaniem alkoholu

Wedlug najnowszych danych Niemieckiej Agencji ds. Uzalez-
nien (Deutsche Hauptstelle fiir Suchtgefahren — DHS) 9,5 miliona
z okoto 52 milionéw dorostych Niemcow (od 18 do 64 lat) uwaza
si¢ za konsumentoéw podwyzszonego ryzyka. W tej liczbie zawar-
te sa 2 miliony ludzi naduzywajacych alkoholu oraz 1,3 miliona
alkoholikow. Nawet jesli rzedy wielkosci od lat nie wydaja sig
zmienia¢ dramatycznie i w przyblizeniu wydaja si¢ podobne, to
jednak rzekoma doktadnos¢ tych danych az po miejsca po prze-
cinku nieustannie zaskakuje. Przej$cia migedzy trzema wymienio-
nymi grupami sa bowiem ptynne i dlatego ustalenie granic mig-
dzy nimi jest bardzo trudne.

Posréd konsumentow podwyzszonego ryzyka jest pewna
czes$¢ . konsumentéw wysokiego ryzyka”, ktorych obdarzyliby-
$my mianem o0so6b pijacych alkohol w sposob problemowy (w jg-
zyku angielskim okresla si¢ ich jako problem drinker), a ktorych
tylko z duza trudnos$cia udaje si¢ oddzieli¢ od os6b naduzywaja-
cych alkoholu.

Roéwnie trudne z punktu widzenia statystyki jest jednoznaczne
odgraniczenie 0os6b naduzywajacych alkoholu od 0séb od niego
uzaleznionych, cho¢ w pojedynczym przypadku mozna z pewno-
$cig stwierdzi¢, czy osoba jest somatycznie i psychicznie powaz-
nie uzalezniona od alkoholu, czy tez prawdopodobnie naduzywa
go tylko co jaki$ czas.

Widzimy, ze sprawa nie jest taka prosta. Poswig¢my wigc tro-
chg czasu i zacznijmy od nieco szerszego omowienia problemu.
Problemy alkoholowe zaczynaja si¢ jako zaburzenia zachowania
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1 moga skonczy¢ si¢ choroba zagrazajaca zyciu. Powstaja i od-
dziatuja na trzech poziomach réwnocze$nie:

* na poziomie psychiki
+ wciele oraz
* na poziomie zycia spotecznego.

Celem przekazania przejrzystego obrazu uzaleznienia alkoholo-
wego 1 procesu jego powstawania, na nastgpnych stronach zosta-
na opisane te trzy poziomy i ich wielorakie, wzajemne oddzia-
tywania. W pierwszej kolejnosci dowiemy si¢ jednak o tym, jak
dziata alkohol, oraz jak wyglada rozwdj problematycznego ob-
chodzenia si¢ z tym narkotykiem, ktory jednoczesnie jest szeroko
rozpowszechniong uzywka.

Alkohol — przyjaciel wprawiajacy w dobry nastrdj

Alkohol jest prawdopodobnie najstarszym, psychoaktywnym
narkotykiem znanym cztowiekowi. Kiedy$ w odlegtej przeszto-
sci odkryto, ze podczas procesu fermentowania owocow fruk-
toza przeksztatca si¢ w substancje obdarzajaca po skosztowaniu
przyjemnym uczuciem, ktéremu towarzyszy lekki zawrot glowy.
Z biegiem wiekow ludzie nauczyli si¢ coraz bardziej docenia¢ po-
zytywne oddzialywania tej sfermentowanej substancji i stworzyli
najrozmaitsze metody pomocne do produkcji alkoholu oraz do
SposobOw jego spozycia.

Wigkszo$¢ ludzi zna prawdopodobnie pozytywne skutki kon-
sumpcji alkoholu: jedna, dwie albo nawet trzy szklaneczki wina
lub piwa dziataja relaksujaco, uspokajaja, daja poczucie lekkiej
zmiany $wiadomosci 1 poprawiaja nastrdj. Z trudem udaje si¢
jednak w tym stanie wykonywac dziatania albo zadania, w przy-
padku ktorych niezbedna jest zdolnos¢ koncentracji, koordynacji
1 szybkiego reagowania. Jezeli nastgpnie wypijemy ,kilka” za du-
zo, wtedy wyraznie spada ci$nienie krwi, ulegaja spowolnieniu
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refleksy motoryczne, obniza sig cieptota ciata i czgstotliwos¢ od-
dychania; wszystko to sa obiektywne dowody na przytlumiajace
dziatanie alkoholu.

Prawie wszyscy konsumenci subiektywnie odczuwaja to jed-
nak doktadnie inaczej (ci, ktorym juz po niewielkich ilosciach
alkoholu chcee sig spa¢ i przestaja pi¢, nie s gtdwnym tematem
tej ksiazki): sa ozywieni, czuja si¢ silni 1 petni energii. Powodem
tego paradoksalnego, czyli — jak udowodniono — uspokajajace-
go, pozornie jednak podniecajacego dziatania jest to, ze alkohol
powstrzymuje w mdzgu pewne procesy i pojawianie si¢ substan-
cji odpowiedzialnych za lgki i zahamowania. Alkohol pozbawia
wigc zahamowan 1 chociaz jego farmakologiczne dziatanie jest
uspokajajace, to jednak jego spozycie odczuwa si¢ jako popra-
wiajace nastroj, podniecajace i wyzwalajace. To wtasnie decydu-
je o jego popularnosci i wyjasnia duza gameg jego ,,mozliwosci
zastosowania”.

Alkohol, szczegdlnie w przypadku spozycia wigkszych jego
ilosci, moze takze powodowac zmiang $§wiadomosci (lub osobo-
wosci), a w razie wypicia nadmiernych dawek nawet wywotywac
halucynacje. Przykladem na to jest Bjorn M., ktory w wieku 16
lat pierwszy raz wszedt w kontakt z alkoholem.

Bjorn M. jest bardzo dobrym uczniem, nadzwyczaj lubianym
przez swych nauczycieli, poniewaz wydaje sie nie miec proble-
mow typowych dla jego rowiesnikow i rzadko stwarza trudno-
sci. Takze rodzice stawiajq go za wzor jego rodzenstwu.

Sam Bjorn nie czuje sie nieswojo we wlasnej skorze, chociaz
czasem pragnqlby by¢ nieco bardziej swobodny wobec kole-
gow szkolnych i bardziej przez nich lubiany. Nie ma bliskich
przyjaciot i przylgneta do niego opinia maniaka kompute-
rowego.

Dopiero w wieku 16 lat — i do tego dosyc¢ przypadkowo — tra-
fia pierwszy raz na ,,prawdziwq impreze”. Jest tam cata ma-
sa piwa, wina i szampana. Znajomi namawiajq Bjorna, aby
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wreszcie napit sie z innymi. Jest zaskoczony, ze wino, ktore mu
zaproponowano, nie smakuje tak Zzle, jak zapamietat to z daw-
nych czasow. Nagle i zupetnie nieoczekiwanie zaczyna dziataé
alkohol, czemu towarzyszy uczucie lekkiego zawrotu glowy.
Bjorn jest przestraszony, ale jednoczesnie takze zafascyno-
wany tym, jak wszystko w wyjqtkowo nierzeczywisty sposob
zmienia si¢ w nim oraz wokot niego. Uwaza sytuacje za absur-
dalng i nad wyraz dziwnq. Wyrzuca z siebie jednq i drugq ,, od-
jazdowq” wypowiedz, i oto, podczas picia drugiego kielisz-
ka, znajduje sie w centrum catej grupy, ktora ze zdumieniem
i rozbawieniem przystuchuje sie, jak Bjorn opowiada interesu-
Jjace historie o swych wedrowkach przez Internet. Na domiar
wszystkiego zdaje sie, ze interesujq sie Bjornem takze dwie
dziewczyny, ktore do tej pory uwazaty go raczej za nudziarza.
Gdy pozniej przychodzi czas na tance, po raz pierwszy ma po-
czucie, ze sprawia wrazenie swobodnego i rozluznionego. Im
wiecej pije, tym bardziej wydaje mu sie, Ze stapia sie z muzykq
i odczuwa niematerialne, czyste uczucie przyjemnosci. Bjorn
jest w raju.

Jeszcze w czasie drogi powrotnej do domu jest przekonany, ze
byt to jego wielki przetom i Ze nigdy wiecej nie powroci do
swego dawnego, monotonnego i ograniczonego swiata uczuc.
Tym wigksze jest rozczarowanie, jakie przynosi nastepny dzien.
Przypomina sobie wprawdzie wieczor imprezy, ale nie uda-
je mu sie znow oZywi¢ w sobie nowo odkrytych podczas niej
uczué. Zauwaza wprawdzie, ze w kregu swych szkolnych kole-
gow jest bardziej akceptowany niz wczesniej, ale to poczucie
zanika stopniowo z uptywem nastepnych tygodni. Popada znow
w swe dziwactwa, nie przychodzq mu juz do gtowy zadne orygi-
nalne wypowiedzi. Znow przyzwyczaja sie do tego, Ze postrzega
siebie jako osobe nieinteresujqcq, niekreatywnq i szarq. Tylko
czasem wraca jeszcze myslq do tego wieczoru na imprezie i do
tych przyjemnych uczud, jakich wtedy doswiadczal.



Modele picia wérod mtodego pokolenia

Posrod osob zagrozonych natogiem wzrasta liczba dzieci, mto-
dziezy i1 0so6b dorostych w mtodym wieku. Zwigkszajaca si¢ li-
czebnie czgs¢ nastgpnego pokolenia cierpi nie tylko z powodu
braku ruchu, zaburzeni wywotanych niewlasciwym odzywianiem
1 ADHD, lecz takze z powodu problemoéw z alkoholem, czgsto
w potaczeniu z innymi $Srodkami uzalezniajacymi.

Jak czgsto si¢ to zdarza, nowy trend dotart do nas z anglosak-
sonskiego obszaru kulturowego. Wpierw MTV, Youtube i inne
srodki przekazu rozpowszechnity modg amerykanskich nastolat-
kow z ich zwyczajem, w ostatniej klasie w high school, udawa-
nia si¢ na dtugie weekendy do centréw wypoczynkowych, aby
tam si¢ upija¢ do oporu, a nastgpnie juz bez zadnych zahamowan
urzadza¢ wszystkie mozliwe kretynstwa. Po niej pojawila sig jej
brytyjska odmiana pod nazwa Binge drinking. Zwrot pierwotnie
byt fachowym terminem w jezyku angielskim, oznaczajacym ,,pi-
cie z utrata kontroli” — czyli chorobliwe naduzywanie alkoholu
przez tzw. gamma-alkoholikéw. Angielska prasa bulwarowa wy-
korzystata ten fachowy termin i z wtasciwa dla niej mieszanka
udawanej konsternacji oraz zadza sensacji donosita o eskapadach
alkoholowych wielu gwiazd pitki noznej i medidéw, ktore ze swej
strony inscenizowaty publicznie swodj problem, wywotujac wsrod
ludzi wielkie pragnienie nasladowania. Interesujacy jest fakt, jak
szybko czynienie z naduzycia alkoholu tabu zamienilo si¢ w jego
gloryfikacjg. Setki, zazwyczaj mtodych Brytyjczykow, wyruszaja
wieczorami w piatki lub soboty z domow, zamierzajac upic si¢ do
tego stopnia, az puszcza im wszelkie hamulce, a oni sami mie¢
beda dosy¢ seksu i przemocy.

W Niemczech moda ta funkcjonuje pod nazwa Flatrate —
»stalego tacza” albo okresla sig ja jako ,,upicie si¢ do nieprzy-
tomno$ci”. W wielu miastach pojawilo si¢ mnostwo lokali na-
sladujacych stynna z eksceséw knajpe Ballermann na Majorce,
w ktorej szczegdlnie miodzi ludzi poszukujacy poczucia wspol-
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noty wlewaja w siebie duze ilosci sangrii albo wina, bez zadnych
zahamowan $piewaja, tancza i zachowuja si¢ wyzywajaco wobec
plci przeciwnej. Od p6znego popotudnia — i to nie tylko podczas
weekendow — mtodzi ludzie i podrostki wedruja po okolicy z bu-
telka piwa w rece, jak wezesniej robili to tylko bezdomni alkoho-
licy. Ulubione napoje na tych przyjgciach, jak chociazby wodka
Red Bull (czyli wysoka dawka kofeiny z wysokoprocentowym
alkoholem), sa wybuchowa mieszanka, ktorej oddziatywanie —
w porownaniu z innymi kombinacjami — jest stosunkowo przewi-
dywalne. Z punktu widzenia psychologii o wiele bardziej niebez-
pieczne jest dziatanie 1 wzajemne oddziatywanie alkoholu z na-
sionami konopi w dzisiejszej postaci, poniewaz nowe hodowle
haszyszu 1 marihuany sa znacznie mocniejsze niz odmiany roslin
z lat siedemdziesiatych i osiemdziesiatych ubieglego wieku. Ale
takze ecstasy, inne dopalacze, kokaina i najrozmaitsze odmiany
srodkéw pobudzajacych sa czesto sita napgdowa hiperaktywne-
go zachowania w pracy zawodowej i w zyciu prywatnym, pod-
czas zwariowanych jednorazowych imprez lub niekonczacych sig
nocy. Czgsto przyjmuje si¢ je jako wzmocnienie albo ,,zapalnik
z opoznionym zaptonem” do alkoholu, ktory jest nadal niejako
podstawowym narkotykiem podczas wszystkich towarzyskich
imprez i przyjec.

Aby unikna¢ nieporozumien, stwierdzamy wyraznie, ze nie
jestesmy ani apostolami moralnosci, ani straznikami zycia pu-
blicznego. Badania naukowe jednoznacznie potwierdzaja, ze
istnieje silny zwiazek migdzy czg¢stym naduzywaniem alkoholu,
szczeg6lnie u mtodych ludzi, a pdzniejszymi, ogromnymi proble-
mami alkoholowymi, ktore moga doprowadzi¢ do uzaleznienia
wymagajacego leczenia. Gdy juz popadna w uzaleznienie, mtodzi
ludzie sa czgsto bardziej przeciwni terapii i trudniej znalez¢ im
motywacj¢ do zmiany postgpowania, poniewaz z reguly ich kon-
dycja fizyczna, psychiczna i spoteczna jest jeszcze stosunkowo
dobra. Dlatego brakuje im doswiadczenia stresu psychologiczne-
go, ktory w wielu przypadkach jest koniecznym zalozeniem $wia-
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domego podejscia do alkoholu albo nawet — jesli to nieodzowne
— do zdecydowania sig¢ na abstynencje.

Wszystko pod kontrolg?

W Niemczech okoto 90% dorostej populacji pije alkohol. We-
dhug juz wspomnianych, najnowszych badan statystycznych Nie-
mieckiej Agencji ds. Uzaleznien okoto 18% dorostych znajduje
si¢ w grupie konsumentow podwyzszonego ryzyka. W tej grupie
znajduja si¢ osoby pijace alkohol w sposob problemowy, ktore
trudno uja¢ w jednoznaczne ramy, oraz okoto 6% dorostych, kto-
rych rowniez nie sposob przebada¢ papierkiem lakmusowym,
a ktore naduzywaja alkoholu w duzych ilosciach, wzglednie sa
juz od niego uzaleznieni. Z uwagi na kompleksowo oddziatuja-
ce na siebie czynniki przyczyn, ktore przyblizymy w nastgpnym
rozdziale, nikt nie moze wykluczy¢, ze sam nie wpadnie w natog
alkoholizmu. Dlatego tez wydaje si¢ wskazane:

* aby krytycznie obserwowa¢ wlasne postgpowanie w przypad-
ku picia alkoholu,

 zasadniczo ostroznie obchodzi¢ si¢ z alkoholem oraz

+ delektowac si¢ alkoholem tylko w matych ilosciach.

Podobnie jak w przypadku prawie wszystkich problemow psy-
chospotecznych, takze problemy alkoholowe nie spadaja z nieba.
Z reguly wystepuje dtuzsza faza wstgpna, podczas ktorej rozma-
ite znaki ostrzegawcze sygnalizuja narastajace zagrozenie. Istotng
wlasciwoscia problemow alkoholowych jest jednak fakt, ze sama
osoba, ktorej one dotycza, a takze jej otoczenie, uswiadamiaja
sobie znaki ostrzegawcze najczesciej dopiero w daleko zaawan-
sowanym stadium uzaleznienia. Powodem tego stanu rzeczy jest
obecnos$¢ alkoholu we wszystkich sferach zycia oraz wolno prze-
biegajacy proces, w ktorym rozwijaja si¢ problemy wywotane pi-
ciem alkoholu. U poczatkoéw picia oraz przez wigksza czgs¢ fazy
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wstepnej zachowanie osoby zagrozonej natogiem nie odrdznia sig¢
bowiem od zachowania srodowiska, w jakim zyje.

~Normalne” picie

Niewazne, z jakiego powodu pijemy alkohol, cho¢by byto to wy-
facznie upodobanie lub konwencja, jedno jest pewne: dziatanie
alkoholu wystgpuje zawsze. Szachista czy kierowca wyscigowy
wiedza o tym, a badania naukowe potwierdzily to jednoznacznie:
juz minimalne ilosci alkoholu we krwi prowadza do somatycz-
nych i umystowych zmian, ktore odbijaja si¢ wyraznie na sferze
uczu¢, na zdolnosci oceny oraz na zdolnosci koncentracji. Im rza-
dziej kto$ pije napoje alkoholowe, tym mniejsza ilos¢ alkoholu
jest do tego potrzebna.

Alkohol stuzy nie tylko do delektowania sig, lecz takze oddzia-
huje nauczucia. Najszlachetniejsze nawet wino dziata uspokajajaco
1 wprowadza w pogodny nastrdj. Ten psychotropowy (dziatajacy
na psyche) efekt wystepuje w kazdym przypadku, bez wzgledu na
to, czy szukamy go z rozmystem, czy tez nie. Nasz mozg rejestruje
1 zapisuje nawet najmniejsze zmiany nastroju oraz ponizej progu
postrzegania wiaze je z sytuacja i substancja, ktore wywotatly te
uczucia. Wedhug podobnej zasady funkcjonuje takze reklama na
wartym miliardy rynku napojow alkoholowych (i papierosow). Za
posrednictwem silnie sugestywnych obrazow 1 muzyki reklamy te
wywotluja pozytywne uczucia i wiaza je z dana marka.
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