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Za sve ko ji se na da ju i ra de na to me da se pro me ne.
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„Mir nim pu tem mo žeš uz dr ma ti svet.“ 

Ma hat ma Gan di
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Pi še mo ovaj pred go vor sa naj ve ćim za do volj stvom. Džejn i ja po zna-

je mo di rek to re i oso blje Cen tra za mo ti va ci ju i pro me ne – CMP (eng. 

Cen ter for Mo ti va tion and Chan ge – CMC) i sa nji ma ra di mo vi še od 

jed ne de ce ni je, a u CMC-u smo sa Dže fom Fu tom vo di li i ra di o ni ce i 

obu ke oso blja po KRAFT me to di (eng. Com mu nity Re in for ce ment and 

Fa mily Tra i ning – CRAFT, Osna ži va nje za jed ni ce i pod u ča va nje po ro di-

ce). Prva ta kva ra di o ni ca pri vu kla je me đu na rod nu pu bli ku sa tri kon ti-

nen ta. Pot pu na po sve će nost za po sle nih u CMC-u da pro me ne na čin na 

ko ji se spro vo di po ro dič no le če nje i nji ho va od luč nost da ura de sve što 

je po treb no su bez prem ca, a zna čaj no je i to da su se u CMC-u ko ri sti li 

i pro mo vi sa li pri stu pi le če nju za sno va ni na do ka zi ma, mno go pre ne go 

što su po sta li po pu lar ni.

CMC se pri hva tio za dat ka da ra di sa po ro di ca ma – ne sa mo sa po je-

din cem ko ji ima pro blem sa upo tre bom sup stan ci, već sa ce lom po ro di-

com. Mno gi cen tri za le če nje u Sje di nje nim Dr ža va ma još uvek ko ri ste 

sta ro mod ne me to de le če nja ko je ni su te sti ra ne u okvi ru ri go ro znih na-

su mič nih kli nič kih is pi ti va nja, dok je CMC raz vio ne ko li ko pro gra ma 

za po je din ce ko ji zlo u po tre blja va ju sup stan ce i za nji ho ve po ro di ce na 

osno vu po u zda nih me to da le če nja za sno va nih na do ka zi ma. CMC je 

bez sum nje ino va ti van i pro gre si van u ana li zi i le če nju oso ba ko je di-

rekt no ili in di rekt no pa te (npr. čla no vi po ro di ce) za to što upo tre blja va ju 

sup stan ce.

Mo gu lič no da po tvr dim ka kav bol pro u zro ku je član po ro di ce ko ji 

zlo u po tre blja va al ko hol ili dro gu. I sam po ti čem iz ta kve po ro di ce i raz-

u mem taj bol jer sam ga lič no is ku sio. Dok je moj otac ne kon tro li sa no 

na sta vljao da pi je, bio sam sve dok ne ve ro vat nog bo la ko ji je tr pe la mo ja 

maj ka. Brat i ja smo ta ko đe pa ti li zbog nje nih fru stra ci ja. Maj ka je pre-

mi nu la mla da, sa če tr de set pet go di na. Upra vo zbog ove pro ble ma tič ne 

PRED GO VOR
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po ro dič ne isto ri je upu stio sam se u is tra ži va nje hu ma nih i de lo tvor nih 

na či na da po mog nem ko ri sni ci ma sup stan ci i čla no vi ma nji ho vih po-

ro di ca. Pr ve go di ne na te re nu do ve le su me do su ro ve spo zna je da u to 

vre me ni je po sto ja lo po u zda no ili ra zum no le če nje za čla no ve po ro di ce. 

„Po ro dič ni da ni“ u cen tri ma za le če nje obič no su se svo di li na gle da nje 

ne kog fil ma o dej stvu al ko ho la.

Ce la stru ka ko ja se ba vi za vi snoš ću mu či se da pro na đe efi ka sne na-

či ne ka ko bi se po mo glo uz ne mi re nim čla no vi ma po ro di ce. To kom svog 

du gog sta ža u obla sti zlo u po tre be sup stan ci, raz vio sam pro gram pod 

na zi vom Osna ži va nje za jed ni ce i pod u ča va nje po ro di ca (eng. Com mu-

nity Re in for ce ment and Fa mily Tra i ning). CRAFT me to da osmiš lje na je 

da po seb no osna ži i ospo so bi čla no ve po ro di ce. Uči ih ka ko da pre u zmu 

kon tro lu nad svo jim ži vo ti ma i da kao deo tog pro ce sa pro me ne od nos 

pre ma oni ma ko ji ko ri ste sup stan ce ta ko da pod stak nu po zi tiv nu pro-

me nu po na ša nja. Kli nič ka is tra ži va nja CRAFT me to de po ka za la su da 

ka da čla no vi po ro di ce ko ri ste ove afir ma tiv ne teh ni ke ko je pru ža ju po-

drš ku, ne sa mo da iz be ga va ju su ko be već pro na la ze na či ne da vo lje nu 

oso bu do ve du na le če nje, a i sa mi se ose ća ju bo lje. Po seb no je vi dlji vo 

sma nje nje de pre si je, be sa, ank si o zno sti i zdrav stve nih pro ble ma – ka da 

pri me nju ju CRAFT me to du. Kli nič ka is pi ti va nja su ta ko đe po ka za la da 

čla no vi po ro di ce ima ju emo tiv nu ko rist čak i ako nji ho va vo lje na oso ba 

ne pri stu pi le če nju.

Cen tar za mo ti va ci ju i pro me ne usvo jio je CRAFT me to du, mo ti va ci-

o no in ter vju i sa nje i kog ni tiv nu bi hej vi o ral nu te ra pi ju i utkao ih u mo-

ćan si stem le če nja pod struč nim vođ stvom svo jih di rek to ra, dr Dže fa 

Fu ta i dr Ke ri Vil kens. Džejn i ja smo se pre mno go go di na „za lju bi li“ u 

CMC i to za to jer su nam srod ne du še i od luč ni su da ura de pra vu stvar. 

Pra va je čast po zna va ti i ra di ti sa ta ko pre da nim lju di ma.

Ve ru je mo da će ova knji ga ima ti ogro man po zi ti van uti caj na sve one 

ko ji se ba ve za vi sni ci ma, po čev ši od te ra pe u ta i na uč ni ka. Ali ta ko đe se 

na da mo da će otvo ri ti oči di rek to ri ma, za ko no dav ci ma i po ro di ca ma 

da na dru ga či ji na čin raz miš lja ju o to me ka ko pri stu pi ti i re ši ti pro blem 

upo tre be sup stan ci u po ro di ci.

Dr Ro bert Dž. Ma jers

Dr Džejn Elen Smit
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Da pri hva tiš ono što ne mo žeš pro me ni ti... da pro me niš ono što 

mo žeš... da uvi diš raz li ku.

Pa ra fra zi ra no ge slo Ano nim nih al ko ho li ča ra

Ova knji ga je dru ga či ja.

Mo žda ste za ovom knji gom po se gli iz oča ja, mo žda stre pi te da vam 

niš ta vi še ne će po mo ći, ali se na da mo i ve ru je mo da to mo že mo da pro-

me ni mo. Mo žda je vaš muž po čeo vi še da pi je poš to su de ca otiš la na 

ko ledž i bri ne te da će se si tu a ci ja po gor ša va ti. Mo žda vam se vaš od ra sli 

sin vi še ne ja vlja na te le fon, či ni se kao da ni je za in te re so van da na đe 

po sao i pu ši mno go tra ve. Mo žda va ša ćer ka sko ro da ne je de, a mo žda 

pre te ru je sa hra nom. Mo žda va ša vre meš na maj ka za pli će je zi kom sva ki 

put kad je uve če po zo ve te, ali se su tra dan to ga uopšte ne se ća. Mo žda 

vam je brat po no vo na le če nju zbog zlo u po tre be me tam fe ta mi na. Pro-

ble mi sa za vi snoš ću od psi ho ak tiv nih sup stan ci i kom pul ziv nim* po na-

ša njem mo gu da po pri me raz ne ob li ke i raz li ku ju se po ste pe nu ozbilj-

no sti, kao i po stra hu i bo lu ko je iza zi va ju.

Po ro di ce sva ko dnev no do la ze na naš pro gram sa ovim i mno gim 

dru gim ozbilj nim pro ble mi ma. Upr kos to me mi i da lje ima mo raz lo ga 

da bu de mo op ti mi sti. Op ti mi sti smo jer zna mo da je pro me na mo gu ća. 

Ako je vaš op ti mi zam po sled njih me se ci ili go di na po lju ljan, po zi va mo 

* Na da lje će mo ko ri sti ti fo r mu la ci ju „zlo u po tre ba sup stan ci“, od no sno „pro ble mi 

sa sup stan ca ma“ kao skra će ni cu za po re me ća je za vi sno sti i kom pul ziv no po na ša nje. 

Prin ci pi i stra te gi je u ovoj knji zi pri me nju ju se na bi lo ko ju vr stu pro ble ma kom pul ziv-

nog po na ša nja, od dro ge i al ko ho la do pre ko mer nog pre puš ta nja hra ni, ku po vi ni, kao 

i koc ki i in ter net por no gra fi ji.

UVOD

TRA ČAK NA DE
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vas da za sa da po zaj mi te naš. Uzmi te ovu knji gu kao ru ku po drš ke. I 

znaj te da i vi mo že te da po mog ne te.

Kao is tra ži va či i kli ni ča ri, u pro te klih če tr de set go di na sve do ci smo 

to ga da po ro di ce i pri ja te lji us peš no po ma žu oso ba ma ko je se bo re sa 

al ko ho li zmom, dro gom, hra nom ili ne kim dru gim kom pul ziv nim po na-

ša njem.1 Nji ho va po moć je če sto od ključ ne va žno sti.

Ta ko đe zna mo da se lju di opo ra vlja ju i da po sto ji mno go raz lo ga za 

na du. Me đu tim, ve ro vat no su vam po zna ti ja sta no viš ta o ne po pra vlji-

vim po re me ća ji ma lič no sti i pro gre siv noj, hro nič noj bo le sti. Ka da je reč 

o mo guć no sti stvar ne pro me ne, pri su tan je ši ro ko ras pro stra njen pe si-

mi zam. Za vi snost mo že da bu de straš na – po ne kad i opa sna po ži vot. 

Ali pro me na je mo gu ća i do nje vo de ja sno utvr đe ni pu te vi.

Zbog to ga smo pre de set go di na osmi sli li no vi pro gram le če nja, Cen-

tar za mo ti va ci ju i pro me ne u Nju jor ku, i ta ko po sta li deo re vo lu ci o nar-

nog na či na le če nja za vi sno sti za sno va nog na do ka zi ma i no vom mo de lu 

pro me ne.

Svo ju prak su smo iz gra di li na op ti mi zmu, ne za to što smo se zbog 

to ga ose ća li do bro, ia ko je smo, već za to što je de lo tvor no. Naš op ti mi-

zam, na šu kli nič ku prak su a sa da i ovu knji gu, za sni va mo na če tr de set 

go di na pa žlji vo do ku men to va nog is tra ži va nja o to me ka ko zlo u po tre ba 

sup stan ci i dru ga kom pul ziv na po na ša nja uti ču na lju de, zaš to ih oni 

ko ri ste i ka ko i zaš to pre sta ju sa au to de struk tiv nim po na ša njem i kre-

ću pu tem ozdra vlje nja i sre će. Shod no to me, na ša is ku stva sa hi lja da ma 

kli je na ta po tvr đu ju na la ze ovih is tra ži va nja.

Za pra vo, po sto ji na u ka o pro me ni.2

Sva kog da na u CMC-u vi di mo ka ko je kli jen ti pri me nju ju u prak si, 

ko ri ste ći zna nje, sta vo ve i veš ti ne ko je će te pro na ći u ovoj knji zi. Po-

treb no je vre me, a put naj češ će ni je ni brz ni la gan. Ali ovaj na čin je bo lji. 

Stva ri mo gu da se pro me ne i me nja ju se. Pro ces pro me ne je po čeo već 

onog tre nut ka ka da ste uze li ovu knji gu.

NA U KA O PRO ME NI

Proš lo je pet sto go di na od po čet ka na uč ne re vo lu ci je, a mo der nu me-

di ci nu ima mo naj ma nje je dan vek. Šo kant no je ipak da je raz u me va nje 
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i le če nje za vi sno sti u Sje di nje nim Dr ža va ma do ne dav no bi lo iz u ze to iz 

na uč nih stan dar da i odvo je no od opšte zdrav stve ne zaš ti te.3

Is tra ži va či u Ame ri ci po če li su da pri ku plja ju do ka ze tek 70-ih. Na-

ci o nal ni in sti tut za zlo u po tre bu al ko ho la i al ko ho li zam (eng. NI A AA – 

Na ti o nal In sti tu te on Al co hol Abu se and Al co ho lism) osno van je 1970. 

go di ne, a za tim i Na ci o nal ni in sti tut za zlo u po tre bu dro ga (eng. NI DA 

– Na ti o nal In sti tu te on Drug Abu se) 1974. Ko nač no, po sle go di na na-

rod ne mu dro sti ko ja se kre ta la od za i sta ko ri snih do ne e fi ka snih pa i 

štet nih sa ve ta, dr ža va je po če la da iz dva ja sred stva za na uč ne stu di je 

ko je bi pru ži le osno vu za prak tič ni rad, uklju ču ju ći i to šta po ro di ca i 

pri ja te lji po put vas mo gu da uči ne ka ko bi po mo gli. U sve ve ćem bro ju 

stu di ja ra ču na ju ći i na šu, to kom ovih če tr de se tak go di na pri ku plje no 

je mnoš tvo do ka za – na uč ni ci su odvo ji li ži to od ku ko lja, ot kriv ši da su 

od re đe ni pri stu pi i stra te gi je le če nja us peš ni ji od dru gih.4 Ovo su do bre 

ve sti i na da mo se da će vam po mo ći da i sa mi po sta ne te op ti mi sti.

Ve ći na lju di iz jed na ča va le če nje sa in ten ziv nim, bol nič kim „tret ma-

nom“ i ve ru je da je ta kav tret man po čet na tač ka bi lo ka kve pro me ne. 

Za pra vo, po sto je mno gi pri stu pi le če nju i zna čaj ni do ka zi da je am bu-

lant no le če nje u ve ći ni slu ča je va ba rem jed na ko efi ka sno5 i če sto bo lja 

po la zna tač ka.6 Od 1996. go di ne, Ame rič ko druš tvo za le če nje za vi sno-

sti pre po ru ču je da se poč ne sa naj ma nje in ten ziv nim bez bed nim ob li-

kom le če nja.7 Dr Mark Vi len bring, biv ši di rek tor Ode lje nja za le če nje i 

opo ra vak u NI A AA, opi su je ka ko naj ve ći broj onih ko ji bi ima li ko rist od 

po mo ći tu po moć ne do bi ja ju, de lom za to što je si stem osmiš ljen ta ko 

da le či naj o zbilj ni je pro ble me, dok va že će druš tve ne nor me na la žu če-

ka nje da ne ko „do tak ne dno“ – dru gim re či ma, če ka nje dok pro ble mi ne 

po sta nu kraj nje ozbilj ni.8 Čla no vi ma po ro di ce i pri ja te lji ma ne pre o sta je 

niš ta dru go ne go da sto je po stra ni i gle da ju ka ko se si tu a ci ja po gor ša-

va i da za tim ako mo gu od ve du vo lje nu oso bu na bol nič ko le če nje. I ovo 

upr kos ja kim do ka zi ma da ako se do ne ko ga do pre ra no, ka da su nje go vi 

pro ble mi ma nje ozbilj ni i lak še se le če, do vo di do bo ljih is ho da.9 Na svu 

sre ću, si stem le če nja po či nje da se me nja.

Iz do sa daš nje prak se mo že se za klju či ti da na či na re ša va nja pro ble-

ma zlo u po tre be sup stan ci ima ono li ko ko li ko i raz lo ga ko ji su do tih 

pro ble ma do ve li. Le če nje ni je uvek neo p hod no; is po sta vi lo se da mno ge 

oso be ozdra ve a da ni ka da ne za tra že struč nu po moć.10 Ta ko đe po sto je 
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ja sni do ka zi da od re đe ni pri stu pi le če nju do sled no nad ma šu ju dru ge. 

Kog ni tiv no-bi hej vi o ral ni i mo ti va ci o ni pri stu pi, na pri mer, u ko ji ma se 

zlo u po tre bi sup stan ci pri la zi kao i sva kom dru gom ljud skom po na ša-

nju, znat no su efi ka sni ji od kon fron ta tiv nih pri stu pa ko ji ma je cilj da se 

uhva te ukoš tac sa kli jen to vim „ne gi ra njem“ sop stve ne „bo le sti“.11

Is tra ži va nja su po ka za la da je po pu lar no uve re nje – ako ne ko „jed-

no stav no pre sta ne“ da ko ri sti sup stan cu, on da će se i nje go vi osta li 

pro ble mi sa mi re ši ti, su vi še jed no stav no i ne i sti ni to. Pro ble mi sa psi-

ho ak tiv nim sup stan ca ma su slo že ni i vi še stru ko de ter mi ni sa ni, če sto 

za sno va ni na već po sto je ćim psi hi ja trij skim po re me ća ji ma kao što su 

de pre si ja, ank si o znost, bi po lar ni po re me ćaj ili po re me ća ji pa žnje i zah-

te va ju struč nu po moć, što na di la zi pu ko le če nje pro ble ma za vi sno sti. 

Dru gim re či ma, do bro le če nje če sto uklju ču je psi hi ja trij sko pra će nje, 

ko je je du go bi lo za ne ma ri va no ili se od nje ga čak i od u sta ja lo u ne kim 

usta no va ma za le če nje za vi sni ka od dro ga i al ko ho la.12

Na u ka nam je ta ko đe po mo gla da bo lje raz u me mo ulo gu mo zga u 

zlo u po tre bi sup stan ci i kom pul ziv nom po na ša nju. Za hva lju ju ći is toj toj 

na u ci, po sto je no vi le ko vi ko ji sma nju ju žud nju i kom pul ziv nost, blo ki-

ra ju dej stvo dro ge, olak ša va ju od vi ka va nje i le če nje pri mar nih psi hič kih 

pro ble ma. Ne u ro ra di o loš ka is tra ži va nja pru ža ju no ve uvi de u dej stvo 

sup stan ci na mo zak;13 a ne dav na ot kri ća u ne u ro loš kim na u ka ma uka-

za la su na moć ne u ro pla sti ci te ta – spo sob no sti mo zga da se sam re ge-

ne ri še i le či.14

Na u ka je ta ko đe ot kri la da ado le scen ti ni su sa mo od ra sli ko ji ša lju 

pu no po ru ka; oni se ne u ro loš ki, psi ho loš ki, so ci jal no i prav no raz li ku ju 

od od ra slih i ima ju dru ga či je po tre be ka da je reč o le če nju. Do pre pet na-

e stak go di na ve ći na uslu ga do stup nih ado le scen ti ma bi le su ne znat no 

iz me nje ne me to de le če nja od ra slih. Kli nič ka is pi ti va nja su nam po ka-

za la da ado le scen ti do bro re a gu ju na od go va ra ju će le če nje i, baš kao i 

kod od ra slih, ne ki pro to ko li le če nja znat no su de lo tvor ni ji od dru gih.15 

Mo žda će te bi ti iz ne na đe ni ka da sa zna te da u pro ce su le če nja svi oni 

uklju ču ju ro di te lje kao ak tiv ne uče sni ke (a če sto i bra ću i se stre, vrš nja-

ke i škol ski si stem).*

* Od nos ro di telj –de te se, ta ko đe, raz li ku je od dru gih od no sa, čak i ka da je „de te“ 

od ra sla oso ba. Ova knji ga je na me nje na svi ma, uključujući i ro di te lje. Me đu tim, shva-
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Ko nač no, is tra ži va nja su po ka za la ka ko mo že te da po mog ne te u pro-

ce su pro me ne. Naš rad sa po ro di ca ma i pri ja te lji ma oso ba ko je ima ju 

pro ble ma sa zlo u po tre bom sup stan ci za sno van je na CRAFT me to di – 

Osna ži va nje za jed ni ce i pod u ča va nje po ro di ca – ko ja je na uč no po dr žan, 

kli nič ki do ka zan pri stup za po moć po ro di ca ma za vi sni ka od sup stan-

ci.16 CRAFT me to da je na sta la iz ino va ci ja u le če nju ko je su po če le 70-ih. 

Gru pa is tra ži va ča u Ili no i su, pred vo đe na bi hej vi o ral nim psi ho lo gom 

Nej ta nom Azri nom, raz vi la je ovu još uvek naj e fi ka sni ju bi hej vi o ral-

nu me to du le če nja ko ri sni ka sup stan ci i na zva la je Pri stup osna ži va nja 

za jed ni ce ili POZ (eng. Com mu nity Re in for ce ment Ap pro ach – CRA).17 

To kom svog ra da ot kri li su da je uklju če nost po ro di ce ključ ni či ni lac za 

us peš nu pro me nu.18 Dr Ro bert Dž. Ma jers (je dan od čla no va pr vo bit ne 

gru pe iz Ili no i sa), pro ši rio je CRA pri stup na rad sa onim po ro di ca ma 

u ko ji ma vo lje na oso ba od bi ja po moć i na zvao ga CRAFT. Na kon pre la-

ska u Cen tar za al ko ho li zam, zlo u po tre bu sup stan ci i za vi sno sti (eng. 

Cen ter on Al co ho lism, Sub stan ce Abu se and Ad dic ti ons – CA SAA ) na 

Uni ver zi te tu u No vom Mek si ku, dr Ma jers je spro veo da lja is tra ži va nja 

i kli nič ka is pi ti va nja (u ti mu sa dr Džejn Elen Smit) i osta li ma ko ji su 

pro u ča va li CRAFT me to du, obez be div ši nam čvr ste do ka ze da po ro di ce 

mo gu da uti ču na pro me ne ako ima ju pra vo oru đe.

CRAFT me to da ima tri ci lja: 1) da vas na u či ka ko da bri ne te o se bi; 2) 

da vas na u či veš ti na ma ko je mo že te da ko ri sti te ka ko bi ste po mo gli vo-

lje noj oso bi da se pro me ni; i 3) da sma nji upo tre bu sup stan ci, bez po go-

vo ra, bez ob zi ra da li vo lje na oso ba do bi ja struč nu po moć  ili ne. CRAFT 

me to da je u tom smi slu bi hej vi o ral na jer ko ri sti stra te gi je za stvar ne i vi-

dlji ve pro me ne. CRAFT me to da je ta ko đe mo ti va ci o ne pri ro de, cr pi svo-

ju sna gu iz sa rad nje i do bro te, a ne iz kon fron ta ci je i su ko ba. Ovaj mo ti-

va ci o ni i bi hej vi o ral ni pri stup je srž na šeg ra da sa po ro di ca ma, suš ti na 

stra te gi ja po mo ći na ve de nih u ovoj knji zi i pri li ka za du bo ke pro me ne.

Dok to ri Ma jers i Smit, kao i dru gi is tra ži vač ki ti mo vi, pro u ča va li su 

CRAFT me to du sa čla no vi ma po ro di ca iz raz li či tih so ci o e ko nom skih, 

ta mo da uz ro di telj stvo do la ze je din stve ni iza zo vi, od go vor no sti i osećanja, pa smo 

se udru ži li sa or ga ni za ci jom Part ner ship to End Ad dic tion na saj tu drug free.org ka ko 

bi smo obez be di li do dat ni vo dič za ro di te lje. Mo že te ga pre u ze ti sa na še veb-stra ni ce 

http://www.the20mi nu te gu i de.co m.
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et nič kih i sta ro snih gru pa ko ji se bo re sa ni zom raz li či tih sup stan ci, sa 

sle de ćim re zul ta ti ma:19

ku pro ti vi le le če nju pri sta le su da idu na le če nje (obič no na kon što 

su čla no vi po ro di ce ima li oko pet se an si za sno va nih na CRAFT 

me to di).20

da su sreć ni ji, ma nje de pre siv ni, ma nje lju ti, da se po ro di ca zbli ži la i 

da je ma nje po ro dič nih su ko ba ne go pre nji ho vih CRAFT se an si, bez 

ob zi ra na to da li je nji ho va vo lje na oso ba bi la uklju če na u le če nje ili ne.

bolj ša nju funk ci o ni sa nja po ro di ce pri me ću je se kod svih vr sta sup-

stan ci, ti po va od no sa i et nič kih pri pad no sti.

DO BRE VE STI

Stva ri kre nu na bo lje sa CRAFT me to dom. Po ro di ce se ose ća ju bo-

lje, upo tre ba sup stan ci se če sto sma nju je, a oso be ko je ima ju pro ble-

ma sa sup stan ca ma obič no odu na le če nje ka da je ne ki član po ro di ce 

uklju čen u CRAFT pro gram.

CRAFT me to da je us peš na pr ven stve no za to što pro ble mi ma sa sup-

stan ca ma pri stu pa ho li stič ki, u kon tek stu po ro di ce, za jed ni ce i po sla. 

Oso be ne ko ri ste sup stan ce u va ku u mu. Nji ho vi od no si uti ču na upo-

tre bu sup stan ci kao što i upo tre ba sup stan ci uti če na nji ho ve od no se. U 

okvi ru CRAFT me to de pri me će no je da ve ći na čla no va po ro di ce i pri ja-

te lja, sa svo je stra ne, ima do bre na me re, i zdra vu že lju da po mog nu. U 

CRAFT me to di pro ble mi sa ko ji ma se po ro di ce su o ča va ju po sma tra ju se 

kao ne do sta tak ume ća/veš ti na, a ne kao bo lest ko za vi sno sti. Te veš ti ne 

mo gu da se na u če.

Za tim, za hva lju ju ći CRAFT me to di utvr đe no je da jed no stav no pre-

sta ti ni je du go roč no odr ži vo re še nje. Dok pro me na u po čet ku za vi si od 

pre stan ka (ili sma nje nja), pi ta nje od mi lion do la ra je šta pod sti če oso bu 

da ne poč ne po no vo. U CRAFT me to di od vas se tra ži da shva ti te ko je 

po tre be za do vo lja va upo tre ba sup stan ci kod vo lje ne oso be, ka ko bi ste u 
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njen svet mo gli da uve de te „za me ne“ – kon struk tiv ni je ak tiv no sti ko je 

udo vo lja va ju istim po tre ba ma. Zbog ovo ga će CRAFT me to da u po čet ku 

de lo va ti čud no. Ako već ne ko vre me po sma tra te vo lje nu oso bu i njen 

pro blem sa sup stan com kao uzrok svih dru gih pro ble ma, mo žda će te se 

za pi ta ti ka kve li ve ze sa bi lo či me mo že ima ti od no še nje nje nog bi ci kla 

na po prav ku. Do sta, kao što će mo vi de ti.

ŠTA NU DI MO

Pr vo, nu di mo da iz dru gog ugla sa gle da te zaš to vo lje na oso ba ra di to 

što ra di. „Zaš to“ je ste ključ pro me ne. Dru go, na u či će mo vas od re đe nim 

ume ći ma: po zi tiv noj ko mu ni ka ci ji, stra te gi ja ma po drš ke i veš ti na ma 

re ša va nja pro ble ma ka ko bi ste iz me ni li svoj od nos sa vo lje nom oso bom 

i svoj ži vot. Tre će, po mo ći će mo vam da se sna đe te u si ste mu le če nja 

ko ji je če sto jed no stran i ide o loš ki obo jen, da na u či te ka ko pri stu pi ti 

le če nju, oko li ni, le ko vi ma i da sa zna te ono što ve ro vat no ne bi ste mo gli 

ko ri ste ći tra di ci o nal ne ka na le ko mu ni ka ci je. Če tvr to, po ka za će mo vam 

ka ko da se bo lje bri ne te o se bi ka ko bi ste ima li ener gi je da ide te da lje, 

da na sta vi te da se me nja te, da po ma že te. Ko nač no, na u či će mo vas veš-

ti na ma ko je će vam po mo ći da se po mi ri te sa stva ri ma ko je ne mo že te 

da pro me ni te.

PI TA NJA KO JA BI STE MO GLI DA IMA TE

Evo glav nih pi ta nja onih po ro di ca ko je do la ze kod nas. Ia ko ne ma 

br zih re še nja, ne ke od go vo re ipak ima mo.

Mo gu li za i sta da mu po mog nem ako ne že li da se pro me ni?

Da! Ovo je mo žda naj bo lje pi ta nje ko je mo že te da po sta vi te, i za i sta 

pred sta vlja srž pro ble ma. U mo ti va ci o nom pri stu pu, deo po mo ći oso ba-

ma da se pro me ne je ste pod sta ći ih da po že le da se pro me ne.21 Ono što 

vi, iz be zu mlje ni, za bri nu ti i uža snu ti zbog vo lje ne oso be mo že te ura di ti 

ni je tek da otu đe no sto ji te po stra ni ili da „od le pi te“ (ia ko će se mo žda 



24

S
 O

N
E

 S
T

R
A

N
E

 Z
A

V
IS

N
O

S
T

I

i to u ne kom tre nut ku do go di ti). Ako ih ohra bri te na pra vi na čin, osta-

ne te u kon tak tu sa nji ma, po nu di te im do bre iz bo re (ne ul ti ma tu me), 

poš tu je te nji ho vo pra vo da bu du deo re še nja i odr ži te vla sti tu rav no te žu 

ta ko što će te bri nu ti o se bi i po sta vlja ti zdra ve gra ni ce, stva ri će kre nu ti 

na bo lje. Do pro me ne ne do la zi uvek ono li ko br zo ko li ko že li mo i mo že 

da bu de kom pli ko va na, ali do la zi.

Čak i ka da oso ba vi še pu ta ka že da ne že li ili da jed no stav no ne mo že 

da se pro me ni, ona to sve vre me ra di – čak i ka da su šan se ma le. Zaš to? 

Za to što po či nje da uvi đa ka ko vre di pro me ni ti se. Je zi čak na va gi se 

do volj no po me ri da bi čo vek re kao: „Do sta je bi lo! Haj de da pro bam na 

ne ki dru gi na čin.“ Iz gle da kao da pro me na i ko rist ko ju nji ma ta pro me-

na do no si ma nje bo li od pu kog na sta vlja nja po sta rom. Ma lo po zna ta, 

ali do bro pot kre plje na taj na na še pro fe si je je ste da se mno gi me nja ju 

sa mi, uklju ču ju ći tu i opo ra vak od straš nih pro ble ma sa sup stan ca ma, 

jer pro me na po sta je vred na tru da.22

Spo sob nost da se ostva re po zi tiv ne pro me ne je ste neš to što je čo-

ve ku uro đe no – ali ne mo ra te pa siv no da če ka te da se ova spo sob nost 

ak ti vi ra. Va ša uklju če nost mo že da po mog ne da se vo lje na oso ba sa ma, 

iz nu tra po kre ne na pro me nu na bo lje. Ve ći na lju di ne mo ra da „do tak ne 

dno“ i „pri zna da su za vi sni ci“ da bi doš lo do stvar ne pro me ne. Ia ko se 

ne ki me nja ju na ovaj na čin, to ni je i je di ni na čin.23 Za pra vo, ka da ne ko 

ko ri sti ove fra ze da opi še ka ko se pro me nio, on is ka zu je svo ju ver zi ju 

baš ono ga što mi tvr di mo – neš to se pro me ni lo ka ko bi mu po sta lo vred-

no. Ono što će te ov de na u či ti je ste ka ko da po mog ne te vo lje noj oso bi 

da spro ve de ovu pro me nu, i to bo lje pre ne go ka sni je, ne uda lja va ju ći 

se od nje. Ova knji ga će vam po mo ći da ve ru je te i da uti če te na pro ces 

pro me ne.

Šta ako sma tram da sam već sve pro bao?

U za vi sno sti od to ga šta se sve do go di lo do tre nut ka ka da ste uze li 

ovu knji gu u ru ke, ra zu mlji va je sum nji ča vost pre ma ide ji da se ura di 

još neš to. Pri rod no je i da po ne kad oča ja va te, ali to ne zna či da je va ša 

si tu a ci ja za i sta bez na de žna. Na ne ki na čin sve sni ste sle de ćeg: či ta te 

ovu knji gu jer čak i ako ve ru je te da ste pro ba li sve, još uvek po ku ša va-

te! Mo že da bu de teš ko na da ti se ka da se či ni da do pro me ne ne do la zi, 



25

T
R

A
 Č

A
K

 N
A

 D
E

upr kos naj bo ljim na me ra ma i ulo že nom vre me nu, nov cu i emo ci ja ma. 

Me đu tim, zna mo da ni ste sve pro ba li, ia ko mo žda ima te ta kav ose ćaj. 

Ka ko to zna mo? Za to što u ovom tre nut ku sa mo ne ko li ko usta no va ko je 

pru ža ju uslu ge le če nja u Se ver noj Ame ri ci pri stu pa ra du sa po ro di ca ma 

i pri ja te lji ma na isti na čin kao i mi.24 Si stem po či nje da se me nja, ali za 

sa da mo že mo bi ti pri lič no si gur ni da će te ov de pro na ći neš to no vo.

Ot kri će te, na pri mer, ka ko na čin na ko ji ko mu ni ci ra te ima ve li ki uti-

caj na stav ko ji će vo lje na oso ba ima ti pre ma pro me ni, na nje nu sprem-

nost da pre u zme ve ću od go vo r nost, na at mos fe ru u va šem do mu i na to 

ka ko se ose ća te ka da uve če spu sti te gla vu na ja stuk. I ma da mno gi od 

nas ve ru ju da ume ju sa svim do bro da ko mu ni ci ra ju, ka da je reč o stre-

snoj in ter ak ci ji sa vo lje nom oso bom, ko mu ni ka ci ja se obič no pre ki da. 

Iz be ga va nje sva đe i ko riš će nje no vih ko mu ni ka cij skih veš ti na pro me ni-

će si tu a ci ju na bo lje.

Vi de će te da su po sr ta nja i re ci di vi – ko ji se naj češ će po sma tra ju kao 

kri ze – za ve ći nu pri ro dan deo pro ce sa opo rav ka. To ne zna či da pro me-

na ni je us pe la, već je to pri li ka za uče nje. Ve ći na lju di pro la zi kroz mno-

ge fa ze pro me ne – ot por, sprem nost, uče nje i na pre dak, fru stra ci je i ne-

u spe he, još ot po ra, još vo lje, još uče nja i još na pret ka. Ra zu mlji vo je da 

ne u spe si vo lje ne oso be mo gu da po lju lja ju va še str plje nje i sta lo že nost. 

Sa no vim raz u me va njem, ot por noš ću i veš ti na ma da pri hva ta te pa do ve 

upo re do sa uspo ni ma ne će te mo ra ti da se ose ća te kao da je vaš ži vot „na 

če ka nju“ (ili se ras pa da), dok oso ba u pot pu no sti ne re ši pro blem.

Na u či će te da mo že te da po mog ne te ta ko što će te raz u me ti sta no viš-

te vo lje ne oso be; ta ko što će te se upo zna ti sa či ta vim spek trom pri stu-

pa; ta ko što će te raz u me ti ka ko pro me na funk ci o ni še. Mo že te da po-

mog ne te ta ko što će te se pre ma njoj od no si ti lju ba zno i sa poš to va njem; 

ta ko što će te na u či ti ka ko se re ša va ju pro ble mi; ta ko što će te se na u či ti 

str plje nju. Mo že te da joj po mog ne te u pro la sku kroz si stem le če nja i 

mo že te da po dr ži te njen plan opo rav ka na kon le če nja. Mo že te joj po ka-

za ti da ste na nje noj stra ni, ia ko ste po ne kad uz ne mi re ni. Mo že te da po-

mog ne te ta ko što će te se sklo ni ti s pu ta i do zvo li ti joj da shva ti po sle di ce 

svog po na ša nja. Mo že te da po mog ne te bri gom o se bi. Po sto ji mno go 

na či na na ko je mo že te da po mog ne te vo lje noj oso bi da se pro me ni. Mi 

će mo vam po ka za ti ka ko.
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A šta je sa mnom? Ka ko ja mo gu da poč nem da se ose ćam bo lje?

Dru gim re či ma, ka ko se bi mo že te da po mog ne te? Mo žda će te se ose-

ća ti is cr plje no od to li kog po ma ga nja i mo žda sum nja te da mo že te po mo-

ći vi še ne go što već je ste. U isto vre me, mo žda ve ru je te da je sta vlja nje 

sop stve nih po tre ba na po sled nje me sto obe lež je do brog po ma ga ča. Ali 

ka pe tan ne po ma že ti me što po to ne za jed no sa bro dom (ko li ko god to 

iz gle da lo he roj ski); bri ga o se bi je veš ti na ko ju ne sme te da za ne ma ri te.

Ako ste kao ve ći na lju di, ve ro vat no već ne ko vre me – za mno ge je 

ov de reč o go di na ma – ži vi te sa tok sič nom kom bi na ci jom stra ha, be sa i 

že lje da pro blem za pra vo ne po sto ji ili da ne sta ne sam od se be. Hro nič-

na za bri nu tost uti če na va še fi zič ko i men tal no zdra vlje.25 Ona mo že da 

vam po re me ti san, ome ta kon cen tra ci ju i po kva ri ras po lo že nje. Tro ši 

vas, fi gu ra tiv no i fi zi o loš ki. Mo žda ste doš li do tač ke ka da je je di ni na-

čin na ko ji po ka zu je te lju bav pre ma vo lje noj oso bi ta ko što bri ne te. Mo-

žda ni ste pri me ti li ka kvo dej stvo na vas ima bri ga jer ste bi li pre za u ze ti 

bri gom o ne kom dru gom. Ova knji ga će i va ma po mo ći da se pro me ni te.

I na kra ju: Šta mo gu da URA DIM baš sa da?

Pr vo, pro me ni te na čin na ko ji raz miš lja te o upo tre bi sup stan ci, kom-

pul ziv nom po na ša nju i pro me ni. Ovo je va žno: raz miš lja nje je ste de la-

nje. Na čin na ko ji raz miš lja te o pro ble mu pr vi je ko rak ka re še nju i pr vo 

što mo že te da pro me ni te. Da bi smo vam po mo gli u to me, nu di mo vam 

de set naj re vo lu ci o nar ni jih ot kri ća na uč ni ka i kli ni ča ra u na šoj obla sti 

u pro te klih če tr de set go di na – de set raz lo ga za na du za sno va nih na 

do ka zi ma.

1. Mo že te da po mog ne te.

Ne mo že mo do volj no da na gla si mo da mo že te da po mog ne te.

Do ka zi iz is tra ži va nja su ja sni: uklju či va nje po ro di ce i pri ja te lja u po-

moć vo lje noj oso bi ko ja se bo ri sa sup stan ca ma zna čaj no po ve ća va šan se za 

bo lji tak i po ma že u odr ža va nju po zi tiv nih pro me na.26 Uti caj po ro di ce če sto 

se na vo di kao raz log zbog ko jeg oso ba pri stu pa le če nju kad ima pro ble ma s 

upo tre bom sup stan ci.27 Dru gim re či ma, ima te uti caj i ima te moć.

Su vi še če sto se go vo ri upra vo su prot no, ka ko je naj bo lji na čin da se po-

mog ne da se ne po ma že. Ve ro vat no ste na iš li na ter mi ne kao što su „zah-



27

T
R

A
 Č

A
K

 N
A

 D
E

tev na lju bav“, „pot po ma ga nje“, „ko za vi snost“ i „uda lja va nje iz lju ba vi“. Oni 

su svu da, ta ko da ni je ni ču do što je to li ko lju di zbu nje no – a mo žda se čak 

ose ća ju kao da su kri vi i okri vlje ni.

Na ši kli jen ti ko ji su či ta li knji ge o ko za vi sno sti okle va ju da ura de bi lo 

šta le po za svo je vo lje ne iz stra ha da bi to mo glo da „pod stak ne“ nji ho vo 

de struk tiv no po na ša nje. Je dan kli jent je pi tao da li je u re du ako u ne de lju 

uju tru svo joj ćer ki na pra vi do ru čak. Znao je da ona i da lje po ne kad pu ši tra-

vu i pla šio se da će do bro tom ne na mer no pod sta ći to po na ša nje. Na rav no 

da je u re du da vo lje noj oso bi na pra vi te do ru čak. Na u či će mo vas ka ko da se 

bri ne te o vo lje noj oso bi ne odo bra va ju ći i ne po dr ža va ju ći po na ša nje ko je 

vam se ne svi đa.

Na su prot to me, ka da fru stra ci je i raz o ča ra nja ra stu, mo žda će te, ra zu-

mlji vo, po že le ti da po sta ne te „stro gi“ – da vi če te ili okre ne te le đa vo lje noj 

oso bi. Ali ka da vi če te na nju da pre sta ne da pi je, da li je do vo di te u red ili joj 

da je te još vi še raz lo ga da pi je? Ka da ne vi če te na vo lje nu oso bu da pre sta ne 

da pi je, da li ša lje te po ru ku da vam to ni je va žno?

Sve su ovo do bra pi ta nja. Na ši od go vo ri bi mo gli da vas iz ne na de. Po ka-

za će mo vam ka ko da se iz vu če te iz ne ga tiv nih obra za ca, ne ta ko što će te se 

„uda lja va ti“, već ta ko što će te ume sto to ga pod sti ca ti po zi tiv na ap sti nen-

ci jal na po na ša nja.

2. Po ma ga nje se bi po ma že.

Ni je reč o ili-ili. Ne mo ra te da bi ra te iz me đu svog i nje go vog op stan ka. 

Do ka zi su ja sni i o ovom pi ta nju. Mo žda se ose ća te uda lje no; mo žda se ose-

ća te kao da je je dva pre po zna je te, ali vi i vo lje na oso ba ste na pa ra lel nim 

ko lo se ci ma. Ka da po ma že te se bi, po ma že te vo lje noj oso bi.

Va ša emo tiv na ot por nost, fi zič ko zdra vlje, po drš ka oko li ne i stav pre ma 

pro me ni mo gu da do pri ne su i nje noj ot por no sti i zdra vlju, i sta vu pre ma 

pro me ni. Pre sve ga, da će te pri mer. Za tim, po treb ni su vam unu traš nji re-

sur si da ura di te ono što je naj ko ri sni je za vo lje nu oso bu.

Dok bu de te či ta li ovu knji gu, pri me ti će te da će ono što tra ži mo od vas 

bi ti slič no ono me što će te vi tra ži ti od vo lje ne oso be. Že li mo da se vi sa mi 

ose ća te bo lje i na u či te ka ko da se bri ne te o se bi. Že li mo da ose ti te na du po 

pi ta nju sop stve nog ži vo ta i da ne za bo ra vi te ka ko on mo že bi ti za ba van. 

Že li mo da pri me ti te šta vam ne od go va ra, da pro ba te neš to dru go i ve žba-

te, ve žba te, ve žba te.

Da pa ra fra zi ra mo kla sič no sa opšte nje o bez bed no sti u avi o nu: obo ma 

vam je po tre ban ki se o nik; že li mo da pr vo se bi sta vi te ma sku za ki se o nik.
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3. Vo lje na oso ba ni je lu da.

Ni ti je vo lje na oso ba lo ša oso ba. Iz va še per spek ti ve, nje no po na ša nje 

mo že da de lu je kao da se na spek tru na la zi ne gde iz me đu ne pro miš lje nog i 

de mon skog. Iz nje ne per spek ti ve, ono ima ne kog smi sla – a nje na per spek ti-

va je va žna. Lju di ne ko ri ste sup stan ce jer su lu di. Lju di ne ko ri ste sup stan ce 

jer su lo ši lju di. Lju di ko ri ste sup stan ce jer od njih do bi ja ju neš to što im pri ja.

Mo žda im to olak ša va da se uklo pe u druš tvo, ili či ni po sao jed no stav-

ni jim, seks mo gu ćim, ili zbog to ga ne sta je de pre si ja. Mo žda im je za bav no 

(ovo je mo žda naj te že pri hva ti ti jer su va ma ne ga tiv ne stra ne ta ko oči gled-

ne). Raz lo zi su raz li či ti za raz li či te lju de. Ne bi ste ovo či ta li da ne po sto-

ji ozbi ljan pro blem s tim na ko ji na čin vo lje na oso ba ko ri sti sup stan ce, a 

pred log da po ku ša te da raz u me te nje no sta no viš te mo že da vas na lju ti. Ali 

raz u me va nje – ne odo bra va nje – to ga zaš to lju di ra de ono što ra de da je nam 

mno go ve će šan se da po mog ne mo.

Mo žda zvu či ma lo ve ro vat no, ali ve ći na lju di, uklju ču ju ći i one sa pro ble-

mi ma sa sup stan ca ma, spo sob na je da do no si ra ci o nal ne od lu ke. Is tra ži va-

nja ne pre kid no uka zu ju na to da mno ge oso be pre sta ju da zlo u po tre blja va ju 

sup stan ce na vla sti tu ini ci ja ti vu i bez me di cin skog tret ma na.28 Me đu tim, 

ako ve ru je te da oso ba ni je spo sob na za iskre nost, ra su đi va nje i kon struk-

tiv nu sa rad nju sa va ma, ne će te ostva ri ti ko mu ni ka ci ju sa njom za sno va nu 

na ovim prin ci pi ma. I ona će ve ro vat no is pu ni ti va ša naj go ra oče ki va nja. 

Is tra ži va nja su po ka za la da što vi še kri ti ku je te ne ko ga, ve ro vat no (i ra zu-

mlji vo) u na di da će te „do pre ti“ do te oso be, ona će po sta ti sve de fan ziv ni ja 

– što se če sto sma tra „po ri ca njem“.29 Ova knji ga nu di stra te gi je za sno va ne 

na poš to va nju i op ti mi zmu za ko je je do ka za no da spuš ta ju gard dru ge oso-

be i do vo de vas na istu stra nu, da za jed no ra di te pro tiv pro ble ma.

Mo že vam se uči ni ti da kod vo lje ne oso be vi še ne pre po zna je te ni jed nu 

do bru oso bi nu. To je tu žno, ali ra zu mlji vo. Dok pi še mo ovu knji gu na da mo 

se da će mo vam bar u jed nom po mo ći – da u vo lje noj oso bi po no vo pro na-

đe te ono što je do bro.

4. Svet ni je cr no-be o.

Tra di ci o nal ni po gle di na za vi snost da ju vam dve, i sa mo dve op ci je. Ka-

žu da su lju di ili za vi sni ci ili to ni su. Za za vi sni ke se ka že da su sprem ni da 

se pro me ne ili da ni su sprem ni. Ili se opo ra vlja ju ili su u sta nju po ri ca nja, 

„pra te pro gram“ ili ne. (U cr no-be lom po gle du na svet po sto ji sa mo je dan 

pro gram.) Le če nje je re ha bi li ta ci ja ili niš ta. Uspeh ili ne u speh. Zdrav ili bo-

le stan. „Čist“ ili pr ljav. Ap sti nent ili re ci di vi sta. A za pri ja te lje i po ro di cu: 

„in ter ve ni sa nje“ ili „do puš ta nje“. Do bra vest? To ni je isti na!
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Isti na je da pro ble mi sa sup stan ca ma ni su isti kod sva ko ga; a in di vi du-

al ne raz li ke su bit ne. Tre nut ni na uč ni do ka zi go vo re u pri log ob jaš nje nji ma 

ko ja uklju ču ju psi ho loš ke, bi o loš ke i so ci jal ne fak to re.30 I dok mo žda maš-

ta te o dug me tu ko je će te pri ti snu ti i vo lje nu oso bu po sla ti pra vo na bol nič-

ko le če nje s kog će se vra ti ti iz le če na, to je ta ko đe cr no-be lo raz miš lja nje. 

Isti na je da je ve ro vat ni je ka ko će se pro me ni ti i na sta vi ti da se me nja ju ako 

im se dâ vre me i po mog ne da na pra ve ra ci o na lan iz bor.31

Cr no-be lo raz miš lja nje ni je sa mo te o rij ski pro blem; ono je pre pre ka za 

pro me ne.

5. Eti ke ti ra nje vi še šte ti ne go što ko ri sti.

Stu di je su vi še pu ta po ka za le da je stig ma jed na od glav nih pre pre ka 

tra že nju po mo ći za pro ble me sa sup stan ca ma. Mno ge oso be ne tra že po-

moć jer oče ku ju da će je do bi ti sa mo pod jed nim uslo vom – ako pri hva te 

eti ke tu al ko ho li ča ra ili za vi sni ka.32

Cr no-be lo raz miš lja nje pri rod no vo di ka eti ke ti ra nju, ko je pod ra zu me-

va sta no viš te „mi i oni“ ko ji lju de de li na „za vi sni ke“ i „nas osta le“. U stva ri, 

ti me što su vi še od 20 mi li o na Ame ri ka na ca ozna či li ovom eti ke tom i tre ti-

ra ju ih u skla du s njom, me di ji i po je di ni de lo vi pro fe si o nal ne za jed ni ce za 

le če nje od za vi sno sti na ve li su lju de da po greš no ve ru ju ka ko su svi ko ji se 

bo re sa ovim pro ble mi ma za pra vo isti.

Mo žda ni ste si gur ni da li je vo lje na oso ba za vi snik. Ili ste mo žda si gur-

ni i gu bi te mno go sna ge po ku ša va ju ći da je na ve de te da se slo ži s va ma. 

Pre po ru ču je mo vam da osta vi te po stra ni pi ta nje da li je ne ko „za vi snik“ 

ili „al ko ho li čar“.

Eti ke ta jed no stav no ni je bit na.

Ono što je bit no i va ma i njoj je ste: ka kvo dej stvo u nje nom i va šem ži-

vo tu ima upo tre ba sup stan ce? Šta će vo lje nu oso bu mo ti vi sa ti da se pro me-

ni? Od go vo ri će se za sni va ti na to me ko li ko do bro po zna je te vo lje nu oso bu 

kao lič nost i na sve mu ono me zbog če ga ste jed no dru gom bit ni. Ume sto da 

po seg ne te za ne kom eti ke tom, uš te di te ener gi ju za kon struk tiv ni ji rad na 

re ša va nju pro ble ma.

6. Raz li či tim lju di ma po treb ni su raz li či ti pri stu pi.

Bol nič ko, am bu lant no. Grup na te ra pi ja, in di vi du al na te ra pi ja. Am bu-

lant no jed nom ne delj no, dva pu ta ne delj no, sva kog da na. Le ko vi za su zbi-

ja nje že lje, le ko vi za sma nje nje ne kon tro li sa ne po tre be. Le če nje pra te ćih 

po re me ća ja kao što su de pre si ja ili gu bi tak pa žnje. Usta no ve za struč nu 

ne gu. Tre zni dru go vi. Gru pe za sa mo po moć. Kog ni tiv no-bi hej vi o ral na te-
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ra pi ja. „90 u 90“.* Raz go vor sa ra bi nom ili sveš te ni kom. Uvo đe nje fi zič kih 

ve žbi. Po sto ji mno go te ra pij skih pri stu pa – ne ki ni su svu da do stup ni; ne ki 

pri stu pi su bo lje pot kre plje ni do ka zi ma od dru gih. Naj va žni je što tre ba za-

pam ti ti je: 1) jed na ve li či na ne od go va ra svi ma i 2) mo guć nost iz bo ra iz me-

đu raz li či tih pla no va le če nja i pla no va za pro me ne naj češ će obe ća va po zi-

tiv ne is ho de. O na ve de nim tač ka ma do ka zi su kri stal no ja sni. Ka da se oso bi da 

vi še op ci ja, to joj po ma že da se uklju či u plan le če nja.33

Sa te ri va nje lju di u ćo šak i pri di ko va nje šta tre ba da ura de – pri stup „le-

če nje ili ćeš vi de ti svo ga bo ga“ – mo glo bi da ih od ve de na le če nje. Ali le če nje 

mo žda ni je naj bo lja op ci ja za njih, a pri nu da mo že da ubi je nji ho vu mo ti-

va ci ju da uopšte sa ra đu ju to kom le če nja, ta ko đe mo že da pot ko pa nji ho vu 

mo ti va ci ju da na sta ve sa pro me na ma na kon le če nja.34 (Ako po sto ji tre nu-

tak isti ne to kom le če nja, to ni je ka da lju di na nje ga do đu, već ka da od la ze.) 

A po vrh ovo ga, ul ti ma tum ih mo žda uopšte ne će od ve sti na le če nje i sa mo 

će po ja ča ti nji hov ot por.

Vi še od po la ve ka cilj le če nja za vi sno sti ozbilj nom kon fron ta ci jom u 

ovoj ze mlji je ste da „slo mi“ pret po sta vlje no „po ri ca nje“ ili ot por za vi sni ka 

pre ma le če nju. Ne ki od nas na te re nu su pre po zna li – a u stu di ja ma je po-

tvr đe no – da ova vr sta kon fron ta ci je po ve ća va ot por.35 Le če nje za sno va no 

na do ka zi ma ko je opi su je mo da je vam mo guć nost – za pra vo mno ge mo-

guć no sti – da okon ča te uža sni pri stup za sno van na kon fron ta ci ji i ot po ru, 

ko ji je una pred osu đen na ne u speh. Suš ti na je u to me da vo lje nu oso bu ne 

pri si lja va te na bi lo ko je le če nje. Ko ri sni je je pro na ći naj bo lju vr stu le če nja 

za nje ne spe ci fič ne pro ble me i mo ti vi sa ti je ka ko bi bi la deo pla na.

Iz lo ži će mo šta sve tre ba uze ti u ob zir pri do brom pla ni ra nju le če nja i 

opi sa će mo glav ne pri stu pe le če nju za sno va nom na do ka zi ma. Po mo ći će-

mo vam da po sta vi te pi ta nja ko ja će vam po mo ći da pro ce ni te pri ro du i 

kva li tet mo gu ćih pru ža la ca uslu ga le če nja, uklju ču ju ći i to ka ko (ili ako) bi 

oni in di vi du a li zo va li plan za vo lje nu oso bu.

7. Le če nje ni je sve i svja.

Mo že te da na pra vi te bit ne pro me ne u svom ži vo tu, kao i u svom od no-

su, bez ob zi ra na to da li vo lje na oso ba pri stu pa le če nju ili ne. Mo žda vam je 

lak nu lo ka da ste sa zna li da po sto ji ve li ka šan sa da će joj bi ti bo lje čak i ako 

ne ode na le če nje. Jed no is tra ži va nje na dr žav nom ni vou po ka za lo je da se 

* Prak sa gde se 90 da na za re dom pri su stvu je se si ja ma za od vi ka va nje – AA/Al-

co ho lics Anonymo us – od vi ka va nje od al ko ho la, NA/Nar co tics Anonymo us – od vi ka-

va nje od ko riš će nja sup stan ci. – Prim. prev.
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24 po sto oso ba ko ji ma je di jag no sti ko va na za vi snost od al ko ho la (naj te ži 

ob lik pro ble ma s al ko ho lom) sa mo opo ra vi lo u ro ku od go di nu da na.36

Za pam ti te, CRAFT me to da do vo di do bo lje ko mu ni ka ci je i za do volj stva 

u ve zi, po ve ća va sre ću čla na po ro di ce ili pri ja te lja i sma nju je upo tre bu sup-

stan ci čak i ka da vo lje na oso ba ne pri stu pi le če nju. Dru gim re či ma, mo že te 

po zi tiv no da uti če te i vo lje na oso ba mo že da se opo ra vi a da pri tom ni ka da 

ne pre đe prag cen tra za le če nje ili do đe na sa sta nak gru pe za sa mo po moć.

Pre po ru ču je mo vam da ma nje raz miš lja te o to me ka ko da na te ra te vo-

lje nu oso bu da pri zna svo ju za vi snost, a vi še o to me šta je po treb no ka ko bi 

se iz gra dio bo lji ži vot. Za vas bi to mo glo da pod ra zu me va obra ća nje pri ja-

te lji ma za po moć, le če nje de pre si je, vi še ve žba nja, lju ba zni ji raz go vor sa sa-

mim so bom, ju tar nju me di ta ci ju, po vra tak sta rom ho bi ju. Za vo lje nu oso bu 

to mo že da bu de raz go vor sa sveš te ni kom, raz go vor sa maj kom, po vra tak 

sta rom ho bi ju, ve ća iskre nost. Lju di ma bu de bo lje na raz li či te na či ne – na 

to li ko na či na da ih sve i ne po zna je mo. Na ši kli jen ti nas iz ne na đu ju a vo-

lje na oso ba i vas mo že da iz ne na di. A ako vo lje na oso ba pri stu pi le če nju ili 

je već na le če nju, mi će mo vam po mo ći da po dr ži te taj pro ces, ka ko to kom 

ta ko i po sle nje ga.

Ne tvr di mo da će ovo bi ti la ko ili da po sto ji jed no re še nje ko je će si gur-

no do ve sti do pro me ne. Miš lje nja smo da se oso be du go roč no pro me ne ta ko 

što gra de bo lji ži vot na sop stve ni na čin, ili ona ko ka ko nji ma od go va ra.

8. Am bi va lent nost je nor mal na.

Am bi va lent nost je ka da je ne ko u isto vre me mo ti vi san u dva su prot na 

sme ra. Ovo je ka rak te ri stič no ne sa mo za bor bu sa upo tre bom sup stan ci, 

već i za pro me ne uopšte. Ka ko lju di mo gu da od re de cilj pro me ne ka da ih 

ne ka si la vu če u dva su prot na sme ra? Ta si la ima ve li kog ude la u vra ća nju 

na sta ro po na ša nje („Ne že lim, ali ta ko đe i že lim“).

U psi ho loš kim te o ri ja ma mo ti va ci je ob jaš nja va se ka ko je pre va zi la že-

nje am bi va lent no sti ključ no ka ko bi se ne ko me po mo glo da se pro me ni.37 

Na ža lost, u tra di ci o nal nom le če nju za am bi va lent nost ni je pro na đe no do-

bro re še nje, jer se is klju ču ju oso be ko je ne mo gu una pred i sa sto pro cent-

nom si gur noš ću da se oba ve žu na ap sti nen ci ju, i iz ba cu ju se baš oni ko ji ma 

je le če nje naj po treb ni je ka da re ci di vi ra ju. Pret po stav ka je da lju di ma ne 

mo že da se po mog ne sve dok ne re še da vi še ni ka da ne ko ri ste sup stan cu. 

Ta pret po stav ka je po greš na.

Em pi rij ski do ka zi uka zu ju na to da oso ba ma mo že da se po mog ne mno-

go pre ne go što se na to od lu če, ako se ika da od lu če. Po da ci o to me ka ko se 

oso be za i sta po na ša ju i me nja ju u su prot no sti su sa sta vom da je po sve će-
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nost ap so lut noj do ži vot noj ap sti nen ci ji je di no le gi tim no re še nje. Jed na ve-

li ka kli nič ka stu di ja po ka za la je da su ve će sto pe re ci di va pri sut ne kod onih 

ko ji su uve re ni da je do ži vot na ap sti nen ci ja uslov pro me ne.38 Lju di sa mu 

upo tre bu do ži vlja va ju na raz li či te na či ne, od ne pro ble ma tič nog, pro ble ma-

tič nog na raz li či te na či ne i u raz li či toj me ri, do de struk tiv nog po na ša nja. 

Za mno ge je ova pro me na po ste pe na, ona je va ga nje iz me đu šte te i ko ri sti 

i eks pe ri men ti sa nja ka ko bi se ot kri lo šta funk ci o ni še. Pro me na se če sto 

de ša va po ste pe no, ret ko od jed nom, i tra je sve dok se pro blem ne re ši na 

za do volj stvo oso be ko ja je u pro ce su pro me ne.

U tre nut ku ka da pri stu pe le če nju, mno gi lju di mo ra ju da se uz dr že od 

upo tre be sup stan ce ka ko bi eli mi ni sa li nje ne ne ga tiv ne efek te i kre nu li 

pra vim pu tem. Kao pro fe si o nal ni pru ža o ci po mo ći, mi po dr ža va mo nji ho-

ve na po re i uči mo ih veš ti na ma ko je će im po mo ći da us pe ju. Me đu tim, 

su de ći po do ka zi ma, za dru ge je već ume re nost smi slen i svr ho vit cilj.39 

Ume re nost mo že da bu de za stra šu ju ći kon cept za po ro di ce i pri ja te lje ko ji 

su vi še pu ta bi li sve do ci da je oso ba iz gu bi la kon tro lu; ali po ka za lo se, ka ko 

u is tra ži va nji ma ta ko i u sva ko dnev nom ži vo tu, da je ume re na upo tre ba za 

ne ke oso be de lo tvor na.

Mo žda je va žni je ot kri će da vi še lju di mo že da pro na đe put do ap sti nen-

ci je ka da im se omo gu ći iz bor.40 Ne ki od na ših am bu lant nih kli je na ta po-

či nju sa ume re noš ću kao ci ljem a za vr ša va ju sa ap sti nen ci jom za hva lju ju ći 

no vom is ku stvu. Čak i u bol nič kim uslo vi ma, gde je ap sti nen ci ja cilj, ni je 

ne u o bi ča je no da lju di iz ra ža va ju sum nju da će za u vek osta ti tre zni. Slu že-

ći se am bi va lent noš ću po ma že mo lju di ma da shva te šta je to što že le da 

po stig nu i ka ko to da uči ne, da uvi de šta ti me gu be a šta do bi ja ju i da sa-

mi do ne su ko nač nu od lu ku. S vre me nom, na ši kli jen ti sa mi ot kri va ju šta 

de lu je, zna ju ći da su sa ve ti ko je do bi ja ju od nas usme re ni na to da im po-

mog ne mo, a ne da ih pri si lja va mo ili osu đu je mo. Ose ća ju da su poš to va ni 

i za uz vrat sti ču sa mo poš to va nje. „Ni kad ni sam mi slio da ću po že le ti da 

pot pu no pre sta nem da pi jem“, ka žu. Da smo im na po čet ku re kli: „Mo ra te 

da pre sta ne te da pi je te“, ni ka da ne bi do to ga doš li. Raz u me va njem sop-

stve ne am bi va lent no sti, lju di mo gu bo lje da in ter na li zu ju vla sti te te melj ne 

i traj ne raz lo ge za pro me nu.

9. Lju di ma mo že da se po mog ne u bi lo kom tre nut ku.

Mo ti va ci ja za pro me nu mo že da se po ja vi kad god šte ta od ne kog po-

na ša nja pri met no nad ma ši ko ri sti od istog. Po ne kad spolj ni fak to ri uti ču 

na mo ti va ci ju. Na pri mer, ka ko je jav nost po sta ja la sve sni ja ko li ko pu še nje 

šte ti zdra vlju, mno gi lju di su pre sta li da pu še. Unu traš nji fak to ri ta ko đe 
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mo gu da po kre nu oso bu da se pro me ni. Ako ne ko ko se vu kao na po sao ko ji 

je mr zeo do bi je no vi po sao ko ji mu se ve o ma do pa da, mo žda će po če ti da 

raz miš lja o to me da li mu bla gi ma mur luk od tri ča še vi na sme ta su tra dan 

na po slu. Ume sto da ogor če nost po slom uta pa u ma mur lu ke, mo žda će po-

če ti da shva ta ka ko mu to sa mo sme ta da uži va.

Ovo mo ra mo po seb no na gla si ti: ono što iz gle da kao ne sprem nost za 

pro me nu če sto je od bram be na re ak ci ja. Lju di ko ji ima ju pro ble ma sa sup-

stan ca ma re a gu ju sa znat no ma njim ot po rom na lju ba znost i le če nje pra-

će no poš to va njem (kao i mi osta li).41 Za to ne moj te da če ka te da vo lje na 

oso ba „do tak ne dno“ – to mo že da bu de opa sno, a pro ble mi se lak še le če 

čim se uo če. I ne gu bi te na du pred ot po rom vo lje ne oso be. Ot por je pod lo-

žan pro me na ma.

Po zi tiv ne ko mu ni ka cij ske veš ti ne ko je će te na u či ti po mo ći će da se spu-

sti gard. Ov de će te ta ko đe pro na ći stra te gi je po mo ću ko jih će te po ve ća ti 

ce nu i sma nji ti ko rist ko ju vo lje na oso ba ima od upo tre be sup stan ci. Na u či-

će te ka ko da pre po zna te, na gra di te, pri zo ve te i po dr ži te pro me ne na bo lje. 

Po če će te da do puš ta te pri rod ne, ne ga tiv ne po sle di ce ko je ima ko riš će nje 

(na vo lje nu oso bu, ne na vas!). Pi ta nja ko ja pre po ru ču je mo da po sta vi te po-

ten ci jal nim te ra pe u ti ma osmiš lje na su da vam po mog nu da pro na đe te one 

ko ji će se sa poš to va njem su o či ti sa va šom si tu a ci jom i pri la go di ti le če nje 

spe ci fič nim po tre ba ma, na da ma i ci lje vi ma.

10. Ži vot je niz eks pe ri me na ta.

Po ku šaj te da raz miš lja te kao na uč nik. To ne zna či ima ti sve od go vo re ili 

bi ti pre te ra no ana li ti čan; to zna či usva ja nje otvo re nog, ra do zna log, eks pe-

ri men tal nog pri stu pa ži vo tu. Po sma traj te, po ku šaj te, pri me ti te šta funk ci-

o ni še, a šta ne, i pri la go di te svo je stra te gi je u skla du sa tim. Bu di te pro ak-

tiv ni ume sto re ak tiv ni. Ko li ko god vam bi lo teš ko kad vas ne ko iz ve de iz 

tak ta i ka da ste ne str plji vi da se pro me na de si, po ku šaj te da osta ne te mir ni. 

Po mi sli te na Ko per ni ka, ko ji je bio do volj no otvo ren da pre po zna neš to ta-

ko kon tra in tu i tiv no kao što je to da se Ze mlja okre će oko Sun ca. Po mi sli te 

na Gan di ja, ko ji je po sma trao lju de ka ko bi ih raz u meo, po stu pa ju ći u skla-

du sa svo jim ra zu mom, kao i svo jim sr cem. Bu di te svo ji, ali bu di te sprem ni 

da se pro me ni te ono li ko ko li ko že li te da to uči ni i vo lje na oso ba. I po ku šaj te 

da ne shva ta te stva ri lič no; ov de je u pi ta nju po na ša nje, a ne ka rak ter. Po na-

ša nje mo že da se pro me ni. Po ku šaj te da do volj no smi ri te svo je emo ci je i po-

sma tra te ka ko se si tu a ci ja od vi ja i ka ko vi na nju uti če te – ne za to što va ša 

ose ća nja ni su bit na; već za to što mi ran, tre zven pri stup da je bo lje re zul ta te. 

To je lak še re ći ne go uči ni ti, ali po sto je oru đa da vam u to me po mog nu.


