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PREDGOVOR

Pisemo ovaj predgovor sa najveéim zadovoljstvom. DZejn i ja pozna-
jemo direktore i osoblje Centra za motivaciju i promene — CMP (eng.
Center for Motivation and Change — CMC) i sa njima radimo vise od
jedne decenije, a u CMC-u smo sa Dzefom Futom vodili i radionice i
obuke osoblja po KRAFT metodi (eng. Community Reinforcement and
Family Training - CRAFT, Osnazivanje zajednice i poduc¢avanje porodi-
ce). Prva takva radionica privukla je medunarodnu publiku sa tri konti-
nenta. Potpuna posveéenost zaposlenih u CMC-u da promene nacin na
koji se sprovodi porodi¢no le¢enje i njihova odlu¢nost da urade sve §to
je potrebno su bez premca, a znacajno je i to da su se u CMC-u koristili
i promovisali pristupi le¢enju zasnovani na dokazima, mnogo pre nego
$to su postali popularni.

CMC se prihvatio zadatka da radi sa porodicama — ne samo sa poje-
dincem koji ima problem sa upotrebom supstanci, ve¢ sa celom porodi-
com. Mnogi centri za le¢enje u Sjedinjenim DrZavama jo$ uvek koriste
staromodne metode lecenja koje nisu testirane u okviru rigoroznih na-
sumi¢nih klini¢kih ispitivanja, dok je CMC razvio nekoliko programa
za pojedince koji zloupotrebljavaju supstance i za njihove porodice na
osnovu pouzdanih metoda lecenja zasnovanih na dokazima. CMC je
bez sumnje inovativan i progresivan u analizi i le¢enju osoba koje di-
rektno ili indirektno pate (npr. ¢lanovi porodice) zato $to upotrebljavaju
supstance.

Mogu li¢no da potvrdim kakav bol prouzrokuje ¢lan porodice koji
zloupotrebljava alkohol ili drogu. I sam poticem iz takve porodice i raz-
umem taj bol jer sam ga li¢no iskusio. Dok je moj otac nekontrolisano
nastavljao da pije, bio sam svedok neverovatnog bola koji je trpela moja
majka. Brat i ja smo takode patili zbog njenih frustracija. Majka je pre-
minula mlada, sa ¢etrdeset pet godina. Upravo zbog ove problemati¢ne
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porodicne istorije upustio sam se u istrazivanje humanih i delotvornih
nacina da pomognem korisnicima supstanci i ¢lanovima njihovih po-
rodica. Prve godine na terenu dovele su me do surove spoznaje da u to
vreme nije postojalo pouzdano ili razumno le¢enje za ¢lanove porodice.
»Porodi¢ni dani® u centrima za le¢enje obi¢no su se svodili na gledanje
nekog filma o dejstvu alkohola.

Cela struka koja se bavi zavisno§¢u mudi se da pronade efikasne na-
¢ine kako bi se pomoglo uznemirenim ¢lanovima porodice. Tokom svog
dugog staza u oblasti zloupotrebe supstanci, razvio sam program pod
nazivom OsnaZivanje zajednice i poduéavanje porodica (eng. Commu-
nity Reinforcement and Family Training). CRAFT metoda osmisljena je
da posebno osnazi i osposobi ¢lanove porodice. U¢i ih kako da preuzmu
kontrolu nad svojim Zivotima i da kao deo tog procesa promene odnos
prema onima koji koriste supstance tako da podstaknu pozitivnu pro-
menu ponadanja. Klini¢ka istrazivanja CRAFT metode pokazala su da
kada ¢lanovi porodice koriste ove afirmativne tehnike koje pruzaju po-
drsku, ne samo da izbegavaju sukobe ve¢ pronalaze nac¢ine da voljenu
osobu dovedu na lecenje, a i sami se osecaju bolje. Posebno je vidljivo
smanjenje depresije, besa, anksioznosti i zdravstvenih problema - kada
primenjuju CRAFT metodu. Klini¢ka ispitivanja su takode pokazala da
¢lanovi porodice imaju emotivnu korist ¢ak i ako njihova voljena osoba
ne pristupi le¢enju.

Centar za motivaciju i promene usvojio je CRAFT metodu, motivaci-
ono intervjuisanje i kognitivnu bihejvioralnu terapiju i utkao ih u mo-
¢an sistem le¢enja pod stru¢nim vodstvom svojih direktora, dr DZefa
Futa i dr Keri Vilkens. DZejn i ja smo se pre mnogo godina ,,zaljubili“ u
CMC i to zato jer su nam srodne duse i odlu¢ni su da urade pravu stvar.
Prava je ¢ast poznavati i raditi sa tako predanim ljudima.

Verujemo da ¢e ova knjiga imati ogroman pozitivan uticaj na sve one
koji se bave zavisnicima, pocevsi od terapeuta i nau¢nika. Ali takode se
nadamo da Ce otvoriti o¢i direktorima, zakonodavcima i porodicama
da na drugaciji na¢in razmisljaju o tome kako pristupiti i resiti problem
upotrebe supstanci u porodici.

Dr Robert Dz. Majers
Dr DZejn Elen Smit
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TRACAK NADE

Da prihvati$ ono $to ne moze$ promeniti... da promeni$ ono §to
mozes$... da uvidis razliku.
Parafrazirano geslo Anonimnih alkoholi¢ara

Ova knjiga je drugacija.

Mozda ste za ovom knjigom posegli iz o¢aja, mozda strepite da vam
nista vise nece pomodi, ali se nadamo i verujemo da to mozemo da pro-
menimo. MoZda je va§ muz poceo vise da pije posto su deca oti$la na
koledz i brinete da Ce se situacija pogorsavati. Mozda vam se vas odrasli
sin vi$e ne javlja na telefon, ¢ini se kao da nije zainteresovan da nade
posao i pudi mnogo trave. Mozda va$a Cerka skoro da ne jede, a mozda
preteruje sa hranom. Mozda vasa vreme$na majka zaplice jezikom svaki
put kad je uvecle pozovete, ali se sutradan toga uopste ne se¢a. Mozda
vam je brat ponovo na le¢enju zbog zloupotrebe metamfetamina. Pro-
blemi sa zavisno3éu od psihoaktivnih supstanci i kompulzivnim' pona-
$anjem mogu da poprime razne oblike i razlikuju se po stepenu ozbilj-
nosti, kao i po strahu i bolu koje izazivaju.

Porodice svakodnevno dolaze na na$ program sa ovim i mnogim
drugim ozbiljnim problemima. Uprkos tome mi i dalje imamo razloga
da budemo optimisti. Optimisti smo jer znamo da je promena moguca.
Ako je vas optimizam poslednjih meseci ili godina poljuljan, pozivamo

" Nadalje ¢emo koristiti formulaciju ,,zloupotreba supstanci®, odnosno ,problemi
sa supstancama“ kao skracenicu za poremecaje zavisnosti i kompulzivno ponasanje.
Principi i strategije u ovoj knjizi primenjuju se na bilo koju vrstu problema kompulziv-
nog ponadanja, od droge i alkohola do prekomernog prepustanja hrani, kupovini, kao
i kockiiinternet pornografiji.
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vas da za sada pozajmite nas. Uzmite ovu knjigu kao ruku podrske. I
znajte da i vi moZzete da pomognete.

Kao istrazivac¢i i klinic¢ari, u proteklih ¢etrdeset godina svedoci smo
toga da porodice i prijatelji uspesno pomazu osobama koje se bore sa
alkoholizmom, drogom, hranom ili nekim drugim kompulzivnim pona-
$anjem.* Njihova pomo¢ je ¢esto od klju¢ne vaznosti.

Takode znamo da se ljudi oporavljaju i da postoji mnogo razloga za
nadu. Medutim, verovatno su vam poznatija stanovista o nepopravlji-
vim poremecajima li¢nosti i progresivnoj, hroni¢noj bolesti. Kada je re¢
0 mogucnosti stvarne promene, prisutan je iroko rasprostranjen pesi-
mizam. Zavisnost moze da bude stragna — ponekad i opasna po zivot.
Ali promena je moguca i do nje vode jasno utvrdeni putevi.

Zbog toga smo pre deset godina osmislili novi program lecenja, Cen-
tar za motivaciju i promene u Njujorku, i tako postali deo revolucionar-
nog nacina le¢enja zavisnosti zasnovanog na dokazima i novom modelu
promene.

Svoju praksu smo izgradili na optimizmu, ne zato $to smo se zbog
toga osecali dobro, iako jesmo, ve¢ zato §to je delotvorno. Nas optimi-
zam, nasu klini¢ku praksu a sada i ovu knjigu, zasnivamo na &etrdeset
godina pazljivo dokumentovanog istrazivanja o tome kako zloupotreba
supstanci i druga kompulzivna ponasanja uti¢u na ljude, zasto ih oni
koriste i kako i zasto prestaju sa autodestruktivnim ponasanjem i kre-
¢u putem ozdravljenja i srece. Shodno tome, naga iskustva sa hiljadama
klijenata potvrduju nalaze ovih istraZivanja.

Zapravo, postoji nauka o promeni.?

Svakog dana u CMC-u vidimo kako je klijenti primenjuju u praksi,
koristeéi znanje, stavove i vestine koje cete pronaéi u ovoj knjizi. Po-
trebno je vreme, a put najéesée nije ni brz ni lagan. Ali ovaj nacin je bolji.
Stvari mogu da se promene i menjaju se. Proces promene je poceo veé
onog trenutka kada ste uzeli ovu knjigu.

NAUKA O PROMENI

Proslo je petsto godina od poéetka nau¢ne revolucije, a modernu me-
dicinu imamo najmanje jedan vek. Sokantno je ipak da je razumevanje



i le¢enje zavisnosti u Sjedinjenim DrZzavama donedavno bilo izuzeto iz
nau¢nih standarda i odvojeno od opste zdravstvene zastite.?

Istrazivadi u Americi poceli su da prikupljaju dokaze tek 70-ih. Na-
cionalni institut za zloupotrebu alkohola i alkoholizam (eng. NIAAA —
National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism) osnovan je 1970.
godine, a zatim i Nacionalni institut za zloupotrebu droga (eng. NIDA
- National Institute on Drug Abuse) 1974. Kona¢no, posle godina na-
rodne mudrosti koja se kretala od zaista korisnih do neefikasnih pa i
$tetnih saveta, drzava je pocela da izdvaja sredstva za naué¢ne studije
koje bi pruzile osnovu za prakti¢ni rad, uklju¢ujudi i to $ta porodica i
prijatelji poput vas mogu da ucine kako bi pomogli. U sve vecem broju
studija rac¢unajudi i nasu, tokom ovih ¢etrdesetak godina prikupljeno
je mnostvo dokaza — nau¢nici su odvojili Zito od kukolja, otkrivsi da su
odredeni pristupi i strategije leCenja uspesniji od drugih.* Ovo su dobre
vesti i nadamo se da ¢e vam pomo¢i da i sami postanete optimisti.

Vedina ljudi izjednacdava lecenje sa intenzivnim, bolni¢kim ,tretma-
nom® i veruje da je takav tretman poéetna tacka bilo kakve promene.
Zapravo, postoje mnogi pristupi le¢enju i znacajni dokazi da je ambu-
lantno lecenje u vedini slu¢ajeva barem jednako efikasno® i ¢esto bolja
polazna tac¢ka.® Od 1996. godine, Ameri¢ko drustvo za le¢enje zavisno-
sti preporucuje da se po¢ne sa najmanje intenzivnim bezbednim obli-
kom le¢enja.” Dr Mark Vilenbring, bivsi direktor Odeljenja za le¢enje i
oporavak u NIAAA, opisuje kako najveéi broj onih koji bi imali korist od
pomodi tu pomo¢ ne dobijaju, delom zato $to je sistem osmigljen tako
da ledi najozbiljnije probleme, dok vazece drustvene norme nalazu ce-
kanje da neko ,,dotakne dno“ - drugim re¢ima, ¢ekanje dok problemi ne
postanu krajnje ozbiljni.? Clanovima porodice i prijateljima ne preostaje
nista drugo nego da stoje po strani i gledaju kako se situacija pogorsa-
va ida zatim ako mogu odvedu voljenu osobu na bolni¢ko le¢enje. I ovo
uprkos jakim dokazima da ako se do nekoga dopre rano, kada su njegovi
problemi manje ozbiljni i lakse se lece, dovodi do boljih ishoda.’ Na svu
srecu, sistem leenja pocinje da se menja.

Iz dosadasnje prakse moze se zakljuciti da na¢ina re§avanja proble-
ma zloupotrebe supstanci ima onoliko koliko i razloga koji su do tih
problema doveli. Lecenje nije uvek neophodno; ispostavilo se da mnoge
osobe ozdrave a da nikada ne zatraze stru¢nu pomoc.*® Takode postoje
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jasni dokazi da odredeni pristupi lecenju dosledno nadmasuju druge.
Kognitivno-bihejvioralni i motivacioni pristupi, na primer, u kojima se
zloupotrebi supstanci prilazi kao i svakom drugom ljudskom ponasa-
nju, znatno su efikasniji od konfrontativnih pristupa kojima je cilj da se
uhvate ukostac sa klijentovim ,negiranjem” sopstvene , bolesti“!*

Istrazivanja su pokazala da je popularno uverenje — ako neko ,jed-
nostavno prestane“ da koristi supstancu, onda ce se i njegovi ostali
problemi sami re$iti, suvise jednostavno i neistinito. Problemi sa psi-
hoaktivnim supstancama su sloZeni i vi§estruko determinisani, ¢esto
zasnovani na ve¢ postoje¢im psihijatrijskim poremecajima kao $to su
depresija, anksioznost, bipolarni poremecaj ili poremecaji paznje i zah-
tevaju struénu pomo¢, §to nadilazi puko le¢enje problema zavisnosti.
Drugim re¢ima, dobro lecenje ¢esto uklju¢uje psihijatrijsko pracenje,
koje je dugo bilo zanemarivano ili se od njega ¢ak i odustajalo u nekim
ustanovama za le¢enje zavisnika od droga i alkohola.™

Nauka nam je takode pomogla da bolje razumemo ulogu mozga u
zloupotrebi supstanci i kompulzivnom ponaganju. Zahvaljujudi istoj toj
nauci, postoje novi lekovi koji smanjuju Zudnju i kompulzivnost, bloki-
raju dejstvo droge, olaksavaju odvikavanje i leCenje primarnih psihickih
problema. Neuroradioloska istraZivanja pruzaju nove uvide u dejstvo
supstanci na mozak;™ a nedavna otkric¢a u neurologkim naukama uka-
zala su na mo¢ neuroplasticiteta — sposobnosti mozga da se sam rege-
nerigeile¢i

Nauka je takode otkrila da adolescenti nisu samo odrasli koji 3alju
puno poruka; oni se neuroloski, psihologki, socijalno i pravno razlikuju
od odraslih i imaju drugatije potrebe kada je re¢ o le¢enju. Do pre petna-
estak godina vecina usluga dostupnih adolescentima bile su neznatno
izmenjene metode le¢enja odraslih. Klinic¢ka ispitivanja su nam poka-
zala da adolescenti dobro reaguju na odgovarajuce leéenje i, bas kao i
kod odraslih, neki protokoli le¢enja znatno su delotvorniji od drugih.*
Mozda éete biti iznenadeni kada saznate da u procesu lecenja svi oni
uklju¢uju roditelje kao aktivne uéesnike (a ¢esto i bra¢u i sestre, vrnja-
ke i skolski sistem).”

" Odnos roditelj—-dete se, takode, razlikuje od drugih odnosa, ¢ak i kada je ,dete”
odrasla osoba. Ova knjiga je namenjena svima, uklju¢ujuéi i roditelje. Medutim, shva-



Kona¢no, istrazivanja su pokazala kako mozZete da pomognete u pro-
cesu promene. Na$g rad sa porodicama i prijateljima osoba koje imaju
problema sa zloupotrebom supstanci zasnovan je na CRAFT metodi -
OsnaZivanje zajednice i poduéavanje porodica — koja je nau¢no podrzan,
klini¢ki dokazan pristup za pomo¢ porodicama zavisnika od supstan-
ci.’ CRAFT metoda je nastala iz inovacija u le¢enju koje su pocele 70-ih.
Grupa istrazivaca u Ilinoisu, predvodena bihejvioralnim psihologom
Nejtanom Azrinom, razvila je ovu jo$ uvek najefikasniju bihejvioral-
nu metodu le¢enja korisnika supstanci i nazvala je Pristup osnaZivanja
zajednice ili POZ (eng. Community Reinforcement Approach — CRA)."
Tokom svog rada otkrili su da je uklju¢enost porodice klju¢ni ¢inilac za
uspednu promenu.’ Dr Robert Dz. Majers (jedan od ¢lanova prvobitne
grupe iz Ilinoisa), progirio je CRA pristup na rad sa onim porodicama
u kojima voljena osoba odbija pomo¢ i nazvao ga CRAFT. Nakon prela-
ska u Centar za alkoholizam, zloupotrebu supstanci i zavisnosti (eng.
Center on Alcoholism, Substance Abuse and Addictions — CASAA ) na
Univerzitetu u Novom Meksiku, dr Majers je sproveo dalja istrazivanja
i klinic¢ka ispitivanja (u timu sa dr DZejn Elen Smit) i ostalima koji su
proucavali CRAFT metodu, obezbediv$i nam ¢vrste dokaze da porodice
mogu da uti¢u na promene ako imaju pravo orude.

CRAFT metoda ima tri cilja: 1) da vas nau¢i kako da brinete o sebi; 2)
da vas nauti ve$tinama koje mozZete da koristite kako biste pomogli vo-
ljenoj osobi da se promeni; i 3) da smanji upotrebu supstanci, bez pogo-
vora, bez obzira da li voljena osoba dobija stru¢nu pomo¢ ili ne. CRAFT
metoda je u tom smislu bihejvioralna jer koristi strategije za stvarne i vi-
dljive promene. CRAFT metoda je takode motivacione prirode, crpi svo-
ju snagu iz saradnje i dobrote, a ne iz konfrontacije i sukoba. Ovaj moti-
vacioni i bihejvioralni pristup je srz naseg rada sa porodicama, sustina
strategija pomo¢i navedenih u ovoj knjizi i prilika za duboke promene.

Doktori Majers i Smit, kao i drugi istrazivacki timovi, proucavali su
CRAFT metodu sa ¢lanovima porodica iz razli¢itih socioekonomskih,

tamo da uz roditeljstvo dolaze jedinstveni izazovi, odgovornosti i ose¢anja, pa smo
se udruzili sa organizacijom Partnership to End Addiction na sajtu drugfree.org kako
bismo obezbedili dodatni vodi¢ za roditelje. MoZete ga preuzeti sa nase veb-stranice
http://www.the20minuteguide.com.

TRACAK NADE

N
[y



S ONE STRANE ZAVISNOSTI

N

etnickih i starosnih grupa koji se bore sa nizom razli¢itih supstanci, sa
slede¢im rezultatima:*

+ Dve tred¢ine osoba koje su koristile supstance i koje su se u pocet-
ku protivile le¢enju pristale su da idu na lecenje (obi¢no nakon $to
su ¢lanovi porodice imali oko pet seansi zasnovanih na CRAFT
metodi).?°

+ Vecina supruznika i roditelja koji su u ovome ucestvovali izjavili su
da su sre¢niji, manje depresivni, manje ljuti, da se porodica zblizila i
da je manje porodi¢nih sukoba nego pre njihovih CRAFT seansi, bez
obzira na to da li je njihova voljena osoba bila ukljuéena u le¢enje ili ne.

« Efikasnost CRAFT metode u uklju¢ivanju korisnika supstanci i po-
bolj$anju funkcionisanja porodice primecuje se kod svih vrsta sup-
stanci, tipova odnosa i etni¢kih pripadnosti.

DOBRE VESTI

Stvari krenu nabolje sa CRAFT metodom. Porodice se ose¢aju bo-
lje, upotreba supstanci se éesto smanjuje, a osobe koje imaju proble-
ma sa supstancama obi¢no odu na le¢enje kada je neki ¢lan porodice
uklju¢en u CRAFT program.

CRAFT metoda je uspedna prvenstveno zato §to problemima sa sup-
stancama pristupa holisti¢ki, u kontekstu porodice, zajednice i posla.
Osobe ne koriste supstance u vakuumu. Njihovi odnosi uti¢u na upo-
trebu supstanci kao §to i upotreba supstanci uti¢e na njihove odnose. U
okviru CRAFT metode primeceno je da vedina ¢lanova porodice i prija-
telja, sa svoje strane, ima dobre namere, i zdravu Zelju da pomognu. U
CRAFT metodi problemi sa kojima se porodice suo¢avaju posmatraju se
kao nedostatak umeca/vestina, a ne kao bolest kozavisnosti. Te vestine
mogu da se nauce.

Zatim, zahvaljuju¢i CRAFT metodi utvrdeno je da jednostavno pre-
stati nije dugoroéno odrZzivo resenje. Dok promena u pocetku zavisi od
prestanka (ili smanjenja), pitanje od milion dolara je $ta podstice osobu
da ne poéne ponovo. U CRAFT metodi od vas se trazi da shvatite koje
potrebe zadovoljava upotreba supstanci kod voljene osobe, kako biste u



njen svet mogli da uvedete ,,zamene” - konstruktivnije aktivnosti koje
udovoljavaju istim potrebama. Zbog ovoga ¢e CRAFT metoda u pocetku
delovati ¢udno. Ako ve¢ neko vreme posmatrate voljenu osobu i njen
problem sa supstancom kao uzrok svih drugih problema, mozda Cete se
zapitati kakve li veze sa bilo ¢ime moZe imati odno$enje njenog bicikla
na popravku. Dosta, kao §to ¢emo videti.

STA NUDIMO

Prvo, nudimo da iz drugog ugla sagledate zasto voljena osoba radi to
$to radi. ,,Zasto" jeste klju¢ promene. Drugo, nauc¢i¢emo vas odredenim
umedima: pozitivnoj komunikaciji, strategijama podrske i vestinama
re§avanja problema kako biste izmenili svoj odnos sa voljenom osobom
i svoj zivot. Treée, pomodi ¢emo vam da se snadete u sistemu le¢enja
koji je Cesto jednostran i ideologki obojen, da naudite kako pristupiti
le¢enju, okolini, lekovima i da saznate ono $to verovatno ne biste mogli
koriste¢i tradicionalne kanale komunikacije. Cetvrto, pokazaemo vam
kako da se bolje brinete o sebi kako biste imali energije da idete dalje,
da nastavite da se menjate, da pomazete. Kona¢no, nau¢i¢emo vas ves-
tinama koje ¢e vam pomo¢i da se pomirite sa stvarima koje ne mozete
da promenite.

PITANJA KOJA BISTE MOGLI DA IMATE

Evo glavnih pitanja onih porodica koje dolaze kod nas. Iako nema
brzih resenja, neke odgovore ipak imamo.

Mogu li zaista da mu pomognem ako ne zeli da se promeni?

Da! Ovo je mozda najbolje pitanje koje mozete da postavite, i zaista
predstavlja stz problema. U motivacionom pristupu, deo pomo¢i osoba-
ma da se promene jeste podstaci ih da pozele da se promene.” Ono §to
vi, izbezumljeni, zabrinuti i uZasnuti zbog voljene osobe mozete uraditi
nije tek da otudeno stojite po strani ili da ,odlepite” (iako ¢e se mozda
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i to u nekom trenutku dogoditi). Ako ih ohrabrite na pravi natin, osta-
nete u kontaktu sa njima, ponudite im dobre izbore (ne ultimatume),
postujete njihovo pravo da budu deo regenja i odrzite vlastitu ravnotezu
tako $to Cete brinuti o sebi i postavljati zdrave granice, stvari ¢e krenuti
nabolje. Do promene ne dolazi uvek onoliko brzo koliko Zelimo i moze
da bude komplikovana, ali dolazi.

Cakikada osoba vise puta kaze da ne Zeli ili da jednostavno ne moze
da se promeni, ona to sve vreme radi - ¢ak i kada su $§anse male. Zagto?
Zato $to pocinje da uvida kako vredi promeniti se. Jezi¢ak na vagi se
dovoljno pomeri da bi ¢ovek rekao: ,,Dosta je bilo! Hajde da probam na
neki drugi na¢in.” Izgleda kao da promena i korist koju njima ta prome-
na donosi manje boli od pukog nastavljanja po starom. Malo poznata,
ali dobro potkrepljena tajna nase profesije jeste da se mnogi menjaju
sami, uklju¢ujuéi tu i oporavak od stragnih problema sa supstancama,
jer promena postaje vredna truda.??

Sposobnost da se ostvare pozitivne promene jeste nesto §to je ¢o-
veku urodeno - ali ne morate pasivno da ¢ekate da se ova sposobnost
aktivira. Vasa uklju¢enost moze da pomogne da se voljena osoba sama,
iznutra pokrene na promenu nabolje. Veéina ljudi ne mora da ,dotakne
dno“i ,prizna da su zavisnici“ da bi doslo do stvarne promene. Iako se
neki menjaju na ovaj nacin, to nije i jedini na¢in.?® Zapravo, kada neko
koristi ove fraze da opise kako se promenio, on iskazuje svoju verziju
ba$ onoga $to mi tvrdimo — nesto se promenilo kako bi mu postalo vred-
no. Ono $to ¢ete ovde nauditi jeste kako da pomognete voljenoj osobi
da sprovede ovu promenu, i to bolje pre nego kasnije, ne udaljavajuci
se od nje. Ova knjiga ¢e vam pomo¢i da verujete i da utic¢ete na proces
promene.

Sta ako smatram da sam ve( sve probao?

U zavisnosti od toga $ta se sve dogodilo do trenutka kada ste uzeli
ovu knjigu u ruke, razumljiva je sumnjicavost prema ideji da se uradi
jo§ nesto. Prirodno je i da ponekad ocajavate, ali to ne znaci da je vada
situacija zaista beznadezna. Na neki nadin svesni ste slededeg: Citate
ovu knjigu jer ¢ak i ako verujete da ste probali sve, jo§ uvek pokusava-
te! Moze da bude tesko nadati se kada se ¢ini da do promene ne dolazi,



uprkos najboljim namerama i uloZenom vremenu, novcu i emocijama.
Medutim, znamo da niste sve probali, iako moZda imate takav osecaj.
Kako to znamo? Zato $to u ovom trenutku samo nekoliko ustanova koje
pruzaju usluge lecenja u Severnoj Americi pristupa radu sa porodicama
i prijateljima na isti na¢in kao i mi.** Sistem po¢inje da se menja, ali za
sada mozemo biti prili¢no sigurni da ¢ete ovde pronaci nesto novo.

Otkricete, na primer, kako na¢in na koji komunicirate ima veliki uti-
caj na stav koji ¢e voljena osoba imati prema promeni, na njenu sprem-
nost da preuzme vecu odgovornost, na atmosferu u vaem domu i na to
kako se oselate kada uvele spustite glavu na jastuk. I mada mnogi od
nas veruju da umeju sasvim dobro da komuniciraju, kada je re¢ o stre-
snoj interakciji sa voljenom osobom, komunikacija se obi¢no prekida.
Izbegavanje svade i kori§¢enje novih komunikacijskih vestina promeni-
Ce situaciju nabolje.

Videcete da su posrtanja i recidivi — koji se naj¢e$ce posmatraju kao
krize — za ved¢inu prirodan deo procesa oporavka. To ne znaci da prome-
na nije uspela, vec je to prilika za u¢enje. Veéina ljudi prolazi kroz mno-
ge faze promene — otpor, spremnost, u¢enje i napredak, frustracije i ne-
uspehe, jos otpora, jos volje, jos ucenja i jo§ napretka. Razumljivo je da
neuspesi voljene osobe mogu da poljuljaju vase strpljenje i stalozenost.
Sa novim razumevanjem, otporno$cu i ve§tinama da prihvatate padove
uporedo sa usponima necete morati da se osecate kao da je vas Zivot ,,na
¢ekanju“ (ili se raspada), dok osoba u potpunosti ne resi problem.

Nauciéete da moZzete da pomognete tako $to cete razumeti stanovis-
te voljene osobe; tako $to cete se upoznati sa ¢itavim spektrom pristu-
pa; tako to cete razumeti kako promena funkcioni§e. Mozete da po-
mognete tako §to Cete se prema njoj odnositi ljubazno i sa postovanjem;
tako §to ¢ete nauditi kako se resavaju problemi; tako $to Cete se nauditi
strpljenju. Mozete da joj pomognete u prolasku kroz sistem le¢enja i
moZete da podrZite njen plan oporavka nakon le¢enja. MozZete joj poka-
zati da ste na njenoj strani, iako ste ponekad uznemireni. Mozete da po-
mognete tako $to Cete se skloniti s puta i dozvoliti joj da shvati posledice
svog ponasanja. MozZete da pomognete brigom o sebi. Postoji mnogo
nacina na koje mozete da pomognete voljenoj osobi da se promeni. Mi
¢emo vam pokazati kako.

TRACAK NADE

N
[9)



S ONE STRANE ZAVISNOSTI

N

A §ta je sa mnom? Kako ja mogu da pocnem da se ose¢am bolje?

Drugim re¢ima, kako sebi moZete da pomognete? Mozda Cete se ose-
¢atiiscrpljeno od tolikog pomaganja i mozda sumnjate da mozete pomo-
¢i vise nego §to ved jeste. U isto vreme, mozda verujete da je stavljanje
sopstvenih potreba na poslednje mesto obeleZje dobrog pomagaca. Ali
kapetan ne pomaze time §to potone zajedno sa brodom (koliko god to
izgledalo herojski); briga o sebi je vestina koju ne smete da zanemarite.

Ako ste kao veéina ljudi, verovatno ve¢ neko vreme — za mnoge je
ovde re¢ o godinama - Zivite sa toksi¢nom kombinacijom straha, besa i
zelje da problem zapravo ne postoji ili da nestane sam od sebe. Hronié-
na zabrinutost uti¢e na vase fizicko i mentalno zdravlje.”® Ona moze da
vam poremeti san, ometa koncentraciju i pokvari raspolozenje. Trosi
vas, figurativno i fiziologki. Mozda ste dosli do tacke kada je jedini na-
¢in na koji pokazujete ljubav prema voljenoj osobi tako §to brinete. Mo-
zda niste primetili kakvo dejstvo na vas ima briga jer ste bili prezauzeti
brigom o nekom drugom. Ova knjiga ¢e i vama pomo¢i da se promenite.

I na kraju: Sta mogu da URADIM bas sada?

Prvo, promenite na¢in na koji razmisljate o upotrebi supstanci, kom-
pulzivnhom ponasanju i promeni. Ovo je vazno: razmisljanje jeste dela-
nje. Nacdin na koji razmigljate o problemu prvi je korak ka regenju i prvo
$to mozete da promenite. Da bismo vam pomogli u tome, nudimo vam
deset najrevolucionarnijih otkri¢a naué¢nika i klini¢ara u nasoj oblasti
u proteklih Cetrdeset godina — deset razloga za nadu zasnovanih na
dokazima.

1. Mozete da pomognete.

Ne mozZemo dovoljno da naglasimo da mozete da pomognete.

Dokazi iz istrazivanja su jasni: uklju¢ivanje porodice i prijatelja u po-
mo¢ voljenoj osobi koja se bori sa supstancama znacajno povecava $anse za
boljitak i pomaZe u odrzavanju pozitivnih promena.?® Uticaj porodice éesto
se navodi kao razlog zbog kojeg osoba pristupa le¢enju kad ima problema s
upotrebom supstanci.?’” Drugim re¢ima, imate uticaj i imate mo¢.

Suvise esto se govori upravo suprotno, kako je najbolji na¢in da se po-

mogne da se ne pomaze. Verovatno ste naisli na termine kao §to su ,zah-



tevna ljubav®, ,potpomaganje, ,kozavisnost“i,udaljavanje iz ljubavi®. Oni
su svuda, tako da nije ni ¢udo $to je toliko ljudi zbunjeno — a mozda se ¢ak
osecaju kao da su krivi i okrivljeni.

Nasi klijenti koji su ¢itali knjige o kozavisnosti oklevaju da urade bilo
$ta lepo za svoje voljene iz straha da bi to moglo da ,podstakne” njihovo
destruktivno ponasanje. Jedan klijent je pitao da li je u redu ako u nedelju
ujutru svojoj ¢erki napravi doru¢ak. Znao je da ona i dalje ponekad pusi tra-
vu i plasio se da ¢e dobrotom nenamerno podstaéi to ponasanje. Naravno
da je u redu da voljenoj osobi napravite doruc¢ak. Nauc¢i¢emo vas kako da se
brinete o voljenoj osobi ne odobravajuéi i ne podrzavaju¢i ponasanje koje
vam se ne svida.

Nasuprot tome, kada frustracije i razo¢aranja rastu, mozda Cete, razu-
mljivo, pozeleti da postanete ,strogi“ — da vicete ili okrenete leda voljenoj
osobi. Ali kada vi¢ete na nju da prestane da pije, dalije dovodite u red ili joj
dajete jos vise razloga da pije? Kada ne vicete na voljenu osobu da prestane
da pije, da li 3aljete poruku da vam to nije vazno?

Sve su ovo dobra pitanja. Nasi odgovori bi mogli da vas iznenade. Poka-
za¢emo vam kako da se izvuclete iz negativnih obrazaca, ne tako $to cete se
,udaljavati®, ve¢ tako §to ¢ete umesto toga podsticati pozitivna apstinen-
cijalna ponasanja.

2. Pomaganje sebi pomaze.

Nije re¢ o ili-ili. Ne morate da birate izmedu svog i njegovog opstanka.
Dokazi sujasniio ovom pitanju. Mozda se osecate udaljeno; mozda se ose-
Cate kao da je jedva prepoznajete, ali vi i voljena osoba ste na paralelnim
kolosecima. Kada pomaZzete sebi, pomaZzete voljenoj osobi.

Vasa emotivna otpornost, fizi¢cko zdravlje, podrska okoline i stav prema
promeni mogu da doprinesu i njenoj otpornosti i zdravlju, i stavu prema
promeni. Pre svega, dalete primer. Zatim, potrebni su vam unutrasnji re-
sursi da uradite ono $to je najkorisnije za voljenu osobu.

Dok budete ¢itali ovu knjigu, primeticete da ¢e ono §to traZzimo od vas
biti sli¢no onome &to Cete vi traziti od voljene osobe. Zelimo da se vi sami
osecate bolje i nauc¢ite kako da se brinete o sebi. Zelimo da osetite nadu po
pitanju sopstvenog Zivota i da ne zaboravite kako on moze biti zabavan.
Zelimo da primetite §ta vam ne odgovara, da probate nesto drugo i vezba-
te, veZzbate, veZbate.

Da parafraziramo klasi¢no saopstenje o bezbednosti u avionu: oboma
vam je potreban kiseonik; Zelimo da prvo sebi stavite masku za kiseonik.
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3. Voljena osoba nije luda.

Niti je voljena osoba lo$a osoba. Iz vase perspektive, njeno ponaganje
moze da deluje kao da se na spektru nalazi negde izmedu nepromisljenog i
demonskog. Iz njene perspektive, ono ima nekog smisla — a njena perspekti-
vaje vazna. Ljudine koriste supstance jer suludi. Ljudi ne koriste supstance
jer sulosiljudi. Ljudi koriste supstance jer od njih dobijaju nesto to im prija.

Mozda im to olak$ava da se uklope u drustvo, ili ¢ini posao jednostav-
nijim, seks moguéim, ili zbog toga nestaje depresija. Mozda im je zabavno
(ovo je mozda najteze prihvatiti jer su vama negativne strane tako ocigled-
ne). Razlozi su razli¢iti za razli¢ite ljude. Ne biste ovo ¢itali da ne posto-
ji ozbiljan problem s tim na koji na¢in voljena osoba koristi supstance, a
predlog da pokusate da razumete njeno stanoviste moze da vas naljuti. Ali
razumevanje — ne odobravanje — toga zasto ljudi rade ono $to rade daje nam
mnogo vece $anse da pomognemo.

Mozda zvuc¢i malo verovatno, ali ve¢ina ljudi, uklju¢ujudiione sa proble-
mima sa supstancama, sposobna je da donosi racionalne odluke. Istraziva-
nja neprekidno ukazuju na to da mnoge osobe prestaju da zloupotrebljavaju
supstance na vlastitu inicijativu i bez medicinskog tretmana.?® Medutim,
ako verujete da osoba nije sposobna za iskrenost, rasudivanje i konstruk-
tivnu saradnju sa vama, necete ostvariti komunikaciju sa njom zasnovanu
na ovim principima. I ona e verovatno ispuniti vasa najgora ocekivanja.
Istrazivanja su pokazala da $to vise kritikujete nekoga, verovatno (i razu-
mljivo) u nadi da ¢ete ,,dopreti“ do te osobe, ona ¢e postati sve defanzivnija
— §to se esto smatra ,poricanjem“.?® Ova knjiga nudi strategije zasnovane
na postovanju i optimizmu za koje je dokazano da spustaju gard druge oso-
be i dovode vas na istu stranu, da zajedno radite protiv problema.

Moze vam se u¢initi da kod voljene osobe vise ne prepoznajete nijednu
dobru osobinu. To je tuzno, ali razumljivo. Dok pisemo ovu knjigu nadamo
se da ¢emo vam bar u jednom pomo¢i - da u voljenoj osobi ponovo prona-
dete ono §to je dobro.

4. Svet nije crno-beo.

Tradicionalni pogledi na zavisnost daju vam dve, i samo dve opcije. Ka-
zu da su ljudi ili zavisnici ili to nisu. Za zavisnike se kaze da su spremni da
se promene ili da nisu spremni. Ili se oporavljaju ili su u stanju poricanja,
sprate program" ili ne. (U crno-belom pogledu na svet postoji samo jedan
program.) Lecenje je rehabilitacija ili nista. Uspeh ili neuspeh. Zdrav ili bo-
lestan. ,Cist“ ili prljav. Apstinent ili recidivista. A za prijatelje i porodicu:
sintervenisanje“ili ,dopustanje”. Dobra vest? To nije istina!



Istina je da problemi sa supstancama nisu isti kod svakoga; a individu-
alne razlike su bitne. Trenutni nau¢ni dokazi govore u prilog objagnjenjima
koja uklju¢uju psiholoske, biologke i socijalne faktore.?® I dok mozda mas-
tate o dugmetu koje ¢ete pritisnuti i voljenu osobu poslati pravo na bolni¢-
ko le¢enje s kog ¢e se vratiti izle¢ena, to je takode crno-belo razmisljanje.
Istina je da je verovatnije kako ¢e se promeniti i nastaviti da se menjaju ako
im se d4 vreme i pomogne da naprave racionalan izbor.?

Crno-belo razmisljanje nije samo teorijski problem; ono je prepreka za
promene.

5. Etiketiranje vise Steti nego §to koristi.

Studije su vise puta pokazale da je stigma jedna od glavnih prepreka
traZzenju pomodi za probleme sa supstancama. Mnoge osobe ne traZe po-
mo¢ jer o¢ekuju da ée je dobiti samo pod jednim uslovom - ako prihvate
etiketu alkoholi¢ara ili zavisnika.*?

Crno-belo razmisljanje prirodno vodi ka etiketiranju, koje podrazume-
va stanoviste ,,miioni“kojiljude deli na ,zavisnike“i ,nas ostale®. U stvari,
time $to su vise od 20 miliona Amerikanaca ozna¢ili ovom etiketom i treti-
raju ih u skladu s njom, mediji i pojedini delovi profesionalne zajednice za
le¢enje od zavisnosti naveli su ljude da pogresno veruju kako su svi koji se
bore sa ovim problemima zapravo isti.

Mozda niste sigurni da li je voljena osoba zavisnik. Ili ste mozda sigur-
ni i gubite mnogo snage pokudavajuéi da je navedete da se slozi s vama.
Preporulujemo vam da ostavite po strani pitanje da li je neko ,zavisnik®
ili ,alkoholi¢ar®.

Etiketa jednostavno nije bitna.

Ono §to je bitno i vama i njoj jeste: kakvo dejstvo u njenom i vaem zi-
votu ima upotreba supstance? Sta ¢e voljenu osobu motivisati da se prome-
ni? Odgovori ¢e se zasnivati na tome koliko dobro poznajete voljenu osobu
kao li¢nost i na svemu onome zbog ¢ega ste jedno drugom bitni. Umesto da
posegnete za nekom etiketom, ustedite energiju za konstruktivniji rad na
re$avanju problema.

6. Razli¢itim ljudima potrebni su razlititi pristupi.

Bolni¢ko, ambulantno. Grupna terapija, individualna terapija. Ambu-
lantno jednom nedeljno, dva puta nedeljno, svakog dana. Lekovi za suzbi-
janje Zelje, lekovi za smanjenje nekontrolisane potrebe. Lecenje prate¢ih
poremecaja kao $to su depresija ili gubitak paZnje. Ustanove za stru¢nu
negu. Trezni drugovi. Grupe za samopomo¢. Kognitivno-bihejvioralna te-
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rapija. ,90 u 90“" Razgovor sa rabinom ili svestenikom. Uvodenje fizickih
vezbi. Postoji mnogo terapijskih pristupa — neki nisu svuda dostupni; neki
pristupi su bolje potkrepljeni dokazima od drugih. Najvaznije $to treba za-
pamtitije: 1) jedna veli¢ina ne odgovara svima i 2) moguénost izbora izme-
du razlicitih planova le¢enja i planova za promene najéesce obedava pozi-
tivne ishode. O navedenim tackama dokazi su kristalno jasni. Kada se osobi da
vide opcija, to joj pomaze da se ukljudi u plan le¢enja.?

Saterivanje ljudi u ¢osak i pridikovanje $ta treba da urade — pristup , le-
Cenjeili ¢es videti svoga boga“ — moglo bi da ih odvede na le¢enje. Alile¢enje
mozda nije najbolja opcija za njih, a prinuda moze da ubije njihovu moti-
vaciju da uopste saraduju tokom lecenja, takode moze da potkopa njihovu
motivaciju da nastave sa promenama nakon le¢enja.** (Ako postoji trenu-
tak istine tokom le¢enja, to nije kada ljudi na njega dodu, ve¢ kada odlaze.)
A povrh ovoga, ultimatum ih moZda uopste nece odvesti na le¢enje i samo
e pojacati njihov otpor.

Vise od pola veka cilj le¢enja zavisnosti ozbiljnom konfrontacijom u
ovoj zemlji jeste da ,slomi” pretpostavljeno ,poricanje“ ili otpor zavisnika
prema leenju. Neki od nas na terenu su prepoznali — a u studijama je po-
tvrdeno — da ova vrsta konfrontacije poveéava otpor.* Leéenje zasnovano
na dokazima koje opisujemo daje vam moguénost — zapravo mnoge mo-
gucnosti — da okoncate uzasni pristup zasnovan na konfrontaciji i otporu,
koji je unapred osuden na neuspeh. Sustina je u tome da voljenu osobu ne
prisiljavate na bilo koje lecenje. Korisnije je pronaéi najbolju vrstu le¢enja
za njene specifi¢ne probleme i motivisati je kako bi bila deo plana.

Iz]lozicemo $ta sve treba uzeti u obzir pri dobrom planiranju le¢enja i
opisacemo glavne pristupe le¢enju zasnovanom na dokazima. Pomo¢i ce-
mo vam da postavite pitanja koja ¢e vam pomo¢i da procenite prirodu i
kvalitet mogu¢ih pruzalaca usluga le¢enja, ukljutujudi i to kako (ili ako) bi
oni individualizovali plan za voljenu osobu.

7. Lecenje nije sve i svja.

Mozete da napravite bitne promene u svom zivotu, kao i u svom odno-
su, bez obzira na to dali voljena osoba pristupa le¢enju ili ne. Mozda vam je
laknulo kada ste saznali da postoji velika §ansa da ¢e joj biti bolje ¢ak i ako
ne ode na le¢enje. Jedno istrazivanje na drzavnom nivou pokazalo je da se

" Praksa gde se 90 dana zaredom prisustvuje sesijama za odvikavanje - AA/Al-
coholics Anonymous - odvikavanje od alkohola, NA/Narcotics Anonymous — odvika-
vanje od korigéenja supstanci. — Prim. prev.



24 posto osoba kojima je dijagnostikovana zavisnost od alkohola (najtezi
oblik problema s alkoholom) samo oporavilo u roku od godinu dana.?

Zapamtite, CRAFT metoda dovodi do bolje komunikacije i zadovoljstva
u vezi, povedava srecu ¢lana porodice ili prijatelja i smanjuje upotrebu sup-
stanci cak i kada voljena osoba ne pristupi lecenju. Drugim re¢ima, mozete
pozitivno da uticete i voljena osoba moze da se oporavi a da pritom nikada
ne prede prag centra za lecenje ili dode na sastanak grupe za samopomo¢.

Preporu¢ujemo vam da manje razmisljate o tome kako da naterate vo-
ljenu osobu da prizna svoju zavisnost, a vise o tome §ta je potrebno kako bi
se izgradio bolji Zivot. Za vas bi to moglo da podrazumeva obracanje prija-
teljima za pomo¢, le¢enje depresije, vise vezbanja, ljubazniji razgovor sa sa-
mim sobom, jutarnju meditaciju, povratak starom hobiju. Za voljenu osobu
to moze da bude razgovor sa svestenikom, razgovor sa majkom, povratak
starom hobiju, veca iskrenost. Ljudima bude bolje na razli¢ite natine — na
toliko na¢ina da ih sve i ne poznajemo. Nasi klijenti nas iznenaduju a vo-
ljena osoba i vas moze da iznenadi. A ako voljena osoba pristupi lecenju ili
je ve¢ na le¢enju, mi ¢emo vam pomodi da podrzite taj proces, kako tokom
tako i posle njega.

Ne tvrdimo da ¢e ovo biti lako ili da postoji jedno regenje koje ¢e sigur-
no dovesti do promene. Misljenja smo da se osobe dugoro¢no promene tako
$to grade bolji Zivot na sopstveni nadin, ili onako kako njima odgovara.

8. Ambivalentnost je normalna.

Ambivalentnost je kada je neko u isto vreme motivisan u dva suprotna
smera. Ovo je karakteristi¢no ne samo za borbu sa upotrebom supstanci,
vel i za promene uopste. Kako ljudi mogu da odrede cilj promene kada ih
neka sila vuée u dva suprotna smera? Ta sila ima velikog udela u vracanju
na staro ponasanje (,Ne zelim, ali takode i zelim").

U psihologkim teorijama motivacije objasnjava se kako je prevazilaze-
nje ambivalentnosti klju¢no kako bi se nekome pomoglo da se promeni.*”
Nazalost, u tradicionalnom le¢enju za ambivalentnost nije pronadeno do-
bro re$enje, jer se isklju¢uju osobe koje ne mogu unapred i sa stoprocent-
nom sigurno$cu da se obavezu na apstinenciju, i izbacuju se bas oni kojima
je le¢enje najpotrebnije kada recidiviraju. Pretpostavka je da ljudima ne
moze da se pomogne sve dok ne rede da vise nikada ne koriste supstancu.
Ta pretpostavka je pogresna.

Empirijski dokazi ukazuju na to da osobama moze da se pomogne mno-
go pre nego $to se na to odluce, ako se ikada odluce. Podaci o tome kako se
osobe zaista pona$aju i menjaju u suprotnosti su sa stavom da je posvece-
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nost apsolutnoj doZivotnoj apstinenciji jedino legitimno re$enje. Jedna ve-
lika klini¢ka studija pokazala je da su vece stope recidiva prisutne kod onih
koji su uvereni da je dozivotna apstinencija uslov promene.*® Ljudi samu
upotrebu dozivljavaju na razli¢ite nacine, od neproblemati¢nog, problema-
ti¢nog na razli¢ite nacine i u razli¢itoj meri, do destruktivnog ponasanja.
Za mnoge je ova promena postepena, ona je vaganje izmedu $tete i koristi
i eksperimentisanja kako bi se otkrilo $ta funkcioni$e. Promena se ¢esto
desava postepeno, retko odjednom, i traje sve dok se problem ne resi na
zadovoljstvo osobe koja je u procesu promene.

U trenutku kada pristupe le¢enju, mnogi ljudi moraju da se uzdrze od
upotrebe supstance kako bi eliminisali njene negativne efekte i krenuli
pravim putem. Kao profesionalni pruzaoci pomo¢i, mi podrzavamo njiho-
ve napore i u¢imo ih vestinama koje ¢e im pomodi da uspeju. Medutim,
sudedi po dokazima, za druge je ve¢ umerenost smislen i svrhovit cilj.**
Umerenost moze da bude zastrasujuci koncept za porodice i prijatelje koji
su vide puta bili svedoci da je osoba izgubila kontrolu; ali pokazalo se, kako
u istrazivanjima tako i u svakodnevnom Zivotu, da je umerena upotreba za
neke osobe delotvorna.

Mozda je vaznije otkrice da vi$e ljudi moze da pronade put do apstinen-
cije kada im se omogudi izbor.*° Neki od nasih ambulantnih klijenata po-
¢inju sa umerenos¢u kao ciljem a zavr$avaju sa apstinencijom zahvaljujuci
novom iskustvu. Cak i u bolni¢kim uslovima, gde je apstinencija cilj, nije
neuobi¢ajeno da ljudi izrazavaju sumnju da ¢e zauvek ostati trezni. Sluze-
¢i se ambivalentno$¢u pomazemo ljudima da shvate $ta je to $to zele da
postignu i kako to da u¢ine, da uvide $ta time gube a $ta dobijaju i da sa-
mi donesu konaénu odluku. S vremenom, nasi klijenti sami otkrivaju §ta
deluje, znajudi da su saveti koje dobijaju od nas usmereni na to da im po-
mognemo, a ne da ih prisiljavamo ili osudujemo. Osecaju da su postovani
i zauzvrat sti¢u samopostovanje. ,Nikad nisam mislio da ¢u pozeleti da
potpuno prestanem da pijem®, kazu. Da smo im na pocetku rekli: ,Morate
da prestanete da pijete, nikada ne bi do toga dosli. Razumevanjem sop-
stvene ambivalentnosti, ljudi mogu bolje da internalizuju vlastite temeljne
i trajne razloge za promenu.

9. Ljudima moze da se pomogne u bilo kom trenutku.

Motivacija za promenu moze da se pojavi kad god Steta od nekog po-
nasanja primetno nadmasi koristi od istog. Ponekad spoljni faktori uti¢u
na motivaciju. Na primer, kako je javnost postajala svesnija koliko pusenje
$teti zdravlju, mnogi ljudi su prestali da puse. Unutrasnji faktori takode



mogu da pokrenu osobu da se promeni. Ako neko ko se vukao na posao koji
je mrzeo dobije novi posao koji mu se veoma dopada, mozda ¢ée poceti da
razmislja o tome da li mu blagi mamurluk od tri ¢age vina smeta sutradan
na poslu. Umesto da ogor¢enost poslom utapa u mamurluke, mozda ée po-
Ceti da shvata kako mu to samo smeta da uziva.

Ovo moramo posebno naglasiti: ono §to izgleda kao nespremnost za
promenu Cesto je odbrambena reakcija. Ljudi koji imaju problema sa sup-
stancama reaguju sa znatno manjim otporom na ljubaznost i le¢enje pra-
¢eno postovanjem (kao i mi ostali).”! Zato nemojte da ¢ekate da voljena
osoba ,dotakne dno“ - to moze da bude opasno, a problemi se lakse le¢e
¢im se uole. [ ne gubite nadu pred otporom voljene osobe. Otpor je podlo-
Zan promenama.

Pozitivne komunikacijske vestine koje Cete nauciti pomo¢i ¢e da se spu-
sti gard. Ovde cete takode pronadi strategije pomocu kojih Cete povecati
cenu i smanyjiti korist koju voljena osoba ima od upotrebe supstanci. Naudi-
Cete kako da prepoznate, nagradite, prizovete i podrZite promene nabolje.
Pocecete da dopustate prirodne, negativne posledice koje ima koriscenje
(na voljenu osobu, ne na vas!). Pitanja koja preporu¢ujemo da postavite po-
tencijalnim terapeutima osmisljena su da vam pomognu da pronadete one
koji ¢e se sa poStovanjem suociti sa va$om situacijom i prilagoditi le¢enje
specifi¢nim potrebama, nadama i ciljevima.

10. Zivot je niz eksperimenata.

Pokusajte da razmisljate kao nau¢nik. To ne znaci imati sve odgovore ili
biti preterano analiti¢an; to znadi usvajanje otvorenog, radoznalog, ekspe-
rimentalnog pristupa zivotu. Posmatrajte, pokusajte, primetite §ta funkci-
onide, a §ta ne, i prilagodite svoje strategije u skladu sa tim. Budite proak-
tivni umesto reaktivni. Koliko god vam bilo tesko kad vas neko izvede iz
taktaikada ste nestrpljivi da se promena desi, pokusajte da ostanete mirni.
Pomislite na Kopernika, koji je bio dovoljno otvoren da prepozna nesto ta-
ko kontraintuitivno kao $to je to da se Zemlja okrece oko Sunca. Pomislite
na Gandija, koji je posmatrao ljude kako bi ih razumeo, postupajudi u skla-
du sa svojim razumom, kao i svojim srcem. Budite svoji, ali budite spremni
da se promenite onoliko koliko Zelite da to u¢ini i voljena osoba. I pokusajte
da ne shvatate stvarili¢no; ovde je u pitanju ponaganje, a ne karakter. Pona-
$anje moze da se promeni. Pokusajte da dovoljno smirite svoje emocije i po-
smatrate kako se situacija odvija i kako vi na nju uticete - ne zato $to vasa
osedanja nisu bitna; ve¢ zato §to miran, trezven pristup daje bolje rezultate.
To je lakse reci nego uéiniti, ali postoje oruda da vam u tome pomognu.
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