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[VvADAS

Su kopriklausomaisiais pirma kartg susidariau septintojo desimtme-
¢io pradzioje. Tada tie, kurie per daug nerimauja dél kity asmeny
elgesio, dar nebuvo vadinami kopriklausomaisiais, o jauciantieji li-
guista potraukj alkoholiui ir kitiems svaigalams - turinciaisiais pri-
klausomybe nuo cheminiy medZiagy. Nors nezinojau, kaip jvardyti
kopriklausomuosius, paprastai juos atpaZindavau. AS, alkoholiké ir
narkomané, audringai lékiau per gyvenimg, o jame sutikti Zmonés
tapdavo kopriklausomaisiais.

Tie kopriklausomieji buvo tikra béda. Jie elgdavosi priesiskai, kon-
troliuodavo, manipuliuodavo, vengdavo biti atviri, stengdavosi suza-
dinti kaltés jausma, su jais budavo sunku bendrauti ir sutarti, kartais
jie aiskiai parodydavo, kad mangs nekencia, trukdydavo svaigintis.
Tie zmonés $aukdavo ant manes, slépdavo tabletes, bjauriai vaipyda-
vosi, iSpildavo gérimus j kriaukle, mégindavo sukliudyti man jsigyti
svaigaly, norédavo suzinoti, kodél su jais taip elgiuosi, ir klausiné-
davo, kas man negerai. Taciau jie visuomet budavo $alia, pasiruose
gelbéti mane i§ bédy, kuriy prisidarydavau pati. Tie, kuriuos sutikau

savo gyvenime, nesuprato mangs, o a$ — jy. Nesupratau a$ ir saves.
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Profesiniame gyvenime su kopriklausomais Zmonémis pirma kar-
ta susidiriau praéjus daug mety — 1976-aisiais, kai Minesotos valsti-
joje narkomanai ir alkoholikai buvo jvardyti kaip cheming priklauso-
mybe turintys asmenys, jy $eimos nariai ir draugai — kaip kiti svarbiis
asmenys, o a$ — kaip sveikstanti narkomané ir alkoholiké. Tuo metu
dirbau priklausomybiy gydymo konsultante milZziniSkame jstaigy,
programy ir agentiry tinkle. Man buvo pavesta suburti narkomany
zmony paramos grupes Mineapolio gydymo centre, nes a§ — mote-
ris, be to, tada ,kiti svarbais asmenys“ daugiausia buvo moterys. Imtis
$ios uzduoties nesutiko né vienas mano kolega, o a$ turéjau maziausiai
darbo patirties.

Nebuvau pasirengusi atlikti $ios uzduoties. Vis dar maniau, kad
kopriklausomieji elgiasi priesiskai, kontroliuoja, manipuliuoja, ven-
gia bati atviri, stengiasi suzadinti kaltés jausma, su jais sunku ben-
drauti, ir taip toliau.

Mano suburtoje grupéje buvo zmoniy, kurie jautési esg atsakingi uz
visg pasaulj, taciau nesutiko prisiimti atsakomybés uz savo gyvenima.

Maciau tokiy, kurie nuolat duodavo kitiems, ta¢iau nezinojo, kaip
ka nors priimti. Maciau, kaip zmonés duodavo tol, kol jpykdavo, i3-
sekdavo arba jiems tai jgrisdavo. Kai kurie duodavo, kol pasiduoda-
vo. Viena moteris vis duodavo ir kamuodavosi, kol pagaliau, bidama
trisdeSimt trejy, miré natiralia mirtimi — dél ,,senyvo amziaus® Ji bu-
vo penkiy vaiky motina, o jos vyras — alkoholikas, trecig kartg sédes
j kaléjima.

Dirbau su moterimis, kurios puikiai i$mané, kaip rapintis visais
aplinkiniais, tac¢iau nebuvo tikros, ar geba pasirapinti savimi.

Maciau tokiy, kurie karstligiskai imdavosi tai vienos veiklos, tai
kitos ir nebebuvo panasis j Zzmones. Maciau tokiy, kurie kaip jmany-
dami stengdavosi jtikti kitiems, kankiniy, stoiky, tirony, visy igno-

ruojamy asmeny, silpny ir nesavarankisky butybiy bei tokiy, kurie,
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kaip rasé H. Sackleris pjeséje ,,Didzioji baltoji viltis®, ,veido grimaso-
mis rodé, kad yra nelaimingi®

Dauguma kopriklausomujy tiesiog liguistai rapinosi kitais. Jie ga-
lédavo itin tiksliai ir smulkiai iSdéstyti visa, kg priklausomybe turintis
zmogus padaré ar ko nepadaré: kg jis ar ji galvojo, jauté, daré, saké ir
ko jis ar ji negalvojo, nejauté, nedaré ir nesaké. Kopriklausomieji zino-
davo, kg alkoholikas ar narkomanas turéty ar ko neturéty daryti. Jiems
nuolat kildavo klausimy, kodél tas asmuo kg nors daro ar nedaro.

Taciau tie zmonés, kone kiaurai permatydave kitus, negalédavo
suprasti saves. Jie nezinodavo, kg jauc¢ia. Nebudavo tikri, kg galvoja.
Nezinodavo, kaip spresti savo problemas, Zinoma, jeigu turédavo ra-
pesciy, nesusijusiy su alkoholikais.

Dirbti su kopriklausomuyjy grupe buvo itin sunku. Jie kamuoda-
vosi, skysdavosi ir stengdavosi kontroliuoti visus ir viska, i§skyrus
save. Dauguma konsultanty (tarp jy ir a$), i§skyrus kelis $eimos te-
rapijos pradininkus, nezinojo, kaip tiems zmonéms padéti. Egzistavo
daugybé priklausomybés nuo cheminiy medziagy gydymo metody,
taciau jie buvo skirti alkoholikams ir narkomanams. Stigo literattiros
apie $eimos terapija bei Sios srities specialisty mokymy. Ko reikia ko-
priklausomiesiems? Ko jie nori? Nejaugi jie — tik gydymo centruose
gulin¢iy alkoholiky lankytojai? Kodél jie ne bendradarbiauja, o nuo-
lat ieSko problemy? Alkoholikas gali pateisinti savo beprotybe - jis
geria. Bet tie ,kiti svarbiis asmenys® neturi kuo pasiteisinti — juk gy-
vena blaiviai.

Netrukus émiau pritarti dviem placiausiai paplitusiems pozii-
riams. Pirma, tie pakvai$¢ kopriklausomieji (kiti svarbiis asmenys)
serga sunkiau nei alkoholikai. Antra, nieko nuostabaus, kad alkoholi-
kai geria — kas gali gyventi su tokiais sutuoktiniais?

Tuo metu jau kurj laikg nesisvaiginau. Emiau suprasti pati save, ta-

¢iau nesuvokiau kopriklausomybés. Stengiausi suvokti, bet negaléjau,
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kol po daugelio mety taip jsitraukiau j keliy alkoholiky problemas,
kad lioviausi gyventi savo gyvenimg. Lioviausi mastyti. Nebejutau tei-
giamy emocijy - liko tik jsiatis, kartélis, neapykanta, baimé, depresija,
bejégiskumo jausmas, neviltis ir kalté. Kartais norédavosi nebegyven-
ti. Nebeturéjau energijos. Visa laikg tik nerimaudavau dél ty Zmoniy
ir stengdavausi sugalvoti, kaip juos kontroliuoti. Nejstengdavau pa-
sakyti ,ne“ (tiktai veikti kg nors smagaus vis atsisakinédavau), net jei
tai turédavo didelés jtakos mano gyvenimui. Santykiai su draugais ir
$eimos nariais buvo keblus. Jauciausi esanti auka. Praradau savo as-
menybe ir nesuvokiau, kaip tai atsitiko. Nezinojau, kas atsitiko. Man
rodési, kad kraustausi i§ proto. Grasinau pir§tu mane supantiems
zmonéms ir maniau, kad dél to, kas man nutiko, yra kalti jie.

Deja, tik a$ viena zZinojau, kad man blogai. Savo problemas laikiau
uzslépusi. Priesingai nei alkoholikai ir kiti mano gyvenime sutikti
problemy turintys Zmoneés, a$, nesitikédama, kad kas nors isvalys,
neterSdavau aplinkos. I tiesy, palyginti su alkoholikais, atrodziau ne
taip blogai. Buvau tokia atsakinga, fokia patikima. Kartais suabejo-
davau, ar tikrai turiu problemy. Kad jauciuosi apgailétinai, suvokiau,
tac¢iau nezinojau, kodél mano gyvenimas néra visavertis.

Kurj laika i$ nevilties nezinojau, ko griebtis, bet paskui pradéjau
suprasti. Kaip ir daugelis Zzmoniy, grieztai teisianciy kitus, suvokiau,
kad atsidiriau kailyje ty, kuriuos teisdavau, ir pati Zygiavau ilgu ir
skausmingu jy keliu. Emiau suprasti tuos pakvaisusius kopriklauso-
muosius. Pati buvau viena i$ jy.

Po truputj émiau kapstytis i§ juodos bedugnés. Per tg laika la-
bai susidoméjau kopriklausomybe. Buvau konsultanté (nors tai ne-
bebuvo mano pagrindinis darbas, vis dar laikiau save konsultante)
ir knygy autoré, taigi, kaip konsultante, buvau priversta domeétis ja.
Dométis $ia tema turéjau ir asmeniniy priezas¢iy — buvau ,,baisi,

svyruojanti kopriklausomoji (8ig fraze pasiskolinau i$ vienos , Al-
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Anon“ bendrijos narés), kuriai reikéjo pagalbos. Kas darosi tokiems
zmonéms kaip a$? Kaip tai jvyksta? Kodél? O svarbiausia - kg kopri-
klausomieji turi daryti, kad pasijusty geriau? Ko reikia, kad jie gerai
jaustysi visg laika?

Kalbéjausi su konsultantais, gydytojais ir paciais kopriklausomai-
siais. Radau keletg knygy $ia bei panasiomis temomis ir jas perskai-
¢iau. Dar kartg perskaiciau svarbiausias laikui nepavaldzias medicinos
knygas, ieSkodama idéjy, kurios pasitvirtino. Vaiksciojau j ,,Al-Anon®
susitikimus, lankiau savipagalbos grupes, skirtas kity asmeny girta-
vimo paveiktiems Zmonéms ir paremtas Dvylikos zingsniy programa
alkoholikams.

Galy gale radau tai, ko ieSkojau. Pradéjau suvokti ir keistis. Ma-
no gyvenimas vél tapo visavertis. Netrukus émiau burti nauja kopri-
klausomuyjy grupe kitame Mineapolio gydymo centre. Taciau §j karta,
nors ir miglotai, supratau, kg darau.

Vis dar maniau, kad kopriklausomieji elgiasi priesiskai, kontro-
liuoja, manipuliuoja, vengia buti atviri ir taip toliau. Vis dar taip pat
vertinau visus kopriklausomai asmenybei budingus bruozus, tik juos
suvokiau giliau.

Kai kurie kopriklausomieji elgési priesiskai — jautési taip jskaudin-
ti, kad nuo dar vieno smugio buty galéje apsiginti tik prieSiskumu.
Tie zmonés buvo labai pikti - tokiu buty tapes kiekvienas, iSkentes
tai, kg iSkenté jie.

Jie juto poreikj kontroliuoti, nes visa tai, kas juos supo ir kas déjo-
si jy viduje, buvo nebekontroliuojama. Visuomet grésé pavojus, kad
suvarzytas jy gyvenimas, taip pat juos supanciy Zzmoniy gyvenimai,
pratruks ir tai labai pakenks visiems. Atrodé, jog niekas, i§skyrus juos
pacius, to nepastebéjo, niekam tai nertpéjo.

Maciau zmoniy, kurie manipuliavo, nes jiems atrodé, kad tai vie-
nintelis budas ko nors pasiekti. Dirbau su tais, kurie nebuvo atviri,
nes jy $eimose tokiems biiti nebuvo galima.
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Dirbau su Zmonémis, kuriems atrodé, kad eina i$ proto - jie tikéjo
tokia daugybe mely, jog nebesuvoké, kas yra realybé.

Maciau zZmoniy, kurie buvo taip paskende kity problemose, kad
neturéjo laiko jvardyti ar spresti savyjy. Jie taip smarkiai ir daznai de-
struktyviai rapinosi kitais, jog pamir$o, kaip reikia rapintis savimi. Ko-
priklausomieji jautési esg atsakingi uz labai daug ka, nes juos supantys
zmonés beveik nejuto atsakomybés - jiems tiesiog niekas nertpéjo.

Regéjau kenciancius, sutrikusius zmones, reikalingus paguodos,
supratimo ir informacijos. Maciau alkoholizmo auky, kurios negirta-
vo, taciau vis tiek buvo paveiktos alkoholio. Maciau kopriklausomyjy,
desperatiSkai méginanciy kaip nors sukontroliuoti alkoholikus. Tie
zmonés mokési i§ manes, o a$ — i$ jy.

Netrukus mano pozitris j kopriklausomybe pasikeité. Kopriklau-
somieji néra labiau pakvai$e ar didesni ligoniai nei alkoholikai, ta¢iau
kencia taip pat ar net smarkiau. Jie nepasiekia agonijos, tac¢iau biina
iskente skausmg be raminamojo alkoholio ar narkotiky poveikio ar
kity svaigiy buseny, j kurias patenka sergantieji priklausomybés ligo-
mis. O skausmas, kylantis mylint problemy turintj Zmogy, gali bati
labai didelis.

»Nuo svaigaly priklausomo asmens jausmai atbunka, o jo partne-
ris kencia dvigubg skausma, kurj palengvina tik pyktis ir retkarciais
kylancios fantazijos®, - rasé Janet Geringer Woititz knygoje ,,Kopri-
klausomybé — nauja problema“.

Kopriklausomieji biina blaiviis, nes visa iSgyvena budami blaivis.

Nenuostabu, kad jie tokie pakvaise. Argi tokie nebatumeéte gyven-
dami su tokiais zmonémis, su kokiais gyvena jie?

Kopriklausomiesiems sudétinga gauti informacijos ir sulaukti
praktinés pagalbos, kokios jiems reikia ir kokios jie nusipelné. Sunku

jtikinti alkoholikus ir kitus problemy turinc¢ius Zzmones ieskotis pa-
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galbos. Dar sunkiau jtikinti kopriklausomuosius - tuos, kurie atrodo
normaliai, taciau taip nesijaucia, — kad jie turi problemy.

Kopriklausomieji kankinasi ligoniy $esélyje. Jei ligonis pasveikty,
kopriklausomasis taip pat. Iki Siol dauguma konsultanty (ir a$) ne-
zinojo, kaip Siems zmonéms pagelbéti. Kartais kopriklausomieji ba-
davo kaltinami, kartais ignoruojami, kartais badavo tikima, kad jie
stebuklingai pagis (tai — atgyvenes poziiris, nepadedantis nei alko-
holikams, nei kopriklausomiesiems). | kopriklausomuosius retai ba-
davo ziGrima kaip j tuos, kuriems reikia pagalbos. Jiems retai buidavo
sudaroma asmeniné programa problemoms spresti ir skausmui mal-
$inti. Taciau dél savo prigimties alkoholizmas ir kitos priklausomy-
bés ligos serganciojo artimuosius pavercia aukomis. Aukoms reikia
pagalbos, net jei jos negirtauja, nevartoja narkotiky, nelosia, nepersi-
valgo ar neturi kitokio sunkiai jveikiamo potraukio.

Stai kodél parasiau sig knyga. | ja sudéjau savo atliktus tyrimus, as-
mening ir darbo patirtj, nes kopriklausomybés tema man labai jdomi.
Mano pateikta nuomoné — asmeniné ir kai kuriais atvejais iSankstiné.

Nesu eksperté, tad tai néra speciali knyga ekspertams. Nesvarbu,
kuo serga jums poveikj darantis Zzmogus - yra alkoholikas, jaucia po-
traukj losti, yra linkes persivalgyti, yra darboholikas, priklausomas
nuo sekso, nusikaltélis, maistingas paauglys, neurotiskas tévas ar mo-
tina, taip pat yra kopriklausomasis ar turi visy i$vardyty Zmoniy tipy
savybiy, — §i knyga skirta jums, kopriklausomajam.

Sioje knygoje radau ne apie tai, kaip padéti alkoholikui ar kitokiy
bédy turin¢iam Zmogui, nors jei jums pasidarys geriau, tikétina, kad
ir ligonis ims sveikti.” I$leista daug puikiy knygy apie tai, kaip padé-
ti alkoholikams. Manoji yra apie svarbiausig ir tikriausiai labiausiai
ignoruojamg zmogaus atsakomybe - riipinimasi savimi. Apie tai, kg

galite padaryti, kad pasijustuméte geriau.
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I sig knyga stengiausi atrinkti geriausias, naudingiausias mintis
apie kopriklausomybe. Pridéjau citaty Zmoniy, kuriuos laikau eks-
pertais ir kuriy nuomone, manau, verta pateikti. Jdéjau tikry istori-
ju, kad parody¢iau, kaip Zmoneés i§sprendé savo problemas. Istorijos
néra iSgalvotos, nors saugodama jy veikéjy privatuma pakeiciau var-
dus ir kitas detales. Norédama pagrijsti knygoje pateikta informacija,
pasitlyti pasiskaityti daugiau ir nurodyti $altinius, kuriais rémiausi,
sudéjau i$nasas. Vis délto daugiausia i$mokau i§ Zmoniy ir jy iSsakyty
minciy apie kopriklausomybe. Daug minciy éjo i kartos j karta, i$
lapy j lapas, tad $altiniai nebejvardijami. Stengiausi i$siaiskinti, kam
jos priskiriamos, bet tai padaryti ne visuomet jmanoma.

Nors tai savipagalbos, patarimy knyga, atminkite, kad joje néra
recepto, kaip pagerinti psichine sveikatg. Kiekvienas Zzmogus, kaip ir
kiekviena situacija, yra unikalus. Pasistenkite surasti savo sveikimo
procesa. Galite kreiptis i specialistus, lankyti savipagalbos (pavyz-
dziui, ,,Al-Anon®) grupes ir prasyti Auksciausiojo pagalbos.

Mano draugas Skottas Eglestonas, psichinés sveikatos specialistas,
papasakojo man vieng legenda. Ja iSgirdo i$ Zmogaus, kuriam tai pa-
pasakojo dar kazkas.

Viena moteris pasitrauké j olg kalnuose pasisemti ziniy i$ iSmin-
Ciaus. Ji sakési norinti iSmokti visa, kas tik jmanoma. I$mincius ap-
krové ja knygomis ir paliko vieng. Kiekvieng ryta jis grizdavo j ola
patikrinti, kiek mokiné pasistimeéjo, rankose laikydamas sunkig me-
dine lazda. Visuomet klausdavo to paties: ,,Ar jau i$mokai visa, kas
jmanoma iSmokti?“ Moteris atsakydavo vis tg patj: ,Ne.“ Tuomet i$-
mincius suduodavo jai lazda per galva.

Tai tesési iStisus ménesius. Vieng dieng iSmincius jéjo j ola, uzdavé
jai ta patj klausimg ir, isgirdes tokj pat atsakymg, pakélé ranka, bet

moteris stvéré uz lazdos.
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Lengviau atsidususi, kad baigési kasdienis musimas, bet bijodama
atsakomuyjy veiksmuy, ji pazvelgé j iSminc¢iy. Nustebusi pamaté, kad
8is Sypsosi.

— Sveikinu, — pasaké jis, — tu baigei mokslus. Dabar zinai viska, ka
tau reikia zinoti.

— Kaip tai suprasti? — paklausé moteris.

- Tu suzinojai, kad niekada nesuzinosi visko, ka jmanoma su-
zinoti, — atsaké iSmincius. — Taip pat iSmokai, kaip apsisaugoti nuo
skausmo.

Stai apie kg $i knyga — apie tai, kaip apsisaugoti nuo skausmo ir
suimti gyvenima i savo rankas.

Daugybé zmoniy to i§moko. Jus taip pat galite.



