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To zrobiliSmy sobie przeglad uzaleznien naturalnych.

Warto dodaé, ze tego typu uzaleznienia wymagajg od nas wiekszego wysitku, np. takie
bieganie. Dlatego tatwiej siegng¢ po nagrody sztuczne poprzez uzaleznienie sie od substancji
chemicznych. To juz duzo grozniejsze natogi. Jesli wzig¢ pod uwage mechanizmy neuronalne,
te dwa rodzaje uzaleznien sg podobne — jest to choroba mdzgowych obwoddéw nagrody,
motywacji, pamieci; w uzaleznieniach zaréwno behawioralnych, jak i chemicznych podnosi
sie poziom dopaminy w jadrze podtlezgcym przegrody, jednak w przypadku tych drugich
dochodzi jeszcze jeden aspekt: substancja uzalezniajgca krgzy w organizmie i powoduje
dodatkowe szkody. Przyktadowo morfina wptywa na odpornos$¢ i moze zablokowaé osrodek
oddechowy w mdzgu. Nawet tak ceniony w naszej kulturze alkohol niszczy watrobe, przetyk i
zotadek. Oprécz tego w wypadku takich substancji bardzo dokuczliwe s3 fizyczne objawy
abstynencji, chocby delirium u alkoholikéw. Nawet, gdy rzucamy niewinne papierosy,
czujemy sie poirytowani. A jesli ich nie rzucimy, mozemy nabawic¢ sie raka ptuc, pecherza,
o zmarszczkach na twarzy nawet nie wspominajgc.

Pan jednak uwaza, ze od marihuany nie da sie uzaleznic fizycznie?

Albo, Ze przynajmniej bardzo trudno to zrobi¢. Formutuje te mysl po raz pierwszy: wydaje mi
sie, ze uzaleznienie od marihuany jest uzaleznieniem behawioralnym.

Dlaczego pan tak sadzi?

To, co czujemy, gdy chcemy zapali¢ skreta, nie jest prawdziwym gtodem. O prawdziwym
gtodzie mozemy mowic¢ wtedy, gdy zrobimy wszystko — nawet zrujnujemy sobie zycie — zeby
tylko zazy¢ te substancje. W przypadku osdb palgcych marihuane jest to raczej tagodne
uzaleznienie od pewnych rytuatéw, czynnosci, od tego, ze palimy skreta z kolegami i ze jest
przy tym mnéstwo $miechu. W zasadzie w wiekszosci natogdbw mamy do czynienia
z aspektem behawioralnym.

Mysle, ze osoby palace papierosy tez s3 w pewnym stopniu uzaleznione od rytuatu, nie
tylko od substancji.

Dobrze pani mysli. Zeby narkotyk dawat cztowiekowi petng nagrode, muszg wydarzy¢ sie
dwie rzeczy: poszukiwanie narkotykow i ich zazywanie. Aspekt behawioralny odgrywa w tym
bardzo duzg role, co swietnie wida¢ na przyktadzie fajki — jakgz frajde sprawia jej nabijanie,
czyszczenie. Z papierosami jest podobnie. Gdyby chodzito jedynie o dostarczanie nikotyny, to
rzucanie papieroséw za pomocga plasterkdow czy gum z nikotyng bytoby bajecznie proste.
A przeciez wcale nie jest. Palimy, bo ogienek sie zarzy, bo wydmuchujemy kétka dymu, bo
palac, przy okazji plotkujemy albo rozmyslamy. Nawiasem modwigc: pod budynkami
korporacji mozna zauwazy¢ ciekawe zjawisko — faceci palg samotnie, szybko, wyrzucajg
resztki papierosa i po sprawie, kobiety zas traktujg wyjScie na papierosa jak spotkanie
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towarzyskie. Z alkoholem jest na odwrdét — typowo meskie picie to picie w gronie innych
mezczyzn, kobieta zas pije wieczorem do lustra. Ale to zndw kwestia kulturowa. Sam zreszta
jestem dowodem na to, ze duzg role w natogu palenia odgrywa aspekt behawioralny. Gdy
rzucatem papierosy, najgorzej czutem sie w dwodch sytuacjach: kiedy koriczytem obiad i kiedy
siadatem przy maszynie do pisania. Zawsze wtedy palitem. Podobnie jest z innymi
narkotykami. Wiezniowie, ktdrzy wychodzg na wolnosé, czesto wracajg do natogu. A przeciez
mieli za kratami mndstwo czasu, by odzwyczai¢ organizm od narkotykéw. Jednak wychodza,
trafiajg w to samo srodowisko, do tej samej sytuacji —i trach! Wszystko zaczyna sie od nowa.

Pan uwaza wiec, ze uzaleznienie od marihuany nie jest grozne?

Nie twierdze, ze nie jest grozne w ogodle. Nawet, jesli uzaleznienie od marihuany ma jedynie
charakter behawioralny, THC przyjmowany czesto i dtugotrwale moze nas nieco rozleniwiaé¢,
a nawet ogtupiaé. O tym, jak grozne potrafig by¢ natogi behawioralne, swiadczy chocby skala
uzaleznien od jedzenia — ile os6b umiera rocznie z powodu otytosci! W przypadku jedzenia
w gre wchodzg réine kompulsje, a wiec wewnetrzne przymusy wykonywania pewnej
czynnosci. Sam, cho¢ jem niewiele, mam kompulsje, zeby zawsze dokonczy¢ przygotowang
kromke chleba — cho¢bym w ogdle nie byt gtodny, mysl o nadgryzionej kanapce bedzie mnie
meczyc.

Mnie meczy mysl o nieskoriczonej paczce chipsow albo czekoladzie.

Klasyka. W Anglii znaleziono na to niegtupi sposéb, mianowicie: mozna kupi¢ chipsy jedynie
w matych opakowaniach.

Albo w wielkich opakowaniach mieszczacych w sobie dziesie¢ matych.

To tez niezte rozwigzanie. W przypadku jedzenia duze znaczenie ma kultura, co widaé
Swietnie na przykfadzie Chin i Japonii. W Chinach dobrze wychowany gos¢ powinien zostawié
troche jedzenia na talerzu, zeby pokaza¢ gospodarzom, ze jest juz nasycony.

Logiczne.

Owszem. Tymczasem w potozonej na nieurodzajnych wyspach Japonii sprawy majg sie
zupetnie inaczej. Kuchnia jest tam skromna, wrecz ascetyczna i zjada sie swojg porcje do
konca. Nie ma zwyczaju marnowania jedzenia, ktérego w tym kraju zawsze brakowato. Jesli
Japonczyk pojedzie do Chin, bedzie z szacunku do tej kultury i do gospodarzy niemal
wylizywat talerz, a chinski gospodarz bedzie mu ciggle doktadat. | tak w kotko. W Polsce takze
nie powinno sie zostawiaé jedzenia na talerzu — w naszym narodzie gidéd tez nie byt
zjawiskiem rzadkim.



W jakich przypadkach naturalna nagroda moze doprowadzi¢ do uzaleinien?

Kiedy jest jej duzo. Kiedy nagrody sg zréznicowane — w tej sytuacji dochodzi czynnik nowosci.
Dawniej, gdy cztowiek upolowat mamuta, on i jego rodzina szybko najadali sie do syta (jesli
nie zjedli zwierzecia tuz po upolowaniu, mieso szybko gnito i juz nie nadawato sie do
konsumpcji), a potem gtodowali. Obecnie zas$ mamy nieograniczony dostep do jedzenia
(przynajmniej w zachodniej cywilizacji) i mozemy przez to popas¢ w cigg. Podobnie jest
z innymi substancjami, np. z alkoholem — niektdrzy nie trzezwiejg kilka dni z rzedu i poza
piciem nie robig nic innego. tatwo o uzaleznienia, jesli uktad nagrody jest nadmiernie
stymulowany. Wdéweczas przestajg dziata¢ obwody hamowania (”Nie pij, bo masz duzo
roboty”, “Nie pij, bo bedzie cie bole¢ gtowa”, "Nie pij, bo zdenerwujesz zone”), a obwody
pobudzania dziatajg silniej (“Napij sie jeszcze, bedzie fajnie. Po co wraca¢ do obowigzkéw?”).

Jak wiec stwierdzi¢, czy jest sie uzaleznionym?

Mozemy zrobi¢ sobie prosty test, odpowiadajgc na kilka pytan. Po pierwsze, o istnienie
zjawiska tolerancji: czy musze robic¢ co$ coraz czesciej, zeby sprawiato mi to przyjemnosc¢? Po
drugie, o zachowanie podczas abstynencji: czy jesli jestem pozbawiony jakiejs substancji lub
czynnosci, to obsesyjnie jej poszukuje, odczuwam zdenerwowanie? Po trzecie, o trudnos¢,
z jakg przychodzi mi kontrola: jak bardzo "musze” dang czynno$¢ wykonac? (Czy jesli znajde
sie w pomieszczeniu, gdzie nie mozna pali¢, bede biegt do toalety, zeby to zrobié?) Po
czwarte, o szkodliwe skutki, jakie przynosi mi natég. Wreszcie po piate, o to, czy nie
zaniedbuje przez niego obowigzkdéw: czy nie siedze na Facebooku, gdy musze pracowaé, albo
czy nie ide sie napi¢ z kolegami, gdy sg urodziny mojego dziecka? Jesli podejrzewamy lub
ktos z naszego otoczenia podejrzewa, ze mozemy mie¢ problem z uzaleznieniem od
jakiejkolwiek substancji czy czynnosci, powinnismy sobie szczerze na te pytania
odpowiedzie¢. Dotyczy to réwniez uzaleznienia od marihuany, ktére — wierze — nalezy do
najmniej groznych. Jednak nawet jego nie powinniSmy catkowicie bagatelizowac.
Pamietajmy o jednym: zto tkwi w nas, a nie w substancji.





