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AL-ANON JAKO
FORMA PSYCHOTERAPII GRUPOWE]

Wprowadzenie

Réznorodnos¢ technik psychoterapeutycznych powoduje, ze istnieje mo-
zliwo§¢ wyboru i dopasowania ich do réznych typow schorzen i dysfunkcii
u lndzi wykazujacych okreslony typ zaburzen. Tak tez dzieje si¢ w przypadku
alkoholizmu i koalkoholizmu, czyli wspdhizaleznienia.

Dla ludzi, ktdrzy przebywaja w bliskim kontakcie z osoba uzalezniona od
alkoholu, bardzo pomocne wydaja si¢ by¢ grupy samopomocowe Al-Anon.
Stanowia one uniwersalna forme psychoterapii grupowej nastawionej na szyb-
ka pomoc, utrzymywanie jej poprzez szerokie otwarcie, przejawiajace sie
w mozliwosci przyjecia kazdego czlowieka, ktéry wykaze cheé uczestnictwa
w posiedzeniach grupy.

Al-Anon a konwencjonalna psychoterapia grupowa

Od czasow Trigant Burrowa — pioniera psychoanalizy grupowej, autora
~Podstaw psychoanalizy grupowej”, psychoterapia tego typu rozwinela sie
tworzac rézne metody i techniki.

W przypadku Al-Anon psychoterapia ma do czynienia z duza, otwarta
grupa. Zasadniczo odbiega to od modelu psychoterapeutycznego. Konwencjo-
nalnie zaklada si¢, ze aby wplynac¢ na jednostki zmieniajac ich postawy
i motywy, nalezy stworzy¢ im w grupie optymalne do tego warunki: kameral-
nos¢ — czyli grupa winna liczyé maksymalnie 10 oséb, co sprzyja zintensy-
fikowaniu procesu terapeutycznego oraz zwiekszeniu intensywnosci przezyé
i interakcji wérdd cztonkéw grupy [6].

Mogloby sie zatem zdawad, ze taki system duzej 1 otwarte] spotecznosci nie
odniesie sukcesu. Z obserwacji wlasnych, rozméw przeprowadzonych wéréd
kobiet, cztonkifi Al-Anon, mozna stwierdzid, ze jest to model dobrze spetnia-
Jjacy swoja funkcje.

Powolaniem tej zbiorowosci jest przyjecie kazdego, o kazdej porze, na
nieokreslony czas do grupy. Plusem jest wigc mozliwo$¢ przybycia do Al-
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Anon bez specjalnego przygotowania, bez uprzedniego umawiania sig, zapi-
sywania, oczekiwania na przyjecie i znalezienia natychmiastowej pomocy
1 wsparcia, ktore udzielajg ci, ktérzy od pewnego czasu uczestnicza w zaje-
ciach. Odbywaja sig one przecigtnie raz w tygodniu, trwaja 2-3 godziny, liczba
uczestniczacych w jednym posiedzeniu jest rézna — od kilku, poprzez 20-30
1 wiecej osob. Na tego rodzaju spotkania kazdy przychodzi wedle swoich
potrzeb, nie ma tu listy obecno$ci, nie ma tlumaczenia si¢ ani dociekania,
dlaczego kto$ si¢ nie pojawil. Nie jest to brak zainteresowania, wynika to
jedynie z szeroko rozumianego pojecia anonimowosci 1 autonomii pojedyn-
czego czlowieka. Poza tym, grupa ta stara si¢ okazac zyczliwo$é¢ i zaintereso-
wanie kazdemu nowemu czlonkowi. ,Stare” Al-Anonki umawiajg sie
Z ntodszymi”, zdradzaja im swoje miejsca zamieszkania, nazwisko, adres.
Sprzyja to nawiazaniu przyjaZzni. Zdobycie zaufania nie jest jednak sprawa
tatwg i prosta. Oferuje si¢ wiec numery telefonéw, pod ktérymi uczestniczki
grupy moga si¢ odnaleZ¢, umawiaja si¢ w okreslonych miejscach, aby ze soba
porozmawia¢ i sluzy¢ pomoca. Nie na darmo okredlaja swoja grupe jako
rodzinna. V

Grupa taka ma zatem mozliwo$¢ bardzo szerokiego otwarcia nie tylko
wewnetrznego — przyjecie kazdego, o kazdym czasie, w okreslonym pomie-
szczeniu na spotkania, ale 1 otwarcia na zewnatrz — umawianie si¢ z wizytami
domowymi, towarzyskie spotkania w klubach, kawiamniach, wspdlne spacery,
kino itp. [1, 2, 3, 4].

Psychoterapia prowadzona w matej, zamknigtej grupie musi liczy¢ sig
z pozegnaniem swoich czlonkéw, forma Al-Anon nie. Tu kazdy zaczyna
i koriczy chodzi¢, jezeli sam chce i kiedy uwaza, ze dalsze uczestnictwo nic
mu nie daje. Moze réwniez odwrotnie, chodzié tak diugo, jak chce, nie ma
okreslonego czasu przynaleznosci. Mozna chodzi¢, dopoki grupa taka funkcjo-
nuje. Jedynie jej catkowity rozpad eliminuje cztonka tej grupy. Ale daje takze
mozliwos¢ przejscia do innej. Zasady okreslajace istnienie grup Al-Anon
moéwia, ze kazdy ma mozliwos¢ uczestniczenia w tej czy w innej grupie,
a nawet kilku naraz, jezeli tylko sg ku temu sprzyjajace mozliwosci czasowe.
Anonimowo$¢ 1 sam charakter spoleczno$ci, nastawiony na szybka pomoc
i utrzymywanie jej, pozwalaja na to, by naleze¢ do grupy w innej miejscowosci
niz ta, w ktdrej si¢ mieszka. Niejednokrotnie miejscowosci nie posiadajg takich
grup. Utworzenie jej jest sprawa prosta. Nie odbywa sie ono na drodze
prawno-formalnej, nie wymaga zglaszania do urzedéw (jedynie do Biura
Glownego Grup Rodzinnych w Poznaniu — aby uzyskac patronat), ani czeka-
nia nazalegalizowanie, nie potrzeba tez Zadnych form formalizacji—dyrektyw,
przepiséw prawnych [2]. MozZna jg urzadzié nawet w domu prywatnym,
144



Al-Anon jako forma psychoterapii grupowej

a jedynym warunkiem do jej utworzenia jest czysto wewngtrzne poczucie
checl i potrzeby oraz oparcie programu na konwencji 12-tu Krokoéw 1 12-tu
Tradycji Al-Anon [1, 3]. .

Zatozeniem kazdej formy psychoterapii, w tym réwniez i Al-Anon, jest
»~uzyskanie zmian w postawach i sposobach reagowania, umozliwiajacych
samodzielne, korzystniejsze i bardziej przystosowane rozwigzywanie nerwi-
cowych trudnosci” [6].

Jezeli w psychoterapii konwencjonalnej spotyka si¢ funkcje wykwalifi-
kowanego psychoterapeuty, o tyle w Al-Anon nie ma takiej roli dla Zadnego
jej czlonka, ani nikogo z zewnatrz. Role terapeuty pelni bowiem cata grupa,
cata spolecznosé, kidra przyjeta i zobowiazala sie przestrzegaé zasad — nie
oceniaé, nie krytykowad, by¢ obiektywnym, nie udzielaé rad, a jedynie po-
przez wypowiadanie wlasnych do§wiadczef wplywaé korygujaco i wycho-
wawczo na innych.

Rzecznik wyznaczony przez grupe do prowadzenia mityngu ma za zadanie
dopilnowanie przebiegu spotkania wedhug okreslonego schematu oraz kolej-
nego udzielania glosu wszystkim chetnym, aby nie powstat chaos i zamiesza-
nie. Obserwujac zjawiska terapeutyczne zachodzace w grupie mozna
stwierdzi¢, ze sam fakt uczestnictwa w Al-Anon daje jej cztonkom poczucie
zwigkszonej integracji spolecznej, przejawiajacej si¢ checia spotkania hudzi
z podobnymi problemami, zainteresowaniem losami innych, dzielenia sie
swoimi smutkami 1 rado$ciami. Wszystko to sktada si¢ nie tylko na proces
internalizacji Sci§le grupowej, ale réwniez wybiegajacej poza nia, spotecznej.
Sprzyja identyfikacji psychicznej i poczuciu tacznosci ze Srodowiskiem zew-
netrznym, w tym réwniez radzenie sobie z trudno$ciami i przeszkodami wy-
stepujacymi w Zyciu, a nie zwigzanymi tylko z wlasnym koalkoholizmem
i alkoholizmem czlonka rodziny.

Al-Anon wptywardwniez korygujaco na poczucie niecodziennosci, innoéci
i wielkosci wlasnego problemu. Tu bowiem mozna przekonac sie, 7e problem
ten nie dotyczy jednostki, a okolo 4,5 miliona ludzi nadmiernie pijacych
napoje alkoholowe i ich bliskich. A jesli zgodzic sig¢ z opinia J.G. Woititz, ze
alkoholik oddzialywuje na sze$¢ 0s6b z najblizszego otoczenia, rachunek ludzi
wciagnietych do koalkoholowych przezy¢ bedzie réwny 27 milionom, w sa-
me;j tylko Polsce [10].

W spotecznosci Al-Anon, tak jak i w standardowych grupach terapeutycz-
nych, przebiegaja pewne procesy zmierzajace do wyleczenia (z punktu widze-
nia koalkoholizmu jako choroby). Sa nimi:

a) powtarzanie konfliktéw i zdarzen, w ktére osoba w dotychczasowym zyciu
zostala uwiklana [6]. W przypadku uczestnika Al-Anon jest to uwiklanie
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si¢ w zdarzenie choroby alkoholowej czlonka rodziny i powstaty na tym

podtozu konflikt w tej rodzinie. Powtarzanie ich — werbalne i pozawerbalne

(gesty, mimika, tonacja glosu) w obecnosci innych, w sprzyjajacej atmo-

sferze spolecznosci terapeutycznej, powoduje ujawnienie si¢ specyficz-

nych, danych dla danej jednostki sposobéw zachowania. Daje to mozliwos¢
wgladu w reakcje emocjonalne;

b) adkrycie czyl uzmystowienie sobie przyczyny zaburzei w funkcjonowa-
niu. W zbiorowosci Al-Anon chodzi o to, by uzmystowié sobie, Ze jest sig
chorym samemu z powodu choroby alkoholowe] czlonka rodziny 1 umieé
okresli¢ te chorobe oraz wlasne miejsce w niej. Dopiero zasada trafnego
nazewnictwa, czyli przyznania si¢ przed soba i innymi, Ze ,,jestem zona
alkoholika” oraz ,,alkoholizm to choroba”, nastgpcze nieocenianie moralne
tej choroby: ,,za chorobe nikt nie ponosi winy™, umozliwi jednostce powrdét
do zdrowia. Takie ujgcie sprawy przyniesie ulge, pozbycie si¢ bagazu
odczuwanej winy, przystuzy si¢ do wewnetrznego wyciszenia i umozliwi
zaprowadzenie fadu zewnetrznego — w rodzinie, prywatnym i zawodowym
zyciu [8];

¢) przezycie korektywnych emocjonalnie do§wiadczen, ktére pozwola jedno-
stce na zastapienie dotychczasowych nieadekwatnych do sytuacji reakcji
dojrzalszymi, dostosowanymi sposobami zachowan [6]. W przypadku Al-
Anonek bedzie to: nieprowokowanie do awantur 1 klétni oraz niereagowa-
nie zloscia i wrogoscia na prowokacyjne zachowania ze strony meza
alkoholika, umiej¢tne organizowanie sobie czasu oraz czasu dla dzieci,
wieksze i pelniejsze uniezaleznienie si¢ od zaborczej osobowosci alkoho-
lika, okazywanie ciepla i zrozumienia dla jego potrzeb, tolerancyjne pode;-
scie do Zrédia objawéw i skutkéw alkoholizmu [1, 2, 4, 97,

Ze stosowanych technik psychoterapeutycznych upodabniajgcych forme
Al-Anon do innych grup terapeutycznych najwazniejsze sa: a) z technik bio-
logicznych — medytacje i relaks [8]. Zaleca sie mianowicie wyciszenie wewneg-
trzne poprzez zaglgbianie sie w stowa Modlitwy o Pogodg Ducha; b) z terapii
psychospotecznych — spowiedZ [8]. Obnazanie swoich uczué i reakcji emocjo-
nalnych, méwienie niejednokrotnie o sprawach intymnych, przyznawanie si¢
do popelianych btedéw i niewlasciwych sposobéw zachowania. Nastgpnie
warunkowanie poprzez uniewrazliwianie [8], czyli stopniowe oswajanie ze
stresem oraz warunkowanie sprawcze, czyli nagradzanie [8]. Nastepuja one
najczesciej na drodze pozawerbalnej komunikacji, przekazanie aprobaty dla
danego zachowania czlonka grupy, ktére zostato przez niego opowiedziane na
spotkaniu. Czasami przybiera charakter sfownej wypowiedzi, ale z uniknie-
ciem elementu oceniania, np. rzecznik komunikujacy jednej z kobiet swoja
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aprobate dla sposobu poradzenia sobie z waznym dla niej problemem: ,,widze,
ze wybrata$ dla siebie odpowiednie wyjscie z tej sytuacji” [2, 3, 7].

Charakter tego rodzaju grup ma wigc pewne korzyéci, ale i niepowodzenia.
Tak duza otwartos¢ grupy moze w niektérych ludziach budzi€ obawy 1 powo-
dowac nastawienie lgkowe, uniemozliwiajac przetamanie oporu. Takie osoby
szybko rezygnujag z uczestnictwa w Al-Anon. Ich brak aprobaty dla takiej
formy wynika tez z nieSwiadomoéci idei istnienia tych grup. Przychodza one
bowiem tu, by znaleZé ratunek dla swojego meza, dla czlowieka, ktory
regularnie naduzywa alkoholu. Tymczasem tu dopiero dowiaduja sig, ze
oprocz jego choroby istnieje tez ich choroba. Dowiedzenie sie, Ze jest sig
chorym powoduje wrogie nastawienie do grupy, osoba taka czuje si¢ nierozu-
miana, jest zaszokowana tym, Ze to jej przypisuje si¢ chorobe, Ze to ona ma
si¢ leczy¢, ma myéle€ o sobie niezaleznie od tego, czy maz pije nadal czy tez
nie [5, 7]. Jezeli taka osoba zrezygnuje z dalszego uczestnictwa w grupie, nic
nie bedzie w stanie zmienic jej sytuacji. Odrzucila ona podstawowe zatoZenia
w psychologicznym podejsciu do zespolu uzaleznienia od alkoholu. Odrzuce-
nie nowych zasad oznacza trwanie przy starych. A te sg biedne, poniewaz nie
przynosza zadnych rezultatdw w zmianie postaw u alkoholika, jak i jego
wspolmalzonka, z wyjatkiem poglebiania si¢ konfliktu — On, coraz bardziej
chory, uzalezniony od alkoholu, Ona wykazujgca coraz wigcej reakcji nerwi-
cowych [5].

Wydaje si¢ zatem, biorac pod uwage wszystkie za i przeciw, iz Al-Anon
traktowane w kontekscie usuwania skutkéw koalkoholizmu, stanowi forme
jak najbardziej konwencjonalnej techniki psychoterapii grupowe;j.

Podsumowanie
To, co rézni grupy Al-Anon od standardowych grup psychoterapeutycz-
nych to:

— brak wykwalifikowanego terapeuty,

— nieograniczona otwarto$¢ grupy,

— pelna anonimowo$¢ jej uczestnikow,

— mozliwos¢ biernego uczestnictwa w spotkaniu,

— mozliwos¢ utworzenia grupy przez osobe, ktéra zetknela sie z problemem
alkoholowym bez koniecznosci nzyskania zgody na drodze prawno-formalne;.
Istnieja tez w dziataniach grupy Al-Anon okres§lone zachowania upodab-

niajgce ja do profesjonalnych spotecznosci terapeutycznych. Sa to:

— powtarzanie konfliktéw i zdarzen,

— uzmyslowienie sobie przyczyny zaburzen w funkcjonowaniu,

— przezycie korektywnie emocjonalnych do§wiadczer,

147



Bozena Gorka

Z technik psychoterapeutycznych na plan pierwszy wysuwaja sie:

— medytacje 1 relaks z technik biologicznych,

— spowiedZ, warunkowanie poprzez uniewrazliwianie, warunkowanie spraw-
cze czyli nagradzanie z technik psychospotecznych.

Latwy dostep do tej formy psychoterapii, nastawienie programu na kore-
ktywnoé¢ zachowan koalkoholowych oraz duza skuteczno$é oddziatywania
na uczestnikéw spotkann powoduje, ze Al-Anon moze stanowi¢ przydatng
i konwencjonalna metodg psychoterapii grupowej w odniesieniu do wspodtuza-
leznienia.

The ,,AI-ANON” as The Form of Group Therapy

The family based Al-Anon groups are very instrumental for persons living
closely with an addicted individual. They constitute the easily accessible form
of the group psychotherapy, focusing on the instant assistance and modifica-
tion of the co-alcoholic behavior. Their openness — receiving an individual any
day and for an unlimited period, as well as protection of the anonymity and
individual’a autonomy rule, are to be reiterated.
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