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DRODZY CZYTELNICY!

Oto kolejny numer pisma ArkA, biuletynu
edukacyjnego. nawigzujacego bezposrednio do
programu AA lub posrednio, poprzez propagowa-
nie partnerstwa profesjonalistow ze wspdlnotami
12-Krokowymi dla uzaleznionych i wspoétuzalez-
nionych. Wydawca jest Program Regionalny, kt6-
ry juz prawie 20 lat temu wyrost z Komisji Edu-
kacji w Dziedzinie Alkoholizmu i Innych Uzalez-
nien, zatozonej w Fundacji Batorego w 1989 r.
Celem Regional A&D Program jest propagowa-
nie wiedzy w dziedzinie profilaktyki i leczenia uzaleznionych i ich rodzin w kra-
jach ,,obozu posowieckiego®. Najpierw prowadzili wyktady i warsztaty z zagra-
nicznymi uczestnikami wylacznie polscy specjalisci, z czasem zaczg¢li razem z na-
mi uczy¢ coraz bardziej do§wiadczeni praktycy z krajow, w ktorych powstaty
osrodki terapii uzaleznien oparte na modelu Minnesota lub Atlantis (w zaktadach
karnych).

Przygotowanie niniejszego numeru wzi¢li na siebie polscy terapeuci pracu-
jacy w Dublinie pod kierunkiem Marioli Mastek z tamtejszego CKU (Centrum
Konsultacyjne dla Uzaleznionych i ich Rodzin). Z tresci osobistych i profesjonal-
nych tekstow zawartych w tym numerze dowiadujemy si¢ jak funkcjonuje owo
,partnerstwo AA 1 profesjonalistow* wsrod Polonii Irlandzkiej. Ale nie tylko.
Jednym z pierwszych nadestanych tekstow jest zamieszczony w tym numerze za-
pis rozmowy na temat roli sponsora w Al-Anon i AA oraz innych sprawach
Wspolnoty przeprowadzonej przez Tadka z AA podczas mojego pobytu w Lon-
dynie.

ArkA ta stala si¢ wigc ,,numerem polonijnym*. Nie watpie, ze bedzie inte-
resujgca zarowno dla Polonii w roznych krajach, jak i dla czytelnikow w Kraju.
Poniewaz juz przyjetam zaproszenia do wspodlnej pracy od Polakoéw mieszkaja-
cych w Hamburgu i Brukseli oraz w $wietle planow ponownych spotkan w Du-
blinie i Londynie, bedziemy przygotowywac kolejne ,,polonijne* wydania Arki.
Dodajmy, ze w ramach Programu Regionalnego wydajemy od lat wersj¢ Arki
w jezyku rosyjskim i butgarskim.

W ,,Notatkach z podrézy* opisatam pokrotce tematy warsztatow i wykta-
déw w gronie Polakow w Dublinie (8-11 listopada) oraz w Londynie (12-14 li-
stopada), a takze wrazenia z wczesniejszego polonijnego spotkania w Chicago
(24-25 pazdziernika).

Nic tak cztowiekowi nie dodaje zapatu do pracy, jak poczucie, ze jest ona
doceniana przez tych, ktorym shuzy. W tym wypadku mamy podwdjny powdd do
zadowolenia: my w Polsce z zaciekawieniem i radoscig dowiemy si¢ z tej Arki,




,,c0 stycha¢ u Polakow zagranica”, a oni bgda
mogli by¢ dumni ze ,,swojego” numeru Arki.
Tym sposobem gléwna zasada Wspolnoty
AA, czyli WZAJEMNOSC, znajduje wyraz row-
®nicz we wspolpracy Polonii z Programem Re-
~gionalnym. Dzickuje za to wszystkim autorom
tekstow 1 ilustracji, no i zapraszam do przysyta-
nia materialow do przysztych ,,polonijnych*
wydan naszego pisma ArkA (czekamy pod ad-
resem e-mailowym Programu Regionalnego:
ad@batory.org.pl)
ZYCZE WSZYSTKIM
POGODY DUCHA
NA CO DZIEN I OD SWIETA!

Ewa WoydyHo
Dyrektorka
Regional A&D Program

WSPOLNA DROGA

Praca nad tym wa qtkowym numerem ,,Arki” stanowita takze dla nizej pod-
pisanego redaktora wyjatkowa przygode i1 przezycie. Wiele lat temu w gronie przy-
jaciot dziatajacych w Polskim Towarzystwie Zapobiegania Narkomanii snuliSmy
potzartem-polserio ,,fantastyczne” plany stworzenia osrodka terapii uzaleznien dla
Polakéw w Irlandii, dokad, byliSmy przekonani, wraz z potezng falg emigracji wy-
jechaly tez nasze polskie problemy... I oto okazuje si¢, ze znalezli si¢ wspaniali
Ludzie, ktdrzy te rojenia nie tylko urzeczywistnili, ale robig to z wielkg pasja i pro-
fesjonalizmem, odnajdujac w tym gleboki sens i satysfakcje 1 pomagajac skutecz-
nie wielu rodakom na emigracji. Od wielu lat jestem redaktorem ,,Arki”, ale chyba
zaden jeszcze numer nie byl dla mnie tak optymistyczny, tak peten ludzkiej zyczli-
wosci, wrazliwosci, zapatu, determinacji poszukiwan... Dziekuj¢ za to Marioli Ma-
stek i jej Przyjaciolom, wszystkim Autorom materialdw sktadajacych si¢ na ten
niezwykly ,,irlandzki” numer.

,Dodatkowo” zamieszczone tu dwa artykulty w pewien sposéb uzupetniaja
wymowe biuletynu. Cigg dalszy z poprzedniego numeru przejmujqcego tekstu
,-Jak umiera alkoholik™ stanowi w tej ,,Arce” kontrapunkt, nie
pozwalajacy zapomnie¢ o tej najciemniejszej stronie uzalez- |
nienia, za$ rozwazania butgarskich lekarzy z Warny o psycho- *
patologii uzaleznien rozszerzaja spektrum numeru od praktyki {7
w strong teoretycznej refleksji naukowe;.

Zycze Wam i sobie kolejnych picknych spotkan w na-
szej wspolnej drodze!

Anna Szwed, redaktor ,, Arki”
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WYZWANIA CKU

Chciatabym serdecznie powita¢ wszystkich czytelnikow pierwszego polo-
nijnego numeru biuletynu ,,ArkA”, ktory mogt powstaé dzigki pomystowi dr Ewy
Woydyho, a ktéry z moja kolezanka z zespotu Bozenka Jaslan mialy$Smy za-
szczyt opracowac.

Czesto znajdujemy si¢ u progu czegos nowego, co$ zaczynamy, podejmu-
jemy nowe wyzwania. Dla mnie jednym z takich wyzwan u progu Nowego Roku
bylo przygotowanie niniejszego biuletynu. Cieszg sie, bo dzigki temu z jednej
strony mozemy realizowa¢ nasz cel, ktorym jest profilaktyka uzaleznien, co jest
zgodne z zatozeniem Programu Regionalnego, ktorego dyrektorka jest Ewa Woy-
dyto, a z drugiej strony dzieli¢ si¢ naszymi do§wiadczeniami z rodakami w Pol-
sce 1 z Polonig w innych krajach.

Kim jeste§my i co robimy?

Zanim doszlo do otwarcia naszego centrum, zorientowalam sie, ze bardzo
duzo Polakéw ma problem z uzaleznieniem od alkoholu i narkotykow, a barierg
w szukaniu pomocy jest jezyk angielski, a doktadnie brak jego znajomosci. Wie-
dzialam, zZe jest polskojezyczna grupa AA, brakowato tylko profesjonalnego le-
czenia. 30 maja 2009 roku, razem z Basig Ozga otworzylySmy Centrum Konsul-
tacyjne dla Uzaleznionych i Ich Rodzin w Dublinie dla spotecznosci polskiej
mieszkajacej w Irlandii. CKU rozpoczelo swoja dziatalno$¢ w pomieszczeniu
udostepnionym przez Duszpasterstwo Polskie, w krypcie koSciota w systemie
wolontariatu, w ktorym pracujemy do dzis.

Poczatkowo byt to pilotazowy projekt w zakresie poradnictwa, konsultacji
i doraznej pomocy. To jednak nie wystarczato i w sierpniu 2009 roku otworzyli-
$Smy pierwszg grupe terapeutyczng dla oso6b uzaleznionych i grupe dla osob
wspotuzaleznionych. NawigzaliSmy wspotprace z polskim psychiatra w Irlandii
i z placowkami leczenia uzaleznien w Polsce. StworzyliSmy program leczenia
ambulatoryjnego wedlug zatozen modelu Minessota i 12 krokow wspdlnoty AA.

Unikalno$¢ ustug oferowanych przez CKU polega na tym, ze jesteSmy je-
dynym projektem polonijnym skierowanym do osob uzaleznionych z systemo-
wym podejsciem do choroby, uwzgledniajacym réwnoczesnie aktywny udziat
W procesie terapeutycznym osob najblizszych. Leczenie w naszej placéwce trwa
okoto jednego roku, a podstawowa metoda oddziatywan terapeutycznych sa: gru-
pa psychoterapeutyczna, warsztaty w ramach rozwoju osobistego (jednodniowe
oraz dwudniowe w Avoce Manor, w picknej okolicy gor Wiclow, zapoczatkowa-
ne przez Haling z Andrzejem, warsztaty cieszg si¢ duzym powodzeniem), konsul-
tacje indywidualne dla nowych klientéw oraz dla klientow w terapii, pomoc i po-
radnictwo drogg online oraz telefonicznie. W tym roku chcemy otworzy¢ grupe
zapobiegania nawrotom choroby.

Pacjenci 1 cztonkowie naszego zespotu biorg udziat réwniez we wspdlno-
cie grup AA, AN i AH, zaréwno polskojezycznych, jak i angielskojezycznych.



Klienci ptaca za leczenie. Jest to nieduza opflata, czesto dostosowywana do moz-
liwosci finansowych klientow. Nikomu nie odmawia si¢ leczenia z powodu bra-
ku pienigdzy. Osoby bezdomne korzystaja z terapii za darmo. Pienigdze wptaca-
ne przez klientdw sa przeznaczane na biezaca dziatalno$¢ naszego centrum.

Jedng z najwazniejszych cech ustug oferowanych przez nasze centrum jest
to, ze sg one otwarte dla wszystkich zainteresowanych, a zwlaszcza dla 0séb po-
trzebujacych wsparcia psychologicznego i psychoterapeutycznego. Takie pode;j-
$cie ro6zni si¢ od aktualnie od obowigzujacego w Irlandii modelu medycznego,
gdzie osoby uzaleznione majg dostep do ushug psychologicznych i psychotera-
peutycznych jedynie poprzez skierowanie od lekarza rodzinnego — GP.

Misja CKU jest profesjonalna pomoc i wsparcie osob uzaleznionych,
wspotuzaleznionych oraz z rodzin dysfunkcyjnych z bariera jezykowa, w celu
zapobiegania wykluczeniu spotecznemu. Fundamentem tego zalozenia jest profi-
laktyka uzaleznien, o ktdrej wcze$niej wspominalam, czyli uswiadamianie, jak to
powiedzial prof. dr hab. Czestaw Czabala, ze uzaleznienie od alkoholu, substan-
cji psychoaktywnych czy gier hazardowych ma zréznicowane skutki dla zdrowia
fizycznego, psychicznego i dla funkcjonowania spolecznego. Wszystkie jednak
sa ograniczeniem wolnosci cztowieka, odpowiedzialnosci za wlasne wybory, za
wilasny los i za los najblizszych. W zwigzku z tym Panstwowa Agencja Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych w Polsce (PARPA) w 2009 1 2011 na naszg prosbe wsparta

-

b £
Na zdjeciu:
z przodu — Bartosz Bak, Basia Ozga, Patrycja Wasylina, Bozena Jaslan;
z tylu — Tomasz Manikowski, Krzysztof Mastek, Mariola Mastek, Zuzanna Zelazny,
Natalia Bienkowska, Katarzyna Stubba, Katarzyna Walkowska, Agata Hatas.

4



nas materialami edukacyjnymi,
biuletynami, broszurami oraz
ksigzkami z zakresu tematyki
uzaleznien.

0Od 2010 roku regularnie
organizujemy warsztaty —psy-
choedukacyjne w ramach pro-
filaktyki uzaleznien — bezptat-
ne 1 otwarte dla wszystkich.
Utrata pracy, bariera jezykowa
1 kulturowa, roztgka z bliskimi,
a takze brak wiedzy dotyczacej
uzaleznien i ich objawow, le-
czenia 1 pomocy, sprzyja niepozadanym zjawiskom spolecznym na emigracji, co
obserwujemy w swojej pracy z klientami. W 2011 roku uruchomiliémy warsztaty
dla kobiet z cyklu ,,Migdzy nami kobietami” majace na celu pomoc kobietom,
zwlaszcza uzaleznionym, ktére w obawie miedzy innymi przed stygmatyzacja, nie
podejmujg leczenia. Czgsto na warsztaty zapraszamy specjalistow psychoterapii
uzaleznien z Polski. Naszymi statymi go§émi, ktorzy rowniez wspierajg naszg dzia-
falnos$¢ i towarzysza nam w réznych wyzwaniach, jakie niesie praca terapeuty, sa
dr n. med. Bohdan T. Woronowicz, dr Ewa WoydyHo 1 mgr Grazyna Plachcinska.
Dzieki temu, zatozone w maju 2009 roku w systemie wolontariatu, CKU w nie-
zwykle krotkim czasie zdobyto znakomitg opinig, stale ugruntowywang profesjo-
nalng pomocg i wsparciem dla uzaleznionych oraz wspotuzaleznionych mieszkajg-
cych w Irlandii. Od 2010 roku jeste§my organizacja zarejestrowana.

W 2011 roku przenie$liémy nasza siedzibe¢ do budynku organizacji ir-
landzkiej Coolmine House — Coolmine Therapeutic Community — o takim sa-
mym profilu dziatalnosci. W ciggu ostatniego roku nasze centrum otworzyto si¢
na wspotprace z innymi organizacjami, co mi¢dzy innymi zaowocowato unifika-
cja naszego systemu raportowania, ktory obecnie jest zgodny z wymogami Na-
tional Drug Treatment Reporting System and Health Research Board. W tym
styczniu tego roku otrzymaliSmy status organizacji charytatywnej, a w lutym
otworzyli§my filie w Cork przy wspotpracy z Polskim Centrum Pomocy i Wspar-
cia ,,Together — Razem”.

Mamy réwniez swojg stron¢ internetowa (www.ckudublin.org) w nowe;j
szacie graficznej, administrowana przez Przemka Sliwe, ktora ma rowniez na
celu psychoedukacje w zakresie uzaleznien.

Gléwnym potencjalem naszego centrum jest wielodyscyplinarny zespot
specjalistow 1 konsultantéw, czyli osob, ktore poradzity sobie skutecznie ze swo-
im uzaleznieniem, trzezwiejgcych od kilkunastu lat i dzielacych si¢ swoim do-
$wiadczeniem. Wszyscy cztonkowie zespotu terapeutycznego pracuja w CKU
w systemie wolontariatu, jednocze$nie stale podnoszac swoje kwalifikacje, bio-
rac udzial w szkoleniach, warsztatach 1 seminariach organizowanych w naszym




centrum ze znanymi specjalistami, jak rowniez w placowkach w Polsce i w Irlan-
dii. W 2010 roku na zaproszenie dr Ewy Woydyllo wziglismy udzial w kilku
warsztatach organizowanych w Fundacji Batorego w Warszawie. Ewa Woydyto
jako dyrektorka Programu Regionalnego bardzo wspiera nas osobiscie i finanso-
wo w realizowaniu naszych projektow, zwlaszcza profilaktyki uzaleznien.

W 2011 roku dzigki doktorowi Bohdanowi T. Woronowiczowi, ktory spra-
wuje opieke merytoryczng i prowadzi superwizje w naszym zespole, ja i Bartek
odbylismy staz w Osrodku Terapii Uzaleznien w Instytucie Psychiatrii i Neurolo-
gii w Warszawie, ja wzielam takze udzial w Ogodlnopolskiej Konferencji Szkole-
niowej ,,Diagnoza i terapia patologicznego hazardu”, ktdrej organizatorem byta
Fundacja Zalezni Nie Zalezni oraz Fundacja Totalizatora Sportowego Milion Ma-
rzen. Rowniez od 2011 roku wspiera nas mgr Grazyna Plachcinska, certyfikowa-
ny specjalista psychoterapii uzaleznien. Prowadzi superwizje, warsztaty psycho-
edukacyjne i szkoleniowe, dzielac si¢ z nami swoim do§wiadczeniem.

Obecnie w zespole jest 12 0so6b pracujacych w Dublinie i w Cork, ktore
z zaangazowaniem dostosowujg swoje zycie osobiste do wymogow, jakie stawia
im praca terapeutyczna w centrum. Ta wspdlna, cigzka praca, szczegdlnie przy
stale pogarszajacej si¢ sytuacji ekonomicznej, pozwolg na utrzymaniu profesjona-
lizmu naszych ustug, co przetozylo si¢ na sukces CKU mimo niewielkich zaso-
bow finansowych.

Tak jak napisata Ewa WoydyHo na poczatku tego biuletynu ,nic tak nie
dodaje zapatu do pracy jak poczucie, ze jest ona doceniana przez tych, ktorym
stuzy”. Dla nas najwazniejsze jest to, ze pomogliSmy i pomagamy wiclu osobom,
ktore zagubity sie na drodze swojego zycia.

Korzystajac z okazji pragne podzickowa¢ wszystkim, ktérzy brali udzial w
tworzeniu naszego centrum oraz wszystkim, ktérzy sg z nami do dzi$. Panstwa za-
praszam do przeczytania niniejszego biuletynu, w ktorym wszystkie teksty sa bar-
dzo interesujace i mogg odpowiedzie¢ na rézne pytania, dotyczace nie tylko tematy-
ki uzaleznien, ale przede wszystkim tematyki dotykajacej osobistej sfery zycia ludz-
kiego. Polecam wywiady z naszymi kolezankami z zespotu Basig Ozga i Kasia
Walkowska, kobietami, ktore poradzily sobie ze swoim uzaleznieniem i odnosza
sukcesy oraz rozmowe¢ Tadeusza z Londynu, naszego serdecznego kolegi, z dr Ewa
WoydyHo o sponsorowaniu w Al-Anon.

Wyzwan nigdy nie brakuje, najwyzej moze za-
braknaé naszej gotowosci do ich podejmowania. W No-
wym Roku w imieniu swoim i moich kolezanek i kole-
gbw z zespotu zycze Wszystkim odwagi i checi w reali-
zacji swoich wyzwan, pamigtajac stowa Dantego Alighie-
ri: ,,Nadzieja przychodzi do czlowieka wraz z drugim
cztowiekiem”.

Mariola Mastek
Pedagog resocjalizacji
Koordynator CKU, terapeuta uzaleinien
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WOLONTARIUSZY WCIAZ PRZYBYWA

Centrum Wsparcia i Integracji ,,Together — Razem” w Cork

Centrum Wsparcia i Integracji ,,Together — Ra- L 1\°
zem” dziala w Cork od blisko sze$ciu lat. 74 S

Odnalezienie si¢ w odmiennych realiach nie a8 ;/ /9 ,""’l
zawsze jest tatwe, dlatego tez emigracja i adaptacja ?"\ \ O\ i
w nowym kraju bywaja przyczyng powstawania wie- / /@ N i

lu sytuacji problemowych zwigzanych z zyciem co- |\ |
dziennym i relacjami miedzyludzkimi. Spoteczno$¢ | \ '
imigracyjna w Cork rowniez spotyka si¢ z wieloma
trudno$ciami wynikajacymi z problemoéw adaptacyj-
nych, barier jezykowych, konfliktéw rodzinnych \
i spotecznych, roznic kulturowych, nieznajomosci N \ ‘ I/
prawa oraz innych czynnikdw uniemozliwiajgcych ‘ /

wlasciwg integracje. '

Ze swiadomosci takiej sytuacji, kilkuletnich osobistych imigracyjnych do-
$wiadczen i pragnienia podjecia dzialan pomocowych zrodzita si¢ idea Centrum
Integracji ,,Together-Razem”. Wolontariusze dziatajacy w ,,Together”, w oparciu
o wilasny zawodowy dorobek w zakresie pracy psychologicznej, pedagogicznej i
socjalnej, wychodzg do spotecznosci imigracyjnej w Cork z bogatg ofertg, systema-
tycznie realizowang i poszerzang od 2006 roku. Oferta ta zawiera szeroko pojmo-
wane poradnictwo socjalne, rodzinne, pomoc psychologiczng czy porady prawne
oraz szczegodtowe zadania ukierunkowane na réznorodnych odbiorcéw, tj. rodziny,
szkoty, mtodziez, osoby uzaleznione, bezdomne, samotne.

Prawie szes$cioletnie do§wiadczenie wynikte z aktywnych dziatan Centrum
przyczynia si¢ do powstawania wcigz nowych projektéw. W ramach Together
dziata punkt S.0.S dla osoéb z problemem uzaleznien, bedacy odpowiedzig na
zwigkszajaca sie ilo§¢ 0sdb potrzebujacych tego typu pomocy. Podstawowym
celem jest pomoc jak najszerszej grupie Polakéw dotknigtych choroba alkoholo-
wa, poprzez dostarczanie potrzebnych informacji, przeprowadzanie rozmoéw za-
checajacych do podjecia leczenia oraz kierowanie do specjalistycznych placowek
lecznictwa odwykowego. Statym punktem dziatalnosci Centrum Together sa co-
roczne Zloty Trzezwosciowe.

Ponadto Centrum realizuje wiele projektow skierowanych do ludzi w roz-
nym wieku, poczawszy od zajec z jezyka angielskiego dla najmtodszych, poprzez
spotkania dla mam z dzie¢mi i program ,,Aktywator” dla bezrobotnych, ,,Kawa
czy herbata” dla senioréow czy tez wsparcie dla 0s6b bezdomnych i wiele, wiele
innych.

Od poczatku istnienia Centrum sukcesywnie si¢ rozrasta, zwigckszajac swo-
ja oferte, a wolontariuszy wcigz przybywa.

Ewa Pilewska
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NOTATKI Z PODROZY...

WYJAZD NIE LECZY PROBLEMOW
Ewa WoydyHo

Od powstania AA, czyli przez ponad 70 lat, urosta juz wielka skarbni-
ca doswiadczen setek tysigecy osob, ktore swe zdrowie i trzezwos¢ zawdzie-
czaja wsparciu Wspdlnoty dostownie we wszystkich zakatkach kuli ziem-
skiej. W grupach pracujacych w oparciu o 12 Krokéw i 12 Tradycji indywi-
dualne doswiadczenia uczestnikdw wzbogacaja z czasem zbiorowa madro$c
znajdujaca wyraz w popularnych hastach, wskazowkach i zaleceniach. Jedna
z takich madrosci rozwiewa zludzenie oséb uzaleznionych (wspoétuzaleznio-
nych réwniez), ze do pozbycia si¢ probleméw osobistych wystarczy zmienic¢
miejsce pobytu. W ,,Stowniku AA” (44 Glossary) czytamy:

Geographical Cure: While still drinking, an effort to cure our alcoho-
lism by getting a 'fresh start' in a new location. It doesn't work. There is a
saying around AA, 'Wherever you go, there you are.’

Czyli, najkrécej mowiac, ,,geograficzne lekarstwo” nie dziata, bo do-
kadkolwiek po6jdziesz, zabierasz ze soba siebie wraz ze swoimi problemami.

Nieskutecznos$¢ ,,lekarstwa geograficznego™ najlepiej wida¢ w przy-
padku emigrantdw, ktdrzy przywoza razem ze soba swoje uzaleznienia, za-
dawnione urazy, poczucie krzywdy lub wyrzuty sumienia. Wyjazd za granice
zwykle te problemy poteguje, i to niezaleznie od tego,
czy pobyt jest tymczasowy czy staly, samotny czy
zrodzing, zwigzany z poprawg warunkow bytowych
czy zich pogorszeniem. Geographical cure mylnie
zaktada, ze problemy ,,same” ming, gdy zmienig si¢
warunki zewnetrzne. Tymczasem zadry, przewiny, de-
fekty czy uzaleznienia nosimy ,,w sobie”: w swoim
sposobie my$lenia, w niezdrowych nawykach regulo-
wania emocji, w braku umiejetnos$ci radzenia sobie
z frustracjg 1 stresem. Odkryli to sami alkoholicy,
tworcy Wspoélnoty AA i zrozumieli, ze wyzdrowienie
z uzaleznienia zalezy przede wszystkim od zmian do-
konanych we wilasnym mys$leniu i postgpowaniu. Na
tym wlasnie opiera si¢ program 12 Krokow, bedacy
zbiorem zasad sprawdzonych w praktyce przez tych
wszystkich, ktorzy nauczyli si¢ zy¢ w trzezwosci.

Obecnie przebywaja za granicg miliony Polakow.




Miatam w swoim zyciu zawodowym sporo okazji do poznania z bliska ich
zmartwien, trudow i1 smutkow. W Ameryce, jeszcze podczas studiow psycho-
logicznych w Kalifornii, sama posmakowatam zycia na obczyznie. Miatam
tez wiele bliskich kontaktow z tamtejsza Polonig. Odbywajac wtedy staz kli-
niczny w poradni zdrowia psychicznego Airport Marina Counseling Service
w Los Angeles przekonatam si¢, ze moi amerykanscy pacjenci majg na ogot
do$¢ podobne problemy do naszych. Zdradzanych zawsze boli urazona god-
no$¢ i ztamane serce, niesmiali dodajg sobie kurazu rozmaitymi uzywkami,
znudzeni szukajg ryzykownych podniet, zaniedbywane dzieci dorastajg w po-
czuciu bezwarto$ciowosci, krzywdzone kobiety stajg si¢ ofiarami marzacymi
0 ucieczce lub zemscie, mezczyzni bez pracy czujg si¢ niepotrzebni, ludzie
ponizani i lekcewazeni stajg si¢ sfrustrowani, wsciekli 1 agresywni. | tak da-
lej, wszyscy, niezaleznie od narodowosci, ptci, wieku, koloru skory, miejsca
pobytu czy majatku podobnie przezywaja krzywde i podobnie reaguja na zle
traktowanie.

Jednak ludzie zyjacy nie w swoim rodzimym kraju majg gorzej: sg bar-
dziej samotni i zagubieni, gdyz otoczeni sa nieznanymi zwyczajami, obcg
mowg, innym klimatem, inng przyroda. Nawet ci, ktorzy wybrali zycie za
granicg dla waznych powodéw, tesknig ,,do domu”. Jezeli na t¢ tesknote nato-
73 sig¢ stresy lub ktopoty, moga one urosna¢ do tak ogromnych rozmiarow, ze
cztowiek sam sobie z nimi nie poradzi. Stad na obczyznie wystepuje wicksze
zagrozenie depresja, alkoholizmem i innymi zaburzeniami psychicznymi.

Najlepszym sposobem zaradczym jest tworzenie wlasnych systemow
wsparcia. Ludzie zaprzyjaznieni i zespoleni podobny-
mi normami i obyczajami mogg najskuteczniej pod-
trzyma¢ na duchu w chwilach niepowodzen i wzmo-
zonej tesknoty za krajem lub zacheci¢ do terapii w ra-
zie powazniejszych zaburzen psychicznych. Taka idea
zostata prawie sto lat temu urzeczywistniona w Chica-
g0, nazywanym niekiedy ,,najwigkszym polskim mia-
stem poza Polska”. Tam dzisiaj, obok najnowszej Po-
lonii, zyje juz drugie, trzecie i czwarte pokolenie wiel-
kiej fali polskich emigrantéw z przelomu XIX i XX
wieku. Wiasnie w Chicago powstato Zrzeszenie Ame-
rykansko-Polskie bedace agencja socjalng, ktéra po-
maga Polonii od 1922 roku. Jednym z jej osiagnie¢,
jest fachowy program terapii dla oséb uzaleznionych
1 wspotuzaleznionych. W pazdzierniku ubiegtego roku
wraz z Wiktorem Osiatynskim (wspotinicjatorem pro-
gramu leczenia alkoholikéw przed 20 laty) byliSmy
honorowymi go$émi uroczystego jubileuszu. Osobis- =
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cie bardzo jestem rada ze wspotpracy z kierujacg tym programem Angelika
Danek, ktora nie tylko jest do§wiadczong specjalistka terapii, ale jako poli-
glotka potrafi prowadzi¢ wyktady i warsztaty w kilku jezykach, takze po ro-
syjsku (wlasnie dlatego zapraszamy ja na nasze seminaria organizowane
w ramach Programu Regionalnego z uczestnikami ze Wschodu).

Podobnie jak w Chicago, Polacy, ktérzy wyjechali w poszukiwaniu
pracy do zachodnich panstw europejskich, zmagajg si¢ z trudno$ciami byto-
wymi, brakiem dobrej komunikacji w rodzinie, zmartwieniami wynikajgcymi
z rozlaki z rodzing pozostata w kraju, no i oczywiscie z uzaleznieniami. W li-
stopadzie ubieglego roku odbytam podréze do Dublina i Londynu na zapro-
szenie polskich specjalistow zajmujacych si¢ tam organizowaniem pomocy
psychologicznej dla miejscowej Polonii. W Dublinie dziatania te ogniskuja
si¢ wokol Centrum Konsultacyjnego dla osoéb uzaleznionych i wspotuzalez-
nionych (CKU), ktére od wladz miasta otrzymato siedzib¢ w jednej
z miejskich poradni. Polscy dublinczycy majg wigc dobre warunki do prowa-
dzenia grup, spotkan, wyktadow i r6znych form psychoedukacji. Podczas me-
g0 pobytu pracowalismy przy petnej sali, co nie przeszkodzito nam poruszac
wielu osobistych problemow. Najwigcej czasu poswieciliSmy watkom z za-
kresu terapii DDA i wspotuzaleznienia. Indywidualne konsultacje tez doty-
czyty gtownie tych dwoch tematow.

W Londynie, podczas dwudniowego maratonu zajec¢, znalezliSmy tez
czas na takie sprawy jak kobieco$¢ i duchowos¢. Pracowalismy w pomiesz-
czeniach parafialnych przy polskim kosciele w dzielnicy Ealing z blogosta-
wienstwem i niematym organizacyjnym zaangazowaniem ksiedza Dariusza
Kwiatkowskiego (tworcy domu pomocy rodzinie przy Sanktuarium Maryj-
nym w Licheniu).

Po ostatnich spotkaniach z Polakami Zyjacymi na obczyznie, nie bata-
bym si¢ juz tak bardzo wyjazdu do tych kilku miast. Widzialam, z jaka pasja
i profesjonalizmem pomagaja tam potrzebujacym polscy psychologowie, le-
karze, pielegniarki, absolwenci resocjalizacji czy pedagogiki, a takze terapeu-
ci z grup AA, Al-Anon, DDA czy DDD (dorostych dzieci z rodzin dysfunk-
cyjnych). Zycze im wszystkim powodzenia i zadowolenia z pobytu za grani-
ca, ktéry oby okazat si¢ dobrym wyborem na obecnym etapie zycia.

Po zaproszeniach na podobne warsztaty, jakie naptyngty do mnie od
Polakéw pracujacych w Brukseli oraz od AAowcoéw z Hamburga, mozna
przypuszczaé, ze, po pierwsze, Polacy zyjacy na Zachodzie coraz czesciej sg
swiadomi, Zze rozwigzywanie problemow osobistych najlepiej zaczyna¢ od
siebie i, po drugie, ze nie trzeba si¢ wstydzi¢ ani obawia¢ korzystania

z pomocy profesjonalne;j.
o o -
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KRONIKA...

»\Nie trzeba si¢ bac. Trzeba zrozumiec.”
(Maria Skfodowska-Curie)

Przeczytawszy w gazecie (Irish Medical Times) ogloszenie o zblizajacej sig
w listopadzie 2011 konferencji naukowej na temat uzaleznien, postanowilam
wzig¢ w niej udziat.

Program konferencji ,,NEAR”- , Neuroscience and Evidence Based Practices
for Addiction Recovery” byt zachecajacy. Wierze w site Ludzkiego Ducha, jednak
uczestniczenie w wyktadach méwiacych o najnowszych doniesieniach z badan ludzkie-
go moézgu i ludzkiej natury zawsze dodawato memu ,,duchowi” (mézgowi?) wigoru
i wiary w sens poszukiwan.

Na konferencji, trwajacej trzy dni, prébowano odpowiedzie¢ na wiele pytan,
rowniez natury duchowej. Pokazywano drogi rozwoju lgkow i uzaleznien, wpro-
wadzono nowe idee dotyczace powstawania uzaleznien, ich rozwoju, profilaktyki
i leczenia. Obrazowano najnowsze osiggni¢cia zarowno z dziedziny medycznej,
jak 1 psychologicznej. Na konferencj¢ zaproszono 25 czotowych, migdzynarodo-
wych naukowcow, psychologow, pracownikéw socjalnych — z Irlandii, USA,
Wielkiej Brytanii i Polski. Wérdd zaproszonych wykladowcow Polske reprezento-
wata dr Ewa WoydyHo.

Panig doktor miatam przyjemno$¢ pozna¢ w 2010 roku, kiedy to byla gosciem
w Centrum Konsultacyjnym dla Uzaleznionych i Ich Rodzin W Dublinie. Wraz z
mezem Wiktorem Osiatynskim prowadzita warsztaty dla uzaleznionych. W listo-
padzie 2011 przyjechata po raz drugi, spotykajac si¢ ponownie na warsztatach z oso-
bami dotknigtymi chorobg uzaleznienia. Na konferencji dr Woydyto omawiala psy-
chologiczne aspekty leczenia rodziny. Wyklad byt o blednym, uporczywym prze-
konaniu uzaleznionych, ze ich alkoholizm czy inne uzaleznienia ranig tylko ich. Jak
bardzo sa w bledzie, zaczynaja dopiero przekonywac sie, gdy zaczynaja zdrowie¢
Niestety, gtebi doswiadczanych zranien, smutkow i samotnosci nikt, oprécz samych
zranionych do konca ani oceni¢, ani odczué¢ nie potrafi. Poranieni po obu stronach
biora udzial w procesie przebaczania: akceptujac, ze uzaleznienie jest chorobg i wie-
rzac w mozliwo$¢ zmian natogowych 1 obsesyjnych zachowan u bliskiego.

Podczas trwania konferencji byt czas na zatrzymanie si¢ na chwile (prowadzo-
ne byly grupowe medytacje dla chetnych), czas na przemyslenia, na poczucie
ogromu wiedzy jaki wciaz zdobywany jest w §wiecie nauki... i ogromu niewiado-
mych, ktére wcigz czekajg na odkrycie. W §wiecie nauk medycznych i pokrew-
nych, pomimo ogromnego postepu, nadal jest wigcej pytan niz odpowiedzi. Bada-
nia trwaja. Postep. Nie traémy nadziei. Trzeba z pogoda ducha przyja¢, ze mozg
cztowieczy (duch?) na tyle jest skomplikowany, ze latami bedziemy go odkry-
wac... Jak gleboko ,,medrca szkietko i oko” siggna¢ moze i gdzie istnieje granica
ludzkich mozliwosci poznania? Moze w nieskonczono$ci czasu i przestrzeni?
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Tak jak nieskonczenie doskonata moze by$ nasza wyobraznia, szybko$¢ na-
szych mysli, glebia naszych uczu¢?

Wyniki uporczywego dazenia naukowcow z calego $wiata do zrozumienia
przyczyn i znalezienia najlepszych drog do leczenia uzaleznien nie zawsze sg jed-
noznaczne, niektore potwierdzaja ugruntowang wiedze, inne podwazaja cos co kie-
dys$ zdawato si¢ pewne. Bylo mowa o uzaleznieniu od alkoholu, hazardu, od Inter-
netu, gier, czatu, od seksu, od narkotykéw, od treningdéw fizycznych, od nikotyny.
Moéwiono tez o zaburzeniach taknienia, szczeg6lnie o anoreksji i bulimii, ktore
zostaty zakwalifikowane jako jedne z wielu patologicznych ,,uzaleznieniowych
zachowan”.

Mark Griffiths mowil o wzrastajacej Swiadomosci, ze definicja uzaleznien — to
nie tylko koncentracja na szkodliwym ,,spozywaniu” substancji, ale tez szkodliwe,
nalogowe zachowania, ktore moga ujawni¢ si¢ w wielu dziedzinach zycia. W me-
dycynie uyjmuje si¢ to jako ,,zaburzenia popeddéw i nawykow”. Zakupoholizm, uza-
leznienie od mass mediow, od telefonéw komorkowych, od zdrowego jedzenia (Ha!
To tez moze wyniszczac?! A tak, moze!). Piromania, trichotillomania.

Mozna wymienia¢ jeszcze wiele zachowan natogowych. One istnieja. Patolo-
giczne. Nieprawidlowe. Niszczace. Dlaczego chwytaja za gardto jednych, a dru-
gim ,,odpuszczaja”? Czy kto§ wybiera uzaleznienie? Czy to jednak uzaleznienie
wybiera kogos? Odpowiedzialny za chorobg? Nieodpowiedzialny? Odpowiedzial-
ny za wyleczenie? Nieodpowiedzialny?

Wiele czasu poswigcono probie odpowiedzi na te pytania podczas wykltadow.
Prezentacje pogladow mocno przekroczylyby ramy tego artykuhu.

Jeden z wyktadow byt przedstawiany przez Dr Shelly Uram. Omawiala ona
wplyw urazow psychicznych na mozg i glebokie zmiany, ktére w nim zachodzg.
Mozg dziala jak wielka catozyciowa spizarnia, gromadzaca pami¢é naszych prze-
zy¢ 1 te dawne, czasami glgboko schowane w podswiadomosci przezycia nagle
dajg o sobie znaé. Czasami jest to wstep do rozwini¢cia uzaleznienia.

Uzaleznienie. Dlaczego???

Nie mogtam i nie spodziewatam si¢ ustysze¢ jednoznacznej odpowiedzi.

W medycynie, pomimo zaawansowanych badan, nie ma jeszcze odpowiedzi
na pytanie o przyczyny wielu chordb. Poszukiwania trwaja, odnajdywane sa odpo-
wiedzialne czeSciowo czynniki — ale odpowiedz na pytanie: ,,dlaczego?” nadal nie
jest w pelni przedstawiona.

Pogodziwszy si¢ z tym, ze jeszcze nie wiemy dokladnie (a czasami wiemy
wregcz bardzo mato) ,,dlaczego” — to przynajmniej moze juz czesciej bedziemy
zna¢ odpowiedz na pytanie ,,co robi¢?”.

Co robi¢,

- gdy podejrzewamy, ze nasz bliski jest uzalezniony, gdy chcemy mu pomoc,

- aby ta pomoc byla pomocg, a nie nie§wiadomym pomaganiem w tkwieniu
w chorobie,

- gdy musimy dokonywa¢ trudnych wyborow,

- aby zadba¢ o siebie bedac osobg bliskg z uzaleznionym...
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W wyktadzie o hazardzie Dr Colin O’Gara przedstawiat jak przemyst hazar-
dowy przystowiowo ,,staje na glowie”, aby skusi¢ do uzywania maszyn do gier.
Wymys$lono na przyktad, aby maszyny wydzielaly przyjemne zapachy (sic!),
byle tylko moc przygarnaé w swe zimne ramiona nie§wiadomych niebezpieczen-
stwa graczy. O specjalnych wzorach, ksztattach, kolorach, wmontowywaniu
zdje¢ ,,naszych ulubiencéw”, aby gracz czul si¢ jak najlepiej tylko wspomne.
,,Wszelkie chwyty dozwolone”. Brrrr...

Dr Carlton Erikson, amerykanski naukowiec, studiowatl wptyw alkoholu na
moézg przez 40 ostatnich lat. W brawurowym wyktadzie przeprowadzit publicz-
no$¢ po wszelkich zakretach mozgu, w humorystyczny sposob ukazujac procesy
zachodzace w zdrowym i uzaleznionym moézgu (A kto powiedzial, ze nie mozna
usmia¢ si¢ stuchajac naukowego wyktadu, szczegolnie z neurofizjologii 1 bio-
chemii proceséw neurologicznych? Zaswiadczam: mozna.).

Na wyktadach i warsztatach wirowata wokot mnie wiedza i nowe hipotezy.
Teorie i przypuszczenia. Dowody naukowe. Przenoszona bytam od ,,mezo-
limbicznego systemu dopaminowego” (ha! czy tu chodzi przede wszystkim o do-
paming?) do poczucia bezpieczenstwa, mitosci, duchowosci.

Od leczenia uzaleznien w tlenowych, hiperbarycznych komorach do medytacji
1 rozmawianiu o ,,12 krokach”.

Od rana do wieczora staratam si¢ chtonaé¢ wiedze jak gabka wodg... A com
wchtoneta, tom troche wycisngta...

Pozdrawiajac serdecznie odsytam chetnych do stron, rozpowszechnianych
szczodrze podczas konferencji.

Anna Wuczynska
Specjalista Medycyny Rodzinnej, Pediatra

Konferencja ,,NEAR” www.nearconference.com (organizowana byla przez
»lToranfield House” (www.toranfieldhouse.com) przy wspoélpracy z MIMS
Ireland ,,South Worth Associates, Irish Medical Times.

Przydatne strony:

www.utexas.edu/research/asrecwww.therisefundation.ie
www.hyperbaricoxygentherapy.org.ukwww.pinegrovetreatment.com
www.faceandvoicesofrecovery.org

www.bodywhys.ie
www.drugabuse.gov
www.pubmed.gov
www.niaaa.nih.gov
www.gentlypath.ie
www.slaaireland.org
WwWw.quit.ie
www.na-ireland.org
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JAK POMOC HAZARDZISCIE?

W dniach od 19 do 21 pazdziernika 2011roku odbyta si¢ w Warszawie
Druga Ogo6lnopolska Konferencja szkoleniowa poswigcona problemom pato-
logicznego hazardu, zorganizowana przez Fundacje Milion Marzen i Fundacje
Zalezni Nie Zalezni.

Tematyka uzaleznienia od hazardu interesuje mnie juz od dluzszego
czasu zwlaszcza, ze ro$nie liczba 0sob, ktore zglaszajg si¢ z uzaleznieniem od
hazardu do naszego centrum.

Istniejg roézne klasyfikacje hazardu.

Pionierem leczenia patologicznego hazardu jest dr Robert Custer, ktory
wyroznit trzy fazy patologicznego hazardu, tj: fazg grania ryzykownego (the
adventurus phase), faz¢ utraty kontroli (the losing phase) oraz fazg desperacji
(the desperation phase).

Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne uznato w 1980 roku hazard
za chorobe, a w swojej klasyfikacji (DSM IV) umieszcza patologiczny hazard
w grupie zaburzen impulsow.

Bardzo przydatne w diagnozowaniu patologicznego hazardu oraz pro-
blemowego grania sa: oparty na DSM III kwestionariusz hazardu SOGS
(South Oaks Gambling Screen) oraz Kanadyjski Indeks Gier Hazardowych
(Canadian Problem Gambling Index-CPGI) opracowany przez Centre for Ad-
diction and Mental Health w Toronto (http://www.camh.net).

0Od 1998 roku Migdzynarodowa Klasyfikacja Choréb (ICD-10) kwalifi-
kuje patologiczny hazard do rangi osobnego zaburzenia psychicznego nadajac
mu oddzielny nr statystyczny F63.0 i definiuje jako ,,zaburzenie polegajace na
czesto powtarzaja,cym si¢ uprawianiu hazardu, ktory przewaza w zyciu czto-

, wieka ze szkoda dla wartosci zobowigzan spotecz-
nych, zawodowych, materialnych i rodzinnych”. Cho-
ciaz w nazwie opisywanego zaburzenia nie wystepuje
stowo uzaleznienie, to jednak w terapii os6b majacych
problem z hazardem stosuje si¢ koncepcje uzaleznie-
/nia. Hazardowe granie moze uzalezni¢ duzo mocniej
f‘i niz heroina. Liczne badania wykazaty, ze patologiczny
/ hazard wspohstnleje bardzo czgsto z 1nnyrn1 zaburze-

; stancji psychoaktywnych, zaburzenia nastroju czy za-
| burzenia osobowosci.

O tym co to jest problematyczny, a co patologiczny
hazard oraz jak pomoéc hazardzistom moéwili wyktadow-
cy na konferencji, w ktorej miatam zaszczyt uczestni-
czy¢. Lektorami byli specjalisci ze Stanow Zjednoczo-
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nych i z Polski, ktorzy od lat zajmujg si¢ problematyka hazardu. W konferencji
uczestniczylo okoto sto osob, terapeuci przyjechali z catej Polski. Celem konfe-
rencji bylo zaprezentowanie amerykanskich programéw leczenia z hazardu na
przyktadzie placowek, w ktorych pracujg wyktadowcy konferencji.

Konferencj¢ otworzyl dr n. med., superwizor psychoterapii uzaleznien
Bohdan T. Woronowicz wyktadem ,,Historia hazardu i jego leczenia”, w kto-
rym odniost si¢ tez do danych statystycznych na temat ilo§ci oséb uzaleznio-
nych od hazardu. Byt to wazny wyklad, podkreslajacy duza potrzebe odpo-
wiedniego leczenia zar6wno 0s6b uzaleznionych od hazardu, jak i innych uza-
leznien niechemicznych (behawioralnych), takich jak np. siecioholizm czy
seksoholizm, zorganizowanego na takim poziomie, jak leczenie uzaleznienia
od alkoholu.

Duzym zainteresowaniem cieszyt si¢ wyktad dotyczacy problemoéw oso-
by zadluzonej, a prowadzony przez Romana Pomianowskiego — absolwenta
pedagogiki i psychologii UAM w Poznaniu, wyktadowcy w poznanskiej Wyz-
szej Szkole Nauk Humanistycznych, ktéry od marca 2011 roku realizuje w Po-
znaniu pilotazowy Program Wsparcia Zadluzonych (http://hrrp.blog.onrt.pl).
Roman Pomianowski przyblizyt i wyjasnit czym jest syndrom wyuczonej bez-
radnosci, co to jest wizja wladzy oraz jak pomagaé osobom zadtluzonym, ktére
stereotypowo sg traktowane jako ludzie glupi, bierni, pozbawieni ambicji i le-
niwi. Jedng z metod leczenia 0s6b uzaleznionych od hazardu jest praca nad
samos$wiadomoscig hazardzisty. Bardzo wazne byto to, co powiedzial Roman
Pomianowski, ze uwarunkowania uzaleznienia od hazardu, jak i metody lecze-
nia, uwzgledniaja role poczucia kontroli w zyciu cztowieka.

Dr .n. med., specjalista psychiatra Bogustaw Habrat mowit o farmakote-
rapii i jej roli w leczeniu patologicznego hazardu.

Doc. dr hab. Ryszard Romaniuk, specjalista le- W
czenia uzaleznien szpitala weteranow (VA) w Brack- i
ville (Ohio) w wyktadzie ,,Hazard jako choroba” za-
poznat uczestnikow z diagnostyka, leczeniem patolo-
gicznego hazardu oraz neurobiologig uzaleznien, po-
dajac rowniez przyktady ze swojej pracy zawodowe;j
1 dzielac si¢ zarazem swoim doswiadczeniem. Bardzo
praktyczne i wazne byly wyktady Anity Marii Pindur
pracujacej w Chicago (z pochodzenia Polki, dyrektora
klinicznego o$rodka uzaleznien The Way Back Inn)
oraz Louisa Weigele, terapeuty uzaleznien i wielolet-§&
niego superwizora w leczeniu oséb uzaleznionych od§
hazardu, wyktadowcy Mandel School of Applied So-
cial Science Case Western Reserve University w Cle-
veland.
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Wyktadowcy moéwili o doborze metod do potrzeb pacjenta oraz o tym
jak pracowa¢ z rodzing pacjenta uzaleznionego od hazardu. Podczas wykta-
doéw nawigzywal sie¢ dialog, zadawano pytania wykladowcom i mimo ze pol-
skie doswiadczenia w leczeniu patologicznego hazardu sg jeszcze niewielkie,
to jednak atmosfera konferencji przetamywala poczucie niekompetencji
w tym zagadnieniu. Louis Weigele oméwit rowniez program Trimeridian,
ktéry przynosi dobre efekty w leczeniu hazardu i jest stosowany w Stanach
Zjednoczonych. W sktad programu wchodza takie zagadnienia jak edukacja,
wartosci i priorytety, duchowos¢, kontrola doznan i emocji i techniki uwazno-
sci. Caly program sktada si¢ z siedmiu elementéw i prowadzi pacjenta do
uzyskania kontroli nad swoim zyciem.

Podczas konferencji wszyscy otrzymali materialy szkoleniowe przetluma-
czone na jezyk polski, ktore w naszej placowce juz shuza nam do pracy z osoba-
mi uzaleznionymi od hazardu. Na konferencji byly réwniez ¢wiczenia i oma-
wianie zdobytej wiedzy w malych grupach warsztatowych oraz mozliwo$¢
wzigcia udzialu w otwartym mitingu AH (Anonimowi Hazardzisci).

Oto 20 Pytan z oficjalnej strony Anonimowych Hazardzistow http://
www.anonimowihazardzisci.org/, ktéore Anonimowi Hazardzisci proponuja
kazdemu, kto moze mie¢ problemy z hazardowym graniem.

e Czy kiedykolwiek tracile$ czas przeznaczony na pracg lub szkole
z powodu hazardu?

e (Czy uprawianie hazardu powodowalo kiedykolwiek, ze twoje zycie
rodzinne stawato si¢ nieszczesliwe?

e Czy hazard wpltywat na twoja reputacjg?

e Czy kiedykolwiek odczuwale§ wyrzuty sumienia po grze?

e (Czy kiedykolwiek uprawiale$ hazard, aby zdoby¢ pienigdze na sptatg
dlugow albo by rozwigza¢ finansowe trudnosci?

¢ Czy uprawianie hazardu powodowato zmniejszenie si¢ twojej ambi-
cji lub skutecznosci?

e Czy po przegranej czutes$, ze musisz wrocic, tak szybko jak to mozli-
we, by odrobi¢ swoje straty?

e Czy po wygranej miales silny przymus, aby wroci¢ i wygra¢ wiecej?

e (Czy czesto uprawiale§ hazard dopdki twoja ostatnia ztotowka zostala
przegrana?

o Czy kiedykolwiek brate$ pozyczki, aby sfinansowa¢ swoj hazard?

e Czy kiedykolwiek sprzedate$ co$, aby sfinansowa¢ hazard?

e (Czy byles$ niechetny, aby uzy¢ "hazardowych pienigdzy" na normal-
ne wydatki?

e (Czy hazard powodowat, ze przestawate$ dba¢ o dobrobyt wiasny lub
swojej rodziny?

¢ Czy kiedykolwiek uprawiate$ hazard dtuzej niz zaplanowates?
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¢ Czy kiedykolwiek grates, aby uciec od zmartwien i ktopotow?

o Czy kiedykolwiek popetnite$ lub rozwazale§ popetnienie nielegalne-
go czynu, aby sfinansowa¢ hazard?

e Czy uprawianie hazardu powodowato, ze masz ktopoty ze snem?

e Czy kiotnie, rozczarowania lub frustracje wywotuja w twoim wne-
trzu impuls do hazardu?

e Czy kiedykolwiek miate§ pragnienie, aby $wigtowac jakie$ szczesli-
we wydarzenia poprzez uprawianie hazardu przez kilka godzin?

e Czy kiedykolwiek brate$ pod uwage autodestrukcje lub samobdjstwo
w wyniku twojego hazardu ?

Wigkszos¢ natogowych hazardzistow odpowiada ,,tak” przynajmniej na
siedem z tych pytan.

Bardzo waznym elementem konferencji okazal si¢ podrecznik samopo-
mocy ,,Jak uwolni¢ si¢ od hazardu”. Mozna go sobie wydrukowac stad:
http://problemgambling.securespsites.com/ccpgwebsite/PDF/Polish_Freedom.pdf.

Podrecznik sktada si¢ z pigciu rozdziatow, z ktérych kazdy koncentruje
si¢ na innym aspekcie zwigzanym z hazardem. Obecnie trwajg badania nad
skutecznos$cig zastosowania tego podrecznika.

Konferencja byla skarbnica wiedzy i doswiadczen. Kieruje stowa po-
dzickowania do organizatoréw, a szczegélnie Fundacji Zalezni Nie Zalezni,
dzigki ktorej mogtam uczestniczy¢ w konferencji i zastosowac zdobyta wie-
dze¢ w pracy z uzaleznionym od hazardu w naszym centrum.

Mariola Mastek
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BLOGOSLAWIONA WINA

»Niech Bedzie pochwalony Jezus Chrystus. Tomasz Alexiewicz to ja. Ha-
bit dominikanski, bialy” — tak zaczyna swoje spotkania ojciec Tomasz,
duszpasterz grup oséb uzaleznionych. Jest Poznaniakiem, co podkresla
przy kazdej okazji. Pracuje w Szczecinie. W Dublinie prowadzil cykl
spotkan pt.: ,,Miej mocna glowe — rekolekcje nie tylko dla uzaleznio-
nych”. Byl takze uczestnikiem otwartego mitingu AA.

Ten dominikanin o mocnym, twardym glosie i poczuciu humoru z dnia na
dzien przyciagat coraz wigksza liczbe 0séb na spotkania. Mozna byto o nim po-
wiedzie¢, ze ,,mOéwi z mocg’’. Nic dziwnego, temat uzaleznien zna z kilku stron.
,Jestem wnukiem alkoholika i jestem nikotynista”— przyznaje na poczatku. Po-
nadto posiada tytut magistra psychologii Uniwersytetu im. Adama Mickiewicz w
Poznaniu oraz jest duszpasterzem grup osob uzaleznionych. Jako duchowny za-
glada do ludzkich sumien. Pomaga takze osobom uwiktanym w sekty. Historii
zwigzanych z nalogami zna tysigce. | otwarcie mowi: ,,Choroba alkoholowa pro-
wadzi do piachu, bo jest to choroba $miertelna. Albo zapijesz si¢ na $mier¢, albo
trzasnie watroba lub serduszko, albo kto$ ci¢ zabije, albo zginiesz w wypadku
samochodowym. To predzej czy pozniej przychodzi. Mozesz zapi¢ si¢ na $Smier¢
— bo masz takie prawo. Ale mozesz zmieni¢ swoje zycie”. Podobnie sprawa ma
si¢ z innymi nalogami.

Ojciec Tomasz Alexiewicz OP przytaczat rézne przyktady, pokazujac jak
postepuje proces powolnej degradacji u oséb uzaleznionych. Podkreslal, jak bar-
dzo waznym elementem w zdrowieniu jest osiggni¢cie wiasnego dna, kiedy czto-
Wlek chory/uzalezniony odczuje na sobie samym jakie sa skutki jego uzaleznie-

- "9 nia. Przestrzegal przed glhupim pomaganiem. Jezeli oto-
gg 3’?&’ czenie sprawia komfort picia/brania, sprzata po osobie

¥ » uzaleznionej, razem z nig ktamie, a wobec uzaleznionego
!%0 udaje, ze nic si¢ nie dzieje, to trudno wymagacé, zeby taki
77" "M cztowiek si¢ zmienil. Gdy taka osoba wyladuje w swoim
wiasnym rynsztoku, wtedy jest szansa na zmiang.

Aby cztowiek mogt zaczaé cos ze sobg robic potrzeb-
,na jest wspdlpraca rodziny, pracodawcy, moze nawet
proboszcza Madra pomoc polega na tworzeniu tzw. ze-
spoiow interwencyjnych, okres§leniu granic, stawianiu
, wymagan. Na tym, by jednym frontem, jednym glosem

3: ;\’ o B .
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ST L
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- : ‘ przekaza¢ choremu:
S\ ‘f""i‘ > “  PRAWDE: Choroba alkoholowa prowadzi do piachu,
4 ; ’ bo jest to choroba $§miertelna.
L% \.' ’ NADZIEJE: Mozna z tego wyjs¢. Warto do zespolu
;-;;.""’ ﬂ_\‘,‘-‘;.a ‘ interwencyjnego zaprosi¢ osobe, ktéra to juz przeszta —
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trzezwego alkoholika. To jego $wia-
dectwo bedzie miato wigksza sile
oddziatywania, bo jego do$wiadcze-
nia s3 podobne. ,,Piciorysy” sg podo- !
bne. Gdy cztowiek chory odkrywa me-
chanizmy wychodzenia z nalogu przed
innym chorym cztowiekiem, wtasnie ™
wtedy pojawia si¢ nadzieja.

BLOGOSLAWIENSTWO: ,

»Nie ztorzeczg ci, cho¢ uczyni- | 8
te$ mi krzywde. Wybaczam ci, cho- s’
ciaz ciggle to mnie boli. Blogostawi¢ §
ci, bo Jezus blogostawitl mnie grzesz-
nikom”. Blogostawi¢, aby chorzy mogli blogostawi¢ innym.

Podkreslat, jak wazna jest sita wyzsza, jak wazny jest Pan Bog. Ojciec To-
masz méwi glosno: ,,Z Panem Bogiem mozna wyj$¢ nie tylko na réwnig, ale i§¢
po $wietos¢”. Genialnie wrecz pordwnat 1 przedstawit trzy ,,schematy” drogi do
wolnosci od uzaleznien, ktore ze sobg wspotpracujg i uzupetniajg sie:

e program 12 krokow AA,

e 5 warunkow dobrej spowiedzi

¢ modlitwe o uwolnienie metoda pieciu kluczy wg Neala Lozano.

Kazdy z tych ,,schematow” opiera si¢ na wyjsciu z ktamstw w jakich zyja
osoby uzaleznione. Obalane sg mechanizmy wypierania, jakimi postuguje si¢
osoba chora. Zaczyna si¢ od konkretnego problemu, by doj$¢ do przebudzenia.
Celem jest powolne uwolnienie z przeszkod, ktore blokuja. To jak z wielkim sto-
sem drewna, ktory trzeba przenie$¢. Trudno to zrobi¢ samemu. Z pomoca Boga i
ludzi a przede wszystkim cierpliwie, krok po kroku, kawalek po kawatku, mozna
to zrobi¢. Mozna wygra¢ walke z natogiem, chylac kark, by przyjrzeé¢ si¢ swoim
stabo$ciom i przepracowac je. By stana¢ w prawdzie.

Gdy poznamy swdj grzech, uznamy go i wyznamy — mozemy wtedy mo-
wi¢ o btogostawionej winie. O sytuacji, kiedy przeklenstwo, jakim jest uzaleznie-
nie, staje si¢ blogostawienstwem. Wiele osob, ktore wygraty walke z natogiem —
paradoksalnie poprzez kapitulacje, uznanie swojej bezsilnosci — Bogu dzickuje za
swoja chorobe. Wcigz trudzg si¢ kazdego dnia, by zachowac trzezwo$¢, ale do-
stali nowa szans¢. Dostali nowe zycie. Mowig publicznie: JESTEM SLABY/
JESTEM SLABA. Takie osoby juz umieja prosi¢ o wsparcie, ale tez umieja je
dawacé. I nie tylko ma mitingu AA. Robig to kazdego dnia. Niosg postanie do
tych, ktorzy go potrzebuja.

Ojciec Tomasz Alexiewicz OP kazde spotkanie konczyt modlitwa i blogo-
stawienstwem. O to samo prosit dla siebie.

Samanta Stochla
samantastochla@yahoo.co.uk
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CZEKAJAC NANIEDZIELE
O AUDYCJI RADIOWEJ KRZYSZTOFA ALKOHOLIKA

Audycja Wieczorne Rozmowy jest autorskim programem, ktéry istnieje
juz od ponad 19 lat! Jego glownym pomystodawca, a zarazem prowadzacym,
jest Krzysztof, alkoholik trzezwy od 22 lat. W kazda niedziel¢ od godziny
21.00 do 23.00 mozna postucha¢ audycji na zywo w radiu Antyradio.

Co tak naprawdg si¢ dziej¢ przez te dwie godziny? Na samym poczat-
ku styszymy zasady, jakie obowiazuja podczas trwania programu. Jedna
z kilku zasad jest to, ze Krzysztof nie bedzie rozmawial na antenie z nikim,
kto jest pod wptywem jakiegokolwiek srodka zmieniajacego nastr6j. Nastgp-
nie dowiadujemy si¢ jakie bedzie hasto przewodnie Wieczornych Rozmow.
Tematy sg odczytywane z ksiazki Day by Day. Jest to poradnik duchowy,
oparty na edycji Fundacji Hazelden. Ksigzka proponuje swoista filozofi¢ zy-
cia dzien po dniu, ujeta w forme jednodniowych lekcji, obejmujacych okres
catego roku.

Podczas audycji Krzysztof czyta e-maile nagrane wczesniej (tzn.
»zadania domowe”) przez osoby trzezwiejace od alkoholu, ale nie tylko. Pi-
sza rowniez wspotuzaleznieni, hazardzisci, narkomani, lekomani, depresanci
etc. Mimo tego, ze program jest skierowany przede wszystkim do oséb uza-
leznionych, stuchaczami sa takze osoby nie uzaleznione. Swiadczy to o tym,
ze audycja sktania do refleksji nad wlasnym zyciem nie tylko osoby boryka-
jace si¢ ze swoja choroba.

Kazdy ma okazje napisa¢ o swoim do$wiadczeniu i przezyciach, wy-
zna¢ jakie ma obawy i lgki, powiedzie¢ tym, co udato mu si¢ pokonaé, na
jakim etapie jest i z czym jeszcze sobie nie poradzit. Opisujac jak JA sobie
radze¢ ze swoja choroba, daje nadziej¢ innym, ktorzy shuchajg audycji. A wta-
$nie dawanie nadziei oraz swiadectwo tych, ktorym si¢ udaje zy¢ w trzezwo-
$ci, jest jednym z gltéwnych celéw programu. Aczkolwiek nalezy pamigtac
o tym, ze audycja nie powinna by¢ uwazana za zadna forme terapii. Jak uwa-
za Krzysztof ,,...audycja ta nie jest z zatozenia "terapig radiowg" — radio to
nie jest miejsce do leczenia...”. Program ma dawa¢ dowod na to, ze jest wiele
0s0b, ktorym si¢ udato. Sg dzi§ wolnymi ludzmi, prowadza normalne i szcze-
sliwe zycie bez substancji zmieniajacych swiadomosc.

Rowniez podezas trwania programu mozna zadzwoni¢ do radia i w taki
sposob podzieli¢ si¢ z innymi swoim doswiadczeniem. Ludzie dzwonig (i pi-
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szg) z calego $wiata — z Irlan-
dii, z Francji, z Anglii, z Ka-
i nady, z Holandii, z Niemiec —
dajac przyktad na to, ze leczy¢
si¢ mozna wszedzie. Praktycz-
nie na calym $§wiecie istnieja
grupy oséb zyjacych w trzez-
. wosci.

' Po pierwszej godzinie audycji
Krzysztof odtwarza wczesniej
nagrane rozmowy z osobami
trzezwiejacymi. Opowiadaja oni
o tym, jak ich zycie wyglada
teraz, a jak wygladato wtedy, gdy byli catkowicie pograzeni w swoim uzalez-
nieniu, i co takiego si¢ wydarzylo, ze postanowili zmieni¢ swoje zycie. Za
kazdym razem, na sam koniec rozmowy, Krzysiek prosi swojego rozmowce
oto, aby zwroécil si¢ do tego stuchacza, ktory siedzi w ten niedzielny wieczor
przy flaszce i nie wierzy w to, ze jego zycie moze si¢ zmieniC. Nie jest row-
niez przypadkiem, ze Wieczorne Rozmowy odbywaja si¢ w niedziele .Wedtug
Krzyska to wlasnie niedziela jest najgorszym dniem dla alkoholika. Tego
dnia robimy obrachunek minionego tygodnia, a takze przygotowujemy si¢ na
nadchodzace dni. Natomiast alkoholik jest totalnie pograzony w swoim uza-
leznieniu 1 nie pamigta, co si¢ wydarzyto w jego zyciu przez ostatnie tygo-
dnie, dni ani godziny.Nie jest nawet pewien tego, czy ma jeszcze pracg do
ktorej nalezy wsta¢ w poniedziatek rano.

W Wieczornych Rozmowach nie brakuje dobrej muzyki, ktora jest od-
grywana kilkanascie razy podczas trwania audycji. Stuchanie jej jest mozliwe
dzi¢ki Beacie, zwanej Ruda, ktora towarzyszy Krzyskowi w studio i ,,siedzi
po drugiej stronie biurka”.

Na stronie internetowej http://dzienpodniu.orangespace.pl/ sa zamie-
szone archiwalne odcinki Wieczornych Rozmow. Odnosnikow jest ponad 300
i wérdd nich sa takze rozmowy m.in. z dr Ewa Woydyho —
psychologiem, dr Bohdanem T. Woronowiczem — specjalista
terapii uzaleznien czy Mariolag Mastek — koordynatorem Cen-
trum Konsultacyjnego dla Uzaleznionych i ich rodzin w Dubli-
nie. Dodatkowo na stronie znajdziemy liste innych audycji ra-
diowych o trzezwosci.

Patrycja Wasylina
Psycholog ,w CKU
pracuje jako terapeuta uzalenien.
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WSCHOD SEONCA
HISTORIA PIERWSZEGO MITINGU AA W EUROPIE

Jest ciekawostka, ze pierwszy mityng Anonimowych Alkoholikéw na Sta-
rym Kontynencie odbyt si¢ nie w wielkich mocarstwach Europy, gdzie miliony
ludzi byly bezposrednio skojarzone z alkoholem jako jego wielbiciele i niewolni-
cy, jako ci co si¢ z nim znali z przyje¢¢ i jako ci, co nie potrafili bez niego zy¢...
Jednak pierwszy mityng AA odbyt si¢ w kraju lub tej czesci Europy, w ktorym
tradycja picia byta silna tak samo jak tradycja walki, ktora zaledwie dwadziescia
lat wezedniej zakonczyla si¢ odzyskaniem niepodleglosci po niemalze siedmiuset
latach okupacji. Tym krajem byta i jest Irlandia, a miastem macierzystym pierw-
szego mitingu AA jest Dublin.

W 1943 roku niejaki Conor Flynn z Roscommon z zachodniej czesci ,,Zie-
lonej Wyspy”, wiasciciel tawerny, wyemigrowatl do Stanow Zjednoczonych
i osiadt w Filadelfii. Tam dotaczyt do Anonimowych Alkoholikéw i rozpoczat
nowy etap swojego zycia. Mozna si¢ domysla¢, ze najwazniejszy i najcickawszy
z dotychczasowych.

Po rozpoczegciu trzezwienia, po trzech lat pobytu w Stanach, Conor odbyt
podréz do Irlandii. Wakacje te mialy si¢ okaza¢ dla niego okresem pelnym wy-
zwan. Oczywiscie, majac trzyletni staz trzezwosci, chciat podzieli¢ si¢ tym wspa-
niatym darem ze swoimi rodakami, rozpoczat wigc pracg zmierzajacg do zaloze-
nia irlandzkiego AA, a przynajmniej grupy Anonimowych Alkoholikow na tere-
nie Irlandii w mie$cie Dublin.

Conor, ku swojemu zaskoczeniu, napotkat wielkie trudnosci, ktore nasilaty

si¢ w miarg coraz to bardziej zdeterminowanych dziatan z jego strony. Spotykat
nawet ludzi, ktorzy méwili wprost, ze w potudniowej Irlandii nie ma zadnych
alkoholikéw, ale jesli chce jakiego$ znalez¢, to musi si¢ wybra¢ do Irlandii pot-
nocnej. Byly to zapewne bolesne odkrycia, lecz Sita Wyzsza nie opuszczata go w
tych trudnych momentach.
Niereligijna forma wspdlno-
ty AA mogla brzmie¢ dla
wielu mieszkancow wyspy
nie tylko dziwnie, ale wregcz
wrogo. Tym bardziej, ze ow
»twOr” pochodzit z Amery-
ki, pelnej wolnosci w prze-
sycie (cho¢ nie byto to takie
' do konca prawdziwe, zwa-
Zywszy na wcigz rasistowski
stosunek do ludzi o odmien-
nym kolorze skory w tym
,wolnym” narodzie).
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Conor nie ustawal w swoich wysitkach — zamiescit ogloszenie w miejsco-
wym ,,Evening Mail”, gazecie dublinskiej. Tres¢ ogloszenia brzmiata w skrocie:
,,t0 overcome the obsession which compels them to drink against their will”, co
znaczy mniej wigcej tyle:,,do przezwyci¢zenia obsesji, ktora zmusza do picia
wbrew woli”. W zalozeniu miato to nada¢ anonsowi ten prawdziwy i wyniesiony
z doswiadczen Conora charakter, ktory mogt by¢ glosem ludzkiego bolu i serca,
zrozumianym takze przez serce i bol.

W gazecie ponizej ogloszenia zostawit numer swojej skrzynki pocztowe;j
jako zwrotny adres kontaktowy, ale poza kilkoma listami o $miesznej wrecz tre-
$ci nie bylo zadnego zainteresowania. To byl wlasnie moment kryzysowy dla
tego dzielnego cztowieka.

Gdy jego sity byly juz mocno wyczerpane na skutek doznanych rozczaro-
wan i daremnego trudu, na jego drodze pojawila si¢ osoba nieuzalezniona. Byta
nig Eva Jennings, pracownik socjalny, ktéra zatrzymata si¢ w tym samych hotelu.

Conor podzielit si¢ z nia swoim zalem. Opowiedziatl o probie zatozenia
AA w Dublinie i o braku jakiejkolwiek pomocy z zewnatrz. To byl przelom w
jego pracy, poniewaz kobieta bardzo zaciekawita si¢ jego historig i postanowita
mu pomdc. Znata pewnego lekarza — doktora Normana Moora z dublinskiego
szpitala St. Patrick’s Hospital, i miata przekonanie, ze zdota on pomédc Conorowi
w jego dziele. Conor nie czekat dlugo na spotkanie z doktorem Moore i natych-
miast przystapiono do pracy. Davis Moore przeczytat artykul w Reader’s Digest
o wspolnocie AA. Na jego podstawie zrodzit si¢ pomyst, aby Conor spotkat si¢ z
pewnym jego pacjentem, ktérego historia pasuje do doswiadczen ludzi, wywo-
dzacych si¢ z AA. Richard, bo takie byto imi¢ owego pacjenta, pochodzit z hrab-
stwa Down, z miasta Belfast i byt ,,pacjentem wolontariuszem” w Patrick’s Ho-
spital. Na spotkanie z Conorem Richard byt eskortowany do jego hotelu przez
pielegniarke, gdyz miat sktonnosci do ucieczek. Tym razem znalazt si¢ w miej-
scu docelowym, nie wiedzac jeszcze, jak bardzo zmieni to jego zycie.

Conor opowiedziat Richardowi o swoim problemie z piciem i o tym, ze
dzi§ nie musi mysle¢ o pi-
ciu. Zaproponowal, ze jesli
Richard bedzie chciat i je-
mu co$ opowiedzie¢ o so-
bie, to bedzie mu mito. Je-
$li natomiast woli przesko-
czy¢ ulicg, aby napi¢ si¢
w znajdujacej si¢ tam ta-
wernie, to réwniez bedzie
to w porzadku. Dodat, ze
jesli chece, mogg porozma-
wia¢ o wyscigach konnych
Iub o czymkolwiek towa-
rzysz zechce. Richard z na-
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dzieja pomyslat, Ze skoro pielegniarki juz nie
~ ma, to jest to szansa na napicie sie, ale obu-
dzita si¢ w nim ciekawo$¢, bo przyciagneto
jego uwage, ze Conor mowil o sobie, a nie o
nim, oraz to, ze méwit o zywych doswiad-
y czeniach, uczuciach, emocjach, z ktérymi Ri-
chard tatwo si¢ zidentyfikowat.
To byl punkt zwrotny w zyciu Richarda,
Zwazywszy na to, ze od tego momentu przezyt
niemalze czterdziesci lat w trzezwosci. Ich
wspolpraca bardzo szybko nabratla tempa
1 wlasciwego kierunku. Conor po otrzymaniu
* kilku listow odwiedzit domy kilku alkoholi-
kéw i po kilku dniach zebrali wraz z Richar-
dem grupe¢ czterech, moze pigciu me¢zezyzn,
gotowych do udzialu we Wspdlnocie. 18 li-
stopada 1946 w domu prywatnym niejakiego
Leona odbyt si¢ pierwszy zamknigty mityng
AA, a juz tydzien pozniej, 23 listopada w sobotg, o 19:45 w Country Shop na St.
Stephen’s Green w Dublinie miat miejsce pierwszy publiczny mityng AA — byl
to zarazem pierwszy miting AA w Europie.

Conor poprosit Richarda o wystapienie w roli méwcy, co uczynione zosta-
to wedhug zasad AA — szczerze, prawdziwie 1 zywo.

Conor wrdcit do Filadelfii w styczniu 1947 roku i tam zmart 8 lipca 1993
roku po pigc¢dziesieciu latach trzezwosci. Richard zmart 19 grudnia 1982 roku,
do konca swoich dni takze dbat o swojg trzezwos¢. Po wyjezdzie Conora do Sta-
néw Zjednoczonych ,.dzieci¢” AA na Zielonej Wyspie przezywalo roézne koleje
losu, nim rozrosto si¢ i dojrzato. Kilka miesiecy pdzniej zjawit si¢ niejaki Sac-
kville O'C. Millens, ktory bardzo szybko wiaczyt si¢ w dziatalno$¢ AA i zostal
pierwszym sekretarzem grupy, niosac zarazem postanie cierpiagcym alkoholikom.
Zmarl po 32 latach trzezwosci w 1979 roku.

W 1950 roku Bill, jeden ze wspoélzatozycieli Wspdlnoty AA, odwiedzit
Irlandi¢ i pozostal pod wrazeniem dziatalnosci grup AA w Cork, Limerick,
w Dublinie i w Belfascie.

Pierwsza grupa AA w Dublinie przezywala swoje wzloty i upadki bywato
tak, ze jej cztonkowie nie mieli nawet srodkow na optacenie wynajmu lokalu, co
przyczynito si¢ do szesciotygodniowego przeniesienia mityngdw do pobliskiej
kawiarni kinowe;.

Dziatalnos¢ tej grupy trwata do roku 1978, czyli daty zamknigcia lokalu.
Nie jest mi wiadomy jej dalszy los, nie znalaztem zadnych informacji, czy ta gru-
pa dalej istnieje. Wazne jest jednak to, ze dzi§ Wspdlnota AA w Irlandii jest juz
bardzo silna.

M.M.

24



SPOTKANIA...
KOBIETA W TRZECH ODSLONACH

ODSEONA PIERWSZA: KOBIETA KOORDYNATOR

Koordynator Administracyjny i jedna z zatozycielek Centrum Konsultacyj-
nego dla Oséb Uzaleznionych i ich Rodzin (CKU). Matka samotnie wychowuja-
ca dorastajacg corke. Zawsze zabiegana, ciggle odbierajaca telefony od pacjen-
tow Centrum, niezalezna, ciagle czego$ si¢ uczaca (ukonczyta kurs Administracji
Biurowej, ostatnio skoficzyta Fetac level 5 Drug and Alcohol Awarness)w trakcie
uzupetniania edukacji w Polsce — Basia O.

Jest pierwsza osobg z jaka kontaktuja si¢ nasi pacjenci. Odbierajac telefon
zawsze tlumaczy, wyjasnia i zacheca. Ustala grafik konsultacji indywidualnych
wszystkich terapeutdw, zajmuje si¢ administracjag Centrum. Gdyby nie Basia,
CKU utongtoby w gaszczu papierdw, a terapeuci zamiast pracowac z pacjentami
musieliby nauczy¢ si¢ ksiegowosci 1 zarzadzania organizacjg. Wszyscy pracow-
nicy CKU zastanawiajg si¢, jak Basia ze wszystkim nadgza. Wydaje sie, jakby jej
doba miata wigcej niz 24 godziny.

Zuzanna Zelazny: Basiu, to czego dokonata$ i jak $wietnie potrafisz taczy¢é
rézne obowigzki jest naprawde imponujace. Powiedz, z czego jestes najbardziej
dumna?

B.O: Moje osiagniecie, z ktorego
' jestem zadowolona, to by¢ tu i teraz, choé¢
nie zawsze mi si¢ to udaje. Najbardziej
jestem dumna z mojej corki, ktora swiet-
nie radzi sobie zardwno w irlandzkiej, jak
i polskiej szkole. Oczywiscie to nie tylko
moja zashuga, duzo uwagi i czasu poswig-
. ca jej tez moja siostra Ania, ktora ze mng
mieszka, i to ona wlasnie dopilnowuje
Adg¢ w obrabianiu lekcji, za co jestem Ani
bardzo wdzigczna. Ciesze si¢ bardzo z re-
lacji, jaka teraz mamy z cérka. Zawsze
marzytam o tym, zeby dobrze si¢ ze mna
czula i zeby miala dobre warunki rozwo-
ju, a kiedy pitam, nie bylo to mozliwe.
Ostatnio ogladaty§my program o milo-
dziezy, ktora uciecka z domow. Zapytatam
ja, co o tym mysli i czy myslata kiedys$ o
ucieczce z domu, powiedziala: ,,No co ty
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mama, po co?”, a ja poczutam si¢ bardzo szcze-
sliwa. Ja w jej wieku ciagle uciekatam z domu,
dlatego tak wazne bylo dla mnie stworzenie
innej, cieptej domowej atmosfery.

Z.7.: Co jeszcze napawa cie dumg?

B.O: Bardzo ciesze si¢ tez, ze udato mi si¢
spetni¢ moje wielkie marzenie, zrobi¢ prawo
jazdy i kupi¢ samochod. Zawsze bardzo marzy-
fam o niezaleznos$ci jakg daje samochdd i udato
mi si¢ to osiagnaé. Mysle, ze po czesci dzigki
temu, ze poruszam si¢ samochodem, moge tak
wiele zrobi¢, godzi¢ rézne obowigzki. Duzym
osiggnieciem jest tez uzupetnianie wyksztalce-
nia, jestem tuz przed maturg i mam w zamysle ¥
i$¢ na studia, tylko jeszcze nie wiem czy tu, w |
Irlandii, czy w Polsce, zobaczymy.

7.7: Wiem, ze nie zawsze tak bylo, po-
wiedz jak wygladalo twoje Zzycie wczesniej?
Ktory z momentéw w twoim zyciu byt najtrud-
niejszy?

ODSLONA DRUGA: UZALEZNIENIE: k

B. O: Trudno mi powiedzie¢, chyba od poczatku nie byto tatwo. Pochodze¢ z
rodziny, w ktorej ojciec jest uzalezniony od alkoholu. Jako oficer wojskowy terro-
ryzowal nas psychicznie i stosowat przemoc fizyczng. Mama byla pielggniarka,
pracowata po 12godzin dziennie i czgsto jej nie bylo. Zreszta byta bardzo wspot-
uzalezniona, bardzo starata si¢ ukrywaé rodzinne brudy, bo martwita si¢ ,,co lu-
dzie powiedza”. Zawsze wiedzialam, Ze to, co dzieje si¢ W naszej rodzinie, jest
zte. Probowalam interweniowa¢, przekonywalam matke, dzwonitam na policje,
niestety bez skutku. W rodzinie zawsze za wszystkich obrywatam, bo bytam bar-
dzo zbuntowana, chyba uchodzitam za czarng owce w rodzinie. Chyba najgor-
szym przezyciem z tego czasu bylo pobicie. Ojciec niemalze mnie skatowal, mia-
fam wstrzasnienie mézgu, a matka na to nie zareagowala. Mimo wszystko dalej
walczytam, dzwonitam na policj¢ albo uciekatam w ztudny $wiat.

Z.7:: Jak przetrwata$ w takiej rodzinie?

B.O: Bardzo pomagata nam babcia, poza tym bylo nas pi¢cioro rodzenstwa,
wiec mieliSmy siebie. Juz od najmtodszych lat, mimo ciagtych zakazow, ucieka-
tam z domu. Najpierw byta to paczka znajomych z podwoérka, potem coraz bar-
dziej przeradzato si¢ to w towarzystwo barowe. Z tego tez powodu szybko chcia-
fam by¢ niezalezna. Pierwsze pienigdze zaczg¢tam zarabiaé w wieku 14 lat na
praktykach zawodowych. Ta finansowa niezalezno$¢ spowodowata, ze zaczgtam
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naduzywac alkoholu, aczkolwiek pierwszy raz zatrutam si¢ alkoholem w wieku
13 lat. W wieku 18 lat zaczely si¢ narkotyki.

Z.7:: A co byto potem?

B.O: Potem zaczg¢tam zarzadza¢ barem, a w zasadzie bar sam si¢ prowadzit.
A ja wiadomo, zaczg¢tam jeszcze wigcej pié, do tego doszta amfetamina. Miatam
wtedy chtopaka, ktory byl hazardzistg. Nic jeszcze nie wiedzialam na temat ha-
zardu, ale bardzo spodobat mi si¢ pomyst szybkiego zarabiania pieniedzy w ka-
synie. Skonczylo si¢ tak, ze jezdzitam z caltym dziennym utargiem z baru do ka-
syna, no 1 przegrywatam, miatam nadziej¢, Zze nastgpnego dnia si¢ odegram, ale
niestety si¢ nie udawato. Miatam dlugi w ZUS-ie, bylam zadluzona w hurtowni,
zalegatam z czynszem. Coraz wigcej ¢patam. W migdzyczasie poznatam ojca
mojej corki, sprzedawatl narkotyki, wigc nie musieliSmy si¢ martwic jak je zdo-
by¢. Bar upadl, a ja nadal nie widziatam problemu. Ojciec sptacit dlug za czynsz,
mnie zostala cata reszta. Potem moj chlopak poszedt siedzie¢. Miatam wtedy
jakie$ przebtyski, zeby co$ zmieni¢ w swoim zyciu, zrobi¢ co$ ze sobg. Zacze¢tam
robi¢ wieczorowo szkole $rednig. Gdy mdj chlopak byl na przepustce, zasztam w
cigzg, a on dostat zwolnienie z kary jako jedyny zywiciel rodziny. Niestety, w tej
roli si¢ nie sprawdzit i na miesigc przed porodem zostatam sama bez srodkow do
zycia 1 bez mieszkania. Nie miatam gdzie si¢ podziaé, w calej tej sytuacji bytam
zrozpaczona i samotna. Miatam do wyboru, albo dom dla samotnej matki z dzie-
ckiem, prowadzony przez siostry zakonne, albo powrdt do patologicznego peine-
go przemocy domu. Niestety wybralam to co znatam. Gdy moja corka Ada miata
mlesw}c moj pijany ojciec wyrzucil nas obie w nocy, mnie w pizamie, na klatke
s schodows, to byla bolesna chwila, bardzo zatowa-
fam ze wrocitam do domu rodzinnego. Znositam
- to, bo nie mialam innego wyj$cia.

Z.7: A kiedy podjetas decyzje, zeby co$ w swoim
zyciu zmieni¢?

B.O: Podjetam decyzje, ze wyjade z Polski 1 spro-
buje sit w Irlandii, gdzie byli juz moi bracia, ktorzy
zadeklarowali, ze pomoga mi zaadoptowaé si¢ na
obczyznie. Miatam nadzieje, Zze szybko przygotuje
tzw. grunt, aby $ciagna¢ moja corke. Wyjechatam,
. zostawitam w Polsce Ad¢ pod opieka siostry, bo
wiedziatam, ze musze co$ zrobi¢, by wyrwac nas
obie z tego domu. Chyba takie swoje prywatne dno
osiggnetam w Irlandii. Kiepsko znositam roziake,
zjadaly mnie wyrzuty sumienia, Ze ja zostawitam.
Wtedy znowu zaczetam pié, ¢pac, zeby nie myslec.
Ciagle marzytam o tym, ze wreszcie bedziemy
razem. | kiedy w koncu Ada do mnie dotgczyta
3 bylam przeszczesliwa, niestety prawie caly dzien
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si¢ nie widywaty$Smy. Rano Ada chodzita do
szkoty, a ja na popoludnie do pracy, wracatam
okolo poocy. W weekendy zamiast spedzié
czas z corka popijalam, od piwka si¢ zaczyna-
to, koficzytam roznie, a potem lezalam pét nie-
dzieli skacowana. Pamietam taka scene. Ada
ciggnie mnie za reke 1 moéwi ,,Mama... wstawaj,
obiecatas, ze gdzie§ pojedziemy”, ja na moc-
4 nym kacu w pierwszym momencie chciatam ja
przegonié¢, potem jednak pojawita sie mysl:
,Co ja wyprawiam? Wreszcie mam to o czym
marzytam i marnuje czas”. Mialam wtedy stra-
sznego kaca moralnego, postanowilam co$
zmieni¢. Niestety nie wystarcza tylko sobie po-
3 stanowic.

: 7.7 Czy wtedy juz docierato do ciebie, ze jes-
te$ uzalezniona? Ze nie wystarczy nie pi¢? Kiedy rozpoczeta$ terapie i zaczetas
chodzi¢ na mitingi AA?

B.O: Popijatam jeszcze, ale juz ograniczylam imprezy i zaczg¢tam wigcej
czasu spedzaé z corka. Zmiana nastapila, kiedy przylecial na krétki urlop do nas
ojciec Ady. Byt po dwuletnim leczeniu w os$rodku i obiecatam mu, Ze na czas
jego przyjazdu nie bede pic, cho¢ rano jeszcze walczylam z piwem, a wieczorem
on przylecial. To wtedy zobaczytam, ze Zycie inaczej wyglada jak sie nie pije.
Mozna spegdzac czas bez alkoholu. Spodobato mi si¢ i postanowitam sprobowaé
nie pi¢. Od tamtego dnia mineto ponad 4,5 roku.

ODSEONA TRZECIA: LECZENIE

B.O: Najpierw jechatam na tak zwanym duposcisku. Chodzitam czasem na
imprezy, zeby sobie udowodni¢, ze nie musze¢ pi¢. Po 3 miesigcach posztam pierw-
szy raz na miting AA. Zaczetam rowniez terapi¢ irlandzka, ale poniewaz nie zna-
fam jezyka angielskiego, trudno bylo mi zrozumie¢ wszystko. Zreszta terapeuta
radzit, bym poszukata polskiej terapii, co wydawato si¢ niemozliwe w Irlandii w
tamtym czasie. Chodzitam do AA, po jakim$ czasie zauwazylam, ze to mi nie wy-
starcza. Zaczgtam coraz wiecej dowiadywac si¢ o uzaleznieniu i postanowitam
szuka¢ terapii. Na terapi¢ w polskiej poradni psychologicznej czekalam rok, byto
tylko 5 0sdb, zajecia byly czesto odwotywane i w koncu grupa si¢ rozpadta. Tera-
pia nie trwala dlugo, ale ztapatam bakcyla. Czulam, Zze chcg si¢ nadal rozwijac.
Szukalam terapeuty, ktory zajmie si¢ mna. Poprzez znajomych trafitam na Mariol¢
(obecnie koordynatora CKU). Pojechatam do niej z prosba, zeby podjela si¢ pracy
ze mng, a skonczylo si¢ na pomysle otwarcia centrum. Zaangazowatam si¢ w two-
rzenie CKU i pomoc innym i coraz lepiej si¢ czutam. Mariola bardzo mnie wspie-
rala. Przy okazji tworzenia centrum bardzo wiele si¢ nauczylam o uzaleznieniu
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jako chorobie. Moze dziato si¢ to troche inaczej
niz zwykle, jednak gdy powstawaty r6zne doku-
menty, formularze, programy terapeutyczne ja
takze z tego korzystalam. Zaczetam wtedy kurs
administracji i biurowosci, gdyz w CKU mia-
fam zajmowac si¢ sprawami organizacyjnymi.

Z.7: Wszystko tak gladko szto? Przeciez
nie dokonczyta$ swojej terapii?

B.O: Byt taki moment, ze nie bardzo sobie
radzitam. Mariola bardzo mnie wspierata, ale =
sama tez zauwazyta, ze nie daj¢ rady. Wspol-
nie ustalitySmy, Ze zrobi¢ sobie przerwe od |
CKU i zajme sie sobg. Jednocze$nie caly czas |
bylam z Mariola w kontakcie, pomagata mi
jako przyjaciel, przemy$lalam sobie wiele rze- |
czy i gdy wrocitam z ,,urlopu” do CKU moja
postawa byta znacznie dojrzalsza. Wiem, Zze moja droga byta i jest nieckonwen-
cjonalna. Czasem sobie mysle, ze pewnie tatwiej bytoby mi gdybym mogta spo-
kojnie przej$¢ gdzie$ terapi¢ i potem dopiero angazowac si¢ w pomoc innym.

Z.Z: ...Ale moze wtedy nie powstatoby CKU?

B.O: By¢ moze... Praca w CKU mobilizuje mnie do ciggtego rozwoju, wigc
chyba nie jest zle, chodze na grupy AA i ciagle si¢ uczg, gdy CKU odwiedzaja
r6zni specjalisci, jest to dla mnie niesamowity zaszczyt, ze mogg uczy¢ si¢ od
najlepszych.

Z.7: A jakie masz plany i marzenia na przyszto$é?

B.O: Chce zadbac o swoje zdrowie, choroba daje si¢ we znaki, chyba to ko-
lejny krok na mojej drodze trzezwienia. Nigdy nie miatam na to czasu, wrecz
zaniedbywalam siebie, a teraz postanowilam si¢ tym zajac. Chcialabym takze
podrézowac, tu si¢ pochwalg: dzigki mojemu zaangazowaniu w ruch trzezwo-
$ciowy miatam okazje by¢ na spotkaniu intergrupy w Wielkiej Brytanii, co byto
niesamowitym wydarzeniem. Marzy mi si¢ podréz do Rzymu. Przede wszystkim
jednak chciatabym zapewni¢ Adzie przysztos$¢ lepsza niz ja mialam, zeby mo-
gla sie swobodnie rozwijac.

Z.7: Znajac ciebie, na pewno to si¢ speti. Dzickuje ci,
Basiu, za szczero$¢ 1 otwartos¢.

B.O: Rowniez dzigkuje i zycze pogody ducha.
Zuzanna Zelazny,

psycholog i psychoterapeuta,
zastgpca Koordynatora CKU
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SIE.A WIARY I NADZIEI
TKWI W OBECNOSCI DRUGIEGO CZLOWIEKA

Wywiad z Katarzyna Walkowska,
laureatka nagrody Ireland Involved Awards 2011,
wolontariuszka i zastepca prezesa
Centrum Wsparcia i Integracji “°Together — Razem’’ w Cork
oraz wolontariuszka Centrum Konsultacyjnego dla Uzaleznionych w Dublinie.

Agata Halas: Kasiu niedawno zostata§ nagrodzona prestizowa nagrodg
Ireland Involved Awards — wolontariusz roku, w kategorii Community, opowiedz
prosze, jak zaczgta si¢ twoja przygoda z wolontariatem.

Katarzyna Walkowska: Poczatek byt w Polsce, jeszcze w Klubie Absty-
nenta, gdy zaczynalam trzezwie¢. Zawsze gdzie$ staralam si¢ udziela¢, pomagac.
W tamtym czasie byt to klub, do ktérego nalezatam, to tam si¢ wszystko zaczgto.
Tak naprawdg¢ jednak moje zamitowanie do wolontariatu rozwingtam tutaj, w Ir-
landii. Ono wyniklo z moich osobistych przezy¢, z tego, ze bytam tutaj bardzo
samotna i jako uzalezniona osoba potrzebowatam wsparcia. Potrzebowatam obec-
nosci drugiego cztowieka. Byto mi bardzo cigzko i strasznie to przezywatam.
Bylam w glebokiej depresji. Swoimi problemami obcigzatam najblizsza rodzine,
zamiast sobie z nimi poradzi¢ samodzielnie. Szukajac pomocy natrafitam na Cen-
trum Together-Razem, gdzie otrzymatam pomoc i wsparcie. Po tym jak stangtam
na nogi, rozpoczetam dziatania na rzecz Centrum. To byto 5 lat temu.

A.H: Czy to byl tez poczatek twojej drogi trzezwienia?

K.W: Nie, poczatek mojej drogi trzezwienia byt jeszcze w Polsce. Gdy tutaj
przyjechatam, miatam juz pig¢ lat trzezwosci i wtedy byto mi najtrudniej. Trzez-
wos¢ trzeba pieleggnowac, nie da si¢ po prostu nie pié i juz, bo to jest jak siedzenie
na bombie z opdznionym zaptonem. Gdy nic si¢ ze sobg nie robi, to tak jakby si¢
wracalo na start lub tkwito w miejscu. Ja miatam takie wiasnie poczucie, ze co-
fam si¢ na start i bylo mi na prawde cigzko. Pojawily si¢ nawroty choroby.
W Centrum Wsparcia szybko stanglam na nogi i wrdcitam do dawnej formy.
Miatam coraz wigcej energii do robienia fajnych rzeczy, do pomagania ludziom.

A.H: By¢ moze kto§ z czytelnikow zidentyfikuje si¢ z twoja historig. Co
moglabys takiej osobie doradzi¢?

K.W: By jak najszybciej szukata pomocy, nie tkwita w samotnosci i pogte-
biajacej si¢ depresji. Méwie o pomocy psychologicznej lub o grupach wsparcia czy
wspolnocie AA. Nie nalezy by¢ samemu. Trzeba si¢ tez na t¢ pomoc otworzy¢. Im
dtuzej cztowiek tkwi w samotnosci i depresji, tym trudniej jest tej pomocy szukaé
czy o nig prosi¢. Ta pomoc sama tez nie zapuka do naszych drzwi, trzeba wzig¢ si¢
w garsé 1 jej poszukac.

A.H: Dlaczego pomagasz innym?

K.W.: Ja po prostu oddaj¢ to, co sama otrzymatam od ludzi, kiedy bytam
samotna i zagubiona. Wiem, co znaczy by¢ samemu w najtrudniejszych momen-
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tach zycia. MySlg, Zze najgorsza rzecz, jaka moze si¢ czlowiekowi przytrafi¢, to
bezradnos$¢ 1 samotno$¢ w jego chorobie i nieszczgsciu. Nikt nie powinien by¢
wtedy sam. Nawet jesli nie mozemy komu$ pomoc, bo nie mamy do tego warun-
koéw, to wazna jest nasza obecno$¢ i wsparcie. Wierze, ze potega wiary i nadziei
tkwi w obecnosci drugiego czlowieka. Pomagajac innym, pomagam réwniez so-
bie, rozwijam sie¢.

A.H: Czy to takze dla ciebie byto waznym czynnikiem, by podja¢ leczenie?

K.W: W pewnym sensie tak bo otrzymatam wsparcie i pomoc. Ale gtéwnym
czynnikiem aby podja¢ leczenie byto siggnigcie dna, ktore dla kazdego alkoholika
jest inne, osobiste. Moim dnem byta krzywda, jakg wyrzadzatam swoim dzieciom
tym, ze pitam, ze nie bylo w domu tak jak by¢ powinno, ze moje dzieci w pewnym
momencie $ciggaty mi buty, czy prosity, zebym zostata w domu. Dla kobiety 1 mat-
ki to prawdziwe dno. Dotknigcie tego dna spowodowalo, ze zaczetam myslec o tym,
by sobie jako$ pomdc, ale jak to zrobi¢, tego wowczas jeszcze nie wiedziatam.

A.H.: Jedng z twoich rol jako wolontariuszki jest teraz wspieranie tych,
w ktorych zaczyna kietkowaé mysl o tym, ze muszg sobie pomoc?

K.W.: Takg role pelni nasz punkt S.O.S. czyli punkt informacyjny. Wcze-
$niej w Cork nie byto tak naprawde dokad zwrdci¢ si¢ o pomoc. Potem rozwineta
si¢ pomoc psychologiczna w o$rodku Arbour House, teraz rozwineta si¢ §wietnie
terapia uzaleznien w Dublinie — w CKU. Na ten moment naszym zadaniem jest,
aby zachgca¢ zglaszajace si¢ osoby do korzystania z tego, co jest dostepne. A jest
dostepna w tej chwili terapia w Dublinie, spotkania wspolnoty AA w Cork oraz
pomoc serwisoOw miejscowych, angielskojezycznych. Zachgcamy tez do podjecia
leczenia w Polsce. Ponadto organizuje coroczne Zloty Trzezwo$ciowe, Spotkania
Abstynenckie oraz zatozytam i prowadze strong¢ internetowg dla spolecznosci
polskiej borykajacej si¢ z problemem uzaleznien. Ruszyta tez Grupa Wsparcia
dla 0s6b bezdomnych dotknietych problemem
alkoholowym.

A.H: Co sktonito ci¢ do przyjazdu do Irlan-
dii i dlaczego wiasnie tu?

K.W: Wiele rzeczy si¢ na to zlozyto, gtow-
nie problemy osobiste. Chciatam co$ zmieni€. Ir-
landi¢ wybratam z powodu mitu, Ze jest to kraj
,,;mlekiem i miodem ptynacy” (uSmiecha si¢) i ze
fatwo tu znalez¢ prace. Nie byto tatwo.

A.H: Niedawno obchodzita§ jedenastg
rocznice abstynencji. Jak by$ ocenita z perspek-
tywy czasu swojg droge ku trzezwemu zyciu?

K.W.: Moja droga byta dtuga i trwa nadal.
Duzo pracowatam nad sobg, uczytam si¢ zy¢ na
nowo, rozwijalam si¢. Caly czas pielggnuje swo-
ja trzezwo$¢. Rok ubiegly, czyli rok jedenasty, ,
podsumowatam wtasciwie jako najlepszy rok | rys.

X |
A
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w mojej trzezwosci. Wlasnie w tym roku poczutam si¢ zdrowa i dojrzata, poczu-
tam, ze potrafi¢ rozwigzywac swoje problemy. Moje zycie jest takie pelne. Mam
tylu znajomych, tylu przyjaciot, tyle si¢ dzieje. Nadal si¢ szkolg, rozwijam. Moje
dzieci majg spokojny dom, mamy wspaniatego psa, jesteSmy rodzing. Jestem
szczesliwa.

A.H.: Jakie sa Twoje marzenia dotyczgce wolontariatu?

K.W.: Moim wielkim marzeniem jest, aby powstal w Cork Klub Abstynen-
ta. Wierzg, ze kiedy$ to si¢ uda. Chodzi o to, aby ludzie si¢ spotykali, tak jak
w moim rodzimym klubie. By przychodzili, tworzyli spotecznos¢, dzielili si¢
swoim wsparciem, rado$ciami i smutkami. Marzg mi si¢ wieczorki taneczne
i spotkania klubowe dla osob uzaleznionych. Osoba, ktdra przestaje pi¢, uczy si¢
zycia na nowo, a to na poczatku nie jest takie proste bez alkoholu — bawi¢ sie,
tanczy¢, gra¢. Zwlaszcza w Cork nie ma takich miejsc. Moim marzeniem jest
roOwniez, aby powstala w Cork profesjonalna terapia uzaleznien. To marzenie
pomatu zaczyna si¢ spetniaé, gdyz juz wkrotce powstanie w Cork
filia dublinskiego Centrum Konsultacyjnego dla Uzaleznionych .

A.H.: Zycze ci wiec spetnienia marzen.

Rozmawiata: Agata Halas, Czlonek zespotu CKU
—pracuje jako terapeuta uzaleznien w Cork, w filii CKU,
w siedzibie Centrum Wsparcia i Integracji Together — Razem.

DWADZIESCIA JEDEN TYGODNI

Sni mi sig, ze si¢ budze, bo slysze telefon.

Sni mi si¢ pewnosé, ze dzwoni umarly.

Sni mi sie, ze wyciggam reke po stuchawke.

Tylko ze ta stuchawka nie taka jak byla,

stala si¢ cigzka, jakby do czegos przywarla,

w cos wrosta, cos oplotla korzeniami.

Musiatabym jg wyrwaé razem 7 calq Ziemigq.

Sni mi si¢ mocowanie moje nadaremne.

Sni mi sig cisza, bo zamilkngl dzwonek.

Sni mi sig, Ze zasypiam i budze sie znowu. Wistawa Szymborska

Zdarza si¢ w naszym zyciu, ze spotykamy ludzi, ktorzy, czgsto nieSwiadomie,
emanujg wlasciwg im energia. To ludzie, ktorzy nie wiedzie¢ czemu wywotujg na
naszych twarzach u$miech. Czujemy przyptyw energii i mamy ochote si¢ $miac.

Tak wtasnie odbieram Rytisa ilekro¢ go spotykam i trudno uwierzy¢, ze czto-
wiek ten musiat przej$¢ przez piekto wlasnego natogu by zapragnat zy¢..

Twarz Rytisa chwilami si¢ zmienia i przybiera powazny wyraz, zwlaszcza
wtedy, gdy probuje mnie przekonac, ze byt naprawde ztym cztowiekiem. Pochodzi
z rodziny polsko- litewskiej. Swoje dziecinstwo i dom rodzinny na Litwie dobrze
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wspomina. Pierwszego kontaktu z alkoholem do$wiadczyt kiedy miat 13 lat. Po-
tem juz potoczyto si¢ tak jak to czesto bywa... Przynaleznos¢ do grupy rowiesni-
czej, ktora umozliwia formowanie wlasnej tozsamosci, jest dla nastolatka bardzo
wazna. Wazna rowniez byla dla Rytisa

- Moi koledzy czgsto pili, nie chciatem si¢ wyrdznia¢, odstawaé od grupy —
wspomina — dla mnie i dla nich to bylo normalne.

Narkotyki pojawily si¢ w Zyciu Rytisa nieco pdzniej niz alkohol, gdy wyemi-
growat do Stanéw Zjednoczonych, i towarzyszyty mu przez blisko siedem lat.

- Kiedy udato mi si¢ wyrwaé ze szpon kokainy, pitlem coraz wiecej — opo-
wiada z innym niz dotad znatam wyrazem twarzy. — Nie mialem umiaru, a moje
zycie zamieniato si¢ w piekto.

- Jesli mozna podzieli¢ ludzi na dobrych, ztych i najgorszych, ja bytem naj-
gorszy — nadal probuje mnie przekonaé — stracitem rodzing, wrocitem na Litwe,
trafitem do wiezienia.

Juz w wigzieniu w Rytisie zaczgta dokonywacé si¢ przemiana. Wrdcit do two-
rzenia i malowania, ktore jest jego pasja. Po wyj$ciu z wiezienia w maju 2010
roku z nadziejg i mocnym postanowieniem probowal zmieni¢ swoje zycie. Bez
alkoholu. Wtedy przyjechat do Irlandii.

- Mialem dos$¢ mojego zycia, chcialem je zmieni¢ — thumaczy. — Wierzytem,
ze mi si¢ uda.

W krétkim czasie stangt na nogi, odbudowat jaka§ czes$¢ tego co stracil,
przynajmniej t¢ materialng, bo na duchowa odbudowe przyszto mu jeszcze po-
czekac...

- Zawsze bylem uparty kiedy stawiatem sobie cele — méwi o sobie. — Kiedy
nie pitem, miatem taka dziwng tatwos$¢ przyciagania ludzi i rzeczy dobrych.

W zyciu kazdego cztowieka sg dobre i zte chwile. W zyciu osoby uzaleznio-
nej pojawiaja si¢ nawroty, ktore sa nicodlaczng czgécig choroby. Po tygodniach
sktadajacych si¢ na dobre chwile, w zyciu Rytisa przyszedt czas na zatamanie.

- To byt najwigkszy ,,brake down” jakiego dotad doswiadczylem — wspomi-
na z przykrym grymasem twarzy. — Pitlem na umor, bez opamietania.

Weciagu trzech tygodni stracil wszystko, na co pracowal przez ostatnie mie-
sigce, i to, co udato mu si¢ naprawic. Na powrot stracit swoje zycie.

-To byl najgorszy okres w moim zyciu — dodaje. — Balem si¢ wszystkiego.
Kiedy kto$ pukat, ja otwieralem okno, gotowy do ucieczki. Ten ciagly strach byt
nie do wytrzymania, nigdy nie wiedziatem co i kiedy si¢ wydarzy.

- Balem si¢ swoich snow i wizji — kontynuuje Rytis. — To byto doktadnie tak
jak w tym wierszu Szymborskiej ,,Receiver”. Nie potrafitem odrézni¢ jawy od
snu, rzeczywisto$ci od fikcji. Nie potrafitem z tego wyj§¢ — méwi. — Dwukrotnie
proébowatem odebrac sobie zycie.

Lokatorka dzielaca mieszkanie z Rytisem wrdcita wczeéniej do domu i od-
cieta ling, na ktorej zawist. To jeszcze nie byt jego czas. Trzynastego wrzeénia
2010 roku, jedna z nocy spedzonych w szpitalu, do ktorego trafit po ciezkiej boj-
ce, catkowicie zmienita zycie Rytisa.
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& Piotr Stotwiriski

- Nie wiem czy to byl sen czy jawa, wizja czy rzeczywisto§¢. Wszystko to
bylto przerazajace — twarz Rytisa kamienieje. — Znalazlem si¢ w nocy na ulicy St.
Patrick, gdzie dopadly mnie demony z czerwonymi $lepiami i z nicludzka sitg pro-
bowaly mnie zabra¢ — opowiada. — Kiedy nie mogtem zerwaé z ich twarzy masek,
zorientowatem si¢, ze sg prawdziwe. Wokol mnie widzialem najwazniejsze osoby
W moim zyciu, ale one nie styszaty mojego krzyku, zdawaly si¢ mnie w ogole nie
widzie¢, jakbym zniknat z ich Zycia. Moich przezy¢ nie da si¢ opisa¢ stowami.

Rytis uwaza, ze cate zto, ktdre popehnial, i wszystkie emocje, przed ktoérymi
uciekat, wrocily do niego tamtej nocy. Obudzit si¢ w szpitalu i juz nie zasnat az do
momentu kiedy Siostry z Klasztoru Swigtej Heleny w Blarney zgodzity sie go
przyjac. W Blarney Rytis dlugo wracat do siebie podjawszy terapig.

- Cierpiatem i ptakalem nie wiedzac dlaczego — wspomina ze smutkiem. —
Krwawily mi dlonie od uderzen w $ciany z bolu, ktory mnie rozdzierat. Nie rozu-
mialem emocji, ktore byty we mnie. Nie rozumiatem siebie — dodaje.

Kazdego dnia Rytis zapisywat od pigcdziesieciu do stu emocji, ktore si¢
w nim pojawiaty. Raz w tygodniu wybieral zapisane przez siebie, najczgsciej po-
wtarzajace si¢ uczucia i urzeczywistnial je, tworzac twarze. Tak powstato dwa-
dziescia jeden twarzy, ktore zlozyly si¢ na niesamowita wystawe, ktora nazwat
,Dwadziescia Jeden Tygodni”

Rytis powoli odzyskuje swoje zycie i nie budzi si¢ ze strachem.

- Batem si¢ powrotu do rzeczywisto$ci, nie mialem dokad wracac, nie mia-
fem nic. Wszystko stracitem — méwi, — ale siostry z Blarney przekonaty mnie ze-
bym si¢ nie martwil, bo nie jestem sam — usmiecha si¢ swoim zwyczajem — po-
wiedzialy, Ze jestem dobrym cztowiekiem i przyciggam dobrych ludzi. To byta
prawda. Ludzie mi pomogli w powrocie do rzeczywistosci.

- Dhugo nie potrafitem sobie wybaczy¢, ale w koncu mi si¢ udato — twierdzi
z przekonaniem. — Teraz staram si¢ by¢ uczciwym cztowiekiem. Moge spojrzeé
ludziom w oczy z czystym sumieniem. Staram si¢ wykorzysta¢ druga szanse, kto-
rg dostatem.

Rytis S. Teresko zmienia swoje zycie w szybkim tempie. Maluje obrazy
1 tworzy rzezby. Zajmuje si¢ renowacjg. Pracuje zawodowo i rozwija swoja edu-
kacje, a takze udziela si¢ jako wolontariusz w Centrum Wsparcia i Integracji
»Together — Razem”. Mowi w czterech jezykach. W wolnych chwilach wspiera
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osoby uzaleznione i bezdomne. Siostry z Blarney usmiechaja sie, ilekro¢ je od-
wiedza. Czgsto im pomaga, szczeg6lnie w pracach renowacyjnych.

- Ta wystawa jest przede wszystkim dla mnie samego — méwi, — ale chcial-
bym si¢ nig podzieli¢ z innymi. Osiggnalem to, co zamierzytem, to mdj krok na-
przdd. Posuwajac sie do przodu, stawiam sobie cele, ktore staram si¢ realizowac.
Nie potrafi¢ sta¢ w miejscu. Nie godzg si¢ na podstawowy standard zycia. Nie
boje sie¢ wyzwan.

Czy Rytis przekonal mnie, ze byt ztym cztowiekiem? To pytanie pozosta-
wiam bez odpowiedzi. Nadal witam go z uS§miechem w odpowiedzi na spotkanie
z jego pogodng twarzg.

Juz dzi$ zapraszamy na jego wspaniala wystawe niesamowitych prac, ktore
powstaly z prawdziwych emocji, poprzez bdl, cierpienie i strach az do ztagodze-
nia 1 uSmiechu. Oprocz dwudziestu jeden twarzy obejrzymy rowniez obraz
przedstawiajacy wizje jego tragicznej nocy i obecny wizerunek artysty.

Nastepnym krokiem Rytisa na drodze zmian jest podréz do Stanéw Zjedno-
czonych i realizacja marzenia o spotkaniu z corka, ktore on sam
nazywa odkupieniem. Caty dochod ze sprzedazy swoich prac arty- =
sta chce przeznaczy¢ na realizacje tego wtasnie marzenia. Y

Zyczymy Rytisowi, aby jego marzenie stalo si¢ rzeczywisto-

Scig.
Katarzyna Walkowska, Kierownik fili CKU w Cork
Zdjecia: Piotr Stotwinski, Alicja Tychutko
Otwarcie wystawy ,,Dwadzie$cia Jeden Tygodni”

odbylo sie 29 grudnia 2011 roku w Victory Outreach Cork City Centre

P = " |
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PROBLEMY...

NOWY TYGRYS

Setki razy w zZyciu ma si¢ depresje, ale si¢ w niej nie zostaje
-z Ewa WoydyHo rozmawia Marta Szarejko.

Marta Szarejko: Czy choroby podlegaja modzie? Ludzie wstydza sie¢
przyzna¢ do nerwicy, ale do depresji juz na przyklad nie.

Ewa WoydyHo: Oczywiscie, ze podlegaja. Zwlaszcza, ze wiedza na temat
tej choroby czesto t¢ mode promuje. A depresja ma akurat taka, powiedzialabym —
szlachetng proweniencj¢. Wielcy ludzie, artysci, pisarze, malarze, muzycy, melan-
cholia — to bardzo do ludzi przemawia. Poza tym, jest jeszcze jeden powdd — de-
presja moze by¢ eleganckim ptaszczem, ktory przykrywa inne, bardziej wstydliwe
problemy. Na przyktad alkoholizm. Latwiej powiedzie¢ — mam depresje i dlatego
pije. To bardzo przekonujace. I paradoksalnie to czesto jest zbiezne z faktycznym
stanem — w niektorych postaciach depresji alkohol moze by¢ doskonatym sposo-
bem na samoleczenie. A potem dla osoby uzaleznionej sama perspektywa wyrze-
czenia si¢ alkoholu jest nie do zniesienia. Wobec tego naktada si¢ ptaszcz depresji
po to, zeby wszyscy dookota aprobowali to i akceptowali. Tym sposobem podtrzy-
muje si¢ uzaleznienie.

M.Sz.: Czy czesto trafiaja do pani osoby, ktore myla rozmaite cierpienia
zwigzane z zZyciem z cierpieniem spowodowanym depresja?

E.W.: Bardzo czesto. Mamy wtedy do czynienia z depresja sytuacyjna, ktora
rozwija si¢ pod wptywem zdarzen, ktére mozna okresli¢ jednym stowem — strata. By-
wa to strata meza, ktory odszedt do innej, strata dziecka, bo umarto, strata nogi ktora
tramwaj obcial, lub wiadomo$¢ o $miertelnej chorobie; strata wiaze si¢ tez z perspek-
tywa utraty pracy, przejSciem na emeryture i wieloma innymi sytuacjami zwigzanymi
z jaka$ strata. Nawet tysienie u mtodych me¢zczyzn albo nadwaga u kobiet moze spo-
wodowac¢ depresje¢. Obnizony nastroj jest reakcja na zachwianie jakiej$ waznej warto-
$ci. Niektorzy jednak w takich chwilach potrafig si¢ nie zalamac. Nie kazda osoba
popada w depresj¢ w trakcie rozwodu, choroby lub nieszczescia, prawda?

M.Sz.: Jakie trzeba mie¢ cechy, zeby uniknaé depresji?

E.W.: Ta cechg jest umiejetnos¢ radzenia sobie z frustracjg, ktoéra zawsze
jest stanem nieprzyjemnym. Nawet niemowleta sg narazone
na frustracje. Dobre wychowanie i madra opieka maja je
Wnauczy¢ jak sobie radzi¢ z chwilowymi niedogodnosciami:
Mgtodem, pragnieniem, lekiem z powodu rozlgki z mamg,
#inadmiernym hatasem lub ciszg, ciemno$cig Iub zbyt ostrym
Y Swiattem. Kto wcze$nie nauczy si¢ odpornosci na te niezli-
‘ylczone przykrosci, w pozniejszym wieku bedzie sobie umiat
lepiej radzi¢ z przykroS$ciami ,,dorostymi”. Jak z mig$niami —
jesli od bardzo wczesnego wieku osoba wyrobi sobie mig-
Snie, w przysztosci bedzie miata wigcej sit i sprawnosci na-
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wet gdy przyjdzie jej dzwiga¢ niemate ciezary.

M.Sz.: Dlaczego ludzie z najmniejszymi smuteczkami uderzaja teraz
od razu do lekarza?

E.W.: Wyobrazmy sobie: kto§ umiera, najblizsi sg w szoku, przezywaja
rozpacz, trudno im pogodzi¢ si¢ ze strata. Przeciez wiadomo, ze po $mierci lu-
dzie s3 w zalobie. Dzisiaj wielu biegnie do psychiatry po leki. Ja rozumiem, ze
kto$ moze by¢ chory na depresje i potrzebuje leczenia. Ale leczy¢ zatobe? Zeby
co — zazy¢ antydepresant i pdj$¢ do dyskoteki, jak gdyby nigdy nic? Przeciez to
absurd. I przepraszam bardzo, ale psychiatra, ktory patrzy na zatobe¢ albo na
zmartwienie jak na chorob¢ mézgu i z miejsca przepisuje psychotropy — co on
chce ,,wyleczyé”? Zatoba to jest zaloba, ona zawsze byta. Zatobe trzeba
,przejs¢”, najlepiej nie samotnie, tylko z bliskimi, ktérzy rozumieja, troszczg sie,
pomogg ukoié¢ zal, wystuchaja, razem pojda na cmentarz, poptacza, utulg, pocie-
sza, dodadza otuchy. Podobnie jest z innymi ludzkimi zmartwieniami.

M.Sz.: Mam wrazenie, Ze sq dwie szkoly postrzegania tej choroby —
mlode osoby ja hiperbolizuja, starsze bagatelizuja. Zlotego $rodka brak.

E.W.: No to od razu niech mi pani powie — kto cze¢$ciej ulega modzie? Bab-
cia, czy wnuczka? I dlaczego wnuczka? — bo nie ma do§wiadczenia, fatwo jg za-
czarowac. Ciezka, chroniczna choroba moézgu zwana depresja dotyczy kilku pro-
cent ludzi. Prawdopodobnie zawsze tak bylo. To nie jest masowa choroba. Nato-
miast masowa stata si¢ moda na... leczenie depresji, ktora ma t¢ samg ztowieszcza
nazwg, ale oznacza czesto poddanie si¢ zatamaniom, brak akceptacji dla trudéw
i niepowodzen, niech¢¢ do rozwigzywania problemow powodujacych zty nastroj,
niezadowolenie z zycia, poczucie kleski, brak wiary w siebie, pesymizm i tak da-
lej. Zycie czasem bywa naprawde ciezkie i smutne i jeZeli mamy znalezé na to
jaka$ skuteczng rade, to nie u psychiatry i w aptece, tylko w dobrej ,,szkole zycia”.
Dlatego tytut mojej ksigzki na temat depresji brzmi — ,,Bo jeste$ cztowiekiem. Zy¢
z depresja, ale nie w depresji”’. Kazdego moze dotkna¢ depresja, ba, na kazdego
nie raz pada jej cien. Ale wtedy, bardziej niz kiedykolwiek indziej, trzeba wyj$¢ na
stonce. Mimo, ze bardzo kuszace moze by¢ pozostanie w tym cieniu.

M.Sz.: ,,Kiedy$, gdy nie bylo jeszcze psychiatrow i psychologow ludzie
pomagali sobie wzajemnie. I ludzkos$¢ przetrwala”. Czy rzeczywiscie jeste-
Smy w stanie poradzi¢ sobie z kazdym problemem zwra-
cajac sie do kogos bliskiego?

E.W.: Tak, tylko ze tkwi w tym pewien paradoks.
A mianowicie taki, ze im blizsza osoba, tym bardziej bedzie
razem przezywac to samo cierpienie. Wobec tego lepiej, Ze-
by otuchy dodawaty osoby, ktére patrzac na nasze nieszczg- §
Scie, nie bedg tak bardzo cierpie¢ razem z nami. Osoby zy- |
czliwe, przyjaciele, albo wrecz specjalisci wyszkoleni w po- |
mocy psychologicznej, doradza najlepiej, gdzie szukaé
wsparcia i wskaza odpowiednie sposoby, aby skutecznie
sobie z danym nieszcze$ciem poradzi¢. W niektorych wy- fi
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padkach lekarstwa bywaja wskazane, ale raczej nie jako jedyna
Mforma leczenia dolegliwos$ci psychicznych, wynikajacych z zy-
. Aciowych trudnosci lub braku akceptacji losowych niedogodno-
Sl Sci.

M.Sz.: A czy mozna, rozpoznajac u siebie pierwsze objawy
- fdepresji, powstrzyma¢ je skutecznie postepujac wbrew so-

E.W.: Oczywiscie. Mozna zy¢ z depresja, ale nie w depresji.
Bo wiele razy w zyciu ma si¢ depresje, ale si¢ w niej nie zosta-

je. Na tym polega sztuka zycia. Przeciez setki razy prowadzac
samochdod mogtam mie¢ wypadek, ale zareagowatam, zahamowatam, zatrzyma-
fam 1 uniknetam najgorszego. A przeciez mogtam nie hamowacé, prawda? Podob-
nie z depresjg — gdy czujemy, ze nadchodzi, naszg rzeczg jest przeciwstawic si¢
jej, 1 to jak najpredzej. Depresja to siostra wszystkich zmartwief. Warto u§wiado-
mi¢ sobie, ze my nie na depresj¢ musimy szuka¢ rozwigzania, tylko na zmartwie-
nia, ktére do depresji doprowadzaja. W szukaniu rozwigzan potrzebujemy czgsto
pomocy innych ludzi. Gdy znajdziemy rozwigzanie na nieszczgscie, to depresja
sobie pojdzie.

M.Sz.: Pani ma do$¢ kontrowersyjne poglady na temat depresji. Na
przyklad niespecjalnie lubi pani farmakologie. Duzo pisze pani o powigza-
niach psychiatréw z koncernami produkujacymi leki na depresje. Gléwnie
w Stanach. Jak jest w Polsce?

E.W.: Podobnie. Wie pani, spotykam wiele 0sob leczacych si¢ na depresje,
ale jeszcze nie spotkalam nikogo, kto powiedziatby tak: ogarneta mnie depresja,
posztam do lekarza i ten lekarz zamiast da¢ mi leki, skierowat mnie na psychotera-
pi¢. Czytatam, ze w niektorych landach w Niemczech co trzecia osoba wychodzi od
lekarza nie z recepta, tylko ze skierowaniem do psychologa. Tymczasem Polacy —
zarowno lekarze, jak i pacjenci — kochajg lekarstwa, nie przypadkiem znajdujemy
si¢ w $wiatowej czotdwce pod wzgledem spozycia lekow.

M.Sz.: O czym to Swiadczy?

E.W.: Chyba o lenistwie, ale jeszcze bardziej o niewiedzy. Co to sa farma-
ceutyki? To przewaznie $rodki doustne albo zastrzyki. Sadzeg, ze gdyby leki na
depresj¢ byly podawane w zastrzykach, to pewnie mniej bytoby chetnych. Na de-
presj¢ lekarz przewaznie przepisuje tabletki, kapsutki, proszki. Czego wymaga
zazycie tabletki? Niczego. To kwestia szklanki wody i paru groszy. Natomiast,
gdyby lekarz powiedziat: zle sypiasz, jest ci smutno, nie masz humoru, to idz i za-
pisz si¢ na aerobik, na basen, do klubu tanecznego, biegaj codziennie dookota
osiedla, zacznij jezdzi¢ do pracy rowerem, medytuj, modl si¢ zarliwie, zaopiekuj
si¢ kim§ potrzebujacym... Obawiam si¢ jednak, Ze nasi pacjenci by od takiego
lekarza uciekli. Moda na leczenie farmakologiczne to nie jest kwestia tylko leka-
rzy. Maja oni klientele, ktora tez woli lekarstwa niz pracg nad soba. Dlaczego? —
bo nic nie trzeba robié, nic w sobie ani w swoim zyciu zmienia¢. Tak w kazdym
razie sadze.
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M.Sz.: Wedlug pani to bledne kolo, poniewaz farmakologia robi ogrom-
ne spustoszenie w mézgu, co moze by¢ nieodwracalne.

E.W.: Ale o tym lekarze juz nie moéwia, a nawet przypuszczam, ze wielu si¢
nad tym nie zastanawia.

M.Sz.: Jak w takim razie rozpoznaé dobrego lekarza?

E.W.: Dobry lekarz poswieci odpowiednig ilo$¢ czasu, by dowiedziec sig,
co moze leze¢ u podioza depresji. Porozmawia, pomoze nazwac¢ problemy, dora-
dzi, co mozna zrobié, by tym problemom zaradzi¢, lub — jak wspomnieliSmy wy-
zej — skieruje do kogos, kto zajmie si¢ tymi sprawami. Nieistotne, czy lekarzem
jest kobieta, m¢zczyzna, kto§ mtody, czy starszy, w matym miasteczku, czy insty-
tucie naukowym w stolicy.

M.Sz.: A czy trzeba lubi¢ swojego lekarza? Czy to jest konieczne?

E.W.: Wybor osoby, do ktérej zwracamy si¢ 0 pomoc — czy to bedzie le-
karz, psychoterapeuta, spowiednik czy jakikolwiek inny specjalista — ma znacze-
nie, poniewaz wazne jest, aby mu ufac. Na to sklada si¢ oczywiscie wiele czynni-
koéw. Jednym z nich jest orientacja dotyczaca stosowanych metod leczenia.

M.Sz.; A skad réznorodno$¢ amatorskich sposobéw na radzenie sobie
z depresja, o ktorych pisze pani w ksigzce? Czy one wynikaja z rozczarowa-
nia profesjonalnymi metodami?

E.W.: Amatorskie sposoby nie pomoga na gangren¢ czy raka. Ale w cierpie-
niach zwigzanych z ludzka sktonnoscig do zmienno$ci nastrojow, ztych humorow
1 zataman pod wplywem niepowodzen czy frustracji — cztowiek cztowiekowi poma-
gal zawsze. Ludzko$¢ ma okolo dwiescie tysiecy lat. I odkad istnicjemy, zawsze
mieli$Smy podobne problemy. Byly tylko w réznych epokach powodowane przez
rézne zagrozenia. Dzisiaj tygrys nie wyskoczy za rogu, ale za to zza rogu moze
wyskoczy¢ premier, ktory podpisze umoweg ACTA, co niektorych doprowadza do
frustracji (akurat nasz premier si¢ wstrzymal, wigc o jednego tygrysa na razie
mniej). Niemedyczne sposoby na depresje czerpig ze skarbnicy ludzkich doswiad-
czen. Wiemy na przyklad, ze szczera, gleboka rozmowa przynosi ulge w przypadku
problemow, ktére odbierajg sen, spokoj, energie, apetyt, pogode ducha. Kazdy to
wie. Spowiedz jest na tym oparta, psychoterapia réwniez, a takze przyjazn i dobre
sgsiedztwo tez. Wiec gdy ludzie w depresyjnych nastrojach bgda sie spotykaé
i méwi¢ o sobie, to na pewno poczuja si¢ mniej samotni, bezradni i nieszczgsliwi.
Nawet nie trzeba tego sprawdzac, to jest oczywiste.

M.Sz.: Wiecej kobiet choruje na depresje, wiec dla-
czego mezczyzni czeSciej popelniaja samobdjstwa?

E.W.: To kwestia kilku czynnikdéw. Jednym z nich jest
fakt, iz kobiety ze wzgledu na swa role macierzynska i opie-
kuncza nie moga poj$¢ za glosem impulsu emocjonalnego.
Jako matki czuja si¢ odpowiedzialne za dzieci, wigc mimo
wielkiego cierpienia osobistego nie sa w stanie ich porzuci¢
i zwyczajnie odejs¢. Mezczyzni mniej si¢ zajmujg rodzing,
a bardziej sobg. W zwiazku z tym, gdy mezczyzna utraci sens
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zycia, to moze si¢ unicestwi¢. Poza tym kobiety sa bardziej wytrzymate na prze-
ciwnosci losu i odporne na niepowodzenia. A w tym, ze jednoczes$nie czesciej
zapadaja na depresj¢, nie ma sprzecznosci. Po prostu kobiety w naszej kulturze
przyzwyczajaja si¢ do tego, by dzwigac ,,swoj krzyz” z pokora. I to zreszta moze
przerodzi¢ si¢ w przewlekta depresje.

M.Sz.: No tak, ale coraz cze$ciej mowi si¢ o kobietach tak: ma wszystko
— dom, wspaniale dzieci, cudownego meza, doskonala prace, ktora kocha i je-
szcze $Swietnie zarabia, a jednak choruje na depresje.

E.W.: Wilasnie ta ilo$¢ rol, obowigzkéw, zadan i odpowiedzialno$ci tatwo
moze przerosngé wytrzymato$¢ psychiczng takiej super-kobiety. Bo mniej zyje
dla siebie, nie moze si¢ wytaczy¢ aby odpoczac, a przy tym czesto nie uzyskuje
naleznego jej uznania. Przeciez wystarczy, ze kto§ dobrze wykonuje swojg prace,
lecz nie czuje si¢ doceniony — depresja gotowa. Tak, niestety, czesto funkcjonuja
kobiety. Dzieci chwalg si¢ z dumg, czym zajmuje si¢ tata, a 0 mamie moéwig: ma-
ma nie pracuje, jest w domu. NIE PRACUIJE! Kobieta, ktoéra prowadzi dom — robi
zakupy, gotuje, sprzata, pierze, odrabia z dzie¢mi lekcje, opiekuje si¢ rodzicami,
pielegnuje chorych. I to nazywa sig, Ze ,,nie pracuje”. To cud, ze tak wiele kobiet
jakos$ to wszystko wytrzymuje.

M.Sz.: Nazywa pani depresje ,,choroba smutku”, albo ,,braku u§miechu”.
Co z osobami, ktéra choruja na depresje, a jednoczesnie sq bardzo aktywne to-
warzysko, zabawne, energiczne, pod warunkiem, Ze kto$ na nie patrzy?

E.W.: To sg kandydaci do przepracowania swoich kompleksow. Dlaczego
naktadaja maske w towarzystwie? Czego$ muszg si¢ wstydzi¢ albo ba¢. W pewnych
granicach wszyscy troche dostosowujemy zachowania do okolicznosci. Ale tylko
troche. Dojrzata osobowos¢ nie zmienia si¢ tak drastycznie pod wptywem zewngtrz-
nych czynnikéw. Osoba pogodna zachowuje pogodg, gdy jest sama w domu, w kinie
z przyjaciotka, czy w restauracji z rodzing. Jesli musi zdobywa¢ ludzi kompletnie
falszywa maska, to znaczy, ze ukrywa jakis problem.

M.Sz.: Co robi¢ w sytuacji, gdy zauwazamy pierwsze objawy depresji
u kogos bliskiego?

E.W.: Najkrocej ujmujac — nie powinniSmy negowac, niecierpliwi¢ si¢ albo
méwic z wyrzutem: ,,wez si¢ w gar$¢”. Trzeba zty nastrdj zauwazy¢ i zareagowac
-z troskq, zainteresowaniem, cieptem, a przede wszystkim z gotowoscig pomocy.

: ill..)est ci Zle, to chodZ, porozmawiamy. Razem poszukamy
sposobu na twdj problem”. Przy pierwszym kontakcie uzy-
wajmy liczby mnogiej, wtedy cierpigca osoba nie bedzie mia-
“41a poczucia winy. Najcenniejsza jest pomoc praktyczna: mate
zakupy, posprzatanie w kuchni, wspodlne pojscie do kosciota
lub na spacer, poczytanie na glos, pomoc w umyciu si¢, ucze-
saniu, ubraniu. No i oczywiScie namoéwienie na wizyte u spe-
cjalisty. Depresji — ani u siebie ani u kogo$ — nie wolno lek-
cewazy¢, chociaz takze nie nalezy dopusci¢, by zawladneta
calg psychika i odebrata zyciu sens.
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ZAWALCZYC O SIEBIE

Ania jest atrakcyjng kobieta, zblizajaca si¢ do trzydziestki. Gdy siedzi, cia-
sno laczy kolana, ubrana jest tradycyjnie w golf, ktory zakrywa wszystko co jest
do ukrycia. Dzi$ opowiada o wakacjach, ktore starannie zaplanowata. O 7.30 po-
budka, $niadanie, wycieczka, opalanie, zwiedzanie. W planie nie ma zadnej luki,
miejsca na spontanicznos¢ i zabawe. Dlatego Ania jest na terapii. Jako DDA kon-
troluje wszystko, nawet poziom przyjemnosci.

Danuta ma trojke dzieci. Wiasciwie czworke, wliczajac w to meza, ktorego
,,musi” obstugiwac i pilnowac, zeby znowu nie wypit za duzo i zeby nie spdznit
si¢ na autobus do pracy. Ponadto czas pochtania jej opracowywanie strategii jak
unikna¢ seksu z pijanym mezem. Jej dzieci to jej tarcze.

Waldek jest idealny. Od poniedziatku do niedzieli chodzi pod krawatem.
Sciaga go tylko na czas obowigzkowego ptywania, ktore jest niezbednym punk-
tem kazdego dnia. Modelowy pracownik roku, ktéry cierpi na bezsenno$¢ i co
pigtnascie minut myje rece. Jego tata po $mierci mamy pit codziennie. Waldek byt
najstarszym z rodzenstwa. Dzisiaj nie potrafi si¢ wyluzowac¢ i nigdy nie jest z sie-
bie zadowolony. Nawet samochdd z biezacego rocznika go nie cieszy, a powi-
nien. Bo Waldek wie jak powinno by¢, a tak nigdy nie jest.

Maria jest przed czterdziestkg. Wyglada na dziesig¢ lat starsza. Maz stracit
prace, wigc ciggnie na dwa etaty. Jest zmeczona, zaniedbana, nie ma ochoty na
nic. Czasem tylko zje za duzo czekolady. Co nie umknie uwagi jej meza, ktory
marzy o zadbanej, wypoczetej 1 bogatej partnerce. Maria taka nie jest. Uwaza, ze
to jej wina. A na pewno nie meza, ktory zneca si¢ nad nig psychicznie.

Janka trudno zauwazy¢. Nie dlatego, ze jest chudy i najchetniej siedzialby
w jakim$ kacie. Janek zachowuje sig, jakby przepraszal, ze zyje. Cigzko mu si¢
odezwac. Co$ dusi go, $ciska gardlo, co$ skreca mu zotagdek w supet. Pomimo ze
zbliza si¢ do trzydziestki, nigdy nie miat dziewczyny ,,na powaznie”. Nie umiat
si¢ otworzyc.

Do takich osob skierowana jest terapia dla os6b wspotuzaleznionych i cier-
piacych na syndrom DDA. Dla oséb, ktére w wyniku uzaleznienia swoich bli-
skich stracily jakas$ czes¢ siebie i chca jg odzyskaé. Dla tych, co mieli marzenia,
ale w wyniku koncentracji na alkoholu czy innej substancji, ktore petnity honoro-
we miejsce w ich domu, zapomniaty o nich. Podczas terapii nie tylko poznaja,
czym jest choroba, ucza si¢ ja oddziela¢ od osoby, ale rowniez méwi¢ o uczu-
ciach — przej$¢ od ,,mysle, ze czuje¢”, do ,,czuj¢”. To umiejetnose, ktdrej nie uczy
si¢ w szkole. Podczas terapii mozna wreszcie zatroszczy¢ sie o siebie, odnalez¢
swoje wartosci i cele. To czas, by nabra¢ wiary, Zze cheg — znaczy tyle co mogg,
a jedyng rzecza, ktéra nas ogranicza, jesteSmy my sami.

Terapia wspotuzaleznienia nie zawsze jest przyjemnoscig. Czasem otwiera
rany, o ktérych woleliby$my nie pamigtac. Trzeba je wreszcie odkazi¢ i zasmaro-
waé mascia, ktora pomoze im trwale si¢ zagoi¢. Nie mozna oczekiwaé od terapeu-
ty, ze zdziata cuda, wykona za nas prace, ktorej nie mieliSmy szansy zrobi¢ wcze-
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$niej. Nauka nowych umiej¢tnosci czgsto jest bolesna i trudna. Latwo si¢ znie-

checié, zwlaszcza, gdy uzalezniony partner podktada nam pod nogi klody i pro-

buje przekonaé, ze nas to juz nic bez niego nie czeka. I tu z po-

mocg przychodzi grupa terapeutyczna. Zwlaszcza, gdy czgsc
0s6b to zywe dowody zmian, ktérych dokonaty w swoim zyciu.

Odwaga, by by¢ sobg, cieszy¢ si¢ zyciem i robi¢ to, na co

ma si¢ ochte, to wystarczajacy powod, by zacza¢ zmienia¢ swoje

zycie.

BoZena Jaslan, pedagog resocjalizacyjny.

Pracuje w CKU jako terapeuta uzaleznien.

Jej pasjg sq podroze, gotowanie i bycie matkq.

JA, DDA 1 OTRZYMANA SZANSA
NA ROZPOCZECIE W PELNI SWIADOMEGO
I WARTOSCIOWEGO ZYCIA

O tym, Ze jestem osobg z tzw. syndromem DDA, dowiedzialam si¢ ma-
jac dwadziescia kilka lat, a doktadnie bylo to na kilka miesi¢cy przed moim
$lubem. Jednak sens, znaczenie i wplyw, jaki to doswiadczenie miato na moje
dalsze zycie, zrozumiatam kilka lat pozniej, niestety, po swoim rozwodzie.
Sytuacja, w jakiej si¢ znalaztam i ktora z pomoca psychoterapii zapoczatko-
wala proces przebudowy calego mojego zycia, byta dla mnie niewatpliwie
czyms$ w rodzaju przebudzenia.

Dzi$ chciatabym podzieli¢ si¢ z toba moja droga od kompletnego cha-
osu do prawdy o sobie, ktora dla mnie okazata si¢ kluczem do emocjonalne;j
wolnosci 1 zycia w zgodzie ze soba.

Skad wiedzialam od czego zacza¢ i gdzie si¢ uda¢ po pomoc?

Nie wiedziatam i przez diugie miesigce bytam w czarnej dziurze nazy-
wanej depresja, a najgorsze bylo to, ze wtedy nadal stosowatam swoja, wy-
pracowana przez lata, strategie przetrwania czyli ,NIE CZUJ, NIE MOW,
NIE UFAJ, a na zewnatrz badz jak zawsze u$miechnieta”. Dlugo zachowy-
watam pozory, ze wszystko gra, cho¢ od $rodka czutam si¢ rozbita emocjo-
nalnie, a moj smutek i zal po rozwodzie oraz poczu-
cie wlasnej warto$ci rowne zeru, skutecznie potego-
waly poglebiajaca si¢ depresje. W koncu poddatam
¥ si¢ swojej niemocy i rozpoczgtam poszukiwania te-
rapii. Moja poczatkowg intencja bylo znalez¢ tera-
pi¢, na ktorej dostang gotowe rozwigzanie na do-
skwierajacy mi stan zewnetrznego chaosu i wewng-
trznej pustki. Dzi$§ wiem, ze w terapii gotowe roz-
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wigzania nie istniejg, a drogg na skroty mozna si¢ wy-
bra¢ do sklepu, ale nie w podréz poznawania samego
siebie. Dopiero czwarty terapeuta, z ktérym rozpocze- °
tam proces terapii, okazat si¢ tym wiasciwym dla mnie,
a moze zwyczajnie w koncu bytam gotowa na spotkanie
Z samg sobg i ze swoja mroczng przeszioscia.

Co tak naprawde dala mi terapia?

Przede wszystkim gruntowne poznanie samej sie-
bie, przeanalizowanie swojej przesztosci i wptywu jaki
miata na moje zachowania, ktore doprowadzity mnie do
punktu w ktérym si¢ znalaztam, a w ktorym na pewno nie chciatam si¢ zna-
lez¢. Dzigki terapii stopniowo przestawatam zy¢ przeszloscia, na ktorg i tak
nie miatam juz wplywu. Powoli zaczynatam zy¢ terazniejszo$cig, co dawato
mi mozliwo$¢ podejmowania decyzji, w oparciu o ktére moglam rozpoczaé
budowe swojej lepszej przysziosci.

Niecaty rok temu postanowitam odejs¢ z pracy, ktora byla dla mnie
tylko mechanicznym zajeciem bez pasji i bez inspiracji. Dzi$ jestem u progu
rozpoczecia zupelnie nowej 1 fascynujacej mnie kariery zawodowej, zwigza-
nej z rozwojem osobistym jak i zawodowym, osigganym poprzez coaching
oraz rozwdj inteligencji emocjonalnej. Dzi$ czuj¢ si¢ szczesliwa, pickng i w
pemi wartosciowg kobieta, ktorej misja jest rozbudzanie inspiracji w dazeniu
do odkrywania naszej wtasnej doskonalosci, a tym samym podnoszenia jako-
$ci naszego zycia.

To byt dlugi proces zdrowienia oraz ci¢zka praca wtasna, jednak warta
kazdej wylanej 1zy, kazdej po§wieconej godziny, kazdego zapisanego dzien-
nika i kazdej inwestycji finansowej. Bo tak naprawde co moze by¢ wazniej-
szego w zyciu niz zdrowie, poczucie swojego wewngtrznego pigkna i wlasnej
autentycznosci. Dzi$, wiedzac kim jestem i znajgc swoja zyciowa misje,
ufam, ze to do§wiadczenie, pomimo przezytego bolu, zalu i smutku, zostato
postawione przede mna jako szansa na rozpoczecie $wiadomego i w pelni
warto$ciowego zycia, za ktérym przez dlugie lata tgsknita moja wewngtrzna
dziewczynka, ktérej na imi¢ Czarodziejka.

Serdecznie zapraszam Was do dzielenia si¢ Waszymi wlasnymi do-
$wiadczeniami, wiedza, wyzwaniami i pytaniami w temacie DDA, terapia,
rozwdd, zmiana kariery na §wiezo zatozonym blogu:

www.mydorosledziecialkoholikow.wordpress.com

Misja bloga jest wzajemna pomoc w pokonywaniu zyciowych trudno-
$ci, ktore pozwalajg nam stawac si¢ lepszymi dla siebie i dla innych.

Iwona Mroczek,
Coach, Trener Rozwoju i Doskonalenia Efektywnosci Osobistej
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ABY NIE POWIELAC DAWNYCH BLEDOW
Ewa WoydyHho i alkoholik Tadeusz

rozmawiaja o sponsorowaniu w Al-Anon, dysfunkcjach i nie tylko.
(Rozmowa zarejestrowana w Londynie 13 listopada 2011)

T.: Czy we Wspolnocie Al-Anon (samopomocowe grupy skupiajace krew-
nych alkoholikéw) powinien istnie¢ sponsoring?

E.: Tak, zdecydowanie, poniewaz jest to wzmocnienie tego, co dzieje si¢
na mityngach, czyli spotkaniach Al-Anon. Jest to ponadto przeniesienie atmosfery
1 samego programu do zycia osobistego, codziennego. Sponsor odgrywa role po-
mocnika, sojusznika, przewodnika, trenera, ktory moze robi¢ to, co zwykle nie
jest mozliwe podczas mityngu — cho¢by dawanie rad, wska-zéwek, zalecen.

Sponsor we wspolnotach dwunastokrokowych w Polsce, bo nie tylko w Al-
Anon, to okreslenie mylace 1 nie zawsze jednoznacznie rozumiane; nie ma ono
bowiem nic wspdlnego z pienigdzmi, finansowaniem. Dlatego lepszym byloby
wlasnie coach (trener), to jest ktos, kto pilnuje, Zzebym nie wpadta w przepasc,
zebym si¢ nie zagapita; kto§, kto czasem pogania, ale i asekuruje.

Idea sponsoringu w Polsce nie jest specjalnie popularna, a wynika to z ge-
nezy Wspolnot AA, Al-Anon i innych. W Ameryce powstawaly one i rozwijaty
si¢ w sposoOb naturalny. Do naszego kraju zostaly przywiezione i to niekoniecznie
przez alkoholikoéw (al-anonki), a przy okazji takze dostosowywane i modyfikowa-
ne wedlug wlasnych wyobrazen i1 przekonan, cdz z tego, ze w najlepszej wierze.
Tym niemniej sponsorowanie uzna¢ nalezy za niezwykle pozyteczne. Nie jest ono
moze niezbedne, ale niewatpliwie stanowi ogromne utatwienie.

T.: O ile u alkoholika tatwo jest okres§li¢ moment, w ktorym zwraca si¢ on
0 pomoc, bo zwalajg si¢ na niego rozmaite konsekwencje picia, to jak rozpoznac
wlasciwg chwilg w przypadku osoby wspoétuzaleznionej?

E.: Odpowiedni moment wyznaczaja trzy elementy, podobnie zreszta jak
w przypadku alkoholika, a wigc: bdl, problemy, klopoty. Warto jednak pamietac,
ze rozni ludzie maja r6zng odporno$¢ na bdl i niektérzy catymi latami potrafia
znosi¢ cierpienie. Na szcze$cie poziom $wiadomosci spotecznej stale wzrasta
1 osoby z domoéw alkoholowych szybciej zdaja sobie sprawe z problemow, a wigc
i szybciej szukaja pomocy. Pijacy destrukcyjnie alkoholik moze umrze¢, nato-
miast osoba wspotuzalezniona raczej nie. Wprawdzie znoszac czyjes picie latami,
bedzie miata kiepskg i nieustannie pogarszajaca si¢ jako$¢ zycia, takze problemy
z wychowaniem w tych warunkach dzieci, ale wspotuzaleznienie nie powoduje
bezposrednio zagrozenia zycia. Mozliwe, ze z tego wzgledu Wspolnota Al-Anon
nie rozwineta si¢ dotad, 1 to nigdzie na $wiecie, na takg skale, jak AA.

Jest tu jeszcze jeden element: niektore osoby wychowaly si¢ w domach
dysfunkcyjnych, a teraz, jako doros$li juz ludzie, zyja w domach alkoholowych —
im si¢ moze wydawacé, ze to jest normalne zycie, ze tak to wlasnie jest, a nawet
ma by¢. W konsekwencji nie wierzg, by cokolwiek mozna byto zmienié¢, w jaki-
kolwiek sposob przeciwdziataé, sprzeciwiaé si¢. Ma z tym zwigzek takze wycho-
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wanie w tradycjach katolickich rodzinach. Jednym z jego pryncypiow jest zalece-
nie: nies swoj krzyz. Jesli wigc trafit si¢ kobiecie maz alkoholik, albo syn narko-
man, to rozwaza ona problem w kategoriach krzyza, ktory zestat jej Bog. Nie na-
lezy si¢ buntowa¢ i domaga¢ zmiany, ale cierpliwie i z pokora nie§¢ swoj krzyz.
I to niestety w duzej mierze wydtuza proces dojrzewania do postanowienia: ja juz
tak nie chce, nie godze sig, chee to przerwac! Bywaja tez opory o charakterze nie
tylko religijnym, ale wrecz kulturowym: Gdzie bedziesz chodzi¢ i obcym gadac?
To nie wiesz, ze brudy pierze sie¢ w domu? Komu i po co chcesz opowiadaé, co ci
tatus robil? To nie pamigtasz, ze masz czci¢ ojca i matke? Ujawnianie domowej
patologii jest sprzeczne z kato-lic-kim modelem $wiatopogladowym. Wspolnoty
DDA, Al-Anon, nawet AA, trafiajg na naturalne w Polsce przeszkody w postaci
naszej mentalnosci.

T.: Moment, w ktorym prosimy kogo$ o pomoc, to takze chwila, w ktorej
wreszcie zaczynamy patrze¢ w przyszios¢, zamiast nieustannie grzebaé si¢ w prze-
szto$ci — bardzo modna postawa w ostatnich czasach, swoja droga. Co pani poradzi-
faby ludziom z Al-Anon, albo takim, ktorzy przylepili sobie tatke takiej lub innej
dysfunkcji? W jaki sposob zachecic ich do wziecia odpowiedzialno$ci za swoje zy-
cie?

E.: Terapeuci, duszpasterze, opiekunowie, nauczyciele, przewodnicy du-
chowi, ludzie, ktérzy maja mozliwo§¢ wptywania na innych, powinni sami przyjaé
takg postawe, aby zajmowac si¢ raczej rozwigzaniami, a nie problemami. Problem
to co$, co juz bylo, przeszto$¢, natomiast rozwigzanie to cos, co dopiero zrobig,
zastosuje. OczywiScie od przesztoSci nalezy zacza¢, chocby po to, by okresli¢ ro-
dzaj i charakter dysfunkcji, ale nie mozna si¢ na niej koncentrowa¢ i do niej ogra-
nicza¢. W kazdej rodzinie bywaja rozne problemy, ale nie wszystkie $swiadcza
o dysfunkcji rozumianej jako wyrazne ograniczenie rozwoju. Jesli rodzice nie
chcieli mi kupi¢ psa (za mate mieszkanie, za malo pieniedzy), to jeszcze nie
éwiadczy o dysfunkcji. Dysfunkcjg nie sg tez przezycia — faktycznie niekiedy bole-
sne i trudne — cho¢by $mier¢ ukochanej babci. Pod pojecie dysfunkcya pod01qgamy
dzi$ zbyt czgsto wszelkie dos§wiadczenia nieprzyjemne,
ktére nam si¢ nie podobaty.

T.: Czy mozna w takim razie stwierdzié, ze mo-
mentem kluczowym w przypadku osob wspoétuzalez-
nionych, ale nie tylko, jest wzi¢cie odpowiedzialno$ci
za swoje zycie i nieprzerzucanie jej dtuzej na dom ro-
dzinny?

E.: Oczywiscie. Nie podobato ci si¢ w rodzinie?
Masz zal i pretensje do ojca, czy matki? Rozumiem,
wspobtczuje, moge wystuchaé twoich uraz i pretensji. |
Ale zaraz potem zabierzmy si¢ za prace nad tym, aby
w twojej obecnej rodzinie bylo lepiej, aby nie powielac¢
dawnych btedow twoich rodzicow. '

T.: Dzi¢kuje za rozmowe.
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PSYCHOPATOLOGIA I WZORCE ZA’CHOWAN
W LECZENIU UZALEZNIEN

Dr Hristo Kozuharow, doc. Georgi Popow,
Warna, Bulgaria

Nadal jeszcze nie wiemy co jest gléwnym zaburzeniem w uzaleznieniach
od narkotykow, jesli w ogodle o takim mozna mowié¢, poniewaz psycho-bio-
spoteczny model uzaleznienia, ktéory w analizach wykorzystuje podejscie syste-
mowe, postrzega narkotyki li tylko jako katalizator dysfunkcjonalnosci systemu
(rodziny, szkoty, spoteczenstwa itd.). Jednakze kluczowa idea dyskusji o uzalez-
nieniach jest twierdzenie, ze nieuzaleznione zachowanie jest wolne, za§ zachowa-
nie uzaleznione — nie.

Wedtug Freuda (5) uzaleznienia pokazujg defekt w strukturze superego, okresine
si¢ jako ,,stabe do nieistniejgcego, niezintegrowane” lub ,,nadsurowe”. Norkotyk
w pewnym stopniu petni funkcje obronng. Stuzy ona jako ,,lekarstwo” w neuro-
tycznej, psychotycznej i seksualnej symptomatyce. U osoby uzaleznionej mamy
do czynienia z brakiem ego idealnego. Pod pojeciem ,,ego idealne” rozumiemy
to, ze narkoman w swoich dzialaniach i interakcjach nie moze oceni¢ siebie w
jako wartosciowego i dobrego. Zaburzona jest samoocena, a wraz z tym i ocena
rzeczywistosci dlatego zawsze wystepuje poszukiwanie akceptacji z zewnatrz.
Charakterystyczne dla uzaleznien jest to, ze w przeciwienstwie do psychozy i
zaburzen borderline nie wyksztalca si¢ wyrazny podzial na dobro i zto. Wedlug
przedmiotowo-psychologicznych teorii narkotyk stanowi nieswiadomie zlg, de-
strukcyjng pier§, wtdrnie pojmowang przez osob¢ uzalezniong jako dobra piers.
Daje ona na czas jej dziatania pewnego rodzaju pocieszenie, wyzwolenie od stra-
chu i poczucia winy, wprowadza osobg¢ uzalezniong w stan nirwany, bezpieczen-
stwa wewnatrzmacicznego.

W swojej emblematycznej monografii ,,Intymna historia ludzkosci” (11)
T. Zeldin omawia w aspekcie transkulturowym, uzaleznione, nie-wolne zachowa-
nie. Wedhug nlego Jednq z podstawowych przyczyn takiego zachowania jest

‘ i strach, ktory jest i byl zawsze silniejszy od dazenia do
wolnosci. Czy istniejg podstawy do podobnych twierdzen
z punktu widzenia wspodltczesnych teorii psychologicz-
nych i psychopatologicznych?

Termin ,,uzaleznienie” jest w nich okreslany jako rodzaj
zachowania, ktorego zaczatki odnajdujemy réwniez u
ludzi zdrowych, a ktérego wyrazem jest na przyktad spo-
zywanie alkoholu, stosowanie diet, objadanie sie¢, natrec-
_ two mysli (jak na przykfad natr¢tnie brzmigca melodia),
' obsesyjne dziatania (np. kilkukrotne sprawdzanie czy
; | drzwi s3 zamkniete lub wylaczony doptyw pradu) itd.(2)
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Te normalne ludzkie zachowania przeradzajg si¢ w zaburzenia chorobowe, takie
jak uzaleznienia od substancji psychoaktywnych anoreksje i bulimig, zespoty
natrgctw, i in. W sensie psychologicznym mozna by powiedzie¢, ze wymienione
zaburzenia sa wyrazem ,przesadnego” wykonywania normalnych czynno$ci.
W sensie psychopatologicznym dotgcza do tego element cierpienia, niemozno$é
kontroli zachowania, poczucie wewngetrznego przymusu i zaburzone funkcjono-
wanie.

Norma i patologia nie sg roznymi planetami, a stanowig pewnego rodzaju
kontinuum, w ktorym stany te stopniowo, czasem niezauwazalnie si¢ przenikaja.
Robocza definicja uzaleznienia wedlug psychopatologii mowi, ze jest to powta-
rzajace si¢ w czasie naduzycie substancji lub czynnosci dostarczajacych przyjem-
nosci, ktorych brak wywotuje ,,syndrom straty” charakteryzujacy si¢ wystapie-
niem nieprzyjemnych przezy¢, objawow psychologicznych i fizycznych.

Przeglad wymiardéw uzaleznienia wskazuje, ze czlowiek jest ,,utkany”
z uzaleznien i taki si¢ rodzi. Pierwotnym uzaleznieniem jest uzaleznienie od ro-
dzicow (zwlaszcza matki). Jest to catkowicie zrozumiale z psychologicznego i
biologicznego punktu widzenia. Psychoanaliza przytacza szereg argumentéw na
rzecz twierdzenia, ze uksztaltowanie autonomicznej, dojrzatej osobowosci jest
zwigzane z koniecznoscig przecigcia pepowiny w psychologicznym sensie. Jezeli
tak si¢ nie stanie, zachowanie nie osiaga niezbednej elastycznosci i przystosowa-
nia, co stanowi czynnik ryzyka wystgpienia zaburzenia — psychicznego lub psy-
chosomatycznego. (4). Uzaleznienie od rodzicow w pdzniejszym okresie odbija
si¢ na stosunku do wilasnych dzieci — one rowniez narazone sg na uzaleznienie z
powodu nadopiekunczosci (6).

Jeszcze od czaséw Zygmunta Freuda (5) wiadomo, ze zasada dazenia do
przyjemnosci jest jednym z podstawowych czynnikow motywujacych zachowa-
nia ludzkie. Jest to zwiazane z oddzialywaniem na sfer¢ emocjonalna, ktora sta-
nowi jedng z wazniejszych charakterystyk pojecia ,,psychotropowy”. Te ceche
posiadaja nie tylko alkohol i narkotyki, ale rowniez herbata, kawa itd. Co wigcej,
cechy ,,psychotropowosci” mozna przypisa¢ nie tylko
substancjom, ale takze wielu ludzkim dziataniom,
podejmowanym w celu zmiany emocji w kierunku
przezy¢ przyjemnych. Zgodnie z hipoteza J. Marksa
(9) naduzycie tych dziatan moze doprowadzi¢ do ja-
kiej$ formy uzaleznienia psychologicznego. Ich spek-
trum jest do$¢ szerokie — gry hazardowe, rozwigzy- i
wanie krzyzowek, uktadanie pasjanséw, uprawianie i
sportow lub ogladanie telewizyjnych relacji sporto-
wych, hodowanie kwiatow lub inne hobby, itd. Oczy-
wiscie, we wszystkich tych przypadkach rodzi si¢
pytanie o stopien psychologicznego uzaleznienia.
Dokonanie takiej oceny jest trudne, poniewaz nie
istniejg naukowo zdefiniowane granice migdzy roz-
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nymi stopniami podobnych uzaleznien. Raczej, jak
il zaleca J. Marks, nalezy rozpatrywac caly szereg
8 psychotropow (rozumianych jako substancje i dzia-
fania) jako spektrum osadzonego na linii krzywe;j
1 uporzagdkowanego wedlug czynnika spolecznej
akceptacji. Jednakze czynniki te sg uwarunkowane
czasoprzestrzennie i omawianie ich zawsze odnosi
M sic do konkretnego czasu i miejsca.

8l Inng podstawowa zasada, wedlug Freuda (5), jest
»zasada rzeczywistoéci”. Zasada ta stopniowo zaj-
muje miejsce zasady przyjemnosci w procesie 10z-
woju osobowosci: ,,Dominacja zasady przyjemno-
$ci konczy sie tak naprawde¢ dopiero w momencie
catkowitego psychicznego uwolnienia od rodzi-
cow”, pisze Freud (5). Oczywiscie zasada przyjemnos$ci nie zanika, a po prostu
jej realizacja zostaje odroczona — ,,pozostaje chwilowa, o niepewnych skutkach,
rozkosz, ale tylko do chwili osiggnigcia nowym sposobem poézniejszej — pew-
nej” (5)

Fenomen ,,odraczania przyjemnosci” jest czgscig struktury czasowej 0so-
bowosci (przeszios¢ — terazniejszosc-przysztosc; pospiech — czekanie) i koreluje
z wigkszg elastyczno$cig osobowosci w przysztosci, z wicksza mozliwoscig pla-
nowania i prognozowania. (10) I odwrotnie — dgzenie do natychmiastowej przy-
jemnosci ,.tu i teraz” jest podstawowa cecha osobowosci 0s6b uzaleznionych.

Problemu uzaleznienia od narkotykow nie nalezy rozpatrywa¢ w oderwa-
niu od szerokiego spektrum psychotropow, z ktorych wiele moze doprowadzié
do uzaleznienia.

Wspomniana wyzej ,,zasada przyjemnosci” sformutowana przez Freuda
jest podstawowym, ale nie jedynym czynnikiem motywujacym ludzkie zachowa-
nie. Zbyt czeste powtarzanie okreslonego typu normalnego zachowania stanowi
nieswiadoma reakcje na niepokdj. Na przyklad powtarzajace si¢ napady objada-
nia sig, spozywanie alkoholu lub lekéw, obsesyjne rozwigzywanie krzyzowek,
kompulsyjne uprawianie hazardu itd., sa sposobami na pozbycie si¢ uczucia nie-
pokoju. Pomagajg zmniejszy¢ poczucie niepokoju ,.tu i teraz”, ale nie daja zada-
nego efektu w dalekosieznym planie.

Co jednak jest mechanizmem, ktéry wywoluje zachowania prowadzace do
zmniejszenia niepokoju? Odpowiedz na to pytanie wprowadza nas w $wiat ter-
modynamiki i teorii chaosu. Zgodnie z tzw. ,,0g6lnym prawem biologii” E. Ba-
uera (1) stanem trwatym zywych ukladéw jest stan niezrownowazony, w ktorym
z jednej strony wzrasta entropia (chaos), z drugiej za$ stale jest czerpana ze §ro-
dowiska negatywna entropia (tzn. fad). W ten sposob zywe uktady podtrzymuja
dynamiczng rownowag¢ ze $rodowiskiem zewngtrznym. (7) Funkcjonowanie
psychiczne réwniez mozna rozpatrywac jako permanentng walke z entropig
i chwiejng rownowage migdzy entropig pozytywng i negatywna. Dlatego normal-
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ne psychiczne dziatanie stanowi funkcjonowanie na ,,krawedzi chaosu” (3). Nie-
stabilno$¢ i uczucie niepewnosci, czyli niepokodj, jest wigc normalnym stanem
ludzkim. Koliduje to jednak z ,,zasada przyjemnos$ci”, poniewaz uczucie niepew-
nosci prowadzi przede wszystkim do przezy¢ nieprzyjemnych. W takim kontek-
$cie uzaleznione zachowania mozna rozpatrywac¢ jako nieswiadome dazenie do
przezwyciezenia uczucia niepewnosci i niepokoju.

MODELE ZACHOWAN W TERAPII UZALEZNIEN

W przypadku pacjentdow czesto uzaleznionych czesto zadajemy sobie sze-
reg pytan. Czy jest to zaburzenie zachowania, czy choroba? Czy jest to swiado-
me, czy nie§wiadome? Czy konieczna jest stymulacja wiasnej woli, czy koniecz-
na jest pomoc medyczna? Czy wskazana jest catkowita abstynencja czy leczenie
substytucyjne? Czy nalezy kara¢ osoby uzaleznione czy tez je ,,chroni¢”? Czy
nieodzowna jest szybka detoksykacja, czy tez pozyteczne jest odczuwanie bolu
i cierpienia zwigzanego z zespotem abstynencyjnym?

Mozna by tu wymieni¢ jeszcze wiele alternatyw. Pierwszy element kazdej
z nich jest zasadg ,,0jcowska”, a drugi ,,matczyng”. A czlowiek ma potrzebg obu
elementoéw. Ojciec okresla zasady i wymagania, matka si¢ troszczy. Bardzo cze-
sto w pracy z osobami uzaleznionymi rozdarci jesteSmy miedzy tymi dwoma
biegunami; bardzo wazne jest odpowiedzie¢ sobie na pytanie, kim bardziej jeste-
$my. Czasem caly zespoOl terapeutyczny grawituje miedzy tymi biegunami.
W leczeniu 0séb uzaleznionych farmakologia stanowi drobng cze$¢, nie ma le-
kow, ktore mogg wyleczy¢ uzaleznienie. Dawniej w Europie narkomanami zaj-
mowali si¢ gldéwnie pracownicy socjalni. W ciggu ostatnich 10 lat wigkszg role
przypisuje si¢ lekarzom (biegun matczyny).

CELE LECZENIA OSOB UZALEZNIONYCH

- przywrdcenie kontaktu z rzeczywistos$cia i uzyskanie §wiadomosci choroby,

- przezwycig¢zenie fenomenu ,,rozdarcia” (zwigzanego z jednoczesnym wystepo-
waniem u pacjenta checi zar6wno utrzymywania abstynencji, jak i uzywania sub-
stancji psychoaktywnych)

- praca terapeutyczna z ,.chora”, jak rowniez zdrowa cz¢$cia osobowosci osoby
uzaleznionej, praca motywujaca

- stymulacja procesu oddzielenia (wzmacnianie empatii wobec innych), jak row-
niez przyjmowanie negatywnych emocji

- radzenie sobie z poczuciem winy (wyzwolenie si¢ z roli ,,grzesznika”), zacheca-
nie do przyjmowania odpowiedzialno$ci

- radzenie sobie z wyzwalaczami i glodem (omodwienie krytycznych sytuacji
zwigzanych ze zwigkszeniem ryzyka pokusy)

Psychologia 1 psychopatologia 0sob uzaleznionych zakladajg, ze tkwi w nich
jedna istota zdrowa i obszar chory, a modele zachowah w pracy terapeutycznej
7z pacjentem uzaleznionym powinny odpowiada¢ modelom w zyciu realnym.
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MODELE ZACHOWAN (ROLE) W KOMUNIKACJI Z OSOBAMI UZALEZNIONYMI
Wspéluzaleznienie

Rola ta wyraza si¢ w przyjmowaniu wigkszej niz to konieczne odpowie-
dzialnos$ci i wspieraniu uzaleznionej (chorej) czesci osobowosci osoby uzaleznio-
nej, a nie autonomicznej (zdrowej) jej czesci. Przyktady stanowig ponizsze wy-
powiedzi lekarzy terapeutow: ,,Nie mozemy po prostu go wypisac, Znow powro-
ci”; ,,Mowie o tym, poniewaz pani maz nie moze tego zrobi¢”.

W zespole interdyscyplinarnym rola ta wyraza si¢ w przyjmowaniu odpo-
wiedzialnosci w obszarach, ktore uzaleznienie dotknelo catkowicie i bezposred-
nio. Szczegolnie czesto zachowanie takie spotyka si¢ w przypadku ,,0soby zaufa-
nej” w zespole terapeutycznym, ktora przejmuje role bliskich pacjenta w czasie
leczenia. Bardzo wazne dla skutecznosci terapii jest aby wspotuzaleznione za-
chowanie takiej osoby bylo omawiane i korygowane w zespole terapeutycznym.
Czesto wspotuzaleznione zachowanie ma charakter ukryty, ale przeszkadza ono
W rozwoju autonomii pacjenta i podtrzymuje jego uzaleznienie, jak rowniez pro-
blemy, zwigzane z poczuciem wiasnej warto$ci.

Rola pomagajacego

Czesto jest ona zwigzana z wlasnym do$wiadczeniem, na przyktad wycho-
waniem w rodzinie alkoholowej. Wyraza si¢ w bezkrytycznym okazywaniu
wsparcia i przejmowaniu obowigzkoéw pacjenta. Na przyktad: ,Moge o wiele
szybciej napisac to pismo niz pan”; ,,Posiedz¢ z panem, aby nie byt pan tak bar-
dzo samotny”.

W zespole interdyscyplinarnym zwykle jest to nie do przyjecia. Na ten ob-
jaw rzadko ma wplyw kolejny nawrot pacjenta (powr6t do uzywania) lub niedo-
trzymanie kontraktu.

Rola se¢dziego

Wynika z jednostronnego utozsamiania si¢ ze zdrowa (wymagajacej absty-
nencji) czg¢scig osobowosci pacjenta i odrzucenia czesci chorej (domagajacej si¢
narkotyku). Wyraza si¢ w moralizowaniu i zdystansowaniu, na przyktad: ,,Tak
nie mozna ciggnaé¢ dalej, on zndéw ktamie”; ,,Wszyscy alkoholicy sg tacy sami,
zawsze si¢ spozniaja”. W zespole terapeutycznym wyraza si¢ cigglym wymaga-
niem ,,wigcej surowosci i konsekwencji” i dazeniu do szybszego wypisania pa-
cjenta. W przypadku nawrotu lub niedotrzymania kontraktu ,,s¢dzia” ma poczu-
cie triumfu, czesto wymaga si¢ ukarania ,,winnych” pacjentow.

Rola wspotuczestnika

Wyraza si¢ w przyjmowaniu postawy usprawiedliwiajacej i utrzymywaniu
zbytniej bliskosci. ,,] my czasem wypijamy po kieliszku wina”; ,,W podobnej
sytuacji ja tez bym siegnat po narkotyk”. W zespole wyraza si¢ wymaganiem
~mniej surowosci” 1 ,,wigcej zrozumienia”. W przypadku nawrotu lub niedotrzy-
mania kontraktu ,,wspoluczestnik™ przezywa si¢ rozczarowanie.
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W interdyscyplinarnym zespole terapeutycznym obowiazujg te same zasady
zachowania, jakie pomagaja osobom uzaleznionym w leczeniu:

- ustalenie realnych faktow dotyczacych osoby uzaleznionej poprzez wymia-
n¢ informacji

- przezwyciezenie fenomenu ,,rozdarcia” i spolaryzowanie

- zaakceptowanie negatywnych emocji pacjentow

- radzenie sobie z poczuciem winy

- uswiadomienie mozliwos$ci kontrprzeniesienia (§wiadomych lub nieswia-
domych reakcji afektywnych terapeuty na pacjenta)
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Z PRASY AA...
BEZ ZNIECZULENIA

WyspiAArze nr 16 3/2011, Londyn

»--.Jesli szczerze chcesz, a nie potrafisz przesta¢ pi¢, lub gdy nie jestes$
w stanie kontrolowa¢ ilosci wypijanego alkoholu, prawdopodobnie jestes alkoho-
likiem. Jesli tak, to cierpisz na chorobg, ktérg mozna opanowa¢ jedynie na dro-
dze przemiany duchowej.” (Anonimowi Alkoholicy, Wyd. 2, str.37)

»--.Przedstawili mi wizje duchowego rozwigzania, opisali program z powo-
dzeniem stosowany przez wielu z nich.” (Anonimowi Alkoholicy, Wyd. 2, str.35)

»...Z calym naciskiem pragniemy powiedzie¢, ze alkoholik zdolny do
uczciwego stawienia czota swoim problemom w §wietle naszych doswiadczen
moze ozdrowieé, o ile nie zamknie swego umystu na wszystkie pojecia duchowe.
Moze zosta¢ pokonany tylko przez postawe nietolerancji i wojowniczej negacji.
Gotowos$¢, uczciwos$C 1 otwarto$¢ sa koniecznymi warunkami zdrowienia. Nie
mozna ich niczym zastgpi€ i nie sposob sie bez nich obej$¢.” (Anonimowi Alko-
holicy, Wyd. 2, str.201)

Program, program, ciaggte gadanie o programie — stycha¢ czasami w prywat-
nych rozmowach przed albo po mitingu. Co to takiego? Wciaz styszymy to pyta-
nie. Dla wielu z nas w przesztosci stowo ,,program” brzmiato jak magiczne za-
klecie. Czesto jedyny kontakt z programem zaczynat si¢ 1 konczyl na czytaniu 12
krokéw na poczatku mitingu. A duchowos$¢ ? Coz, o tym wielu z nas nie miato
zielonego pojecia i zadnego doswiadczenia w tym wzgledzie. A przeciez w $wie-
tle zbiorowego do$wiadczenia wspolnoty AA zdrowiejemy w rezultacie pracy
nad programem i stosowania jego duchowych zasad w naszym codziennym zy-
ciu. Nasze do$wiadczenie mowi nam, ze caty duchowy program 12 krokow za-
wiera si¢ w trzech obszarach naszego dziatania. Weterani AA mowig o tym krot-
ko i zwiezle w trzech krotkich zdaniach : Zaufaj Bogu. Posprzataj dom. Pomagaj
innym. Proste ale nie fatwe. Jak pokazuje jednak doswiadczenie tysigcy przyja-
ciol, jest to mozliwe. Przyjrzyjmy si¢ w sposob bardzo ogdlny tym trzem zda-
niom. [...]

ZAUFAJ BOGU.

Kiedy w koncu uznaliSmy swa bezsilno$¢ wobec alkoholu, ktéra wyrazata
si¢ w utracie kontroli nad ilo$cig wypijanych trunkéw lub w niemoznosci dotrzy-
mania obietnic i przysiag ze juz nigdy wiecej... i gdy zobaczyliSmy Ze nasze zy-
cie nie uktada sie tak jak bySmy tego chcieli, czyli wymknelo sie spod naszej
kontroli — to powiedziano nam, ze swoje trzezwienie musimy oprze¢ na sile
wickszej niz nasza wilasna, sile, ktérg wielu z nas nie wstydzi sie dzi§ nazywad
Bogiem .W momencie gdy uwierzylismy i nawigzaliSmy kontakt z tg sita, oddali-
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$my swe mysli i czyny pod Jej opieke. Tego wymagat od nas program i nasze
zobowigzanie, iz jestesmy w stanie zrobi¢ wszystko aby wytrzezwie¢. W wielkim
skrocie mozemy powiedzie¢, ze obszar ,,zaufania Bogu” zawiera sie w trzech
pierwszych krokach programu.

POSPRZATAJ DOM.

Dotyczy to krokéw od 4 do 9 w programie zdrowienia z alkoholizmu. Nasze
doswiadczenie mowi, ze praca nad tymi krokami wymaga szczeg6lnej pomocy
Sity Wyzszej 1 drugiego cztowieka (ktorym czgsto jest sponsor). Nietatwa to pra-
ca. Przyjrzeé si¢ uczciwie wlasnej przesztosci, bolesnym uwiktaniom i krzyw-
dom wyrzadzonym sobie i ludziom woko6t nas. Rodzicom, matzonkom, partne-
rom dzieciom i przyjaciotom. Przyjrzenie si¢ swoim wadom charakteru, o kto-
rych czesto nie mieliSmy pojecia, bo to przeciez caty §wiat byt winien, nie my...
A to nasze wlasne wady doprowadzity nas do zachowan, o ktoérych chcieliby§my
zapomnie¢ na zawsze. Na mysl o tym, ze powinni§my wyznac to wszystko nie
tylko Bogu, ale i drugiemu cztowiekowi dostawaliSmy gesiej skorki... Pojscie do
tych wszystkich, ktorzy cierpieli z naszego powodu, by ich przeprosi¢, prosi¢
o wybaczenie 1 zado§¢uczynié, lezato poza zdolnoscia naszej wyobrazni. Ale
okazato si¢ to niezbedne i mozliwe. W siodmym rozdziale Wielkiej Ksiggi napi-
sane jest, ze niezbednymi warunkami zdrowienia sg — zaufanie Bogu i uporzad-
kowanie wiasnego zycia. Wybor nalezy do nas.

POMAGAJ INNYM

Pomagania dotyczg kroki 10-12. Codzienny obrachunek osobisty, modlitwa
i medytacja, uzdalniajg nas do zrobienial2 kroku duchowego programu dziata-
nia. Pierwszym jego rezultatem jest to, co Wielka Ksigga nazywa przebudzeniem
duchowym. Nowa para okularéw, przez ktorg patrzymy na §wiat. Jesli to macie,
wiecie o czym piszemy. Jesli nie — wszystko przed wami. Wystarczy zrobi¢ 11
krokéw. To ich rezultatem jest duchowe przebudzenie i zdolno$¢ stosowania za-
sad programu w naszym codziennym zyciu. I najwazniejsze — ten program wypo-
saza nas w doswiadczenie i umiej¢tno$é niesienia postania innym cierpigcym
alkoholikom. A to, jak mowi preambuta czytana na poczatku kazdego mitingu,
jest naszym jedynym celem. Potrzebujemy tego programu nie tylko dla siebie
i dla naszego zdrowienia, ale takze po to, by mdéc go za darmo przekaza¢ innym.
A jak mozemy przekazaé, co§ czego sami nie posiadamy?...

Niezaleznie od tego jak dlugo jesteSmy we wspolnocie, jak dlugo nie pije-
my, niezaleznie od tego czy pracowalismy, pracujemy czy tez bedziemy praco-
wac nad programem, mozemy codziennie robi¢ co$, co zawiera sie w tych trzech
krétkich zdaniach: Zaufaj Bogu, Posprzataj dom, Pomagaj innym. Codzienna
modlitwa wraz z prosba o trzezwy dzien, lista rzeczy, za ktére mozemy byc¢
wdzigczni, przyznawanie si¢ do bledéw i naprawianie ich. Pozbywanie sie na
biezaco uraz, kontakt ze sponsorem, telefon do drugiego alkoholika, stuzba na
mitingach. Dziatanie, dziatanie, dziatanie...

Tadeusz z Londynu
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LUDZIE PISZA...

NIC NIE JEST MOJE,
ALE WSZYSTKO JEST DLA MNIE...

Chciatabym napisa¢ co§ madrego, ale jak? Wszak ciagle jeszcze jestem
petna dyrdymatoéw. O sobie samej bedzie najtatwiej, bo dzi$ jestem soba. Dzi$
czuje si¢ wspaniale we wlasnej skorze. Po prostu w zgodzie ze sobg. Doktadnie
tak.

Mam na imi¢ Aneta, jestem alkoholiczkg, narkomanka, seksoholiczka,
zartokiem 1 bulimiczkg. Ale dzi$ jestem tez kobieta, istota pickna i petng zawito-
$ci. Myslatam kiedys, ze zbadanie tych wszystkich uzaleznien wyzwoli mnie
z cierpienia i pokaze mi droge — instrukcj¢ obstugi zycia. Dzi$§ jeszcze nie mam
takiej, ale jestem szczg$liwa 1 wolna od uzaleznien. Czuje, ze mam wiele mozli-
wosci, ale $wiadomos¢ tego, co przezylam, zostanie na zawsze w moim sercu.
Chce pamigta¢ o tym, gdyz dzigki temu, co do$wiadczytam, jestem dzi$ taka,
jaka jestem.

Tak, czuje si¢ szczgsliwa i catkiem dobrze mi w swojej skorze. Niejedno-
krotnie bywato mi jednak tak ci¢zko, ze czulam si¢ na krawedzi zycia i Smierci;
wlasnej, intelektualnej, umystowej. Panie: depresja i melancholia staty si¢ do-
mownikami mej zagubionej duszy. Zasiadajac na dobre w jej ciemnych zakamar-
kach, zatozywszy kapcie i roztozywszy gazete, robity wrazenie pan domu, siejac
jeszcze wigkszy lek 1 czarnowidztwo. Nie miatam pojgcia, ze sama je tam wpu-
$citam, zamartwiatam si¢ jak dlugo beda tam goscié i dlaczego mnie to nieszcze-
$cie spotkato. Mnie, znowu mnie!

Ja, ciagla perfekcjonistka, uprzykrzajaca zycie innym, a przede wszystkim
sobie, nie umialam zrozumie¢, na czym polega ta tajemnica, ze ciggle wpadam
w tarapaty. Przeciez jestem dobra dziewczyna, ba, nawet kobieta, umiem si¢
umalowac¢ i ubra¢, zadbac¢ o siebie, jestem niezalezna finansowo, a w szczegdlno-
$ci nie jestem zalezna od zadnego m¢zczyzny. Czyzby?

Wyrostam jak na drozdzach z deficytem mito$ci - ciagle w przekonaniu,
7e jestem inna, niezrozumiata, ekstremalnie wrazliwa. Wyciagatam rece w po-
szukiwaniu mito$ci, przyjazni i akceptacji wigzac si¢ z kolejnymi partnerami
i pseudoprzyjaciétmi, wyrzekatam si¢ kolejno swoich zasad, méwiac, ze wszyst-
ko jest w porzadku i przyjmujac motto innych jako swoje. Tak bardzo pragngtam
mito$ci, bycia kochang, ze kochatam swoich m¢zczyzn ,,na zapas”, w razie cze-
g0, zeby im nigdy mojej mitosci nie zabrakto, jednocze$nie miatam nadzieje, ze
kiedy$ zauwaza, Ze ja istnieje, a takze, ze mam wnetrze... Ze ta osobka z usmie-
chnigtg buzig i nienagannym makijazem, podajaca kawe do 16zka rankiem, a wie-
czorem rami¢ wspierajace jego glowe, zyje i ma uczucia. A kiedy i to nie naste-
powato, wmowitam sobie, ze jestem samarytanka ratujaca zagubione dusze, da-
jac im swoja mitos¢; ze nie bede oczekiwaé niczego w zamian, bo to mi catkowi-

54



cie wystarczy, gdyz moje duchowe wngtrze osiagne¢lo taki poziom mitosci, ze ja
juz jej od nikogo nie potrzebuje. Wystarczy, ze ich kocham... Nawet nie wiem
kiedy stalam si¢ zupelnie obca osobg dla siebie samej. Przestalam si¢ widywaé ze
swoimi znajomymi 1 wychodzi¢ z domu, by zawsze by¢ pod r¢ka, by¢ dla niego.
On przeciez — Pan i Wiadca naszego domu, byt dobroczynca i karcagcym Panem,
on wprowadzal mnie w stan glebokich depresji czy tez ekscytujacych wes-
tchnien. ..

A w otoczeniu — bywatam nawet czasami potrzebna, gdyz zawsze stuzylam
dobrg radg i stowem, uSmiechem i wolnym czasem. Ludzie wokoét mnie saczyli
ode mnie t¢ dobrg energie, pozostawiajac mnie pusta i smutng w $rodku, gdyz od-
dawatam im wszystko. Przezywatam dramat, gdy sama pozbawiona najblizszej
rodziny, z ktora zerwatam kontakt, popadtam w chorobe. Wtedy naprawde zoba-
czylam, ze jest Zle. Nie byto nikogo, kto moglby podac herbate do t6zka czy spy-
ta¢ jak si¢ czuje. Telefon milczat... On wracat z pracy i pytal zimnym glosem: ,,co
jest na obiad?”, a ja czutam si¢ winna, ze nic nie przygotowatam. Moi pseudoprzy-
jaciele zawsze byli zajeci, gdy trzeba bylo mi pomoc w przeprowadzce czy innym
problemie, a ja uwazalam, ze to normalne i sluszne, gdyz pracuja i majg swoje
zycie.

Tak bardzo batam si¢ samotnosci, ze otoczona bylam przer6znymi osobo-
wosciami, ktore tak jak ja baly si¢ zy¢. Nie zauwazylam, kiedy paniczny lek
1 strach zagoscit w moim zyciu na dobre. Nie umiatam sobie poradzi¢ z uczuciami,
bo nie wiedziatam jakie one sg. Przejetam uczucia, postawy i zachowania innych,
jako madrzejsze od moich 1 wobec tego godne nasladowania. Pitam i ¢patam tak,
jak reszta $wiata, ktory mnie otaczal. Bol w $rodku rést i rozczarowanie gryzto
mojg duszg jak robak... Nie umiatam tak zy¢, a ciagnetam ten schemat w nieskon-
czono$¢, przez ponad 14 lat. Nie wierzytam, ze jestem warta lepszego zycia, cho¢
w glebi duszy czutam, Ze jestem!!! Batam si¢ stuchaé¢ swego wewnetrznego glosu,
ktoéry krzyczat, dart moje wnetrze na drobne kawateczki i tupat nogami w niebo-
glosy. Co$ we mnie jednak pekto 1 nastapit przetom. Zdatam sobie sprawe z tego,
ze zyj¢ moimi fobiami, ze tak naprawde jestem samotna caly czas, otoczona ludz-
mi, ktérzy nie maja pojecia, jaka jestem naprawde¢. Moi partnerzy nadawali mi
ksywki: Andzia (przodowniczka imprez), czy Kulczak (zdrobnienie od kurczaka,
matego kurczaczka, ktory jest kochany i na wszystko si¢ godzi). MIALAM
DOSC! Zaczetam czué swoj bol coraz wyrazniej i zaden érodek nie mogt mnie juz
znieczuli¢. Napisatam wigc list pt. ,,Przelom” i odesztam od mojego ukochanego
hazardzisty, ktory wczesniej okradt mnie i pchnagt do przekroczenia limitu wytrzy-
malosci, gdy wyrzucatam jego rower przez balkon i demolowatam apartament...

Ten ukochany moment, w ktdrym zrozumiatam, ze tak czy siak jestem sa-
motna. Wybratam samotno$¢ w pojedynke i tak si¢ rozpoczeta moja droga trzez-
wosci. Wreszcie ustyszatam siebie od $rodka. Dzi$ jestem wdzigczna, ze postucha-
lam siebie i datam sobie szans¢. Jadac samochodem w gérach, z odkrgconymi szy-
bami, odkrytam, Ze jest pickno, ktore widze i chtong, bez wzgledu na to czy mam
obok ukochanego me¢zczyzne, czy przyjaciela. Jest pigkno zachodu stonca i lasu,
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ktéry pachnie najpickniejszymi perfumami $wiata. Jest pigkno brzegu morza
i krzyku mewy w powietrzu, wolnej ... :) Ja jestem czg$cig wszechswiata, w kto-
rym nic nie jest moje, ale wszystko jest dla mnie! Jestem kobieta, cudowna istota
wolng od aktywnych uzaleznien! Dzisiaj wiem, ze gdy jest mi Zle, to gléwnie jest
to moja zashuga! Chociaz jeszcze nieraz wracam do swoich starych utartych
schematéw 1 zaleznos$ci emocjonalnych z mezczyznami. Ale wierzg, ze coraz
rzadziej, bo dzi§ wiem, dzieki pracy nad soba, ze zastuguje na szacunek. Daje
sobie petne prawo do poszanowania wlasnej godnosci i do popetiania pomytek.
Jak dobrze by¢ omylng i nie by¢ perfekcjonistka. O ile zwickszyta si¢ moja tole-
rancja wobec innych ludzi i ich stabo$ci, gdy odpuscitam sobie same;!

Najtrudniejsze momenty w moim trzezwieniu pojawity si¢, gdy miatam
ogromny nawro6t. Ludzie dookota byli potworami, chcieli wykorzysta¢ mojg do-
bro¢. Niejednokrotnie tak si¢ wiasnie dziato... Jak samospelniajaca si¢ przepo-
wiednia. Walka z wlasnymi potworami okazata si¢ skuteczna, gdy odcigtam
wszystkie macki uzalezniajacych kontaktéw, pozostawiajac tylko kilka awaryj-
nych, ale jednoczesénie bezpiecznych dla mnie. Nie musz¢ juz otaczac si¢ osoba-
mi, ktore nie maja pojecia, co zrobic ze sobg i czekajg na gotowy plan ode mnie.
Nie musze dzwoni¢ codziennie do znajomych, by spyta¢ jak si¢ czuja, czy opo-
wiedzie¢ im o sobie... Dzi§ wsiadam w samochdd i jade nad morze, nie placzg,
ze nie mam si¢ z kim podzieli¢, bo mam z kim — ze sobg. Statam si¢ najwazniej-
$z3 0sobg w swoim zyciu — zyciu Anety, a nie Andzi ani Kulczaka. Tak niewiele
trzeba, by by¢ szczgsliwym. Te malg czastke kazdy ma w sobie, bo jesteSmy cze-
$cig wszechs§wiata, ktory jest pickny. Odrobina tagodnosci 1 wyrozumiatosci dla
siebie samej stworzyla cudowng przemiang. Stuchajac utworu U2 — With or With-
out You, doznalam ol$nienia, ze beze mnie samej tego nie osiggne, chocbym nie
wiem jak si¢ starata. Moge robi¢ co$ bez siebie, ale skonczy si¢ jak zawsze, wigc
lepiej, gdy zrobie to w zgodzie ze sobg. Uznatam za shusznos$é, ze to, co czuj¢
i czego chce, jest dla mnie najwazniejsze. Przeciez nie moglabym skrzywdzi¢
nawet muchy, wigc dlaczego nie miatabym by¢ odrobing egocentryczna? Dobrze
mi z tym, ze poczutam si¢ kim§ wartosciowym, kims$, kto zastuguje na to, co do-
bre i pigkne. Przeciez dtugo nad tym pracowatam.

By¢ moze wkrotce nadejdzie dzien, w ktérym begde gotowa zaprosi¢ kogo$
do mojego zycia, gdzie zapanuje tad, porzadek i harmonia. Oczywiscie na part-
. nerskich zasadach. By¢ moze niedlugo... :)
~_ Dzi$ nie bed¢ od siebie duzo wymagac¢, i tak mam
~ wysoko ustawiona poprzeczke. Wcigz wysoko. Po-

- | stanowitam by¢ odrobing lekcewazaca dla swoich
| wymagan i przymykaé oko na niedociagnigcia. Daj¢
. sobie pelne prawo do mdéwienia tego, co czuj¢ i ro-
bienia tego, co uwazam za stuszne. Shuchanie swo-
= jego ,,JJA” i podgzanie za nim jest moim malutkim
szczgsciem, ktore buduje kazdy wspaniaty dzien.

Aneta G.
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PRZECZYT@NE W INTERNECIE
JAK UMIERA ALKOHOLIK (DOKONCZENIE Z NUMERU 53)

Twoi bliscy, ci ktorzy mogli, dawno juz ci¢ zostawili, a ci, ktoérzy zostali,
w glebi duszy o tym marza — ty to nazywasz ,,zdradg”. W gruncie rzeczy oni tylko
prébuja uratowaé swoje wiasne zycie, ktore wlasnie ty im odbierasz rok za ro-
kiem, bezlito$nie i z wyrachowaniem zabijajac — wysysajac jak wampir — wszyst-
kich, ktérzy cie kochali. Straszno ci umiera¢ w samotno$ci? Tym bardziej, ze zy-
cie z tymi oddanymi ludzmi byto takie wygodne!

Ci biedni ludzie nie mieli pojgcia, ze kryjac twoje picie i stale si¢ o ciebie
troszczac, podtrzymywali twoj alkoholizm, za ktéry placite$ nie ty, a oni — swo-
imi pieni¢dzmi, sitami, nerwami...

Ty po prostu tamates ich zycie, ich zdrowie, i pragnates tylko jednego — aby
ci ludzie dalej zabezpieczali ten komfort picia i brali na siebie twoje problemy.
A kiedy chcieli juz od ciebie odej$¢, brutalnie uderzates w ich stabe punkty, wy-
korzystujac ich najszlachetniejsze cechy — szlochate$ i przysiegates mito$¢, z ca-
lych sit poruszates lito§¢, bez wahania budzite§ w nich poczucie winy, pod takim
czy innym plaszczykiem dajac do zrozumienia, ze jesli ci¢ zostawia, skonczysz ze
sobg. I oni zostaja — przeciez tak bardzo si¢ boja sprawi¢ ci bol! I znow latami
szarpiesz ich nerwy, zmuszajac ich do strachu o twoje zycie, o swoje wlasne zy-
cie, o zycie waszych dzieci i bliskich... Znowu ci¢ karmig, kupujg ci potrzebne
rzeczy (swoje pienigdze od dawna przepijasz), sprzataja twoje mieszkanie, zmy-
waja wymiociny, na kazde zawotanie odprowadzaja do domu, nie $pig nocami,
wzywaja pogotowie, biegaja po piwo kiedy kac szarpie twoje wnetrznos$ci jak
szczur, 1 wcigz od nowa kryja twoje picie przed szefem i twoimi dzieémi. Ich zy-
cie to od dawna pieklo. Z twojej winy. I oni takze sa chorzy — wspoétuzaleznieni
od twojej choroby.

I mimo wszystko twoi przyjaciele nadal nazywaja ci¢ dobrym, zyczliwym
cztowiekiem. Kiedy$ mieli racj¢ — kiedy$ naprawde byle$ takim cztowiekiem. Ale
alkoholizm — to choroba duszy. A czyz chora dusza moze mie¢ zdrowe cechy?
Przeciez to wlasnie ty juz od dawna cynicznie i bezlito$nie wykorzystujesz wszyst-
kich, ktorzy ci¢ kochali. Dlatego ze tylko oni pozwalaja zne-
ca¢ si¢ nad nimi, nad ich nerwami i Zyciem. A tobie ich nie
zal. Tobie jest zal tylko siebie samego.

Pewnego dnia zaczng si¢ urojenia. Powiedzg ci o tym
obcy ludzie, ktérych wystrasza twoje majaki. Ale przeciez
ty sam nie styszysz swojego majaczenia! Tak wigc cudze|
stowa znowu pozostang dla ciebie pustym dzwickiem. Naj-|
wyzej spowoduja pewne zawstydzenie przed obcymi — mi- |
mo wszystko to niefajnie, ze kto$ styszal jak majaczysz...|
tym bardziej, ze swojego uzaleznienia od alkoholu juz nie
jeste§ w stanie ukry¢ przed nikim — upijasz si¢ wszedzie

57



i przy wszystkich. Ale nic to! Natychmiast wymyslisz jaka$
smetna historig, ktora wywiedzie w pole §wiadkéw twoich
urojen i nie da im pozna¢ prawdy o tobie. Przeciez juz dawno
nauczyle§ si¢ klamaé — jeste§ niedoscignionym mistrzem
ktamstw we wszystkim, co dotyczy prawdy o twoim alkoho-
lizmie.

Wstydliwych historii, w ktore ciagle wplatuje ci¢ twoja
choroba z zasady nie pamigtasz nastgpnego ranka — i dosko-
nale ratuje ci¢ to od wstydu! A $wiadkowie twoich beze-
censtw zazwyczaj milczg albo taktownie serwuja ci relacje
o twoich wyczynach w ztagodzonym wariancie. A to oznacza, ze obraz twojej
hanby, rozmiary rozpadu twojej osobowosci znowu i znowu szczgsliwie umykajg
twojej uwagi. Ale jesli by nawet jeszcze teraz, kiedy juz dawno wkroczyles
w najciezsze stadium choroby, kto§ pokazat ci film, w ktérym moéglby$ zobaczy¢
samego siebie... kazde swoje pijanstwo... w niekonczacym si¢ wieloletnim ciggu
wstydu i ponizenia... Gdyby$ mogt spojrze¢ na siebie z boku... a potem gdybys$
jeszcze mogl zobaczy¢, czym staniesz si¢ w przysztosci — jesli juz teraz tak
wstretny jeste$ wszystkim, oprocz siebie samego i swoich kompanéw-alkoholi-
kow! Mozliwe, ze natychmiast skonczylby$ ze sobg. Albo — desperacko rzucit si¢
w koncu leczy¢. Przeciez to nie twoja wina, ze jeste$ chory. Ale twoja wina — ze
si¢ nie leczysz.

Ale nie ma takiego kina! A $wiadkowie taktownie przemilczajg przed toba
cala prawdg. Albo boja sie, ze ta prawda ci¢ zabije — i oni bedg si¢ czuli winni two-
jej $mierci. Nie przychodzi im do glowy, ze twoja $mier¢ — to dzietlo wylacznie
twoich wilasnych rak. Przeciez ty wlasnorgcznie uczynites swoje zycie nieskonczo-
nym ciggiem wstydu i koszmaru. Pomysl: jesli same szczera stowa o tym co robisz,
jesli sama gota prawda o tobie tak bardzo jest dla ciebie straszna i wstretna, ze usty-
szawszy ja bytby$ gotow natychmiast si¢ utopic, to jakie jest cate twoje alkoholowe
zycie?!

Ale ty — ty nie znasz tej prawdy! Nie chcesz jej zna¢. Nie chcesz si¢ leczyc.
Chcesz tylko jednego - pi¢. I pijesz dalej. I juz niedtugo od rana do wieczora be-
dziesz pi¢ catkiem po troszeczku — najpierw po jednym kieliszku, potem po jed-
nej trzeciej, co rusz popadajac w potmajak-potsen. Bedziesz siedziat przy stole,
z glowa zwieszong nas niedopitym kieliszkiem, $liniac si¢ e
1 nie trzymajac moczu, z zamkni¢tymi oczami — mogtoby
si¢ wydawac, ze $pisz, ale to nieprawda. W rzeczywistosci
twoj system nerwowy jest w trybie pol-czuwania, twdj
mozg znajduje si¢ w niebezpiecznym stanie przedawko-
wania narkozy (alkohol stale utrzymuje twdj moézg w sta-
nie narkozy, kiedy pijesz, zmusza go caty czas do pracy w §
trybie na poty stand-by, ale ty tego nie zauwazasz). Pierw-
sze oznaki takiego stanu pojawity si¢ juz dawno — pamig-
tasz te dziury w pamigci, kiedy nastepnego ranka nie wie-
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| dziate$ co robile§ wieczorem? A potem ci opowiadali, jak
to nagle ci¢ ,,skosito” — $mieszyty ci¢ te opowiesci, nie
domyslates si¢ nawet wtedy (a i teraz si¢ nie domyslasz),
211 ze takie nagle wylaczenie Swiadomosci mowi tylko o jed-
B nym — o tym, ze momencie, kiedy ,,$pisz” z nosem w sa-
fatce, jeste$ jak nigdy bliski $mierci. Bo to nie jest po pro-
stu nagle zapadnigcie w sen — to twdj awaryjny system
bezpieczenstwa ci¢ ,,wylaczyl”, aby twoj chory mézg ko-
i lejng dawkg $mierci nie unicestwil systemu. Od tamtego

: .M czasu mingty lata — 1 oto teraz twoja Swiadomo$¢ stale juz
si¢ wylgcza po zazyciu 15 gramow alkoholu... Siedzisz nad kieliszkiem w stanie
potswiadomosci. Od czasu do czasu wydajesz nieartykutowane dzwigki. Slina
Scieka z twoich ust cienkimi, obrzydliwymi pasemkami. Pecherz moczowy nie-
kontrolowanie si¢ oprdznia. Za 15 minut si¢ ockniesz - 1 znéw wypijesz jedng
trzecig kieliszka. I tak caty dzien. I kolejny dzien.

Tak wlasnie bedziesz teraz zy¢ dzien po dniu. To jest twoje zycie. To jest
prawdziwe zycie alkoholika.

Kiedy zaczniesz wychodzi¢ z ciagu, bedziesz pewny, ze juz nigdy wiegcej
nie siggniesz po alkohol. Bedzie ci bolesnie wstyd, ze si¢ posikates, ze kto$ to
widzial. Bedzie ci bolesnie wstyd wielu rzeczy — i to tez jest twoje zycie. Jakis
czas nie bedziesz pi¢. A potem gtdd alkoholowy — to nieopanowane pragnienie
picia — dopadnie ci¢ znowu... i znowu bedziesz siedziat nad kieliszkiem, puszcza-
jac $line i mocz. Ale jeszcze i teraz nie jest za po6zno, by i§¢ na leczenie! To coraz
trudniejsze - twoja §wiadomos$¢ praktycznie ci¢ opuscila, ale mimo wszystko nie
jest za pozno, przeciez nadal jeszcze czasami wychodzisz z ciagu! Ale jednak —
nie pojdziesz...

Potem stopniowo zaczniesz si¢ jakac i belkota¢. Potem ,nagle” dosiggnie
ci¢ pierwszy atak epilepsji. Przestraszy cie. Na tyle, ze pojdziesz do lekarza -
zaszyjesz si¢ czy zakodujesz... Po kilku dniach (tygodniach, miesigcach) zapew-
ne znowu pobiegniesz do tego samego lekarza — prosi¢, zeby wyprul esperal,
rozkodowat... — albo pragnienie picia bedzie tak bolesne, Ze nie wytrzymasz i na-
pijesz si¢ 1 bez tego. Twoj chory mozg nie powstrzyma ci¢ od tego kroku. Jesli
bedziesz mial szczgécie — umrzesz (znalam takich ludzi: mdj dawny przyjaciel
wypit mimo zaszycia i wlasciwie prawie mu si¢ udato — pit i bawit sig, Zartowat
i cieszyl swoim powrotem w §wiat alkoholu; rano umart). Je-
zeli ci si¢ nie poszczesci - bedziesz gni¢ dalej.

Przepijesz wszystko co tylko mozliwe. Bedziesz chodzié
od sklepu do sklepu w poszukiwaniu towarzyszy niedoli, kto-
rzy zlitujg si¢ nad tobg i naleja kieliszeczek. Bedziesz chodzi
po sasiadach i btagat o tyczek na kaca. Sasiedzi beda si¢ toba
brzydzié, ale wtedy juz bedzie ci wszystko jedno.

A potem zdechniesz.

(http://community.livejournal.com/)
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PROSTO Z MITINGU...
DROGA POD WIATR...

,Mam na imi¢ Marek i jestem uzalezniony”. Tg sentencja rozpoczynam kazda
wypowiedz na mityngu Anonimowych Narkomanow (Narcotics Anonymous ) w
Polsce lub w Irlandii, w ktorej obecnie mieszkam. W Irlandii oczywiscie wymawiam
ja w jezyku angielskim. Tak tez si¢ zaczela moja wedrowka w trzezwienie rownolegle
z AA, NA oraz z Centrum Konsultacyjnym Uzaleznien w Dublinie. Nie jest to rekla-
ma miejsca, a Zwyczajne opisywanie rzeczywistosci, taka jaka jest.

Dzigki tym trzem elementom mogtem spozy¢ potrawe czysta i tagodna, kt6-
ra niczym nie byla we mnie wmuszona, a jedynie zasugerowana zostata potrzeba
jej skosztowania i udato si¢! Dzi$§ widze, stysze i, co najwazniejsze, czuje $wiat i
siebie w nim takim, jaki on jest i jaki jestem ja sam. Bez pretensji i uwag, ze jest
inny niz ja go widzg, a uwierzcie, ze to jest wielki skarb. Nie pamigtam dzis, czy
pierwszy mityng w moim zyciu byt polski czy irlandzki, lecz nie ma to wigkszego
znaczenia, poniewaz sita, z jaka si¢ tam spotkalem, wywarla na mnie ogromny
wplyw, z czego korzystam i czym si¢ karmi¢ po dzi$ dzien. Nie ma dwodch takich
samych spotkan, zawsze jest co$, czego nie bylo wczesniej i co moge wnies¢ do
swojego zycia dzis, bo mam tylko wplyw na to, co jest dzis.

Korzystam z obu wspoélnot, ale obecnie mocniej identyfikuje si¢ z NA i cie-
szg sie, ze mam dzi§ mozliwos¢ shuchania w trakcie mityngu prawdziwych do-
$wiadczen ludzi, ktorzy dzigki programowi 12 krokéw zyjg godnie i trzezwiejg.

Moje dzisiejsze zycie jest wspaniatym wydarzeniem pelnym réznosci, jakie zycie
moze w sobie zawieraC, a, co wazne, mogg to przezywac i uczestniczy¢é w tym zjawi-
sku prawdziwie i z oddaniem kazdej czastki siebie, nawet jesli sg takie, ktore tego nie
chca. Pracuje dzi$ na programie 12 krokéw Narcotics Anonymous, mam sponsora,
uczestnicz¢ w mityngach tej wspdlnoty i mam z tego ogromna satysfakcje. Cieszg sig,
ze przynaleze do grupy ludzi, z ktorymi identyfikacja nastepuje zadziwiajaco trafnie,
co jest ogromnym skarbem dla mojego miodziutkiego trzezwienia.

Nie chee rowniez by¢ odebrany jako cztowiek majacy nieprzerwane radosci
1 sukcesy, bo nie jest to prawdg. Moje zycie jest jak pogoda na tej wyspie, czyli podle-
gajace zmianom, czasami surowym i bezlitosnym, ale réwniez pelnym radosci, za-
chwytu, podziwu i ciepta. Mysle, Zze najwazniejszym tego elementem jest prawdzi-
wos¢ tych zjawisk, ktore jak pogoda znajduja miejsce we mnie samym, z tym, ze dzi$
mogg by¢ w tym wszystkim prawdziwym cztowiekiem — takim, jakiego siebie czuje,
widze i stysze. Jestem kompletnym przeciwienstwem tego jaki bytem, gdy nurzalem
si¢ w powolnym, ale systematycznym samobdjstwie aktywnego uzaleznienia.

Wiem, ze jezeli przestang uczestniczy¢ w mityngach NA czy AA, to predzej
czy pozniej powroce do piekla, z ktorego si¢ wydostaje, bo jest to swiadomosé
mego do$wiadczenia, ktorego nic i nikt mi nie odbierze. Zycze sobie tego, abym
mogl bez wzgledu na wszystko i8¢ droga, ktorg ide obecnie.

M. M.
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PROSILEM O WSZYSTKO,
BYM MOGL CIESZYC SIE ZYCIEM

Duzo méglbym opowiada¢ o moich pijackich ekscesach, upadkach i poraz-
kach; o upodleniu, ale nie dzisiaj — dzisiaj wiem, ze kazdy, kto miat lub ma pro-
blem z alkoholem, do$wiadczyt podobnych rzeczy na wlasnej skérze. Dodam
tylko, ze mdj alkoholizm zabieral mi coraz wigcej i wigcej, a gdy mnie okradt ze
wszystkiego co kocham, gdy miatem do$¢ zycia, dostatem od niego drugg szanse.

Nigdy nie zapomn¢ tej chwili gdy statem na moscie i chcialem ze sobg
skonczyc¢, jaki$ glos powtarzat ,,SKOCZ! SKOCZ!”. To bylo jak mantra. Bylem
bliski obtedu. Ale na szczescie gdzies na dnie serca co$ mowito mi: ,,Poczekaj do
jutra, sprobuj jeszcze raz, ten ostatni raz, a potem niech si¢ dzieje co chce”. To
bylo jak ol$nienie, przebudzenie z koszmarnego snu, poczatek mojego nowego
zycia.

Pojechatem do Ciborza na terapi¢ odwykowa. Chcialem si¢ jak najwigcej
dowiedzie¢ na temat alkoholizmu, co to jest za choroba. Z czym tak naprawde
musz¢ si¢ zmierzy¢ i jak z tym zy¢. Bo to, Ze jestem alkoholikiem, doskonale
wiedzialem juz wczesniej. Mialem proby abstynencji — pottora roku, rok, trzy
miesigce, ktoére zawsze konczyly si¢ zapiciem. Na terapii poznatem odpowiedzi
na wszystkie dreczace mnie pytania. Dostatem znacznie wigcej niz oczekiwatem
— dostatem ,,instrukcje” jak zy¢ trzezwo, zy¢ godnie, a najwazniejsze — uwierzy-
tem, Ze jest to mozliwe.

Bedac w Ciborzu, razem z kierownikiem oddziatlu, zaczatem biega¢ wokot
jeziora i do$¢ szybko odkrylem, ze bieganie pomaga mi trzezwie¢, pomaga ze-
bra¢ mysli, wyciszy¢ si¢. Z czasem bieganie stato si¢ mojg pasja, sposobem na
wyrazanie siebie.

Dla mnie bieganie to §wietne narzedzie terapeutyczne, dziata na ludzi nie
tylko z problemem alkoholowym, pomaga pokonywac¢ wlasne stabosci.

W pierwsza rocznice trzezwosci przebiegtem z Gorzowa do Ciborza
(ok.100km). Biegtem, by podzickowaé Bogu i ludziom za nowe zycie. To wtedy
zrozumiatem, ze w ten sposob mozna zmotywowac, zacheci¢ do trzezwienia,
»zmusi¢” do myslenia. By¢ moze kto§ odnajdzie w zyciu swoja pasje
(niekoniecznie bieganie).

Niedtugo minie dziewie¢ lat od tamtych wydarzen, a ja dalej biegam i je-
stem bardzo szczgsliwym cztowiekiem. Po drodze ,,zaliczytem” kilka marato-
now: Poznan, Dg¢bno, Gdansk, Krakow, Monako, Wieden, Belfast, Dublin,
Longford, Ateny. W 2010 roku dla fundacji Anny Dymnej ,,Mimo Wszystko”
obiegltem w 21 dni Irlandi¢ (ok. 1000 km). To byto niesamowite przezycie, kazdy
dzien stawial nowe wyzwania, kazdego dnia towarzyszyta mi nowa intencja. Dla-
czego Irlandi¢? — bo ponad sze$¢ lat mieszkam tu i pracuj¢. Tym biegiem chcia-
tem pokaza¢ tez swoja polskos¢. Na spotkaniach z Polonig opowiadalem swoja
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historie¢, jak wyszedtem z uzaleznienia i jak radz¢ sobie w zyciu codziennym.
Miatem wiele obaw jak zostang przyjety, ale szybko okazato si¢, ze zaintereso-
wanie tematem jest ogromne i przerosto moje oczekiwania. Dzigki wspotpracy
z fundacja ,,Mimo Wszystko” powstat DYM TEAM. To grupa sympatykéw bie-
gania, ktoérzy poprzez swoja pasje chcag pomagaé innym.

W ubiegltym roku, doktadnie w maju, odbyt? si¢ I Bieg Trzezwosci z Deszcz-
na (gmina, z ktorej pochodzg) do Ciborza. Bylo nas ponad piecdziesigt osob.
Gltownie osoby uzaleznione i ich rodziny, sympatycy biegania, trzezwienia i do-
brej zabawy. W tym roku 12 maja ruszamy po raz drugi i juz dzisiaj wiem, ze
bedzie nas duzo, duzo wigcej. Zapraszam wszystkich serdecznie.

W Irlandii, wraz z przyjaciétmi, biegaliSmy charytatywnie dla domu dziec-
ka, dla Mateuszka z dziecigcym porazeniem moézgowym i kilku innych oséb,
o ktorych nie bedg sie juz rozpisywat.

Zaczynalem sam, a dzisiaj mam sporg grupe¢ ludzi, ktorzy jak ja trzezwiejac
biegaja — biegnac trzezwieja. We wszystkim co robi¢ wspierajg mnie koledzy
i kolezanki z AA. Zawsze mogg¢ na nich liczy¢. Bardzo duze wsparcie i zrozu-
mienie mam tez w rodzinie, ktorej dzigkuje za cierpliwo$¢ do mnie i moich po-
mystow.

Dzi¢kuje Bogu za dar trzezwosci, za nowe zycie .To najpigckniejsze chwile,
jakie byly mi dane, jakie mogg¢ przezywac kazdego dnia na nowo.

LPROSILEM O WSZYSTKO, BYM MOGL CIESZYC SIE ZYCIEM;
OTRZYMALEM ZYCIE, BYM MOGL CIESZYC SIE WSZYSTKIM”.

Zycze pogody ducha.

Tomek, alkoholik 7 pasjq




SPIS TRESCI:

Drodzy Czytelnicy! - Ewa WoydyHo ...........ccccovvveviiiiiiiiiiiiiienn
Wspolna droga - Anna Szwed ...........cccoccveecieeiiieiiiiiiiecieeeeeee,
Wyzwania CKU - Mariola Mastek ................ccccocovvvevnviiiiiciiennn,

Wolontariuszy wciaz przybywa - Ewa Pilewska ................cc..ccoou...

NOTATKI Z PODROZY....

Wyjazd nie leczy problemow - Ewa WoydyHo .........ccccoeeevveianni..

KRONIKA...

Nie trzeba si¢ bac. Trzeba rozumie¢ - Anna Wuczynska .....................
Jak pomoc hazardzi§cie? - Mariola Mastek ...............c...cccccovvveennnen...
Btogostawiona wina - Samanta Stochla ................c...ccccoeevvveeiennnnane..
Czekajac na niedzielg - Patrycia Wasyling ...............ccc.ccoceeevveennnane..
WschOd SI0NCa - M. M ..o

SPOTKANIA...
Kobieta w trzech odstonach - Zuzanna Zelazny ...................c............

Sita wiary i nadziei tkwi w obecnosci drugiego cztowieka - Agata
Hatas, wywiad z Katarzyng Walkowskq ..............c..cccoevvveviiininenni.n,
Dwadziescia jeden tygodni - Katarzyna Walkowska ..........................

PROBLEMY
Nowy Tygrys - rozmowa Marty Szarejko z Ewg Woydytto ................
Zawalczy¢ o siebie - Bozena Jaslan ................ccccooveioiiociicncnennnn,

Ja, DDA i otrzymana szansa na rozpoczgcie w pelni §wiadomego 1
warto§ciowego zycia - Iwona Mroczek ...............ccoceeevevieniiiniaeiannn

Aby nie powiela¢ dawnych btedow - rozmowa Tadeusza z Ewg
WOVAVHO ..o

Psychopatologia i wzorce zachowan w leczeniu uzaleznien - dr Hri-
sto Kozuharow, doc. Georgi POPOW ...........ccccccoueveiiecieaciieiieaneeannn

Z PRASY AA

Bez znieczulenia - Tadeusz z LORAYRU ...........cccoooeviiiiiiiieee,

63

N W N =

11
.14
.18
.20
.22

.25
.30

.32

.36
.41
.42

.44

.46

.52



LUDZIE PISZA...

Nic nie jest moje, ale wszystko jest dla mnie - Aneta G. .................... s. 54

PRZECZYT@NE W INTERNECIE:

Jak umiera alkoholik (CZ. 2) ...ccoooieiieiiiiiieieeeee e s. 57

PROSTO Z MITINGU...

Droga pod Wiatr - M. M. .....c.c.ooooviiiiiiiiiiiie e s. 60

Prositlem o wszystko, bym mogt cieszy¢ si¢ zyciem - Tomek ............ s. 61
Redakcja,

opracowanie graficzne i sklad komputerowy
oraz przeklad z jezyka rosyjskiego i bulgarskiego:
Anna Szwed

Redakcja zastrzega sobie prawo
redagowania i skracania nadsytanych tekstow.

64



Druk:

Zaktad Poligraficzny ,,ALDAN”
J. Olegjarz A. Szymaniuk
04-687 Warszawa
ul. Lucerny 39
biuro@aldan-drukarnia.pl



