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DRODZY CZYTELNICY!

Dzigki ,,Arce” mamy mozliwo$¢ przynajmniej raz do roku odnawiac
kontakty z naszymi Czytelnikami. Tym sposobem przypominamy o naszej
gtownej idei, ktérg jest powigzanie programu AA z terapig uzaleznienia
1 wspotuzaleznienia. Uczestnictwo zdrowiejacych osob w grupach Anonimo-
wych Wspdlnot opartych na 12 Krokach uwazamy za najwazniejszy czynnik
umacniajacy trwalos¢ i skutecznos$¢ poprawy jakosci ich trzezwego zycia.

Jakos$¢ zycia - co to wiasciwie jest? Z czego si¢ sktada? Jakie trzeba
spehi¢ warunki, aby to osiggnaé¢? Czy sktadniki dobrej jakosci wlasnego zycia
mozna raz na zawsze ustali¢? Czy zmieniaja si¢ one, a jezeli tak, to kiedy?

Prosze: tyle pytan, a wigc tyle watpliwosci. A zycie pedzi i ledwie na-
dazamy z poszukiwaniem jego sensu...

Sg trzy wymiary naszego dobrostanu: szczgscie, zadowolenie i radosc.
Najbardziej gornolotne, wznioste 1 abstrakcyjne jest szczgscie. Nie zalezy ono
wylacznie od nas samych. Poza tym, najlatwiej je odnalez¢ w tym, co dawno
mingto... Wezmy zdrowie, rodzing, dostatek — niby sg to atrybuty szczescia.
A jednak wielu ludzi, ktérzy je posiadaja, wcale nie pieje hymnow pochwalnych
na swdj los. Bywa nawet, ze kto$ syty, odziany, zdrowy, Zonaty i dzieciaty —
chodzi wiecznie sfrustrowany i nie przestaje narzeka¢ na pogodg, korki uliczne,
politykow, drozyzne, Uni¢ Europejska czy Bog wie, na co jeszcze. No i gdzie
jest to ich szczescie? Cho¢ niby majg wszystko, co do szczescia potrzebne. Do-
cenig, je docenig — ale po latach. I to jest ta niedobra cecha szczescia.

Moze postawmy na zadowolenie? Jest to najbardziej stabilne dobre
uczucie. Jest spokojniejsze od szcze$cia, a przy tym jest skromniejsze
w swych wymaganiach. Zadowolenie daje smaczne danie, goraca herbata po
mroznym spacerze, telefon od przyjaciela, uprane przed §wigtami firanki, za-
pach choinki, zabawa z dzieckiem, list z urzgdu skarbowego, ze zwroca nam
nadptate za zesztoroczne podatki — a wigc setki mitych zdarzen i wrazen, kto-
re spotykaja nas kazdego dnia. Odczuwanie zadowolenia nie jest jednak dane
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kazdemu. Wszyscy moga zawiesi¢ uprane firanki i postawi¢ choinke na $wig-
ta, ale tylko niektorym da to zadowolenie wplywajace na dobra jakos¢ ich zy-
cia. Ci inni, ktérzy zadowolenia nie odczuwaja nawet w sytuacjach mitych
i dobrych, to pechowcy. Ida przez zycie z zadarta glowa, czekajac, ze sptynie
na nich z nieba jakie§ niewyobrazalne szcze¢$cie, a tymczasem nie zauwazajg
pod nogami tylu drobnych przyjemnosci. Gapy...

Jest jeszcze rado$¢ — najmniej trwala emocja, ale za to bardzo witalna,
energotworcza i najbardziej widoczna. Rado$¢ przemija jak spadajaca gwiaz-
da — ciemnos¢, blysk, i znowu ciemnos$¢. O ten blysk chodzi — to on wywoluje
zachwyt i przyptyw energii. Wiec rozgladajmy si¢ i dostrzegajmy te spadajace
gwiazdy jak najczesciej. Ze nam si¢ udalo, poznamy po usmiechu i przyspie-
szonym przez chwilg biciu serca. I po tym, ze koniecznie chce si¢ natychmiast
komus$ o nich opowiedzie¢. No, wtasnie opowiedziatam... (Bo jeszcze wczo-
raj nie miatam pomystu na powitalny tekst w najnowszym numerze ,,Arki”.
Nagle przyszedt mi do gltowy i to bylo mojg pierwszg radoscig dzis$ rano.)

Z okazji NOWEGO ROKU zycze Czytelnikom WSZYSTKIEGO
NAJLEPSZEGO, a wigc: szcze$cia, zadowolenia i radosci.

Ewa Woydytlo,
Dyrektorka Regionalnego Programu
Zapobiegania UzaleZnieniom

CZEGO NIE WIDZISZ W SOBIE...

Jako$ tak niechcacy zrodzita si¢ juz chyba tradycja, ze redaktorski
wstepniak inspirowany jest zazwyczaj jaka$ przypowieScia czy wierszem.
Niechze wigc stanie si¢ tej tradycji zados¢ 1 tym razem.

Podczas pracy nad tym numerem ,,Arki”, zapewne pod wptywem lek-
tury wielu zamieszczonych tutaj tekstow, pojawito si¢ i towarzyszyto mi cig-
gle wspomnienie dawno przeczytanego dialogu:

.- Dlaczego wszyscy tutaj sq tak szczesliwi, a ja nie?

- Dlatego, ze nauczyli si¢ widzie¢ dobro i pigkno wszedzie — odrzekt
Mistrz.

- Dlaczego wiec ja nie widze wszedzie dobra i pigkna?

- Dlatego, ze nie mozesz widzie¢ na zewnqtrz siebie tego, czego nie
widzisz w sobie.” (Anthony De Mello, ,, Minuta mgdrosci”)

Wigkszo$¢ z nas, bardziej czy mniej $wiadomie, poszukuje w zyciu
dobra i pigkna. Tego wszystkiego, co stanowi dla nas kryterium dobra i pigk-
na, a zarazem jest odbiciem naszych najglebszych potrzeb. Wartos$ci, sensu,
fadu. Mitosci, bliskos$ci, szacunku, akceptacji. Wigkszo$¢ z nas probuje tez,
mniej lub bardziej udatnie, wszystko to dawaé innym, a wigc pigkno i dobro
tworzy¢. Szukamy dobra i pigkna i probujemy je czynic.
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Dlaczego wigc tak czesto, mimo dobrych i pigknych intencji, efekty
naszych dzialan z dobrem i pigknem niewiele maja wspdlnego? Czemu tak
czgsto, chociaz miato by¢ tak picknie, wychodzi... jak zawsze?

Ano wiasnie, chyba glownie dlatego, ze rzadko kiedy sobie samym da-
jemy prawo do tego wszystkiego, czego poszukujemy i co staramy si¢ czynic.

Nie znajdzie i nie da nikomu blisko$ci cztowiek, ktory nie umie by¢
blisko samego siebie, ktory odcina si¢ od wlasnych emocji, pragnien, potrzeb.

Czlowiek, ktoremu brak samoakceptacji, ktory nie daje sobie prawa
do btedu czy stabosci, mimo najusilniejszych staran nie bedzie w stanie zaak-
ceptowa¢ w pelni drugiego czlowieka - razem z jego stabosciami i btedami.
I tak samo, nawet jesli cate serce i wiele trudu wktada w pielegnowanie mito-
sci do innych - wszystko jedno: partnera zyciowego, dzieci czy rodzicow -
nawet jesli wydaje mu sig, ze jego mitos¢ jest szczera i prawdziwa, tak na-
prawdg nie jest zdolny taka mitoscia nikogo obdarzy¢, dopdki nie obdarzy nia
samego siebie. Bo mito$¢, aby nie stala si¢ opresjg i niewolg, takze wymaga
wzajemnej akceptacji, a zeby moc nig obdarzy¢ ukochanych ludzi, musimy
najpierw zaakceptowa¢ wilasne niedoskonate cztowieczenstwo.

Aby dostrzec i pokochaé¢ dobro i pigkno w drugim cztowieku, trzeba je
najpierw dostrzec i pokocha¢ w sobie. Dobro 1 pigkno wokoét tworzg ci, ktorzy
je w sobie majg - i widza! Tego wlasnie Wam zyczymy, drodzy Czytelnicy.

Wiele dobra i pigkna znajdziecie takze w tym numerze ,,Arki”. W re-
fleksjach o tym co wazne pomig¢dzy rodzicami i dzieémi.
W poszukiwaniach $wiata za czarng $ciang. We wspo- |
mnieniach ze szkoly letniej i innych dobrych i pigknych
projektéw. W wizjach mtodych i bardzo mlodych ludzi - .
wizjach pigknego $wiata petnego dobrych relacji; w ich *
zakrgconych pomystach na samych siebie, a wigc takze na
dalsze dobre i pickne zycie.

Anna Szwed, redaktor ,, Arki”
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PROBLEMY...

W SAMOTNOSCI
TRUDNIEJ WYZDROWIEC

(A NIEKIEDY JEST TO W OGOLE NIEWYKONALNE)

Praktyczne, konkretne, prawdziwie zyciowe wsparcie ze strony innych
ludzi - najlepiej dobrze zorientowanych we wszystkim, co dotyczy problemu
- potrzebne jest osobie uzaleznionej rozpoczynajacej powrdt do zdrowia jak
powietrze do oddychania. Istnieja dwa rodzaje takich ludzi: terapeuci wyspe-
cjalizowani w leczeniu uzaleznien oraz inni trzezwiejacy alkoholicy, najlepiej
zaawansowani w trzezwieniu. Z ich strony nowicjusz uzyska praktyczne
wskazowki oraz nieoceniajgce i emocjonalnie wolne od histerii, lgku lub roz-
paczy WSPARCIE.

Prawie nigdy takiego wsparcia nie s3 w stanie okazac¢ osoby bliskie:
matki, ojcowie, wspotmatzonkowie, dzieci i silnie zwigzani uczuciowo przy-
jaciele lub krewni. Zbyt gleboko przezywaja oni problemy osobiste i zyciowe
swych najblizszych uzaleznionych; zjawisko to znamy pod nazwg WSPOL-
UZALEZNIENIE. Ono wtasnie oznacza nadmierne emocjonalne zaangazo-
wanie w sprawy osoby niezdolnej do samodzielnego zaprzestania natogo-
wych zachowan. Cierpig razem z nig i zeby to cierpienie ztagodzi¢, wpadaja
w silne emocje - od strachu, ztosci, pretensji, poprzez po$wigcenie, dawanie
si¢ oszukiwac¢ i oktamywaé, az po nadmierng troskliwos¢, nadopiekunczos¢
1 pobtazliwos¢. Najwazniejsze jednak, ze podobnie jak alkoholik, wierza, ze
w tajemnicy przed swiatem, pewnego dnia nadmierne picie SAMO MINIE
i potem juz wszystko bedzie dobrze...

Choroba alkoholowa, jak réwniez inne uzaleznienia, rozwija si¢ pod-
stepnie, omamiajgc umyst dotknigtej nig osoby i falszywie (ale za to niesamo-




wicie uporczywie!) upewniajac, iz poradzi sobie SAMA, bez niczyjej pomocy.
¢ Najpierw usiluje w tajemnicy przed wszystkimi KONTROLO-
WAC wymykajace si¢ coraz bardziej spod kontroli picie;

o Nastepnie stara si¢ na whasng reke skutecznie OGRANICZAC
picie do bezpiecznych dawek; usilowania te moga trwac latami, podczas gdy
choroba nadal si¢ poglebia i z czasem bedzie coraz trudniejsza do powstrzy-
mania;

e W koncu, rowniez samotnie, osoba uzalezniona probuje WAL-
CZYC z pokusami napicia sie, a gdy do tego dojdzie, UKRYWA, ze to si¢
stalo, oktamujac innych i izolujac si¢ coraz bardziej od wszystkich, ktorych
jej los obchodzi. Uzaleznienie w swej skrajnej fazie najczesciej przebiega
W samotnosci.

e Wyzdrowienie to zmiana nalogowych zachowan potaczona ze
stopniowym wychodzeniem z samotno$ci - do $wiata, do zainteresowan
iz powrotem do zycia wérod ludzi.

To dlatego leczenie musi odbywac si¢ w grupie, gdzie trzeba pokonac
lgk przed mowieniem o sobie, a w szczegdlnosci o swoich wstydliwych se-
kretach dotyczacych natogu, ale nie tylko - rowniez o tych sekretach, ktore
niekiedy mogly si¢ sta¢ powodem ucieczki w alkohol (lub inne uzaleznienie).
Ujawniajac to, co budzi w samym sobie najwickszy wstyd i poczucie winy,
mozna przekona¢ si¢, ze ludzie potrafig okazywac zyczliwos$¢ i gotowos¢
pomocy. Taka jest rola zar6wno grupy terapeutycznej, jak i grup Anonimo-
wych wspolnot tworzonych przez osoby uzaleznione czy to od alkoholu, nar-
kotykéw lub innych natogowych, destrukcyjnych obsesji. To tam, w tych
grupach, zaczyna si¢ odradza¢ poczucie wartosci, bez ktorego bardzo trudno
zdoby¢ si¢ heroizm zerwania z natogowymi sposobami ucieczki od siebie.

Ewa Woydytto

(Zdjecia ze spektakli profilaktycznych, stworzonych podczas
Polsko-Butgarskiego Spotkania Liderow, o ktorym piszemy na str. 32-42)




DZIECI SWOICH RODZICOW

Matymi dzie¢mi lubimy si¢ chwali¢. Niemowlak usmiechnat si¢ lub
pomachat grzechotka - tata i mama piejg z zachwytu. Roczna panienka prze-
szla sama przez pokoj - oklaski, ochy i achy. Dwulatek powiedziat "daj to" -
rodzice rozglaszajag wszem i wobec, ze malec przemawia caltymi zdaniami.
I dobrze. Jakze mogloby by¢ inaczej? Dziecko to w gruncie rzeczy cud. Natu-
ry, Stworzenia, Biologii, Kosmosu, jak kto woli. Ale cud.

W miar¢ dorastania, zaczynamy patrze¢ na ten cud coraz bardziej
krytycznie. Tez stusznie, cho¢ robi si¢ wtedy zdecydowanie mniej beztrosko.
Bo w szczegolnosci wlasne dziecko pociaga za soba obowiazek wychowania.
A skoro jest obowigzek, pojawia si¢ odpowiedzialno$¢. I tak ulatnia si¢ bte-
kitno-r6zowy obloczek z firmamentu rodzicielskiego zycia. Dziecigcego
zreszty tez.

Szkolne lata zapoczatkowujg niemal masowe narzekanie na dzieci.
W choérze tym najgloéniej stychaé¢ nauczycieli, wtoruje im wielu rodzicow,
a wraz z nimi wszelkich masci moralisci i eksperci od patologii spotecznych.
Patologie faktycznie mamy dzi§ niczego sobie. Mlodziezowe chuliganstwo
i wandalizm, narkotyzowanie si¢ i alkoholizowanie, seks nastolatkow, uzalez-
nienie od Internetu, zakupow, jedzenia, gier komputerowych, brak autoryte-
tow moralnych, materialistyczny styl zycia, ucieczki z domu i sekty, mtodo-
ciana przestepczos¢ 1 ogolny kult przemocy. Jezeli nawet nie wszystkie dzieci
popadaja w te plagi, to wszyscy doro$li tego si¢ boja. Powstaje nowa patolo-
gia: psychoza strachu o dzieci i narzekania na zapas, na wszelki wypadek.

Zeby jeszcze szly za tym jakie$ powazne zmiany wplywajace na
madrzejsze wychowywanie dzieci poki sg jeszcze mate i nadajg si¢ do ksztat-
towania jak plastelina. Tymczasem nie, mimo strachu o dzieci rodzice wcale
nie zaczynaja spedza¢ z nimi wigcej czasu, nie czytaja im wiecej madrych
ksiazek, nie opowiadaja ciekawszych bajek i wcale wigcej nie rozmawiajg
o sprawach waznych dla dzieci. Na dodatek sami nie zawsze dajg najlepszy
przyktad.

No i na kogo tu si¢ teraz gniewaé?

Nie ma sposobu, aby$my sprawili, by nasze dzieci byly lepsze od
nas. Jezeli zechca, mogg to kiedys osiagnac¢ same. Na ogdt wszyscy uczymy
si¢ na swoich btedach, nie na cudzych. A juz na pewno nie na strachu rodzi-
cow przed tymi btedami.

Moja przyjaciotka ze Szwecji ma corke z zespotem Downa. Dos¢
regularnie pisujemy do siebie. W miare dorastania naszych corek informacje
o nich wypekialy spora cze$¢ naszych listow. W listach ze Szwecji zawsze
wiele bylo opisow kolejnych dokonan tamtej dziewczynki: a to Zze juz na-
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A uczyta si¢ czyta¢ albo wykroita z drewna serduszko dla
(= \ chtopca ze swojej klasy, ze sama pierwszy raz pojechata
\ autobusem do szkoty i nie zabtadzita, ze ma poczucie hu-
\ 'moru, umie karmi¢ golebie i lubi stucha¢ muzyki. I tak
) dalej. Same rado$ci. Przebiegam myslami swoje listy
o moich dzieciach i czuje¢ lekkie wyrzuty sumienia. Czyz-
: bym powielita schemat nieobcy tak wielu rodzicom i wy-
= chowawcom? Zamiast z dumg podkresla¢ to, co potrafity,
zauwazatam raczej ich niedostatki; zwracalam uwage na
minusy, zamiast na plusy. W sumie, zbyt rzadko chyba pozwalatam sobie na
rados$¢, zbyt czgsto na niepokdj. A one tymczasem jako$§ mimo to dorosty,
staty si¢ pigkne, dojrzate i s3 zywym dowodem, Ze nic z moich niepokojow
si¢ nie sprawdzito. A ja, co si¢ namartwitam, to moje. I niestety, ich tez.

Chyba jest tak, ze i my, 1 nasze dzieci, jesteSmy w gruncie rzeczy
dos$¢ podobni, a w kazdym razie nikt nie jest jaki$§ szczegolny, do wszystkich
stosuja si¢ identyczne reguly i wszystkim stuzy i nie stuzy mniej wiecej to
samo. Niektorzy rodzice sadza, ze jezeli zainwestuja w wychowanie odpo-
wiednio wiele pienigdzy, to dziecko odptaci im poréwnywalng ilo§cia powo-
déw do chluby i dumy. Tymczasem arytmetyka nie najlepiej pasuje do spraw
migdzyludzkich, zwtaszcza uczuciowych. Dzieci na ogo6t buntujg si¢ przeciw-
ko zbyt wygérowanym ambicjom rodzicow. Zwykle probuja szukaé swoich
wlasnych marzen, zamiast spetnia¢ marzenia glodnych chwaty rodzicow. Nie
oczekujmy tez, ze dzieci naprawia nieszczesliwe malzenstwo albo ze przy
pomocy dziecka uda si¢ zbudowaé zwigzek. Dzieci nie powinny rodzicom
urzadzac¢ zycia ani by¢ rodzicami wlasnych rodzicow.

"Szczesliwe dzieci wychowuja szczesliwi rodzice" - ta sentencja
psychologa Wojciecha FEichelbergera oddaje na pewno czastke prawdy.
Szczgsécie, jednakze, to taki motyl, ktory schwytany i zamknigty w dtoni
umiera, a najpigkniejszy wydaje si¢ wtedy, gdy za nim gonimy. Moze wigc
powinni§my raczej kierowac¢ si¢ nieco inng wskazoéwka - ze madre i dobre
dzieci wychowuja madrzy i dobrzy rodzice. By¢ szczgsliwym na zamowienie
nie sposob. Madros¢ zas i dobro to kanony do$¢ wyraznie okreslone, a wigc
przez to bardziej osiagalne. Mozna si¢ ich w kazdym razie nauczy¢, chocby
z Dekalogu.

Jest to jednak zadanie na cate zycie. Tymczasem dzi§ wystarczy za-
cza¢ od tego, by myslac o swoim dziecku cieszy¢ si¢ jego istnieniem, dbac
o nie najlepiej jak potrafimy, wspieraé, po§wigca¢ mu czas, i wychowywac
tak, by samemu stawac¢ si¢ najlepszym sobg, jakim mozna by¢.

Twoje dziecko nauczy si¢ od ciebie doktadnie tego samego.
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MY, DZIECI STARSZYCH RODZICOW

Ewa Woydytto

Na urodzinach, imieninach, jubileuszach styszymy i sami $piewamy
”Sto lat!”. A wigc zyczymy sobie nawzajem jak najwigcej ...ostatnich, a nie
pierwszych lat zycia. Zyczenia te coraz czesciej sie spetniaja. No i mamy za
swoje. Faktycznie, zyjemy coraz dluzej. Statystycznie dobiegamy juz osiem-
dziesiatki, przynajmniej kobiety. Dziewigédziesigt 1 ponad tez si¢ zdarza,
gtéwnie dzigki postepom medycyny i coraz powszechniejszej modzie na zdro-
wy — a wiec dlugowieczny - styl zycia.

Lata latami, biologii jednak nie da si¢ przechytrzy¢. Wraz z dlugim
zyciem stopniowo zanika sprawno$¢ umystu i w ogdle catego ciata. W koncu
przychodza choroby geriatryczne i degeneracyjne, a wraz z nimi utrata samo-
dzielnosci. Okropny temat. Nie lubimy o tym mysle¢, i nic dziwnego.

Powszechng groz¢ budzi stowo na A — alzheimer, i drugie na D — de-
mencja, i jeszcze trzecie, na N — niedolestwo. Stusznie, ze budza groze. Cho-
roby te wprowadzaja cztowieka w najbardziej mroczng kondycje, z ktorej nie
ma wyjscia z powrotem na §wiatto, ku normalnemu zyciu.

Co wtedy? Wtedy warto mie¢ duzo pieniedzy albo duzo dzieci, a naj-
lepiej jedno i drugie. Te dwie rzeczy mogg niesprawnym osobom zapewni¢
ciagla opieke. A taka wlasnie jest absolutnie konieczna tygodniami, miesigca-
mi, niekiedy latami - az po kres. Na szcze$cie wielu starszych ludzi dtugo cie-
szy si¢ nienajgorszym zdrowiem. Tylko ze samo zdrowie to nie wszystko.
W starszym wieku jest tez inny problem, nie zdrowotny, ale bardzo powazny.
Jest to tesknota do wiasnych dzieci, ktore uciekaja w swoje zycie nieraz bar-
dzo odlegte od rodzicow.

Z sondazy wynika, ze polowa Polakéw nie interesuje si¢ swoimi star-
szymi rodzicami. W badaniach Global Age Watch Polska znajduje si¢ na 87
miejscu na 91 krajow pod wzgledem opieki zdrowotnej dla 0s6b starszych. No
1 mamy problem: z jednej strony dzieci signie interesuja, z drugiej — panstwo
nie dba o starszych obywateli. Wstyd o takich rzeczach w ogole wspominac,
ale to fakty. A jednocze$nie, w naszej kulturze niektorzy rodzice, zwlaszcza
matki — nie potrafig zy¢ inaczej niz zyciem swoich dzieci. Dobrze to czy Zle,
madrze czy nie bardzo — to inna sprawa. Ale jest to fakt, z ktorym trzeba si¢
liczy¢. Bo przeciez wyprawienie dzieci z domu i przej$cie na emerytur¢ wy-
znaczaja granice, poza ktora jako$¢ zycia moze si¢ gwaltownie pogorszyc.
Konczy si¢ praca — ta dla spoteczenstwa i ta dla dzieci i rodziny. Wtedy, dla
wielu starszych oséb nagle znika caty dotychczasowy sens i cel istnienia.
W pustym zyciu zaczyna panowac¢ nuda, depresja i samotnos$¢. Wraz z samot-
nos$cig przychodzi najgorsze z wszystkiego - poczucie, ze si¢ jest nikomu nie-
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o8| potrzebnym. Spojrzmy prawdzie w oczy. Prognozy
®sa zatrwazajgce: polskie spoteczefistwo nalezy do
najszybciej starzejqcych sie; W Europie Obywateli

Nz kazdyrn rokiem coraz wigce;j. Za kilkadziesiat lat
“1 po prostu zabraknie mtodych, gotowych poda¢ sym-
% boliczng szklanke herbaty milionom seniordw.

Zaraz... Jacy ONI? Zapytajmy raczej: Co
“wtedy poczng obecne doroste dzieci starszych ro-
~dzicow? Same stang si¢ przeciez starszymi rodzica-
“’S‘;\ ‘rnl swoich dzieci, a niektorzy, wcale nie nieliczni,
2@ltox  seniorami bezdzietnymi. Nie jest to martwienie si¢
na wyrost. Jest to projekcja w przysztos¢ wspotczesnych spoteczenstw, nasze-
go tez. Projekcja, nlestety, bardzo realna.

~ Niewielka pociechg jest fakt, ze inni rowniez
“dborykaja si¢ z tym samym problemem. Borykajg sie
“rozmaicie. Bogatsze kraje sta¢ na wyzsze emerytu-
“ry. Po drugie, w niektorych krajach juz istnieje ge-

godziwe warunki bytowe i opieke medyczng, ale
réwniez zycie towarzyskie i atrakcje kulturalne do-
# stosowane do stanu zdrowia pensjonariuszy. To
»{znoOw wigze si¢ z wysoko$cig emerytur i stosun-
&‘r kiem panstwa do najstarszych obywateli. Wspo-
mniany Global Age Watch podaje, ze dzi$ najlepiej
SHSE N : jest by¢ seniorem w takich krajach, jak Szwecja,

Norwegia, Danla Islandia. Skandynawia. Niestety, naszemu panstwu daleko
Jeszcze do tego

W wielu krajach naktada si¢ na mtodsze poko-
lenie ustawowy obowigzek $wiadczen wobec star-
szych rodzicow, i to nie tylko $wiadczen material-
nych. Na przyktad w Chinach uchwalono w tym roku
prawo nakazujace dzieciom kontakt co najmniej raz
w tygodniu z rodzicami, ktorzy przekroczyli 60. rok
zycia. Kto$ powie: ,,Chinski totalitaryzm”, a ja my-
$le: nie, madro$¢ godna samego Konfucjusza. Wszak
wiadomo, Ze ani pielggniarka spoteczna, ani darmo-
wy bilet do kina nie wypehig pustki, gdy kto$ czeka
i czeka bez skutku na znak zycia od wiasnego syna,
corki, wnukow.



4 Nie wydaje si¢, by samym rzagdom i parla-
mentom udato si¢ rozwigza¢ ten problem. U kresu
zycia nikt i nic nie zastgpi cztowiekowi autentycznej
@ bliskosci. Oczywiscie najtrudniej jest zapewni¢ to
M 0sobom tracacym z powodu wicku czy choréb funk-
cje umysltowe, psychiczne, fizyczne. Jak picknie
] mozna towarzyszy¢ takiej osobie pokazal rezyser
; David Sieveking w filmie o swojej matce chorej na
’\Alzhelmera Jego film ,Nie zapomnij mnie” zostat
y zastuzenie nagrodzony przez krytykéw i1 widzow.
iWszyscy podkreslaja, ze jest to przede wszystkim
film o mitosci. Kto$§ napisat, ze Sieveking ,,stworzyt
obraz, w ktérego centrum uwagi znajduje si¢ nie tyle choroba, ile cztowiek
zapadajacy na nig wbrew wlasnej woli”.
A w1e;c moze, dzieci starszych rodzicow moglyby po prostu odnosi¢
: * sie do nich nie tylko przez pryzmat spraw do zatatwie-
nia, klopotow zdrowotnych czy materialnych albo in-
} nych sytuacji kryzysowych. Ale tak, by znalezli si¢
w centrum uwagi i poczuli si¢ jak osoby: jako matki
1 ojcowie, ktorzy swoim dzieciom dali zycie i stworzyli
rodzing. Moze nie zawsze byli najlepszymi opiekuna-
mi, wzorami i przewodnikami, ale jednak na zawsze
. pozostang rodzicami. W koncu prawda jest taka, ze
nasze zycie dostaliémy od rodzicoéw. Wartosci tego
§ daru nie przebije ani warto$¢ bogactw, ani przyjaciolek
czy kumpli, ani nawet wiasnej kariery.

: Na rozproszenie rodziny zlozylo si¢ wiele zja-
wisk. Spowodowaty one to, ze dzisiaj mato kto czuje si¢ w swojej rodzinie ze-
spolona czescia wielopokoleniowej catosci. Coraz wiecej ludzi przypomina
samotne planety z kilkoma wiasnymi satelitami. Kraza sobie tak po ludzkim
kosm051e szuka]qc milosci, przyjazni, bliskosci i przynaleznosci. A jednocze-

y g mmm Snie niefrasobliwie pozwalajg zrywaé si¢ pierwotnym
wiezom, miedzy innymi z wlasnymi rodzicami. Co naj-
wyzej w potrzebie powierzaja opieke nad nimi Larysom
¥ czy Oksanom z Ukrainy. I dobrze, jezeli gtéwnie o taka
pomoc chodzi. Wiadomo jednak, ze nie tylko o taka.

A gdyby$my sprébowali dopusci¢ do glosu em-
patiq - to najwazniejsze uczucie w relacjach z najbliz-

8| w przezycia drugiego cztowieka. Nie chodzi o samo
d ,,wczuwanie si¢”, lecz o to, by swym udzialem w zyciu
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starszych rodzicow uciszy¢ ich tesknote, &
zlagodzi¢ samotnos¢ 1 ukoi¢ legk przed pust- g
ka i trwogg zegnania si¢ ze §wiatem. ;

Wréci to do nas w postaci nie jed-
nej, ale kilku premii. Po pierwsze — mitosci §
od milosci nie ubywa, tylko przybywa. Po
drugie, uwolnimy si¢ od poczucia niespel-
nionego obowigzku. Ulga bedzie darem
dla samych siebie - dla naszego poczucia - Y,
warto$ci. Wielu ludzi skarzy sig, ze dokucza im poczuc1e w1ny wobec potrze-
bujacych rodzicow. Ten dylemat — godzenie potrzeb wlasnych oraz potrzeb
starszych rodzicow — przezywa w mniejszym lub wigkszym stopniu kazda
wrazliwa corka czy syn, zwlaszcza corka. Niektorzy usitujg zaghiszy¢ poczu-
cie winy przerzucajac wing na rodzicéw. Od tego jednak ani jedni ani drudzy
nie poczuja si¢ lepiej. I gdy kiedy$ tych rodzicow zabraknie — do Zatoby po
nich wslizgna si¢ nieuleczalne wyrzuty sumienia.

Jest jeszcze dodatkowa premia za okazanie |
starszym rodzicom troski. Pokazemy naszym wia- & &%
snym dzieciom — nie w teorii, lecz w praktyce — 8
czym jest rodzinna wi¢z. Damy szansg takze wnu- -
kom, w przyszlosci, by nauczyly si¢ uczestniczy¢é w
tej wspotodpowiedzialnosci jeden za drugiego
w dobrej rodzinie. W ten sposob moze nam si¢ uda
odrodzi¢ pierwotny i najglebszy sens rodziny skta-
dajacej si¢ z kilku kolejnych pokolen.

Spojrzmy na to tak: przeciez sami podaza- -
my doktadnie w to samo miejsce, w ktorym dzi$
znajdujg sie nasi rodzice. Zycie jest ulicg jednokierunkowa. Nikomu nie uda
si¢ zawrocic z tej drogi 1 zaczaé podaza¢ pod prad — do coraz mlodszego wie-
ku. Wiadomo, Ze znajdziemy si¢ pewnego dnia w roli starszych rodzicow.
Czas z wiekiem przyspiesza, ten dzien moze nadej$¢ niespodziewanie szyb-
ko. Pomys$lmy o rodzicach, ale takze o sobie. Nie szykujmy dla siebie podob-
nego losu. Jestesmy za to odpowiedzialni -
wobec naszych dzieci. Chcemy je przeciez
nauczy¢ milosci 1 odpowiedzialno$ci, a nie
egoizmu. Zacznijmy od dzis. Mozliwe, ze
jest to jedyny sposob, aby$my jako ludzkosé
przeszli przez zycie - od poczatku do same-
go konca — po ludzku, kierujac si¢ nie tylko
wygoda, ani tylko rozumem, ale rowniez
sercem.
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ZA CZARNA SCIANA
(WCALE NIE BAJKA)

Dawno, dawno temu... Nie, to naprawde nie bedzie [E
bajka. To zapomniana juz nieco prawda, ktéora od nowa
wyplyneta na powierzchni¢ mojej swiadomosci pod wpty-
wem opowiesci i przezy¢ moich pacjentow z grupy moty-
wacyjnej, ktorg prowadzg juz ponad 12 lat.

Dawno temu, na poczatku mojej drogi trzezwienia, w
czasie terapii na Oddziale Dziennym, terapeutka poprosita
nasza dzwsu;moosobowq grupg, abySmy, lezqc Wygodme z
zamknigtymi oczami i shuchajac puszczonej przez nig spo-
kojnej, delikatnej muzyki, wyobrazili sobie swoje trzezwe
zycie. Potem kolejno kazdy opowiadat, co ,,widzial”. Pigkne
byly te obrazki: stoneczne lesne polany, tanczace radosne
dzieci, spokojne rozlegle plaze, spokojne wiasne domy, kochani bliscy ludzie,
odnaleziona prawdziwa mito$¢, satysfakcjonujaca praca i samorealizacja. ..

Stuchatam tego, czekajac na swoja kolej... Pelna przerazenia!...

Bo ja nic nie zdotatam zobaczy¢!

Nic, oprocz czerni. Czarnej $ciany. Nie: ciemnoS$ci, ale wlasnie czarnej
$ciany. Wiedziatam, ze za ta $ciang COS jest, cos MUSI by¢ - ale za nic nie
moglam tego sobie wyobrazic, ta czarna $ciana byta zapora nie do przekrocze-
nia dla mojego umyshu. Odkad pamigtam, od najwczesniejszego dziecinstwa
nie miatam nigdy zadnych probleméw z wyobraznig i wyobrazaniem sobie,
dlatego tym bardziej wstrzasneta mng ta niespodziewana niemoc. Od razu po-
jawily si¢ tez czarne jak ta Sciana mysli: co$ ze mng jest nie tak! wszyscy cos
widza, tylko ja nie moge dostrzec chocby dalekiego cienia swojej przyszie
trzezwosci - a wiec pewnie jestem skazana na pozostanie po tej stronie Czarnej
Sciany, pewnie jestem skazana na picie, bo nie poradze sobie z tym wyzwa-
niem, jakim jest terapia, pewnie do niczego si¢ nie nadaje¢, nie zdotam w zaden
sposob odbudowaé swojego zycia z tych zatosnych szczatkdéw, jakie z niego
pozostawily ostatnie alkoholowe lata...

Zabawne, ze nie pami¢tam w ogdle ciggu dalszego tych
zaj¢¢, nie pamigtam, jak to wszystko powiedzialam ani jakie
informacje zwrotne dostalam wtedy od grupy i od terapeutki.
Pozostato tylko wspomnienie tego przerazenia, poczucia bez-
nadziejnosci i bezradnosci, przeswiadczenia, ze znowu jestem
jakas ,nietaka”, inna, gorsza czy stabsza. Widac przezycie to
byto tak silne, ze zdominowalo catkowicie nie tylko moje
wspomnienie, ale samo do§wiadczenie tej sytuacji - chyba nic
nie bytam w stanie wtedy ustyszec...

Ale 6wczesny moj strach przed zapiciem i jego nieuniknio-
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nymi konsekwencjami byt zapewne jeszcze wigkszy, bo jako$ tam, mozolnie,
zaciskajac zgby, przetrwatam tamte 24 godziny. I nastepne. I kolejne. Matymi
kroczkami mierzytam kolejne dni i tygodnie, caly czas z tym przygngbiaja-
cym przeswiadczeniem, ze od prawdziwego zycia 1 prawdziwej trzezwosci
oddziela mnie ta czarna $ciana, a ja bytuje w jakiej$ tymczasowej przestrzeni,
kurczowo i uparcie chwytajac kazda trzezwa chwile, tylez desperacko, co
bezskutecznie probujac nadrobic stracony czas - w pracy, w domu, w nauce...

Pewnie nie starczyloby mi tego uporu, gdyby nie Ludzie, ktorzy byli
obok, wspierali, a kiedy trzeba podsuwali lusterko z bardzo nieraz niewygod-
nym widokiem. Ludzie, dla ktorych warto byto - bo dla siebie samej wtedy
jeszcze nie byto warto, jeszcze za duzo byto poczucia winy, wstydu, ztosci.

I tak niepostrzezenie, dzien po dniu, w przygngbiajagcym cieniu czarnej
sciany uplynat rok, zaczat biec drugi. I nagle, pewnego letniego dnia, rozejrza-
fam si¢ wokot i zobaczytam... stoneczng lesna polane, rozesmiane i roztanczone
dziecko, kochanego bliskiego Czlowieka, a w jego oczach siebie - taka, dla ktd-
rej warto... Nagle w mojej $wiadomosci wyswietlit si¢ obraz spokojnego wila-
snego Domu, prawdziwego, nie wyobrazonego, domu ktéry czeka na nasz po-
wrot. Ze zdumieniem zdatam sobie sprawe, ze czarna §ciana zniknela, ze od
dawna jestem po drugiej stronie, tylko dotad tego nie zauwazalam... A moze
nigdy jej nie byto, moze ona byla tylko w mojej gtowie, w moim strachu i po-
czuciu winy...

Nagle spostrzegtam, ze nie tylko jestem Po Tamtej Stronie, ale tez
mam to wszystko, co wtedy na terapii projektowali w wyobrazni moi koledzy
i czego tak bardzo im zazdroécitam. Ze tym mozolnym dreptaniem krok po
kroku dosztam jednak Tutaj. Ze warto bylo.

Jestem Tu nadal, juz wiele lat, ciggle w tym samym zdumieniu i za-
chwycie - kazdym btyskiem stonca przez liscie, kazdym babelkiem deszczu
w katuzy, kazdym kolejnym trzezwym dniem. A tym, ktdrzy jeszcze nie wie-
rza, chce powiedzieé, ze to, co trudno sobie nawet wyobrazi¢ na poczatku,
jest realne i mozliwe. Ze powoli, dzien po dniu, krok po kroku, da si¢ zbudowaé
to wszystko, o czym kiedy$ nie $mieli$my marzy¢. Wystarczy chcie¢, ale tak
naprawd¢ chcie¢. I codziennie rozpoczynaé kolejne 24 godziny od przypo-
mnienia sobie kim jestem, rozejrzenia
sie, w ktérym miejscu jestem i dokad
zmierzam. | zmierza¢. Krok po kroku,
dzien po dniu. Wtedy zadne czarne
$ciany naszych lekéw nam nie prze-
szkodza. |

Mojej grupie - na pozegnanie.
Zycze Wam i sobie nowych spotkar
po Tej Stronie sciany. ) 3

Ania |
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KRONIKA...

W dniach 4-6 czerwca 2013 roku odbyla si¢ w Warszawie kolejna, czter-
nasta juz Miedzynarodowa Szkola Letnia Fundacji im. Stefana Batorego
pod haslem ,,Uzaleznienie, wspotuzaleznienie, przemoc”. SzKkolenia takie
sq wazng czeScia Programu Regionalnego ,,Alcohol & Drug”, uczestnicza
w nich ludzie profesjonalnie i nieprofesjonalnie pomagajacy osobom uza-
leznionym i ich rodzinom: psychologowie, lekarze, pracownicy socjalni,
konsultanci, a takze trzezwiejacy uzaleznieni dzialajacy w ruchu samo-
pomocowym w krajach Srodkowej i wschodniej Europy oraz Azji.
Ponizej zamieszczamy dwie wypowiedzi uczestnikow tegorocznej Szkoly
Letniej, ktore w jakims stopniu oddajq jej tresé, charakter i klimat.

WSPOMNIENIE SZKOLY LETNIEJ

Pragne najserdeczniej podzigkowac za przepigkne dni w Warszawie.
Za to wszystko, co bylo dla mnie po pierwsze niespodziewane, po drugie — tak
bardzo potrzebne.

Odkad jestem w AA, zawsze tak wlasnie wyobrazalem sobie pomoc
i wsparcie dla ludzi takich jak ja, trzezwiejacych alkoholikéw. Niestety o nas, w
Butgarii, wciaz jeszcze trudno o takie formy pomocy, a przyczyna nie jest, mo-
im zdaniem, tylko brak pienigdzy. Ale to jest inny, bardzo obszerny temat...

Jeszcze prawie trzy lata temu w ogole nie do pomyslenia bylo, ze
mogtbym uczestniczy¢ w takim seminarium, z takimi ludzmi. Nawet nie byt-
bym w stanie sobie wyobrazi¢, ze w tak krotkim czasie dowiem si¢ tylu no-
wych i waznych rzeczy. Naprawde si¢ ciesze, jestem wrecz szcze§liwy, ze mo-
gtem by¢ czgscia Tego Wszystkiego. Przepraszam za swoja niewielka aktyw-
no$¢ w czasie zajec, ale zanim trafitem do AA w ogdle nie bytem w stanie na
trzezwo wyglosi¢ chocby jedno stowo w obecnosci wigcej niz jednego roz-
mowcy, nadal jeszcze w jakim$ sensie mam t¢ trudno$¢, ale staram si¢ ja po-
konywac... Mam nadzieje, skutecznie.

Mimo to mogg¢ zapewnic, ze stuchalem uwaznie i nauczytem si¢ wiele
pozytecznych rzeczy.

Bardzo pragne, zeby takie seminarium odbyto si¢ w Bulgarii, bylbym
gotow zrobi¢ wszystko, co moge, co ode mnie zalezy, aby dopomo6c w takim
przedsiewzigciu.

Jeszcze raz szczerze dzigkuje — Ewie, Matgorzacie i Fundacji Batorego.

Z wdzigcznoscia,
Emo.
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UDZIAL W SZKOLE LETNIEJ
DAL MI NADZIEJE, SILE I ODWAGE

Ciepte stoneczne dni juz si¢ koncza. Lato niepostrzezenie odeszlo. A ja
coraz czescie] wracam w myslach do jego poczatku, do czerwca, kiedy bytam
w Polsce na Szkole Letniej z dziedziny uzaleznien, zorganizowanej przez Fun-
dacje im. Stefana Batorego. Tam miatam stycznos$¢ z wielkiej klasy profesjo-
nalistami, poznalam ciekawych ludzi i nawet znalaztam przyjaciot! Do Bulga-
rii wrocitam niezmiernie rozentuzjazmowana!

Jestem czlonkiem Stowarzyszenie ,,Izbor” (,,Wybor”, przyp. thum.),
utworzonego gléwnie w celu pomocy uzaleznionym i ich rodzinom, co u nas
oznacza nieustanng walke o ich przetrwanie. Naszg ekipg tworza doswiadczeni
specjalisci, ktorzy prawdziwie troszcza si¢ o rodziny borykajace si¢ z proble-
mem uzaleznienia. Po powrocie opowiedziatam kolegom o tym, czego si¢ na-
uczytam, podzielitam si¢ wrazeniami, otrzymang wiedzg i doswiadczeniem.

Program Szkoty byt bardzo ciekawy, chciatam zapisa¢ si¢ na wszyst-
kie warsztaty, ale niestety bylo to fizycznie niemozliwe, poniewaz odbywaty
si¢ rownolegle i kazdy mogl uczestniczy¢ tylko w dwoch. Ja zdecydowatam
si¢ na udziat w zajeciach na temat przemocy i DDA — dorostych dzieci alkoho-
likow. Jako psycholog i konsultant rodzinny pracuj¢ z rodzinami 0so6b uzalez-
nionych. Bardzo czgsto przemoc jest nicodlagcznym elementem ich codzienno-
$ci, a dzieci, wyrastajgce w tych rodzinach, ptaca za to najwyzsza cen¢ — placa
ranami w duszy, ktdre pozostawiajg gtebokie blizny, kiedy owe dzieci stajg si¢
doroste... Marta Ziemska i Swietlana Kuzminych hojnie obdarowaty nas swo-
im do$wiadczeniom i wiedzg na te tematy. Czg$¢ omawianych zagadnien nie
byta dla mnie nowa, ale indywidualny styl przekazu zrobit na mnie duze wra-
zenie! Oprocz cennej wiedzy zyskatam wazng praktyczng zasadg¢ do zastoso-
wania w codziennej pracy — kiedy pracujemy z ludzmi, pracujemy ze stereoty-
pami — swoimi wlasnymi i klienta. Dostalam tez konkretne narzedzia do pracy
z dzie¢mi 0s6b uzaleznionych i z dorostymi z syndromem DDA. Bardzo cenne
bylo tez dla mnie do$wiadczenie innych uczestnikow warsztatow, ktoérym sie
dzielili na zajeciach!

Po potudniu odbywaly si¢ wyklady — prowadzili je psychoterapeuci
(Dariusza Aliszerowa i Anny Dodziuk), terapeuci (Walentyna Nowikowa
i Jurij Gaponik), psycholodzy (dr Ewa Woydylto i Jagoda Kubiak), psychiatra
(dr Bohdan Woronowicz), prawnik (prof. Wiktor Osiatynski). Wyktady poka-
zaty mi wiele nowych szczegotow i pomogly usystematyzowaé moja dotych-
czasowg wiedzg.

Praca z problemami uzaleznien jest bardzo trudna, a w Bulgarii jest
jeszcze trudniej — i specjalistom, i samym uzaleznionym, i ich rodzinom — ze
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wzgledu na brak funkcjonalnego systemu placowek i ustug. Na co dzien spoty-
kam si¢ w swojej praktyce z wieloma problemami, do dzi$ nie ma u nas pro-
gramdw ani realnego systemu ustug pomocowych dla rodzin os6b uzaleznio-
nych. W praktyce same one muszg sobie radzi¢, co przeciez graniczy z nie-
mozliwoscia, jako ze uzaleznienie jest choroba catej rodziny — chory jest nie
tylko uzalezniony, ale i jego bliscy, u ktorych zazwyczaj rozwija si¢ powazny
psychologicznie stan wspoétuzaleznienia. Ukierunkowani na ratowanie zycia
swojego bliskiego uzaleznionego, pozostali cztonkowie rodziny zapominajg o
sobie, o swoich potrzebach, zmieniajg si¢ w kontrolujacych przesladowcow,
a koniec koncow wszyscy staja si¢ ofiarami choroby. Efektywne leczenie uza-
leznienia wymaga wigc pracy nie tylko z samym uzaleznionym, ale takze
z jego rodzing.

W Starej Zagorze, gdzie mieszkam i pracuje, a i w catej Bulgarii nie
ma miejsc 1 programow terapeutycznych, gdzie przyjmowane bylyby na lecze-
nie uzaleznione dzieci. Tak, brzmi to szokujaco, ale to fakt! Stwarza to wielkie
trudno$ci nam, specjalistom, poniewaz w praktyce nie mamy zadnej oferty
terapeutycznej, ktora mogliby$my zaproponowa¢ szukajacym pomocy rodzi-
com uzaleznionych niepelnoletnich dzieci. I tak tracimy ten najwlasciwszy
moment, w ktorym mogtaby efektywnie zadziala¢ interwencja terapeutyczna,
a problem si¢ poglebia: takie dzieci wypadaja z systemu szkolnego, popetniaja
czyny kryminalne. To niestety scenariusz ze ztowieszczym ciaggiem dalszym.
Po kilku latach choroba tych mtodych ludzi jest juz w coraz grozniejszych sta-
diach, a oni tracg wiele waznych sfer swojego zycia... lub wszystkie. Nieofi-
cjalne statystyki (oficjalnych badan nadal jeszcze u nas nie ma) wykazujg za-
trwazajace tendencje — granica wieku uzywania i naduzywania substancji psy-
choaktywnych wcigz si¢ obniza. Sama w swojej praktyce spotykam trzynasto-
latkow naduzywajacych narkotykow.

Nastolatki i ich rodzice to inny obszar problemowy, z ktérym na co
dzien stykam si¢ w swojej pracy. Pozostawione bez duchowych drogowska-
zOW nasze dzieci sq w tym wieku szczegolme narazone, jako ze eksperymento-
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wanie i wyprobowywanie wlasnych mozliwosci, przekraczanie granic, testo-
wanie zasad i proby podejmowania ryzykownych dziatan sg charakterystycz-
ne dla tego etapu ich rozwoju.

Rodzice ze swojej strony maja potrzebe informacji jak radzi¢ sobie ze
swoim nastolatkiem w konkretnych, praktycznych sytuacjach, jak rozmawiaé
konstruktywnie ze swoim dzieckiem na temat narkotykéw, bez moralizowa-
nia czy agresji, jak go stucha¢, aby chcial z nimi rozmawiaé o swoich proble-
mach, jak rozpoznaé, czy syn lub corka uzywa narkotykow, jak postepowaé
z dzieckiem zdrowo, efektywnie i jak by¢ dla niego autorytetem... I wiele
jest jeszcze innych, tak potrzebnych tematow na potencjalne seminaria,
warsztaty, treningi czy spotkania dyskusyjne z rodzicami... Ale niestety, w
Bulgarii nie ma programéw i zadnych dziatan prewencyjnych, ktore wiacza-
tyby udziat rodzicoéw, a i w odniesieniu do dzieci realizowane sg gtownie wi-
dowiskowe, cho¢ czesto absolutnie bezsensowne i kompletnie nieefektywne
dzialania i inicjatywy. A przeciez udowodniono juz, ze wcze$niejsza inter-
wencja wobec czynnikéw ryzyka (na przyktad zachowan agresywnych czy
braku samokontroli) ma czgsto duzo wiekszy wplyw na zmiane stylu zycia
1 ukierunkowanie na zachowania konstruktywne, niz jakiekolwiek pdzniejsze
interwencje terapeutyczne. Programy profilaktyczne zorientowane na rodzing
powinny by¢ ukierunkowane na wzmacnianie wiezi rodzinnych i obejmowac
trening umiejetnosci wychowawczych oraz rzetelng, pozbawiong histerii in-
formacje¢ dotyczaca narkotykow.

Podstawowa trudno$cia w mojej praktyce jest takze brak programow
resocjalizacyjnych. W naszym mieécie tego waznego ogniwa cato§ciowego
systemu leczenia uzaleznien calkowicie brak. Osoby uzaleznione po ukoncze-
niu aktywnego leczenia i rehabilitacji zazwyczaj bardzo szybko zaczynaja
uzywaé znowu i nastgpuje nawrot choroby. I znowu sg zmuszeniu zaczac le-
czenie od poczatku... i tak wiele razy w kotko, co wyjatkowo demotywuje,
wyczerpuje i pozbawia nadziei tak chorego, jak i jego rodzine.

Trudnosci 1 probleméw jest wiele, ale tez dzigki nim, w tej trudnej
walce, wzrastamy jako ludzie i jako profesjonalisci. A udziat w Szkole Let-
niej dal mi nadziejg, site i odwage! Obym tylko zdotata je przekazaé¢ swoim
kolegom z zespotu, w ktérym pracuje. Trudno nam jest, ale przeciez nie rezy-
gnujemy, kontynuujemy swoja prace.

Chce bardzo podzigckowa¢ Ewie Woydyho i catej ekipie Fundacji
Batorego za cieple przyjecie, za pozyteczng wiedzg i wazne umiejgtnosci,
ktore nam dali! Specjalne podzigkowania dla Ani i Andrzeja, za poswigcony
czas 1 opieke nad naszg butgarska grupa w czasie calego pobytu. Jak wspania-
le mie¢ takich przyjaciot! Oni wszedzie stwarzajg cieptg atmosferg i powodu-
ja, ze czujesz sie jak u siebie. Sobie zycze dalszych spotkan z wami!

Jana Hristova — psycholog, konsultant rodzinny

17



Nasza MLODZIEZ W DZIALANIU, czyli
BEZPIECZNA SZKOLA PONAD GRANICAMI:

POLSKO-BULGARSKIE SPOTKANIE LIDEROW
Maroz 2013

Pomyst projektu rodzit si¢ stopniowo, podczas kontaktow roboczych
z przedstawicielami organizacji partnerskiej z Bulgarii, nawigzanych jeszcze
w 2009 roku podczas zorganizowanej w Warnie w przez Fundacj¢ Batorego
miedzynarodowej Szkoty Letniej w dziedzinie uzaleznien, na ktorg bylismy
zaproszeni w charakterze lektorow prowadzacych zajgcia na temat zachowan
ryzykownych mlodziezy i wspolczesnych strategii profilaktycznych. Wow-
czas podczas kilkudniowego szkolenia przedstawialiSmy m.in. nasze do-
$wiadczenia pracy z mlodymi ludzmi, w tym takze program Mtodziezowe
Ochotnicze Pogotowie Rowiesnicze. Zajecia te wzbudzity duze zainteresowa-
nie odbiorcow i wywotaly liczne dyskusje i rozmowy w kuluarach semina-
rium, ktorych inicjatorami byli wtas$nie nasi obecni partnerzy. W czasie tych
nieformalnych spotkan okazato si¢, ze mamy wspolne priorytety i obszary
pracy i realizujemy podobne w zatozeniach programy profilaktyki i edukacji
réwiesniczej, a w srodowiskach mtodziezowych Polski i Butgarii wystgpuja
bardzo podobne problemy. Wspolna decyzja dalszej wspotpracy byta niejako
automatyczng konsekwencja tych spotkan.

Podczas pracy nad merytorykg projektu konsultowaliSmy si¢ z lidera-
mi programu MOPR, aby dostosowa¢ zatozenia programowe do realnych
zainteresowan i potrzeb mlodziezy. Dobor takich a nie innych warsztatow byt
odpowiedzig na ich sugestie i wnioski i naszej wspolnej dotychczasowej pra-
cy. Z MOPR-owcami z réznych $rodowisk szkolnych (Warszawa, Marki,
Radzymin, Nowy Dwor Mazowiecki) spotykamy si¢ regularnie w ramach
dziatan realizowanych w innych, cyklicznych projektach, tak wiec przez caty
czas przygotowywania projektu byliSmy w staltym kontakcie niemal na co
dzien i mogliSmy na biezgco dostosowywac planowany program do sugestii
milodziezy.

Uczestnikami projektu byli uczniowie szkot ponadpodstawowych
z Polski i Butgarii, pelniacy w swoich srodowiskach role¢ liderow i dziatajacy
na rzecz réwiesnikow zagrozonych marginalizacjg (np. z powodu uzywania
substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych, probleméw w
nauce, niepetnosprawnosci itp.), a takze na rzecz wzmacniania dobrych rela-
cji w $rodowisku szkolnym, bedacych gwarantem bezpieczenstwa miodych
ludzi. Gléwnym celem projektu byta wymiana do§wiadczen i dobrych prak-
tyk w zakresie profilaktyki rowiesniczej w obu krajach, a takze podniesienie
kompetencji pomocowych mlodych wolontariuszy i poszerzenie repertuaru
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metod ich pracy poprzez udziat w cyklu warsztatow (pracy z grupa i interper-
sonalnych, teatralno-dramowych, konstruktywnej organizacji czasu wolnego
oraz imprez profilaktycznych). Wzajemne poznanie si¢ mtodziezy z ré6znych
kregéw kulturowych poprzez wspdlng prace oraz zajgcia sportowo-
rekreacyjne 1 integracyjne stuzyto odnalezieniu wspolnych, europejskich war-
tosci i priorytetow dziatania pomimo roznic.

W dniu przyjazdu grupy butgarskiej (17.07.2013) odbyto si¢ spotka-
nie grupy polskiej, na ktérym mtodziez przygotowata elementy uroczystego
powitania: transparenty (w jezyku polskim, butgarskim i angielskim), pompo-
ny, choreografi¢ i dwujgzyczna polsko-bulgarska piosenke. Nastepnie powi-
taliSmy Bulgar6w na lotnisku im. Fryderyka Szopena w Warszawie i obie
grupy pojechaty do Mardza, gdzie czekata goraca kolacja... i pierwsze zasko-
czenia, nie dla wszystkich tatwe do zaakceptowania...

Jednym z celow i glownych zalozen projektu byta integracja mto-
dziezy z réznych $rodowisk i kregéw kulturowych, totez opracowana przez
organizatorow koncepcja podziatu na grupy robocze i pobytowe miata na ce-
lu wlasnie stworzenie sytuacji umozliwiajgcej maksymalny stopien wzajem-
nego poznania i kontaktéw uczestnikow. Z doswiadczenia wiemy, ze W przy-
padku wspolnego wyjazdu grup mtodziezy pochodzacych z tych samych $ro-
dowisk (miejscowosci, szkot, klas) i znajacych czy wreez przyjaznigeych sie
wczesniej, istnieje niebezpieczenstwo tworzenia si¢ nieformalnych podziatow
na ,,podgrupy” bliskich znajomych, w mniejszym czy wigkszym stopniu izo-
lujace si¢ od pozostatych uczestnikéw. Takiej sytuacji pragnelisSmy uniknac,
dlatego zaraz po przyjezdzie do Mardza uczestnicy zostali podzieleni droga
losowania na mieszane, polsko-butgarskie grupy pobytowe. Losy (ciagnigte z
kilku réznych kapeluszy) przygotowane byly w taki sposob, zeby jak najbar-
dziej ,,rozbi¢” grupy rekrutujgce si¢ z tych samych miejscowosci czy szkot.
Tak powstaty trzy dziesiecioosobowe grupy, kazda pod opieka dwoch wy-
chowawcow — jednego Polaka i jednego Bulgara, mieszkajace razem i reali-
zujace wspolne dzialania w czasie wolnym od zaje¢ warsztatowych. Jedno-
czesnie kazdy uczestnik zostal (wedlug tej samej zasady rozdziatu grup
szkolnych) przydzielony do jednej z trzech warsztatowych grup roboczych,
ktérych sktad nie pokrywat sie ze sktadem grup pobytowych. Tym samym
kazdy uczestnik stawal si¢ przynalezny do dwoch grup, z jedna z ktoérych
mieszkal, a z druga pracowal na warsztatach. W ten sposéb umozliwili§my
mtodziezy bliski kontakt z jak najwigksza liczbg réwiesnikow.

Temu samemu stuzylo takze zakwaterowanie w pokojach wedlug
zasady ,,miedzynarodowosci” — w kazdym pokoju mieszkali mniej wigcej
w réwnych proporcjach (zaleznie od liczby miejsc w danym pokoju) zarowno
Polacy, jak i Bultgarzy.
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Poczatkowo rodzito to pewien opor niektorych uczestnikow, ze stro-
ny bulgarskiej wykonanych zostato nawet kilka telefonéw do rodzicow, kto-
rzy na odleglo$¢ probowali interweniowaé, ale wkrotce sama miodziez
stwierdzila, Zze byt to $wietny sposob na bliskie wzajemne poznanie i odkry-
cie nowych przyjaciot.

Zgodnie z zalozeniami projektu obie strony partnerskie zadbaty
o wiaczenie do projektu mtodziezy z mniejszymi szansami, zagrozonej, po-
chodzacej z grup spotecznie defaworyzowanych czy tez znajdujacej si¢ w
trudniejszej sytuacji zyciowej. ZaktadaliSmy udzial pieciu 0séb z mniejszymi
szansami, jednak ostateczne w projekcie wzicto ich udziat dwukrotnie wiecej
bo az 10 o0sob, czyli 1/3 wszystkich uczestnikoéw mtodziezowych.

Ta czg$¢ uczestnikow projektu pochodzita z tak zwanych grup ryzy-
ka, zagrozonych marginalizacjg i wykluczeniem; mieli juz oni do$§wiadczenie
wlasnej marginalizacji z powodu zachowan ryzykownych i antyspotecznych
oraz z powodu trudnos$ci edukacyjnych, wynikajacych z tych zachowan, badz
tez z niepetlnosprawnosci intelektualnej. Wigkszo$¢ z nich ma mniejsze szan-
se takze z powodu sytuacji zyciowej (rodzinnej lub materialnej), pochodzenia
ze $rodowisk patologicznych lub defaworyzowanych mniejszosci narodo-
wych.

Byli to m.in. wychowankowie Mtodziezowego O$rodka Socjoterapii
— osoby w przesztosci eksperymentujace ze Srodkami psychoaktywnymi
i zagrozone demoralizacja, ktore w rezultacie pobytu w osrodku i udziatu we
wczesniejszych programach korekcyjnych i profilaktycznych PTZN zweryfi-
kowaly swoja postawe zyciowg i wykazujg determinacj¢ do zmiany swojej
sytuacji. Udzial w projekcie stanowit dla nich szanse¢ integracji z rowiesnika-
mi ze $rodowisk zdrowych oraz wzmocnienia konstruktywnych wyborow
1 postanowien zyciowych, a takze nabycia umiej¢tnosci psychospotecznych,
pomocnych nie tylko w dziataniach na rzecz rowiesnikow, ale takze ksztalto-
wania wlasnej pozytywnej tozsamosci. Ze strony bulgarskiej byta to mtodziez
pochodzaca z rodzin niepetnych oraz pochodzenia romskiego.

Udziat mtodziezy z mniejszymi szansami zwigzany byt z konieczno-
$cig odpowiedniej organizacji dziatan edukacyjnych i integracyjnych — tak,
aby mtodziez zagrozona byta w stanie w sposob pelnowarto§ciowy uczestni-
czy¢ we wszystkich dzialaniach oraz odnalezé si¢ w przyjetym systemie
norm (to ostatnie bylo szczegoélnie istotne w przypadku mlodziezy zagrozone;j
demoralizacja). Niezbedne byly tez odpowiednie oddziatywania wychowaw-
cze na pozostalych uczestnikow — tak aby grupa zagrozona zostata catkowicie
zaakceptowana i wlaczona do wspodlnych dziatan na zasadach pelnoprawnych
uczestnikow projektu. Z tego rodzaju wyzwaniami radziliSmy juz sobie
w przeszlosci, tak wigc nie mieliSmy wiekszych probleméw z ich realizacja
w tym projekcie. Jedno i drugie zalozenie udato si¢ w pelni zrealizowac,
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w czym pomogt tez system ,,rozbijania” (zar6wno w grupach pobytowych,
jak i warsztatowych) nieformalnych podgrupek, uniemozliwiajacy ,,drugie
zycie” i lokujacy mlodziez zagrozong w zupelie nowej konfiguracji i no-
wych relacjach, rzadzacych si¢ akceptowanymi przez wszystkich prawami.
Program zaje¢ warsztatowych i stosowane metody pracy uwzgledniaty indy-
widualne podejscie do kazdego uczestnika, z uwzglednieniem jego potencja-
hu, umiejetnoéei 1 deficytow oraz potrzeb. Natomiast system norm i zasady
ich przestrzegania ustalony zostal przez sama mtodziez, co gwarantowato ich
przestrzeganie jako zinternalizowanych — wlasnych zasad, a nie narzuconych
sitg przez dorostych.

Dzigki temu wszystkie osoby z tej grupy uczestnikow funkcjonowaty
podczas realizacji projektu najzupetniej normalnie i nie generowaty zadnych
wigkszych problemow.

Jednoczesnie, poniewaz wymiana do§wiadczen w ramach projektu
dotyczyta dziatan pomocowych na rzecz rowiesnikow majacych mniejsze
szanse, zagrozonych marginalizacjg i wykluczeniem (np. eksperymentuja-
cych ze §rodkami psychoaktywnymi, majacych trudnosci edukacyjne i pre-
zentujacych destruktywne postawy zyciowe), projekt docelowo shuzy¢ ma
w przysztosci (poprzez jego efekty i ich praktyczne wykorzystanie przez mio-
dziez polska i1 butgarska) poprawie sytuacji mtodziezy w obu krajach i zwigk-
szaniu szans 0sob najbardziej zagrozonych.

Pierwszego dnia odbyly si¢ spotkania integracyjne grup i wspolna
realizacja pierwszego zadania (zwiad po okolicy i przedstawienie jego efek-
tow) oraz przygotowanie prezentacji grupy na wieczorne integracyjne spotka-
nie catej spotecznosci. Kazda grupa wybrala swoja nazwe w dwoch jezykach,
wypracowata okrzyk, wizualizacj¢ graficzng (sztandar, herb lub wizytowke)
oraz utozyla piosenke. Na pierwszym z codziennych wieczornych spotkan
integracyjnych odbyly si¢ bardzo pomystowe prezentacje grup oraz ré6znorod-
ne zabawy i ¢wiczenia integracyjne.
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Uczestnicy wspolnie ustalili regulamin i ramowy porzadek dnia —
z zalozenia mtodziez sama ustalata zasady swojego funkcjonowania podczas
Spotkania w ramach obowigzujacego prawa, dorosli opickunowie mieli za
zadanie jedynie weryfikowa¢ zgodnos$¢ ustalen z obowigzujacymi przepisa-
mi, zasadami bezpieczenstwa i zdrowym rozsadkiem (ktérym zresztg uczest-
nicy wykazali si¢ sami, tak ze nie bylo potrzeby wiekszych korekt ze strony
dorostych. Demokratycznie zostata wybrana przez mtodziez Rada Lideréw,
samorzadowa reprezentacja wszystkich trzech grup (po dwie osoby z kazdej
grupy: jedna z Polski i jedna z Butgarii), ktéra miata za zadanie sprawna ko-
munikacj¢ pomig¢dzy uczestnikami i koordynacje dziatan podejmowanych
w czasie wolnym od warsztatow.

Codziennie od 18 do 29 lipca do potudnia odbywaly sie zajecia
warsztatowe réwnolegle w trzech grupach roboczych (kazda grupa realizowa-
fa rotacyjnie wszystkie warsztaty). Kazdy warsztat w tacznym wymiarze 12
godzin dydaktycznych prowadzony byl przez 2 treneréw (trener prowadzacy
ze strony PTZN i kotrener z Bulgarii). Praktycznym rezultatem kazdego
warsztatu bylo nastgpnie przeprowadzenie przez dang grupg robocza okreslo-
nych zajec¢ lub imprezy dla pozostatych uczestnikow.

Warsztat pracy profilaktycznej z grupg z elementami treningu
interpersonalnego, prowadzony przez Andrzeja Majchera zapoznat uczestni-
kéw z ideologia Mtodziezowego Ochotniczego Pogotowia Rowiesniczego.
Poprzez ¢wiczenia interpersonalne poglebil umiejetnos¢ komunikacji i ela-
styczno$¢ w podejmowanych wspoélnie dziataniach oraz usprawnil umiejet-
no$¢ zachowan asertywnych w osobistych sytuacjach trudnych. W sferze
edukacyjnej uczestnicy poznali powody siegania po srodki psychoaktywne,
cechy indywidualne i okolicznosci sprzyjajace uzaleznieniu oraz psycholo-
giczne i spoleczne uwarunkowania zachowan agresywnych. Cwiczyli umie-
jetnos¢ projektowania skutecznych dziatan pomocowych (procedur interwen-
cyjnych), takze we wspotpracy z r6znymi instytucjami i osobami. Rezultatem
warsztatu bylo przeprowadzenie przez kazda grupe wieczornych zajec inte-
gracyjnych dla pozostatych uczestnikow.

Warsztat konstruktywnej organizacji czasu wolnego i animacji
réznorakich dzialan z zakresu profilaktyki kreatywnej (prowadzacy: An-
na Wielgo) obejmowat nastepujace aspekty: réznorodnos¢ form organizacji
czasu wolnego a potrzeby psychiczne mtodego czlowieka, projektowanie
wspolnych dziatan, podziat zadan i obowigzkow, rola koordynatordéw, bezpie-
czenstwo uczestnikow podczas imprez 1 wspolnych dziatan — ramy prawne
i odpowiedzialno$¢ osobista, specyfika organizacji dziatan sportowo-
rekreacyjnych oraz gier terenowych, organizacja miedzykulturowych dziatan
integracyjnych i artystycznych, rola i formy autoprezentacji indywidualne;j
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i zbiorowej. Praktycznym rezultatem warsztatu bylo zorganizowanie przez
kazda grupg imprezy profilaktycznej o wybranym charakterze dla pozosta-
tych uczestnikdéw: gry terenowej, imprezy sportowo-rekreacyjnej i podcho-
déw nocnych — bazujacych na grze fabularne;j.

Warsztat dramy i teatru profilaktycznego, prowadzony przez An-
ng Szwed w praktyczny sposob uswiadomil mtodziezy czym jest teatr
(elementy sktadowe, ich rola, hierarchia; komunikacja w teatrze; prawda
i fikcja) i jak mozna wykorzysta¢ jego potencjat w dziataniach profilaktycz-
nych (emocje aktora i widza, Katharsis i jego rola w profilaktyce poprzez
teatr). Uczestnicy okreslili istote profilaktyki i zachowan ryzykownych mto-
dziezy (przyczyny spoteczne i zaplecze psychologiczne) oraz rol¢ profilakty-
ki rowiesniczej. Wspolnie tworzyli scenariusze i spektakle profilaktyczne,
pracowali nad warsztatem scenicznym. Rezultatem byto stworzenie przez
kazda grupe spektaklu profilaktycznego na temat wybrany przez mtodziez
1 jego prezentacja pozostalym uczestnikom podczas zorganizowanego na ko-
niec Spotkania mini-przegladu teatralnego.

Oproécz obowigzkowych dla wszystkich zajgé warsztatowych w sta-
tych grupach mlodziez miata mozliwo$¢ uczestniczenia w fakultatywnych
warsztatach 1 zajgciach, stanowiacych czgs$¢ oferty zagospodarowania czasu
wolnego (warsztaty bebniarskie, taneczne, manualne — m.in. wykonywanie
bizuterii z najrézniejszych niestandardowych materiatdw, robienie ogrom-
nych baniek mydlanych, r6znego typu zajecia sportowe, wycieczki rowerowe
po okolicy itp.). Grupy uczestnikow tych zaje¢ byty otwarte i ruchome, two-
rzyty si¢ spontanicznie, wedtug indywidualnych preferencji, upodoban i zdol-
no$ci mtodziezy. Kilkakrotnie jednak zdarzaty sie sytuacje, ze mtodzi ludzie
przytaczali si¢ do danej grupy gltownie po to, zeby znalez¢ si¢ wsrdd rowie-
$nikow, ktorzy nie wchodzili w sktad ich grupy pobytowej ani warsztatowej
i aby moc wspdlnie z nimi co$ robi¢. Swiadczy to zapewne o duzej potrzebie
nawigzywania kontaktéw i integracji, oraz, zaryzykowaliby$Smy to przypusz-
czenie, o skutecznosci naszych metod przekonywania mtodziezy o potrzebie
1 warto$ci integracji poprzez wspolne dziatanie.

Kazdego wieczora wszyscy gromadzili si¢ na zebraniach spoteczno-
$ci 1 podsumowaniu dnia — byt to czas na refleksje, wnioski i pomysly zgta-
szane przez wszystkich chetnych, ktore stanowity wstep do zaje¢ integracyj-
nych, w tym miedzykulturowych (organizowanych i prowadzonych przez
mlodziez), potaczonych z prezentacja roéznych aspektow kultury polskiej
i butgarskiej i praktycznym w niej uczestnictwem, m.in. nauka piosenek, tan-
coOw (Bulgarzy uczyli sie¢ poloneza, Polacy — horo), degustacje kulinarne
(butgarskie przyprawy, banica, lutenica), miedzynarodowe karaoke.
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Ostatniego dnia pobytu w Maroézie odbylto si¢ podsumowanie wspol-
nej pracy — mtodziez formutowata refleksje koncowe i wnioski oraz pomysty
na przyszto$¢ (w tym potrzebe kontynuacji projektu w przysztym roku), oceni-
fa pobyt w os$rodku i warsztaty. Po powrocie do Warszawy 30.07. mlodziez
polska wystapita w charakterze przewodnikow po waznych dla niej miejscach
w stolicy (m.in. pokazata Bulgarom Stare Miasto, nastepnie wszyscy zwiedzili
Centrum Nauki Kopernik, gdzie czekat takze zamowiony obiad). W sali wido-
wiskowej MDK Ochota przy ul. Rokosowskiej 10 odbyto si¢ uroczyste podsu-
mowanie Spotkania, rozdanie certyfikatow Youthpass i certyfikatow lidera
PTZN, pamiagtkowych dyplomoéw i upominkéw (albumy o Polsce dla Bulga-
row 1 ksigzki o Bulgarii dla Polakow, pendrive’y z kompletem zdj¢¢, filmami
1 prezentacjg multimedialng oraz listg adresowg uczestnikow). Uczestnicy wy-
petnili tez koncowe ankiety ewaluacyjne. Po wielu wzruszajacych pozegna-
niach 1 wspélnym butgarskim tancu mtodziez udata si¢ na miejsce zakwatero-
wania w Mlodziezowym Osrodku Socjoterapii nr 6 przy ul. Brozka 26, skad
nastgpnego ranka po $niadaniu, grupa bulgarska w towarzystwie licznych pol-
skich odprowadzaczy udala si¢ na lotnisko, by wroéci¢ do Sofii.

Ale to wcale nie byt koniec...

Polsko-butgarskie przyjaznie trwaja, state kontakty sg utrzymywane
nadal za posrednictwem Internetu, a w Bulgarii przygotowywany jest obecne
projekt stanowigcy kontynuacj¢ Polsko-Bulgarskiego Spotkania Liderow.
Mamy przekonanie, potwierdzane w stalych kontaktach bezposrednich i in-
ternetowych z uczestnikami projektu, ze umiejgtnosci nabyte przez nich pod-
czas realizacji projektu sg przenoszone dalej w §rodowisko rowiesnicze, tak
wigc staja si¢ podstawg do modelowania przez nich konstruktywnych postaw
1 przekazywania rowiesnikom na réznych poziomach kontaktu adekwatnych
przekonan normatywnych dotyczacych nie tylko zapobiegania zachowaniom
ryzykownym i bezpieczenstwa w srodowisku szkolnym, ale takze — postaw
zyciowych i systemu warto$ci w ogole.

Anna Szwed
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CZY CHCECIE SIE PRZYEACZYC?
O POLSKO-BULGARSKIM SPOTKANIU LIDEROW

Vasil Petrov

A wszystko zaczelo sie tak niewinnie, mailem od mojej starej przyjaciot-
ki Anki Szwed: ,,Drodzy bultgarscy przyjaciele, w ramach programu unijnego
Mtlodziez w Dzialaniu organizujemy spotkanie mtodych ludzi, ktoérzy chca po-
maga¢ swoim réwiesnikom. Czy chcecie si¢ przylaczy¢?”

I zaczeto sig.

Nie begdg opowiadac, co dziato si¢ w Butgarii (jedni rezygnowali, inni
si¢ dotaczali, pomogla nam gmina i Ministerstwo Turystyki), a zaczn¢ od lot-
niska im. Szopena w Warszawie, gdzie polska mtodziez powitala nas prawie
po butgarsku (prawie, bo wtedy jeszcze nie zaczeta na powaznie rozmawiac¢ —
przy pomocy rak i rozméwek, a troche tez po angielsku — ze swoimi butgarski-
mi, ciagle jeszcze przyszlymi, przyjaciotmi).

Zaraz po przybyciu do osrodka wypoczynkowego rungty niektére z na-
szych pogladow na organizacje niejednorodnych grup mtodziezowych. Zakwate-
rowanie odbywato si¢ droga losowania — uczestnicy bulgarscy zostali przydzie-
leni do réznych ,,druzyn”, tak, ze grupki bliskich znajomych i przyjaciot zostaty
catkowicie rozdzielone (co zaszokowalo dzieci i poinformowanych o tym na-
tychmiast niektorych rodzicow, ktérzy nawet ztoscili si¢ na nas telefonicznie).
A potem, w domkach, gdzie mieszkalismy, w kazdym pokoju mogly mieszkac¢
tylko mieszane sktady polsko-butgarskie. I dalej, o radosci, trzy robocze grupy
warsztatowe znowu stworzone zostaly losowo, tak, zeby cztonkowie ,,druzyn”
nie znalezli si¢ w jednej grupie. Po takim potréjnym wymieszaniu integracja
wszystkich uczestnikow odbyla si¢ tak naturalnie i plynnie, Ze trzeciego dnia
rozmowki, w ktore mlodziez zostala zaopatrzona, staty si¢ zbedne.

Wspolnie zostaty ustalone zasady pracy (podanym jeszcze w Bulgarii
warunkiem uczestnictwa bylo nieuzywanie zadnych srodkéw psychoaktyw-
nych): sluchamy si¢ nawzajem, szanujemy si¢, kazdy ma prawo do wlasnego
zdania, jesteSmy aktywni, przestrzegamy tadu formalnego — bez telefonow
i bez spoznien. Z tym ostatnim poczatkowo byty pewne klopoty (ech, Balka-
ny!), ale z czasem wszyscy przywykliSmy i okazato sie, ze kiedy zasady sa
przestrzegane przez WSZYSTKICH, nie ma z nimi (zasadami) problemu.
Utworzona tez zostata Rada Liderow. W jej sktad weszli demokratycznie wy-
brani przedstawiciele wszystkich grup, ktérzy decydowali o zajeciach w czasie
wolnym, o porzadku dnia, o wieczornych zabawach i o wszelakich innych
sprawach i pomystach mtodziezy. Okazato si¢ dos¢ trudne dla Bulgarow, kto-
rzy nie byli przyzwyczajeni do takiej samodzielno$ci w podejmowaniu decy-
zji, a nawet nie wierzyli, ze moze im by¢ wolno decydowaé. Ale i oni przyjeli
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te odpowiedzialno$¢, zrozumieli tez,
ze wiele moze zaleze¢ od nich i ze
podejmowanie decyzji jest rzecza
trudng, gdy samemu trzeba dokony-
l wac wyboru.
Mtodziez nie miata praktycznie wol-
§ nego czasu. Do potudnia pracowata
na trzech warsztatach: 1) dramy i tea-
tru profilaktycznego (prowadzaca Anna Szwed), 2) pracy profilaktycznej z gru-
pa (prowadzacy Andrzej Majcher), 3) konstruktywnej organizacji czasu wolne-
g0 1 animacji (prowadzaca Anna Wielgo). Trzy grupy robocze odbywaty rota-
cyjnie wszystkie trzy warsztaty, a na koniec prezentowaty pozostalym to, co
wypracowaly na zajgciach. Po potudniu uczestnicy spedzali czas nad pobliskim
jeziorem Mar6z z pozostata czgécig kadry: Anng Gryglewicz, Martag Rynkar,
Sylwia Kobierska i Mateuszem Bilnikiem, ktérzy wspolnie z miodzieza organi-
zowali w ,,wolnym” czasie najroz-
niejsze zabawy 1 gry, rowery wodne
i inne atrakcje. Po kolacji byly dys-
koteki i zabawy integracyjne. A w is-
tocie okazato si¢, ze caly ten zajety
czas jest wolny, bo nikt nie zmuszat
' nikogo na site do robienia czegokol-
i wick, wszystko byto ciekawe 1 w re-
> zultacie, kiedy nauka i zabawa staja
si¢ jednoscia, czasu nie dzieli si¢ na
stracony 1 dobrze spozytkowany, na czas wolny i czas nauki, na czas prywatny
1 wspdlny — czas jest jeden, nieprzerwany, nie-fragmentaryczny. Innymi stowy
— bylo i wesoto, i przyjemnie, i pozytecznie, i konstruktywnie...

Moje wrazenie z tego Spotkania s3 do pewnego stopnia jednostronne, bo
na warsztatach pracowatem tylko z Andrzejem i nie bylem obecny na pozosta-
tych zajeciach, ale to co zaprezentowaly na koniec wszystkie grupy robocze
$wiadczylo o tym, Ze 1 tam mlodziez pracowata intensywnie. Spektakle teatralne
by%y mesamow1te (w c1a,gu kilkunastu dni uczyni¢ z catkowicie obcych dzieci

Fe : aktorow wspolttworzacych spektakl
jest rzecza z lekka nie z tej Ziemi),
zaprojektowane przez miodziez im-
! prezy sportowo-rekreacyjne budzity

R Bl taki  entuzjazm i tak  jednoczyly
uczestnikow, ze piski 1 krzyki niosty
si¢ az nad jezioro, a rezultaty warszta-
tow Andrzeja widoczne byly i na zaje-

26



ciach integracyjnych, i w grach,

cjach migdzy uczestnikami. .

W zalozeniu i w praktyce wszy- |
stkie trzy warsztaty byly organicznie ze
sobg powigzane i mialy jeden wspdlny
cel — by w sposdb nienarzucajacy i po-
przez zabawe nastolatki nauczyly si¢ spe-
dza¢ czas i bawi¢ bez uzywania substan-
cji psychoaktywnych oraz by umiatly |
przekazywacé t¢ umiejetnos¢ dalej, swoim
rowiesnikom, a takze organizowac po-
dobne zabawy dla mtodszych od siebie. W ten sposob, poprzez takg profilakty-
ke, prowadzong przez samg mtodziez dla mtodziezy, mozna by oszczedzi¢ im
1 spoleczenstwu problemoéw zwigzanych z uzywaniem $rodkow zmieniajacych
$wiadomos¢, a zarazem pokazac dzieciom jak bawi¢ si¢ bez przemocy i integro-
wac si¢ w szkole 1 poza szkota, uczy¢ sie
nowych ciekawych rzeczy.

Szczegblnie wazne (nie tylko mo-
im zdaniem, ale 1 wedlug pozostatych but-
garskich opiekunow — Eli Georgiewej, psy- s
chologa i Mimi Zahariewej, nauczycielki -
chemii i biologii) byto dla mtodziezy po-
znawanie granic — tych osobistych i spo- &
fecznych, tych w $wiecie i w sobie samych.
Granice s3 bowiem wieloznaczne i wiele znaczace — daja cztowiekowi odrebnosc,
okreslajg $wiat wokot niego, pozwalajg znalez¢é swoje miejsce w spoleczenstwie ze
wszystkimi jego pisanymi i niepisanymi prawami, funkcjonowa¢ w nim efektyw-
nie, ale takze dajg mozliwos¢ przebijac si¢ przez uwarunkowania, przekracza¢ wia-
sne mozliwosci, wzrasta¢ nie przeszkadzajac innym w ich wzrastaniu, dokonywac
czego$ innego, nowego. Tak jak nasze (i polskie, 1 bulgarskie) dzieci bawily si¢
z calego serca na Placu Zamkowym na warszawskiej Starowce, tanczac wszystkie
razem dwa tance, ktérych nauczyly sie w Marozie, ku radosci przechodmow
1 wlasnemu zadowoleniu. 7= -

I nadszedt ostatni wspdlny dzien. :
Jego =zakonczeniem bylto uroczyste
1 wzruszajace spotkanie w Mlodziezo-
wym Domu Kultury, ktorego dyrektorem
jest Anna Szwed. Tam wszyscy otrzyma-
li certyfikaty, dyplomy za udziat w Spo-
tkaniu Liderow, tam zatanczyliSmy poze-
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gnalne horo, ktoérego nasze dzieci nauczyty Polakow podczas wieczoru butgar-
skiego w Mardzie, tam polaty si¢ tzy wzruszenia, tam byly pozegnalne usciski.
Zegnal nas tez przepickny polski zachéd stonca, ktory tak bardzo pasowat do
nastroju, ze i mnie zaszklity si¢ oczy.

Na koniec, jak w zalewajacej nas literaturze amerykanskiej, podzigkowa-
nia. Dla Anki i Marty — uznajmy, Ze one wiedza za co (znamy si¢ od ubiegtego
wieku, od nierealnych juz lat osiemdziesigtych w Sofii), bo to, co miatbym im do
powiedzenia wygladatoby jak absurdalne komplementy. Dla ,,Paniani” (Ani Gry-
glewicz), ktora dzigki swojej serdecznos$ci, empatii i pragnieniu czynienia dobra
kazdemu stata si¢ ulubienicg dzieci; dla Ani Karate (Ani Wielgo) za wielkiego
ducha, za wspaniate rozruchy poranne (na ktorych nie bylem obecny ani razu), za
jej zdolno$¢ porwania mtodziezy i przebudzenia w niej sportowego ducha; dla
pani Sylwii (Sylwii Kobierskiej), ktorej imi¢ wraz ze swym symbolem — gote-
biem oznacza ,t¢, ktora wzlatuje wysoko”, za wysokie wymagania wobec mto-
dych, polaczone z wielkg wrazliwoscia, intelektem i ambicja, zjednoczonymi jej
silng wola, by dali od siebie wszystko, co najlepsze; dla pana Mateusza (Mateusza
Bilnika), czarodzieja z Mar6za, ktory nic nie narzucajac, spokojnie i bez pospie-
chu i nacisku, uczyt dzieci tworzy¢ cuda za pomoca swych rak i serc. I na koncu,
chociaz nie na ostatnim miejscu, dla Andrzeja (Andrzeja Majchera), ktory jako
koordynator Spotkania zdotal nas zjednoczy¢, wspaniale wszystko zorganizowac,
trzymajac nas do pdznej nocy zeby wspdlnie omawiaé to, co bylo, planowac to,
co ma by¢ i w ogdle robi¢ wszystko tak jak trzeba.

A wszystko zaczelo si¢ tak niewinnie, mailem od mojej starej przyja-
ciotki Anki Szwed. Na ktory odpowiem za pare dni: ,,Drodzy polscy przyjacie-
le, czy chcecie, abySmy w ramach programu unijnego Mtodziez w Dzialaniu
kontynuowali to nasze niezapomniane spotkanie za rok w Butgarii?”
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SPOTKANIA...

POSTAW NA SIEBIE...
i zerwij ze wspoluzaleznieniem!
Rozmowa Ewy Bukowieckiej z dr Ewg WoydyHo-Osiatynska

»Problem wspo6luzaleznienia dotyczy glownie kobiet, ale to dlate-
g0, ze nasza kultura promuje taki model Zycia. Niezaleznie od tego, jak
nam si¢ uklada zycie osobiste, dostosowujemy si¢ do meza. Dziewczyny
sa bardziej postuszne, a wspéluzaleznienie to forma poddanstwa, uleglo-
$ci. Kobiety sa wychowywane z my$la o tym, aby opiekowa¢é si¢ innymi.
(...) Mezczyzni sa natomiast przygotowywani do osiagania sukcesow
i dbania o swoje potrzeby, zwykle z czyjas pomoca. Wspoluzaleznienie
jest tego przeciwienstwem. Kiedy kobiety ze sklonnoscia do wspétuzalez-
nienia wiaza si¢ z dojrzalymi i samodzielnymi me¢zczyznami, tworza cu-
downy zwiazek! Ale jesli ta sama kobieta trafi na kogo$ uzaleznionego,
kto nie bedzie si¢ z nia zbytnio liczyl, to naturalne dla niej opiekowanie
si¢ drugim czlowiekiem zmieni si¢ w wyratowywanie go z kolejnych tara-
patow.” - o wielu odcieniach wspoluzaleznienia i drodze ku wyzdrowie-
niu rozmawiamy z Ewa WoydyHo, doktor psychologii i psychoterapeutka
od lat zajmujgca sie leczeniem uzaleznien.

Ewa Bukowiecka: Co jest wedlug Pani sednem wspoluzaleznienia?

Ewa WoydyHo-Osiatynska: Mitos¢ i bezradnos$¢. Jesli kogos kocha-
my 1 widzimy, ze dzieje mu si¢ co$ zlego — niewazne czy ta krzywde wyrza-
dza sobie sam, czy robi to kto$ inny — cierpimy. Ponadto, bardzo si¢ wstydzi-
my, kiedy maz zasypia przy stole lub gdy zatatwi si¢ w spodnie, bo jest tak
pijany. Myslimy woéwczas: ,,Tak nie powinno by¢! Co innego lubi¢ wino,
szampana, kieliszek wodki do $ledzia, ale zeby az tak?! To jest paskudne”.
Cztowiek pod wptywem duzej ilosci alkoholu zachowuje si¢ zle, zawsze robi
rzeczy, ktorych nie zrobitby na trzezwo. Alkohol tak dziata na kor¢ mozgo-
wa, ze hamuje dobre wychowanie, a czgsto tez zasady moralne. Wstydzimy
si¢ nie tylko tego, ze nasz bliski pije, ale rowniez tego, co wyrabia i dlatego
chcemy to kontrolowac. Planujac zycie z kims, oczekujemy i mamy nadziejg,
ze wszystko, co nas dotyczy, bedzie pickne, tadne i dobre — wyobrazamy so-
bie, jak bedzie wygladato nasze malzenstwo, rodzina, dom... I kiedy co$ od-
staje od tego wymarzonego wizerunku, bardzo wiele 0oso6b przyjmuje wing na
siebie, czgsto tylko dlatego, ze ten, kto faktycznie zachowuje si¢ zle, mowi:
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,, 10 przez ciebie”. Wystarczy, ze powie to raz i da tego dowody, np. stanie
si¢ agresywny... Pamigtajmy tez, ze mozna by¢ wspotuzaleznionym nie tylko
wobec 0s0b z natogami, ale takze np. w stosunku do wtasnych dzieci. Kiedy
nastoletnia corka, ktéra ma klopoty w szkole, krzyczy: ,,Nienawidze tego do-
mu, bo matka nic, tylko gotuje!” albo ,,Nienawidze¢ tego domu, bo mama w
ogoble nam nie gotuje” - wida¢ jak na dloni, ze wykrzyczane powody ztosci
nie sg istotne. Corka po prostu ma problemy z nauka, wigc obwinia najblizsza
osobe o swoje ktopoty.

E.B.: Robi wszystko Zeby moc nie uczy¢ sie dalej...

E.W.: Tak i w ten sposob postepuje wielu z nas w najbardziej btahych
sprawach. Kiedy kobiecie tamie si¢ obcas obwinia wtadze miasta, ze nie na-
prawity chodnikéw. Lubimy obwinia¢. To odruch obronny. A osoby wspot-
uzaleznione biorg te irracjonalne przewinienia na swoje barki. Uzalezniony
wmawia: ,,Ale ty jeste§ koszmarna! Mam ztamane zycie przez ciebie. I dlate-
go pije.” Albo uzaleznia si¢, bo po prostu popija, a kiedy bez alkoholu nie
moze juz wytrzymac i sam zle si¢ czuje, musi znalez¢ powod. Wiec najpro-
$ciej pomysle¢: ,,To straszne mie¢ taka fladre obok siebie. Roztyla si¢ i nic
tylko gotuje...”. Czlowiek uzalezniony nie pomys$li, ze ona to robi dla niego.
On pracuje i chodzi w bialym kotnierzyku, ona mu prasuje koszule, ale on
mysli: ,,Alez ona jest nudna”. Alkoholizm to brzydka choroba. Jak zreszta
wszystkie uzaleznienia. Mozna si¢ uzalezni¢ od seksu, chodzi¢ do agencji
towarzyskich, mie¢ obsesyjng potrzebe roztadowywania stresu w jeden jedy-
ny sposob. Dlaczego? ,,Przez to koszmarne zycie — szef mnie gnebi, zona ma-
rudzi, dzieci tylko chca, zeby im dawac pieniadze”. Cztowiek si¢ uzaleznia,
kiedy jest nieszczgsliwy.

E.B.: Wowczas szuka si¢ prostych rozwiazan.

E.W.: Tak. I kiedy nauczymy si¢ korzystac¢ z jednego sposobu popra-
wy nastroju, juz po nas. Alkoholik coraz bardziej si¢ ukrywa i oddala od bli-
skich, zeby moc dalej syci¢ swoj naldg. Niektdrzy porzucajg rodziny, a osoby
wspotuzaleznione mimo wszystko si¢ starajg. Pilnuja, sprawdzaja... Wspot-
uzaleznienie dotyka nie tylko wspotmatzonkow, dzieci takze. Co gorsza, na-
wet gdy dorosna i wyjda z domu. Oto przyktad: corka dzwoni do mamy i za-
miast pochwali¢ si¢ tym, co dobrego jg spotkalo, pyta; ,,JJak tam ojciec? Jak
wczoraj byto?”. Albo do tej samej dziewczyny dzwoni mama i zamiast zapy-
tac¢, co u niej stychaé, mowi ,,Ty wiesz co Twoj ojciec wczoraj zrobit?”. Uza-
leznienie i wspotuzaleznienie sg pod pewnymi wzglgdami podobne do siebie.
On i one mysla o piciu, z tg r6znica, ze on chce pi¢, a one zeby tego nie robit.
Ale obsesja jest ta sama. Czgsto tak jest, ze dzieci z rodzin alkoholowych
chca udowodnié, ze nie maja problemu i zostaja prymusami albo zaczynaja
wszystko lekcewazy¢ i sami szybko wpadaja w natogi. Bywa, ze oddalaja si¢
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1 nie uczestnicza w zyciu rodzinnym. Corki wezesnie wychodza za maz, zeby
jak najszybciej uciec z domu, ale na domiar zlego na me¢za wybierajg kogos
podobnego do taty. I to mimo obietnic, ze ,,nigdy w zyciu”! Takie dziewczy-
ny maja w sobie mndstwo wstydu i nawet wowczas, gdy poznaja kogos na-
prawde fajnego, niechcacy sabotujg te relacj¢. Dzieje si¢ tak dlatego, ze nie
wierza, ze moga si¢ podobac, a nawet jesli juz nie maja watpliwosci, nie an-
gazuja si¢ w znajomos¢, poniewaz sg przekonane, ze zostang porzucone, gdy
prawda o ich rodzinie wyjdzie na jaw.

E.B.: Czy mozna mie¢ jakie$ naturalne tendencje do wspéluzalez-
nienia?

E.W.: Takie tendencje zazwyczaj sg poklosiem wczes$niejszych do-
$wiadczen i nie trzeba wcale pochodzi¢ z rodziny dysfunkcyjnej, aby takie
doswiadczenia zdoby¢. Wystarczy, ze mama moéwi: ,,Tak hatasujesz, ze przez
ciebie boli mnie gtowa”, ,,No i co$ ty zrobit?! Teraz mam popsuty dzien!”,
,,Wpedzisz mnie do grobu!”. Takie uwagi slyszy si¢ czgsto. Mam trzyletniego
wnuczka, z ktérym uwielbiam spedzaé czas. ByliSmy niedawno w kawiaren-
ce dziecigcej. Przy stoliku obok siedziala gromadka mtodych mam. Smiaty
sie, rozmawiaty, a ich dzieci bawily si¢ wspodlnie w salce obok. Jedna z nich,
szczegblnie wysmakowana, przyszta z corka, ktora byta tak samo wystrojona,
jak ona. Obie ,,zrobione” jak laleczki. Mama, za kazdym razem kiedy dziew-
czynka robita co$ nie po jej mysli, np. brata tyzeczke ze stolika lub nie chcia-
ta si¢ bawi¢ z dzie¢mi, mowita do niej: ,,Asiu, mamusia ci¢ nie bedzie ko-
cha¢!”. Ta dziewczynka nie ma ani alkoholizmu w rodzinie, ani tez nikt jej
nie bije, a jednak dostaje wyrazne sygnaly, ze mama woli swoje kolezanki,
a corka zajmuje si¢ tylko, kiedy chce jg tadnie ubra¢. Stowa ,,chciatam co$
dzisiaj zrobi¢ i nie moge przez ciebie. Nie bede ci¢ kochac, jesli postapisz
inaczej niz mowi¢” spowoduja, ze ta mala nabierze przekonania, ze ma
wplyw na nastrdj i decyzje drugiej osoby. Asia bedzie dorastaé i jesli cos
W jej zyciu si¢ zmieni, np. zacznie wyjezdza¢ na obozy, gdzie bedzie wygry-
wac 1 przegrywa¢ — zdrowo, fajnie — to by¢ moze wszystko jej si¢ wymaze.
Ale jesli nic si¢ nie zmieni, to moze dorosna¢ z tendencja do wspotuzaleznie-
nia, czyli do brania na siebie humoréw drugiej osoby i odpowiedzialnosci za
zachowanie innych.

E.B.: Takie slowa sugeruja rowniez, Ze na milo$¢ trzeba zastuzy¢.

E.W.: Owszem. Kazde dziecko jest jako$ naturalnie wyposazone
W poczucie, ze jest wazne. A tu Asia chcac przytuli¢ si¢ do mamy dostaje po
tapach, wigc moze nabra¢ przekonania, ze to, czego ona chce si¢ nie liczy,
bliskim trzeba dogodzi¢, mito$¢ trzeba sobie zaskarbic, a czyjas uwage trzeba
wymanipulowac... Wtedy tag mata np. zacznie bole¢ brzuszek - mama natych-
miast bedzie si¢ nad nig pochyla¢. A jak bedzie starsza, zacznie chodzi¢ na
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wagary albo wymiotowac. Bo jest nauczona, ze aby by¢ zauwazong trzeba
zrobi¢ co$ wyjatkowego. Dziecko wychowywane w ten sposob nauczy si¢
manipulacji, brania na siebie odpowiedzialno$ci za to, jak si¢ czuje mama.
A dzieci robig to bezwiednie - nie knujg i nie robig niczego zlosliwie. Jesli
wigc Asia w dorostym zyciu trafi na cztowieka, ktory obwini ja za swoj zty
nastrdj, tak jak robita to jej mama, bedzie si¢ wstuchiwaé co on moéwi, domy-
sla¢, jakie on ma intencje. On bedzie ja kochal, ale gdy si¢ upije, powie jej:
,,NO wiesz, jeste$ tak ponura, ze musialem mie¢ jaka$ przyjemnos¢”. Wystar-
czy tyle. Ona dowie sig, ze przebywanie z nig nie jest przyjemnoscia i zacznie
mysle¢, co by tu zrobi¢, zeby nastepnym razem byto lepiej. On znowu upije
si¢ na imprezie i bedzie tanczyt z innymi dziewczynami, a ona bedzie stata w
kacie ze tzami w oczach... Potem on powie: ,,Beznadziejna jestes, wiesz?”.
Jezeli on nie zmieni zachowania, to ona bedzie wokoét niego tanczy¢. Jesli
kto§ manipuluje to znaczy, ze czuje lek. Nie wyraza wprost, co go boli, tylko
mowi: ,,Nie chcg zrobi¢ mu przykrosci”. Bo on wyjdzie i trzasnie drzwiami,
a idac dalej — bo bedzie pit... Lek jest jadrem wspotuzaleznienia.

E.B.: Czy terapia powoduje, Ze to bledne kolo znika?

E.W.: Jesli p6jda na terapic razem to jest na to szansa. Natomiast cze-
sciej bywa, ze to kobieta idzie do terapeuty, poniewaz kobiety w ogdle sa
mniej zahamowane pod wzgledem konfrontowania si¢ z emocjami, majg wig-
cej zdrowego rozsadku, nie méwigc juz o tym, ze wigcej rozmawiajg o sobie
1 swoich zmartwieniach. Bywa niestety tak, ze ludzie tkwig na terapiach dwa
lata 1 nic si¢ nie zmienia. ,,Dwa lata?” — pytam wtedy. ,,I co pani tam robi?”
Stysze odpowiedz, ze rozmawiaja o dziecinstwie... W moim przekonaniu,
jesli jest pozar to trzeba go ugasi¢, a dopiero potem naprawia¢ instalacje elek-
tryczng, a nie odwrotnie! Terapie uzaleznienia i wspotuzaleznienia sg w Pol-
sce na dobrym poziomie, ale zdarzaja si¢ osoby, ktore wykorzystuja fakt, ze
pacjenci si¢ wstydza i zapraszajg na spotkania indywidualne. Ja zawsze dora-
dzam na poczatek 5 albo 10 mityngéw Al-Anon - to nic nie kosztuje. Czasa-
mi zarowka w glowie zapali si¢ od razu, duzo osob uczy si¢ blyskawicznie,
a terapia wspotuzaleznienia jest wilasnie uczeniem si¢ m.in. o tym, czym jest
choroba alkoholowa. Ta choroba nie r6zni si¢ tak bardzo od innych chordb
psychicznych, ktérych zreszta tez do konca nie rozumiemy. Dlaczego schizo-
frenik widzi pajaki albo styszy glosy? Dlaczego dostat z telewizora komuni-
kat, ze kto$ go §ledzi?... Alkoholizm tez jest choroba umystu, z tym, ze alko-
holik uwaza, ze nie ma problemu, mimo ze wszyscy widza, ze ma. To jest
choroba umystu, tyle tylko, Zze nie widzi si¢ pajakow, tylko si¢ pije z prze-
s$wiadczeniem, ze to ,,zaden problem”.

E.B.: Caly czas rozmawiamy w takim kontekscie: on-uzalezniony,
ona-wspoluzalezniona. Czy bywa odwrotnie? Czy ple¢ ma jakiS wplyw
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na rozwoj wspétuzaleznienia?

E.W.: M¢zowie wspdluzalezniaja si¢ rzadziej, bo mezczyzni sa ina-
czej wychowywani. Proporcje wida¢ od razu na mityngu Al-Anon — jeden
mezczyzna na dziesi¢¢ kobiet. I to begdzie najprawdopodobniej ojciec albo
syn alkoholiczki. Moze wyjatkowo jakis mlody maz, ale 45-letniego meza
pani tam prawie nigdy nie u$wiadczy. Problem wspotuzaleznienia dotyczy
glownie kobiet dlatego, ze nasza kultura promuje takie, a nie inne role rodzin-
ne i spoteczne. Niezaleznie od tego, jak si¢ uklada zycie osobiste, Zona na
ogot dostosowuje si¢ do meza, a nie odwrotnie. Dziewczyny sg bardziej po-
stuszne, a wspotuzaleznienie to forma uleglosci. Kobiety sa wychowywane
do opickowania si¢ innymi. Nikt nie powie matej dziewczynce: ,stuchaj,
wazniejsze jest zeby$ si¢ teraz pobawita, a twdj brat tymczasem sprzatnie,
pozmywa, posciele, popierze...”. Dziewczynki raczej stysza: ,,Pomozesz mi,
a jak ci zostanie troch¢ czasu mozesz si¢ pobawi¢”. A do synka mowi sig:
,»Nie przeszkadzaj nam w kuchni, idz graj w pitke.” Mezczyzni sg wiec przy-
gotowywani do dbania o swoje potrzeby, a wspoétuzaleznienie jest tego za-
przeczeniem. Kiedy kobiety ze sktonnoscig do wspotuzaleznienia wigza sig
z dojrzalymi m¢zczyznami, a nie egocentrycznymi narcyzami, tworza cudow-
ny zwiazek! To, co ta kobieta daje wtedy mezczyznie jest picknym aktem
mitosci. Ale jesli ta sama kobieta trafi na kogos$ uzaleznionego, kto uwaza, ze
zadaniem kobiet jest wylaczne dbanie o innych, to naturalne dla niej opieko-
wanie si¢ drugim cztowiekiem stanie si¢ w tym wypadku wyratowywaniem
go z kolejnych tarapatow. Moment, w ktorym osoba uzalezniona nie radzi
sobie ze soba, to jednoczesnie moment, kiedy opiekunczos¢ osoby wspotuza-
leznionej zamienia si¢ w nadopiekunczos$¢.

E.B.: Taka relacja funkcjonuje jak system naczyn polaczonych.
Aby chroni¢ swoje samopoczucie osoba wspéluzalezniona bedzie robic¢
wszystko, zeby uzalezniony czul si¢ dobrze, poniewaz nie§wiadomie bie-
rze na siebie negatywne emocje uzaleznionego. W ten sposéb powstaje
lustrzane odbicie jego stanu emocjonalnego...

E.W.: Dokladnie tak. Na warsztatach dla wspoétuzaleznionych wypi-
sujemy na tablicy uczucia alkoholika, kiedy on si¢ upija, ma kaca, spotykaja
go rozne niepowodzenia — sg tam zto$¢, poczucie winy, poczucie malej war-
tosci, wstyd, zdenerwowanie,

frustracje... Potem wypisujemy, co w podobnych sytuacjach czuje
osoba wspotuzalezniona. Okazuje si¢, ze to sg identyczne uczucia, a wigc jest
wsciekta, smutna, ma zal, pretensje, poczucie winy, czuje wstyd, frustracje,
bezsilnosé... Oboje obwiniaja wszystkich dookota — ona kolegoéw, wojsko,
jego rodzicow, a on j3. Oboje zyja w jednym piekle. Jednak trzeba wyraznie
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podkresli¢, ze wspotuzaleznienie wspotuzaleznieniu nie jest rowne.
E.B.: Co to znaczy?

E.W.: S3 osoby, ktore odnajduja w sobie rysy wspotuzaleznienia, zyja
w zwigzku toksycznym, ale z jakiego§ powodu funkcjonuja sprawnie.
Owszem, od czasu do czasu ponosza konsekwencje czyjego$ natogu, ale ge-
neralnie zajmuja si¢ swoim zyciem, rozwijaja si¢ i maja usmiech na twarzy.
Wspotuzaleznienie ma rozne odcienie. To nie musi by¢ zawsze brutalne i dra-
matyczne, jak agresywny alkoholizm z ,niebieskiej linii”. Czasami uzalez-
niony to pan doktor, ktory czgsto bywa przymulony, a jego Zona nie zamierza
go zostawia¢. Kocha go i twierdzi, ze to najwspanialszy cztowiek w jej zyciu.
Jest wspdtuzalezniona, bo trochg si¢ zajmuje tym, by on mniej pit, ale nie
ogranicza to jej rozwoju. Oczywiscie bytaby szczesliwsza, gdyby obok niej
byt zdrowy cztowiek, ale trudno. Niejedna matka, ktoéra rodzi dziecko z pora-
zeniem moézgowym, ma depresj¢, czeste sg wtedy proby samobodjcze. Ale
zdarzaja si¢ tez osoby, ktére ucza si¢ radzi¢ sobie z problemem w taki spo-
sob, ze wygospodarowuja na niego kawalek swojego zycia. Nie wpadaja
w depresjg, a straty emocjonalne zwigzane z trudna sytuacja nadrabiajg w
inny sposob. Jest tez rodzaj wspotuzaleznienia polegajacy na tym, ze tkwimy
w toksycznym zwigzku, ale nie jest to wstydliwie skrywanym sekretem.

E.B.: We wszystkich tych rodzajach wspéluzaleznienia kluczo-
wym elementem jest pozostawanie - mimo strat - w zwigzku z osoba uza-
lezniong.

E.W.: Z niektérych zwigzkéw w ogole nie ma wyjscia - np. w sytu-
acji, w ktorej uzaleznit si¢ syn, albo jezeli naprawd¢ kocha si¢ meza-
alkoholika. Mozna si¢ upiera¢, zeby tego czlowieka zmieni¢, ale mozna tez
W pewnym momencie zarzuci¢ bezowocne proby i energie zuzywac na cos
innego. Znatam kobiete, ktora cztery lata chodzita po poradniach, zeby urato-
wacé meza. Uratowala, on skutecznie przestal pi¢. Ona jednak nie zrobita kro-
ku naprzdd. Nie mowita tego glosno, ale jej podswiadomym marzeniem byto
to, zeby on powrdcit do picia, bo wtedy ona bylaby ta lepsza. Terapia jest
potrzebna, zeby wyzby¢ si¢ wstydu, braku poczucia wlasnej warto$ci, poczu-
cia winy i defetyzmu, czyli przekonania, ze mnie nic dobrego nie moze spo-
tka¢. Natomiast uwolnienie si¢ od nadkontroli jest kwestig dyscypliny. Odpo-
wiednim stowem na okreslenie leczenia wspdtuzaleznienia jest psychoeduka-
cja. Taka osobg trzeba przekonad, ze nie jest winna tego, ze kto$ bliski wpadt
w natog. Podobnie jak w przypadku osob uzaleznionych — dla wspotuzalez-
nionych wskazana jest terapia grupowa. W grupie tatwiej przekona¢ sie, ze
problem dotyczy wielu ludzi, ktéorzy w podobnych sytuacjach przezywaja
podobne problemy. W grupie rowniez tatwiej uczy¢ si¢ od innych, jak poste-
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powa¢ w najtrudniejszych momentach.

E.B.: A czy mozna wyjs$¢ ze wspoétuzaleznienia, kiedy wciaz jest sie
w zasiegu manipulacji drugiej osoby?

E.W.: Oczywiscie. Dostaje maile od wielu osob, ktorych zycie zmie-
nito si¢, gdy ustyszaty Iub przeczytaty jakie$ jedno zdanie... Wyrwanie si¢ ze
wspotuzaleznienia obrazuje przyklad wielu osob z rodzin alkoholowych
z syndromem DDA, ktore okazaly si¢ niezwykle zahartowanymi ludzmi
Swietnie radzgcymi sobie w dorostym zyciu mimo ztego dziecinstwa. Oni
tyle przeszli w dziecinstwie, ze dorostos¢ to dla nich pestka! Nawet jezeli po
latach od przykrych historii rodzinnych czujemy si¢ odpowiedzialni za rodzi-
codw, to czy to wynika ze wspotuzaleznienia? Niekoniecznie, bo czujemy sig¢
czesto odpowiedzialni za rodzicéw chocby ze wzgledu na fakt, Zze si¢ starzeja.
Jest rowniez wiele przyktadow trwania toksycznej relacji juz bez alkoholu.
Kiedy alkoholik idzie si¢ leczy¢ i trafia na terapie, ktora uczy jedynie jak
przetrwac, to niewiele si¢ zmieni... Prawdziwe trzezwienie polega na tym, ze
alkoholik wyzwala si¢ z poczucia winy, wstydu i bezwartosciowosci. Trzez-
wy alkoholik, nawet jezeli kiedy$ pit dwadziescia lat, nie powinien zamieniac
si¢ w podnozek za dawne wykroczenia; powinien sobie wybaczy¢, bez
wzgledu na to, jak traktujg go inni. Pomagaja w tym kroki AA. Jeste$ uzalez-
niony, wigc akceptujesz, ze to jest choroba, przyjmujesz za to odpowiedzial-
nos$¢. Kroki 8 i 9 mowia, ze zadoS¢uczynilismy tym wszystkim, ktorych
skrzywdzili§my. Jesli zastosuje si¢ w praktyce program AA, to mozna zaczac¢
zy¢ jak zdrowy czlowiek. Osoby wspotuzaleznione moga mie¢ problem
z wybaczeniem doznanych krzywd. Czasem moéwie pot-zartem pot-serio:
,Jesli tak strasznie nie mozesz mu wybaczy¢, to powiedz mu, zeby co$ ci ku-
pit, np. futro. On nie moze cofnaé czasu, moze co najwyzej zados¢uczynic.
Podpowiedz mu, jak ma to zrobi¢.”

E.B.: Jak sie¢ broni¢ przed nawrotem wspoluzaleznienia?

E.W.: Nie broni¢ si¢ w ogole. Ochrona przed powrotem do starych
zachowan jest jak noszenie okularéw. Od kiedy zdiagnozowano u mnie wadg
wzroku, ktéra wymaga korekcji, nosz¢ okulary. I tak samo jest ze wspotuza-
leznieniem. Wada jest, chociaz jej nie wida¢. Mozna dobrze widzie¢, ale trze-
ba zatozy¢ okulary. Jesli o tym zapomnimy, mozemy wiele przegapi¢! A wy-
starczy nauczy¢ si¢ nosi¢ okulary i o tym pamigtac. Wspotuzaleznienie to
potrzeba kontroli nad druga osoba, a wychodzenie z niego to branie odpowie-
dzialnosci przede wszystkim za siebie, nie za innych.

E.B.: Dzi¢kuje za rozmowe.

Rozmawiata Ewa Bukowiecka
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ROK BEZPIECZNEJ SZKOLY

BEZPIECZNA SZKOLA
ZALEZY OD NAS SAMYCH

Miniony rok szkolny 2012/2013 obwotany byl przez Ministerstwo
Edukacji Narodowej Rokiem Bezpiecznej Szkoly, jednak dziatania zwigzane
z realizacja jego glownego celu - wzmacniania poczucia bezpieczenstwa
uczniow - sg kontynuowane takze w tym roku, a tak naprawde cel ten nie tra-
ci aktualnosci nigdy, niezaleznie od biezacych akcyjnych ,,chwiléwek”. Da-
zenie do osiagniecia tego celu ,,nie oznacza koncentrowania si¢ jedynie na
zapobieganiu przemocy. Dbatos¢ o bezpieczenstwo i wychowanie musi by¢
rozumiana szeroko, m.in. jako dbanie o sprzyjajqce rozwojowi i bezpieczne
dla uczniow otoczenie, ochrona przed przemocq fizyczng, psychiczng i uzyw-
kami, budowanie poczucia bezpieczenstwa poprzez ksztattowanie postaw spo-
tecznych, uczenie wspolpracy i odpowiedzialnosci za siebie i innych oraz pro-
mowanie wolontariatu. Nalezy wykorzysta¢ rowniez mozliwosci, jakie dla
zdrowia fizycznego i psychicznego, ale rowniez zapobiegania niewlasciwym
zachowaniom daje ruch fizyczny.”

Konkurs literacki ,,JA + TY = MY. MY = BEZPIECZNA SZKOLA”
stanowit jedno z dziatan w ramach miedzyszkolnego programu kreatywnej edu-
kacji rowiesniczej, realizowanego od wrzesnia do grudnia 2013 roku na zlecenie
MEN przez Oddziat Polskiego Towarzystwa Zapobiegania Narkomanii w War-
szawie w $cistej wspotpracy ze szkotami i placowkami oswiatowymi. Konkurs
byt zorganizowany i przeprowadzony przez Mlodziezowy Dom Kultury
,»Ochota” i redakcje mlodziezowego miesiecznika ,,Korniszon”; wzieto w nim
udzial ponad piecdziesieciu uczniow szkoét podstawowych i gimnazjalnych
z Warszawy, wojewodztwa mazowieckiego i kraju.

Zadanie polegato na stworzeniu pracy literackiej lub publicystycznej
(opowiadanie, list, pami¢tnik, wiersz, piosenka, basn, bajka, fraszka, esej,
reportaz, felieton, impresja lub inny gatunek, dopuszczalne byly tez gatunki
mieszane) inspirowanej hastem konkursu. W warstwie tematycznej prace
z zalozenia miaty dotyczy¢ problematyki wptywu samych uczniéw na ich
bezpieczenstwo w Ssrodowisku szkolnym - bezpieczenstwo rozumiane nie
tylko jako zapobieganiu przemocy, ale takze, zgodnie z zatozeniami Roku
Bezpiecznej Szkoty, jako ,,ochrona przed przemocq psychiczng i uzywkami,
budowanie poczucia bezpieczenstwa poprzez ksztaltowanie postaw spotecz-
nych, uczenie wspolpracy i odpowiedzialnosci za siebie i innych oraz promo-
wanie wolontariatu.”

Prace stanowig tez poszukiwanie odpowiedzi na pytanie, na ile bezpie-
czenstwo w szkole zalezy od czynnikéw zewnetrznych i od dorostych, a na
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ile jest pochodng postaw, dziatan, wzajemnych relacji i systemu warto$ci
mlodziezy - a wigc w istocie odpowiedzi na pytanie o osobiste sprawstwo
kazdego mtodego cztowieka.

Na konkurs wptyngto ponad 50 prac. Komisja, zgodnie z regulaminem
konkursu, przyznala nagrody i wyr6znienia autorom najlepszych prac, ktore
oceniane byly w dwoch kategoriach konkursowych: literackiej
i publicystycznej oraz w kategoriach wiekowych. Kryteria oceny obejmowaty
nie tylko warstwe formalng utworow, ale przede wszystkim przestanie prac -
najwyzej oceniane byty te, ktore akcentowaty swiadomo$¢ wtasnej wspdtodpo-
wiedzialno$ci mtodych autoréw za bezpieczenstwo swoje i innych oraz ukazy-
waly glebszy wymiar problemu, nie sprowadzajac go tylko do bezpieczenstwa
fizycznego.

Rozstrzygniecie konkursu nastgpito w listopadzie, za§ uroczysty finat
dla wszystkich uczestnikow odbyt si¢ 12 grudnia w siedzibie MDK ,,Ochota”
przy Rokosowskiej 10. Wszyscy autorzy prac, niezaleznie od oceny komisji,
otrzymali dyplomy i artystyczny upominek od organizatorow - spektakl mu-
sicalowy ,,Pigkna i Bestia”.

Nagrodzeni i wyr6znieni laureaci otrzymali dyplomy i nagrody rzeczo-
we, ufundowane ze $rodkéw Ministerstwa Edukacji Narodowej. Nagrodzone i
wyroznione prace zostaly zamieszczone w niniejszym zbiorze, sa one tez dru-
kowane sukcesywnie w miesi¢czniku ,,Korniszon”. Publikacja catosci lub frag-
mentoOw w naszym tomiku stanowi tez forme¢ podzigkowania za udziat dla auto-
row prac, ktdre nie zostaty nagrodzone, ale zawieraja elementy, ktore komisja
uznata za warte rozpowszechnienia. Teksty zawarte w tym rozdziale prezentuja
wiec zréznicowany poziom, ale najwazniejsza jest w nich wrazliwo$¢ i poczu-
cie odpowiedzialnosci mtodych ludzi.

Mamy glebokie przekonanie, ze podstawe bezpieczenstwa uczniow w
szkole lub placowce tworzy nie rozbudowywanie systemow monitoringu,
ochrona czy restrykcyjne konsekwencje zachowan agresywnych (cho¢ oczy-
wiscie wszystko to jest rowniez potrzebne), ale wilasnie ksztaltowanie po-
staw, wzajemnych relacji i poczucia sprawstwa mtodych ludzi. Nasz konkurs
stanowil probg wzbudzenia ich refleksji na ten temat, u§wiadomienia wia-
snych mozliwosci i odpowiedzialno$ci osobistej za ksztalt rzeczywistosci,
w ktorej wspottworzeniu mogg by¢ istotng sita.

Dzickujemy wszystkim mtodym autorom za ich wrazliwos$¢ i pomy-
stowo$¢. Dziekujemy nauczycielom, ktorzy pomogli zglebi¢ ten nietatwy
przeciez temat. Szczegdlne podzigkowania naleza si¢ niezawodnej zawsze
Pani Katarzynie Glince, $wietnej polonistce i wspaniatemu wychowawcy ze
Szkoty Podstawowej nr 264 w Warszawie - czego dowodzi takze liczba prac
konkursowych autorstwa jej uczniow.

Anna Szwed
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JA+TY=MY =BEZPIECZNA SZKOLA
Anh Dinh Trong, kl. Vb
Szkota Podstawowa nr 264 w Warszawie
Praca nagrodzona w kategorii publicystycznej

Szkota jest moim drugim domem. Tutaj przez wigkszos$¢ czasu ucze
si¢ i bawie. Razem z kolegami i kolezankami poznaj¢ $wiat i rzadzace nim
zasady. Chetnie chodzg do szkoly.

Styszalem o tym, ze rok szkolny 2012/2013 zostat ogloszony przez
Ministerstwo Edukacji Narodowej Rokiem Bezpiecznej Szkoly. Jak rozumieé
okreslenie ,,Bezpieczna szkota”? Pewnie kazdy w moim wieku ma inne zda-
nie. Mysle, Ze jest to dazenie do tego, aby szkota byta dla nas miejscem przy-
jaznym, bez przemocy, w ktorym panujg jak najlepsze warunki do nauki oraz
rozwijania zdolnosci.

Co nalezy zrobi¢, aby szkota byta bezpieczna? To jest bardzo trudne
zadanie. Gdybym byt magikiem, stworzytbym niepowtarzalng szkote, w kto-
rej nikt na nikogo by nie krzyczat ani robit awantur, nikt nikogo nie bil, nikt
nikomu nie dokuczatl, wszyscy byliby usmiechnieci i przemili. Ale w rzeczy-
wistym §wiecie, nie tak latwo.

Przede wszystkim kazdy z nas musi przestrzega¢ prawa i obowiaz-
kow ucznia wynikajgcych ze Statutu Szkoty. Szkolne zasady pomoga nam
aktywnie i sprawnie uczestniczy¢ w zyciu szkoty.

Wszyscy powinni by¢ tolerancyjni. Do mojej szkoty chodza dzieci
pochodzace z réznych krajow. Ja jestem Wietnamczykiem, jednoczes$nie Po-
lakiem, a moj kolega z klasy pochodzi z Turcji. Tolerancja pozwala nam zy¢
obok siebie w zgodzie. Ponadto podtrzymywaniu dobrych stosunkéw miedzy
kolegami sprzyja uprzejmo$¢, czyli okazywanie grzecznosci i zyczliwosci
innym osobom.

Ja i ty staramy si¢ rowniez postgpowac sprawiedliwie. Oznacza to, ze
kierujemy si¢ uczciwoscig i nie oceniamy ludzi w sposob krzywdzacy. Zaw-
sze jesteSmy gotowi udzieli¢ pomocy innym.

W zyciu szkolnym czesto dochodzi wsrod uczniéow do konfliktu. Je-
g0 przyczyng moga by¢ z pozoru nieistotne wydarzenia, na przyktad skorzy-
stanie bez pozwolenia z cudzego telefonu komorkowego. Ale powody kon-
fliktu niekiedy bywaja powazniejsze, na przyktad, kiedy osoba jest przeslado-
wana ze wzgledu na swoje poglady, odmienng rase czy wyznawana religie.
Najprostszym rozwigzaniem jest rozmowa, dzigki ktorej mozemy pogodzi¢
zwasnione strony.

Na lekcjach przyrody rozmawiamy o zagrozeniu spotecznym i 0so-
bistym ptynacym z uzywania tytoniu, narkotykow, dopalaczy, alkoholu. Pani
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nam wyjasnia, jak skutecznie walczy¢ z uzaleznieniami, nieraz ¢wiczymy
nauke odmowy 1 asertywnosci.

Na pewno bezpieczenstwo szkoly zalezy tez od czynnikéw zewnetrz-
nych i od dorostych, ale warto zauwazy¢, iz my — uczniowie jesteSmy podsta-
wowg cegietka w budowaniu naszej bezpiecznej szkoty.

NASZE JEDNO ,,NIE”

Katarzyna Stankiewicz, lat 15
Mtodziezowy Dom Kultury ,,Ochota”

Praca nagrodzona w kategorii publicystycznej

Gdyby moja szkota nagle zaptoneta lub kto$ postanowit urzadzi¢ na
$rodku korytarza walke rodem z MMA, ja wiem co robi¢. Pod wzgledem
mozliwych, aczkolwiek nieczestych zagrozen czuje sie doskonale w mojej
szkole. Wszedzie sg kamery, nauczyciele dyzurujg na przerwach, a prébne
alarmy odbywajg sie nawet za czesto.

Doro$li zapewnili nam, mtodziezy, doskonate zabezpieczenie na
wypadek wszystkiego co ,moze sie wydarzy¢”, ale raczej sie nie zdarza, za-
pomnieli chyba jednak, ze s3a miejsca, gdzie kamera nie siega i sytuacje,
o ktérych pani pedagog nie ma pojecia.

Tylko my mamy wtadze nad tym, co dzieje sie w naszej szkole, po-
niewaz to jest nasza szkota. Nasi znajomi, nasze miejsce, w ktéorym bywamy,
chcac czy nie chcac, codziennie.

To my poprzez nasza postawe, nasze stowa, a nawet gest wyznacza-
my granice. To my, czesto nieSwiadomie, ustalamy co jest fajne, a co nie; co
jest wspaniate, a co zalosne.

Czesto nie rozumiemy, co znaczy nasz gltos w grupie. JesteSmy cze-
$cig naszej szkoty, zachowujac jednak nasza indywidualnosé¢. Kilka u$mie-
chow zacheca do dziatania, a jedno ,stop” daje do myslenia. Stojac z boku nic
nie zmienisz, milczac nic nie powiesz, ale nie robigc nic ztego nie jeste$ bez-
karny. To wtasnie ty jeste$ dla kogo$ publicznos$cia. Twoje zdanie sie liczy.
A wiec jeste$ odpowiedzialny za wszystko, co sie dzieje wokét ciebie. Nawet
jesli bezposrednio nie bierzesz w tym udziatu, milczac - dajesz zgode.

Na tym wtasnie polega nasz problem z bezpieczenistwem w szkole.
Dlaczego czujemy sie zagrozeni? Bo nie potrafimy wyznaczy¢ granic, bo raz
daliSmy przyzwolenie na co$ co nam przeszkadzato i teraz musimy z tym
zy¢.

Jak czutbys sie w Swiecie bez prawa? Kazdy mogtby cie dZzgna¢ no-
zem na Srodku ulicy i nikt by nie zwrdcit na to uwagi, bo bytoby to w takim
Swiecie normalne.

Wszyscy znajomi spoza szkoly nie moga sie nadziwié, ze bedac
w trzeciej gimnazjum urzadziliSmy z przyjaciétmi urodziny kolezanki i nawet
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nie pomysleliSmy o alkoholu. Po prostu nie wpadliSmy na to, bo byto to dos¢
jasne. Nikt z nas nie musial tego mowic. PostawiliSmy taka granice i nie byto sie
nad czym zastanawiac. ChcieliSmy czu¢ sie bezpiecznie.

Chodzac do szkoty sita rzeczy staje sie czeScia grupy. Ja i ludzie, kt6-
rzy mnie otaczaja zaczynaliémy jako nieznajomi, a koiczymy jako prawdziwi
przyjaciele. Jesli nie masz wplywu na to co robisz, albo pod presja reszty je-
ste$ do czego$ zmuszany, to nie jestesS czescig grupy. To nie jest przyjazn.

Nikt z dorostych nie zapewni nam takiego bezpieczenistwa, jakie
mozemy zapewni¢ sobie sami. Musimy zrozumie¢, Ze to nie kamery czy na-
uczyciele zapewniaja nam bezpieczenstwo - to sie moze sprawdza w przed-
szkolu. To JA - czyli takze i TY - ustalamy zasady. To MY rzadzimy.

JesteSmy indywidualno$cig w grupie.

Nasze jedno ,nie” znaczy nie mniej niz grupowe ,tak”.

JEDNA OSOBA SWIATA NIE ZMIENI?

Zuzanna Kazana, lat 18
Mtodziezowy Dom Kultury ,,Ochota”

Praca nagrodzona w kategorii literackiej

Obudzitem si¢ szybko i gwaltownie, biel zakluta mnie niemilosiernie
zmuszajgc do zmruzenia oczu. Powoli wstatem rozgladajac si¢ po pokoju, w
ktorym si¢ znalaztem, dopiero po chwili zdatem sobie sprawe, ze stoje na-
przeciwko to6zka szpitalnego, w ktorym lezy jaki§ strasznie poturbowany
chtopak.

Kompletnie zdezorientowany siegnatem dtonia po tabliczke, na ktorej
widniato imi¢ i nazwisko razem z opisem. ,,Dante Night lat 17, wypadek sa-
mochodowy, liczne urazowe obrazenia wewngtrzne 1,5 promila we krwi”.
Moje serce przyspieszylo, zaczatem szybciej oddycha¢, drzacymi dionmi
odlozylem tablice, jeszcze raz spojrzalem na chtopaka. Fala wspomnien zala-
ta mnie niczym kubet zimnej wody. Impreza, alkohol, ulica, samochod...

Dopiero po chwili doszto do mnie, Ze patrz¢ na siebie samego, podta-
czonego pod aparature. Przepeliony strachem i zdezorientowany wybiegtem
na ulice, pierwsze, co przyszto mi do glowy, to mama. Gdy tylko o niej po-
myslatem, momentalnie znalaztem si¢ w duzym pokoju w moim domu. Uj-
rzalem moja mame¢ siedzacag w fotelu $ciskajaca moje zdjecie w dloniach,
podszedlem do niej blizej i ujrzatem tzy sptywajace po jej policzkach. Poto-
zylem dlon na jej ramieniu, zaczatem przeprasza¢ i ptaka¢ razem z nig,
w tamtej chwili pragnatem tylko, by mnie ustyszala i zobaczyta, bym mogt
powiedzie¢, ze wszystko bedzie dobrze. Jednak moglem si¢ tylko przygladac
cierpieniom matki, ktora nie miata pojecia, ze stoje tuz obok.

Spojrzatlem na zegarek stojacy obok telewizora, dochodzila 6sma,
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podniostem si¢ cigzko i postanowitem przejs¢ si¢ do szkoty, bylem strasznie
ciekawy jak sobie radzg moi przyjaciele. Jednak zamiast tam, znalaztem si¢
na nieznanej mi ulicy. Snieg delikatnie proszyt, chociaz byto okoto -10 stop-
ni. Na rogu siedziata krucha skulona posta¢ z dlonig wyciagnigta w strong
przechodniow. Chtopak wygladat na gora 16 lat i wydawalo mi si¢ jakbym
go znat, ogarngta mnie ciekawos¢ i zblizylem sie do niego. Kucnatem i spoj-
rzatem w jego szkliste niebieskie oczy i juz wiedziatem, kto to jest. Natha-
niel, dzieciak, ktoérego razem z kolegami z klasy notorycznie dreczyliSmy
i $mialis$my si¢ z tego jak si¢ ubiera i jakim pupilkiem nauczycieli jest. Stang-
tem nad nim i zaczatem si¢ $miaé, nie umiem okresli¢ czy to ja czy moj
$miech stal si¢ zalosny, ale po chwili moja ,,uciecha” przerodzila si¢ w ptacz.
Poczulem, ze moje kolana przeszyt bol, gdy na nie padtem pod ci¢zarem mo-
jego sumienia, ktory nagle odczutem niemal fizycznie.

Nim si¢ spostrzegtem, stalem na korytarzu mojego liceum, zegar
wskazywatl 6smg czterdziesci pig¢. Powoli, chwiejnym krokiem, doszedltem
do grupki rozesmianych glosno dyskutujacych kolegéw. Nie moglem uwie-
rzy¢ w to, co ustyszatem. Miatem ochotg podej$¢ i uderzy¢ mojego rzekomo
najlepszego przyjaciela, ktory sekunde temu stwierdzil, ze wszystko mu jed-
no czy wybudze sie ze $pigczki, czy nie. Czutem jak narasta we mnie wscie-
ktos¢, gdy reszta z usmiechem na ustach wyrazata aprobate do kazdego z jego
stow, ktore okrutnie mnie oczerniaty.

Spostrzegtem, ze kawalek dalej, zgarbiony, szybko szedt Nathaniel,
miat rece ro6zowe od mrozu. Wiedzialem, co go czeka, niewazne jak szybko
przemknie korytarzem i jak bardzo schowa si¢ pod kapturem, Daniel i tak go
dopadnie. Tak bylo i tym razem. Podeszli calg grupa, zaczeli go szturchac i
poniza¢, podcinali mu nogi. Kiedys$ stalbym razem z nimi, $miat si¢ i patrzyt
bez skruputow. Teraz, gdy w koncu otworzylem oczy i zdatem sobie sprawe,
z kim tak naprawde si¢ przyjaznitem i kim si¢ stalem, bylem przerazony.
Z niedowierzeniem patrzytem jak reszta uczniow patrzy w ciszy na to cate
przedstawienie.

Zaczatem zadawaé sobie pytania, dlaczego nikt nie zareaguje, nie
przerwie tego wszystkiego, dlaczego nikt wczesniej tego nie zakonczyt. By-
tem wsciekly na siebie, dotarto do mnie, jakie zto wyrzadzatem - nawet wte-
dy, gdy tylko z boku obserwowatem takie sytuacje. Przypomniatem sobie, jak
nasza wychowawczyni mowita nam o bezpieczenstwie w szkole - Ze nie cho-
dzi tu tylko o podstawowe zasady BHP, ale i o to jak zapobiega¢ takim wia-
$nie sytuacjom, jakich bylem uczestnikiem i $wiadkiem. By przychodzac do
szkoty nikt si¢ nie batl i nie musiat niekiedy przez cate przerwy ukrywacé si¢
w toalecie. Zdatem sobie sprawe jak wiele zalezy tylko od nas i od tego, jaka
postawe wobec zta przyjmiemy. Czy bedziemy w tym uczestniczy¢, czy tylko
obserwowac - to i tak na to samo wychodzi, bo nie reagujac dajemy ciche

41



przyzwolenie, by ta cata straszliwa szopka caly czas trwala. Mowi sie, ze jed-
na osoba $wiata nie zmieni, ale wykonujac pierwszy krok mozemy da¢ przy-
ktad innym i sta¢ si¢ w pewnym stopniu autorytetem.

W mojej glowie toczyta si¢ prawdziwa bitwa mysli - z jednej strony
chciatlem usprawiedliwi¢ siebie, ze wystepujac przeciwko catej grupie sam
narazilbym si¢ na to, by sta¢ si¢ ich kolejna ofiara, ale im dtuzej to sobie
wmawialem, tym bardziej uswiadamiatem sobie, ze to najgorsza wymdwka
swiata. Wiem, ze gdybym tylko mogl, postapitbym teraz inaczej, pomagajac
tym samym i Nathanielowi, i Danielowi z ekipa odnalez¢ lepsza drogg zycia.

Spuscitem glowe 1 zaczatem si¢ modli¢, nie by prosi¢ o przebaczenie,
tylko o to, by to si¢ skonczyto. By Nate nie musiat zebra¢ na ulicy, by nigdy
wigcej nie zaznal krzywdy ze strony moich ,.kolegow”...

Nagle wszystko stangto, a przede mng wyrosta ciemna postaé, pa-
dlem przed nig na kolana i widzgac jak rozpoS$ciera ciemne skrzydta czekatem
na najgorsze. Wziglem gleboki wdech i otworzylem oczy. To, co ujrzalem,
ucieszylo mnie do granic mozliwo$ci, poderwatem si¢ szybko i zobaczylem
mojg mame usmiechajacg si¢ do mnie poprzez tzy. Siedziatem w t6zku szpi-
talnym caly obolaty, ale zywy. I szczesliwy.

Nie wiedzialem, czy to, co widzialem, bylo tylko snem, czy moze
zdarzylo si¢ naprawdg, ale wiedziatem, co zrobig. Postaram si¢ wszystko na-
prawic.

ORLY Z PIATEJ KLASY

Hanna Jurczewska, kl. 5S¢
Szkota Podstawowa Nr 175 w Warszawie
Praca nagrodzona w kategorii literackiej

Dzien zaczynam dzi§ wesoto,
Bo przyjaciot mnostwo w koto.
W jednej tawce siedze z Ada,
Ktora stuzy dobrg rada.

Spory? Kt6tnie? To nie dla nas.
Oto przyklad idzie dla was!
Kwestie sporne juz od razu
Rozstrzygane sa za wczasu.
Tomek jest najwyzszy w klasie,

Na historii dobrze zna sig. Manier kazdy z nas nabiera
Wiedza dzieli si¢ z innymi, Przez klasowego menadzera.
Lecz rozlicza si¢ z winnymi. Precz! Wygonmy wszystkie lenie

Od dzi$ przyjazn tylko w cenie!
Henio, co na wozku jezdzi
Swietnie §piewa arie, piesni,
Savior vivre przestrzegamy,
Nietaktownych poskramiamy.
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KAMPANIA PROFILAKTYCZNA

NARKOTYKI NAS NIE KRECA!
KRECINAS OCHOTA NA...

Kampania ,,Kreci nas OCHOTA na...” oraz jej finat - wielka impreza
profilaktyczna pod hastem ,,CO NAS KRECI?”, przeprowadzona przez Od-
dziat PTZN w Warszawie na zleceniec Wydzialu Spraw Spotecznych
i Zdrowia dzielnicy Ochota, to swojego rodzaju odpowiedz na ogdlnopolska
kampanig ,,Narkotyki? To mnie nie kreci!”. Ale nie byta to tylko jej lokalna
kontynuacja - stanowita takze dalszy krok, tworcze rozwinigcie jej zalozen,
otwierajgce nieco inng perspektywe spojrzenia na profilaktyke. Dzi$ koniecz-
ne wydaje si¢ wdrazanie programow, ktore umozliwityby mlodym ludziom
nie tylko zdobycie wiedzy na temat wspotczesnych zagrozen, ale rowniez po-
szukiwanie konstruktywnych alternatyw oraz ksztaltowanie umiejetnosci ich
realizacji, a takze utrwalenie postaw gwarantujacych zdrowe funkcjonowanie
w grupie rowiesniczej i §wiadomos$¢ odpowiedzialnosci za swoje decyzje,
w tym sposoby spedzania czasu wolnego. Wieloletnie doswiadczenie realiza-
torow w pracy profilaktycznej z mlodzieza dowodzi potrzeby tworzenia ta-
kich alternatyw — stad pomyst, aby ochocka kampania nie ograniczata si¢, jak
kampania ogdlnopolska, do stwierdzenia, ze narkotyki ,,NIE kreca”, ale stano-
wita poszukiwania wtasne mtodziezy tego, co MOZE , kreci¢” mtodego czto-
wieka. Jest to wyraz przekonania, ze taka wlasnie pozytywna profilaktyka (na
»TAK, nie na ,,NIE”) ma duzo wigksze szanse dotarcia do mtodego odbiorcy.
Niezmiernie wazne jest przy tym sprawstwo samej mlodziezy — mozliwo$¢
samodzielnej diagnozy wlasnych potrzeb, oraz decydowania o zakresie
i formie podejmowanych dziatan. W ten sposob staja si¢ one wlasna wartoscia
mtodych ludzi, a nie czym$ narzuconym przez dorostych, ktorzy ,,wiedza le-
piej” co jest dobre dla nastolatka. Poprzez tworcze spotkania w grupie rowie-
$niczej i podejmowanie wspolnych, konstruktywnych dziatan na rzecz wia-
snego rozwoju uczestnicy zyskuja akceptacje tejze grupy, nawigzuja pozy-
tywne relacje, a sukcesy sg zrodlem wzmocnienia poczucia wlasnej wartosci.
Uczestnictwo w pozytywnej grupie odniesienia motywuje do dalszego rozwo-
ju osobowosci oraz stanowi mobilizacj¢ do ksztaltowania ,,twardego” i spoj-
nego systemu warto$ci moralnych. Umiejetnosci te nastepnie sa przez uczest-
nikow przenoszone dalej w $rodowisko rowiesnicze, staja si¢ podstawa do
modelowania przez nich konstruktywnych postaw prozdrowotnych i przeka-
zywania rowiesnikom na réznych poziomach kontaktu adekwatnych przeko-
nan normatywnych dotyczacych uzywania substancji psychoaktywnych i in-
nych zachowan ryzykownych.

Anna Szwed
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WYOBRAZNIA, KREATYWNOSC I MOTYWACJA

Z poczatkiem nowego roku szkolnego ruszyta
pierwsza ochocka kampania pod hastem
,Narkotyki nas nie kreca... kreci nas OCHO-
TA na...”, ktora patronatem honorowym objat
Burmistrz Dzielnicy Ochota. Cata akcja zosta-
fa skierowana do mlodziezy, uczniéw pigciu
= . ochockich gimnazjow, ktorzy podczas spotkan
P < informacyjnych przeprowadzonych w 64 kla-
é\ ~ sach uzyskali informacje o przebiegu, idei
izatozeniach catej kampanii. Kazdy z nich
mogl wiec dobrowolnie podja¢ decyzje o przylaczeniu si¢ do grupy reprezenta-
cyjnej swojej szkoly, by wraz z nig opracowac i przeprowadzi¢ pozytywnie za-
krecong impreze dla spotecznosci szkolnej. Nastepnie wszystkie wypracowane
i sprawdzone na gruncie szkolnym pomysty miaty wspoltworzy¢ wielka finato-
wa impreze profilaktyczng, na ktorej zadaniem kazdej grupy reprezentacyjnej
bylto poprowadzenie swoich dziatan animacyjnych dla pozostatych grup.

W kazdej szkole zostaty przeprowadzone dwa czterogodzinne warsz-
taty, podczas ktorych pod okiem koordynatorow projektu kazda grupa repre-
zentacyjna wspoélnie opracowata pomyst animacji, stanowiacy jej odpowiedz
na pytanie postawione w hasle kampanii tj. co kreci mlodziez? czym si¢ inte-
resuje? jakie ma pasje? hobby? jakie maja sposoby na konstruktywne spedza-
nie czasu wolnego bez eksperymentowania ze $rodkami psychoaktywnymi?
Kazda ze szkot wybrata sobie jeden z pigciu kolorow skrzydet wiatraka, beda-
cego symbolem kampanii, kolor ten stawal si¢ znakiem rozpoznawczym dla
kazdej reprezentacji na caly czas jej trwania.

Wyobraznia, kreatywnos¢ 1 motywacja mtodych od poczatku pozwa-
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laty wierzy¢, ze projekt zostanie zrealizowany na najwyzszym poziomie.
Uczniowie wymieniali si¢ niezliczong liczbg pomystow, $mialo prezentujgc
swoje umiejetnosci i wiedzg z rdznych dziedzin: tanca, malarstwa, wiedzy
geograficznej, sportu, nauki itp. Pomysty na pozytywnie zakrecona mtodziez
byly nastepujace:

Gimnazjum nr 13 im. Stanistawa Staszica — poprzez muzyke
i wlasng choreografi¢ taneczng uczniowie zainspirowali do malowania na
ptotnie, przedstawiajagcym wiatrak - symbol kampanii. Mtodzi otrzymali far-
by w kolorze przypisanym do kazdej reprezentacji i ich zadaniem bylo wy-
peienie jednego skrzydta wiatraka odciskami wlasnych dioni.

Gimnazjum nr 14 z Oddzialami Integracyjnymi im. Leopolda
Staffa - Zrédlem pomystu stato si¢ zainteresowanie moda w kontekscie kre-
atywnej improwizacji ,,co$ z niczego”. Przy uzyciu
duzej ilosci zréznicowanych, kolorowych materiatow
surowcowo-wtdrno-papierniczych, mtodziez miata za
zadanie zaprojektowaé i wykonaé¢ na pigciu modelach
z kazdej reprezentacji swoj autorski projekt. Nastepnie i
na profesjonalnym wybiegu projektanci wraz z mode- |
lami prezentowali swoje stylizacje przed licznie zgro-
madzong publiczno$cig. Cala zabawe zakonczyla bi-
twa na 200 balonow.

Gimnazjum nr 15 im. gen. dyw. Stefana
Roweckiego ,,Grota” - cickawo$¢ §wiata i marzenia o
wielkich podrézach sktonity miodziez do przygotowa-
nia podrdzy ,,palcem po mapie”. Grupa reprezentacyj-
na wlasnorecznie rozrysowata szkic mapy Europy
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w formacie ,,big” - z 16 brystoli 70x100 cm przygotowata planszg, z ktorej
powstaly cztery czesci puzzli do utozenia dla kazdej z pozostatych druzyn. Po
utozeniu europejskiej uktadanki kazdy zespot otrzymat dodatkowe zadanie,
zwigzane z jednym z wigkszych krajow Europy: Francja (zadanie kooperacyj-
ne - zbudowanie ze wszystkich cztonkéw grupy Wiezy Eiffla), Wlochy (przy
uzyciu 300 plastikowych kubeczkéw - postawienie rzymskiego Colosseum),
Belgia (zaprezentowanie i zaproszenie wszystkich reprezentacji do tanca inte-
gracyjnego ,,Belgijka”) i Polska (wykonanie wspdlnie znanej piosenki).

Gimnazjum nr 16 z Oddzialami Integracyjnymi im. Obroncéw
Barykady Wrzesnia 1939 r. - propozycja na wspolng aktywnos¢ i dobra
zabawe tej grupy bylo zaproszenie do udzialu w improwizowanym bajko-
wym przegladzie teatralnym. Kazda z grup otrzymata znang bajke do przed-
stawienia w niecodziennej konwencji, do okreslonej muzyki i z pewnym re-
kwizytem: Brzydkie Kaczatko - science fiction, §ciezka dzwigkowa z filmu
,,Gwiezdne Wojny”, przedmiot: z6tta maska kaczgtka; Czerwony Kapturek -
komedia, $ciezka dzwigkowa z serialu ,,Swiat wedtug Budnych”, przedmiot:
czerwony koszyczek; Kopciuszek - horror, $ciezka dzwigkowa z filmu ,,Pita”,
przedmiot: cigzki but — glan; Alicja w Krainie Czaréw - opera mydlana,
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Sciezka dzwigkowa z serialu ,,Moda na sukces”, przedmiot: zegar zawieszony
na sznurku. Inspiracjg do tworczej pracy dla pozostatych grup byto wykonanie
przez ekipe z ,,szesnastki” bajki o Krolewnie Sniezce i siedmiu krasnoludkach
w konwencji kryminatu do $ciezki dzwigkowej z filmu ,,R6zowa Pantera”,
z uzyciem jabtka jako rekwizytu.

Gimnazjum nr 17 przy Zespole Szkél nr 83 im. Marii Dabrow-
skiej - grupa reprezentacyjna z tej szkoty to ekipa bardzo mocno identyfikuja-
ca si¢ ze swoja dzielnica, gdzie si¢ ucza, maja przyjaciot i spedzaja wolny
czas, dlatego przygotowali quiz wiedzy o Ochocie w oparciu o znany teletur-
niej Koto Fortuny. Kazda z czterech druzyn na starcie otrzymata tape
.zgtaszajke”, wlasnorecznie wykonang w kolorze swoje szkoty, sygnalizujaca
gotowos¢ do udzielania odpowiedzi. Zabawa rozpoczynata si¢ od zakrecenia
kolorowym kotem. Trafiony kolor pola uprawnial wylosowang druzyne do
wyboru numeru pytania od 1 do 15 oraz odkrycia jednej wybranej litery z ha-
sta utworzonego przez reprezentantow grupy prowadzacej. Celem quizu bylo
odstonigcie wszystkich liter pozwalajacych odczyta¢ ukryte hasto brzmigce:
,Zakrecita nas OCHOTA”.

Na szczeg6lng uwage i podkreslenie zastuguje fakt, ze mlodzi, ktorzy
sami zglosili si¢ do grup reprezentacyjnych, bardzo $wiadomie i rozsadnie pode-
szli do animowania pomystow, jakimi chcieliby zaraza¢ ludzi, dla ktérych §wiat
,.zakrecit sig” w negatywnych wyborach. Projektujac rézne dziatania, podkresla-
li ich oryginalno$¢, mozliwo$¢ przezycia pewnego wydarzenia, ktore odbiorcy
zapadanie w pamigci na dhugi czas. Sami mtodzi podkreslali, ze pomyst musi
by¢ niecodzienny, tak aby osoby ,,zagubione”, poszukujace sensu, chcialy uwie-
rzy¢, ze czasami naprawde niewiele trzeba, zeby przezy¢ dobra zabawe od po-
czatku do konca swiadomg i kontrolowana, ktéra dostarczy caty wachlarz emo-
cji, a dzigki temu mtody czlowiek bedzie si¢ wzbogacal o nowe przezycia po-
zwalajace na osobisty rozwoj.
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W toku realizacji 1 przygotowan wszystkich pigciu pomystow, mtodziez
wspOlpracowata ze sobg, doskonalagc swoj warsztat umiejg¢tnosci, $cierajac sie
z roznymi trudno$ciami, ktore byly wyzwalaczem rozmaitych emocji. Wszystkie
dziatania ukierunkowane byly tak, aby osiagna¢ cel, tj. przygotowac i przepro-
wadzi¢ najpierw imprez¢ szkolna, dzielnie prezentujac zaproszonym kolegom
swoj autorski pomyst przedstawiajacy pozytywnie zakrecong mlodziez, a na-
stepnie z duzg grupg kibicow ze szkoty wzia¢ udzial w imprezie finalowe;j ,,Co
nas kreci?”. To miodziez przy wsparciu koordynatorow przejela peing inicjaty-
we w najmniejszych szczegotach organizacyjnych, poczawszy od opracowania
scenariusza, przygotowania rekwizytow, obsady konferansjeréw, podziatu zadan
dla kazdej osoby, po obstuge techniczng i inne. Impreza szkolna okazata si¢
pewnego rodzaju probg generalng przed wielkim finatem, gdzie pig¢ grup repre-
zentacyjnych zaprosito do swojej aktywnosci cztery druzyny réwiesnikow z po-
zostatych gimnazjéw na Ochocie. Wspomniana impreza, bedaca zwienczeniem
i podsumowaniem dzielnicowej kampanii, odbyla si¢ w hali sportowej OSiR
przy ul. Nowowiejskiej 37b. Ochocka mtodziez przy udziale licznej widowni,
sktadajacej si¢ z wtadz dzielnicy, zaproszonych gosci, uczniéw wszystkich pie-
ciu gimnazjow wraz z nauczycielami, zakrecila si¢ pozytywnie wzajemnie pre-
zentujac dorobek wielotygodniowej wspolnej pracy, doswiadczajac znakomitej
zabawy, niezapomnianych wrazen i przezy¢, ktére na dtugo pozostana w pamig-
ci. Wszystkie grupy reprezentacyjne otrzymaty pamigtkowe dyplomy, statuetki
i koszulki z pozytywnie zakreconym wiatrakiem. Skala calego projektu wyda-
wala si¢ stosunkowo skromna, dopdki nie ubarwily jej wyobraznia i kreatyw-
no$¢ mlodziezy, petnej optymizmu, wiary, ze przysztos¢ jest w jej rekach.

Dzigkujemy wladzom Dzielnicy Ochota, nauczycielom, wszystkim do-
brym Aniotom kampanii, bez ktorych jej realizacja bytaby niemozliwa,
a przede wszystkim miodym ludziom — gimnazjalistom, z ktorych jestesmy bar-
dzo dumne. Dziekujemy za waszq aktywnos¢, energie, optymizm i niesamowite
pomysty, otwarte serca, byto to rowniez dla nas fantastyczne doswiadczenie,
ktore jeszcze diugo bedziemy wspominad.

Anna Wielgo, Anna Gryglewicz




Interdyscyplinarny konkurs dzielnicowy ,,Co nas kreci?”
byl przeprowadzony na warszawskiej Ochocie przez Oddzial Polskiego Towa-
rzystwa Zapobiegania Narkomanii w Warszawie we wspotpracy z Mtodziezo-
wym Domem Kultury ,,Ochota” jako dopetnienie dzielnicowej kampanii profi-
laktycznej ,,Narkotyki nas nie kreca! Kreci nas OCHOTA na...”. Kampania,
o ktorej wiecej informacji znajdziecie takze teks$cie obok, realizowana byta od
wrzesnia do grudnia 2013 roku ze $rodkéw m.st. Warszawy Dzielnicy Ochota.
Byta ona swojego rodzaju odpowiedzig na kampani¢ ogolnopolska ,,Narkotyki -
to mnie nie nie kreci”. Na Ochocie zadaliSmy sobie jednak pytanie, stanowiace
niejako ciag dalszy:

Skoro wiec narkotyki nas nie kreca - to CO NAS KRECI?

Konkurs stawial gimnazjalistom to wiasnie pytanie, proba odpowiedzi
na ktore moze by¢ pierwszym krokiem do poszukiwania konstruktywnych al-
ternatyw dla zachowan ryzykownych, w tym uzywania narkotykow czy tzw.
dopalaczy. Przeciez mlodzi ludzie posiadaja ogromny potencjal pasji i talen-
tow, pomystow na siebie, na swoje dobre, satysfakcjonujace i cickawe zycie.
Taki potencjal, rozpoznany i us$wiadomiony, pozwala skutecznie przeciwsta-
wi¢ si¢ wszelkim zagrozeniom, gdyz stanowi o wewnetrznej sile cztowieka,
pomaga zyskac akceptacje podobnych ludzi i samoakceptacj¢. Zarazajac swoja
pasja innych, wciagajac ich do wspolnych dziatan, ktére daja moznos¢ pozy-
tywnej identyfikacji i przynalezno$ci do grupy, mozna takze pomaga¢ rowie-
$nikom w odnalezieniu swojej wtasnej bezpiecznej drogi. Temu tez w zatoze-
niu ma postuzy¢ dzielenie si¢ tym ,,co nas kregci” poprzez udzial w naszym
konkursie. Dzielg si¢ tym autorzy prac nagrodzonych w kategorii publicy-
stycznej 1 plastycznej konkursu, ktore prezentujemy ponizej. (Anna Szwed)
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NIE KRECI NAS BANAL!

Julia Fratczak, kl. III Gimnazjum nr 17 w Warszawie

To, co nas dzi$ "kreci" i zajmuje - to, najogdlniej ujmujac... pelne ener-
gii, dziatan, pomystow i inicjatyw zycie. W ciagu ostatnich dziesigciu lat
wsrdéd mlodziezy pojawito si¢ wiele ciekawych subkultur. Jednym z bardziej
interesujacych nurtéw jest coraz wigksza grupa mtodych ludzi nazywajaca sig
hipsterami. Tym, co wyr6znia ich sposréd calej rzeszy mtodziezy, jest unika-
nie wszystkiego co banalne i mainstreamowe. Hipsterzy chca $wiadomie
uczestniczy¢ w rzeczywistosci, kreowac ja i zmienia¢, mie¢ na nig realny
wplyw. I wlasnie to najbardziej kreci dzi§ nowoczesng miodziez.

Zacznijmy od mody, poprzez ktérg bardzo czgsto mtodzi ludzie wyraza-
ja swoj bunt czy odmiennos¢. W opisywanym nurcie obserwujemy sponta-
niczng zabawe¢ modg, mieszanie stylow i gatunkow, mnostwo barw, faktur
i deseni, ktorymi hipsterzy bawia si¢ z prawdziwg pasja. Powstajg setki blo-
gdéw modowych, robi si¢ "co$ z niczego". Inicjuje si¢ modowe imprezy bardzo
odbiegajace od swiatowych pokazow, polegajace na wymianie ciuchow, prze-
rabianiu ubran "z drugiej rgki". Nadaje si¢ modzie osobiste brzmienie nie ule-
gajac wptywom wielkich i drogich kreatorow. Generalnie wsréd modowych
trendoéw, ktore pasjonuja coraz mtodszych ludzi wyrdznia sie tzw. "old scho-
ol", czyli powr6t do tego co juz bylo...nie tylko w ubiorze, ale takze w zainte-
resowaniach kolekcjonerskich.

Pasje wcale nie wykluczajg bycia na biezaco z najnowszymi trendami
technicznymi i technologiami. Jako mtodziez XXI wieku taczymy ze soba
przysztos¢ i przesztos¢. Ogladamy czarno biate filmy w kinach i stuchamy
starych ptyt na nowiutkich iPodach. Najnowsze komputery, biegte poruszanie
si¢ w przestrzeni elektronicznej, telefony rodem z filméw SF - to dzi$ co-
dziennos¢ juz od szkoty podstawowe;.

Takze pasje muzyczne znajduja swoje realizacje wsrod wspotczesnej
mtodziezy. I cho¢ mtodzi ludzie muzyki stuchali zawsze, to dzi$§ coraz cze-
Sciej takze jg tworza, rozpowszechniaja dzieki Internetowi, maja wigc wigksze
szanse by pokazac¢ co potrafig. Miliony odston na Youtube to juz dzi$§ wcale
nie wyjatek - wystarczy pasja, talent ch¢¢ dania czego$ od siebie.

Kolejna pasja wspotczesnych mlodych ludzi jest bycie "pro". I znow
jest to szerokie pojecie, obejmujace na przyktad zachowania proekologiczne,
czyli najzwyklejsza segregacje $mieci, §wiadome zakupy produktéw zdro-
wych i nie przetworzonych, oszczedzanie pradu i rozsadne zuzywanie wody.
Coraz mtodsi ludzie z wielkg pasja angazujg si¢ w akcje prospoleczne. Na
popularnosci zyskuja wolontariaty , udzial w wielu akcjach i kampaniach spo-
tecznych, poswiecanie czasu na aktywno$¢ zwigzang ze swoim miastem czy
dzielnica. Mlodziez kreci swiadomosé, ze moga mie¢ na co$ realny wplyw,
moga komus pomdc, nawet kogo$ uratowa¢ badz uszczesliwic - to daje potez-
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ny zastrzyk rado$ci i satysfakcji.

Czesto mowi sig, ze w "tych czasach" mtodziez nie umie bawié si¢ bez
alkoholu, papieroséw czy innych uzywek, to nie prawda. Coraz wiecej mto-
dych ludzi rezygnuje z tego typu zabawy i wybiera tg bardziej $§wiadoma.
Wraz z wiekiem zmienia si¢ podejscie do zabawy. U jednych nastepuje to
wczesniej, u innych poézniej, a u innych wcale. Wsrdd nastolatkoéw wzrasta
che¢ $wiadomej zabawy, a nie scenariusza powtarzajagcego ci¢ co imprez¢ -
powr6t do domu w stanie nieprzytomnym... Z czasem uswiadamiamy sobie, ze
upijanie si¢ czy odurzanie nie sprawia nam przyjemnosci, tylko dostarcza pro-
blemow 1 stresu.

Jeszcze niedawno narkotyki czy inne uzywki wykluczajace nas, mlo-
dziez, z rzeczywistosci, byly najpopularniejsza oznaka buntu i odmiennosci.
Byty tez droga ucieczki od przyttaczajacych nas realiow.

Dzi$s mamy tysigce innych pomystow i opcji aby pokazac si¢ $wiatu
i jedyne co nas ogranicza to nasza wyobraznia. Chcemy bawi¢ si¢ zyciem, ale
jednoczeénie mie¢ na nie wpltyw, tworzy¢ to co wokot nas, zaraza¢ swoimi
paSJaml coraz to nowych ludzi, tworzy¢ nowe trendy oraz mieszac je ze stary-
mi... mozliwo$ciom nie ma konca.

Kiedy$ narkotyki byty ucieczka od rzeczywistosci. Dzisiaj my jako mto-
dzi ludzie nie chcemy od niej uciekaé, chcemy w niej uczestniczy¢ i zmienia¢
ja na swoj wlasny indywidualny sposob.
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rys. Krzysztof Jokiel, GlmnaZJum nr 15 w Warszawie
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NASZE KSIAZKI...

WIKTOR OSIATYNSKI

LREHABILITACJA”
wyd. Iskry, Warszawa 2012

Z prawdziwa przyjemnoscia dzielg si¢ z Czytelnikami ,,Arkl” fragmentem
trzeciej czesci ksigzki "Rehabilitacja", wydanej w Polsce w 2012r. W pierw-
szej czesci (wydanej kilka lat wezesniej) zostaly opisane losy bohatera obej-
mujace proces przebijania si¢ przez zaklamanie, uznania uzaleznienia i ak-
ceptacji konieczno$ci trzezwego zycia w trakcie pobytu na 4-tygodniowej
terapii stacjonarnej. Druga czgs¢, wydana w 201 1r., pokazywata trudy nauki
zycia na trzezwo, w ktorej najwiekszg role odgrywata wspolnota AA. Bohater
podjat trud rozpoznawania wiasnych uczu¢ i radzenia sobie z nimi, zwlaszcza
ze strachem 1 zloscig. Udalo mu si¢ dos¢ szczegdlowo poznac swoje wady
i zalety i nauczy¢ si¢ zy¢ z nimi na trzezwo. Nie dato mu to jednak jeszcze
radosci zycia. W jej poszukiwaniu musial raz jeszcze wroci¢ do bolesnej
przesztosci 1 zaakceptowac jg, a wigc samego siebie. Wlasnie ten proces jest
przedmiotem trzeciego tomu ,,Rehabilitacji”.

Wiktor Osiatyniski

W drugim tygodniu W. miat duzo pracy. Najpierw o uczuciach. Miat
narysowa¢ samego siebie i poprosi¢ kogos, by pordwnatl ten rysunek z nim
rzeczywistym. Potem miat zaznaczy¢ roznymi kolorami, w jakich miejscach
jego ciata sa ulokowane poszczegdlne uczucia i przedstawic ten obrazek swo-

jej grupie.

Diana zauwazyla, ze na rysunku W. wydaje jej si¢ duzo mniejszy niz w
rzeczywistosci. W. pomyslal, ze zapewne taki obraz samego siebie uksztalto-
wal si¢ w dziecinstwie, kiedy istotnie byt bardzo matym chtopcem, jednym
z najmniejszych w klasie. Na rysunku W. miat zbyt duza gtowe, dtugie nogi,
kroétsza szyje 1 nieproporcjonalnie krotki tulow oraz rece. Byt niezbyt forem-
ny, ale W. ktadl to na karb nieumiejetnosci rysowania.

Zanim zabrat si¢ do drugiej czgsci zadania, W. uporzadkowat uczucia,
jakimi zajmowat si¢ od lat —na Farmie, podczas pisania dziennika, podczas
robienia czwartego kroku i na terapii wspotuzaleznienia w Caron. Nastgpnie
nanosit je na swoj rysunek. Podobnie jakj Maria, Vicky i Pam starat si¢ po-
wigzaé swoje uczucia z ré6znymi dolegliwo$ciami. Przypomniat sobie, ze kie-
dy Vicky i Jim mowili o tym, ze ptdd czuje, czy jest chciany, W. poczut silny
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bol glowy. W glowie umiescit wigc porzucenie i Igk przed odrzuceniem oraz
samotno$¢. Gdy rysowat swoja wewnetrzng trajkotke, przypomniat sobie, ze
w w dziecinstwie miat chore zatoki; tam tez umiescit bol i zto$¢, zwigzane
z bolesnymi wspomnieniami z dziecinstwa. Gula w gardle, ktéra nawet miata
naukowg nazwe globus histericus, pojawita si¢, gdy miat dwadzieécia pare lat
i znikta, jaki$ czas po tym, gdy przestal pi¢ w wieku 38 lat. Sadzil wiec, ze
byla zwigzana z alkoholizmem. Ale pojawita si¢ znéw przedwczoraj, gdy Pam
pracowata w grupie nad swoim wstydem. W gardle umiescit wigc wstyd.
W ramionach — wspotuzalezninie, wyrazajace si¢ w przygarbieniu i opadaniu
ramion, jakby pod ciezarem odpowiedzialnosci za §wiat i za innych ludzi. Po
przyjezdzie tutaj poczut taki sam bol w klatce piersiowej jak kiedy$ w Chica-
go, tam umiescit wigc smutek i bol, przede wszystkim zwigzany ze strata lub
roztagka. W zotadku miewat strach, a w migsniach, ktorych kurcze czesto mu
dokuczaty — stres i zto$¢. Przypomniat sobie doktora Rudzkiego i na skorze
umiescit lgk oraz niepokdj. Dopisal jeszcze dwa behawioralne przejawy emo-
cji: szloch, gdy odczuwat bol lub ztos¢, oraz ptacz, gdy byl smutny, a takze
gdy odczuwatl wspotczucie. Po zastanowieniu przypomnial sobie, ze w kinie
czesto nie mogl pohamowac szlochu takze wowczas, gdy dziato si¢ co$ nad-
zwyczajnie dobrego, a doktadniej, gdy zto konczylo sie czym$§ dobrym. Ale
byto tak wtedy, gdy dobro dotyczylo czego$, czego on sam nie do§wiadczyt,
cho¢ bardzo pragnal. Na przyktad gdy ojciec okazywat synowi mitos¢. Cho-
ciaz tu, w Sierra Tucson coraz cze¢$ciej targat nim szloch, gdy kto§ opowiadat
lub przezywat jakies$ cierpienia, z ktorymi W. si¢ utozsamiat.

Gdy pokazat swoj rysunek na spotkaniu grupy, Pam zauwazyla, ze nig-
dzie nie ma miejsca na rado$¢. ,,Czyzby byl ona ukryta? Na przyktad pod stra-
chem. Czyzbym si¢ bal, ze to uczucie jest nie na miejscu?” pomyslat. Przypo-
mniat sobie, ze w dziecinstwie ilekro¢ si¢ czyms$ bawit i cieszyl, natychmiast
naktadano na niego nowe obowiazki lub zapedzano do nauki. Ale bywat tez
radosny. Umiescit wigc rados¢ w ustach, bo tam mieszkat u$miech,
i w oczach, z ktorych czasem wybiegaty btyski.

Clara zatrzymata si¢ nad gulg w gardle. Poradzita, zeby W. popracowat
nad nig. Nie tylko nad tym, skad si¢ ona wzicta, ale skad si¢ wziely uczucia,
ktore w niej tkwia. I jak przejawiajg si¢ w zachowaniach W.? Jak si¢ przed
nimi broni? Stowem, co zrobily z nim wstyd i poczucie winy.

To wiasnie wstyd byt uczuciem, ktoére nie pojawito si¢ w jego czwar-
tym kroku sprzed pigciu lat. Najpierw przeczytal o nim w podr¢czniku dla
uczestnikow programoéw rodzinnych w Sierra Tucson. Wstyd jest przezyciem
czysto wewnetrznym, dotyczy do$wiadczania siebie przez samego siebie. Jak
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inne emocje wstyd moze by¢ pozyteczny, gdy stuzy wychowaniu lub popra-
wie samego siebie; zrobitem co$ Zle, wstydze si¢ 1 postaram si¢ juz tego nie
robi¢. Ale wstyd moze by¢ zty. Wtedy jest dolegliwym uczuciem wywola-
nym przez poczucie niepowodzenia, niepetnowarto$ciowosci lub hanby. Wte-
dy staje si¢ najbardziej szkodliwym sposrod wszystkich uczuc. Jednoczesnie
wstyd maskuje si¢ i ukrywa pod innymi emocjami, takimi jak strach lub
zto$¢. Dlatego trudno go dostrzec. Wskazowka moga byé pewne stowa za-
wierajagce w sobie i umacniajace wstyd, takie jak nie$miaty, oniesmielony,
gorszy, glupi, nieodpowiedni, nieudacznik, winny, upokorzony czy pozba-
wiony wartosci. Ich stosowanie wobec siebie moze by¢ przejawem uwew-
n¢trznionego wstydu.

W. uswiadomit sobie, ze przy przerabianiu czwartego kroku widziat
sporo objawoéw wstydu, chociaz ich tak nie nazywal. Przypomnial sobie
wstyd, jaki przezyt, gdy zostal niestuszne oskarzony przez nauczycielke przy
catej klasie. Wstydzit si¢, ze byl chudy, maly i mial odstajace uszy. Gdy byt
nastolatkiem wstydzit si¢ wychodzi¢ z domu z matka, by koledzy nie mowili
o nim mamisynek, i z siostrg, zeby nie zartowali, Ze sobie starszg dziewczy-
n¢ przygruchat. Przezywat wstyd i byt zawstydzany, gdy wychodzity na jaw
jego klamstwa, zwlaszcza takie, w ktorych udawat, Ze jest starszy i wazniej-
szy niz byl I przede wszystkim wewngtrzny wstyd kazat mu publicznie
umniejsza¢ swoje dokonania i bez przerwy za wszystko przepraszac.

Wyeczytal, ze wstyd ma zrodta w dziecinstwie. W odrzuceniu i porzu-
cenia, w ocenianiu i obwinianiu. A takze jest przenoszony z pokolenia na po-
kolenie: przesigknieci wstydem rodzice przenosza to uczucie na dzieci. W.
pamigtal, Ze ojciec wstydzil si¢ swojej nie wyksztalconej matki i calej rodzi-
ny, czesto byt niezadowolony z siebie albo udawal kogo$ innego, niz byt.
Matka wstydzita si¢ swego sieroctwa i tego, ze byla wychowywana przez
obcych ludzi, braku wyksztatcenia, a pdzniej takze tego, ze trudne warunki
zyciowe zmuszaly ja do szycia i sprzedawania na ciuchach tego, co uszyla.
Rodzice, zwlaszcza matka
czgsto zawstydzali W,
moéwige:  ,Nic  dobrego
z ciebie nie wyro$nie. Nic
nie jeste$ wart. Jak ci nie
wstyd. Ludzie patrzg.”
Gdy dorastat, ojciec nie
" rozmawial z nim o potrze-
L bach seksualnych, mo-

F«& - ' S
- '_“‘*_- ~ g WWE}C, ze to sprawa wsty-
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dliwa. Kosciot katolicki na-
uczal, ze mozna zgrzeszy¢ nie
tylko uczynkiem lub mowa,
ale takze mysla. A przeciez
kazdy miewa grzeszne mysli,
rzecz w tym, by ich nie reali-
zowat. W. zgadzat sie, ze my- @
$la mozna sobie zaszkodziC, &
ale nie zgrzeszyé. Przywigza- B
nie grzechu do mys$li musi ro-
dzi¢ poktady poczucia winy
i wstydu. Ksieza to wzmacnia-
li, a katecheci starali si¢ wtasnie wstydem sktoni¢ uczniéw do dobroci. Po-
czucie zawstydzenia, gdy kto§ krytykowat W. lub odmawial jego prosbie
utrzymywato si¢ nadal.

Wstyd prowadzi do r6znych zachowan, postaw i nawykow. W zasadzie
kazde uzaleznienie ma wstyd u swego podtoza. Takze zto$¢ 1 wsciektos¢, kto-
ra zazwyczaj utozsamia si¢ z gniewem, jest rezultatem wstydu. James Gilli-
gan, ktory wiele lat pracowat jako psychiatra wigzienny, doszedt do wniosku,
ze powodem zabojstw i innych gwattownych czynéw w wigzieniu najczesciej
wcale nie bylo to, Zze ofiara skrzywdzita sprawce, ale Ze czut si¢ on przez nig
ponizony lub upokorzony. Wynikajace ze wstydu poczucie nizszosci rodzi
zachowania niewolnicze, w tym obwinianie innych. Wewnetrznie wolny
cztowiek zada i bierze za siebie odpowiedzialno$¢, niewolnik btaga i obwi-
nia. Wstydowi i niskiemu poczuciu wartosci zazwyczaj towarzyszy bigote-
ria, uprzedzenia i nienawis¢. Cztowiek, ktory mysli, ze jest bez wartosci, be-
dzie szuka¢ kogos, kto znajduje si¢ jeszcze nizej od niego. Tak si¢ rodzi nie-
nawis¢ do innych: wigkszosci do mniejszosci, a mniejszosci do wigkszos$ci.

W. przypomnial sobie Sasze, rosyjskiego takséwkarza w Nowym Jor-
ku, ktory kiedy$ widzt go z lotniska. W. zapytat go, co bylo dla niego najtrud-
niejsze podczas adaptacji do zycia w Ameryce. W odpowiedzi Sasza nie po-
wiedzial ani stowa o sobie, lecz wybuchnat stekiem nienawisci wobec Ame-
ryki i Amerykanow. Mowit o nich zwierzgta albo matpy. Mowit, co Ameryka
powinna zmieni¢. Przede wszystkim — nie wpuszczac i wyrzuci¢ wszystkich
obcych. Ale nie jego tylko Czarnych i Latynosow. W. przypomnial sobie, ze
najwickszymi rasistami byla biata biedota. Wstyd w skali spotecznej moze
prowadzi¢ do gwaltownych wybuchow buntu lub agresji, w skali indywidual-
nej uderza w poczucie wartosci czlowieka, a przez to zagraza jego duchowo-
sci.
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W. pomyslat o swoich $rodkach obrony przed wsty-
dem. Uznal, Ze zacieranie granicy mi¢dzy powaga
a zartem, ktore w czwartym kroku kojarzyt z lekiem,
byto przede wszystkim wynikiem wstydu. Moze tak-
ze to, ze zawsze przestrzegal regul, wynikato z leku
przed zawstydzeniem, gdy kto$ go przylapie. I to, ze
' niemal nigdy nikogo o nic nie prosit. Czasem sam
o0 sobie mowit niepochlebnie. W szkole czut bol, gdy
przezywali go osiol, wigc zeby go zmniejszy¢, sam
" tak o sobie tak mowit. Gdy byt ofiarg naduzycia lub
. doznat krzywdy, szukat swojej winy; wolat byé win-

ny niz czu¢ si¢ zawstydzony, wykorzystany i odrzu-
cony. Latwiej bylo mu si¢ przyznaé, ze sam zawinil, niz do tego, ze inni ludzie
potraktowali go jak $miec.

W. dostrzegt tez zwigzek miedzy wstydem a potrzeba uzasadniania
wlasnego istnienia przez prace. Przeczytat, ze perfekcjonizm czesto ma na
celu zakrycie wstydu. Chyba to do niego pasowato. Jesli akurat nie robit ni-
czego naprawde¢ wielkiego, nie pisal, nie wykltadal, nie zalatwiat jakichs$
spraw, czyli gdy po prostu byl, czut si¢ bez warto$ci. Praca, nieustanne robie-
nie czego$, nawet zaradnos¢ oraz wigkszo$¢ jego dokonan i dobrych uczyn-
kéw dla innych zmierzaty do tego, by ludzie go cenili 1 szanowali, a nie po-
gardzali nim, co wydawato mu si¢ norma. Chcial to zmieni¢. Do swojego
dekalogu w czwartym punkcie, obok strachu i poczucia winy dopisat wstyd.
Teraz brzmial on tak: “Przestac sie ba¢, wyzby¢ si¢ poczucia winy i wstydu”.

W Sierra Tucson uczyli, by ze wstydem radzi¢ sobie przez wyznacza-
nie zdrowych granic. Gwarantujg one cztowiekowi przestrzen fizyczng, emo-
cjonalng i intelektualng. Granice powinny chroni¢, ale nie odgradza¢ go od
innych murem nie do przekroczenia. Z tym, ze to
on sam ma uchyla¢ lub otwiera¢ brame¢ w tym
murze.

W. pomyslat, ze jego samotnos¢ moze wy-
nika¢ z leku przed przekroczeniem przez innych
granic, ktorych nie umial wyznacza¢ i bronic.
Totez otaczal si¢ murem. Dowiedzial si¢, ze po
to, by uleczy¢ wstyd trzeba go odda¢ tym, od kto-
rych go dostal. Czasem przez konfrontacje,
a czasem przez wybaczenie. Wtasnie wybaczenie |
zalecili W. wspotpacjenci i terapeuci po wystu-
chaniu sprawozdania z pracy nad wstydem.
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LUDZIE PISZA...

BAJKA O SMUTNEJ KROLEWNIE
I PTASZKU-PYTAJKU

Zyla sobie kiedy$ smutna krélewna. Nie zawsze byta taka. Dawniej

byta szczesliwag 1 wesota krolewng, mieszkata w pieknym patacu w stonecz-
nej krainie Beztroskanii, razem z calg swoja szczgsliwa krolewska rodzing.
Ale to byto dawno, dawno temu (jak to w bajkach bywa).
Teraz (juz nie tak dawno temu i wcale nie w bajce) krdlewna juz bardzo dtu-
go byta smutna, bo przed wielu laty porwat ja zty czarodziej Problemus i za-
mknat w wysokiej wiezy, z ktorej nie bylo wyjscia. Wszystkie jej korytarze
miaty ksztatt spiralnej §limaczej muszli i zawsze prowadzity coraz glebiej do
wnetrza. Krolewna nie wiedziata, dlaczego spotkat ja taki los, probowala r6z-
nych $rodkow aby si¢ tego dowiedzie¢ i tym sposobem przetamac zty czar,
ale bezskutecznie. Plakata i blagata czarownika, aby ja wypuscit i pozwolit
wroci¢ do domu, do stonecznej Beztroskanii, lecz on $miat si¢ tylko ze zto$li-
wa satysfakcja, bo najwieksza przyjemnos$¢ czerpatl z bezradnosci ludzkiej,
ktora karmita si¢ jego czarnoksigska sita. Kamienna slimacza wieza, w ktorej
uwieziona byta ksiezniczka, wznosita si¢ posrodku ciemnego i bezkresnego
Stresoboru, ktorym wiladat okrutny Problemus. Do zakratowanego okna jej
komnaty na najwyzszym pigtrze wiezy przylatywaty kolorowe ptaszki-
bezradki, a jedynym zajeciem kroélewny byto karmienie ich okruszkami chle-
ba, ktore udawalo jej si¢ oszczedzi¢ ze skapych dziennych racji, jakimi ja
karmit Problemus. Ptaszki-bezradki stanowily tez jej jedyne towarzystwo
i jedyna pocieche, bo umialy mowi¢ ludzkim glosem i krélewna mogta z nimi
rozmawiaé. Dzielita si¢ z nimi swojg rozpacza, swoja tgsknota za pickng Bez-
troskanig, a one muskaty skrzydetkami jej mokrg od tez twarzyczke i wotaty
swoimi stodkimi ptasimi glosikami: dlaczego? dlaczeeeego?? albo: biedna,
bieedna, bieeedna krolewna! nie zastugujesz na taki los! Czasem opowiadaly
jej tez, ze caly $wiat wokdt pod rzadami ztego Problemusa jest zty i niespra-
wiedliwy, Ze nie ona jedna cierpi w niewoli u czarnoksi¢znika i ze tak juz
zapewne musi by¢, bo nikt nie potrafi pokona¢ jego potegi. Te rozmowy
z ptaszkami-bezradkami przynosity krélewnie ulge i namiastke radosci, ze
kto$ si¢ nig interesuje, ale nocami znowu plakata z tesknoty za domem
i z zalu nad soba sama oraz calym udrgczonym $wiatem; znowu zadawata
sobie pytanie: dlaczego wtasnie mnie to spotkato? — i znowu bezskutecznie
probowata do §witu dociec odpowiedzi...

Wsrod stada kolorowych ptaszkow-bezradkow pojawial si¢ na para-
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pecie jeden inny — szary i niepozorny ptaszek, ktory nigdy nie przylaczat si¢
do ptasiego choru uzalajacego si¢ nad krolewna, tylko przygladat si¢ jej uwaz-
nie bystrymi czarnymi oczkami. Krélewnie nie bardzo si¢ on podobal, nie byt
tak tadny i1 towarzyski jak pozostate, a poza tym czula si¢ trochg¢ urazona, ze
nie okazuje jej litosci, za§ jego baczne spojrzenie nieco ja peszylo - czasem
miata wrazenie, ze ptaszek czego$ od niej oczekuje, a ona nie potrafi zrozu-
mie¢ czego. Starala si¢ wiec nie zwracaé na niego uwagi i dalej rozmawiata
z reszta kolorowych ptaszkoéw. Tak mijaly jej kolejne dni, tygodnie i miesiace,
a kazdy mijajacy dzien przynosit coraz wigksza bezradnos¢ i poglebial smutek.

Ktorego$ dnia, w czasie zwyklej rozmowy z bezradkami, petnej narze-
kan, dywagacji "dlaczego", tez i zalu, krolewna zawotata w desperacji:
"powiedzcie, co mogg zrobi¢?!" Ptaszki-bezradki zacwierkaty chérem: Nic!
Nic-nic! Niiic! - i odlecialy, na parapecie zostat tylko milczacy dotad szary
ptaszek, jak zwykle uwaznie przypatrujacy si¢ krélewnie. Ta, rozzloszczona,
zawotata: No i co si¢ tak ciggle na mnie gapisz?! Przeciez tez nic mi nie mo-
zesz pomoc, ptaszku-bezradku!?

Szary ptaszek, nie spuszczajac z niej spojrzenia, odezwat si¢ po raz
pierwszy: Nie jestem ptaszkiem-bezradkiem, jestem ptaszek-pytajek. Zadatas
pytanie, wiec jestem z toba.

Krélewna bardzo si¢ zdziwita: Jak to? Czemu dopiero teraz? Przeciez
od tylu lat zadaje pytanie "dlaczego?". Ptaszek odpart: To nie byto dobre pyta-
nie. Wlasciwe pytanie zadata$ dopiero dzisiaj. Dlatego jestem.

- No to powiedz mi, co moge zrobic¢?! - zawotata zniecierpliwiona kro-
lewna.

- Nie jestem ptaszkiem-madralkiem. Jestem tylko ptaszek-pytajek. Nie
moge ci powiedzie¢, co masz robi¢, bo to mozesz wiedzie¢ tylko ty sama. Tyl-
ko ty jeste$ ekspertem od swojego zycia.

- Zartujesz sobie ze mnie! - wykrzykneta krélewna. - Gdybym wie-
dziata, juz dawno nie byloby mnie |
tutaj! Po co w ogole mnie zacze- geme T N
piasz, jesli nie chcesz i nie mozesz &%
mi pomo6c? Lepiej idZ sobie!

- Chceg ci pomoéc - powiedziat
spokojnie ptaszek-pytajek. - I moge
to zrobi€. Jesli tylko ty sama zechcesz
pomoc sobie. Ale co ty wiesz o so-
bie? - zapytal. - Czy wiesz kim je-
stes? Jaka jestes? - rzucit jeszcze na
pozegnanie i odlecial, pozostawiajac
krélewng wzburzona, ale mimowol-
nie takze zaintrygowana. ;
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Kiedy szary ptaszek-pytajek znikngt wsréd koron wysokich drzew
Stresoboru, krélewna, mimo catej swojej zlosci na niego, zaczela si¢ zastana-
wia¢ nad pytaniami, ktére jej zadat. Kiedy nastgpnego dnia stado ptaszkow
znowu zleciato si¢ do rozsypanych przez nig na parapecie okruszkow, ze
zdziwieniem stwierdzita, ze zwykte uzalanie si¢ ptaszkow-bezradkow zaczy-
na ja drazni€ i caly czas szukala wzrokiem matego szarego ptaszka-pytajka.
Kiedy napotkala baczne spojrzenie jego czarnych oczek, zawotata: Dobrze
wiem, kim jestem i jaka jestem! Jestem krolewna, uwigziong przez Problemu-
sa w Stresoborze, jestem smutna i bezradna.

Ptaszek pokrecit szarg glowka: Co jeszcze? — zapytat. — Co jeszcze
wiesz o sobie? Co widzisz w lustrze? Jaka jestes naprawde? Jaka byta$ i jaka
moglaby$ by¢? — I odfrunat, a krolewna, nie zwracajac wigcej uwagi na
¢wierkanie pozostatych ptaszkéw, podbiegla do starego, zmatowiatego lustra,
wiszacego w komnacie i zaczeta si¢ przyglada¢ swojemu ledwo widocznemu
odbiciu. Uswiadomila sobie, ze dawno tego nie robila, bo widok wtlasnej
smutnej, wymizerowanej twarzy, rozmazanej w matowej tafli lustra, nie byt
wecale przyjemny. Teraz, patrzac na swoje odbicie, znowu zaczgla si¢ zastana-
wia¢ nad pytaniami ptaszka. I nagle zobaczyla w lustrze dawna siebie —
i przypomniata sobie, Zze nie zawsze byta smutna i bezradna, i pojawito si¢
w jej glowie pytanie, czy mogtaby sta¢ si¢ znowu taka jak kiedys, i poczuta
gwaltowne pragnienie, aby tak si¢ stato... Naraz ze zdumieniem spostrzegta,
ze powierzchnia lustra stala si¢ jakby bardziej przejrzysta, a jej odbicie w nim
lepiej widoczne, wyrazniejsze i pigkniejsze. Krolewna poczula, ze juz nie
moze si¢ doczekac jutrzejszego karmienia ptakow, ze musi jak najszybciej
porozmawia¢ z ptaszkiem-pytajkiem, zapyta¢ go dlaczego tak si¢ dzieje...
Nie! - przypomnialy jej si¢ jego stowa, ze ,,dlaczego” nie jest wlasciwym py-
taniem, ze trzeba pytac... zaraz, zaraz, o co? Co jeszcze? Co jeszcze moge
zobaczy¢ w lustrze? Jaka jeszcze jestem? Co jeszcze mogg zrobic?... Nowe,
zaskakujace pytania kigbity jej si¢ w glowie, a tafla lustra jasniata coraz bar-
dziej, ukazujac coraz bardziej wyraznie odbicie postaci krolewny — ciagle
jeszcze mtodej, zdrowej mimo wymizerowania niewolg i zgryzota, patrzacej
coraz bardziej odwaznie i zdecydowanie... I nagle zrozumiata, ze zaczyna si¢
zmienia¢ jej spojrzenie na siebie samga, ze czuje si¢ juz troche¢ mniej bezrad-
na, a tym samym magiczna sita zlego czarnoksieznika staje si¢ odrobing
mnigjsza, dlatego wlasnie zaczarowane przez niego lustro przestaje by¢ mato-
we i moze ona juz zobaczy¢ swoje prawdziwe odbicie...

Odtad codziennie z niecierpliwo$cia wypatrywala ptaszka-pytajka
i codziennie z coraz wicksza nadziejg z nim rozmawiata, stuchata jego pytan
i starala si¢ szuka¢ na nie odpowiedzi, nawet jesli w pierwszej chwili wyda-
waly jej si¢ niezrozumiate i dziwne czy glupie. Z kazdym dniem coraz bar-
dziej irytowato jg stado ptaszkow-bezradkow, ktore ja odwiedzato, coraz rza-
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dziej i krocej z nimi rozmawiata, a nawet zaczeta je odpedzac, bo swoim cig-
glym ¢wierkaniem i jekliwymi lamentami przeszkadzaty jej w rozmowach
z ptaszkiem-pytajkiem. Stado stawato si¢ zresztg coraz mniejsze, bo bezradki
nie byly zadowolone, ze krélewna nie zwraca na nie uwagi i przylatywato ich
coraz mniej. Za to lustro w komnacie krolewny stalo si¢ juz catkiem przejrzy-
ste — najwyrazniej moc Problemusa stabta stopniowo coraz bardziej — widzia-
fa w nim juz zupelie wyraznie nie tylko wtasne odbicie, ale takze cale swoje
otoczenie, ktéremu po kazdej rozmowie z ptaszkiem-pytajkiem przypatrywa-
fa si¢ coraz uwazniej. Dostrzegata coraz wigcej nowych rzeczy — i w sobie
samej, 1 wokot siebie: zauwazyta, ze posciel na jej t6zku wykonana jest z gru-
bego plotna, ktore podarte w pasy mogto postuzy¢ do zrobienia mocnego
sznura, ze zelazny $§wiecznik w kacie komnaty ma idealny ksztalt, aby sta¢
si¢ stabilng kotwica, ze w potowie pusta szklanka wody, stojaca na stole jest
w rzeczywistosci do potowy peha... I tak dalej, i tak dalej — kazdy dzien
i kazda rozmowa z pytajkiem, i kazde zadawane przez niego pytanie, przyno-
sily coraz to nowe odkrycia.

Zajeta odkrywaniem nowej siebie 1 tego zadziwiajacej nowej przestrze-
ni, pelnej nowych narzedzi, krélewna nawet nie zauwazyla, kiedy ptaszki-
bezradki zupetnie przestaty ja odwiedza¢. Gdy ktoregos dnia sobie to uswiado-
mita, chciala popatrze¢ przez swoje zakratowane okienko gdzie podziato si¢
stado jej dawnych znajomych, oparta si¢ wigc ramieniem o kratg, by wyjrze¢ na
zewnatrz. Wtem az krzykneta z zaskoczenia, bo oto pod naciskiem jej reki ma-
sywna zelazna krata skruszyta si¢ nagle i rozpadia na drobne kawateczki. ..

- Co sig¢ stato? — zapytala zdumiona krolewna ptaszka-pytajka.

- A jak myslisz? — odpowiedzial pytaniem na pytanie ptaszek, jak to
miatl w zwyczaju.

Krolewna wybuchngta §miechem, bo ten irytujacy kiedy$ zwyczaj
ptaszka-pytajka nie wiedzie¢ kiedy takze przestal ja ztosci¢. Popatrzyla
z u$miechem w dot, w strong ciemnego i bezkresnego Stresoboru, i zobaczy-
fa, nie jest on juz wcale straszny i nieprzebyty — stal si¢ zwyczajnym, starym
borem, przeswietlonym stoncem i poprzecinanym licznymi drézkami, wprost
zapraszajacymi do wedrowki. I nigdzie nie byto wida¢ ani stycha¢ ptaszkow-
bezradkow.

To oczywiscie czarnoksigska moc ztego Problemusa zostata pokonana.

Krélewna nadal jednak byta zamknigta w wysokiej wiezy. Ale nie
byla juz smutna ani bezradna, miata przed sobg przestrzen, od ktérej nie od-
dzielaly jej juz kraty, wiedziata kim jest i do czego dazy. I wiedziata, ze moze
tego dokonac.

A w jaki sposob to zrobi i co bedzie dalej — to juz zupehnie inna bajka. ..

Kaja
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PROSTO Z MITINGU...

W kazdym numerze ,,Arki” prezentujemy historie trzezwiejacych osob uza-
leznionych. Wszystkie zamieszczane w tej rubryce wypowiedzi stanowia in-
dywidualne doswiadczenie i poglady tych osdb i nie nalezy ich przypisywaé
wspolnocie AA jako calosci.

ODNALAZEEM RADOSC ZYCIA

Mam na imi¢ Pawel, jestem alkoholikiem i nie pij¢ od pigciu lat. Jak
niesamowicie brzmig nadal w moich uszach takie — moje wlasne! — stowa.
Nigdy w zyciu nie wyobrazatem sobie nawet, ze mogtbym cos$ takiego o sobie
powiedziec. ..

Ale tez nawet przez moment nie wyobrazatem sobie kiedys, na po-
czatku, przy pierwszych swoich skromnych piwach czy jednym-dwoch kie-
liszkach na imprezie, wypitych gdzies w wieku czternastu lat, ze moze nadej$¢
taki dzien, kiedy powiem ,,Jestem alkoholikiem”.

Zaczatem pi¢ zupelie niewinnie, zeby zrobi¢ wrazenie, bo inni pija,
bo spodobata mi si¢ dziewczyny, w ogole — bo tak si¢ robi. Z tych samych
,,modnych” powodoéw zapalitem swojego pierwszego papierosa. Chciatem by¢
fajny i zabawny, chciatem ukry¢ swoje leki, checiatem by¢ akceptowany i robié
wrazenie na ludziach.

A powodoéw do picia z czasem wcigz i weigz przybywato — tupie mnie
w krzyzu, nie mogg zasnaé, trzeba si¢ rozweseli¢, bo co$ si¢ nie uktada, pro-
blemy w pracy, problemy w rodzinie, nikt mnie nie rozumie, wreszcie — pij¢
tak po prostu, bo mam ochote, jestem duzy i wolno mi. Potem nadszed! czas,
kiedy miatem coraz wigcej powodow, zeby nie przestawaé pi¢ — przeciez
WSZyscy pija, a ja mam mocna glowe i moge wypic¢ wigcej niz inni, alkohol mi
nie szkodzi, a w ogodle to co bym robit, gdybym nie pit, jak tu si¢ bawi¢ bez
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alkoholu, jak tu zy¢ bez niego... A moje zycie stawalo si¢ coraz ,,cickawsze”
1,,cickawsze”...

Tak naprawde moje zycie zaczelo juz bardzo dawno temu zmieniaé
si¢ w piekto. Wszyscy wokoét to widzieli, tylko ja nie. Nie miatem pojecia, bo
i nie miatem skad tego wiedzie¢, ze wilasnie te rzeczy, ktore uwazatem za
dowody na to, ze nie jestem alkoholikiem, czynig mnie alkoholikiem. Ciggte
zmiany nastroju i zainteresowan; chaos, ktory wokot siebie tworzytem w cig-
glym dazeniu do porzadkowania zycia; moja inteligencja, ktora tak Swietnie
mi pomagata oszukiwac samego siebie, ze nie jestem alkoholikiem i udowad-
nia¢ sobie, ze taki madry i kompetentny cztowiek, z takimi sukcesami w pra-
cy, nie moze przeciez by¢ alkoholikiem; moje zamykanie si¢ w sobie i ukry-
wanie ilo$ci wypijanego alkoholu i regularnych rundek z lokalu do lokalu —
aby nikt nie zobaczyl, ile tak naprawde pije; urwane filmy i brak jakichkol-
wiek wspomnien o tym, co robitem po pijaku; moje Igki, moje, to, ze przera-
zato mnie zrobienie czegokolwiek bez wczesniejszego napicia si¢; dygot ca-
tego ciata i zimny pot, zaburzenia rytmu serca, naprzemienne stany wielkiego
smutku i wielkiej rados$ci, ktére uwazatem za objaw jakiej$ dziwnej choroby,
ktorej lekarze nie umieja zdiagnozowac; uparte negowanie mojego problemu
alkoholowego — i wiele jeszcze innych symptomatycznych rzeczy, ktore do-
wodzity, ze jestem chory na t¢ chorobg — alkoholizm.

Zaczatem pic, zeby si¢ bawi¢, potem zylem, zeby pic, a w koncu pi-
tem, zeby zy¢...

Nie wiedzialem, a nawet gdybym wiedziat, nie uwierzylbym, ze al-
koholizm jest chorobg jak kazda inna, ze kazdy moze na nig zachorowac, nie-
zaleznie od ilorazu inteligencji czy statusu spolecznego i zawodowego. Nie
wiedziatem, ze jest to chroniczna, nieuleczalna i $miertelna choroba, ze pora-
dzi¢ sobie z nig jest bardzo trudno, ze raz aktywowana, pozostanie we mnie
na cale zycie.

Musiatem zniszczy¢ wszystko wokot siebie — dom, rodzing, prace,
przyjaznie — zeby uswiadomi¢ sobie swdj problem i zaczaé go rozwigzywac.
Musiatem dozna¢ samotnos$ci odrzucenia przez najblizszych, aby zaczaé si¢
zastanawia¢ nad swoim zyciem i by poszukaé przyczyny swoich problemow
w sobie, a nie w innych ludziach.

Jest wyjscie i mnie udato si¢ je znalez¢ — w samopomocowych gru-
pach Anonimowych Alkoholikow. Znowu mogg zy¢ z podniesiong glowa,
patrze¢ ludziom w oczy, cieszy¢ si¢ zyciem bez alkoholu, mowi¢: ,,.Dziekuje,
ze jestem alkoholikiem, dzi¢cki temu nauczytem si¢ zy¢”.

Zapomniatem doda¢: mam prace, dom, przyjacioét i to, co najwazniej-
sze — odnalaztem pogod¢ ducha i rados¢ zycia.
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SPIS TRESCI:

Drodzy Czytelnicy! - Ewa Woydytio .....

Czego nie widzisz w sobie... - Anna Szwed ..........cccccvevvevevenienncann..

PROBLEMY...

W samotnoséci trudniej wyzdrowie¢ - Ewa WoydyHo .........................

Dzieci swoich rodzicow - Ewa WoydyHo .........cc.cccoceveieiieninnnnnnnnnn,
My, dzieci starszych rodzicow - Ewa WoydyHo ...........cccccecveeinninnn.

Za czarng $ciang - Anid ............cc..cue......

KRONIKA...

Wspomnienie Szkoty Letniej - Emo ......

Udzial w Szkole Letniej dat mi odwagg, sil¢ i nadzieje - Jana Hristova ...

Nasza Mlodziez w Dzialaniu - Anna Szwed ...

Czy chcecie si¢ przytaczyC? -Vasil Petrov ...........ccccovevceenceencvencenne.

SPOTKANIA...

Postaw na siebie... - Rozmowa Ewy Bukowieckiej z dr Ewg Woydytlo
~OSIAASKQG ..o,

BEZPIECZNA SZKOLA

Bezpieczna szkota zalezy od nas samych - Anna Szwed ... ...............
JA+TY =MY = BEZPIECZNA SZKOLA - Anh Ding Trong .........

Nasze jedno ,,nie” - Katarzyna Stankiewicz ... .........ccccccoeeeeecveveeennnnn.

Jedna osoba swiata nie zmieni? - Zuzanna Kazana ............................

Orly z piatej klasy - Hanna Jurczewska
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