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Ciekawe, z iloma Czytelniczkami i Czytelnikami

spotykamy sie na tych wirtualnych stronach

pisemka ,ArkA’? Czasem mysle, Ze czytam je

tylko ja jedna lub co najwyzej,

jeszcze redaktorka Katarzyna Kaczmarkiewicz
oraz kilkoro zaproszonych autoréw. |

Uzywam zdrobnienia ,pisemko” nie dlatego,
zebym uwazala, iz jest to publikacja niepowazna '

lub niewazna. Przeciwnie, zdarza mi sie

tu wtasnie przeczytac niejeden tekst wart
zapamietania i zapoznac sie ze Swietnymi autorami.

W kazdym razie, witam wspétczytelnikéw kolejnego numeru. Jest
urozmaicony, barwny, pieknie utozony, bogaty w fakty, mysli i refleksje,
ktorymi dzielg sie osoby majace co$ do powiedzenia na temat uzaleznien
i ich wptywu, posrednio i bezposrednio, na nasze zycie.

Moja dzisiejsza refleksja wigze sie z tematem jako$ szczego6lnie
wyr6znianym ostatnio na wielu spotkaniach i warsztatach. Szczescie.
Czy jest mozliwe mimo dawnej traumy? Czy mozna nauczy¢ sie by¢
szczesliwym? Czy pechowiec tez moze osiggnac szczescie? Jak
osiggnac trwate szczescie? Czy szczeSciarzem trzeba sie urodzic?
Czy szczesliwy zwigzek mogg stworzy¢ tylko szczesliwi ludzie? Jak
wychowac szczesliwe dzieci? I tak dale;j...

(4)



Utozytam kiedy$ psychozabawe na ten temat. Najlepiej bedzie,
gdy udostepnie jg tutaj. Przekornie nadatam jej tytut:

SZCZESLIWA TRZYNASTKA

odpowiadamy TAK lub NIE (i liczymy TAK)

Czy potrafisz zartowac¢ ze swoich niedociggnie¢ lub wad?
Czy posziabys$/poszedtbys ze sobg do slubu?
Czy codziennie robisz cos, z czego jestes dumna/y?
Czy o swoich sekretach rozmawiasz z co najmniej trzema osobami?
Czy masz z kim przezywac codzienne radosci i smutki?
Czy jest kto$, kto zawsze cieszy sie na twéj widok?
Czy spedzasz w ruchu co najmniej godzine dwa razy w tygodniu?
Czy twoje ciato dostarcza ci wiecej przyjemnosci niz napiec?
Czy dla rozrywki lub zabawy potrafisz odstapi¢ od planu?

. Czy zawsze masz sie czym zaja¢, kiedy musisz dtugo czekac?

. Czy praktykujesz jakie$ zajmujace hobby?

. Czy umiesz predko wybaczac i nie rozpamietywac przykrosci?

. Czy wierzysz, Ze w kazdej sytuacji sobie poradzisz?

WYNIKI:

DI 2N000NOUR W=

WN—O-

9-13 TAK Promieniujesz szczeSciem,
ociepla ono ciebie i innych wokoét ciebie
4-8 TAK  Troche blada ta twoja rado$¢ zycia,
zabraknie ci jej w trudnych chwilach
0-3 TAK  0j, wiedniesz i obdzielasz smutng aurg
Swiat wokot siebie

To byta tylko psychozabawa. Ale mam nadzieje, Ze data Pafistwu troche

do myslenia. Niezaleznie od wyniku, polecam lekture , Arki” i zapraszam
do korespondencji i nadsytania tekstow: ad@batory.org.pl

Cwa Werdolle
S
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Duozg
Jle miewa.
Nkt nie
ma jej bez
przerwy

L na zawdze.

cyt: W.Szymborska; fot: E.Menashri/Unsplash



NASZA ANKIETA

a.C

jest
Kluczem

Czy mozna uznac fakt wtasnego duchowego,

emocjonalnego i czesto fizycznego bankructwa, wtasnej

niedoskonatosci, zwiazanych z tym ograniczen i pogodzic¢

sie zich istnieniem? Okazuje sig, ze to nie tylko mozliwe

i wskazane, ale rowniez niezbedne, by przekroczy¢

prég trzezwosci i rozpocza¢ normalne zycie z choroba

alkoholowa. Nasza sonda pokazuje, jak rézne bywaja

poziomy akceptacji wlasnego uzaleznieniai jak sie

zmieniajg pod wptywem czasu i zyciowych doswiadczen.

Wstepna i znaczaca cze$¢ terapii
odwykowej skupia sie na przekona-
niu pacjenta, w jakim naprawde znaj-
duje sie potozeniu, czym jest choroba
alkoholowa oraz na budowaniu jego
akceptacji tego stanu. Pierwszy Krok

Anonimowych Alkoholikéw zajmu-
je sie tym samym - PrzyznaliSmy,
ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu,
Ze nasze zycie stafo sie niekierowal-
ne. W Wielkiej Ksiedze, czyli ksigzce
Anonimowi Alkoholicy, jej autorzy
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przekonuja: Musimy bezwarunkowo,
w gtebi swego jestestwa przyznaé, Ze
Jjestesmy alkoholikami. To pierwszy
krok w powrocie do zdrowia. Trzeba
rozbi¢ ztudzenie, ze jesteSmy jak inni
ludzie albo Ze niedtugo tacy bedziemy.

Dlaczego to jest tak istotne?
Powodoéw jest Kkilka. Jednym z by¢
moze wazniejszych jest to, Ze uzna-

nie tej choroby z wszelkimi jej ob-
jawami za co$, co istnieje w Zyciu
danej osoby pozwala jej siegnac
po pomoc, po rozwigzania. Kolejne
etapy akceptacji staja sie motorem
do leczenia, a takze wspieraja trzez-
wienie - gdy zycie bez alkoholu oka-
zuje sie tatwiejsze, mniej bolesne,
a z czasem lepsze i bardziej satys-
fakcjonujace.

Anna | 9 lat trzezwoici

Na ten moment w stu procentach zaakceptowatam moja chorobe alkoho-
lowa i trwa to juz od kilku lat. Wiem, Ze jestem uczulona na alkohol i nigdy
nie bede mogta pi¢ tak, jak normalny cztowiek. Ani kontrolowanie, ani
w zaden sposéb, ani w zadnej dawce, wiem, zZe jakakolwiek ilo$¢ alkoholu
doprowadzitaby do tego, ze znowu zaczetabym pic i jestem przekonana,
Ze juz bym pi¢ nie skonczyta.

Jest mi z tym przekonaniem dobrze. Od kiedy zaakceptowatam, ze je-
stem chora, czuje, Ze odeszla ode mnie obsesja picia. Gdy jestem zdener-
wowana, smutna, co$ ztego dzieje sie w moim zyciu, nie mam potrzeby
siegniecia po alkohol. I mysle, Ze to jest wynik akceptacji - Ze przyjetam
do wiadomosci, Ze jestem alkoholiczka, i to mnie uwolnito.
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Ale na poczatku nie miatam pojecia, co to jest akceptacja, co to jest cho-
roba, na czym to wszystko polega. Skoniczytam pierwsza terapie i jeszcze
tego samego dnia zaczetam pic. | przez pét roku pitam bardzo destruk-
cyjnie. Po pét roku poprositam znajomego niepijacego alkoholika o po-
moc, bo juz wiedziatam, ze pi¢ nie chce, ale sama nie umiatam przestac.
[ gdy posztam na drugg terapie, wiedziatam juz, Ze jest cos, co mnie zabija
i Ze sama nie moge tego zatrzymac. Proces mojego trzeZwienia i akcepta-
cji ksztattowat sie stopniowo. Najtrudniejszy byt dla mnie rok pierwszy,
on byt fundamentem, utwierdzit mnie w przekonaniu, Ze nie ma zartow,
Ze ja juz nie chce pi¢. Lek przed zapiciem malat z roku na rok, bo i zgoda
na fakt, Ze jestem chora, byta coraz wieksza.

Potem kolejne etapy godzenia sie z rzeczywisto$cia: tak, jestem alkoho-
liczka i nie moge réznych rzeczy, i powoli przyjmuje pewne informacje do
wiadomosci. Cho¢ wtedy to wszystko dziato sie jakby poza mna, dzis moge
opisac ten proces, ale wowczas nie bytam go Swiadoma. Po prostu batam

sie alkoholu. Wiele razy prébowa-

Proces mojego fam sama przestac pi¢, ale nigdy nie
udawato mi sie na dtuzej niz jeden,

Fl’ Zez Wlemq dwa dni, organizm odpoczat i znowu
[ akceptacji sztam po piwo. Wiedziatam, ze jesli
Rsztattowat sie znowu sprébuje - jestem przegrana.

Teraz, po tylu latach, moge powie-
_ dzie¢, ze akceptacja jest niezbedna do
stopniowo. tego, zeby przesta¢ walczy¢, sitowac

sie ze soba, ze swoja gtowa, z pokusa,

Ze moze moge, a moze nie moge. Zawsze z tytu glowy miatam mysl - jesli
sie napije, to juz po mnie, bo zapije sie na $mierc. Moze sie straszytam, ale
to na mnie dziatato, dla mnie nie ma innego wyjscia, nie ma pétsrodkow.
Juz nie jestem w stanie sie zaktamac¢ ani zmanipulowac, wiem, Ze nie be-
dzie inaczej, Ze nie uda mi sie kontrolowac picia. To przekonanie réwniez
wynika z akceptacji. Mam $wiadomos¢, Ze u mnie tak jest i Ze to sie nie
zmieni. To jest podstawa trzezZwienia. Fundament alkoholiczki, ktéry bu-
duje nowg postawe: juz nie walcze, wiem, pogodzitam sie z tym, Ze jestem
uczulona na alkohol, Ze po alkoholu reaguje tak, ze nie moge powiedziec¢

Z rORU NA roR,
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stop. Wlacza sie co$ w psychice, mysleniu i jednocze$nie co$ fizycznego,
co sprawia, Ze nie jestem w stanie nad tym zapanowa¢, zupetnie trace
kontrole. Jest to dla mnie bardzo wazne. Od tego sie wszystko zaczeto, ze
dzisiaj nie pije. Mimo réznych trudnosci, bo Zycie przynosi mi rozmaite
problemy emocjonalne, uczuciowe, caty czas borykam sie ze sobg, z moim
skrzywionym mys$leniem, ale ten fundament jest i wiem, ze picie czy ko-
rzystanie z innych uzywek nie jest dla mnie droga wyjscia.

Mysle czasami, ze mam tego dosy¢, taki utamek pomystu: ,A moze?”.
Ale natychmiast, wrecz automatycznie, pojawia sie odpowiedz: ,Nie.
Przeciez wiesz, jak to sie skoniczy”. | nie ma zadnego ,ale”. To tez jest dla
mnie fenomen — oprocz tego, ze opuscita mnie obsesja picia, dzi$ jestem
w stanie zapanowac nad tg mysla. Kiedy$ byto to nie do wykonania: mysl
- zapalnik, ubieratam sie i wychodzitam po alkohol, nie mogtam tego za-
trzymac. A teraz to dla mnie dwie rézne rzeczy. Mys$l sie pojawia, i pewnie
bedzie sie pojawia¢, zwtaszcza jesli umyst wie, Ze czego$ ,nie moze”, tym
bardziej o tym mysli. ®

Jolanta | rok i 9 miesiecy trzezwosci

Moja akceptacja choroby jest rézna. Na poczatku leczenia odwykowego
ciezko byto mi pogodzic sie z diagnoza terapeutéw. Moze dlatego, Ze w gto-
wie miatam stereotypowy obraz alkoholika: bezdomnego i bezrobotnego,
spedzajacego cate dnie pod sklepem czy na osiedlo-
wych tawkach. Nie mogtam sie utozsami¢ z takim
obrazem, nie chcialam, Zeby mnie dotyczyt. Trzy-
manie sie tego stereotypu sprawiato tez, ze zawsze
mogtam sobie powiedzie¢, Ze ze mna nie jest jeszcze
najgorzej, inni pija bardziej destrukcyjnie, wiecej
stracili przez picie. Zmiany we mnie nastepowaty
stopniowo podczas poétrocznej terapii odwykowej,
na ktorej zidentyfikowatam sie z ta chorobg, przyj-
rzatam sie swoim stratom wynikajacym z naduzy-
wania alkoholu, dopasowatam objawy alkoholizmu
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do swoich do$wiadczen. Zrozumiatam, ze utrata kontroli nad alkoholem
jak najbardziej mnie dotyczy. Proces grupowy sprawil, Ze poczutam iden-
tyfikacje z innymi uzaleznionymi, nawet jesli nasze do$wiadczenia sie réz-
nity. Bezsilno$¢ wobec alkoholu byta cecha taczaca nas wszystkich. Dlatego
obecnie, gdy méj poziom akceptacji spada, najszybciej moge go odzyskac,
przebywajac i rozmawiajac z innymi uzaleznionymi, czy to na terapii czy
na mityngu. W tych ludziach widze sympatyczne, wrazliwe osoby i dzieki
temu o sobie samej mysle, Ze tez jestem w porzadku i ze alkoholizm nie
buduje mojej tozsamosci. Jest chorobg, ktérg moge zatrzymac.

Akceptacja jest mi potrzebna, aby nie obwinia¢ siebie, nie mie¢ Zalu
do nikogo za to, Ze tyle 0sdb pije, a akurat ja musiatam sie uzaleznié. Ak-
ceptacja to dla mnie pogodzenie sie z faktami, z tym, Ze jestem uzalezniona.
Tylko godzac sie z tym, moge trwa¢ w abstynencji i pracowac¢ nad swoim
rozwojem osobistym na terapii oraz na mityngach. ¢

Ewa | 2 miesigce abstynencji

Nie mam zgody ani peinej akceptacji mojej choroby. Cho¢ jest ona na pewno
duzo wyzsza niz pare lat temu. Jest teZ niestety zmienna. W AA zyskatam
jako taka akceptacje dzieki ludziom, ktérzy

otwarcie moéwig, ze mozna zy¢ bez alkoho- Ludzie
lu w satysfakcjonujacy sposob. Akceptacja

ze wspolnoty,
spada mocno, gdy widze ludzi bawigcych sie P Y

w ogrodzie, grille, storice, wode (szczeg6lnie rontakt
mazurskie jeziora). Te skojarzenia luzu, bez- Ze sponsorem
troski i mega radosci s3 u mnie bardzo sil- tele /POl’l

ne. Pojawia sie bunt, dlaczego ja nie moge?

Dlaczego to juz nie jest dla mnie? Przeciez modlitwa

nie byto ze mng az tak zle. Zdaje sobie spra- pomagajq,
we z tego, Ze to moja iluzja. Gdy miatam juz gdu poziom
ponad poétroczng abstynencje, w sferze ma- akce ptac ] ai
rzen i pragnien tkwita mysl: jak by to byto .

fajnie sie napi¢, jakie to by byto wspaniate. male] e.
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§ Gdy zapitam, czar wyobrazenia pryst.
! Nie byto radosci rodem z Beverly Hills,
lecz mordownia i cierpienie. Alkohol
tylko mocno zamulit, nie dat tej pieknej
=~ ulgi i satysfakcji, o jakich fantazjowatam.
Moje reakcje na alkohol sie zmienity. Luzu byto praktycznie tyle, co nic.

Co mi pomaga, gdy poziom akceptacji maleje? Ludzie ze wspdlnoty, staty
kontakt ze sponsorem, telefony, modlitwa, czytanie. Akceptacja jest na pew-
no potrzebna, nie ma woéwczas szarpaniny i jest po prostu tatwiej. Méwie
sobie wtedy, Ze s3 gorsze choroby np. alergie pokarmowe, przy ktérych nie
mozna je$¢ szeregu produktéw. W moim przypadku chodzi tylko o jedng
substancje. Pomaga réwniez $wiadomo$¢ braku kaca, nie mordowania
biednych neurondéw, oszczednos$¢ watroby i kasy.

Wiem ze, to nie jest dla mnie, podejmowatam setki préb picia kontrolo-
wanego i ciggle byto mi mato, wiecznie musiatam sie dopija¢, predzej czy
pO6Zniej, mimo poczatkowego trzymania fasonu przy wszystkich (choc¢ i tak
nie zawsze). Moje zapicie byto klasycznym przyktadem wiary, iz po dlugim
niepiciu bedzie mozna sie napic¢ jak inni. Ze ostre picie sie wyciszy. Nie wyci-
szylo sie. Bytam na identycznym poziomie, jak p6t roku wczesniej. ¢

fot: B.Regali/Unsplash

Michat | 10 miesiecy trzeZwosci

Méj stosunek do tego, ze jestem alkoholikiem sie zmieniat. Przez lata
mowitem o sobie: , 0K, jestem umoczony”. Omijatem stowo ,alkoholik”, je-
stem piwokiem, jestem umoczony, i chce taki by¢, lubie to, umiem z tym
zy¢. Pijany mawiatem: ,Alkohol to mé6j kumpel”. Czutem, Ze jest oswojony,
ze mniej wiecej trzymam go w ryzach, i czutem, ze kto$ chce mi zabraé
wolno$¢, bo mi nie pozwala napi¢ sie wieczorem piwa.

Chwile trwato zanim zrozumiatem, ze jako$ zawsze miatem uzasadnie-
nie na to piwo: jestem taki zwalony po pracy, piwo mnie podniesie. Je-
stem caly w dygocie, bo takie napiecia, piwo mnie uspokoi. Bratem je na
wszystko. | wtasciwie, gdy zgtositem sie na terapie, nie bytem jeszcze go-
towy catkowicie zrezygnowa¢. W moim przypadku wszystko zdarzyto sie
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we wilasciwej kolejnosci, ciesze sie, ze wpadki mialem wcze$niej niz po-
tem, bo to, Ze innych oszukiwatem byto dla mnie mniejszym problemem,
niz to, ze sam siebie oszukiwatem. Nieuczciwos¢ wobec siebie byta czyms$
strasznym. Spychatem to poza $wiadomos¢, Zeby nie lezato na wierzchu.
Byt tez dyskomfort, Ze po raz kolejny zawodze ludzi i znowu zaczynam
kombinowac i tworzy¢ zaklety $wiat réwnolegty, o ktérym wiem tylko ja.
A 7 tym zwigzana byta wielka samotno$¢.

Chodzitem na terapie, jednoczesnie popalajagc marihuane, zostatem
tez przytapany na piciu piwa, to przewazyto. A moze fakt, ze po kryjomu
zapalona porcja marihuany, ktéra miata by¢ ulgg, wcale nig nie byta? Fi-
zycznie i psychicznie czulem sie fatalnie. Wyrzucitem z domu wszystkie
atrybuty brania. Zaczatem odparowywac te wszystkie ztogi, odczuwaé
przyjemnos¢ z trzezwosci. Zaczatem czytac i stucha¢ motywujacych rze-
czy, wczeSniej wstawac, uSmiechniety, je$¢ $niadania, czu¢ sie po prostu
dobrze. Okazato sie, ze to, co uwazatem za Swietne - 35 lat palenia prawie
codziennie marihuany - jest zbedne. Kompletnie niepotrzebna zmiana
perspektywy, zaktocenie.

Jaki$ czas chodzilem na terapie,
gdy poczutem, Ze powinienem zro-
bi¢ co$ wiecej, cho¢ z drugiej strony
nie chcialem jeszcze przyklejac sobie
tej tatki - alkoholik. Ale poszedtem
na grupe wsparcia. Spodobato mi sie,
potem odkrytem, Ze lubie tam cho-
dzi¢, Ze mam poczucie wspdlnoty.
Pewnego razu kto§ powiedzial: ,Mi-
chal, ty masz nawr6t, idZ na mityng,
jak ci sie nie spodoba, najwyzej prze-
staniesz chodzi¢”. Wtedy zadzwoni-
tem do znajomej, ktora kilka miesiecy
wczesniej opowiedziata mi o sobie
i ze chodzi na mityngi AA. Poszedlem.

Momentem przelomowym na tej
grupie byt proces przedstawienia sie.
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j\l[czego w ch[u Strasznie kombinowatem, jak to powiem.

nie zatu je- Miatem problem, Zeby to stowo do siebie

. ) przyklei¢. Ale co, powiem, Ze jestem uza-
BUC moeze, lezniony? Wiedziatem juz, ze powiedzie¢
gd gb Y nie »,mam problem” jest gtupio, ustyszatem kie-
alkoholizm, dys niezla riposte na to, nie chciatem robic

. z siebie durnia. Kiedy to - jestem alkoho-

nie bytbym tu, likiem — powiedziaterm doznalem niewy-
~g powiedziatem doznalem niewy

gdzie jestem. obrazalnej ulgi. Swiat sie nie zawalil, nikt

sie na tym nie zatrzymat, kolejna osoba sie

przedstawila, a ja poczutem sie cudownie. Wreszcie przeszto mi przez gar-

dto - alez to byta rado$¢ i sita, satysfakcja, Ze to zrobitem. Nazwanie tego

byto jednocze$nie przyznaniem, Ze moje zycie wygladato tak, jak wygla-
dato i ze wszystko sie posypato, wiasnie dlatego, Ze jestem alkoholikiem.

Dzi$ czuje sie wolny. W ogole sie nie kryje z tym, Ze jestem uzaleznio-
ny. Odkad nie pije, tryskam energia, wczesniej bytem ciagle narzekajacym
zwisem. Jaki$ czas temu ludzie w pracy zapytali: ,Co ty bierzesz, my tez
tak chcemy”. Zle postawione pytanie - nie co biore, tylko co przestatem
bra¢. Dzi$ méwie bezposrednio: ,,Odstawitem alkohol i czuje sie Swietnie”.
»A co, byt jaki$ problem?” ,No, chyba byt, a teraz jestem czysty i mi to stu-
zy". Méwie tez, ze przez 35 lat palitem gandzie i myslatem, Ze bedzie fajnie,
ale dopiero teraz mam prawdziwy feeling. Nie mam problemu z méwie-
niem o sobie, ale pilnuje sie, zeby nie wpas$¢ w takie neofickie apostotowa-
nie. Nie, nie mam wstydu, mato tego, moge powiedzie¢, Ze niczego w zyciu
nie Zatuje, ze bardzo sie ciesze, ze jestem w tym miejscu, w ktérym jestem,
a by¢ moze nie bytbym, gdyby nie suma tych wszystkich do$wiadczen.
Czuje, ze upadek i kolejne porazki mnie wzbogacity, Ze korzystam z tych
doswiadczen, a jednocze$nie nie nosze ciezaru przeszlosci.

AKkceptuje to, ze alkohol jest nie dla mnie. W pewnym sensie jest to da-
rem. Jestem do$¢ wrazliwa osobg, przeistoczytem sie z zahukanego, nie-
$miatego dziecka, wielu rzeczy musiatem sie w zyciu nauczy¢, postugiwa-
tem sie protezami w stylu uzywek, ale uwazam, ze alkohol w gruncie rzeczy
co$ mi dal. Ze to warto$¢ w moim zyciu - by¢ moze gdyby nie alkoholizm,
to by tego nie byto. Takie miatem Zycie, fajnie, Ze przyjatem pomoc. ¢
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Janka | 21 lat trzezwosci

Musze zacza¢ od definicji, poniewaz ze znaczeniem stéw miatam nieustaja-
ce problemy i nadal nie jestem ich pewna. Zatem ,akceptacja” wywodzi sie
z jezyka tacinskiego, od acceptatio, oznaczajacego dostownie przyjmowa-
nie, czyli uznanie czego$, aprobate, potwierdzenie, pogodzenie sie z czyms,
czego nie mozna zmienié. Celowo wracam do semantycznych Zrodet, aby
precyzyjnie uzmystowi¢ sobie, z czym mam do czynienia.

O tym, ze bede alkoholiczka wiedziata moja nieSwiadoma/pods$wia-
doma cze$¢ jestestwa. Miatam 18 lat i pierwsze dwa kieliszki szampana
byly dla mnie objawieniem. Lekiem na cate zto i obietnica krainy mlekiem
ptynacej. To byta chwila zgody na zycie z alkoholem, akceptacja alkoho-
lu, jako $rodka usmierzajacego bol istnienia i roztapiajacego grudke lodu,
jaka czutam pod sercem.

Mineto po moim kopernikanskim odkryciu ze 20 pare lat i moja wiedza
o chorobie alkoholowej powiekszata sie. Szukatam i czytatam, co mogtam,
ale tym razem chciatam znaleZ¢ sposéb, jak przesta¢ pi¢. Umarta mtodzien-
cza akceptacja alkoholu. Nie dostawatam tego, co mi obiecat przy pierw-
szym razie. Nastepne razy byly coraz gorsze, trudniejsze, a b6l najwiekszy.

Miatam prawie 40 lat, kiedy zacze-

fam terapie alkoholowa w os$rodku

odwykowym. Nie akceptowatam, ra-

czej nie chciatam akceptowac picia,

ale mdj organizm tesknit za alkoho-

lem. Krélestwo za kieliszek wodki!

Wszystkie moje komorki wotaty.

Tak bardzo chciatam pi¢. Tylko ro-

zum moéwil, Ze juz nie moge, bo zgi-

_}‘1—, , ne. Taki stan tesknoty trzymat mnie
; : . dobre trzy lata. Nie mialam Zadnej
radosci z tego, Ze nie pije, ze wypet-

niam terapeutyczne zalecenia i za-

mu 3 dania. Ale robitam wszystko, co mi

kazano.
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Po wieloletniej terapii, ktérej trzymatam sie, jak tylko moglam, z leku
zaczetam chodzié¢ na mitingi. Miatam wrazZenie, Ze gdy nie bede miata
wsparecia, to sie zapije. Nawet miatam taki plan awaryjny, ze jak juz wro-
ce tam, gdzie bytam, to bez oszukiwania siebie. Kupuje petno alkoholu,
ile sie tylko da. Zamykam sie w domu i... pije do konica, czyli do $mierci.
Do akceptacji choroby byto mi ciggle bardzo daleko. Teraz tak mysle, bo
nigdy dogtebnie sie nad tym nie zastanawiatam.

Gdy po nastepnych 20 latach zaczetam robi¢ program anonimowych
alkoholikéw ze sponsorem, mimo sporego stazu niepicia, przy kroku
pierwszym czy drugim zobaczylam przy pomocy sponsorskiej opieki,

Ze nadal jest we mnie tesknota za tym . .
cudownym efektem, jakiego doswiadczy- Nie miatam
tam w pierwszym kontakcie z alkoholem. Zadnej radosci
Jest to uczucie u$pione, zapadte w stany 7z tego,
sennego letargu. Kiedy tylko pojawiajg sie
trudnosci, wielki stres, trudne przezycia
moja pod$wiadomo$¢ generuje sny alko- ale robitam
holowe. One s3 dla mnie miernikiem osta- WSZ yStRO,
biania akceptaciji.

Kiedy$ batam sie tych snéw, ale teraz
nauczytam sie z nich czerpa¢ cenng infor-
macje na swoj temat. Wiem, Ze musze by¢ ostrozniejsza, przegada¢ z kim$
to, co sie u mnie dzieje. Nie zaniedbywac¢ codziennej modlitwy i medytacji,
bowiem s3 to dla mnie naturalne zrédta sity, spokoju, kontaktu ze $wia-
tem. Bardzo niedawno przy$nit mi sie sen alkoholowy, w ktérym miatam
Swiadomos¢, Ze jestem po terapii, po przerobionym programie, a caty czas
trzymam w tajemnicy to, ze pije. Podjetam w tym $nie desperacka decyzje,
Ze juz koniec z klamstwem. Ide na miting, opowiem o tym, Ze nie przesta-
tam pi€... i sie obudzitam.

Bardzo tez dtugo przy przedstawianiu sie na terapii, potem na mitin-
gach czulam ucisk w gardle, czasem nie mogtam wypowiedzie¢ stowa...
»,Mam na imie Janka i jestem alkoholiczky”. Od roku, czy nieco wiecej,
to uczucie juz sie nie pojawia, ale bywa, Ze czuje lek, by mi stowo ,,alkoho-
liczka” nie staneto w gardle.

ze nle pije,

co mi Razano.
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Poczyniona refleksja uzmystowita mi, Ze z moja akceptacja nie jest tak
prosto, jak sadzitam. Pierwszy krok programu AA brzmi: ,Przyznali$my,
ze jeste$my bezsilni wobec alkoholu - Ze nasze Zzycie stato sie niekiero-
walne”. Przyznalam sie, Ze jestem bezsilna wobec alkoholu i ze Sita Wyz-
sza uktada moje drogi. Nie doprowadzam do konfrontacji z alkoholem,
wiem co mi stuzy w utrzymaniu trzezwosci, jednak z akceptacjg u mnie
bywa réznie. Wiedzie¢, Ze jestem alkoholiczka nie zawsze znaczy - u mnie
- akceptowac ten fakt.

Osoba duchowna poradzita niedawno mojemu znajomemu znakomity
sposo6b na zalowanie za zte uczynki czy zachowanie: jesli nie mozesz zato-
wac, to maddl sie stowami ,Panie Boze, zatuje, Ze nie zatuje”. Wyprébowa-
tam to juz na jednej sprawie i rzeczywiscie przyszedt spokdj ducha. Moze
trzeba tak postepowac takze z moja niska akceptacja. Panie Boze, Zatuje,
ze tak mato akceptuje... Na pewno jednak dziekuje za taske niepicia. ¢

Barbara | nie liczy okresu trzezwosci

Moim zdaniem akceptacja choroby jest niezbedna, bezwzglednie ko-
nieczna, jako$ nie mialam z tym problemu. Po 5 latach abstynencji prze-
stalam liczy¢, jak dtugo nie pije, nie obchodze ,urodzin/rocznic”. Dla mnie
abstynencja to odzyskanie Zycia i godnosci, ciesze sie na co dzien z jego
jakosci. Nie przepadam za wspomnieniami z przepitych lat, staram sie
unika¢ jakich$ skojarzen. Otaczam sie ludzmi pod tym wzgledem do mnie
podobnymi. Dziatam w stowarzyszeniu abstynenckim, by pomdc innym,
ale tez sobie. W takim Srodowisku fatwiej jest utrzymac akceptacje choro-
by/abstynencji.

Jestem alkoholiczka, ale nie afiszuje sie z tym. Nie robie z siebie me-
czennika (,wszyscy pija, a ja nie moge”), ani bohatera (,ja juz nie pije”).
Moje niepicie traktuje jako swoista diete. Alkohol mi nie stuzy, wiec go nie
uzywam. Jak cukrzyk stodyczy. Bardzo wazna jest dla mnie teraz stabili-
zacja, pouktadane sprawy, rzeczy do ogarniecia. Lubie i cenie ludzi, ktd-
rzy cieszg sie abstynencja i majg pogode ducha, szerokim tukiem omijam
smutaséw, ludzi zgorzkniatych i wiecznie niezadowolonych. ¢
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Tomasz | 12 lat trzezwosci

Nie mogtem zaakceptowa¢ mojej choroby, bo nie wiedziatem, Ze jestem
chory. Uwazatem, Ze moje picie nie jest normalne, ale ktadtem to na karb
mojej odmiennosci, wyjatkowosci. Budzac sie kolejny raz po urwanym fil-
mie, czutem, Ze zblizam sie do granicy szalenstwa, ttuktem glowa w mur
kontrolowanego picia i ograniczania go. Ale wciaz uwazatem, Ze za stabo
sie staram. Nie chciatem da¢ sie zepchna¢ poza nawias normalnego spote-
czenstwa, bo tam na marginesie byto juz miejsce dla alkoholikéw, razem
ze ztodziejami, prostytutkami i zboczencami. A kiedy wreszcie trafitem
na terapie i do AA, gdy dowiedziatem sie, ze to nie grzech, Ze s3 tysiace
takich ludzi jak ja, i Ze nie sg marginesem, akceptacja przyszia od razu.
Pomyslatem sobie: ,Aha, to ja wreszcie wiem, co mi jest, nie jestem nie-
normalny, tylko mam chorobe alkoholowg”.

Czy akceptacja jest potrzebna i czy z nig jest tatwiej? Nie wiem, prébuje
sobie wiec wyobrazi¢, co by byto, gdybym przestat pi¢ z leku lub przymu-
sy, i nie pogodzit sie z tym, kim jestem i z moimi ograniczeniami. Boze,
alez bym sie meczyt! Pewnie bym nienawidzit catej pijacej reszty $wiata,
alkoholikami bym gardzit i jed-
noczes$nie im zazdroscit, a co ja-
kis$ czas zapewne bym sprawdzat
na sobie, czy wszystko to co pisza
i méwia o nieuleczalnosci choro-
by jest prawda.

Poziom mojej akceptacji sie
obniza kiedy czuje, ze brakuje mi
alkoholu. W momentach, kiedy
mysle, ze brakuje mi odrobiny
szalenstwa potrzebnej artyscie,
zeby jednak przekraczac jakie$
granice. Tylko Ze ta odrobina
zawsze W moim przypadku za-
mienitaby sie w pelnoobjawowe
pijackie szalenstwo.
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Dzi$ akceptacja oznacza dla mnie godzenie sie z tym, Ze ja nie moge pi¢
alkoholu, na wszystkie ograniczenia wynikajace z faktu, ze jestem alkoho-
likiem. Czyli, nie prowadze na przyktad nocnego trybu zycia, nie baluje,
to zycie zostato wyciete.

Na samym poczatku akceptacja choroby alkoholowej wymagata przyje-
cia do wiadomosci faktu, ze nie bede juz pit do konca zycia. Jasne, méwili:
»Tylko dzisiaj, jeden dzien na raz”, ale przeciez nikt nie jest na tyle ghupi,
zeby nie wiedzie¢, ze przepadto, Ze juz nigdy nie bedzie mdgt sie napic.

Mozna sobie rozktada¢ na poszczegélne dni,
ale dla mnie bylo oczywiste, Ze ja sie z tego nie
Pomyélafe m: wylecze - jak mowia, ze sie nie wylecze, to sie
, Wreszcie nie wylecze, a to znaczy, Ze nie bede mogt pic¢
wiem. co mi do konica Zycia.' o
. L Czy czutem zal? Na poczatku nie. Nie bytem
J est, nie /eStem wystarczajaco $wiadomy. Pierwszy okres to
m’enormalng, byta ogromna ulga, Ze jestem chory i nie moge
tIJUQO mam pi¢. A potem pojawiat sie nie tyle zal, co Swiado-
mos¢, Zze s3 momenty, sytuacje, w ktérych bar-
dzo chciatbym sie napié, np. gdy dotknagt mnie
alkoholowq”. potezny cios, bo okazalo sie, ze moja platonicz-
na wys$niona mito$¢ ma kogo$ innego, tylko i$¢
i sie upi¢, a tu nie mozna. Wtedy byto trudno, bardzo mi w tych momen-
tach alkoholu brakowato. Potrzebowatem ulgi, a nie byto jak sobie ulzy¢.

To byto co$ takiego, jakby ci noge odcieto, oczywiste, Ze nie odro$nie,
musisz sie pozegna¢, bo wiadomo, Ze to na state. Nie wyobrazatem so-
bie, Ze da sie z tym zy¢. Wiedziatem, Ze nie moge, a jednocze$nie zastana-
wiatem sie, co zrobi¢, zeby w miare normalnie bez alkoholu Zy¢. Pierwsze
moje mysli, gdy przestatem pi¢ w wakacje, wygladaty mniej wiecej tak:
»,No dobrze, ale co ja zrobie w Swieta, a sylwester to jak?”. To byto za pé6t
roku, i OK,, cate sze$¢ miesiecy moge wytrzymad, ale co dalej? Przeciez
trzeba bedzie gdzie$ p6js¢, zabawic sie, Swieta, rodzina przyjezdza, jakie$
wina, alkohole, no i co?! To byto niewyobrazalne!

Dzi$ akceptuje chyba troche z rozpedu, z automatu, nie zastanawiam
sie nad tym codziennie, nie ma tego tematu. Nie mysle, Ze powinienem

chorobe
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co$ zaakceptowac. Gdy sie rano modle modlitwa trzeciego kroku, to tam
nie ma przeciez niczego o alkoholu, tu zupelnie o co$ innego chodzi: zeby
zaakceptowac $wiat takim, jaki jest, godzic sie z tym, co mnie spotka, zeby
by¢ odwaznym, zeby dziata¢ zgodnie z sumieniem. To zapewne wynika
Z tego, Ze nie pije, ale o alkoholu przy tym w ogéle nie mysle. Tu w ogodle
nie chodzi o alkohol. &

Matgorzata | 2,5 roku trzezwosci

Akceptacja, czyli pogodzenie sie? No, niezupelnie. Raczej przyjetam
do wiadomosci. Wiem, Ze jestem uzalezniona i ucze sie (nadal) z tym zy¢.
Najbardziej buntuje sie przed tym, ze alkoholizm ma mnie okresla¢ jako
osobe, okresla¢ mojg tozsamo$¢. Determinowaé moje zycie. To stynne
i czesto wySmiewane - ,nazywam sie Marysia i jestem alkoholiczky” - jest
okropne. Traktuje to jak przywitanie w gronie swoich i wyraz bycia we
wspolnocie AA. No i oczywiscie przyznanie sie do alkoholizmu. Czytatam
kiedys, Ze to po to, ZebySmy nie zapominali. Na razie mi to nie grozi.
Na poczatku dostawatam szatu, styszac: ,My
alkoholicy mamy tak i tak”. No, moze wy macie, Alroholicy
ale nie ja! Owszem, ja tez mam te brzydka choro- to tacy sami
be, ale jest tylko jakim$ tam dodatkiem do mnie. .
Nie poczutam ulgi, kiedy dotarto do mnie, ze ludze,
jestem alkoholiczkg. Niektérzy méwig, ze wte- tylho bardziej
dy mogli odetchng¢, bo ten koszmar to nie ich
wina i stabo$¢, ze mozna to leczy¢. Ja sie zatamatam. To byto upokarza-
jace, straszne, poczutam sie utomna i gorsza. Mam alkoholizm! Jestem al-
koholiczka! Kobieta pijaczka. Matko, jak to brzmi! I co gorsza - co znaczy.
Tak, to choroba - tylko ilu ludzi tak mysli naprawe? W koncu, zeby sie
uzalezni¢ trzeba na to troche ,popracowac”. Bywa, Ze czuje sie winna.
Dzisiaj potrafie sie z tego czasami $miaé, ale proces akceptacji nadal
trwa. Podoba mi sie zdanie, Ze ,alkoholicy to tacy sami ludzie jak inni, tylko
bardziej”. Wole to od tego, Ze moje cechy i zachowania wyrastajg z alko-
holizmu. Ale paradoksalnie to jest prawda. | w dziwny sposéb daje ulge.
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Im wiecej wiem i rozmawiam z innymi alkoholikami, tym lepiej wychodzi
mi to godzenie sie. [ ogromnie pomogto mi to, Ze wsréd alko-ludow sg fajne
osoby.

Ale kiedy mysle, co stracitam, a szczegélnie ,najwazniejszy zwigzek
w moim zyciu”, wtedy jest bardzo stabo. Rozpoczynam proces samobiczo-
wania i rozpamietywania. Wtedy jestem na emocjonalnym dnie. Nie pogo-
dzitam sie ze zt3 przesztoscia. Podobnie kiedy mysle, Ze jestem chora juz
na zawsze. Z pewnych sytuacji to mnie wyklucza. W jakims stopniu wstydze
sie swojego alkoholizmu. Tego brudu, tego co sie z tym wigze.

Co pomaga? I to jest najlepsze - rozmowa z innym alkoholikiem, najle-
piej alkoholiczka. Ale gdybym mogta cofna¢ swoje uzaleznienie, zrobita-
bym to natychmiast. Nie wiem tylko, co z tym bogactwem przezy¢ i waz-
nymi osobami w moim zyciu, ktére pojawity sie z powodu choroby.

Oczywiscie, Ze tatwiej jest zy¢ z akceptacjg. Mam dos$¢ tego szarpania
sie w poczuciu zalu i winy. To jak brak akceptacji zmian poér roku. Kom-
pletny absurd prawda? Jeste$ chora i juz. Latwo sie méwi. Ale w konicu
jestem chora. Dlatego nad tym pracuje. ¢

fot: 0.Pacas/Unsplash
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PROBLEMY

ecz
NIE PROSTE

O poziomach akceptacji choroby alkoholowej
i jej roli w procesie trzezwienia )
rozmawiamy z terapeutka uzaleznien Magdalenq lInicka.

Czym jest akceptacja w chorobie alkoholowej?

Nie sadze, zeby istniala jaka§ uniwersalna definicja takiego zjawiska.
Ja rozumiem to w nastepujgcy sposdb: uznatem juz, ze to ta choroba/ten
mechanizm zawiaduje moim Zyciem, a nie ja, ze by¢ moze sposéb, w jaki
mysle i to, jak widze $wiat w danym momencie nie jest najstuszniejsze,
a przynajmniej jest podwazalne. Poniewaz w okresie picia narasta pe-
wien sposob rozumienia i odbioru §wiata, on ksztaltuje sie latami, roz-
wija wraz z choroba, i istnieje w stuzbie picia, to uznanie, Ze nie bardzo
moge polega¢ na wlasnym umysle, pomaga sie zatrzymac.

Przyjecie, ze rzeczywistos¢ moze nie wygladac tak, jak mi sie wydaje?

A nawet wigcej — Ze nie moge uzywac¢ mojego systemu/umystu do popra-
wienia wlasnej sytuacji. Wigc musze¢ zaufa¢ komus, czemus, sile, grupie,
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psychologowi — komukolwiek. I na jaki$ czas odlozy¢ moje rozumienie,
dopoki nie zaczne mysle¢ samodzielnie w sposdb wolny od tych znie-
ksztalcajgcych mechanizmoéw. I poniewaz mozna powiedzied, ze leczenie
pozabehawioralne, pozamedyczne, jest walka z tym systemem myslenia,
to ja — choc¢by na poziomie deklaratywnym, bo czesto ta wstepna zgoda
i ta akceptacja choroby nie sg zbyt glebokie — dopuszczam do sytuaciji,
w ktorej kto§ mi cos moéwi, a ja tego wystucham. O tym jest to powiedze-
nie: ,Przynies cialo, reszta przyjdzie potem”

Przyniesienie ciata nie oznacza jeszcze akceptacji. Musze otworzy¢ uszy

na to, co mowig inni.
Ta akceptacja ma wiele poziomodw, i po dziesieciu latach abstynencji zda-
rza si¢, ze trzeba nad nig dalej pracowa¢. Pierwsza faza to: mdj system
odbioru $wiata i radzenia sobie zostal podwazony. Faza druga: skoro
zostal podwazony, to jestem gotow znies$¢ sytuacje, w ktorej ktos powie
mi, co mam zrobi¢. Jesli popatrzymy na aktywnego alkoholika w za-
awansowanej fazie, on ma odpowiedz na wszystko, i wlasciwie wszelkie
proby skonfrontowania go z problemem powodujg albo agresje, albo
autodestrukcje, a najczesciej jedno i drugie na raz. Uzalezniony w ta-
kim stanie i na takim etapie rozwoju choroby ma przygotowany system,
taki sposob myslenia, ktéry chroni chorobe, w zwigzku z czym nie ma
zadnego powodu, zeby znalazt si¢ na grupie, mityngu, czy w miejscu,
gdzie bedzie poruszany problem alkoholizmu. Interesujgce moze by¢ to,
ze osoby w takim stanie, na takim etapie czgsto si¢ lecza na co innego (co
znakomicie wzmacnia system): nerwice, depresje, tysigce rozmaitych
dysfunkgji.

Niekiedy ta diagnoza, np. nerwica, jest przeciez prawdziwa.
Dlatego przy podwojnym rozpoznaniu najpierw leczymy alkoholizm,
bo bez tego leczenie i tak nic nie da, a wrecz przeciwnie — proces te-
rapeutyczny leczenia innych probleméw wzmacnia mechanizmy al-
koholowe. Dostarcza nietrzezwemu systemowi myslenia kolejnych
rzeczowych argumentdw, usprawiedliwiajacych nie tylko picie - jako
szukanie ulgi - ale funkcjonowanie na obecnym poziomie.
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Do czego jeszcze osobom uzaleznionym potrzebna jest akceptacja?

Na poziomie psychologicznym zwalnia przynajmniej z czgsci poczu-
cia winy, a poczucie winy utrudnia trzezwienie. W duzej czgsci alkoho-
lowych zycioryséw sg rzeczy niewybaczalne, ilekro¢ na trzezwo na nie
spojrze i jako sprawca probuje si¢ z tym zmierzy¢, jedyne co mi zostaje, to
sie napi¢. Ale gdy juz si¢ zmierzylem z pytaniem: zycie czy picie (bo to tak
naprawde jest wlasciwe pytanie), nastgpnym etapem jest: ,,OK., zrobilem
rzeczy niewybaczalne, niemniej jednak w trakcie trwania choroby, i to
jest powdd, zeby sie leczy¢, bo dzieki temu nie zrobie tego wiecej”. Swia-
domos¢ tego, ze ja pod wplywem uzaleznieniowych ,,pijackich” mecha-
nizmoéw, nawet na sucho, czyli bez przyjmowania alkoholu, robie rzeczy
niemieszczace si¢ w mojej hierarchii wartosci, buduje wizjg, ze jesli opa-
nuje chorobe, to opanuje tez siebie. To jest dzwignia do leczenia.

Co z kolejnymi poziomami akceptacji?

Dalej jest caly obszar akceptacji zwigzany z tym, ze stare sposoby myslenia
moga powrdci¢. Mamy tu wszystko z kategorii ,,nawroty”. Chodzi o wy-
pracowanie $wiadomosci, ze jestem czlowiekiem, ktéremu w kazdej
chwili moze si¢ zdarzy¢ zwrot w mysleniu - ze chcac pi¢, zaczng ukiadac
rozumowanie w sposéb inny, niz dobry dla mnie. I to jest nastepny etap
rozumienia leczenia, etap, w ktérym pada pytanie: jak mam zy¢. Ze mam
mie¢ poukiadane wartosci, prawdy, bardziej niz normlany czlowiek. po-
niewaz ,,normalny cztowiek” jak sie zakreci to si¢ wykreci, a ja niewyklu-
czone, ze juz sie zakrecitem i chce mi sie pi¢ (cho¢ jeszcze moge tego na-
wet nie zauwazy¢), w zwigzku z czym zaczynam zakrecac rzeczywistosc.

Grozi to nie tylko powrotem do picia.
Grozi wypaczeniem wszystkiego. Malo tego, jesli po wielu latach lecze-
nia i trzezwosci kto$ zacznie pic i si¢ nie zatrzyma, to cale leczenie zaczy-
na wchodzi¢ w zakres uzaleznienia.

Czyli wszystko to, co sie zdarzyto w leczeniu pracuje na rzecz choroby?

Dlatego z nawrotami pracuje si¢ tez bez objawéw nawrotu. I dlatego si¢
moéwi, ze AA powinno by¢ dozywotnie. Chodzi o to, Ze nawet po wielu
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latach abstynencji i $wiadomego zycia w trzezwosci, w momencie, w ktd-
rym mechanizmy choroby si¢ uruchamiajg, s dalej posunigte réwniez
o wiedze ze zdrowienia.

To troche makabryczne. Co moze uruchomic¢ nawr6t?

U kazdego co$ innego. Zawsze kumulacja napie¢. U osoby juz trzezwej
trzeba tych napie¢ znacznie wigcej niz troche. Na przyklad sytuacja,
w ktdrej stajesz po stronie nieprawdy, jestes nieuczciwy, musisz mowicé
rzeczy, ktdrych nie uwazasz, nagia¢ sie do czegos, czego nie chcesz, ina-
czej mowiac, musisz zacza¢ manipulowac rzeczywistoscia. Do nawro-
tu moze si¢ przyczynic¢ zwyczajne zmeczenie i niewygoda codziennego
zycia, poniewaz zycie nie jest tatwe. Jednym z waznych mechanizmodw,
o ktérym zapominamy, sa uszkodzenia alkoholowe, nie tyle te drama-
tyczne rzeczy, ktére zdarzyly sie w wyniku naduzywania alkoholu, ale
to, co przez picie nie mogto sie sta¢: opracowanie roznych strategii, na-
uczenie si¢ sposobow roztadowywania niewygod zycia. Alkoholik do-
brze roz¢wiczony ma jeden sposob na radzenie sobie z trudami $wiata,
gdy tego zabraknie - jest bezbronny. I to jest bardzo trudne w pierwszej
fazie trzezwienia.

Problemy uruchamiajg nawrot, nawrét budzi problemy, zbiera je — po to,
by stana¢ pod $ciang i musiec siegnac¢ po srodek ostateczny, ktdry zawsze
przynosit rozwigzanie. Jest takie powiedzenie: ,,Problemy nie s na reke
tobie, ale sg na reke gorzale” Uzalezniony mézg moze wymysla¢ takie
~rozwiazania’, ktore beda spigtrzaé problemy, ale jednoczesnie, czasem
wystarczy to sobie uswiadomic¢, zeby mézg wycofal sie z tej sciezki.

Czy istnieje jeszcze jakis kolejny poziom akceptacji?
Powiedzialabym, ze taki, jak w przypadku przewleklej choroby,
jak w gruzlicy, astmie, alergii. Na tym etapie nie jest juz specyficzny
dla alkoholu. Odpowiedzialny chory na gruzlice, cho¢by miat za soba
20 lat zdrowia, jesli zmoknie i przemarznie, i trzeci dzien z rzedu kaszle,
to ma do zrobienia kilka rzeczy. I nie dlatego, ze to gruzlica, bo tym
razem to akurat grypa, tylko dlatego, ze chorowal w swoim zyciu na
gruzlice i w zwigzku z tym za chwile moze sie okaza¢, ze jego oslabione
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pluca dadza o sobie zna¢ szybciej, niz u czlowieka bez takiej historii
choroby. Z alkoholizmem jest dokladnie tak samo. Masz wiedzie¢ juz
do konca zycia, ze jestes uzalezniony. Nie po to, zeby si¢ tym zadrecza,
tylko zeby reagowa¢ w sensowny sposéb.

To mato przyjemna perspektywa: to juz zawsze bede alkoholikiem?

Nie, nie zawsze bedziesz, tzn. nie to bedzie wyznacza¢ twoje cele zycio-
we czy styl Zycia, natomiast zapewne zawsze ten — alkoholowy - sposéb
myslenia bedzie si¢ mégl pojawi¢ jako zagrozenie, odpowiedz na trud-
nosci w zyciu. W zwiazku z tym, jesli zdarza si¢ natezenie problemow,
napiec, stresow, warto uruchomi¢ znane sposoby zaradcze. Nawet jesli
mialyby si¢ okazac ,profilaktyczne”. Czyli na przyklad péjs¢ od razu
na mityng AA.

| to jest ten ostatni poziom akceptacji?

Mozna filozoficznie czy etycznie powiedzied, ze ostatnim poziomem jest
pogodzenie si¢ ze soba - leczenie wymaga pewnej dezintegracji, rozkla-
damy czlowieka na alkoholika, na dysfunkcyjne dziecinstwo (DDD),
calg reszte, ale przychodzi moment, ktéry juz nie dotyczy akceptacji mo-
jej choroby, tylko akceptacji mojej osoby: ze ja w calo$ci jestem alkoholi-
kiem z kiepskim dziecinstwem, nie mam super sukceséw we wszystkim,
ale fajnie sobie poradzitam z tym i z tamtym - czyli takiej pelnej akcep-
tacji siebie. To jest stan petnej harmonii i dobrostanu

To juz staje sie ponadalkoholowe...
Tak, to dotyczy wszystkich. A u alkoholikéw dodatkowo istotne jest,
by zaakceptowac, ze okres czynnego alkoholizmu byt wazny w moim
zyciu, bo wtedy/przez to/dzigki temu osiggnalem to, czym teraz jestem,
jestem w tym miejscu, w ktorym jestem, stalem si¢ taki, jaki jestem,
chce lubic¢ sie takim, jaki jestem — w tym jest wszystko, réwniez choroba
alkoholowa.




PROBLEMY

czy AA

wyklucza?

Czy Wspélnota Anonimowych
Alkoholikéw jest bezpiecznym
miejscem? Czy patrzac na ,sktad
$rodowiskowy” mozna z czystym
sumieniem wysta¢ tam uzaleznio-
n3 mtoda dziewczyne, znajomego
homoseksualiste, starszg badz
niepetnosprawng osobe albo tez
kogos z podwéjnym rozpoznaniem,
psychicznym niedomaganiem?

Z drugiej strony, jedli sami anonimowi alkoholicy ustalili, ze jedynym
warunkiem uczestnictwa w AA jest pragnienie zaprzestania picia, mi-
tyng AA jest miejscem otwartym dla wszystkich, ktorzy takie pragnie-
nie maja lub chociaz je deklaruja, a wigc dla przedstawicieli wszystkich
klas spotecznych i srodowisk, réwniez 0séb, ktore spoteczenstwo nazy-
wa ludZzmi nieprzystosowanymi, i dla wieznidw, i dla 0séb bezdomnych,
takze tych, ktore moga przyjs¢ na spotkanie pod wpltywem alkoholu.
Jak wiec pogodzi¢ wszystkie potrzeby, zachowujac przy tym atmosfere
bezpieczenstwa i otwartosci?
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Wspdlnota Anonimowych Alkoholikéw to mikrokosmos, spoleczen-
stwo w pigulce, i niczym soczewka ogniskuje wszystkie jego problemy.
W mityngowych salkach spotkamy wiec przedstawicieli wszystkich
grup (niektérych wprawdzie niezbyt licznie reprezentowanych, ale jed-
nak obecnych), i wigkszos$¢ bolaczek, skaz i nastrojéow spotecznych. Jesli
nasze spoleczenstwo jest patriarchalne, homofobiczne i szowinistyczne
— podobnag aure da si¢ odczu¢ i podczas mityngdw. Cho¢ wigkszos¢ po-
gladéw udaje sie w AA trzymac na wodzy, zdarza sig, ze niektore przebi-
jaja nawet przez zapore 12 Tradycji czy AA-owskich zasad.

O ile rozumiemy i aprobujemy dzialania na rzecz wewnetrznego bez-
pieczenstwa (zeby to nam, uczestnikom bylo dobrze, wygodnie i bez-
piecznie), o tyle zapewnienie bezpieczenstwa ludziom, ktorzy zdaja si¢
wymagac¢ wigkszej troski (osobom psychicznie chorym lub niedomaga-
jacym, bezdomnym, niewi-
domym, gluchym, starszym)
nie wydaje si¢ by¢ zadaniem
pierwszej potrzeby.

Alicja: Przez dtugi czas troska w AA
byli otaczani ludzie mtodzi, martwili-
$my sie, czy przyciggamy wystarcza-

Oczywiscie, nie dla wszyst- jaco duzo miodych, czy jestesmy dla

kich takie si¢ nie wydaje.
Wielu anonimowych alko-
holikéw, zaréwno pojedyn-
czych uczestnikéw grup, jak
i alkoholikéw stuzacych na
réznych poziomach struk-
tur AA, stara sig, by tak nie
bylo. Dbaja o bezpieczenstwo
mniejszosci, stabszych, nara-
zonych na przemoc i odrzu-
cenie. Bo AA wie, ze nie jest
rozwigzaniem odseparowanie
ludzi narazonych na atak czy
agresje. W duchu wspdlnoty

nich atrakcyjni. Potem byt problem
ludzi starszych - jak wejs¢ do domow
opieki? Powstata idea ulotek dla star-
szych, ale nikt w Polsce sensownie
nie zajat sie praca ze starszymi uza-
leznionymi. To tez jest zadanie grupy
- wystarczy spojrzec jak jest traktowa-
ny starszy cztowiek, ktéry przyszedt
na mityng, gdzie wigkszos¢ uczest-
nikow jest mtoda. Jest sam. A jezeli
grupa si¢ nim nie zajmie, to on nie
przyjdzie wigcej.
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jest raczej sprawienie, by osoby
stabsze mialy swoje miejsce na
zwyczajnych mityngach i tam
czuly sie bezpiecznie, a nie
organizowanie mityngow spe-
cjalnych, catkiem oddzielnych.

Tomek: Przychodzi do nas czasem
cztowiek niewidomy. Pare oséb z nim
rozmawia, ale on jest sam, bo my sie
go boimy. Ze nie wspomne o zakon-
nicy. To tez jest osoba do ktérej trud-

no dotrze¢. Ksigdz moze przyjs¢, ale
zakonnica? | ksigdz moze nawet zdja¢
koloratke, a ona nie zdejmie habitu,
bo jej nie wolno tego zrobic.

Kto nalezy do grupy ,zagrozonej"?
Tak naprawde kazdy nowo-
przybyly — zanim zorientuje
sie, jakie w AA panujg za-
sady i jak sie¢ we wspolnocie
poruszac. To kobiety: samotna, mloda i mocno starsza. Osoby LGBT.
Uczestnicy narazeni na kradziez lub na wyludzenie - osoby starsze, nie-
dolezne, niepetnosprawne albo pijane.

Wspolnota amerykanska przez 85 lat funkcjonowania zdgzyta prze-
trenowa¢ prawdopodobnie wszystkie trudne sytuacje, a z pewnoscig ich
wigkszos¢. Amerykanscy Anonimowi Alkoholicy majg wachlarz ulotek
dla grup etnicznych i jezykowych, przygotowuja thumaczenia dla oséb
hiszpanskojezycznych, francuskojezycznych. Przyznaja, ze maja klopot
z takimi grupami jezykowymi jak
Polacy czy Rosjanie, ktérzy si¢ nie
asymilujg, nie identyfikuja, i nie
wchodzg we wspolprace z amery-
kanskimi strukturami, przyjmu-
jac raczej role grup przyjacielsko-
-sentymentalnych, wspierajacych
tozsamo$¢ narodowa. Czesto
naleza do nich ludzie, ktdrzy sa
w obcym kraju bez rodziny i dla nich grupa AA, postugujaca sie ich je-
zykiem ojczystym, staje si¢ jedyna wspolnota, w ktdrej w ogole egzystu-
ja. Amerykanskie doswiadczenia w tym zakresie mozna by wykorzystaé
w odniesieniu do rosyjskojezycznej spotecznosci w Polsce.

Alicja: Stabsza grupa sa tez ateisci.
Stosunkowo niedawno zostali
uznani jako petnoprawni cztonko-
wie wspdlnoty. Ale nie w Polsce.
My mamy dopiero 45 lat, jeszcze
nie dojrzelismy.
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Kolejng ,wrazliwg” grupa uzaleznionych, o ktéra amerykanscy
AA sie troszczg s3 osoby z podwodjng diagnoza, czyli uzaleznieni psy-

chicznie chorzy. Amerykanie
majg oferte dla terapeutow
pracujacych z takimi pacjen-
tami, tworza tez ulotki dla
uzaleznionych z tej grupy. Do
grupy wrazliwej naleza tak-
ze osoby niewidome - Ame-
rykanie, jako jedyni, wydali
pelng literature w jezyku Bra-
illea. To raczej niedoscigly
wzoér — Wielka Ksigga w bra-
illeowskim wydaniu ma chyba
z p6l metra grubosci.

Alkoholicy amerykanscy, ale
tez z krajéow skandynawskich,
szeroko docieraja do osob star-
szych, zwlaszcza mieszkajacych
w domach opieki, gdzie alko-
holizm szerzy si¢ w sposob za-
trwazajacy, i gdzie czesto towa-
rzyszy mu lekomania.

W polskim AA nie ma za
to problemu, z ktérym musza
sie zmaga¢ dluzej dzialajace
wspolnoty w krajach zachod-
nich. Wspélnota AA w Polsce
jest stosunkowo malo znana
i popularna, zatem na mi-
tyngach rzadko pojawiaja sie
ludzie, ktorzy sa fizycznym

Katarzyna: Nie umiemy radzi¢ sobie
z zagrozeniem z zewnatrz, nawet
z wewnetrzng agresja. Nowoprzyby-
tym czytamy fragment Trzeciej Trady-
Gji z naszej literatury: ,Nic a nic nie
obawiamy sie ciebie”, chyba jako za-
klecie dla nas samych. Bo owszem,
obawiamy sie, kazdego niestandar-
dowego zachowania. Bill W. pisat,
ze osobe agresywny, niebezpieczng,
zaktdcajaca przebieg mityngu moz-
na wyprosi¢ lub wyprowadzi¢ z sali
(nawet positkujac sie policja, jesli
tagodniejsze $rodki perswazji nie
dziatajg), oczywiscie, nie mozemy ni-
kogo zAAwykluczy¢, ale z pewnoscia
musimy zadba¢ o bezpieczeristwo
innych uczestnikéw (o tym moéwi
Pierwsza Tradycja), a takze mdc reali-
zowac Tradycje Piata, czyli umozliwic
nowym cztonkom AA wytrzezwienie.
Dlatego nie jest whrew Tradycjom
odebranie gtosu czy przerwanie wy-
powiedzi komus, kto owg realizacje
uniemozliwia, kto zastrasza albo
obrzydza innych uczestnikéw.
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zagrozeniem dla narkoma-
na, alkoholika, hazardzi-
sty, seksoholika - dilerzy
narkotykowi,  prostytutki
czy naganiacze do salonéw
gier. Jeszcze si¢ nie zorien-
towano, Ze na mityngach sg
potencjalni klienci handla-
rzy substancjami i ustuga-
mi wuzalezniajacymi. Poza
tym u nas przewazaja malo
liczne grupy, a na przyklad
w Stanach Zjednoczonych,

Alicja: Nie ma w Polsce wsparcia dla
kobiet z dzie¢mi - mityngéw dla nich.
To tez rodzaj opieki nad grupa stabsza.

Katarzyna: Problemem dla nas s3 bez-
domni, a nawet alkoholicy pod wply-
wem - umieramy ze strachu, martwimy
si¢ o to, ze odbiera nam si¢ komfort
trzezwienia na mityngu. Niestety, nie
kazdy z nas rozwija si¢ duchowo.

w grupie, w ktdrej uczestniczy stu alkoholikdw, znacznie tatwiej robi¢

pokretne interesy.

Ale przeciez nie zawsze, a wrecz zdecydowanie rzadziej, dzieja sie

rzeczy ekstremalne. Przewaz-

nie jest zupelnie normalnie.

Tomek: Na jednej z integrup co kil-
kanascie tygodni pojawia si¢ nowy
mandatariusz albo czlonek grupy
z pytaniem, jak na grupie maja so-
bie poradzi¢ z alkoholikami, ktérzy
robia zajazd na mityng i prébuja go
zawlaszczy¢, zdominowac obscenicz-
nymi opowie$ciami. My, jako inter-
grupa, mamy pewne wypracowane
metody, zawsze stuzymy informacja,
a takze wsparciem - jesteSmy go-
towi jezdzi¢ na te grupy i wspierac
na miejscu.

Amerykanie wychodza z zalo-
zenia, ze warto uczulag, infor-
mowa¢, organizowaé, zanim
co$ sie wydarzy. Maja na te
okazje caly pakiet ulotek, spo-
ry rozdzial w poradniku stuzb,
a takze wytyczne (krétkie po-
radniki), do pobrania z amery-
kanskiej strony AA, z instruk-
cjami, co zrobi¢ w konkretnych
przypadkach. Zwracajg uwage,
przed czym grupa powinna
chroni¢, moéwig o stalkingu,
przemocy. W Polsce méwi sie
o tym jeszcze za malo.



Jak dziatac?
Podstawowym narzedziem sg tu zasady ustalone przez sumienie grupy
(a wigkszo$¢ informacji znajduje si¢ w ulotce: ,,Grupa AA, gdzie wszyst-
ko sie zaczyna”). To kolejna réznica w podejsciu, bo w polskim AA raczej
czekamy, az kto$ zrobi porzadek na naszych grupach. Myslimy - kto$ co$

powinien zrobi¢! A prawda
jest taka, ze tylko my mozemy
i powinni$my co$ zrobic.

To w interesie grupy AA
lezy, by nowi cztonkowie
czuli si¢ na jej spotkaniach
bezpiecznie i chcieli wracac.
By¢ moze na naszym podej-
$ciu cigzy postterapeutyczne
wychowanie - na zajeciach
grupy kto$ zadba o porzadek
i, co chyba silniejsze i smut-
niejsze, przede wszystkim
to my mamy czuc si¢ dobrze.

Bardzo duzg role do spel-
nienia w zakresie bezpieczen-
stwa majg tzw. witajacy, kto-
rzy juz przy wejciu patrza,
kto jest nowy, w jakim stanie,
czy nie jest pijany — nie po
to, zeby go wyizolowac, tylko
zeby podprowadzi¢ do kogos,
kto sie nim zaopiekuje (pija-
ny czlowiek jest np. podatny
na okradzenie). Kto$, kto jest

Alicja: Stowo predator - drapieznik
- wywodzi sie z angielskiego. Uczest-
niczki mityng6w opisuja, ze na poczat-
ku w AA mialy tzw. opiekundw, ktérych
zadaniem byto chroni¢ nowicjuszki
przez zakusami ,AA-owskich uwdzicie-
li". Mogtly z opiekunami nie zamienic
nawet stowa, ale czuly i wiedzialy, ze ,ci
dwaj panowie”, gdy widzieli zblizajace-
go sie predatora, zwyczajnie go przega-
niali. Jest tu ogromna rola kobiet - gdy
pojawia si¢ nowa dziewczyna, to kobie-
ty sie nig zajmuja. Nie, ze siedz3 i ga-
daja we wiasnym gronie, a dziewczyna
bez opieki.Tak samo mtodzi podchodza
do mtodych. Starsi do starszych. To jest
ciekawe podejscie - nie szukajmy win-
nych, nie oskarzajmy tych predatordw,
bo oni s3 i beda, tylko nie pozwdlmy
im. To nasze zadania zaopiekowac sie,
ochroni¢ nowoprzybytych.

pierwszy raz, zostanie podprowadzony do innego uczestnika mityngu,
ktorego rolg jest np. przedstawienie nowoprzybylego weteranom, pro-
wadzacemu. Starsi uczestnicy mityngu tworzg calg sie¢: ktos pokaze
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nowicjuszowi, gdzie jest toaleta, gdzie jest kawa, herbata. Przy okazji
opowie, na czym polega mityng, wytlumaczy, jak sie zachowac, zeby nie
rozmawiac w trakcie wypowiedzi innych, nie przerywac ich.

W amerykanskich poradnikach (na oficjalnej stronie AA) znajduja sie
instrukcje dla uczestnikéw grup: nie tworzy¢ matych podgrupek, po mi-
tyngu zabra¢ nowoprzybylego, nie zostawia¢ go samego. Po mityngu wy-
chodzimy wszyscy razem i odprowadzamy si¢ do samochodéw;, zeby nikt
nie szedl sam po nocy, nie byt napadniety.

Praca z ,normalnym” alkoholikiem to juz nie jest wyzwanie. AA od-
krywa coraz wiecej nisz: dziala w wojsku, policji, ktopot jest z grupa
niepelnosprawnych. Zespot powierniczy pracuje nad dotarciem do tych
grup, ale juz zaczeto dostrzegad, ze trzeba te kontakty utrzymac - zeby
nowi czlonkowie czuli si¢ bezpieczni i potrzebni. Jaki sens jest przycia-
gnac kogo$, kto za chwile dowie sig, ze jest niepozadany i gorszy nawet
wsrod alkoholikow? &

fot: T.Marshall/Unsplash



SPOTKANIA

Przomec

oiynie -
NIEWIEDZY

Nie ma sensu oceniac, czy zto$¢ jest dobra czy zta.
Jest faktem. Jesli sie nig nieumiejetnie kieruje,
prowadzi do agresiwn ch zachowan.

Ale gdy potrafimy konfrolowac ztos¢,

czyli konstruktywnie ja wyraza¢, mozemy ja
wykorzystac, bo ztos¢ stuzy rozwojowi.

Olgrzqmocy | pracy ze sprawcami przemocy rozmawiamy
z Dariuszem Aliszerowem, trenerem w programach
dla sprawcéw przemocy.

Katarzyna Kaczmarkiewicz: Czemu rozmoweg o przemocy zaczynamy od ztosci?
Dariusz Aliszerow: Bo jest silnie skorelowana z przemocg. Réwniez z prze-
mocg wobec najblizszych. Jesli cztowiek robi cos, co mu nie wychodzi,
narasta w nim irytacja, przeradza si¢ w gniew, zalezy, co z tym zrobi.
ZYo$¢ niesie ze sobg po pierwsze informacje, po drugie, potezny poten-
cjal energetyczny. Pytanie, co my z tym zrobimy.
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O rozmiarze potencjatu energetycznego sSwiadczy np. poziom zniszczen
sprzetu, gdy cos idzie nie tak.
Moze tak by¢. Jezeli mamy do czynienia z niekonstruktywnym wyra-
zaniem emocji. Ale jezeli uda nam si¢ zapanowac nad zlodcia, gdy juz
sie pojawig pierwsze informacje, wtedy mozna zastanowic sig, co sie¢
z nami dzieje, dlaczego pojawia si¢ ta zlo$¢ i jak ewentualnie ten pro-
blem mozemy rozwigzac.
Zawsze podaje prosty przyklad: ukladanie kafelkéw nie nalezy do trud-
nych czynnosci; uktadalem plytki w toalecie, cata tazienka poszta glad-
ko oprécz jednej plytki. Posmarowalem klejem, jak nalezy, przylozytem,
ale gdy pasowalo z jednej, to odskakiwato z drugiej strony. Na spokojnie
przycisnalem tam, gdzie plytka odstawala, wtedy odkleita si¢ z pierw-
szej strony, wiec znowu nacisnglem z pierwszej. Druga odskoczyla. Za-
czalem sie irytowad, nakrecaé, poziom ztosci skoczyt, cho¢ widziatem
co sie ze mng dzieje, ale...

...plytka nie bedzie panu dyktowac, co pan ma robic¢?
Otdz to. Ona ma lezec¢! To ja rzadze plytka, w kazdym razie tak mi sie
wydawalo. Zerwalem jg gwaltownie, spadta na podloge i si¢ potlukia.
Jaki final? Odreagowalem ztos¢, ale w niekonstruktywny sposéb, bo
plytka potluczona (ktopot wiekszy, jesli nie ma zapasu, dojdzie kolejny
powdd do ztosci). Nastgpita ulga. Usiadtem i wtedy zaczalem sie zasta-
nawia¢: co poszio nie tak. Gdybym wczesniej o tym pomyslal, gdy po-
jawila si¢ pierwsza informacja — a cialo dawalo mi sygnaly, w myslach
tez pojawily sie sygnaty — by¢ moze zobaczylbym problem. Ale nie, ja na
site chcialem przeforsowaé moj plan, bo sobie zalozytem, ze plytka ma
tam leze¢. Nie wzigtem pod uwage innych rozwigzan (w wypadku ptytki
moze nie bedziemy moéwic o jej woli, ale cho¢by o tym, ze podtoze albo
swoista budowa tej konkretnej ptytki uniemozliwiajg jej idealne przyle-
ganie). Jeszcze wtedy palitlem, wigc zapalilem papierosa, uspokoitem sie.

Chyba - zagtuszytem...

Niech bedzie. Pomyslatem, co moze by¢ nie tak? Okazalo sig, ze na $cia-
nie byt stary klej, wystarczyto go $ciagnac szpachelka i wszystko dziatato.
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Gdybym odebrat wczesniej sygnaly ptynace z ciata, gdybym zastanowit
sie, co jest nie tak, zareagowalbym wczesniej, ptytce nic by sie nie stato.

Nastapita ulga, przemyslenie. Ale wchodza tu w gre jeszcze jakies elementy,
bo to chyba nie jest takie proste? Dochodza inne uczucia czy stany: zniszczy-
tam plytke - nie mam wigcej, kolejna ztos¢, moze juz na siebie, wtasng gtu-
pote i porywczo$c. Albo: jak ja sie zachowuijg, co ja robie?! - poczucie winy,
obnizone poczucie wlasnej wartosci.
Ta historia z plytka oczywiscie nie pokazuje calej ztozonosci sytuacji z co-
dziennego zycia, w ktore zaangazowane sg inne osoby. Wtedy jest trudniej.
Spéjrzmy na koto przemocy.

Prosze o nim opowiedzie.

Sa na nim trzy fazy: narastania napigcia, rozladowania napiecia - wtedy do-
chodzi do aktéw przemocy, od emocjonalnej, przez seksualng po przemoc
fizyczng, i pdzniej jest faza miodowego miesigca, kiedy to czesto sprawca
przemocy przychodzi z kwiatami, z prezentami, przeprasza. O czym to
$wiadczy? Ze odczuwa wyrzuty sumienia. Stara sie przeprosié, zatagodzié
sprawe. A gdy mu si¢ to uda, i jesteSmy w btednym kole przemocy, z kto-
rego on nie potrafi wyjs¢, znowu narasta napiecie i historia si¢ powtarza.

Dlaczego stosujemy przemoc?
Bo przynosi nam szybkie rezultaty. Blyskawiczne rozladowanie. Nie trze-
ba sie zastanawia¢. W przypadku dzieci nawet nie uwazamy, ze stosujemy
przemoc. Niekiedy podczas zajec, gdy opowiadam o rodzajach przemocy,
uczestnicy uwazajg, ze przesadzam - jak to, to juz jest przemoc?

Na przyktad?
Chodzmy do supermarketu. Idzie mama z dzieckiem. Dzieci miewaja
wyuczone metody wymuszania — tyle razy sie udawalo, wiec je stosuja.
No wiec dziecko zaczyna krzyczed, ze czego$ chcee, rzuca si¢ na podioge,
wali 0 nig nogami, wrzeszczy. W tym momencie niektorzy rodzice ustepu-
ja, ale niektdrzy staraja sie ttumaczy¢ — osiagaja rezultat, dziecko przestaje
krzycze¢ - a niektorzy dziecko zastraszaja. W czasach mojego dziecinstwa
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straszylo si¢ Babg Jaga czy milicjantem albo domem poprawczym. Niekto-
rzy ludzie nie rozumieja, Ze to zastraszanie jest przemoca.

A jaka bytaby tutaj, w tym supermarkecie, reakcja bezprzemocowa?
Usigs¢ z dzieckiem i wyttlumaczy¢, dlaczego mu tego czegos nie kupimy.

Dobrze, thumaczymy, ale ono wyje dalej.
Niech powyje. Przeciez nic takiego si¢ nie dzieje i nic sie nie stanie. Dziec-
ko tez si¢ uczy. Jesli zobaczy, ze mozna tatwo granice przesuwac, ze rodzic
ustepuje, to bedzie je przesuwalo, na ile tylko opiekun mu pozwoli. Jasne,
ze gdy sie jest w sytuacji publicznej, takiej jak supermarket, to nie bardzo
wiadomo, co zrobic.

No tak, wstyd - co ze mnie za rodzic, jak wychowuje moje dziecko... Zwykle

tez sie spieszymy.
I dlatego tak czesto widzimy szarpanie dzieci, klapsy, pokrzykiwanie.
Szybki efekt, dziecko spacyfikowane. To samo przeciez dzieje si¢ kazdego
zimowego ranka, gdy mamy odprowadzi¢ dziecko do przedszkola - czap-
ka na glowe, a dziecko $ciaga. ,,Nie pdjde w niej”. A czas leci, rano chyba
dwa raz szybciej. I co rodzice robig? Czapka silg na glowe i wychodzimy.
Krzyk, ale za reke i biegniemy. To jest sitowe rozwigzanie, narzucanie woli.

Mozna powiedzie¢, ze robimy to dla ,dobra dziecka” (choc tez dla wtasnej wy-

gody, bo bez przemocy to trwatoby dtuzej, wymagatoby czasu, ttumaczenia,

dochodzenia do konsensusu).
Rodzice, ale nie tylko rodzice, rdwniez sprawcy przemocy w zwigz-
kach, tltumacza, ze robig to dla dobra rodziny. I moze faktycznie czasem
te intencje sg dobre. Przychodzil do mnie ojciec, ktdry trafil potem do
wiezienia, bo pobil syna. Powiedzial: ,,Bo ja si¢ czulem bezradny. Syn
zaczal bra¢ narkotyki, nie wiedzialem juz co robi¢, jak do niego trafi¢,
jedyne co znatem - to bicie”. Bardzo czesto to styszymy: chcialem do-
brze, zeby oni przestali tak robic... Wychodzi wtedy na to, ze sprawcy
przemocy wszystko wiedzg, jak powinien wyglada¢ porzadek, nie chca
czy nie potrafig wyobrazi¢ sobie tylko, co czujg i myslg inni.
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Jak sie pracuje ze sprawcami przemocy?
Pracujemy na podstawie amerykanskiego programu Duluth. To gléwnie
praca nad zmiang przekonan ludzi, ktérzy stosujg przemoc.

Co maja przekonania do przemocy?
Za przekonaniami stoja okreslone zachowania. Jesli kto§ wychodzi
z domu rodzinnego z przekonaniem, ze kobieta powinna codziennie
przynosi¢ do t6zka kawe, to wchodzac w zwigzek malzenski oczekuje,
ze zona bedzie to robila. Jezeli silnie bedzie sie trzymal tych przeko-
nan, a ona nie bedzie wypelniala tej roli, to maz zacznie te zachowania
egzekwowac.

A ona, jak rozumiem, zachowuje si¢ nieodpowiednio, bo nie robi tego,

co jemu sie wydaje za wlasciwe, a wrecz obowigzkowe?
Tak. Nierealne przekonania i oczekiwania sg zrodtem frustracji i w efek-
cie przemocy. Ale nie zawsze musi dojs¢ do przemocy, bo jesli partner
zgadza si¢ na takie zasady, przyjmuje je jako swoje, gdy mu to odpowiada
— nie ma problemu. Moja malzonka jest muzulmanka i ona chce robi¢
dla moich przyjaciot herbate i nie bedziemy sie o to kfoci¢. Ona si¢ do-
brze z tym czuje, a ja w ogdle sie swietnie wtedy czuje.

Gdzie jest problem?

Prowadzitem zajecia dla sprawcow przemocy w centralnej Azji i tam tez
s3 stereotypy na temat roli kobiety w domu, jeszcze silniejsze, bardziej
szowinistyczne niz w Polsce. Pojawilo sie pytanie: kto w domu powinien
gotowac. Jeden z uczestnikéw twierdzil, ze kobieta. Ale jego Zona fatalnie
gotuje, meczy sie, bo nie umie. On meczy sig, bo to, co ona ugotuje jest
niezjadliwe. Za to on jest Swietnym kucharzem. Spytatem wiec, dlaczego
nie on gotuje. Odpowiedzial: , Ja to jeszcze ja, ale jak przyjdzie moja mama
albo moi krewni i zobacza, ze stoje w kuchni, to co oni o mnie pomyslg?!

Zniknie caty szacunek.

Pytam wigc, co robi? ,,Przychodz¢ do domu, zjem dwie lyzki tego, co zona
z trudem przygotuje, dziekuje i ide do restauracji co$ zjes¢”. W czasie tych
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zajec uczestnicy dowiaduja sie, ze sa rozwigzania, ze mozna zamienic si¢
rolami, podzieli¢ obowigzkami inaczej, niz to bylo w ich domu pierwot-
nym. Przede wszystkim, ze mozna rozmawiac i co$ zmieniac.

Jak sprawcy przemocy sa kwalifikowani do tych programéw?
Teoretycznie powinni by¢ kierowani przez sady — gdy po raz pierwszy
trafiajg jako sprawcy przemocy do wymiaru sprawiedliwosci, a jeszcze
nie byli w wigzieniu i jeszcze wi¢zienia si¢ boja. Program ten jest stwo-
rzony dla osob, ktore jeszcze nie dopuscily sie przemocy drastycznej, nie
ma konieczno$ci umieszczenia ich w zaktadzie karnym, ale juz trzeba
reagowac.

Jak doszto do jego powstania?
Ktos zauwazyl, ze pracujemy z ofiarami przemocy, dorostymi i z dzie¢-
mi, ale nie pracujemy ze sprawcami. Ofiara przemocy, nawet gdy trafi
do centrum pomocy, po jakims$ czasie znowu wraca do przemocowego
otoczenia. Wigzienie tez nie zmienia, bo sprawca, ktéry tam trafia, nie
czuje sie sprawcg tylko ofiarg (zZona go zadenuncjowala, sad go dobit, on
nie wycigga wnioskow, nie ma refleksji, tylko planuje zemste).

Zatem teoretycznie sprawcy przemocy powinni by¢ kierowani przez sad...
Ale nie mamy w Polsce odpowiednich przepiséw i bywa z tym rdznie.
Na przyktad sad warunkuje skierowanie na program wyrazeniem zgo-
dy przez sprawce przemocy, a ten rzadko kiedy sie zgadza. W Stanach
Zjednoczonych, skad program pochodzi, sprawca dostaje prosta alter-
natywe: idziesz na warsztat dla sprawcéw przemocy, albo do wigzienia
(cho¢ tam jest to tak skonstruowane, ze nawet jesli sadzony wybral-
by wiezienie, i tak bedzie chodzil na ten warsztat, bo on jest wpisany
w program resocjalizacyjny).

Skad jeszcze trafiajg sprawcy przemocy?
Z poradni rodzinnych. Przychodzi para, co$ im si¢ w malzenstwie nie
uklada. Jesli jedng z przyczyn jest stosowanie przemocy przez jednego
z partner6w, para moze dosta¢ informacj¢: ,,Pomozemy wam, ale naj-
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pierw trzeba zajac si¢ kwestia przemocy, bo dopoki nie uporzadkujemy
tej kwestii, czyli nie zatrzymamy przemocy, to niewiele da si¢ zrobic¢
w naprawie zwigzku”.

Duze szanse na powodzenie majg sprawcy przemocy, ktdrzy przychodza
powiedzmy, ze dobrowolnie, bo sami zauwazyli albo partner oswiadczyt,
ze musi sie co$ zmienic, bo tego nie bedzie tolerowac.

Dlaczego uzyt pan sformutowania ,powiedzmy, ze dobrowolnie"?

Bo to nigdy nie jest dobrowolne. Zycie, okolicznoéci zmusity, zeby przyjs¢
bo juz diuzej bez powaznych konsekwencji nie da si¢ stosowa¢ przemocy.
Znam tez przypadki osob kierowanych przez zaklad pracy, konkretnie
policje. To zreszta bardzo ciekawe. Do komendanta policji zaczely zgla-
szac si¢ zony policjantdw stosujacych w domu przemoc. Jesli sprawca byt
cennym pracownikiem, dostawal ,,przydzial” do psychologa i w dalszej
kolejnosci na grupe dla sprawcéw przemocy. Bo gdyby dostat wyrok, nie
moglby diuzej pracowac w policji.

Jakie jeszcze grupy zawodowe s3 narazone na tatwe stosowanie przemocy?
To grupy, ktore w swojej pracy w ogole postuguja sie przemocy. Oprocz
policjantéw to wojskowi, wieziennicy. Oni nawet tego nie postrzegaja
jako przemoc, dla nich to norma.

Czy sg jakies grupy pomocowe dla oséb, ktére nie radza sobie z przemo-
3? S zapewne ludzie, ktérzy wypieraj sie tego problemu, bo kojarzy sie
on z patologia. A pan docent czy wysokiej klasy menadzer nie jest przeciez
przemocowcem, tylko ma za duzo stresu, zirytowat sie... dlatego rozbit
zonie samoch6d mtotkiem. Kto$ taki raczej nie pdjdzie na warsztat razem
zwiezniem czy kims, kto oktada zone pigscig. Mimo ze to tez przemoc.
Mechanizm przemocy jest identyczny. Ale nie ma zadnych specjalnych
grup dla wysokofunkcjonujacych przemocowcéw. Na grupe przychodza
ludzie z réznym wyksztalceniem, o réznych zawodach, od pracownika fi-
zycznego po pracownika uniwersytetu czy biznesmena. Ten ostatni trafit
do nas dzieki wsparciu osrodka dla ofiar przemocy, bo psycholog praco-
wala z jego partnerka, oskarzycielem positkowym, ktdra powiedziata: ,,Nie
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chce, zeby maz trafit do wiezienia, bo si¢ kochamy, chce z nim by¢, ale nie
chce, zeby stosowal przemoc’, i poprosila sad o skierowanie me¢za na te
grupe. To byl wlasciciel sporego przedsiebiorstwa i jego pierwsza reakcja
na grupe byta bardzo negatywna. Tyle ze nie mial wyboru.

Bo albo grupa albo wigezienie?
Dokladnie tak. Jego historia jest bardzo ciekawa, ale przede wszystkim
pokazuje, ze koszty stosowania przemocy przez jedna osobe moga by¢
ogromne. Czlowiek, ktdry trafia do wi¢zienia przechodzi na utrzyma-
nie panstwa. Co z jego rodzing? Kto ja utrzyma? On do tego zatrudnial
50 0s6b - jesli on trafi do wiezienia za stosowanie przemocy, 50 ludzi
traci prace i trzeba wesprzec¢ ich rodziny.

Do tego potezne koszty emocjonalne. Jesli on stosuje przemoc wobec
zony prawdopodobnie robi to tez w pracy wobec podwtadnych. Wiec ci
podwtadni - upokarzani, bo pewnie do przemocy fizycznej szef sie nie
posuwa - roztadowuja sie na stabszych: swoich zonach i dzieciach.
W programie warsztatow s3 zajecia, na ktérych poruszalismy kwestie
zastraszania. On mial zadanie przeprowadzi¢ rozmowe z pracownikami
w sposOb niezastraszajacy. Jego odpowiedz byta rozbrajajaca: ,,Ale po
co? Ja im méwie, oni majg robi¢!”. Dopiero pdzniej zrozumial, ze kiedy
pracownik sie nie boi, nie obawia, moze mie¢ zaufanie do przetozonego,
jest bardziej wydajny. A on si¢ nigdy nad tym nie zastanawial: ,,Mnie
tego nigdy nikt nie uczyl, to mi bylo niepotrzebne” On nawet na grupie
patrzyl na uczestnikéw w zastraszajacy sposdb.

| co z tym zrobiliscie?
MusielisSmy mu powiedzie¢, zeby nie zastraszal uczestnikéw, ze takie
spojrzenia tez s3 przemoca.

Co dalej sig stato z t3 rodzing?
Biznesmen przychodzit na grupe z oporami. Zeby méc uczestniczy¢ w za-
jeciach, trzeba si¢ przyzna¢ do stosowania jakiegokolwiek rodzaju prze-
mocy. A on twierdzil, ze nic nie robil. ,To dlaczego pan tu przyszedi?”
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»Bo mi kazali”. ,Wie pan, jesli pan nie stosowal zadnej formy przemocy,
to my pana nie mozemy przyja¢, bo nie ma nad czym pracowac”. ,;To na-
piszcie mi do sadu zaswiadczenie, ze nie musze tu chodzi¢”. Dos¢ cwa-
ne. Ale my takiego zaswiadczenia nie moglismy wystawic. To pierwsze
spotkanie skonczylo sie tak, ze juz wlasciwie wychodzil, ale przypomnial
sobie, ze jesli wroci z niczym, to skonczy w wiezieniu. Wiec my znowu:
»Nie mozemy nic poradzi¢ ani pomoc, jesli pan nie stosowal przemocy.
Ale jesli tak, to moze pan tu przychodzi¢”. Wtedy stwierdzil, ze moze so-
bie jednak co$ przypomni. I faktycznie, przypomnial sobie, ze si¢ pokto-
cit z zong. I stopniowo, krok po kroku, zaczal wycigga¢ kolejne rzeczy.
Bylo wiadomo, ze od razu do wszystkiego sie nie przyzna. Ten mezczy-
zna przeszedt calg grupe. Chociaz w mig¢dzyczasie doszlo do rozwodu.

Rozstali sig?
Przyszed! na ostatnie zajecia, juz mu si¢ grupa zaczeta podobad, powie-
dzial: ,,10 lat bylismy malzenstwem, nigdy nie jezdziliémy na urlopy, do-
statem 4 lata wyroku za przemoc, doszto do rozwodu, a my czekamy
na urodzenie si¢ naszego dziecka i po 10 latach razem jedziemy na urlop.
I wyprowadzamy si¢ od mamy”.

Dla tej rodziny to sie skofczyto pozytywnie.
Rozstanie nie zawsze jest zle. Jeden z uczestnikow warsztatow w pewnym
momencie przyznal, ze jego partnerka stosuje wobec niego przemoc.
Po tym wyznaniu ona trafia do nas — na grupe dla kobiet. I po zakoncze-
niu warsztatow postanowili sie rozwies¢. Wspdlnie doszli do wniosku, ze
chociaz maja mate dziecko, nie potrafig ze sobg zgodnie funkcjonowac.
I dla dobra dziecka postanowili si¢ rozwies¢. I to tez jest pozytywny efekt.

Czy kobiety trafiajg do was czesto?
Jest ich zdecydowanie mniej niz mezczyzn. Ale jak si¢ teraz obserwuje,
cho¢by w wiadomosciach, zjawisko przemocy wsréd kobiet rosnie. Jed-
noczes$nie wiecej mezczyzn zaczyna sie przyznawacd, ze padajg ofiarami
przemocy ze strony kobiet.



Czy przemoc kobiety wobec mezczyzny/partnera i wobec dziecka to s3 dwa
rézne rodzaje przemocy? Wynikajace z czegos innego?
Bardzo czgsto bywa tak, Ze mezczyzna ma przemocowe zachowania
wobec kobiety, a ona odreagowuje to, przenoszac takie zachowania
na dziecko. Kobiety stosuja wigcej przemocy emocjonalne;j.

Comoze wynikaczich niedostatku sity - mezczyzni s zwykle silniejsi fizycznie.
Pamietam pania, ktéra byla dos¢ pokaznych rozmiardéw...

Mozna pokusic sie o rejestr przemocy? Co nig jest?

Koto przemocy, o ktérym juz wspomnielismy, pokazuje, jak wiele jest
rodzajéw przemocy emocjonalnej, psychicznej, ekonomicznej, seksu-
alnej, rowniez fizycznej — i wazne, zeby sprawcy poznali je w jak naj-
precyzyjniejszy sposob, zobaczyli najmniejsze jej przejawy, wrecz niu-
anse, a nie, ze przemoc to kopanie czy bicie. Przemoca jest szarpniecie,
mocniejsze $ci$nigcie, napastliwe patrzenie, milczenie, manipulacja,
szantaz, obrazanie si¢, czy uzywanie wulgarnych stéw. Elementow
przemocy jest bardzo duzo. Czgsto sprawcy moéwia: ja nie wiedziatem,
ze to jest przemoc. A czasami idg dalej: no, to teraz ja nawet oddycha¢
nie bede mogl.

Dlaczego ludzie tego nie wiedza?
Nie zastanawiajg sie, bo dla nich to norma. Zawsze tak robili, widzieli to
wokot siebie. Wobec nich tak si¢ zachowywano.

Czy uczestnictwo w takich zajeciach zmienia sprawcéw? Przestajg stosowac
przemoc?
Niestety, nie ma gwarancji na to, ze przemoc si¢ skonczy. Ale ci, ktorzy
sobie uswiadomig jakie ich konkretne zachowania byly przemoca, zyja
i zachowuyja sie juz bardziej Swiadomie. Gdy potrafig konstruktywnie za-
rzadza¢ zloscig, poziom zachowan przemocowych maleje.




SCIEZKI TRZEZWOSCI

Wracam
do WIEZIENIA

O powrocie do wolnosci, tej prawdziwej,
o przekazywaniu postania innym
rozmawiamy z Radkiem, niepijacym

od 4 lat alkoholikiem.

Dlaczego chodzisz z postaniem AA do wigzienia? Jak to sie zaczeto?
Nigdy nie wyobrazatem sobie, Zebym kiedykolwiek mial pomaga¢ lu-
dziom. Ale wytrzezwiatem, zobaczytem, ze jest sposdb na normalne zy-
cie, a potem jeden go$¢ na mityngu powiedzial, ze chodzi do wie¢zienia,
cho¢ nie siedzial w nim nigdy, wiec postanowitem tez i$¢. Ja siedzialem.

Dtugo?
W zasadzie si¢ tam wychowalem, bo trafilem jako siedemnastolatek,
a wyszedlem, majac lat 28, z jedng przerwa. Wychowalem si¢ w wiezieniu
i poznatem jego bezsens. Tak naprawde szukalem akceptacji. Kogos, kto
mnie przytuli, powie, ze dobrze robig, i nie bede sie przy nim bal. Nigdy
nikt mnie nie zapytal, dlaczego nagle zaczatem sig¢ zle uczy¢, ani pdzniej
na policji, dlaczego robie to, co robig, ani sedzia w sadzie nie pytata, tylko
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suche fakty, i skazujemy. W wigzieniu tez nie pytali za co, po co i dlacze-
go. Przytulili mnie ci, ktérzy co$ w hierarchii wigziennej znaczyli. Ja si¢
zresztg dawatem przytuli¢ takim ludziom. Zeby po wyjéciu méc sie ewen-
tualnie dalej w tym temacie rozwijac.

Jak trafite$ do wigzienia?
Bylem dos¢ niegrzecznym czlowiekiem, od jedenastego roku zycia wy-
chowalem si¢ na ulicy, pelna patologia w domu: ojciec, matka alkoholi-
cy, moim jedynym przyktadem byl wujek recydywista, on zaczat mnie
wprowadza¢ w zycie. Jako jedenastolatek ukradlem pierwszy portfel.
Podekscytowany hajsem, wyrzuty sumienia, a jeszcze wtedy je miatem,
zapijatem. Szklanka wodki i do samego spodu.

Nawet jako dziecko?
Chyba jedenascie lat to jeszcze dziecko, wlasciwie tak.

Ale ty nie bytes dzieckiem? Nie myslates tak o sobie?
Kompletnie nie. Bylem dorosty. W wieku dwunastu lat tak sie chcialem
upodobni¢ do wujka, ze wydrapatem sobie zapalkami sierzanta na pago-
nach, a kropke przy lewym oku rysowalem dlugopisem, bo zawsze chcia-
tem by¢ grypsujacy. Wujek to byl moj autorytet, méj bog na tamten czas.
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Zreszty, bylem w takim stanie psychicznym, przez to, czego dos$wiad-
czalem, wedrujac z matka po melinach, a potem w domu, ogladajac, jak
ojciec ja katuje, ze moze dobrze, ze mialem tego wujka. Moglem trafi¢
gorzej. Dojrzewajac na ulicy, zobaczytem, ze ta brutalna sila, poczucie
pieniagdza s chyba najlepsza odskocznig od tego, co miatem na co dzien.

Masz siedemnascie lat i trafiasz do wigzienia. ..

Przechodzilem przez tzw. malolatke w jednym z wigzien, co zmasakro-
walo mojg gtowe kompletnie. To bylo catkowite psychiczne podeptanie.
Dos¢ krotko siedzialem z tym pierwszym wyrokiem, bo chyba 6 mie-
siecy, a gdy wychodzitem, juz niczego si¢ nie batem. Nie miatem juz
w niczym oparcia, a to, co mi zrobili z mysleniem w tym wiezieniu, to
byto cos strasznego. Wyszedtem jako male zwierze. Z nikim i niczym si¢
nie liczylem, przez kolejny rok na wolnosci niszczylem wszystko wokot
mnie i pokazywatem, jaki jestem silny, cho¢ tak naprawde si¢ batem, ten
irracjonalny strach towarzyszyt mi stale. Ale kolejna odsiadka to byl juz
wyrok dwucyfrowy, tyle si¢ nazbierato przez rok... polowy nie pamie-
tam, tak bylem nagrzany, a druga potowa i tak byla zrobiona po alkoho-
lu. I z miesigcami odsiadki miatem coraz wigkszy dostep do narkotykéw,
a po dwoch latach juz sam handlowalem.

A czy byt taki moment, tam, w wigzieniu, ze zapragnates innego zycia?
Dostatem prawdziwg szanse, cho¢ dlugo myslatem, ze to sprawily moja
inteligencja, elokwencja, uroda i urok osobisty. W wiezieniu, korespon-
dencyjnie poznatem dziew-
czyng. Z zupelnie innego
Swiata, studentke, zresz-
ta dzisiaj jest moga Zona.
To byta druga osoba, ktdra
mi dala catkowitg akcepta-
cj¢ i normalnos¢, aczkolwiek
méj chory teb postanowil ja
wykorzysta¢. To byla jedyna
szansa, zeby wyj$¢ wczesniej.

fot: S.Souza/Unsplash



W jaki spos6b?
Zebym sie z nig ozenit i dostal przerwe w karze, na $lub. Po $lubie, kie-
dy mialem wrdci¢ do wiezienia, urodzita mi si¢ corka. I to byt pierwszy
czlowiek, ktorego bardzo pokochatem. Oczywiscie w sposdb pokaleczo-
ny, moja empatia byla dziwna. Wrécilem jeszcze na chwile do wiezienia,
ale juz nie wyobrazatem sobie zycia bez tego malego dziecka, cho¢ nie
potrafilem tez sobie radzi¢ na tyle, Zeby nie ¢pa¢ na przyklad.

Wyszedtes?

Tak, miatem kobiete, dziecko i zapragnalem si¢ zmieni¢, odejs¢ ze stare-
go towarzystwa. Tylko ze ja nic nie potrafitem, pracowac, zachowywac
sie. Wszystko, czego sie nauczylem, to byla ulica i wi¢zienie. Poszedlem
na chwile na budowe, ale byto za cigzko, bylo jeszcze paru dawnych kole-
gow, ktorzy mnie przy starym Zyciu trzymali, byly jeszcze narkotyki i wy-
korzystywanie mojej zony, bo nie radzac sobie, przytulitem si¢ do niej
i wysysatem wszystko, co dobre. Ona wychodzita do pracy, ja zostawalem
z dzieckiem, zeby przy nim siedzie¢, musialem jara¢, ona wracala, ja si¢
upijalem do nieprzytomnosci. To trwalo latami. Urodzita mi si¢ druga
corka. Zawsze bylem przy moich dzieciach, ale niczego nie potrafilem
zalatwi¢ bez alkoholu czy narkotykow. Uchodzitem za twardego faceta,
a rano batem si¢ wyjs¢ z domu. Nigdy nie myslalem o samobojstwie, mo-
glem komus krzywde zrobic, ale siebie zabi¢ nie. A w tym ostatnim okre-
sie picia chcialem wroci¢ do wigzienia, po 13 latach na wolnosci.

Wiezienie byto schronieniem?

Bo tam sie dobrze czulem, tam si¢ wychowalem, to byto miejsce, w kto-
rym tak naprawde niczego nie musialem, wystarczylo sobie tylko usta-
wi¢ dostep do dragéw, spokojna odsiadke w postaci jakiego$ dobrego
wigzienia, i czlowiek siedzi i nie mysli o niczym. Oczywiscie, to iluzja.
Nawet jesli udajesz twardziela, to w tych miejscach jeste$ bezradny.
Co z tego, Ze masz pienigdze i narkotyki, skoro nie mozesz wyjs¢ z celi
wtedy, gdy chcesz? Co z tego, ze grypsujesz, skoro stuzba wiezienna
moze ci¢ w kazdej chwili spacyfikowac?
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| wrdcite$ wtedy do wigzienia?

Na szczesécie nie. Cho¢ mialem juz plan. Dzi§ méwie, ze to sila wyzsza,
cho¢ bytem ateistg i w nic nie wierzytem. Ale na moich oczach przestat pi¢
czlowiek, ktory wedlug mnie nie mial prawa przesta¢ pi¢. Pit 32 lata, byt
gorszym alkoholikiem niz ja. Kiedy jechalem z nim samochodem, odkre-
calem piwa, méwilem: ,,Zbychu, napij si¢”. On mi odmawial z uSmiechem
na ustach, méwilem sobie, Boze co$ mu sie stato zlego, po ludzku byto mi
go szkoda, bo jak mozna zy¢ bez alkoholu. A on zaczal mi opowiada¢, jak
to si¢ u niego stalo, o wspdlnocie AA. Tylko jeden btad popelnit - mocno
naciskal na religie, a ja nie chcialem stucha¢ o Bogu.

Ale pociaggneto cig to?
On mowil, ze ludzie dajg z siebie duzo dobra, jezdzg do wiezien, robig
dobre rzeczy, co wydawato mi si¢ niemozliwe w tym $wiecie, ktdry zna-
fem. Wiec od razu rozkminilem, skad dotacje dostajg, ze od panstwa,
jezdzg po wiezieniach, gadajg ludziom glupoty, ze wszyscy na tym pie-
nigdze zarabiaja. A jak zobaczylem na moim pierwszym mityngu goscia
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i jakim samochodem przyjechal, i ze w kapelusz zbiera, zaraz wyswietlit
mi si¢ film, Ze tez tam bede siedzial i tez bede mial hajs, i nie miato to nic
wspdlnego ze zdrowieniem.

Czyli jednak trafite ma mityng.

Na pierwszy przyszedlem z zazdrosci. Tylko nie wiedzialem, jak podejs¢
do tego mojego kolegi, jak mégtbym na ten mityng wejs¢. I powiedzia-
tem, ze ide, zeby przeswietli¢ t¢ sekte. Poszedlem w jakie$§ katakumby,
pelno ludzi, a ja przez godzing prositem w myslach, zeby przestali pie-
przy¢, zebym mogl wyjsc i sie nachlac. Jeszcze pare tygodni sie czochra-
tem. Dostalem ksigzke ,,Anonimowi Alkoholicy”, ktoregos stabszego
dnia, a takich dni miatem juz pelno, usiadtem i przeczytalem ja cals.
Ujaralem sie wtedy jak rastaman, bo niczego bez ziofa nie robitem, ale
czytajac, zaczalem dostrzega¢ podobienstwa do siebie. Dowiedzialem
sie, ze to choroba.

Rozumiates, co tam jest napisane?
Zawsze po marihuanie wydawalo mi si¢, ze wszystko rozumiem, nato-
miast kompletnie nie zdawalem sobie sprawy z tego, co to znaczy. Stwier-
dzitem, Ze skoro to choroba, to pewnie bedzie jakies lekarstwo, tabletki,
i jeszcze przez chwile pilem. Ale dzigki tej ksigzce i znajomemu posze-
dfem na drugi mi-
tyng. 1 zaczalem
juz stysze¢. Kto$
opowiadal, ze po-
moglt mu Bég.
Ja nie poszedlem
do kosciota, ale po
mityngu  uklek-
nglem w domu
i poprosilem, ze
jesli tam co$ jest,
to niech mi pomo-
ze. I dziwna rzecz,
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kochalem moje cérki ponad zycie, cho¢ w dziwny sposéb to okazywalem,
i nie potrafifem dla nich przestac pi¢, ani dla mojej wspaniatej zony, w za-
sadzie nie bylo ludzkiej istoty, dla ktérej bym magl przestac pi¢. A po tym,
jak ukleknatem i poprosilem innego alkoholika o pomoc (wczesniej bym
nikogo o nic nie poprosil) i on zapytal, czy jestem gotéw zmieni¢ swoje
zycie, odpowiedziatem, ze tak, cho¢ nie mialem pojecia, o co mnie pyta.
Powiedzial mi wtedy, ze gdy zaczynam Program, to nie zdrowieje dla sie-
bie, tylko dla innych ludzi. Co tez wydawato mi si¢ jakas gtupota, bo ja
chciatem wszystkiego dla siebie. Ale go stuchalem. I bardzo szybko za-
czelo sie zmienia¢, bo zyje programem, ktéry nazywamy ,,back to basic’,
bardzo mi si¢ to podoba — powrdt do korzeni. Sponsor przekazywal mi
program 3,5 miesigca. Gdy poszedlem na pierwszy detoks, nie umialem
jeszcze gadad, glowa mi sie trzesla, nie wiem, czy mnie w ogole rozumieli,
ale byt gos¢, ktéry mnie stuchal, w jego oczach zobaczylem jakas niesa-
mowitg iskre, wiedziatem, Ze on mi wierzy. Po wyjéciu stamtad frunalem
nad ziemig, ostatni taki stan
pamigtam, jak zzarlem chyba
ze dwie albo trzy ekstazy na
jakim$ techno party. To byto
co$ podobnego, tylko bez sty-
mulantéw. Od tamtego mo-
mentu wiedzialem, jaka jest
| moja droga: oddawanie tego,
co dostatem, drugiemu czto-
wiekowi. Szukalem kazdej
mozliwosci, zeby moc si¢ po-
dzieli¢ tym doswiadczeniem.

A gdy sam bytes w wiezieniu, styszates o AA?
Nigdy. Bylem wiezniem-ortodoksem, cokolwiek administracja wiezien-
na mi oferowala — odrzucalem z miejsca. Nie stuchalem, nie wiedziatem.
Kiedys kto§ méwil cos$ o jakim$ AA, pamigtam, ze te frajery za rece si¢
tapia itd. Tyle zakodowalem i wigcej sie tym nie interesowatem. O AA do-
wiedzialem sie na wolnosci.
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Czy twéj pobyt w wiezieniu pomaga ci w niesieniu postania?
Tak, zdecydowanie. Wiem mniej wigcej jak do tych ludzi mowi¢. Wiem,
bo tam zylem przez mase czasu. Zeby p6js¢ do wiezienia, musialem
sie przede wszystkim wyzby¢ jednej rzeczy — kfamstwa. Ten Program,
dzieki ktéremu si¢ oczyscitem, dal mi wolnos$¢ i mozliwos¢ dzielenia sig
doswiadczeniem. Bo dzi§ méwie, ze doskonale znam zycie w wiezieniu,
wiem, Ze tam si¢ marzy o wyjsciu, niekoniecznie o zmianie zycia. Dla
mnie resocjalizacja byla na tamten czas ztuda: jak wchodzisz do wigzie-
nia i klawisz z miejsca daje ci odczug, ze jest twoim wrogiem, to o czym
my moéwimy. Dzisiaj, gdy jezdze po wigzieniach, troche zdrowszym
okiem patrze¢ na prace administracji wi¢zienia, widze mase ludzi ze stuz-
by wieziennej, ktdrzy naprawde chcg pomdc ludziom. Kiedys tego nie
widziatem. Dzisiaj poznaj¢ dyrektoréw, wychowawcdw, psychologow
czy tez zwyktych oddziatowych, ktérzy naprawde sie w to angazujg moc-
no i podaja ludziom reke. Tak naprawde to ja moge wi¢zniom zanie$¢
tylko prawde i serce. Mam tez podopiecznych w wiezieniu i kiedy z nimi
rozmawiam, mowie, ze przekazuje tylko i wylacznie to, co dostatem,
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natomiast niczego wiecej ode mnie nie moga oczekiwa¢. Sam doskonale
pamietam, Ze jak kto§ do mnie do wiezienia przyjezdzal, to chciatem jak
najwiecej do siebie zgarng¢. Obojetne czy plakalem temu komus, czy sie
u$miechatem, czy go straszylem, bo potrafilem wszystko na zawolanie,
najwazniejszy bylem ja.

| dzi$ widzisz, czy kto$ chce zdrowiec czy co$ dla siebie ugrac?

Mam te rados¢, ze nie oceniam. To jest ciezka sprawa, bo nieraz wcho-
dzg, patrze na jakiego$ goscia, ktory si¢ $mieje i przeszkadza, i pierwsza
mysl jest jaka? Zawsze zla. Ale z nim rozmawiam i czgsto okazuje sig, ze
pod maska twardziela jest cztowiek, ktory potrzebuje serca. Dopdki nie
porozmawiam, nie pojezdze, on nie pokaze mi swojej pracy, to nie moge
powiedzie¢ nic na temat zadnego czlowieka, ktory tam jest. Cho¢ nie-
ktorzy przychodza - ja tak bym przychodzil - z taka mysla, ze cos$ ugraja
na tym, to jednak spora czes¢ tych chtopakéw naprawde duzo z tego
bierze. Jest chlopak, ktory teraz jest na 10 kroku, a jego mama dzwonita
do mojego przyjaciela i moéwita: ,,Nie wiem, co wy z nim robicie, ale rob-
cie tak dalej, bo on nawet przeklina¢ przestal” Pamietam chlopaka, ktéry
siedziat z nami na mityngu i méwil: ,,Kurwa, zrébcie co$ ze mng, bo po-
zabijam wszystkich” Wiec nawet jesli jeden z nich wyjdzie i nikomu juz
krzywdy nie zrobi to jest sukces. Bo ta choroba tba jest tak potezna, ze
ze strachu jeste$ w stanie skrzywdzi¢ drugiego cztowieka.

Czym sig rézni praca z chtopakami z wigzienia od tego, co jest na wolnosci?
Wiezienie uczy poteznej pokory. Detoks tez. Nieraz w wigzieniach jest
tak, ze terapeuta czy psycholog kaze wigzniom przyjsc i jest ciezko, wiesz
to mniemanie - ja bym tak myslal - ci goscie, te panie i panowie, przy-
jezdzajg, majg za to placone. Dopiero kiedy rozmawiamy z osadzonymi,
dzielimy si¢ naszym do$wiadczeniem, oni powoli si¢ do nas przekonu-
ja... To wymaga duzo pokory. W wielu wigzieniach na poczatku nawet
stuzba wiezienna nie wierzyla, ze przyjezdzamy tylko czyta¢ ksigzki.
Ale dzisiaj widza, ze przychodzimy i czasami wpuszczajg nas jako pierw-
szych. Bo czesto czytamy tez na widzeniach, chlopaki poswiecaja swoje
widzenia, zeby$my tylko mogli im przekaza¢ Program.
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Czy osadzeni maja wigksze zaufanie do tych AA-owcdw, ktdrzy tez byli w wigzieniu?
Wydaje mi sie ze tak, ale to tylko i wylacznie moja opinia. Aczkolwiek
znam chlopakdw, niosacych postanie, ktdrzy nigdy nie siedzieli w wie-
zieniu i s3 bardzo powazani, maja dobrg opini¢ i fama idzie. Ztodzieja
jest ciezko oszuka¢, zwlaszcza tego, ktory siedzi. On bardzo szybko od-
czyta kazdg manipulacje, probe przechwalania si¢. Jesli zaczynasz tam
ktamad, to cie szybko rozszyfruja i zaczng lekcewazy¢. Jak si¢ przychodzi
do wiezienia, mozna si¢ spotkac z sytuacja, ze ci wigzien powie: ,,Przy-
nie$ mi dlugopis’, czyli powoli probuje ci¢ kupi¢. Od razu trzeba stawiaé
$ciane.

Nic nie przynosic?
Nic. ,Dzigki, ja nie jestem tu od tego”. Dlaczego? Bo nawet jakbys temu
jednemu pomogla, albo jakby cie zmanipulowal, bo takie préby sa,
to mozna by zaszkodzi¢ calemu AA.

Rozumiem, ze jedng z zasad jest to,
ze nic nie mozecie tam wniesc.
Oprocz ksigzek i czasem, jak sie
zgodza - flamastréw. Wiec nie
wniose tam niczego. Czasami
mam dobry kontakt z kims
i on mi proponuje, Zebym
mu co$ przyniost. I ja ,stary”
mowie: ,No jak, ja bym ci nie
przyniost?”, ale ten ,nowy’
zaraz si¢ odzywa: ,,Nie ma takiej
opcji, nic ci nie przynios¢.
Dlaczego tak? Bo zamkna
mityng i wigkszos¢ ludzi nie
mialaby mozliwosci zdrowiec.
Wspdlnota jest wazniejsza,
nie ja. Czasem slysze: ,,Ale jak
to, byle$ tutaj, jeste$ od nas
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i nie przyniesiesz?”. Bylem, ale nie przynios¢, bo dzisiaj jestem
tu dla drugiego czlowieka i nie moge sobie pozwoli¢ na takie
rzeczy. Przychodze tylko i wylacznie, Zeby przekaza¢ program.
Jasam nie wierze, ze takie zmiany we mnie zaszly, ale tak jest. Codzienna
modlitwa do sily wyzszej, bo ja nie utozsamiam si¢ z zadng religia, tak
naprawde daja mi potwornego kopa do zycia.

A jak wiezniowie odbieraja to, ze dajecie im sugestie, méwicie, ze maja klekac,

albo odnosic sie do sity wigkszej?
Niczego nie narzucamy. My pytamy: ,,Czy chcecie klekad, czy jestedcie
w stanie klekna¢ na widzeniu?”. Bardzo czesto, na sali widzen, tylko
wstajemy do modlitwy. Niektorzy nie majg zadnych oporéw i klekaja,
my tym bardziej nie mamy takich oporéw. Cho¢ jesli chodzi o mnie
to opory byly, pamigtam jak nie bylem w stanie klegkna¢ w obecnosci
funkcjonariusza stuzby wieziennej. Pézniej mi przeszto. Ale to my pyta-
my i dostosowujemy sie, nie tylko do tego, co méwi administracja, ale tez
nie chcemy, zeby wigzniowie byli wytykani palcami. To jest specyficzne
srodowisko, tu trzeba by¢ bardzo elastycznym.

Jakie jest podejscie stuzby wigziennej do AA-owcdw, ktérzy przychodza nies¢ po-

stanie?
Spotykam sie z r6znymi reakcjami. Trzon terapeutyczny: psycholodzy,
wychowawcy to czgsto ludzie, ktérzy sa zaangazowani, trzon ochrony
to ludzie, ktérzy tak naprawde woleliby, zebySmy tam nie przychodzi-
li. Oni zamkneliby wiezienia, zeby byl spok¢j. I ja to doskonale ro-
zumiem, taka jest specyfika ich pracy, z ich perspektywy doktadamy
im roboty. Ale tez efekty naszej pracy — widoczne, bo ludzie przyjmu-
ja tam Program, wychodzg z wiezienia, wracaja do Zycia i pomaga-
ja innym ludziom - powoduja, ze pracownicy wiezien przekonuja sie
do nas. Jezdzimy do jednego z cigzkich wigzien w Polsce, gdzie wszy-
scy byli niechetni naszej obecnosci, a po mityngu informacyjnym dy-
rektor udostepnit nam oddzielng sale, zeby$Smy mogli pracowac z osa-
dzonymi. Chlopaki z AA przekazuja tam Program wielu recydywistom
i oni naprawde si¢ zmieniajg. Nawet ludzie z dozywociem. To jest cos,
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w co bym nie uwierzyt, gdybym nie zobaczyl. Wiadomo, dozywocie,
go$¢ chee si¢ wyrwac z celi, ale gdy spojrzalem w jego oczy i zobaczy-
tem che¢ oddawania tego dobra, to teraz juz wierze.

Dlaczego ciagle chodzisz do wigzienia?

Bo najwigkszg nagrodg jaka dostaltem, oczywiscie poza tym, ze widze
czlowieka, ktory wstaje z kolan, jest to, ze pierwszy raz w zyciu zy-
skatem wolnos¢. Taka prawdziwg. Bylem wiele lat zamkniety w wig-
zieniach, ale najgorszym wiezieniem, w jakim siedzialem, byta moja
glowa. I po 8 kroku, jak to wszystko ze mnie spadlo... w Zzyciu nie
czulem si¢ tak dobrze. Przez caly wyrok marzytem, ze jak przyjada
po mnie pod wigzienie, zapewnia mi pelen pakiet atrakcji, ale jeszcze
wiele lat siedzialem w tym moim wiezieniu. I dzisiaj wlasnie taka
wolno$¢ zanosze tym ludziom. Méwie im, ze nawet tam mogg poczué
to, co ja teraz czuje.

Rozmawiata KMK
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W rézowe/bance

Odkad jestem we Wspdlnocie, wiele
razy, styszatam, ze doPok_l co$ dzieje sje
tylko w gtowie, wszystko jest w porzadku.
Martwic¢ nalezy sie, gdy mysli przejda

w czyny. Bardzo mi Sieto spodobato...

Tak, spodobalo mi sig, i chcialam sie tego uczepic, ale nawet komplet-
nie pijaniutka chorymi emocjami wyczuwatam, ze chyba w moim przy-
padku to sie nie sprawdzi. Ze fantazje to nie jest tylko niewinny kawate-
czek mojej choroby. I nieprawda jest, Ze nie majg zadnych konsekwencji
w prawdziwym Zyciu.
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Nie wiem dokladnie, kiedy to si¢ zaczg¢lo, pamig¢tam jednak, ze na ro-
dzinnych przyjeciach najbardziej lubitam si¢ bawi¢ w spanie. Inne dzieci
wyznaczaly czas pobudki, a ja przedtuzalam okres nocy - wtedy mialam
spokéj i moglam pomarzy¢. Juz na poczatku podstawdwki odkrytam,
ze gdy pojde rano do dentysty i odpowiednio dlugo posiedz¢ w pocze-
kalni, dostane zwolnienie z lekcji. Zadziwiajace, ze zaden dorosty, kté-
rymi wypektiona byla przychodnia, nigdy si¢ nie zainteresowal, co sa-

motna o$miolatka robi przez kilka

Bo f(Z/’Zf(lZ/(Z, godzin w poczekalni. Wystarczylo
. by¢ spokojna, by pozostaé niezau-
]QZ/ILL(L’ZJCI, wazona. A nie trudno by¢ spo-
. kojnym, gdy to, co najciekawsze

bo ) ﬁlﬂ L azja W Zyciu toczy sie nie na podwdrku,
. ) a w malej glowie. Te historie fatwo
jedf 00 teg(), by zamieni¢ w zabawng anegdot-

o ke, ale prawda jest taka, ze bylam
clb}/ bél wee Jig, pierwszoklasistka, ktora chodzita

o na wagary, zeby moc marzy¢.
(lb}/ bawié JLE, O czym marzytam? O tym, ze
S pojawi sie ksigze, dostrzeze, moja
(Zéy bawté s e wyjatkowos¢, pokocha mnie, ofia-
ruje prezent i zabierze ze sobg do
na callego. miejsca, gdzie juz zawsze bedzie-
my razem. Tak, juz wtedy marzy-
tam o ksieciu! Ten sam scenariusz, z czasem wzbogacany o nowe watki,
towarzyszyt mi jeszcze do bardzo niedawna. Zmieniali si¢ tylko glowni
bohaterowie: Joe z New Kids On The Block, Mark z Take That, Angelo,
a potem Paddy z The Kelly Family, a pomiedzy mitostkami z plakatéw
prawdziwi chlopcy i mezczyzni, ktdrzy byli, w teorii, bardziej dostepni.
W piatej i szostej klasie podstawdwki nastgpita zmiana. Wtedy
chlopcy zaczeli zwraca¢ na mnie uwage, a ja zapragnetam wecieli¢ fan-
tazje w zycie. Nie miatam jednak $§mialosci zrobi¢ niczego wigcej, poza
»przypadkowym” znajdowaniem si¢ w poblizu (nie zlicze godzin prze-
chodzonych w koétko, zeby utatwi¢ przeznaczeniu to zadanie) i oczeki-
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waniem, ze aktualny bohater moich fantazji dostrzeze mnie i zalatwi
reszte. Zazwyczaj nie dostrzegal, krazytam wiec jeszcze zacieklej, wkre-
calam si¢ na imprezy, pitam alkohol w towarzystwie, w ktérym prze-
bywal aktualny ,ksigze”. Byle dostrzegl, jak fajna, odwazng i wyjatko-
w3 jestem osoba. Wymyslatam kolejne strategie, w moim przekonaniu
sensowne, a z perspektywy czasu absurdalne. Jednocze$nie pocieszatam
sie ,filmami’, ktére nieustannie wyswietlala moja glowa i zadreczalam
wro6zbami, ktére mialy da¢ mi odpowiedz, czy i kiedy w koncu mnie za-
uwazy, pocaluje, bedziemy razem, wezmiemy $lub, wychowamy dzieci.
Aha, no i drobiazg: czy i kiedy rzuci dla mnie obecng dziewczyne.

W polowie licceum marzenie mialo si¢ zisci¢. Bardzo si¢ staratam,
przez kolejne lata prébowatam zmieni¢ mojego chlopaka, by byt taki
jak w moich fantazjach, a nie jak w rzeczywistosci. Miatam duzo pra-
cy, bo zwigzatam si¢ z kims, kto pil. Nie tak zwyczajnie. On pit duzo
i czgsto. Po alkoholu byt agre-
sywny, tracit wszelkie granice,
sikal do 16zka, rozbieral si¢ na
ulicy. Potem przepraszal, obie-
cywal, ze to si¢ nie powtorzy,
albo méwil, ze to moja wina, bo
go zdenerwowalam. Robilam
wszystko, by go w koncu przeko-
4 nac, ze powinnam by¢ dla niego
wazniejsza niz alkohol. A potem
| zaczglam si¢ przystosowywac.
Nie umialam odej$¢, postano-
witam oszuka¢ system: moze je-
$li pdjde z nim do 16zka, to nie
bedzie pil i si¢ obrazal? Moze jak
WA nie bede robi¢ wyrzutéw, to go
nie zdenerwuje i nie bedzie miat
1 powodow? Moze jesli wypije
4 | jego porcje, to on nie upije si¢ az
fot: DKempe/Unsplashy =% = tak bardzo? Moze jedli. ..




W tamtym czasie moje dobrze znane fantazje zaniknely. Ich miejsce
zajeta obsesja: musze co$ zrobi¢, zeby on nie pil, bo co bedzie z na-
szymi dzie¢mi?! Rzecz w tym, Ze nie mieliémy dzieci. Za to ja mialam
w glowie dokladny scenariusz, ktdry ani przez chwilg nie zakladal, ze
mogltabym odejs¢.

Ale odesztam. Najpierw wrocitam do marzen o kims, kto dostrzeze
moja wyjatkowos¢. I pojawit sie kto$, nieSwiadomy aktor moich fantazji
postuzyl mi za trampoline, od ktérej sie odbitam do kolejnego zwiazku.
Tym razem wszystko potoczylo sie tak szybko, ze niewiele bylo miejsca
na obsesyjne analizowanie czy krecenie kolejnych odcinkéw romantycz-
nej telenoweli na wlasny uzytek. Moze nawet nie bylo potrzeby, bo by-
tam juz kompletnie oderwana od rzeczywistosci i niezdolna do obiek-
tywnej oceny sytuacji. Kazdg rzecz umiatam sobie wyttumaczy¢: zona,
wciaz jeszcze nie ex, przedmiotowe traktowanie ludzi, pogarda do wiek-
szosci z nich, przerzucanie na nich odpowiedzialnosci w kazdej sprawie.
Ale dla mnie byl mity, troskliwy i kochajacy. Spetnienie moich marzen.

Juz po kilku miesigcach zaczal mnie krytykowa¢. Byl niezadowolony.
Mial dziwne kolezanki. A ja podejmowatam nieudolne préby rozmoéw
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iznéw uciekatam do bezpiecz-
nego $wiata. Bylo jak dawnie;j.
Nieadekwatnos¢, bdl, cierpie-
nie, a w koficu rzeczywista de-
presja. I pakiet fantazji, ktore
dawaly ukojenie. W moim
malzenstwie dzialo sie coraz
gorzej: ktamstwa (ktére igno-
rowalam), zdrady (ktérych
do siebie nie dopuszczalam),
wmawianie, ze jestem do ni-
czego i obwinianie mnie o
niemal wszystko (w co jedno-
cze$nie wierzytam i przeciwko
czemu si¢ buntowatam). Moje
ucieczki. W internet, ksigzki,
gry komputerowe. No i oczy-
wiscie w fantazje. Kiedy bylo
juz bardzo zle, okazalo sig, ze jestem w cigzy. Myslalam, ze to wszyst-
ko zmieni. Cigza zeruje licznik, teraz bedzie dobrze. Na t¢ okazje od
dawna mialam stworzony idealny scenariusz. Maz jednak stwierdzit, ze
go oszukalam. Powiedzial, ze odchodzi. Po dwoch tygodniach zmienit
zdanie. Wiedziatam, Ze jest inna kobieta, ale to zignorowalam. Stara-
tam si¢ robi¢ to, czego zawsze ode mnie oczekiwal: sprzatanie, goto-
wanie i seks. W miedzyczasie antydepresanty i morze fez. Nadzieja, ze
moze dziecko wszystko naprawi. Nie naprawilo. Doszly kolejne kobie-
ty. Wciaz nie dopuszczatam do siebie prawdy. Potrzebowalam bardziej
ewidentnych dowodéw. I wcigz obsesyjnie ich szukatam. Zaden nie byt
wystarczajaco mocny.

I wtedy pojawil si¢ dawny rycerz z mojej nastoletniej fantazji. Praw-
dziwe zycie przestalo istnie¢. Wazne byly tylko internetowe rozmowy
i to, co dzialo si¢ w mojej glowie. Nic juz nie mialo znaczenia. Nawet
to, co i jak mowit sam zainteresowany. W mojej wyobrazni juz wszyst-
ko bylo ustawione. Wypetnialo si¢ przeznaczenie.

fot: G.Matula/Unsplash
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Pamietam, jak wracalam po fatalnym dniu w pracy i usmiechalam sig¢
do samej siebie: ci wszyscy ludzie nie znali mojego sekretu, tego, ze juz
wkrétce bede miata nowe pickne zycie. Z kims, kto mnie szczerze poko-
cha. To bedzie najbardziej romantyczna historia na §wiecie. Na przekor
wszystkim i wszystkiemu.

A w realu: przestalam zajmowac si¢ domem, maz si¢ wyprowadzil,
wrocit po kilku miesigcach, nie miatam sily wsta¢, zrobi¢ synowi jedzenia,
zaja¢ sie nim, w pracy konflikty ze wszystkimi, bo kazdy mi przeszkadzal
w wyimaginowanym zyciu. Oczywiscie, co jaki$ czas dopadalo mnie po-
czucie winy, chciatam z tym skonczy¢, ratowa¢ malzenstwo, ale energii
starczalo mi na tydzien. Potem od nowa: internet, obsesja i fantazje. Cie-
ple, przytulne, bezpieczne, ekscytujace. Nie chciatam z nich wychodzi¢.
Czekatam na odpowiedni moment, by je zrealizowac. I pamietam, jak
siedzialam w wieziennej kantynie naprzeciwko ,,mojego rycerza’, ktéry
nie mial kilku zebéw i nienajpigkniej pachnial. I catkowicie wbrew so-
bie zgadzalam si¢ na rzeczy, na ktére w zyciu bym sie nie zgodzita: ze
wezme narkotyki, zeby pozna¢ jego $wiat (wezme je co najmniej dwa
razy, bo trzeba sprawdzic, jak
reaguje). Sama nie wierzytam
w to, co mowie. Wrécitam do
domu i sprzatatam, szykowa-
tam gniazdko, bo mial szanse
na warunkowe zwolnienie.
W glowie juz wszystko ukta-
datam: pomagam mu znalez¢
i umeblowa¢ mieszkanie, od-
zyska¢ dzieci i w koncu two-
rzymy jedng wielka cudowna
rodzine.

Po kilku dniach stalo sie
co$, co dzi§ oceniam w ka-
tegoriach cudu. Dotarlo do
mnie, Ze nie bedzie zadnej
wielkiej rodziny, ze ktos, kto

fot:Unsplash



kocha, nie wciska drugiej osobie narkotykéw, ze chyba nie bardzo mu
jednak na tych dzieciach zalezy, skoro mogac pracowac i przesyta¢ na nie
pienigdze, wyciaga od znajomych kase na wlasne rozrywki. Ze te wszyst-
kie seksualne przygody, o ktérych mi opowiada, to nie byt przypadeki ze
z tego nie zrezygnuje tylko dlatego, Ze o to tadnie poprosze. Tak samo jak
z narkotykéw, alkoholu, imprezowania i calkowicie nieprzewidywalnego
zycia, przeciez powtarzal mi to od trzech lat. Tylko ze ja nie chcialam
tego stucha¢. Méwitam sobie, Ze on po prostu jeszcze nie wie, ale gdy si¢
przekona, jaka jestem wspaniala i cierpliwa, na pewno zmieni zdanie.
Ze w koricu wypelni si¢ ta fantazja. Ze stworze ten wymarzony zwigzek
z prezentami i ,,nazawszerazem”. Ze udowodnie...

By¢ moze to, co ,tylko w glowie” jest niewinne. Tak jak maly drink
na imprezie. Ale nigdy nie wiesz, kiedy stracisz kontrole. Nawet sie nie
spodziewasz, ze tak moze by¢, bo to przeciez taki drobiazg. Ten dro-
biazg mial realne przelozenie na mojg rzeczywistos¢: zawalanie pracy,

zawalanie macierzynstwa, totalng
izolacje, rozpad malzenstwa. Nie- —
mal doprowadzit do tego, ze spro-

wadzilam do domu recydywiste
i zaczgtam ¢pac. A to jeszcze nie
bylo moje dno. Moze i ,fantazja
jest od tego, Zeby bawic si¢ na cate-
go’, tylko, ze ta zabawa moze miec¢
konsekwencje, o jakich si¢ nawet
nie $nifo. Niby nic, ale tak napraw-
de to picie czy ¢panie, tylko bez
zewnetrznej chemii i calkowicie
za darmo. Tym gorzej, bo pozwala
dtuzej si¢ kry¢ i udawac, ze wszyst-
ko jest okey. Przeciez to tylko taka
mala fantazja.

SLAA
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JAK SOBIE PORADZIC Z POCZUCIEM WINY?

MEA CULPA ale
FRRARE HUMANUM EST *

*

moja wina!
lecz: mylié sig jest
rzecza ludzka

— Bo ty nigdy nie pamietasz,

O CO cle prositem.

— Chyba tylko mnie na ztos¢
zaprositas tych Kowalskich.

— Za co sie wezmiesz, to zepsujesz.
— Nie zastanawiaj sie, tylko gazu

i wyprzedzisz. Ty sie nigdy nie
nauczysz jezdzic.

Potrzeba wiecej przykladow? Chyba wystarczy. Pod wplywem takich
zarzutow nawet kamienna réwnowaga psychiczna rozprysnie si¢ jak
roztrzaskane lusterko. Zostanie nadwerezona, jezeli nie calkowicie zde-
wastowana, wiara w siebie, a razem z nig poczucie wartosci. To oczywi-
$cie scenariusz przerysowany, ale dla potrzeb dydaktycznych konieczny.
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Poczucie winy wszczepiaja nam
ci, ktérzy maja nad nami wladze.
Autorytety. Figury dominujace sita,
przewaga, znaczeniem. Najpierw
rodzice, potem nauczyciele, na-
uczyciele wszelkiego autoramentu.
Dlaczego i po co? Dobre pytania.

Najpierw to pierwsze. Bo sadza,
ze wzbudzajac poczucie winy naj-
lepiej naucza nas odréznia¢ dobro
od zla. Podstawowa zasada tresury.
Dotkliwa kara obejmuje dodatko-
wo zawstydzanie: ,JAK moglas?!”
»Spojrz na siebie!” ,Nie wstyd ci?!”

No fakt, wstyd mi. Jak ja moglam? Jak teraz wygladam?

Zostalo jeszcze drugie pytanie, po co to wpedzanie w poczucie winy?
Poniewaz poczucie winy jest niezno$ne, przykre i cholernie boli. To do-
brze, o to wlasnie chodzi: kara nalezy si¢ za to, co ztego zrobilismy. Wina
= kara: ma bole¢, prosta regula. Ciag dalszy tresury.

A teraz chwila wspaniatomyslnosci. Wykonawcy tej musztry wcale
nie musza by¢ zimnymi treserami. Zresztg podkreslaja, pomagajac nam
osuszac 1zy skruchy, ze mowia nam takie rzeczy ,,dla naszego dobra” Nie
tylko méwig, naprawde tak myslg. Po prostu inaczej nie potrafig. Im tez
tak moéwiono.

Tak sie to utrwala, przekazuje z pokolenia na pokolenie. ,,Czarna pe-
dagogika” nazywa si¢ ta metoda. Obok klapsow, bicia po fapach, stawia-
nia do kata, zamykania w komorce, wyzywania od réznych takich - nie
bedziemy tu cytowac, bo wszyscy dobrze wiedzg. Jeszcze wiedzg, na ra-
zie. Scenki na wstepie to aktualne przyktady ilustrujace uwagi prawdzi-
wych mezéw wobec prawdziwych zon.

Wkroétce jednak, miejmy nadzieje, zaczniemy zwracac uwage i nauczaé
odrdzniania dobra od zta inaczej, zdrowiej, nie kaleczac duszy. Przyjdzie
nowe. Juz idzie. Gdzieniegdzie nadeszto. Bez naciskania na wrazliwe
i delikatne guziczki poczucia winy.
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Poczucie winy zle na czlowieka dziala. Jest fatalnym doradca. Na przy-
kfad, kaze ukrywac zle uczynki, a wiec uczy ktamac. Kaze udawac lep-
szego niz si¢ jest, wiec ludzie zaczynaja bezzasadnie wywyzsza¢ si¢ nad
innych. Poniewaz sprawia wielka przykro$¢, podpowiada, jak je zagtu-
sza¢, thumi¢, wypiera¢, a nade wszystko — zawsze obwinia¢ co$ lub ko-
go$ za wlasne uczynki. Wszystko, byle zmniejszy¢, a najlepiej catkowicie
usung¢ poczucie winy z repertuaru uczué. Gdy si¢ jednak nie uda go
stlumic¢, to z tej winy czlowiek tak sie kaja i tak plaszczy, az si¢ calkiem
splaszczy i mozna go wtedy deptac i uzywac sobie na nim bez miary.

Scenariusz grozy, ale realny i wcale nierzadki.

Wiec trzeba si¢ nauczy¢ od poczucia winy wyzwala¢. Pomagac sobie
cieplo i troskliwie, dba¢ o swoje poczucie wartosci jak o rodowy klejnot
iamulet chronigcy przed choroba duszy. Poczatek juz mamy za soba. Jest
zawarty w powyzszym wytlumaczeniu, dlaczego i po co ludzie tak lubig
innych wpedza¢ w poczucie winy. Szkoda, ze nadal wielu tak robi, ale tym
bardziej trzeba co$ zrobi¢ z sumieniem, z faktem przekroczenia jakiejs
granicy oddzielajacej dobro od zta. Jest lepsza propozycja niz koncepcja

winy i kary. To odpowiedzial-
nos¢ i konsekwencje. Postapi-

Poczucie winy
wszczepiajg nam
cl, Rtorzy majq
nad nami wtadze.
Autorytety.

Figury dominujqce
sitq, przewagaq,
znaczeniem.
Najpierw rodzice,
potem nauczyciele
wszelkiego
autoramentu.

ta$ zle? Badz odpowiedzialna,
wez na siebie konsekwencje.
Bez zawstydzania, obwinia-
nia, oskarzania, odrzucania,
warto$ciowania. Co$ zrobilas
zle? Napraw to. Dowiedz sie,
jak. Wez odpowiedzialnos¢.
Myli¢ si¢ — rzecz ludzka.
Mialam $wietng mame.
W krytycznych sytuacjach, kie-
dy wplatywatam si¢ w tarapaty
i robitam glupstwa bez opa-
mietania, a potem oczywiscie
nie wiedzialam, jak wybrna¢
z Kklopotéw, ona spokojnie



fot: M.A rlund/Unsplash

pytala: ,A ktéry ty
raz  zyjesz?. ,No,
pierwszy” - odpowia-
datam. ,;To skad miatas
wiedzie¢?” Lepszego
lekarstwa na poczu-
cie winy nie znam. Bo
przeciez nie chodzi
o to, zeby mysle¢, ze
si¢ nic zfego nie zro-
bilo, gdy si¢ zrobilo.
Przyznajac to, lepiej

jednak sobie uswiadamiac, ze zyje si¢ pierwszy raz i za drugim i trzecim,
to juz wypada zmadrze¢. A na razie, do roboty, napraw co si¢ da naprawic,
ponies$ konsekwencje, gdy to konieczne. I zréb kolejny krok do przodu.
Najgorsza wersja poczucia winy to rozpamietywanie dawniejszych
bledow i przewin. Oczywiscie inni, a w szczegdlnosci ci, ktorzy przez nas
ucierpieli, lubig nam wypomina¢ w nieskonczono$¢ nasze najrozniejsze
niepochlebne czyny i wyczyny. Wtedy wlasnie tatwo popas¢ w owo roz-
pamietywanie dawnych win. Nie daj si¢. Stuchaj zwietrzalych zazalen, bo
co masz zrobi¢? Nawet si¢ nie ttumacz, bo pewnie dawno juz to zrobitas.

Jezeli kto$ dlugo nie moze przeba-
czy¢ winowajcy (tobie), to problem
ma on (ofiara), a nie ty (winowaj-
ca). Moze niewielka to pociecha, bo
w praktyce, gdy kto$ ci wypomina,
to automatycznie chce wzbudzi¢ w
tobie poczucie winy, ale sie nie daj.
(Patrz wyzej, ta lekcja wlasnie zo-
stala przerobiona.)
Ewa Woydytto

tekst ukazat sie w miesieczniku Well
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Poczucie
winy jest
Fatalnym
doradcq.
Kaze
ukrywac
zte uczynki,
udawac
lepszego
niz sie jest.



ZSIECI

lac¢zego sie godzg?
laczego zostajq?

Pufapk, W przewazajacej wiekszoéci przypadkéw
(90%) maz opuszcza swoja uzalezniong
, zone. Prawie zawsze zona zostaje
WSPO’- z alkoholikiem i to nawet wtedy,
gdy ona sama i dzieci stajg sie ofiarami
przemocy fizycznej i psychiczne;.

UZGIEinienia Dlaczego na to sig godzg, dlaczego zostaja?

Nie jestem profesjonalist, nie staram si¢ napisa¢ naukowego artykutu,
moja proba znalezienia odpowiedzi na te pytania wynika z wieloletnich
osobistych doswiadczen i wnioskéw czerpanych z obserwacji srodowiska,
w ktorym sie obracam - bo ja jestem alkoholikiem.

Dom rodzinny. Osoby wychowane w rodzinach alkoholowych prze-
jawiaja — zrozumialg pewnie w tych warunkach - sktonnos¢ do trak-
towania zachowani nienormalnych jako catkowicie naturalne. Zona ko-
legi wyniosta z domu przekonanie, ze owszem, przemoc fizyczna jest
czyms$ zlym, ale czeste picie juz nie, ze to zwyczajna sprawa, ze ,kazdy
mezczyzna przy sobocie wypi¢ sobie musi”. Dlatego latami tolerowata
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picie meza i wynikajace z niego problemy finansowe, protestowac za-
czeta dopiero wtedy, gdy dopuscil si¢ rekoczyndw. Kobiecie wychowanej
w domu, w ktérym alkohol obecny byl zawsze, maz alkoholik bez pro-
blemu wmoéwi, Ze pija wszyscy.

Jednak sklonno$¢ do wspdtuzaleznienia i wieloletniego trwania
w toksycznym zwigzku wynika¢ moga takze z innych dysfunkcji domu
rodzinnego, nie musi to by¢ alkoholizm, moze by¢ przemoc albo emo-
cjonalna niedostepnos¢ rodzica.

Wspétuzaleznienie pojawia sie w efekcie wieloletniego
funkcjonowania w przewlektym stresie, jako nabyta

i utrwalona (cho¢ nieskuteczna) forma radzenia

sobie w sytuacjach zwigzanych z patologicznymi
zachowaniami uzaleznionego partnera: permanentnego
braku poczucia bezpieczenstwa i stabilizacji,

i to zaréwno w sferze materialnej, jak i emocjonalnej,
az do niemoznosci zaspokojenia podstawowych potrzeb
biologicznych wigcznie. Wspétuzaleznienie, to jest
zaburzenie osobowosci, przekonan, zachowan, jest nie
tylko efektem zycia w zwigzku z 0sobg uzalezniong,

ale czasem $wiadczy o pewnej niedojrzatosci
emocjonalnej i sktonnosci, zwykle wyniesionej z domu
rodzinnego, do niewtasciwego reagowania na trudne
sytuacje zyciowe. Wspétuzaleznienie najczesciej

dotyka cztonkéw najblizszej rodziny uzaleznionego,

ale w krancowych przypadkach moze tez przyjaciot,

a nawet wspdtpracownikéw.
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Magiczne myslenie. Terminem tym okreslam przekonania, cho¢
pewnie czeste, jednak nie oparte na racjonalnych faktach, czasem wrecz
sprzeczne z doswiadczeniem. Zdrowy rozsagdek podpowiada, ze milos¢
nie leczy z¢bdw, cukrzycy, grypy, ani nawet zwyktego kataru, jednak wie-
le kobiet jest przekonanych, ze sita ich uczucia jakims cudem, moze dzie-
ki poswiecaniu sie, uzdrowi partnera z alkoholizmu, choroby trwalej,
chronicznej, potencjalnie $miertelnej (nieadekwatne poczucie mocy).

Elementem magicznego myslenia jest tez ponawianie, calymi latami,
nieskutecznych préb kontrolowania uczu¢ i zachowan alkoholika, z kto-
rych najczestszymi sg: wylewanie alkoholu, unikanie okazji, w ktérych
moglby sie upi¢, proby przekupywania go seksem albo szantazowania
jego brakiem, wymuszanie obietnic abstynencji, ktérych partner z oczy-
wistych wzgledéw nie bedzie w stanie dotrzymac, grozenie i straszenie
- mimo $wiadomosci niezdolnosci do realizacji grozby (np. straszenie
rozwodem) itp.

Bralk wiedzy. Niedostatek informacji na temat choroby alkoholowej,

mimo, Ze jest ona obecnie powszechnie dostgpna, i kierowanie si¢ fan-
tastycznymi przekonaniami odziedziczonymi po prababci (gdyby mnie
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kochal, to by nie pil, gdyby mial silng wole, gdyby chcial - mogtby prze-
sta¢), jest w naszym kraju nadal raczej regulg niz wyjatkiem. W zwigzku
z tym wspoluzaleznione partnerki, probujgc nieudolnie pomagac, staja
sie nieSwiadomymi pomocnikami w piciu, a ich dzialania (np. ukrywa-
nie alkoholizmu meza, tltumaczenie go i usprawiedliwianie) opdzniaja
w sumie osiggniecie przez niego stanu, w ktérym bytby gotowy szukac
pomocy w poradni odwykowej czy Wspdlnocie AA.

Kobiety trwajg w patologicznych zwigzkach, w ktérych, czgsto wraz
z dzie¢mi, bywaja ofiarami przemocy, takze z powodu braku swiadomosci,
ze moglyby wystapi¢ przed sadem koscielnym o czasows separacje, ktora
w tych warunkach nie famie przysiegi malzenskiej, nie zrywa wigzi, a mo-
glaby realnie przyczynic¢ si¢ do zmiany postawy alkoholika. Pisat juz o tym,
wyczerpujaco i ze znajomoscia tematu, Ks. Marek Dziewiecki, ale na pewno
nie tylko on.

Realne okolicznosci. W zwigzkach z alkoholikiem, w ktérych staja
sie ofiarami przemocy, kobiety trwaja... ze strachu przed jeszcze wigksza
przemocy, w zwigzku z zalezno$cig materialng od partnera, z powodu
braku zrozumienia i wsparcia dalszej rodziny, nawet presji na utrzymanie
malzenstwa za wszelka cene (...bo co ludzie powiedzg).

Do calkiem realnych zaliczam tez predyspozycje psychiczne, o ktérych
byla mowa wczesniej: niskie poczucie wlasnej warto$ci uzaleznione na do-
datek od oceny partnera-alkoholika, lek przed zmianami i odpowiedzial-
noscig za wlasne zycie, nadopiekunczos¢, nierealistyczne przekonania

fot: Dr MaketeLab/Unsplash



o roli/mocy uczucia, przecenianie wlasnych mozliwosci co do wywierania
wplywu na drugiego dorostego cztowieka, sklonnos¢ do uzalezniania wia-
snych uczu¢ od uczu¢ partnera (jesli on bedzie szczgsliwy, to ja tez) i wiele
innych.

Dorazne zyski. Na pewno nie wyczerpalem calej listy, ale na koniec zo-
stawilem to, co wydaje si¢ najbardziej kontrowersyjne: zony trwaja w wigzku
z alkoholikiem, nawet jesli nie s3 wspdtuzaleznione, bo to przynosi pewne
profity. Absolutnie nie twierdze, ze korzysci te sa znaczace, ani ze w realny
sposéb bilansujg ewidentne straty — jednak nie w porzadku byloby twier-
dzi¢, ze w ogole nie istnieja. Trzy przyklady w telegraficznym skrocie:

a) Bezkarnosc. Bez wzgledu na to jak wielkie glupstwo Zona palnie,
zawsze ma pod reka argument ,neutralizujacy” partnera — ,a ty w maju
przepites pot wyplaty!” albo cos§ w tym stylu. On si¢ wtedy robi malutki
i skurczony jak korniszon; dalszych pretensji czy wyrzutéw z jego strony nie
bedzie, bo przeciez... ona ma racje.

b) Pochwaly. Wyrazane przez cztonkéw rodziny albo znajomych:
»1y to jeste§ cudowna, wspaniala, fantastyczna! Takiego pijaka masz
na karku, a dom zadbany, dzieci czyste, grzeczne i dobrze si¢ ucza...
Jak ty to robisz?!”. Mile? Pewnie!

) Wiadza. Zycie w domu alkoholowym tylko pozornie kreci si¢ wo-
kot alkoholika. On, owszem, jest moze centralng postacig, ale troche
przypomina glaz na srodku salonu - wiecznie trzeba omija¢, wiecznie
przeszkadza. De facto wladze w takim domu ma osoba trzezwa; wladze
w sensie zdolnosci i mozliwosci podejmowania decyzji.

Czy niezdolno$¢ przerwania zakletego kregu alkoholowej przemocy wy-
nika z powodéw juz wymienionych czy jeszcze innych, dobra wiadomos¢
jest taka, ze wspotuzaleznienie sie leczy. Rodzina moze uzyska¢ pomoc
w Wojewddzkim Osrodku Terapii Uzaleznienia i Wsp6tuzaleznienia, warto
tez skorzystac ze wsparcia samopomocowych grup Al-anon.

MESZUGE
tekst ukazat sie na portalu deon.pl meszuge.blogspot.com



NASZE KSIAZKI

do mitosci

Patrick Carnes

W pierwszym roku trzezwie-
nia z alkoholizmu Sally wdata si¢
w zwiazki seksualne kolejno z czte-
rema mezczyznami ze swojej ma-

cierzystej grupy AA. Wszyscy oni

WEDiA BOONiWA

znali si¢ dobrze. Ktorego$ wieczo-
ru w barze bezalkoholowym, kiedy
znalazta si¢ przy jednym stoliku ze
wszystkimi czterema naraz, jeden
z nich spytat ja bez ogrodek: ,,No to
ktorego z nas wybierzesz
sobie na dzisiejsza noc?”
Sally myslata, ze spali si¢
ze wstydu. Do upokorze-
nia 1 zranienia dotaczyt
zal po stracie tych zwigz-
kow. Nastepnego dnia na
popotudniowym mityngu
AA wszyscy czterej uma-
wiali si¢ na plaze. Sally



chciata si¢ z nimi zabraé, ale wykrecili si¢ 1 odjechali bez niej. Zostaw-
szy sama, poczuta si¢ odrzucona. Jakas kobieta, ktora pare razy widziata
w swojej grupie, zaprosita ja na lunch. Zdruzgotana Sally opowiedziata
jej swoja historig. Tak to wspomina: ,,Otworzytam si¢ przed nia, zeby
nie zosta¢ z tym sama; wyrzucitam wszystko, a ona przekazata mi posta-
nie Anonimowych Erotomanéw. Tydzien pozniej bytam na wskazanym
przez nia mityngu AE, bardzo pragnac wyzdrowie¢”.

Zona Jeremy’ego, nie mogac dtuzej znies¢ jego braku zainteresowa-
nia seksem, nakfonita go, by poszedt do lekarza. Idac na wizyte, Jeremy
dobrze wiedziat, w czym lezy jego problem. Masturbacja 1 uzywanie
pornografii tak go po-
chtaniaty 1 eksploato-
waly, ze nie starczato
mu st na wspolzycie
z zona. Wyznat leka-
rzowi prawda o swoich
zachowaniach 1 o tym,
ze ma ,fiota na punkcie

e 5 ——e porno”. Nie znajdujac

g S— ' ? - ﬁzyczn.}fch przyczyn im-

potencji, doktor skiero-

wat go do psychologa-terapeuty, a ten — do grupy AE. Tydzien pdzniej
Jeremy byt na swoim pierwszym mityngu.

Berni poréownywata swoje zycie do traby powietrznej. Nawet abs-
tynencja 1leczenia z alkoholizmu nie powstrzymywaty tego problemu.
Po dwoch 1 pét roku trzezwosci jej kompulsywne romanse 1 masturba-
cja utrzymywaly si¢ nadal. Zrozpaczona, postanowita przeprowadzic¢
si¢ do innego stanu, zeby by¢ daleko od swoich kochankéw 1 nie pa-
trze¢ na cierpienie, jakie zadaje swoim bliskim. Zostawita wigc meza
z dwojka dzieci 1 wyjechata. Ale przeprowadzka nie pomogta; seksual-
no-uczuciowy chaos w jej zyciu trwat. W koncu ulegta naleganiu meza
1 wrécita do rodziny. W drodze powrotnej, w holu hotelu, gdzie si¢
zatrzymata, ustyszata stowa ,,anonimowi erotomani”, 1 zainteresowata

fot: GViavant/Unsplash

si¢ tym: ,,Zrozumialam od razu, jak tylko wyjasniono mi, po co istnieje
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ta wspolnota, ze to doktadnie mdj problem, ze jestem erotomanka.
Zacze¢tam chodzi¢ na mityngi, wybralam abstynencje, catkowicie si¢
poddatam programowi AE”.

Seksualne zachowania Mike’a kosztowaty go na ptaszczyznie zawo-
dowej utrate klienteli 1 kontraktow —w sumie duzych pieniedzy. Jednak
najbardziej przerazato go to, ze uprawia seks ze swoimi corkami. Mike,
jako ofiara kazirodztwa, odkryt, ze robi swoim dzieciom to samo, co
kiedy$ rodzice jemu. Moment zobaczenia prawdy o sobie zbiegl si¢
z telefonem z komisariatu. Sierzant policji informowat go, zeby poro-
zumiat si¢ z adwokatem, gdyz wniesiono przeciw niemu spraw¢ o nad-
uzycia seksualne na dzieciach, a jego corka nie bedzie mogta wrocié
do domu, zanim on si¢ stamtad nie wyprowadzi. Mike wspomina: ,,Po-
czulem co$ w rodzaju ulgi, kiedy mnie ztapano. Uswiadomitam sobie,
ze wlasciwie od dawna czekatem na to, jak na zbawienie 1 strasznie
si¢ batem, ze taki telefon nigdy nie nastapi. Spadt mi z ramion ci¢zar
niewoli 1 winy, gdy wzialem na siebie odpowiedzialnos¢ za moje nad-
uzycia seksualne 1 erotomanie¢”.

fot: M.Gala/Unsplash
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NASZE KSIAZKI

Strata

Ewa Woydytto

STRATA

Zima 2018 roku ukazata sie niewielka ksigzeczka. Ksigzeczka
o stracie. Nie jest to podrecznik na czas zatoby (otoczenie
zazwyczaj oferuje rady, a w zatobie one akurat niewiele
pomagaja), ale pozycja, ktéra przeczytana w czasie bez burz
pozwoli w kolejnej trudnej i najtrudniejszej sytuacji odwotaé
sie do zawartej w niej wiedzy i spojrzec na strate z pewnego
dystansu. Dystansu, ktéry umiesci jg we wiasciwym
kontekscie - nie umniejszy, nie zepchnie w kat, ale tez nie
wyolbrzymi do rozmiaréw przestaniajgcych codzienne zycie,
uniemozliwiajgcych normalne funkcjonowanie. Bo starta

i zatoba sg czescig zycia, a nie jego koncem.

Oto co pisze sama autorka:
Chce pisac o zalobie, ale nie tyl-
ko tej najczarniejszej, zwiqgzanej
ze Smierciq. W Zyciu spotykajq nas
niezliczone utraty i Zatoby z pozoru
catkiem blahe, a jednak dla wielu
wcigz zbyt trudne do przezycia.
Chce napisac o zZalu po kazdej stra-
cie: matej, wigkszej, najwiekszej.

Bedzie to tez opowie$¢ o mi-
tosci, o planach zyciowych, o po-
szukiwaniu siebie, o przyjazni,
0 wybaczaniu, o rodzinie. Bo czyz
niejedna strata nie obraca wni-
wecz planow zyciowych? Czy za-
toba nie pochodzi z mitosci? I czy
nie jest poczqtkiem budowania
nowej siebie, takiej, ktora dopiero
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fot: A.van de Pol/Unsplash

powstanie w opustoszatym Zyciu,
nagle opanowanym przez wszech-
obecng pustke? A przyjazn, czyz
przyjaciele nie Scielq naszym za-
tobom migkkiego postania, w kto-
rym odnajdujemy bezpieczenstwo
i pocieche? Zatoba idzie pod reke
z wybaczaniem — wiasnych win
prawie zawsze, ale nie tylko wila-
snych, niestety.

Ewa Woydyto pisze o kolej-
nych lekcjach utraty, o stratach
wielkich 1 matych, réwniez o wiel-
kim 1 mniejszym zalu. Proporcja
miedzy stratq wielkg i niewielkq
moze ulec zmianie, jezeli potrafi-
my porownac nie tylko jedng swo-
Jjq strate z drugg swojq stratg, ale
kazdqg swojg stratg z analogiczng,
ktora wydarzyta sie komus inne-
mu. I wcale
nie chodzi o
zanegowa-
nie wlasnego
zalu po stra-
cie, tylko o to,
by nie popas¢
W swoistg
megaloma-
nie i nieracjonalne wyobrazenie
o swojej wyjgtkowosci. Dlaczego?
Poniewaz przez uznanie swojej
straty za unikatowq i niepowta-
rzalng, fatwo uwierzy¢, Ze jest

ona niemozliwa do odzatowania.
A zdarza sie tak najczesciej dzie-
ciom oraz tym nie-dzieciom, ktore
uwazajg, ze zlo, ktore je spotyka,
to najwigksze, a przede wszystkim
jedyne, nieszczescia na Swiecie.
Z takiej perspektywy wszystko musi
wyglgdaé ekstremalnie i monstru-
alnie. Cierpienie po takiej stracie
tez musi by¢ ekstremalnie monstru-
alne. Moze prowadzi¢ do samo-
unicestwienia, glownie z powodu
niemoznosci nawet wyobrazenia
sobie, by z takq stratq moc sig
zmierzy¢. A co dopiero dalej Zyc.

Faktem jest, ze od pierwszych
chwil mego istnienia spotykaty
mnie straty trudne do wyobrazenia,
nieodwracalne. Wcale sie teraz nie
dziwie, Ze Zatoby nauczytam sie
szybciej niz mowy, niz skiadania
liter. W swoim losie i w losie mojej
matki widzialam zmaganie: da sie
wytrzymac, czy si¢ nie da? Dato
sie. Jako dziecko nie zdawatam
sobie oczywiscie sprawy, jak stoic-
kie lub jak bohaterskie byto nasze
przetrwanie. Moze dlatego, a ra-
czej na pewno dlatego, Ze prawie
wszyscy ludzie, wszystkie dzieci,
z ktorym sie bawilam i chodzitam
do szkoty, mialy podobny los.
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W 1969 roku ukazata si¢ w
Stanach Zjednoczonych ksigzka
szwajcarskiej psychiatry Elizabeth
Kiibler-Ross Rozmowy o smierci
i umieraniu. Nikt wczesniej tak
prosto i tak jasno nie ukazal glebi
zatoby. Przede wszystkim jednak
Kiibler-Ross nazwata i opisata ko-
lejne reakcje emocjonalne, jakie
wywoluje zatoba, podajac jedno-
czesnie sposoby na skuteczne wy-
zwolenie z emocjonalnej szamota-
niny. Prostota jej modelu sprawia,
7€ juz samo zapoznanie si¢ z nim
staje si¢ pomocng lekcja, ktorag
kazdy moze odrobi¢ zawczasu, za-
nim sam doswiadczy wielkiej stra-
ty 1 zwigzanego z nig glgbokiego
szoku.

Oto model zalu po stracie, po-
kazujacy sekwencje stanow emo-
cjonalnych i zachowan:

(Nie, to niemozliwe!)
(Czemu ja? Mnie nie
powinno to spotkac.)

(Moje zycie stracito sens)
(A moze
to jednak nieprawda?)
(Tak, godzg sie.
Przestaje walczy¢. Otwieram si¢
na uspokojenie.)

Warto zaznaczy¢, ze nie tylko
intensywnosc¢ zZalu po stracie bywa
rozna u roznych ludzi i zZe zale-
Zy ona od znaczenia konkretniej
straty dla danej osoby. Takze spo-
soby przezywania poszczegolnych
etapow zaloby bywajg odmien-
ne. U jednych niezgoda wzbudza
wiecej gniewu, u innych wiecej
smutku. Jedni uzalajq sie nad sobg
bardziej, inni mniej. Kiibler-Ross
ostrzega tez przed niebezpieczen-
stwem utkniecia na jednym z eta-
Ppow, miemoznosciqg pojscia dalej,
do konca, czyli do uspokojenia
i akceptacji. Tak ,,zaklinowanym”
osobom najtrudniej pomoc w uci-
szeniu ich zalu i buntu. Akceptacji
straty nie osiggng tez ci, ktorzy
utkneli pomiedzy dwoma etapami.

Ciekawe, jak bardzo model za-
toby opracowany przez dr Kiibler-
-Ross okazat si¢ uniwersalny.
Zostal  wykorzystany  rowniez
w obszarze leczenia uzaleznien
— na przyklad jako jeden z argu-
mentéw wyjasniajacych niewy-
soka skutecznos¢ leczenia uzalez-
nien. Poznanska specjalistka w tej
dziedzinie, dr Danuta Dudrak,
tlumaczyta te niepowodzenia ,,za-
trzasnigciem si¢” niektorych pa-
cjentow, ktorzy ukonczyli terapig,
wydawato si¢, ze s3 na dobrej
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drodze do ostatecznej akceptacji
swojej choroby alkoholowej, a na-
gle ogarniat ich tak przemozny
zal za dawnym pijackim zyciem
albo po prostu za alkoholem, ze
powracali do fazy targowania si¢
(4 moze wcale nie jestem tak bar-
dzo uzalezniony? Skoro tak dobrze
ukonczylam terapie to moze ja juz
potrafie kontrolowac picie?).
Schemat ten moze powtarzac sie
latami. Dotyczy on nieszczesnikow,
ktorzy ,,chcq” rozstac sie z alko-
holem, ale nie potrafig odzatowad
go do konca. Nie dochodzq do ak-
ceptacji; co najwyzej dla swietego
spokoju udajg pogodzenie si¢ ze
swojq chorobq. Kiedy po okresie
remisji poczujg powracajgcy zal
i tesknote, to na nowo zaczyna-
Jja targowa¢ sie sami ze sobq, za-
przeczajgc faktom, rzeczywistosci,
a przede wszystkim swemu chro-
nicznemu ograniczeniu. Dodajmy,
ze ten sam problem spotyka innych
uzaleznionych, nie tylko alkoholi-
kow, ktorzy powracajg do swoich
natogow z tesknoty za utraconym
stylem zycia i hajem, jakie dawaty
im ryzykowne nawyki. Dzieje sig
tak, gdy nowy, trzezwy i zdrowy
sposob zycia przestaje wystarczac,
gdy nie zaspokaja jakichs waznych
potrzeb, np. odpowiedniej porcji

szalenstwa i nieprzewidywalno-
sci czy upodobania do ryzyka lub
spetnienie jakichs fantazji.

Na dalszych stronach ksigzki
przeczytamy o tym, jakie formy
mogg przybiera¢ 1 do czego pro-
wadzi¢ zaprzeczanie, gniew, smu-
tek, targowanie si¢, zanim — o ile
w ogole — pojawi si¢ akceptacja.
O jej duchowej wartosci dodane;.
A takze, jak wspiera¢ osoby, kto-
re doswiadczajg straty, jak im to-
warzyszy¢. A przede wszystkim,
ze z zatoba, po stracie, mozna zy¢
w pelhni.

Calg ksigzke mozna przeczytaé
W sieci:

fot: S.Wright/Unsplash
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kazdego cztowieka. Podobno ratuje z pustki

i cierpienia. Podobno potrafi wznosi¢ na wyzyny

i dodawac skrzydet. No wlasnie - podobno, zwtaszcza
gdy staje sie natogiem. Romans i alkohol to zabéjcza
mieszanka. Ale same emocje, bez doptywu odbierajacego
trzezwo$¢ myslenia ptynu, potrafig stac sie wyniszczajacym
narkotykiem. ,Zbyt
wiele znam historii
uzaleznionych od
alkoholu kobiet, ktére
juz po odstawieniu
etanolu wikfaty sie tak
samo tragicznie, jak
w czasach picia. Robig
to nie tylko kobiety.
Wszyscy probuja jako$
uciec od rzeczywistosci,
a ,mitos¢” jest taka
oczywist ucieczky”
- mOwi autorka ksigzki.

P odobno mitos¢ to najpiekniejsze uczucie w zyciu




Jedng z wielu pijackich na-
watnic przerywa btyskawica:
»A moze ten poczatkujacy psy-
cholog mial racj¢?”. Bo juz
znowu nie mam sity, znowu po-
trzebuje ratunku. Wiec odwyk, te-
rapia, AA — wpadam w tryby sys-
temu leczenia uzaleznien. Proszg
bardzo, rébcie ze mng co chcecie.
Tylko niech to si¢ wreszcie skon-
czy. Niech ja taka si¢ skonczg.

Ale jako$ nie jest szczesliwie;j.
Lecza mnie z wody, nie widza
facetow. Nie chcg ich zobaczyc¢.
Trenuja mnie. Te rozmowy w ga-
binecie: Pitam, bo wszyscy pili.
Pitam, bo bylam nieszczesliwa.
Bylam nieszczg$liwa, bo pi-
tam? Alez nie! To nie mialo nic
wspolnego! To oni! Gdybym byta
szczgsliwa, gdybym miala po-
uktadane zycie, nie musiatabym.
A nie mam pouktadanego zycia,
bo Z. z dredami. A wczesniej F.,
architekt. A przed nim G., kierow-
ca, O., P, R. 1 wszyscy poprzedni.
A wcze$niej jeszcze matka 1 0j-
ciec. [ to przez nich. Jak moge by¢
szczgsliwa z takim bagazem? Ale
to nie picie!

&

OK., moge mie¢ problem, ale
ogarniam to. Przewaznie. Nie za-
wsze jest tak Zle. Tak, teraz jest
koszmarnie. Bo Z. z dredami
przypomnial mi, jakim nikim je-
stem. Tydzien temu bytam boginia
w tej jego lazience obstawionej
Swiecami, a teraz jestem przezro-
czysta, boginkami sg dwie lice-
alistki tulace si¢ do jego bokow.
A ja, poszarpana w $rodku, musze
odgrywac zimng i zdystansowana,
bo przeciez nie pokaze nikomu,
jak bardzo mnie to zranilo. Prze-
ciez to glupie — jak moze zrani¢
takie cos$? Przeciez wiadomo,
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ze to byla tylko zabawa. I teraz tez
jest zabawa, wigc o co mi chodzi?
Co ja sobie wyobrazatam?
Terapia dziatata, jednotorowo.
Zakrecili mi zrodetko. A przeciez
bez zrodetka nie umiem, nigdy
nie probowatam. Z alko bylo fa-
twiej, lepszy poslizg. Bytam od-
wazniejsza, mniej wymagajaca,
bardziej bezwolna. Ale skoro nie
ma, co si¢ lubi, a w dodatku mo-
wia, Ze to juz na zawsze... Niby
mowia, zeby tak na to nie patrzec,
ze 24 godziny, ze cale zycie to
zbyt dhluga, ciezka zbyt perspek-
tywa, ale przeciez ja doskonale
rozumiem, ze juz nigdy. Prze-
ciez wczesniej powiedzieli, ze
nie ma powrotu, to co mi pieprza
0 24 godzinach! Jak ja mam teraz
zy¢? Jak mam ulozy¢ sobie §wiat,
skoro nie umiem? Nie bardzo na-

wet mogg si¢ do tego przyznac, bo
na terapii odgrywam wyluzowang
1 jesli teraz powiem, ze alko mi
wszystko ulatwiato, ze bez nie-
go mi trudno, to jednym stowem
przekresle moja wersje — ze to byt
tylko dodatek, ze bez przesady,
nie o to szto.

Zrobitam to, co robig dziesigtki
alkoholikow, kobiet 1 mezczyzn,
ktérzy sa zmuszeni odstawi¢
to swoje problematyczne lekar-
stwo, nie wszyscy, ale bardzo
wielu — siggnelam po $rodek za-
stepczy. Moglam po prace, zaku-
py, hazard, zarcie, prochy. Wybra-
tam najskuteczniejsza dla siebie
mieszank¢ emocji i seksu. Faceci!
Tak, to nawet lepsze niz woda.

Ledwie skonczytam odwyk,
bylam pograzona. Nie pitam
sze$¢ tygodni. Laknelam bardzo,
jakiej§ substancji, chocby we-
wnetrznego wydzielania — nie
bede wybrzydza¢. Nie miatam
pojecia, co si¢ we mnie wyrabia.
Skupitam sig, jak 1 moi terapeu-
ci, na alko. Tymczasem uderzyto
z calkiem innej strony.

Py
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SPRAWY

ludzkie

Wiktor Osiatynski

W Wydawnictwie AGORA przygotowywana jest ksiazka,
na ktéra ztoza sie wybrane rozmowy z wybitnymi
specjalistami, prowadzone przez Wiktora Osiatyriskiego
w radio TOK FM w latach 2013-2017.

Ponizej zamieszczamy fragment rozmowy z profesorem
psychologii Wiestawem tukaszewskim z SWPS w Sopocie.

Witold Osiatyniski: Polacy powinni
by¢ jednym z narodow najbardziej
skutecznych 1 pelnych sukcesow,
skoro u nas jest tyle pesymizmu.
Wiadystaw  kukaszewski: ~ Polacy
s pesymistami, ale nie strate-
gicznymi.

WO: Moze za mato méwimy o tym
JAK co$ zrobi¢ 1 JAK dziatac?
My przewaznie moéwimy CO zro-
bi¢, czy to jest stuszne, i1 czy jest
moralne. A jeszcze czg$ciej mo-

wimy, czego nie robi¢, zwlaszcza
czego inni maja nie robi¢. Tym-
czasem nie powinniSmy mowic,
CO mamy zrobi¢, lecz JAK to zro-
bi¢, prawda?

Wk: Zdecydowanie tak. Koncen-
trujemy si¢ za bardzo na warto-
sciach, na ocenach moralnych,
jestesmy pryncypialni, fundamen-
talni. A prawie w ogdle nie zajmu-
jemy si¢ metoda, procesem poka-
zujacym owo JAK.
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WO: Bardzo czgsto, czytajac jakis
referat albo artykul, w ktorym au-
tor postuluje, zeby zrobi¢ to czy
tamto, ja natychmiast na margi-
nesie notuj¢ pytanie ,,Jak?” Petno
mam takich notatek. A wtasnie
nad tym pytaniem najrzadziej si¢
zastanawiamy.

WE: JAK? — jest kwestig najwaz-
niejszg. Samo wyobrazenie tego
,Jak” jest czynnikiem zwigksza-
jacym zardwno wytrwatos¢, jak
1 efektywnos¢ dziatania.

WO: Pozwolg sobie wroci¢ na swo-
je podworko. Skutecznos$¢ Anoni-
mowych Alkoholikow w zaprze-
stawaniu picia polega na tym, ze
nikt tam nie zadaje pytania, czy
przesta¢ pié, czy to jest moralne,
czy niemoralne, ani dlaczego kto$
pije, tylko...

WE: Tylko jak to zrobi¢, prawda?
WO: Co wigcej, pytanie brzmi, jak
to zrobi¢, zeby DZISIAJ nie pic.
W tym pytaniu jest jednocze$nie
strategia oraz wykonalny zakres
dziatania. Najwazniejsza ksigzka
w literaturze AA to Living sober,
,Zycie w trzezwosci”, ma ona
podtytut: ,,Co robig Anonimowi
Alkoholicy, zeby nie pi¢”. Ksigz-
ka nie zawiera zadnej teorii, nie
ma 0s3dow ani odniesien do mo-
ralnosci. Mowi tylko o tym, czy

trzymac¢ alkohol w domu czy nie,
albo co zrobi¢ po obiedzie, jezeli
zawsze potem wypijatem kieliszek
koniaku, 1 wiele takich rzeczy.

Wk: Czyli moéwi o tym JAK nie
siggna¢ po alkohol, gdy kto$ chce
przestac pic.

WO: A czemu nasza kultura prawie
w ogoble tego pytania nie uwzglgdnia?
WE: Mam pewna hipotezg, ale nie
potrafi¢ jej dowies¢. Mimo to lubig
ja powtarza¢, a mianowicie, mysle
sobie, ze mamy do czynienia z kul-
turowym uwarunkowaniem, maja-
cym rodowod religijny.

WO: Religia nakazow i zakazow.
WE: Nie religia wartos$ci pracy.
Prosze¢ zobaczy¢, jak to jest w kul-
turach protestanckich.

WO: U nas ptak niebieski...

Wk: Ptak niebieski nie sieje, nie
orze, a ma. Nasza kultura jest skon-
centrowana na ,darze bozym”.
Dotyczy to tez innych katolickich
narodéw. Natomiast kultury prote-
stanckie koncentrujg si¢ na pracy,
oszczgdnosci, skromnosci. Gdy si¢
mysli o pracy, to nie mozna nie po-
mysle¢ o wspomnianym ,jak” — jak
co$ zrobi¢, jak osiggna¢, jak doko-
nac, jak odnies¢ sukces. A kiedy sie
mysli o talentach, to nie trzeba bra¢
pod uwage zadnego ,,jak”, bo jako$
,,samo si¢ stanie”. Talent to talent.
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WO: Moja zona, ktora jest psycho-
lozka, ale nawet jeszcze zanim nig
si¢ stata, od dziecinstwa naszych
dzieci, a potem wnukow, zabrania
chwalenia za cechy, za cos, co od
dzieci nie zalezy. Corki teraz tez
tak odnosza si¢ do swoich synéw.
Zdaniem zZony, cechy sg dane i1 nie
sg efektem dzialania osoby. Chwa-
li¢ lepiej za to, co kto$ zrobil, a nie
za to, ze jest na przyktad zdolny,
fadny czy inteligentny. Bo to nie
wymaga zadnej pracy, ani nawet
woli czy decyzji. Chwalenie za
inteligencje nic mu nie da poza
zaszczepieniem pychy lub po-
czucia wyzszosci. Natomiast gdy
pochwalisz kogo$ za to, co zro-
bil, zwlaszcza gdy wymagalo to
wielkiego starania 1 wytrwalosci,
to podniesiesz poczucie warto$ci
tej osoby i zachecisz do dalszego
dziatania.

Wk: Absolutnie si¢ zgadzam. Po-
chwatla za cech¢ nic czlowiekowi
nie daje, natomiast za to, co zrobit,
co od niego zalezy, staje si¢ za-
cheta 1 podtrzymuje dalszg moty-
wacje. Malcolm Bradley w jedne;j
ze swoich ksigzek postawil pyta-
nie, jak zosta¢ Johnem Lennonem.
I odpowiada: ,,Musisz mie¢ troche
talentu, tylko troszke, a poza tym
musisz przez co najmniej dziesigé

tysiecy godzin cigzko harowac.
A dziesig¢¢ tysiecy godzin to jest
pie¢ godzin dziennie przez siedem
lat, codziennie.” Prosta recepta.
WO: Kiedy$ Jan Szczepanski po-
wiedziat mi: ,,Cztowiek ma rozpo-
zna¢ swoje zadatki. To jest jedyne
zadanie w mlodos$ci, w czasie do-
rastania. A potem konsekwentnie
trzeba trzymac si¢ za twarz.” Uzyt
wlasnie takiego okreslenia — Zzeby
te zadatki zrealizowaé, trzeba
od siebie duzo wymagac, co jest
trudne 1 wymaga wysitku. I nie
pozwoli¢ si¢ zwie$¢ zadnym po-
kusom. A pokusy to chyba znowu
jeden z panskich tematow?

Wk: Tak, tak. No, ale przede wszyst-
kim nie wolno popas¢ w megalo-
manskie przekonanie, Ze jestem
,,skonczony”, ze juz nic nie musze
robi¢, bo to demobilizuje, a nawet
powiedziatbym, ze demoralizuje.
WO: Chciatbym, gdy wyjdzie
pana nastgpna ksigzka, zeby$Smy
si¢ ponownie tu spotkali i mogli
nasze rozwazania kontynuowac.
Za dzisiejsze inspirujace spotka-
nie bardzo dzickuje.

Wk: Ja rowniez dziekuje.

Audycja TOKFM ,Zrozumiec Swiat”,
1 grudnia 2014r.
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PROSTO Z MITYNGU

| /ycie po zyciu

stosunek do siebie samej
i relacje z bliskimi
przed i po wejsciu
na program 12 krokéw AA

Moj dzien przed programem 12 krokéw AA

Wracam z pracy, po drodze pod jakimkolwiek pretekstem wchodze
do sklepu po butelke, badz dwie, dobrego wytrawnego, koniecznie czer-
wonego, wina. Odbieram dzieci z przedszkola i szkoty, otwieram butelke,
przygotowuje i podaje kolacje, sacze lampke wina do positku, asystuje
przy odrabianiu lekeji, popijam to winem, juz w ukryciu, sprzatam, sacze
wino z nieprzezroczystego kubeczka, stale w ukryciu, robi¢ kanapki na
nastepny dzien, winko w ukryciu, pakowanie tornistréw, winka ciag dal-
szy — juz z rezerwowej butelki, by ta pierwsza, stojaca legalnie na widoku,
pozostala do potowy pelna i nie wzbudzata podejrzen, kapiel w wannie,
winko, uzalanie si¢ nad sobg, 1zy i obojetnos¢, zwana przeze mnie znie-
czulicy, kontrola, ile wypilam i czy rano bede musiata nastawi¢ wczesniej
budzik, zeby wypoci¢ alkohol zanim wsigde samochodu, czy wystarczy
tylko wypic¢ litr wody przed spaniem?
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Czgsto w nocy budzil mnie
strach. Ciemnos¢, ja zlana potem,
jeszcze dtugo nie mogtam zasng¢.

Dzwonek budzika - 5.30, alko-
mat — powyzej 0,2 promila. Trze-
ba pobiegaé, wypoci¢ procenty,
zeby z czystym sumieniem wsigs$¢
do samochodu. Policyjne patrole
tak koszmarnie stresowaly, nawet
gdy wypocilam alkohol do zera,
albo gdy kontrola nie dotyczyla
bezposrednio mnie. Uff, tym ra-
zem mnie nie zatrzymali, chociaz
zawsze czufam, ze byto blisko.

W pracy dochodzitam do siebie
po drugiej kawie, chociaz $cisniety
mozg i pulsujgca gtowa robily swoje
i rzadko bywalam w tamtym czasie
najostrzejsza kredka w pudetku.
Mimo wielu ciekawych zadan czas
niemitosiernie si¢ dtuzyt, a cale oto-

czenie wyjatkowo irytowalo. Naped
do zycia wracat koto 17 - wiadomo,
po drodze do domu, pod jakimkol-
wiek pretekstem...

W  weekendy nie musialam
nigdzie rano jecha¢, wiec dawka
czerwonego wina byta podwdjna.
Poza tym weekend to weekend,
znajomi, picie alkoholu oficjalnie
do positkow, filmu, ksigzki, a nie-
oficjalnie wasciwie przez caly czas.

Ambicje, praca, kariera, dom,
dzieci i mdj perfekcjonizm dopro-
wadzity mnie do stanu permanent-
nego nieszczescia, cigglego niepo-
koju, strachu, poczucia krzywdy
i rozdzierajacej niesprawiedliwosci.
Czgsto poréownywalam moja ro-
dzing do innych - zawsze wypada-
lismy gorzej. Ja zawsze moglam co$
zrobic lepiej, szybciej i doktadnie;.



Z calych sit staratam si¢ by¢ idealng gospodynia, Zona, matka, kochanka
i wzorowym pracownikiem korporacji. Nigdy za moje wysilki nie otrzy-
matam zadawalajgcej mnie pochwaly. Tak bardzo pragnetam by¢ doce-

niona, a nikt, konkretnie méj maz, nie wynosit mnie na piedestal.
Bylam sluzaca we wlasnym domu, nikt nie liczyt si¢ z moim zda-

niem, wszyscy mng pomiatali, maz
mnie nie szanowal, a dzieci nie stu-
chaly. Samotna, pelna komplekséow,
biedna i umeczona.

Dzisiaj wiem, ze to ja przyzwy-
czailam rodzin¢ do tego, ze obo-
wigzki wykonuja sie same. Domowe
wyzwania wydawaly sie sprawia¢ mi
tak wielka frajde, ze nie mieli powo-
du tego zmieniaé. Moj brak szacun-
ku do samej siebie powodowal, ze
réwniez inni ludzie nie czuli potrze-

Ambicje, kariera,
perfekcjonizm,
doprowadzity
mnie do stanu
permanentnego
nieszczescia,
ciggtego
niepokoju, strachu,
poczucia krzywdy

i rozdzierajacej

by traktowania mnie z szacunkiem.

Maz mnie oszukiwal, ja go zresz-
tg tez, ale ja troche mniej, jakos tak
na bialo. Zycie byto niesprawiedliwe, czutam zlo$¢, smutek, rozpacz,
beznadzieje, gorycz, che¢ zemsty, che¢ karania, zazdros¢, chorobliwa,
czemu inni mieli lepiej niz ja - taka Ania na przyklad albo Marta? Cze-
mu wigc nie odesztam? Bo panicznie balam si¢ zosta¢ sama, sama ze
soba. Balam sie, ze sobie nie poradze, i co wtedy zrobie? Swiadomosé,
ze juz naprawde bede nieprzydatna, przerazala mnie, a tak przynaj-
mniej posprzataltam dom, ugotowatam obiad dla rodziny, pobawilam
sie z dzie¢mi, uporzadkowatam ogroéd... wcigz przydawalam si¢ do
czego$. A moze to moj krzyz, pocieszatam sie.

Do tego wszystkiego ogromne wyrzuty sumienia zwigzane z moja
biedng kochang mama i dzie¢mi. Przeciez oni nie zastuzyli na takg corke
i matke. Jaki przykiad im daje? — dobijalam si¢. Boze, gdzie ja jestem, py-
tatam. Czy to faktycznie bylo moje zycie? Chcialam sie¢ obudzi¢. Zabierz
mnie predzej, blagalam.

niesprawiedliwosci.
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Moj dzien po wejsciu na program 12 krokéw AA

Pierwszy budzik dzwoni o 5.45, przewracam si¢ na drugi bok i mam
jeszcze kwadrans czujnego drzemania. Dzwonek o 6.00 wylaczam juz
$wiadomie i lece na pietro do malego pokoju z duzym oknem. Tam
klekam i modle sie o trzezwo$¢, uzyteczno$¢ dla innych, zaopiekowa-
nie i dobry dzien dla catej mojej rodziny. Tuz przed siédma budze meza
oraz dzieci i przygotowuje $niadanie. Rano bez wzgledu na to, jak bardzo
sie wszyscy staramy, i tak zawsze towarzyszy nam pos$piech: bo korki na
ulicach, bo trzeba zdazy¢ na czas do szkoly i pracy. Tak to juz rano jest.

Kazdego dnia przed poludniem mam kontakt z moimi dwiema pod-
opiecznymi. Te dwa telefony daja mi ogromng site i odpowiednio ukie-

; runkowuja moje mysli na reszte dnia. Dzigki
nim utwierdzam si¢ w przekonaniu, ze wszystko
co si¢ wydarza ma sens i dzieje sie w jakims okre-
Slonym celu. Szczerze ciesze sig, ze dziewczyny
maja z dnia na dzien coraz dluzsza abstynencje,
i systematycznie wypracowywang trzeZwosc.

Moja praca zarobkowa sprawia mi duzg przy-
¥ jemno$¢ i jestem niezmiernie wdzieczna za to,
Ze mam opcje czesciowego pracowania z domu.
Odkad zaczgtam dba¢ o atmosfere i relacje
w moim zespole, dobrze czuje si¢ w pracy, a pew-
L, ne napiecia w relacjach z szefem nie wywoluja
W24 juz u mnie rozbuchanych i negatywnych emogiji.
: W zaleznosci od tego, skad pracuje, organizu-
Il jemy z mezem, mama i te$ciows logistyczny plan
tygodnia, tzn. ustalamy gdzie, kto i kiedy odbie-
ra dzieci ze szkoly i zawozi na dodatkowe zajecia.
Moja rodzina doskonale wie, ze w kazda sobote,
kazdy czwartek i raz w miesigcu w $rode uczesz-
czam na spotkania Wspolnoty AA, a ja nie wa-
ham si¢ co i raz przypominac im, ze te spotkania
odgrywaja istotng role w moim trzezwieniu.
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W ciggu dnia, na ile czas mi
pozwala, staram si¢ by¢ w kon-
takcie z innymi alkoholikami.
W wigkszoéci przypadkéw sa to
juz zaprzyjaznione osoby, ale tak-
ze pamietam o moim obowigzku
dzwonienia do nowicjuszy.

[~ Odzwierciedlenie
szacunku

do samej siebie

< najlepiej widze

w sposobie,

w jaki traktujg mnie

Linni ludzie.

Okolo 18 cala nasza rodzina
spotyka sie¢ w domu. Jaki$ czas
temu zaobserwowalam, ze po-
wrot nas wszystkich do domu jest
w sumie bardzo radosny i przy-
pomina troche powrot z diugiej
delegacji. Po kolei opowiadamy
sobie jaki kto miat dzien. Nigdy
nie klade sie do t6zka bez napisa-
nia wdziecznosci i zrobienia ob-
rachunku z calego dnia. Ta prosta
czynno$¢ pozwala mi zasna¢ spo-
kojnie i rozpoczaé kolejny dzien
z czystym kontem. Od prawie

dwoch lat uwielbiam spac i prze-
stalam sie ba¢ ciemnosci.

Nieustannie dowiadujg si¢ o so-
bie nowych interesujacych rzeczy.
Niektore wrcigz zaskakuja mnie
i zawstydzaja, jednak dzisiaj nie
karce sie, tylko z uwagg przyjmu-
je kolejng lekcje i zastanawiam sie,
czemu wiasnie tak jest i czemu
w taki, a nie inny sposob reaguje
na dang sytuacje.

Mam $wiadomo$¢ tego, ze je-
li pragne utrzymac trzezwo$c,
musze ja codziennie pielegnowac,
chroni¢ i rozwija¢, bo nie jest ona
dana raz na zawsze.

Najwickszym moim osiggnie-
ciem na programie AA, oczywiscie
oprocz zaprzestania picia, jest to, ze
od blisko dwoch lat nie rozpaczam.
Bardzo przykre i obrazliwe stowa
powiedziane w zfosci przez bliska
osobg nie s3 w stanie wywota¢ mo-
ich fez. Kto nie histeryzowal kom-
pulsywnie, nie wie jak to jest — a jest
okrutne, szczegdlnie po alkoholu.

Oprocz wiedzy na temat mo-
ich wad, nad ktérymi zaczelam
juz prace i bede pewnie pracowata
do konca zycia, na dzien dzisiejszy
wiem, Ze wcale nie jestem glupia,
a wrecz odwrotnie - jestem inte-
ligentna. Czuje, ze mam calkiem
dobre serce i nie boje¢ sie¢ tego
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powiedzie¢ na glos. Lubie by¢ uzyteczna, lubi¢ dziala¢ i nie§¢ pomoc
drugiemu czlowiekowi. Jestem osobg wartosciows, bo robie warto$cio-
we rzeczy. Umiem szczerze cieszyc si¢ z czyjegos sukcesu i nie zazdroscic.
Potrafi¢ takze wspdlczuc i plakac ze wzruszenia. Wcigz jestem w stanie
sie zakocha¢ i czu¢ si¢ chwilami beztrosko. Nie obawiam si¢ przezywac
uczud, chociaz wcigz jeszcze sg one bardzo nabrzmiate i wybrzuszone.
Mam wielkga site do przezwyciezenia strachu i leku. Nie boje si¢ by¢ sama
ze sobg, nie boje si¢ samotnosci. Gdy jestem zmeczona, potrafi¢ zrezy-
gnowac i odpusci¢ niektére domowe prace. Nauczylam si¢ rozdziela¢
obowiazki i przede wszystkim méwic ,,nie’, nie lubie, nie zrobie, nie po-
doba mi sie, to boli. Bardzo uwazam, aby nie uprzykrza¢ sobie i innym
zycia. Zaczelam sie Smia¢ i odkrylam, ze sg rzeczy, ktére mnie napraw-
de $mieszg. Czerpie energi¢ od innych ludzi. Uwielbiam patrze¢ w oczy
i nie odwracam wzroku, bo niczego juz nie chce ukrywaé. Nie musze
kombinowac¢ i organizowac alkoholu, i za to jestem i bede niezmiernie
wdzieczna do kornca zycia. Nie jestem sama, bo ze mna jest moj Bog.
Dzigki mojej pracy nad sobg moja mama zainteresowala si¢ progra-
mem AA i gorgco kibicuje catej Wspdlnocie i znajomym alkoholikom.
Co wiecej, chyba powoli zaczyna przekonywac sig, ze faktycznie moj al-
koholizm to nie jest jej wina. Moje dzieci co prawda wciaz czg¢sto mnie nie
stuchaja, ale teraz wiem i czuje, ze mimo wszystko bardzo mnie kochaja.
Zawsze podziwiatam i szanowatam ludzi, ktorzy pragng zmieniac si¢
na lepsze i ktérzy sami badz przy pomocy trenera/sponsora/specjalisty
wykonuja konkretng prace nad sobg, aby ten cel osiagna¢. Jednak do-
piero ostatnio, gdy wypowiedzialam to zdanie gto$no, dotarto do mnie,
ze przeciez ja sama do takich oséb naleze. Odzwierciedlenie szacunku
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do samej siebie najlepiej widz¢ w sposobie, w jaki traktuja mnie inni
ludzie. Ku ogromnej radosci, zaczynam naprawde czu¢ si¢ szanowana
i tylko mam cichg nadzieje, Ze bedzie to trwalo zawsze.

Maz widzi, ze si¢ zmieniam i chociaz interpretuje to w rézny spo-
sob, to mam wrazenie, Ze troche mi zazdrosci tej rado$ci. Gdy wracam
z mitingu, pyta czemu si¢ tak ciesze, jak rozmawiam z podopiecznymi,
to dogryza, ze coachuje, jak méwie o Sile Wyzszej, to podwaza i kwestio-
nuje, a jednak widzi, ze zachowuje abstynencje, ze mam wigcej pogody
ducha, tolerancji i zgody na rzeczywisto$¢. Bardzo chciatabym, aby po-
znal Wspdlnote AA, moze wowczas bytoby nam fatwiej. Nie zmuszam
go jednak, wierzac, ze moze kiedy$ sam podejmie taka decyzje.

Jaki$ czas temu powiedzial mi, ze gdy pitam, bylam przewidywalna,
a teraz, gdy nie pije, nie wiadomo, co mi do glowy strzeli. Wtedy te
stowa zabolaly, dzisiaj s3 dowodem na to, Ze si¢ zmieniam. Na gorsze
juz chyba nie moge si¢ zmieni¢. Zresztg, sama czujg, Ze jest to zmiana
na lepsze.

AAA

Thsvte wecll spemt
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