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DRODZY CZYTELNICY

Oto mija drugi rok od czasu, gdy za posrednic-
twem Arki przekazujemy sobie nawzajem nowe
i nie nowe informacje, trochg wlasnych przezy¢,
troch¢ wspélnych niepokojow i radosci. A ze
numer niniejszy zbiega sie z przelomem roku,
mnie rowniez udziela si¢ nastr6j podsumowar i
refleksji nad tym, co zrobili$my i co warto za-
planowac na przyszlosé. »

To byt ciekawy i bogaty rok w naszej Komi-
sji. Na rozmaite stypendia wyjechalo do USA znowu kilkanascie os6b zajmujacych
si¢ poradnictwem i szkoleniem w dziedzinie terapii uzaleznieri. Letnia Szkola w
Rutgers University oraz zaprzyjaZnione oSrodki leczenia uzalezniei Ashley, Hig-
hwatch czy Sierra Tucson stanowig dla wielu polskich profesjonalistéw nicocenione
zrédlo nowych doswiadczer, a nierzadko réwniez bezcenng mozliwosé popracowa-
nia nad wiasnym rozwojem. Przypominam i zachgcam PT Czytelnikéw: ulatwiamy
staze w Ameryce osobom: a) zajmujacym si¢ poradnictwem odwykowym ljczacym
uczestnictwo w programie 12 Krokéw (nie tylko AA czy Al-Anon, bo w Polsce juz
powstaly zalazki OA i NA); oraz oczywiscie b) znajacym biegle jezyk angielski.

Jako Komisja Edukacji rozwijamy réwniez rozmaite formy pracy wéréd wielu
Srodowisk w kraju. Biuro Lektoréw Felka Dumanowskiego pielgrzymuje po Polsce
odwiedzajac podstawéwki, licea i zawodéwki, szkoly policyjne i penitencjarne,
zaklady pracy i rézne grupy zawodowe stykajace si¢ w swej pracy z problemem
alkoholizmu. Komisja wspdlsponsoruje tez specjalne programy dotyczace uzalez-
nief w IPSIR ina KUL. Nadal rosnie tez lista ksigzek dotyczacych réznych aspektéw
uzaleznien, ktére noszg na okladce nasz pigkny znak. Z opéZnieniem, bo po czterech
latach chlubnego uzywania emblematu, przedstawiam parfistwu jego autora: art.
plastyk Andrzej Karwowski z Warszawy, nawiasem méwigc, laureat kilku wielkich
konkurséw na najpigkniejsze pomniki (nie tylko w Polsce).




Miniony rok zaznaczyliSmy Letnig Szkola w
Jachrance — udanym i owocnym przedsigwzic-
ciem dla wyktadowcéw i uczestnikéw polskich i
zagranicznych. Przybywali do nas réwniez go-
Scie, wsréd ktérych chcialabym na pierwszym
miejscu wymieni¢ Ojca Josepha C. Martina z
USA, bo czolowe miejsce nalezy mu si¢ i z tytutu
wicku 1 jego roli w historii AA, a takze zastlug w
dziedzinie popularyzacji oéwieconego podejscia
do alkoholizmu jako choroby w wielu krajach
Swiata. Ojciec Martin, jak to on, sypal dowcipa-
mi. W mojej rodzinie wcigz Smiejemy si¢ przypominajgc sobie historyjke o malym
Jasiu (moze dlatego, Ze to imi¢ mojego wnuczka). Ot6z dzwoni telefon, Jasio podnosi
i mowi szeptem ,,Halo?” Rozméwca pyta: ,,Ach to ty Jasiu. Czy jest mamusia?”
Jasio znéw szeptem: ,, Taaak.™ ,,No to popros ja do telefonu.” ,,Nie moge, bo ona jest
bardzo zaj¢ta.” Rozméwca: ,Jasiu, a jest moze tawus?” Jasio, szeptem: ,Jest, ale tez
jest bardzo zajety.”” Nieco zdenerwowany juz rozméwea: ,,A kto$ jeszcze jest w
domu?” Jasio, bardzo Sciszonym szeptem: ,Jest jeszcze trzech strazakéw.” ,No to
popro$ ktéregos z nich.” Jasio: ,Nie moge, oni sg bardzo zajeci.” Rozméwcea
niecierpliwie: ,Jasiu, a moze jest jeszcze kto$, kogo mégibys poprosi¢?” ,.Owszem
— Jasio szeptem — jest jeszcze czterech policjantéw, ale tez sq bardzo zajeci.”
Rozméwca w korficu wykrzyknat: | Jasiu, co sig¢ tam u diabla u was dzieje?!” ,Nic,
proszg¢ pana, oni mnie wszyscy szukaja...”” Ha ha ha.

Spostrzeglam ostatnio, ze czgsciej niz kiedys$ piszg do nas bardzo miodzi ludzie,
uczniowie i studenci; no i jak zwykle, nasi wiemi czytelnicy ze wspolnoty AA i
Al-Anon. Zamiast odpowiedzi listownej Irenie B. z Gliwic poprosiliSmy red. Iwong
Konarskg o tekst o ,,tele-uzaleznieniu”. Zas o nalogu palenia, na prosbg Eugeniusza
Nosala, pisze dr Wojciech Oleksy, jeden z wybitnych specjalistow zajmujacych si¢
leczeniem uzaleznien.

No a na koniec anonsuj¢ gw6Zdz numeru, kiéry jak sadzg, i tak nie przeszediby
nie zauwazony: wywiad Wiktora Osiatyriskiego z prezydentem Walgsa.

Wszystkim naszym Czytelnikom i Wspétpracownikom
skladam asoba’fc:;e i w imieniu Rady Komisji
Najserdeczniejsze Zyczenia Szczesliwego Nowego Roku

_ niech to bedzie
ROK ZGODY, SPOKOJNYCH MYSLI I ODWAZNYCH CZYNOW

Ewa Woydylo



W ZYCIU POTRZEBNY JEST LAD

Rozmowa z prezydentem Walgsg

12 paidziernika 1993 roku prezydent Lech Walgsa przyjat w Belwederze Wi-
ktora Osiatyiiskiego, dyrektora Komisji Edukacji w Dziedzinie Alkoholizmu i
Innych Uzaleznieri Fundacji im. Stefana Batorego. Podczas ponad tr zygodzinnej
rozmowy, prezydent Walgsa udzielit rowniez wypowiedzi dla kwartalnika ArkA.

Wiktor Osiatyfiski: Panie Prezyden- Prezydent Lech Walgsa: Na pewno
cie, czy dostrzega pan problem pijaii-  jest to wielki problem, zwlaszcza ze po
stwa i alkoholizmu w Polsce? jakim§ czasie picia nie ma juz zadnych

Fot. M. Wachowski
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hamulcéw. Tylko Ze problem ten inaczej
wyglada w kazdym Srodowisku.

Inaczej pije dziennikarz czy ktos$ in-
ny, kogo na to sta¢ — pije dla rozrywki,
dla relaksu; zupelnie inaczej pije czlo-
wiek, ktéremu nie starcza na zycie. Albo
kto§ komu zona méwi, ze ,,inna chodzi w
futrze, a ciebie nie sta¢ gamoniu”, a wigc
Z poniZzania i pretensji. Inny znéw pije
dlatego, Ze mu nie starcza na samochéd
i nigdy go nie bgdzie mial. To jest kwa-
dratura kola. On przepija, bo z poczgtku
nie sta¢ go na wiele, nie ma perspektyw
ani widokéw, a potem wpada w nalég,
ktéry cigzko wyhamowac.

Zazwyczaj jednak zaczyna si¢ proza-
icznie, od ki6tni z Zong, od braku futra,
od takich rzeczy. A potem jak si¢ wpad-
nie, to tak jak z papierosami, to juz si¢
ciggnie i czesto nie sposob si¢ cofngé,

Kazdy przypadek jest szczegdlny i
dlatego trzeba prawie zawsze rozpatry-
wac je indywidualnie. Mozna jednak
ulozy¢ je w kilka wersji.

— A czy sydzi Pan, ze jest to rze-
czywiScie powazny problem, czy jest to
problem przesadzony, zwlaszcza dzis,
kiedy mamy wazniejsze sprawy do za-
latwienia? Czy tei nalezy bardziej
aktywnie zapobiegaé pijanstwu?

— Moim zdaniem, powinni$my
Zwrocié szezegblng uwage na najbar-
dziej zagrozone grupy spoleczne. Bo w
skali narodu inny jest problem pojedyn-
czego pisarza czy dziennikarza, a inny
jest problem rolnika, ktéry nie ma nic
cickawego po pracy. Cala wie§ w Polsce
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jest zagrozona. Ludzie skonczg tam pra-
c¢, siadajg na jednej ulicy, zaczynaja od
piwka i pija. Znam taka wiosk¢ kolo
Siedlec, tam jest taki zwyczaj, ze pod
wieczOr, po pracy, jak jest cieplo, to
wszyscy siadajg na swoich laweczkach
przy drodze i sobie popijaja bimber.

Taki jest zwyczaj calej wioski. Ich
nie sta¢ na alkohol ze sklepu, wigc sami
gotujg. I czgstujg nawzajem sgsiad sgsia-
da. Obowigzuje tam nie pisana kolejka.
Wszyscy wiedza: teraz ty gotujesz, po-
tem ty i ty.

Jak temu zapobiegaé? Nie chodzi
przeciez tylko o walke z wytwarzaniem.
Chodzi o perspektywy, o to, co ludzie
majq robi¢ po pracy. Wigc sa rézne formy
walki z pijaristwem i na jedne nas dzisiaj
staé, a na inne jeszcze nie.

— A czy nie sgdzi Pan, Ze same
reformy rynkowe wprowadzajg zmia-
n¢ na lepsze? Do niedawna wszyscy
patrzyli na pijaristwo przez palce. A
teraz prywatny wiaSciciel nie czeka az
pracownik si¢ opamigta, tylko wyrzu-
ci. Koledzy z pracy tez juz nie cheg za
kogos$ robi¢. Czyli rynek jest silnym
elementem zmieniajagcym obyczajo-
wosC.

— Zgadza si¢. Istotnie u nas dla al-
koholika bylo chyba za duzo poblazania,
zrozumienia. MySlg, ze nasza kultura by-
la taka. Dzisiejsze zmiany zmuszajg nas
stopniowo do bardziej kulturalnego pi-
cia. Tak jak pan powiedzial, za pijakow
inni juz nie cheg pracowac. I mysle, ze to
co si¢ obecnie dzieje, rzeczywiscie nas



ROZMOWA Z PREZYDENTEM WALESA

higienizuje i zmienia. Chyba najgorzej
bedzie z tymi rolnikami, ktérzy pracujj
na swoim i moga dalej bezkarnie pic. To
bedzie problem. Bo u nich jest najsilniej-
sza presja na innych, Zeby razem ze
wszystkimi pili.

— Czy oni pijq tylko ze zwyczaju,
czy z biedy?

— Bo ja wiem? Zreszty rézne sq bie-
dy. Jedny bied¢ maja teraz Rosjanie i
Wschéd, bo oni nie majg co jesé, doslow-
nic. Amerykariska bieda jest inna —
czlowiek musi mie¢ codziennie nowy La-
$me wideo, zmieniaé samochody i jak
komus$ na to nie starcza, o tez jest bieda.
Nasza bieda jest taka, Ze mam telewizor,
mam pralke¢, mam samochéd, ale mi nie
starcza na paliwo, ten proszek jest za
drogi, nie kupilem taSmy wideo, a chcia-
tem kupic. To jest taka bieda, ze w skle-
pach jest wiele rzeczy, na ktére mnie nie
sta¢. Chyba zwickszyly si¢ bardzo nasze
potrzeby.

Wiec sg trzy biedy. [ kazdy ma biedg,
tylko Ze one nalezy do réznych kategorii.
Gdy Rosjanin przyjezdza do nas, to on
si¢ u nas za milion pigéset dorobi. I méwi
tak — Polacy narzekaja, a dla niego to tu
jest Ameryka. My z kolei jedziemy do
Ameryki i czujemy si¢ podobnie. Bo my
tam znéw nic korzystamy z teatru, nie
odpoczywamy w sobote, tylko dodatko-
we godziny bierzemy. A wi¢c Rosjanie
si¢ u nas dorobig, my w Ameryce. Wy-
glada na to, ze tylko Amerykanie nie
majqg gdzie.

— O ile wiem, to Pan Prezydent w
ogoéle nie pije?

— Ja mam zdrowie tak ulozone, ic
jak wypije, to caly pok6j zabrudzg i cho-
ry jestem przez tydzien, wigc nie moge
pi¢. Chyba nie wszyscy ludzie mogg staé
si¢ alkoholikami. Alkoholizm moze w
ogble wynika¢ z biologii organizmu.
Mialem kuzyna, ktéry byl chory na cu-
kier czy na co$ i Zle si¢ czul, a jak sobie
golngl, to mu odchodzilo. I on pit dlate-
go, ze on wiedy 2zyl, w kazdym razie
alkohol wydawal mu si¢ do Zycia nie-
zbedny. I tak wpadl, ze potem juZ prze-
sadzal. Wigc znOw przyczyny mogj by¢
w kazdym przypadku inne.Trzeba to
ustali¢, gdy chcemy komus$ poméc. Al-
koholik wcale nie musi by¢ pijakiem,
tylko ze nie dziala jego system kontrolny.

— Jaki ma Pan stosunek do ru-
chow samopomocowych, kiedy ludzie,
ktorzy rozwigzali jaki§ swOj problem
pomagajg innym z takim samym pro-
blemem? Na tym polega, mi¢gdzy inny-
mi, ruch Anonimowych Alkoholikow,
ktorzy dzielg sig z innymi swoj3
trzeiwosciy.

— Niewiele o tym wiem, ale czujg,
ze to moze by¢ skuteczne. Myslg jednak,
ze dobrze jest, gdy profesor rozmawia z
profesorem, a rolnik z rolnikiem. Bo
trudno mi sobie wyobrazic, ze profesor
utozsami si¢ z rolnikiem, i na odwrdt...
Inny jest typ miejski, a inny typ wiejski.
Najlepsze to znaleZ¢ takiego, kt6ry pije
podobnie i w podobnych warunkach i
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przez niego dzialaé, to wtedy pomaga
najlepiej.

Ale co do samego ruchu samopomo-
cy, to rzeczywiscie chyba najlepiej prze-
kona ten, kto to sam przechodzil. Tylko
lepiej nie myli¢ klas, zeby nie dawad
razem profesora z rolnikiem, bo si¢ na-
wzajem zniechg¢ey. Zreszig nie wiem, to

“bardzo cickawe...

— A co Pana zdaniem jest waine,
zeby 1yé bez picia?

—Trzeba chyba mie¢ w Zyciu jaki$
cel. Ale nie tylko, bo cele sa rdine i
zmienne. Podstawowym celem jest dla
wickszosci z nas mieszkanie, Zona, dzie-
ci; z czasem cele stajg si¢ bardziej abstra-
kcyjne, zwlaszcza gdy kto§ ma warunki,
zeby mieé takie wyzsze cele. Bo zycie
narzuca cele podstawowe, a potem to juz
wybiera sam czlowiek. Dla mnie osobi-
Scie jeszcze wazniejszy niz cel jest w
zyciu lad. Takie uloZenie programowe
czlowieka — bo bez tego wpada w gnus-
no$¢, w choroby, w alkoholizm. Najle-
piej zy€ zgodnie z takim tadem: szésta
rano wstanie, gimnastyka, potem kolejno

te i te godziny, te i te dzialania. Dochodzg
do wniosku, Zze czlowiek bedzie Zle zyt,
jesli sobie nie ulozy programu, nie po-
dzieli, nie zaplanuje czasu, Oczywiscie,
tu nie chodzi o kazde pi¢€ czy dziesigé
minut, ale jaki$§ tad musi by¢, Takze réw-
nowaga, harmonia w Zyciu codziennym.

— Stynie Pan ze znakomitego roz-
wigzywania krzyzowek. Czy to tre-
ning do pracy, czy Srodek uzyskiwania
robwnowagi?

— Troche jedno i drugie, ale jeszcze
co§ innego. Rozwigzujac krzyzowki
sprawdzam codziennie rano jaka jest
moja kondycja umysfowa. Bo umyst nie
zawsze jednakowo pracuje, Jesli krzy-
z6wka dobrze mi idzie, to czujg, Ze tego
dnia jestem w formie. Gdy idzie mi Zle,
to w tym dniu zmniejszam tempo, nie
bior¢ na siebie zbyt duzych spraw, bo
obawiam si¢, Ze nie dam sobie rady.

— Dzi¢kuje za rozmowe, iyczyc,
zeby Panu Prezydentowi jak najcze-
Sciej dobrze wychodzily poranne krzy-
zowki.



SILA
WYZSZA,
NIE
NAJWYZSZA

Wykiad amerykanskiego pastora Roberta D. Gamble’a wyglo-
szony w jezyku polskim podczas Letniej Szkoly Poradnictwa
w Jachrance w sierpniu 1993 r.

To, e czujemy strach, to nie jest na-
sza wina, lecz Pana Boga. Od nas zalezy
jednak to, co zrobimy z naszym stra-
chem. To kwestia odpowiedzialnosci. Na
przyklad, czlowick, kiéry cierpi na Igk
wysokosci. To nie jest jego wina, nie jego
wybor, ze odczuwa strach znajdujac si¢
na wysokosci. Ale jezeli 6w czlowick
ulegnie swemu Igkowi i przez cale zycie
bedzie unikal znalezienia si¢ na jakiejs
nawet obiektywnie niegroZnej wysoko-
§ci, to prawdopodobnie ten Ick si¢ powig-
kszy. Jezeli tak si¢ stanie, b¢dzie to zna-
czylo, ze czlowiek ten pozwolil na to, by

lek kierowal jego zyciem. I wtedy za to
ponosi odpowiedzialnos¢.

Podobnie mozna podej$¢ do wielu
spraw. Na przyklad - rodzina, z jakiej
pochodzimy. To, ze kto§ urodzil si¢ w
rodzinie alkoholowej - albo - jak mowi-
my -, dysfunkcyjnej’ - to nie jest niczyja
wina. To ,,wina” Pana Boga. Naszg rze-
czq jest nie pozwoli¢, aby ten fakt pokie-
rowal naszym calym zyciem.

Ani zreszta Zadne inne uczucie.
Chocby takie jak gniew lub zloS¢. To,
jaka emocja w nas si¢ pojawia, to nie jest
nasza wina, od nas to nie zalezy. Ale na
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nas spoczywa odpowiedzialnos¢, co z
tym uczuciem zrobimy, jak si¢ zachowa-
my. Podobnie jest z wigkszoscig ludz-
kich uczué. WyobraZzmy sobie, ze widz¢
atrakcyjng kobiet¢ i reaguje na nig w
okreslony sposob - jak to si¢ po polsku
nazywa - zjdza, prawda? Ot6z fakt, ze
odczuwam zadze, to jest wina Pana Bo-
ga; to, co z tym uczuciem zrobig, to
kwestia mojej odpowiedzialnosci, moje-
go wyboru.

(Kto$ z sali: Pastorze, nie wina Pana
Boga, ale wola... I odpowiedZ: Nie, jeSli
- uznam, ze to jest wola Pana Boga, to tak
Jjakbym sig¢ na to zgadzal. A jak powiem
wina, to moge sig¢ nie zgodzié, czyli nie
poddaé sig i wiedy moge postgpic ina-
czej. W imig swojej odpowied:zialnoSci
dokonam wyboru, aby tej 2qdzy nie ulec.
A wigc zostawmy: to jest wina Pana
Boga.)

W tym momencie przypomina mi si¢
pewien pacjent, ktérego poznalem w
czasie swoich wizyt jako kapelan szpital-
ny. Pacjent ten znalazt si¢ w szpitalu w
ciezkim stanie zatrucia alkoholowego.
Podczas rozmowy powiedzial mi, e
wie, Ze jest alkoholikiem. Przyszediem
do niego znowu, ale dowiedzialem sig,
ze zmarl. Bylo za p6Zno. To byl bardzo
inteligentny czlowiek. Wiele rozumial.
Wiedzial, Z¢ ma problem. Mial juz
wczesniej kontakty z ruchem AA. Ale
wyznal mi, Ze najpierw musi rozwigzac
kilka najbardziej palagcych probleméw i
dopiero wiedy bedzie si¢ mogl zajac
swoim alkoholizmem. C6Z, nie zdazyl, i
nie wiem, czy zalatwil kiérykolwick ze
swoich palgcych probleméw...

Inny pacjent, ktéry tez rozumial ze
jest alkoholikiem, takze wolal méwic o
sprawach wielkich i ostatecznych, ,Ro-
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zumiem - méwit - ze Pan Bég Stworzy-
ciel jest dobry 1 wszechmogacy, no to
dlaczego pozwala na to, by na Swiecie
bylo zlo?”” Smucilo mnie to, pamigtam,
bo nawet mu powiedzialem, Ze najmedr-
si teologowie przez tysigce lat nad tym
si¢ zastanawiajg, wigc obawiam sig, Ze i
jemu zajmie to rownie wicle czasu, Wy-
czulem, ze z jego strony byl to sposob
obrony przed sprawami, ktére zalezg od
niego i za Ktére powinien si¢ zabraé w
pierwszej kolejnosci.

RozmawialiSmy tez, o Drugim i
Trzecim Kroku AA. Zwrécilem uwage,
7e Drugi Krok nie méwi o Sile Najwy-
#szej, lecz o Sile Wyiszej. Chcialem
wigc méwié nie o ,,Bogu” tylko wlasnie
o Sile Wyiszej. Nawigzujac do Pier-
wszego Kroku stwierdzilem, Ze on, jako
alkoholik, uznaje przeciez swq bezsil-
no$¢ wobec alkoholu. Nie spieral sig,
wrecz przeciwnie, bardzo dobrze to ro-
zumial. ,A wigc - powiedziatem alkohol
jest dla pana ,sily wyzszy” - czyms§, co
pana pokonuje. Jest jakas sila, ktora jest
silniejsza, wigksza od pana.Staralem si¢
pomdée mu szukaé sity wigkszej tylko od
alkoholu, on jednak wolal dalej mowic o
Sile NAJwickszej, moze dlatego, Ze
chcial dalej pic...

Nie wiem, co dala ta rozmowa tam-
temu pacjentowi, ale mnie takie mysSle-
nie zawsze bardzo pomaga w zycin. W
takich momentach budzi sie we mnie
pokora ilekro¢ uswiadomig sobie, ze jest
co§ w moim Zyciu, co jest ode mnie sil-
niejsze, nad czym nie mam kontroli.

Tamtego pacjenta zgubilo to, Z¢ wo-
lal rozwigzywaé swoje problemy z
wszechswiatem zamiast skupi¢ si¢ na
problemach zwigzanych z piciem, I to
jest bardzo smutne.
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Wydaje mi sig, Ze w Polsce dos¢ czg-
sto wystepu Jc pcwmn problem. Automa-
t}'{:zmc przyjmuje si¢, Z¢ Wyzsza Sila to
jest Pan Bég taki, o jakim naucza Kosciot
rzymskokatolicki. A co maja robi¢ ci lu-
dzie, ktorzy sg inni? Oni odrzucajac g
koncepcj¢ Boga, jednoczesnie nie maja
zadnej koncepcji na inng ,.sil¢ wyzszy”
niz koncepcja leologii chrzescijanskiej.
Na mitingach AA méwi si¢ nawet ,,Bég,
Jjakkolwiek Go pojmujemy’ , ale dla wig-
kszoéci tych, ktérzy w Niego wierzs, jak
i tych, ktérzy w Niego nie wierza, 1o jest
najcze$ciej jednak Bég, o jakim méwia
ksi¢za w kosciele lub na lekcjach religii.

Jezeli chodzi o powr(t do zdrowia z
alkoholizmu nie jest tak bardzo waine,
czy kto$ jest katolikiem, czy nie, bo Pan
Bég i tak za nikogo nie wytrzeZwieje.
Wazne jest przede wszystkim, czy alko-
holik uzna, ze jest ,,sila wigksza od nie-
go” i czy zdobedzie si¢ na pokorg, aby
uznad, ze przegral z alkoholem i nie mo-
ze wigeej wystawiac swojej ,.sily woli”
na prob¢, bo znowu przegra. Czasem
dobrze by bylo, zeby w sprawie alkoho-
lizmu zapomnie¢ o Panu Bogu i tylko
pamigtac, Ze jest jaka$ Sila Wyzsza, kio-
rej warto zaufaé i powierzy€ swojq wolg.

Jeden alkoholik, ktérego znalem,
mial na przyklad sl6j wypelniony mozai-
ka kolorowego piasku, rysujacego si¢ na
Sciankach sloja pigknym deseniem. To
jest sztuka Indian - takie malowanie pia-
skiem. I ten alkoholik powiedzial pew-
nego dnia: ,,To pigkno uchwycone w slo-
ju to jest moja sita wyzsza.” Rozmawial
z nim, gdy byl w potrzebie, czgsto tez
medytowal siedzac przed nim. Prawie
zawsze przychodzi taki moment w pro-
cesie zdrowienia, kiedy alkoholik osigga
wyzszy stopiefi duchowosci i wtedy go-

tow jest przyja¢ bardziej abstrakcyjny
wymiar ,,sity wigkszej niz onsam™, Wie-
dy to jest naturalne i przychodzi bez bun-
tu i przekory.

Z poczatku trzeZwienia jednak jest to
rzadko osiggalne. Z poczatku silg wy-
zsza moze by¢ pierwszy sponsor w AA,
lub jeszcze czesciej, po prostu grupa AA.,
Mysle, ze warto o tym pamigtac,

Alkoholik, ktory przerobil Pierwszy
Krok, prawdopodobnie dobrze wie, jak
silny jest alkohol i jak potrafi , kontrolo-
waé” cale zycie czlowieka; latwo uznad,
ze alkohol jest silniejszy od alkoholika.
Ale gdy przychodzi on lub ona do grupy
skiadajacej si¢ z trzeZwicjacych alkoho-
likow, moze jednak nie postrzegaC jej
jako co§, co jest jeszcze s:hne]sze niz
alkohol, cos, co pozwala ludziom nie pié
mimo wieloletniego uzaleznienia. Grupa
AA jako calos$c¢, jako czeS¢ Wspblnoty -
nie pije; moze jeden mie¢ wypadek i zapic,
moze zdarzy¢ si¢ to dwém czy trzem, ale
grupa przeciez nie pije. Tak samo Wsp6l-
nota. A wig¢c musi to by¢ silniejsze niz
alkohol. I tym czyms nic jest jeden czlo-
wiek, tylko grupa jako calosc.

Pamig¢tam pewien miting grupy , Ster™
w Poznaniu. Tematem spotkania byla po-
kora. Na tamtym mitingu nagle zrozumia-
lem, dlaczego grupa jest tak waina. Jedna
osoba powiedziala co§, co zapamig¢lam na
zawsze, ze ,,pokora to jest zgodana prawdg
0 sobie.” Méwiono o tym, Ze pokora pole-
ga na tym, by nie mysle¢ o sobie jako o
kim$ najgorszym. W przedrostku ,.naj”
tkwi bowiem Zrédlo poczucia wyjatkowo-
Sci, powiedziatbym pychy. Méwiono tez,
zeby nie myslec o sobie jako o kim$ najle-
pszym. Jestem kim jestem. To jest wilasnie
pokora.

Myslac o grupie jako o lustrze, zro-
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SILA WYZSZA, NIE NAIWYZSZA

zumialem woéwczas dwie rzeczy. Po
pierwsze, ze gdy kto§ méwi o swoim
zyciu, 1o ja moge tam niekiedy odnalei¢
swoje wlasne Zycie. Po drugie, ze gdy
czasem méwi¢ co$ o swoich planach,
albo przezyciach i wydaje mi si¢ to pra-
wdziwe, a inne osoby w grupie powie-
dzy, ze czujy niepokdj albo przypomng
sobie, jak sami kiedy$ co$ zaklamywali
albo obwiniali innych, to wtedy grupa
takze dziala jak lustro. Mnie co$ moie
wydawag si¢ prawdy, ale gdy dostrzege
w odbiciu grupy, Ze inni widzg to inaczej,
to lepiej bedzie, jezeli przyjrze si¢ uczci-
wie jeszcze raz. W ten sposéb grupa mo-
ze dziala€ jako moja Sila Wyisza.

Jest taka jedna refleksja, ktéra bardzo
mi pomaga, zwlaszcza wiedy, gdy ktos
chee ze mng rozmawiaé o sprawach teo-
logicznych, dotyczacych duchowosci.
Jesli mowa o religii, o czyms takim jak
stworzenie Wszech$wiata, przypomi-
nam sobie wiedy, Ze jesli nagle wydaje
mi sig¢, ze co$ rozumiem, dokladnie ro-
zumiem, to wiem, Ze nie mam racji.
Pan Bég i w ogdle sprawy duchowe, a
takze kwestie dotyczace zagadek
Wszechs$wiata, przekraczajy czlowicka.
Tego po prostu nie mozna rozumieé, |
dlatego, jesli wydaje mi si¢, ze co$ takie-
g0 rozumiem, t0 znaczy, Z¢ nie mam
racji.

Przydaje mi si¢ to woéwczas, gdy
przychodzag do mnie na przykiad
Swiadkowie Jehowy i zaczynaja objas-
nia¢ Bibli¢. Poniewaz czgsto majq oni
bardzo dokladne wyjasnienie tego, co
zawiera Pismo Swigte, to méwie wie-
dy: ,,Aha, rozumiem to co méwicie, ale
dlatego Ze rozumiem, to wiem, Ze nie
macie racji.”’ Ja po prostu uznaje, 2e sg
sprawy wi¢ksze ode mnie, przekracza-
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Jjace mojg zdolno$¢é rozumienia. I godze
sigz tym.

Druga madrosé, kiéra mi pomaga,
dotyczy dyskusji religijnych poszuku-
jacych dowodéw czy w jakiejs§ sprawie
jest tak, czy nic jest tak. W kwestiach
wiary dowdd jest absolutnie niemozli-
wy. Istnienie dowodu przekreslitoby
mozliwos¢ wiary. To tez bardzo mi
pomaga, w odniesieniu do tego, w co
wierze, nie probuje szukaé dowod6w.
Istniejg przeciez dowody, ze Pan Jezus
zyl, istniejg inne dowody, ze Pan Jezus
w ogole nie zyl; sy dowody na powsta-
nie wszechswiata mocg ducha, sg tez
dowody na materialne pochodzenie zy-
cia i sa nawet naukowe hipotezy, Ze
planety podobne do naszej istniejg w
innych galaktykach... Moze tak, moze
nie? Dowd6d, w gruncie rzeczy, nie jest
mozliwy. W takich sprawach musimy
dokona¢ wyboru. Trzeba przemysled, a
potem logicznie wybraé, kt6ry sposéb
myslenia jest zdrowy, a ki6ry niezdro-
wY.

Powiem panistwu o cickawym odkry-
ciu. Przeprowadzono badania i w nauko-
wy sposdb stwierdzono, ze ludzie, ktérzy
wierzg w to, Zze sq kochani, sq zdrowsi od
tych, ktérzy watpig w to, czy ktokolwiek
ich kocha. Czyz z tego nie powinniSmy
wyciggnaé wnioskow?

Wracajac do zdrowienia z alkoho-
lizmu. Mysle, Zze jezeli uznam, ze jest
co$, co jest silniejsze od alkoholu i
chce mi pomagaé odzyskaé zdrowie,
to nic musz¢ szukaé na to dowoddéw,
tylko wystarczy, ze w to uwierzg. To,
w co wierzg, jest dla mnie prawdg, na
kt6rg nie potrzebuj¢ dowodow. (Choé
tak si¢ sklada, Zze dowodoéw nie bra-
kuje, nawet na tej sali...)



Jak w kazdym numerze, prezentujemy kolejne przyktady doSwiadczen
i przezyé uczestnikow spotkan AA, nadestanych do Arki. Zadnych wyra-
zonych tu opinii nie nalezy przypisywaé wspolnocie AA jako caloSci.

List do Alkoholu

Pamig¢tasz nasze ostatnie spotkanie?

Pamigtasz ten skulony, trzgsacy si¢
strzgp ludzki, wewngtrz wypalony z
wszelkich pozytywnych uczuc? Nic, tyl-
ko przerazenie, bol, wstyd, cierpienie i
n¢gkajace poczucie winy. Upokarzana i
opluwana przez m¢za, odrzucona przez
synéw, bez pracy, bez przyjaciol. Nic
potrafitam litowa¢ si¢ nad sobq. Pozba-
wiona tego, co najcenniejsze — godno-
§ci, gardzitam sobg. I ta ogromna sa-
motno$¢. Pamigtam swoje oczy, z kto-
rych nie plyn¢ly tzy — one blagaly o
pomoc, i niemy krzyk — Boze! Boze!
Jezeli jeste$ spraw, aby chocby jedna
zyczliwa dlofi wyciagnela si¢ do mnie
1 wyrwala z tej beznadziei. Tak, to bylam
jaw dniu 23 czerwca 1993 r., a wlasciwie
{0, co pozostalo po mnie, po kilku latach
Zzycia z Tobg u boku. W takim stanie
zobaczyl mnie brat, a péZniej rodzice.
Nie krzyczeli, o nic nie pytali, dali jesc,
wykapali i czuwali. To byla ta pierwsza
pomocna dlon, ktérej kurczowo sig¢
chwycilam, jak male bezbronne dziecko.
Calym sercem nienawidzilam Ciebie i
chciatam uwolnié¢ si¢ od Ciebie. Wie-
dzialam, Zze sama juz sobie nie poradze.
Przyznalam wobec siebie i najblizszych,

ze jestem bezsilna, C6z za ulga! Wre-
szcie pozbylam si¢ tego ucigzliwego
pancerza zaklamania, a wraz z nim wsty-
du. Juz nie musialam toczy¢ z Tobg
bezsensownej walki. Poddalam sig.

Z pomocgojca poznatam ludzi, Ki6rym
tak jak mnie obrzydlo Twoje towarzystwo.
Ich pogodne, Zyczliwe twarze i wspilny
cel sprawily, Zze poczulam nicodparty cheé
opowiedzenia im wszystkiego o sobie.
Kiedy wyrzucalam z siebic wszystkie bru-
dy swojego zycia po raz drugi doznatam
tego cudownego uczucia ulgi i odpr¢Zenia.
To oni u$wiadomili mi, Ze bedac bezsilna,
wcale nie jestem bezradna, Zze bez Ciebie
mozna zyc.

Stuchajac ich doSwiadczen, czerpa-
fam wiedz¢ o Tobie, a kiedy uzupelnitam
je wlasnymi poznalam Twoje metody
dzialania. Wiem, ze jeste§ cierpliwy,
podstepny 1 z nikogo kto wpadt w Twoje
sidla nie rezygnujesz. Potrafi¢ rozpoznac
w jakich momentach mojego Zycia i w
Jakich stanach moich emocji wracam do
Ciebie my$lami i siggam po ten zdrad-
liwie przez Ciebie podsuwany pierwszy
kicliszek.

Ty przeciez tylko na to czekasz, ale
wlasnie Swiadomos$¢ tego jest moja sily.
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Wiem juz od przyjaci6l jak unikaé spot-
kan z Tobg, co robi¢, kiedy poczuje
Twoja bliskos¢.

Doswiadczam juz pierwszych rado-
§ci zycia bez Ciebie. Jakiez cudowne
sq teraz poranki po dobrze przespanej
nocy, bez bolu glowy, suchosci w ustach,
drzenia rgk i Ilgku. Nie trace czasu i
energii na szukanie sposobéw jak Cig
zdoby¢, ukryé, znaleZ¢ odpowiednig
chwilg, aby by¢ z Toba sam na sam.
Ten czas i energi¢ przeznaczam dla ro-
dziny, przyjaciol, na sw0) rozwd) du-
chowy i intelektualny. Coraz czesciej
si¢ Smieje. Powoli wyzbywam si¢ po-
czucia winy, dodaje mi to pewnosci sie-
bie, $mialo patrz¢ innym w oczy i nie
- odwracam twarzy od lustra. Dostrzegam
pogodne chwile, ktére niesic kazdy

AA W WIEZIENIU

dzieri bez Ciebie, a i problemy wydaja
si¢ latwiejsze do rozwigzania. A co naj-
wazniejsze, nie czuj¢ juz osamotnienia.

Mam wokdt siebie przyjaciot, ki6rzy
mnie rozumiejq 1 otaczajy serdecznoscia
i ktorych ja cenig i lubig. To oni dodaja
mi odwagi, sily i nadziei, Zze Zzycie bez
Ciebie jest mozliwe i moze by¢ pigkne.
Juz nie chcg zmienia¢ innych, chcg zmie-
niaé siebie.

Kiedy widze uSmiechnicty buike
Piotrusia, te jego oczy, w ktérych nie
ma juz smutku i nieufnosci, to wiem,
ze chofby tylko dla tych niebieskich
pelnych milosci oczu warto jest rostaé
si¢ z Tobg.

Zegnaj
Elzbieta alkoholiczka
wrzesien 1993 r.

WIEM DLACZEGO TU JESTEM

Mam 24 lata i jestem zdrowiejg-
cym alkoholikiem. Pieé i p6t roku
temu na "zerwanym filmie" spowo-
dowalem wypadek samochodowy, w
ktérym zginglo dwéch moich kole-
gow a trzeci doznal uszkodzenia
moézgu. Péltora tygodnia péiniej
Anunimnwy Alkoholik przekonal m-
nie, Z¢ mam problem z alkoholem
i powinienem podjac¢ leczeniec w
oSrodku odwykowym. Po skoficze-
niu leczenia i wstgpieniu do AA od-
krylem na nowo nadziej¢ i zrozu-
mialem, Zz¢ mog¢ zacza¢ od poczat-
ku, chociaz wiedzialem, Ze jest je-
szcze co$§ czemu bgde musial stawic
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czola—Smierédwochmoichkolegow.
Zdawalemsobiesprawgjakacengprzyj-
dziemizaplacic¢,alemialem AA, bysi¢
nanim wesprze¢itaksig¢stalo. Dopéki
niespotkalemA A piemialemzielonego
pojecia czym jest szcz¢Scie i pogoda
ducha. Do glowy by mi nie przyszlo,
z¢ moja rodzina moglaby by¢ ze
mnie taka dumna.

Szes¢ miesigey poZne) nadszedt wre-
szcie ten dzief, gdy sad skazal mnie na
dziesi¢c lat za zabicie moich dwoch ko-
legéw. Poczulem si¢ tak jak by caly
Swiat rung! wokol mnie; widzialem lzy
w oczach mojej rodziny i przyjaciél i
nienawis¢ w oczach rodzin moich nie-



Péiniej kiedy ostatecznie przyzwy-
czailem si¢ do Zycia w wigzieniu za-
czglem tam ucz¢szczaé na mitingi. Mie-
liSmy faktycznie dobrg grupe, ktbra
ogromnie mi pomogla. DzieliliSmy si¢
swoimi przezyciami i zobaczylem, ze
wielu ludzi ma los gorszy od mojego.

Mimo wszystko nie bylo to takie samo
AA jak na wolnoéci, a moze oczekiwalem
zbyt wiele i nie staralem si¢ wcielié w
Zycie programu na tyle, na ile moglem.
Zaczalem czué uraze do sadu, straznikéw
i innych skazanych i z niedorzecznych
powodéw do rodzin ofiar.

Po odbyciu péltora roku kary otrzy-
malem zgod¢ na pracg na zewngtrz, ale
zaprotestowaly przeciw temu rodziny obu
ofiar. Odtad moja uraza i nienawisc staty
si¢ jeszcze wigksze. Zupelnie stracilem
nadziej¢ i zaprzestalem chodzenia do AA.
Bylem jak chodzgca bomba zegarowa.

Ostatecznie po dwoch latach odby-
wania kary zostalem skierowany do pra-
cy w miejscowosci Mobile w Alabamie.
Poczutem sig¢ tak jakbym wrécil prosto
na przyjecie. Przez caly czas pracowa-
lem w fabryce mebli wraz z kilkoma
skazanymi. Codziennie mogliSmy do-
sta¢ alkohol, gdy po pracy oczekiwali-
$my na "bude¢”, kt6ra miala nas zabraé
do wigzienia. Pamigtam, Ze przyszedi
taki dzie, gdy bylem tak pijany, Ze z

am

irudem moglem chodzi¢. Tego dnia wy-
chowawcy przeprowadzili szczeg6lowa,
osobistg kontrol¢ w poszukiwaniu na-
rkotykéw i broni. Do dzi$ nie wiem jak
udalo mi si¢ przez to przejs¢, poniewaz
dwdch skazanych odestano do wigksze-
g0 wigzienia.

Potem po czterech latach i dwéch
miesigcach zostalem zwolniony warun-
kowo i udalem si¢ do rodzinnego mia-
sta Dotham w Alabamie. Natychmiast
trafilem do starego "zabawowego" kél-
ka. Po czterech miesigcach ponownie
uderzylem o dno. Pewnego wieczoru
w nocnym klubie wdalem si¢ w bija-
tyke z wlascicielem i jego ochrong.
Naturalnie odwieszono mi wyrok i od-
siaduje teraz dwa. Nie musicie chyba
zgadywaé, gdzie teraz jestem. Ponie-
waz wy i ja dobrze wiemy, Ze nie
bylbym tu gdybym pracowatl nad sto-
sowaniem w Zyciu programu Anoni-
mowych Alkoholik6w. Ale pracuj¢ nad
nim teraz i dzigki Bogu 1 AA osiggne
to. AA bedzie pracowalo na Ciebie,
jesli Ty bedziesz pracowal dla AA.

R.C., wigzienie okrggowe w Houston,
Alabama

AA Grapevine, lipiec 1989

Thum. A. P.

Copyright © by the AA Grapevine,
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LUDZIE WIERSZE PISZA

Dzigkujemy panu Wiestawowi J. Mikulskiemu, nauczycielowi z Ostro-
feki, za nadestane wiersze. Oto kilka wybranych specjalnie dla
Czytelnikow Arki.

Panie Ty wiesz wszystko
i cisze moja znasz
i krzyk

rozrosles$ si¢ we mnie
jak drzewo
chlodzace w spiekocie dnia

Ty Panie wiesz
gdy w ogniu czasu
si¢ spopielamy

jak trudno jest
zy€
bez Ciebie




z cyklu ,,Stoneczny lot”

*
2

Przyniostem Ci pozétkly lisé
spadly noca z drzewa
zerwal go chlodny wiatr
splukal rzesisty deszcz

Przyniostem Ci pozdkly lisé
piekny 1is¢ ktéry w nocy
w ciemnoS$ci ciszy spadt
kiedy padal deszcz

z cyklu ,,Odzyskane niebo”

*
* *

Tatry
zanurzone w morzu sforica
wykapane we mgle

przyciSnigte jest moje serce do was
jak pieczegé
szalefistwem snu

gér gwiezdnych strome krawedzie
wyrzezbily w was
mijajace dni



NASZE KSIAZKI

Oto fragment wstepu ksigzki Vemo-
na E. Johnsona: "INTERWENCIJA. Jak
poméc komus, kto nie chee pomocy. Po-
radnik dla rodzin i przyjaciél os6b uza-
leznionych od alkoholu i innych substan-
cji chemicznych”.

Ksigzka ukaze si¢ w I kwartale 1994 r.
Bedzie mozna jg kupi¢ w Instytucie Psy-
chiatrii i Neurologii — w kiosku.

FkoE

Substancjg uzalezniajacq moze byc
alkohol, marihuana, kokaina, amfetami-
ny (Srodki pobudzajace), barbiturany
(srodki uspokajajace) albo jaka$ ich
kombinacja. NiewaZzne jaka to substan-
cja, wazne tylko, ze czlowiek, na kt6rym
nam zalezy naduzywa jej lub uzywa nie-
wlasciwie, i Ze jest to powodem proble-
méw — jego wilasnych, a takie osob z
jego otoczenia.

Problemy te mogq by¢ bardzo réine,
poczawszy od dziwacznych czy nieod-
powiednich zachowan, a skoficzywszy
na glebokich zmianach osobowosci i wy-
niszczeniu fizycznym. By¢ moze osoba
ta nie radzi sobie w pracy. Moze raz lub
kilkakrotnie zostala przylapana na pro-
wadzeniu samochodu w  stanie
nietrzeZwym lub wskazujgcym na uzy-
cie alkoholu. By¢ moze atmosfera w do-
mu lub pracy jest peina napigcia. Mozli-
we, Ze kto§ dal si¢ przylapaé na klam-
stwie, lamaniu obietnic czy na wymow-
kach, ktérych bezposrednim powodem
bylo branie lub picie. By¢ moze, zdarza-

lo sie juz, Ze leczyl si¢ w szpitalu, byl na
detoksykacji lub przebywat w wigzieniu.
Ale mozemy tez po prostu mie€ nicjasne
poczucie, ze gdzies$ jest co$ nie w porzad-
ku, a przyczyng tego wydaje si¢ by¢ uza-
leznienie.

Na szczescie ty cheesz tej osobie po-
méc, choé w tej chwili nie bardzo wiesz,
jak si¢ do tego zabraé. Poza tym nie
wyglada na to, zeby ten ktos chciat przy-
ja¢ czyjakolwiek pomoc. Tak naprawde
moze gloéno zaprzeczac, jakoby istniat
w og6le jaki$ problem, albo nawet obwi-
nia¢ o to ciebie!

Prawdopodobnie jak wigkszoS¢ ludzi
uwazasz, Zze nic nie da sie zrobié i ze
trzeba tylko czekaé, az ta osoba ,.siggnie
dna”, dopiero wiedy bgdzie mozna pro-
bowaé zbieraé szczytki. Przez ostatnie
dwadzies$cia lat naszym zadaniem w In-
stytucie Johnsona bylo udowadnianie, ze
nalezy postgpowacé Wrgcz przeciwnie.
Czekanie jest nicbezpieczne, a poza tym
okrutne. Przyzwala si¢ bowiem na po-
gorszenie i tak juz niedobrej sytuacji.
Gdyby twdj przyjaciel chcial skoczy¢ z
mostu czy pozwolitby§ mu na to nie wy-
ciggngwszy wpierw rgki, by go po-
wstrzymac? Oczywiscie, 2e nie. Tak sa-
mo nie wolno sta¢ bezczynnie i przygla-
dad sie, jak alkoholik coraz bardziej po-
graza si¢ w cierpieniu i rozpaczy —
trzeba cof z tym zrobié. Nie mozna cier-
pliwie czekac na stosowny moment — az
rozpadnie si¢ rodzina, az ten kto$ zosta-
nie wyrzucony z pracy lub zabije czlo-



wicka w wypadku samochodowym. Za-
cznij dzialac teraz.

Niektérzy sadzg, ze tylko fachowcy
— lekarze, specjaliSci od uzaleZnien —
sa odpowiednio przygotowani i zdolni
do udzielenia skutecznej pomocy. Wcale
nie musi tak by¢. W Instytucie Johnsona
nauczyli$my si¢ jeszcze jednego — kai-
dy kto szczerze chce poméc, potrafi to
zrobi€. Nie jest do tego potrzebne przy-
gotowanie kliniczne ani jakies szczegol-
ne kwalifikacje, Trzeba jednak zrozu-
mie¢ na czym polega uzaleznienie od
alkoholu i innych §rodkéw chemicznych
i jak wplywa na swoje ofiary. (Czytelnik
znajdzie te informacje w pierwszej czg-
$ci niniejszej ksigzki — ,,Wiadomosci o
uzaleznieniu chemicznym™.) Dopiero

majac niezb¢dng wiedzg mozna podjaé
decyzj¢ czy zwrdeic si¢ 0 pomoc do ko-
go§ z profesjonalistow.

Wazne jest, aby zaczaé dziala¢ —ito
szybko. Jak wynika z definicji uzaleznie-
nia, osoba uzalezniona nie ma kontaktu
z rzeczywistoscig. Proces zwany inter-
wencjg moze odegra¢ wazng rolg, dajac
jej szansg¢ na powr6t do rzeczywistoscei i
zdrowia oraz na bogatsze, pehiejsze i
diuisze zycie. Tysigce ludzi zrobilo to
dla swoich krewnych i przyjaciél, dzicki
czemu tysigce 0s6b uzaleznionych pozo-
stalo przy Zyciu i wraca do zdrowia, sta-
nowigc oczywisty dowdd skutecznosci
naszej metody.

Przekiad JAGNA RYBACZEK

Czy wiecie, ze...

CZasy.

...Kawa, herbata i ciastka na mitingach AA weszly do tradycji Wsp6l-
noty pod koniec lat trzydziestych, ktore przeszty do historii Ameryki jako
lata Wielkiej Depresji. W miescie Akron pierwsze mitingi odbywaly si¢ w
King School; utarlo si¢, Ze po zakoriczeniu czg$¢ os6b przenosita si¢ na
dalszy cigg zwierzen i rozméw do pobliskiej cukierni Kistler’s Donuts.
Niestety, nie wszystkich bylo sta¢ na kawe z ciastkiem, takie byly to cigzkie

I wtedy wiasnie kto§ wpadl na pomyst, Zeby ten, kto moze sobie na to
pozwoli¢, przynosit ciastka i napoje na miting do podzialu migdzy wszy-
stkich uczestnikéw. Wkrétce bufet ze stodyczami i napojami stat si¢
nieodlgczng czgscig kazdego mitingu AA.

Dzi§ w Akron nie ma juz ciastkami Kistlera, ale , trzynasta tradycja™
trwa nadal. Od tamtej pory wielu ,,beznadziejnych™ alkoholikéw zostalo
na swym pierwszym mitingu gléwnie dla kubka goracej kawy i slodkiego
ciastka. A niejeden dzigki temu zostal juz na dobre.

(e.w.)
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NIE PUE , TYLKO DZIS”

Poméwmy o ,,wyleczeniu™ z alkoholizmu, o ktére pytajg czesto ucze-
stnicy r6znych spotkan i wykladéw. W oryginalnej literaturze aowskiej z
poczatkéw Wspdlnoty wystepuje czgsto okreslenie: | recovered alcoho-
lic” ,czyli dostownie: ,,wyleczony alkoholik ™. W Wielkiej Ksiedze Bill W.
pisal tez o alkoholikach ,naprawionych™ (straightned our), ,uwolnio-
nych™ (released) lub ,,utrzymujacych trzeZwos¢™ (maintaining sobriety).
Warto zaznaczy¢, ze w owych zamierzchlych czasach cieszyl juz nawet
kilkumiesigczny ,staz” niepicia — rzecz poprzednio nicosiggalna dla
wigkszosci alkoholikéw blakajacych sie od szpitala do szpitala, gdzie
potrafiono jedynie aplikowac im lekarstwa ulatwiajgce odtrucie. Pétrocz-
na trzeZwosc, to bylo wyleczenie!

I dzis slowo to przydaje si¢, gdy komus$ trudno pojaé uzywane coraz
czgsciej ,,zdrowienie”, ,rzeZwiejacy”, ,,powracajacy do zdrowia™ itp.
Gdy na przyktad kto§ méwi: , Jestem zdrowiejacym alkoholikiem, nie pije
osiem lat™, to czgsto styszy: ,,Aha, to juz nie jest pan alkoholikiem?” , Nie,
to znaczy, ze jestem, tylko nie pij¢”. No i wtedy czasem nast¢puje klincz;
rozméwca nie bardzo rozumie o co chodzi. Gdyby taka osoba na przyklad
miala owego ,,nie wyleczonego alkoholika™ przyjac lub nie przyja¢ do
pracy, to moglaby si¢ niepotrzebnie zawahac,

A juz zupelnie niezrozumiale bywa stwierdzenic: ,,Nie pije ile§-tam, a
wigc jestem trzeZwiejgcym alkoholikiem™. | Jak to — kto§ mogltby spytaé
— skoro tak dlugo nie pijesz, to czemu ciagle starasz si¢ wytrzeZwieé?”

Trudno w tej sprawie o regule i chyba nie warto si¢ spicraé. Bo czy
chodzi o trzeZwoSC, trzeZwienie, wyzdrowienie czy wyleczenie? Czy to w
ogole znaczy to samo, czy nie? Pewien méj znajomy z AA méwi po prostu:
wNiech bede >trzeZzwym pijakiem< albo >nicpijacym alkoholikiem<, co
za r6znica? Ja po prostu nie pij¢ tylko dzis”.

(e.w.)
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PRZESTAN PALIC DZISIAJ

GLEBOKI WDECH I...

Poczgtki byly prozaiczne. Reklama w
gazecie, jezdziec na koniu, w ustach tyton
owini¢ty bibulks... Delikatng, zachodnig,
zakoriczona migkkim, smacznym ustni-
kiem. Aten zapach, ten powiew doroslosci,
na poczitku tylko jeden, dwa papierosy.
Przeciez to nic nie szkodzi. Mam nad tym
kontrolg. Jestem przeciez dopiero w pod-
stawowce, zycie przede mng. Kieszonko-
we juz nic wystarcza, palg przeciez tylko
MR BROWN, SARATOGA, PALL
MALL. Ten cienki papieros w ustach, brg-
ZOWY, ciemny, to jeszcze bardziej czyni go
perfekcyjnym... Palg coraz wigcej. Rodzi-
na nie akceptuje tego, szukam pretekstu,
aby zapali¢. Kilka razy oprézniam Smiet-
nik, kilka razy wyprowadzam psa — tylko
po to, by zapali¢. Pewnego dnia zabraklo
mi papierosow, zrobilem skr¢ta z gazety i
majeranku. To tez mozna pali¢, nawet odu-
rza... Coraz wiecej papieroséw w moim
zyciu. Czasami muszg si¢ ,,napalic¢™, aby
dojs¢ do siebie. Pewnego dnia, na wcza-
sach, wypalilem dwie FEMINY, potem le-
zalem przez godzing pod stolem bilardo-
wym. OstrzeZenie? Nie, (o tylko zly gatu-
nek papieroséw... Wyraznie lepiej si¢ czuje
przed klas6wka, potem przed kolokwium
czy egzaminem. A moze by tak przestac?
Tylko po co? Gdy brakuje kieszonkowego,
nerwowo przeszukuje kieszenie plaszczy i
kurtek, wiszacych w szafie — moze choc
kilka zlotych na pety. Nawet, gdyby pie-
nigdze nie byly moje, chyba wziglbym, bo
mam straszng cheicg. Sport, nie przeszka-

dza. Po kolejnym ireningu koszykowki
czy ,nogi” trzeba si¢ napali¢? Oddech
kritszy — nie zauwazylem, Pierwszy
bronchit , no przeciez jeden lub dwa nie
zaszkodzgy. Znajome cieplo rozplywa si¢
po chorych oskrzelach. Potem szybko
trzeba wywietrzy¢, zeby nikt nie poczul.
Skrécony oddech, to minie. Dobiegnig-
cie do ruszajgcego autobusu staje si¢ pro-
blemem. Nawet nie dobiegnigcie tylko
zlapanie oddechu juz w ,,pospiesznym”.
Chwilami zaczyna by¢ Zle z paleniem,
ale bez palenia jeszcze gorzej. Prébuje
robi¢ zejsciéwki, Co dzieri mniej o jeden.
Nic nie warte! Imieniny kolegi — i rano
pluca mam jak na szpilkach. Trampek w
ustach, nudnosci. Co za $wirstwo — mu-
sz¢ rzucié. Zaczynam si¢ wstydzic —
przy kolejnej zejsciowee nagle dostalem
uczucia glodu. Podszedlem do obcej ko-
biety i Zebralem o papicrosa szukajac w
kieszeni nerwowo drobnych — no bo
oczywiscie zaplacg! Postanowilem, nie
kupuj¢ paczki papieroséw, nawet w do-
mu zostawilem pienigdze. Jednak przed
kolokwium okazalo si¢ ,to” ode mnie
silniejsm — znéw wyzebralem trzy pa-
pierosy. Zaczynalem wstydzi€ si¢ tego,
dlaczego nie potrafic powiedzieC —

Lhie”, Pojawily si¢ kartki na tyton — to
mnie upokorzylo doszczgtnie! Stalem
kiedy$ w kolejce po klubowe, bo je wlas-
nie ,Jgzucili”. Wiedy uSwiadomilem so-
bie, ze nie kontroluj¢ juz swojego pale-
nia. Ze mam glody, Ze muszg ,,napali¢”
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si¢ a nie moge pali¢ tylko dwoch, trzech
na dziefi. Ze po paleniu Zle si¢ czujg, ze
$mierdze i coraz cz¢Sciej choruje. Wias-
nie ,konczylem™ drugi bronchit. Nastg¢-
pny moze skoficzy¢ si¢ astma, ale niby
dlaczego to mnie ma si¢ zdarzy¢, Probo-
walem coraz cz¢éciej kontrolowac swoje
palenie. Nar6zne sposoby. Zaczaglem pa-
lié ,,siano” czyli stabe, damskie papiero-
sy. Skoificzylem na partagasach. Probo-
walem palenia fajki, zaciggalem si¢ nig
jak szalony, poza tym tyle bylo z tym
,yoboty™’, Nad ranem ustawicznie budzi-
lem si¢ zatruty. Nalog posigpowal coraz
bardziej. Pewnego dnia, pod koniec stu-

diéw u$wiadomilem sobie, Ze palenie
jest mocniejsze ode mnie, Ze do korica
zycia bede nikotynistg. Teraz wiem bar-
dzo dobrze, ze kazdy nowy papieros to
dla mnie nawrét do nalogu. Nie palg juz
dziewigc lat, tyle ile uptyn¢lo od mojego
ostatniego” papierosa w drodze na obéz
wojskowy, kt6ry koficzyl studia medycz-
ne. Teraz albo nigdy!

Jestem nikotynistg, niepalacym. Gdy
zapalg, znéw strace kontrole nad tym. A
wlasciwie nie stracg, bo juz ja dawno
stracilem.

Wojtek Oleksy, lekarz
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DZIECI I TELEWIZJA

CEKINY
DNIA CODZIENNEGO

Iwona Konarska

Czwartkowy poranek. Moja cérka
wstaje, o ile to zwlekanie, Scigganie si¢
mozna tak nazwac. Czas wyliczony co
do minuty. Popycham jg w poSpiechu.
Mycie z¢bdw, skarpetki, Sniadanie. Kar-
tkowka z polskiego, gdzie sq twoje
klucze, dlaczego ten zeszyt taki pomig-
ty? Moja cérka plynie przez ten chaos
spokojnie, je ale nie wie co, zaklada
skarpetke, by¢ moze piagta, przytakuje
— nie wie czemu. Moja cérka, gdy
tylko si¢ obudzi, wljcza telewizor. Szuka
zachodniej reklamowki, w ktérej ocho-
cza para nabija cekinami poszarzale ze
starosci ciuchy. Zadnej akcji, tylko
blyszczgce guziczki. Szaro$¢ zamienia
si¢ w radosé,

W chwilach stresu, gdy sq bezradne,
gdy potrzebuja czasu na zastanowienie,
dzieci uciekajag w S$wiat telewizji. Na
czas jakis$ zyskuja wolno$é, sg ale jakby
ich nie bylo. Jedng noga w domowym,
trudnym Zyciu, drugg w telewizji, ktéra
usmiecha si¢ i akceptuje je takimi jakimi

sq. Z programu mozna w kazdej chwili
wyjS¢ i gdy S$wiat na zewngtrz znowu
okaze si¢ za trudny (ile razy moina
poprawiac poprawiang kartkéwke z ma-
tematyki?) znowu wrécié. Program te-
lewizyjny niczego nie chce, 0 nic si¢
nie obraza, zawsze u§miecha si¢ Zycz-
liwie. Co$ opowiada. Nie wymaga my-
§lenia. Badania mézgu wykazaly, Ze tak
naprawdg, osoby wciggnigte w Swiat
telewizyjnego uzaleznienia nic w peini
rozumieja, co méwi si¢ do nich z ekranu.
Krzywa fal mézgowych jest taka sama
jak przed zasnigciem. Sami przypomi-
namy taki troch¢ wyciszony odbiornik,

Ten stan moie trwaé dluzej niz
program telewizyjny. Podobnie jak dzia-
lanie kazdego $rodka uzaleZniajacego.
Od probleméw odcina ci¢ nie tylko
moment, gdy podnosisz do goéry kieli-
szek. Pelne znieczulenie na otaczajgcy
rzeczywisto$¢ zdobywasz dopiero, gdy
alkohol zacznie dzialac. Podobnie nasze
dzieci dopiero, gdy program rozkreci
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sig, s3 pewne, Zc dzien bedzie wcale
nie najgorszy.

Wmawiamy sobie, Ze telewizja to
edukacja. Ale co innego pozostaje z
filmu o narodzinach zycia obejrzanego
po wielogodzinnej "telewizyjnej absty-
nencji” i co innego, gdy ogladamy go
po godzinach trwania przed migajacym
ekranem.

Dzieci naduzywajace telewizji sa
bierne, nie nauczyly si¢ dyskusji, bo nie
mialy z kim. Nie nauczyly si¢ budowa-
nia, bo nie mialy z czego. Nie nauczyly
si¢ ryzyka i odpowiedzialnosci. Maja
sktonnos¢ do czegos, co nazywam "mie-
lonymi" - przezuta papka informacji.
Nic wlasnego, nic trudnego. Ktos, kto
nie musial ¢wiczyé wyobraZni, nie umie
si¢ nig postugiwac. Przyjmie najgorszy
produkt, na przyklad mroczng ide¢ po-
lityczng, byleby ktos$ to dla nas wymyslil.

Na poczatku dorosli bardzo chetnie
korzystajg z ,,migajacej niariki". Niepo-
stuszny zwykle Wojtek nagle grzecznie
siedzi przed ekranem, nie urywa misiowi
glowy, nie przeszkadza w rozmowie
dorostych. Problem wybucha, gdy do-
strzegamy, czasem po miesigcach, cza-
sem po latach, skutki uzaleznienia.
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Zaczyna si¢ szarpanina, Pilot chowany
na najwyzszej poOlce, poranne afery,
odganianie od telewizora. Wreszcie re-
zygnuj¢ z walki, nie moge codziennie
spZniaé si¢ do pracy. Ale postanowilam
sprébowaé inaczej. Zadnego porannego
trucia, ktére i tak nie zmieni nadcho-
dzacych wydarzen. Rano mamy zapla-
nowa¢ rzeczy dobre, razem wypi¢ sok
i ja swoja kawe, cieszy€ sig, Ze jesteSmy
ze soba. Moze cickawe wspolne zajgcia
zastapig telewizor? A moze telewizor
po prostu zastgpowal mame, ktéra miala
za malo czasu dla c6rki? Na razie nie
mam az takicgo sukcesu, by corka
odwré6cila si¢ od telewizora bo wybrala
rzeczywisto$¢. Nie, ale pewnego dnia
nie zauwazyla, ze gdy wstata z 16zka
zapomniala natychmiast wlaczy¢ uko-
chang reklaméwke z cekinami. To pra-
wda, Z¢ potem pilot znowu gdzie§
znikngl, to prawda, ze ciggle zastana-
wiam si¢ z czego zbudowaé nasz dziefi,
by nie byt zbyt latwy, cho€ tez i nie
zbyt groZny. I nie wiem, ki6rej z nas
jest trudniej: czy mojej corce, kidra
wydobywa si¢ z telewizyjnego uzalez-
nienia czy mnie ciggle drZjcej, czy si¢
uda - uzaleznionej od jej uzaleznienia.






KONWENCJONALNA
CZY NIEKONWENCJONALNA?

- W jednym z poprzednich numeréw
.Arki” zostal zamieszczony artykul zaty-
tutowany ,umiejetnosci profesjonalnego
terapeuty odwykowego™. Traktowal on o
terapii niekonwencjonalnej stosowanej
wobec ludzi uzaleznionych od substancji
chemicznych. Uwaza si¢, Ze charakter nie-
konwencjonalny maja grupy samopomo-
cowe typu AA, NA, Al-Anon itp.

Konwencjonalne techniki lecznicze
natomiast to dziatania lekarza postuguja-
cego si¢ lekami i rozmowq z pacjentem,
po czym czgslo nasigpuje zerwanie z
chorym wigzi. Zaklada sig, Ze teraz cho-
ry musi radzi¢ sobie sam. Jezeli zaklada
sie, Ze tak si¢ stanie, nalezy z gory liczy¢
si¢ z porazkg. Odnosi si¢ ona jednak bar-
dziej do samego uzaleznionego czlowie-
ka, niz do leczgeego. To chory traci mo-
zliwo$¢ wkroczenia na drogg zdrowie-
nia. Leki, jakkolwiek bylyby skuteczne
przy innych typach schorzen psychicz-
nych, przy uzaleznieniach nie zadaja eg-
zaminu. Oprécz tego, ze moga spowodo-
waé wtérme natogi (lekomanig).

Lepiej wigc byloby, gdyby program
leczenia i trzeZwienia oparty na 12 Kro-
kach AA zostal uznany jako najbardziej
konwencjonalna metoda leczenia
wszelkich uzaleznien.
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Konwencja nie moze by¢ tylko
ugruntowana tradycjami, ale przede
wszystkim skutecznoscia dzialania. Do-
niesienia trzeZzwiejacych alkoholikow i
osGb profesjonalnie zajmujacych si¢ ba-
daniami nad skutecznoscig réznych form
leczenia sg jednoznaczne. To wlasnic AA,
Al-Anon i tym podobne grupy samopo-
mocowe maja najwicksza zdolnoS¢ wy-
dobywania z czlowicka checi zycia, rado-
§ci, poczucia wartosci whasnej i mozliwo-
éci doceniania innych ludzi. Doswiadcze-
nia alkoholik6w przemawiajj za tym, Ze
to te wlasnie grupy pozwolity z "czyn-
nych™, sta¢ si¢ najpierw ,,suchymi” a na-
stepnie ,trzeZwiejacymi” alkoholikami.

Jezeli uznaje sig, Ze najbardziej sku-
teczna metoda leczenia (grupy AA, NA,
Al-Anon) jest nickonwencjonalna, za-
tem nalezaloby przyjac, ze sama choroba
alkoholowa jest chorobg niekonwencjo-
nalng. A z tym trudno byloby si¢ pogo-
dzi¢ przy obecnym stanie wiedzy medy-
cznej na temat uzaleznier, Alkoholizm,
podobnie jak i inne uzaleZnienia, jest
choroba, i to nie tylko dlatego, ze zostal
opatrzony numerem 303, ale ze wzgledu
na jego charakter szkodliwosci biopsy-
chospotecznych.

Wysuwam zatem wniosek, aby to, co



jest najkorzysiniejsze, odnosi najbar-
dziej widoczne sukcesy, zostalo uznane
za konwencjonalne oraz aby wszelkie
dzialania ,,positkowe” tzn. leki czy ba-
dania specjalistyczne, od ktérych uzalez-
nia si¢ terapi¢ alkoholikéw, czy tez leki
psychotropowe, stosowane u bliskich z
kregu alkoholika, u kit6rych rozpoznaje
si¢ objawy nerwicowe uznaé za nie-
konwencjonalne. Nie leczg one bowiem
istoty choroby, a jedynie lagodzg na jakis§
czas jej objawy. Istota choroby zajmuje
si¢ Program 12 Krokéw i on pozwala
ludziom uzaleznionym 1 wspoluzalei-
nionym na powrdt do zdrowia,

Wydaje sig, e jest to tym bardziej
uzasadnione, iz tam, gdzie placowki
lecznicze sq otwarte na Program Ano-
nimowych Alkoholikéw, inne zabiegi
terapeutyczne czy rehabilitacyjne zo-
stajg temu programowi podporzad-
kowane.

Bozena Gérka

Poradnia Uzaleinien przy Wojewo-
dzkim Zespole Przychodni Specjalisty-
cznych Medycyny Pracy w Krakowie,
ul. Komorowskiego 12,



FUNDACJA im. STEFANA BATOREGO
Komisja Edukacji w Dziedzinie
Alkoholizmu i Innych Uzaleznien

Flory 9 * 00-586 Warszawa * Telefon 488-055
FAX 493-561 Tix 825-143 FBAT PL

Komisja Edukacji w Dziedzinie Alkoholizmu i Innych Uzaleznieri przy Fundacji
im. Stefana Batorego ma na celu przeniesienie do Polski z Zachodu skutecznych
metod leczenia alkoholizmu i innych uzaleznien oraz zapobiegania tym chorobom.

Cele Komisji:

+ Szkolenie w zakresie teorii i praktyki polskich profesjonalistéw i paraprofe-
sjonalistéw w dziedzinie uzalezniefi chemicznych oraz terapii rodzin przez zagrani-
cznych specjalistéw, sprowadzonych w tym celu przez Komisj¢ do Polski.

+ Szkolenie polskich profesjonalistéw i paraprofesjonalistéw w oSrodkach lecz-
niczych i szkoleniowych za granica.

» Edukacja polskich specjalistéw w dziedzinach nie zwigzanych bezposrednio z
leczeniem odwykowym (np. lekarzy), nauczycieli, duchownych, policji, personelu
wigzien, sgdziéw i przedsigbiorcOw tak, by potrafili pomaga¢ uzaleznionym, stwa-
rzajgc motywacj¢ do leczenia oraz odpowiednie warunki powrotu do zdrowia.

* Prewencja i popularyzacja wiedzy na temat uzaleznienn w spoleczenistwie.

+ Wydawanie ksigzek, broszur i materialéw szkoleniowych na temat uzaleznien
i wspéluzaleznien.,

Komisja wspoldziala z instytucjami powolanymi do leczenia alkoholizmu i
uzaleznien. Komisja wspolpracuje z prasg, radiem i telewizjg oraz wydawnictwami.
Oferuje wyklady, konferencje i seminaria dla przedstawicieli réznych zawod6w,
zwigzanych z alkoholizmem i uzaleznieniami, a takze dla szko6t i wyzszych uczelni.
Pragngc upowszechnié¢ poczucie odpowiedzialno$ci za rozwigzywanie wlasnych
probleméw, Komisja nie wyrgcza nikogo w realizacji obowigzkéw i wymaga od
wspomaganych instytucji udzialu finansowego lub rzeczowego we wspélnych przed-
sigwzigciach.

Czlonkowie Komisji:

Wiktor Osiatyriski, publicysta, doktor nauk prawnych

Adam Sokolowski, przedsi¢biorca

Adam Strzembosz, Pierwszy Prezes Sadu NajwyZszego

Zbigniew Wierzbicki, profesor socjologii

Ewa Woydytlo, psycholog

Biuro Komisji:

Wiktor Osiatyriski, dyrektor

Ewa Woydyllo, koordynator szkolen

Aleksandra Borodin, kierownik Biura Komisji
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