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DRODZY CZYTELNICY

Dobiega kofica trzeci rok, od kiedy zaczeliSmy
wydawaé Arke. Wprawdzie od czerwcowego, 10.
numeru biuletynu uptynat nieco przydtugi , kwar-
tal”, mamy nadziej¢, ze prezentowane tym razem
materialy wynagrodza zwloke. Osoby, ktére
pamigtaja naszego amerykanskiego goscia, Ojca
Josepha C. Martina, z jego zeszlorocznych spotkan
w warszawskim Audytorium Maximum, ETOHu,
Instytucie Psychiatrii i Neurologii, Auli KUL czy
. nalgeczowskim Hospicjum, odnajda w wywiadzie z
nim ten sam gawedziarski — a moze filozoficzny? — sposéb przedstawiania
zawilych spraw, tak jakby byly zupelnie proste — zreszta nie tylko przez Ojca
Martina, ale réwniez przez jego interlokutora, Wiktora Osiatyriskiego.

Ja osobiscie ceni¢ najbardziej nasz dziat ,,Prosto z mitingu”. Zaréwno w
tekstach z amerykaniskich mitingéw, jak i nadsytanych przez uczestnikow
polskiej wspdlnoty, zawsze znajduj¢ oprécz ,,doSwiadczenia, sily i nadziei”,
ktérymi dzielg si¢ autorzy, réwniez wzruszenie nad niezwykloscig i zwykloScia
loséw ludzkich. Tym razem przewazaja wypowiedzi kobiet uczestniczacych
w programie Al-Anon. Cenig te przewaznie krétkie osobiste wyznania takze za to,
Ze umacniajg one we mnie wiarg w sens pomagania ludziom przez ludzi.

Jak réznie mozna pomagaé, przekonatam sie odwiedzajac latem w Por-
tugalii klinike uzalezniefi doktora Manuela Pinto-Coelho. Swoim pacjentom
oferuje on znikomg ilo§¢ ,,gadania” (psychoterapii!), do AA i NA posyla
kazdego ,,kto chece sobie ulatwié zdrowienie”, rodzinom co sobotg¢ méwi,
zeby przestali kontrolowaé, a po prostu kochali swoich bliskich, za$ giéwny
nacisk ktadzie na wszelkie mozliwe formy ,,odbudowy ciala”. I ja, ta zagorzata
psychoterapeutka, ktéra wierzy w stowo méwione, pisane i styszane bardziej
niz w jakiekolwiek lekarstwo, wyobraZcie sobie Pafistwo datam si¢ przekonac.
Powiedzialam nawet: ,,Doktorze, gdyby zamiast elektro-akupunktury
i masazy robil pan narkomanom i alkoholikom zabiegi polegajace na
wachlowaniu li§ciem palmowym albo grat im na balatajce nie watpig, ze tez
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polowa by wracata do zdrowia. Wiem, co im pomaga. Nie pana metoda, tylko
pan ze swoja miloscig do ludzi, wiarg w ich mozliwosci 1 tym, ze widzi pan
w kim§, kto wyglada jak wrak, ze moze znéw stat si¢ czlowiekiem”.
Rzeczywiscie gleboko w to wierze, cho€ nie wiem, czy doktor Coelho byt do
korca uszczesliwiony moim komplementem. On bowiem przypisuje jednak
nie sobie, a swoim metodom znaczenie zasadnicze.

Zwracam si¢ réwniez Paristwa uwage na wyklad pt. ,,Uwierzy¢ w siebie”
prof. Zygfryda Juczynskiego, ktory zainaugurowal pierwsze w Polsce
Podyplomowe Studium Profilaktyki Uzaleznien otwarte w paZdzierniku na
Uniwersytecie E6dzkim.

Bedziemy o tym co si¢ dzieje na Studium informowaé, jako, ze do jego
narodzin przyczynila si¢ rowniez nasza Komisja. A na razie, na podstawie
pierwszej sesji z ponad czterdziestoma stuchaczami z calej Polski, moge tylko
powtérzy¢ z jakimi oczekiwaniami podjeli oni te studia. ,, Wymiana do§wiad-
czen; poszerzenie i poglebienie wiedzy o uzaleznieniach; poznanie
nowoczesnych metod profilaktyki; tworzenie programéw adresowanych do
réznych grup; poprawa umiejetnosci praktycznych” — oto kilka przyktadow.

Piszcie do nas, zebySmy znéw zbyt dlugo nie musieli czeka¢ na uzbieranie
materialow do nastgpnego numeru Arki.

Ewa Woydytlo



CHOROBA I ODPOWIEDZIALNOSC

Z Ojcem Martinem, podczas jego wizyty w Polsce przed
rokiem rozmawial Wiktor Osiatynski. Oto obszerny fragment
ich kilkugodzinnej rozmowy.

Wiktor Osiatynski: Czesto Ksigd:
Iwraca uwage, e w negatywnym sto-
sunku spoleczeristwa do alkoholu i pi-
cia moze thwic¢ niebezpieczenstwo.
Prosze o jakies przyklady.

Ksiadz Joseph C. Martin: Istot-
nie, dostrzegam niebezpieczenstwo
w potgpianiu samego alkoholu oraz
ludzi, ktérzy go uzywaja; méwienie,
ze kto§ jest zly dlatego ze pije, po-
woduje, moim zdaniem, czesto od-
wrotny skutek od zamierzonego.
Zawsze, poza tym, zastanawiam sig,
co o tym sadzi Pan Bég, ktéry prze-
ciez to wszystko stworzyl... Alkohol,
jak wszystkie rzeczy, ma swoja ceng.
Im lepsza rzecz, tym wyzsza cena.
Przez setki lat alkohol byt jedynym
§rodkiem znieczulajgcym jakim dys-
ponowala ludzkos$¢é. W Sredniowie-
czu, gdy komu$§ miano amputowaé
noge z gangrena, najpierw biedaka u-
pijano do utraty §wiadomosci, zeby
moc ten zabieg przeprowadzié, Bo-
wiem alkohol u§mierza bél. Pech
chce, ze jest on jednoczesnie subs-
tancjg silnie uzalezniajacg. Dlatego
wlasnie na 6-7 os6b uzywajacych
regularnie alkoholu jedna predzej
czy pozniej si¢ uzalezni.

Alkohol nazywano kiedyS w A-
meryce ,,demonem w butelce”; wte-
dy, zgodnie z logika, wprowadzono
prohibicje¢ — calkowity zakaz pro-
dukcji, sprzedazy, posiadania i picia

alkoholu. No i dopiero zaczetly sig
problemy! Zakaz magicznie kusi
czlowieka do lamania go. Negatywny
stosunek do alkoholu wynika czgsto
z negatywnej oceny ludzi, ktérzy sie
upijaja i Zle zachowuja. Ale przeciez
skoro alkohol ,,usypia” nasze wladze
umystowe, to nic dziwnego, ze wy-
piwszy za duzo wyrabiamy nieraz ta-
kie okropne rzeczy. A jezeli uwazam,
ze picie alkoholu jest grzechem, to o-
czywiscie, kazdego, kto pije, uznam
za grzesznika. Gdzies tutaj jest chyba ja-
kie§ nadmieme uproszczenie, prawda?

W.0.: To skqd si¢ bierze alkoho-
lizm? Czy z tego, ze ludzie, ktorzy pi-
Ja czujq sig winni, czujq sie grzeszni-
kami?

J.C.M: Nie, nie sadze. Osobiscie,
jestem przekonany, ze istniejg dwie
przyczyny alkoholizmu. Jedna tkwi
w genetyce: mozna si¢ urodzi€ z pre-
dyspozycja do uzaleznienia. Druga
przyczyna to fakt, ze jezeli kto§ zacz-
nie uzywac zbyt duzo 1 zbyt czgsto ta-
kiej substancji, ktéra ma wlasciwosé
uzalezniajaca, to w koficu zostanie al-
koholikiem. Warto zastanowi€ si¢ nad
tym, jak to si¢ dzieje, ze ludzie zaczy-
najg pi€ duzo 1 w dodatku czesto.
Trzeba przyjrzec si¢ spoleczeristwu,
w ktérym to si¢ odbywa. Byé moze
taka tradycja narodowa, taki obyczaj,
taka norma — to wlasnie w najwigk-

3



szym stopniu produkuje alkoholizm
w danym spoleczeristwie.

W.0.: Jezeli zakazy nie sq skutecz-
ne, to co, powinnismy tolerowac pi-
Jaristwo w pracy, na ulicy, w Zyciu ro-
dzinnym? Czy nie nalezy potgpiac
pijanstwa?

J.C.M: Samymi zakazami, a juz
tym bardziej potgpianiem tych, ktdrzy
je tamia, nic nie wskéramy. Alkoho-
lik si¢ nie przejmuje, tym, co inni so-
bie my$la: czy lubig czy nie lubia, czy
im si¢ co$ podoba, bo zawsze moze
sobie wytlumaczy¢, ze ,,ci inni sg tacy
i owacy”. Skuteczno$¢ we wplywaniu
na zmiane zachowan os6b naduzywa-
jacych alkoholu wynika nie z tego, co
kto§ mysli, ale co kto§ robi. Dlatego
potepienie nie dziala, a sankcje prawne
sg skuteczne zwlaszcza gdy sa pola-
czone z odpowiednig pomocg terapeu-
tyczng 1 wsparciem przez trzeiwe
otoczenie. Alkoholik, albo jeszcze le-
piej kazdy, kto znalazl si¢ na drodze
prowadzacej do alkoholizmu, powi-
nien ponosi¢ konsekwencje swoich
zachowan alkoholowych, z ktérymi
nie zechcy si¢ godzi¢ ludzie w szkole,
w pracy, w rodzinie. Alkoholik bez
,»wspllnikéw” — gotowych ukrywaé
jego ekscesy, sptacaé dlugi, dawac
mu pienigdze na piwko i papierosy, u-
litowa¢ si¢ nad nim ,,jeszcze ten jeden
raz” — diugo nie popije. I o to chodzi.

W.0.: Lo Ksigdz méwi rodzinom
nastolatkéw siggajqcych po alkohol?

J.C.M: Zasadniczo rodzice po-
winni wyraZnie przekazaé dzieciom
komunikat, ze niedozwolone jest upi-
janie si¢, a nie samo picie — zwlaszcza
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gdy w domu doro$li uzywaja alko-
holu.

W.0.: Jak ,,nie pozwoli¢” dziecku
sig upic?

J.C.M: Wiasciwie ,,nie pozwo-
lié” sig nie da. Mozna powiedziec po
prostu: ,,Upijanie si¢ jest czyms§,
czego si¢ nie robi - czego MY
w naszej rodzinie nie uznajemy.”

W.0.: I jezeli si¢ zdarzy, to wtedy
sie to potepia, co mam zrobié, jezeli
moje dziecko przyjdzie pijane?

J.C.M: Nie powiniene$§ udawac,
ze tego nie widzisz,

W.0.: Powinienem cérke czy sy-
na skonfrontowac i powiedzie¢: ,,To
mi si¢ nie podoba” ?

J.C.M: Tak. Spéjrzmy na to tak:
Czy tolerowalby$ gdyby twéj syn
czy cérka, powiedzmy, zalatwili
swoja potrzebe fizjologiczna na dy-
wanie w stolowym pokoju? Nie, po-
wiedzialbys$: ,, Tego si¢ w naszym
domu nie robi, od tego mamy ubika-
cje”. Do dziecka, ktére si¢ upito, po-
wiedzialbys: ,,Hej, upijanie si¢ jest
w naszym domu nie do przyjecia.”.
Jezeli to nie pomoze i dzieciak przy-
chodzi nadal wstawiony, to najczgs-
ciej znaczy, ze juz nie moze si¢ od
tego powstrzymacé — ze zaczat traci¢
kontrole.

W.0.: Co wtedy mam zrobic¢?

J.C.M: Wtedy starasz si¢ o to, by
kto§ fachowo to ocenil i pomégi
powstrzymaé dalsze uzaleznienie.
Czasem oznacza to rozmowe z do-
radcg od uzalezniefi w poradni dla



miodziezy, moze z lekarzem domo-
wym rozumiejgcym uzaleznienie,
a w niektorych wypadkach rozmo-
wa mlodzieficowi nie wystarczy
i potrzebna jest kuracja odwykowa.
Uzaleznienie trzeba powstrzymac,
a jak sie to zrobi, to sprawa drugo-
rzgdna. Najwazniejsza jest konfronta-
cja, a potem interwencja. Jako rodzic
masz wobec swego dziecka nie tylko
takie prawo, ale i obowigzek.

W.0.: A czy edukacja moze po-
mdoc nie wpasé w uzaleinienie?

J.C.M: Jesli bedziemy edukowaé
ludzi odpowiednio wczesnie w zy-
ciu, zanim wyuczg si¢ szkodliwych
wzoréw kulturowych, to mysle, ze
spoleczenstwo na tym bardzo sko-
rzysta.

W.0.: Kiedy to jest ,,odpowied-
nio wezesnie w zyciu” ?

J.C.M: W szkole podstawowej.
W Ameryce mOwimy teraz dzie-
ciom, Ze alkohol jest niebezpieczny.
My mamy dobre slowo, ktérego wy
podobno w Polsce nie macie:
DRUGS - alkohol jest jednym z
,,drugs”. Méwimy tez dzieciom: ,,Nie
uzywajcie DRUGS, bo przeszkodza
wam w rozwoju, w szkole, w pracy,
w szczesciu”. Male dzieci to rozumie-
ja. Ale potem dorastaja, wchodzg
w okres nastoletni i rozpaczliwie, naj-
bardziej na §wiecie zaczynaja pragnal
akceptacji rowiesniczej, poklasku w
»Swojej grupie”. Wtedy najwigkszy
wplyw ma na nich to, co robig ich
przywddcey, ich idole. Cheg by¢ tacy,
jak oni. Gluchna na glosy nauczycieli,
rodzicéw, dorostych. Dla nich naj-

wazniejsze jest to, co robig i méwig
ich koledzy. Wielu — cho¢ oczywiscie
nie wszyscy — wtedy wlasnie zapomi-
na o niebezpieczefistwie zwigzanym
z drugs. My§le, Ze presja ze strony gru-
py réwiesniczej jest tak samo silna jak
poped seksualny u dorastajacej mio-
dziezy. Réwiesnicy odgrywajg w Zy-
ciu nastolatka olbrzymig role. I to we
wszystkim. W tym, jak si¢ ubieraja,
co my§la, jak spedzaja czas. Jest to
okres wyrywania si¢ do samodziel-
nosci, wolnosci, decydowania o so-
bie. No wiec mlodzi wyrywaja sieg.

W.0.: Skoro wiemy, jak ogromne
znaczenie ma styl Zycia w grupie ro-
wiesniczej, to jakie strategie powin-
nismy stosowa¢ w odniesieniu do e-
dukacji alkoholowej wobec
miodziezy?

J.C.M: To najtrudniejsza kwes-
tia. Trzeba uczy¢, ich ze wypada od-
mawiaé, méwié ,,Nie” nawet
kolegom. No i ze wartoscig jest po-
siadanie wlasnego zdania opartego
na wlasnej wiedzy. Z tym, ze dzieci
trzeba przygotowywaé do tego od
najmlodszych lat.

Dla rodzicéw i wychowawcow
wielkim zadaniem jest zaszczepie-
nie w dziecku poczucia wlasnej war-
toSci tak, by w przysziosci chcialo
i potrafito odwaznie broni¢ swoich
przekonan i nie dawac si¢ byle komu
zwodzié¢. To réwniez zadanie dla no-
woczesnej szkoly. Zeby dzieci umiaty
dbaé o swoje cialo i nie chcialy go
niszczy¢ papierosami, alkoholem,
heroing czy marihuana.



W.0.: Dla mnie wazne jest tez to,
Ze nasza cywilizacja bardzo ograni-
czyla w Zyciu czlowieka miejsce dla
duchowosci. Kiedy$ tatwiej bylo
chyba ustyszec ten glos w sobie?...

J.C.M: Tez tak sadze. W Amery-
ce w kazdy piatek i sobote miliony
ludzi ogladajg w telewizji popular-
nych komikéw i méwcéw estrado-
wych. Prawie kazdy program pelen
jest dowcipéw na temat religii, za-
konnic, szkol parafialnych, no i o-
czywisScie seksu. Tyle tego ci durnie
opowiadaja, Ze potem juz wszyscy
na pamig¢ znajg ich kawaly i wys-
tarczy, ze kto§ powie jedno stowo,
a ludzie zwijajg sie ze §miechu. Co
w tym §miesznego? Nieraz patrze na
to i my§leg, ze ci doro§li niczym nie
réznig si¢ od garstki smarkaczy, kt6-
rzy przescigaja si¢ w wykrzykiwa-
niu wulgarnych stéw i strasznie sa
z siebie zadowoleni. To takie nie-
dojrzale. Ja sam, jak zauwazyliScie
w Polsce, uwielbiam kawaly. Ale te,
ktére opowiadam, nie sg ani wulgar-
ne, ani seksualne, ani nikogo nie
obrazaja. Profanowanie to najbar-
dziej tandetny sposéb rozémiesza-
nia. Na przyklad seks jest jednym
z najwigkszych daréw, jakie czlo-
wiek otrzymat od Boga.

W.0.: Dar gleboko duchowy.

J.C.M: Och, tak. Pomysl tylko,
z dwojga ludzi powstaje kompletny
nowy, czlowiek... Ale im wiekszy
dar, tym wyzsza cena. Ludziom jest
bardzo trudno stosowac reguty, kté-
re Pan Bog za poSrednictwem swego
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Kosciola wyznaczyl dla wlasciwego
uzywania seksu.

W.0.: Chyba to oslabienie du-
chowosci przyczynia sig tez w jakis$
sposob do rozprzestrzeniania sie al-
koholizmu? Gdy pilem, nie mogtem
byé w zgodzie z Bogiem ani z ,,Silg
Wyzszq".

J.C.M: Jakzeby$§ mégl?! Prze-
ciez alkohol jest Srodkiem oddziatu-
jacym na moézg, przez co zaburza
myS§lenie i osad. Jezeli na trzeZwo
cztowiek sktania sig tak czesto do
tamania zasad, to co dopiero z zam-
roczonym sumieniem. Kto popije
10, 15 lat, przekona sie, do jakich
niegodziwosci jest zdolny. Za$ zyjac
niezgodnie z tym, jak B6g chce a-
by$émy zyli, zaczynamy siebie nie-
nawidziec.

W.0.: I usuwac z naszego zycia
Boga.

J.C.M: Tak.

W.0.: Jak odbudowac w sobie
duchowos$¢ wraz ze zdrowieniem
z alkoholizmu?

J.C.M: Po pierwsze musisz sku-
tecznie wytrzeZwieé, czyli usunaé
z zycia alkohol. A po drugie, jako
istota ludzka, ktéra ma dusze, czy
ducha, czy umyst — te nie fizyczna
czeS¢ istoty ludzkiej, jakkolwiek ja
nazwiemy — masz dazy¢ do prawdy,
do tego by nie zy¢ w zaklamaniu.
Czlowiek dazy do prawdy o sobie
samym i do prawdy, ktéra jest Bo-
giem. Poszukiwanie Boga lezy w na-
turze cztowieka.



W.0.: Ale praktycznie, to wystar-
czy wytrzeiwiel i juz tam sig znajde?

J.C.M: Powinienes, jezeli ci, kt6-
rzy wskazujg ci droge, wiedzg co robia.
Bo widzisz, duchowos$¢ potrzebuje
przewodnictwa. Wi€lu ludzi w AA
wierzy w Boga ,,wlasnego wyrobu”,
Naginaja wyobrazenie Boga do wias-
nych potrzeb, A kiedy mezczyzna al-
bo kobieta staje sig swoim wilasnym
papiezem, w ich zyciu zacznie pano-
waé chaos. To co dzisiaj obowiazuje,
jutro moze przesta¢ i na odwrét. Abso-
luty istnieja. 12 Krokéw AA jest abso-
lutem. Nigdy si¢ nie zmienily i nigdy
sig nie zmienig. Fakty o Bogu to tez
absolut. Bég dal nam prawa natury,
ktére sg absolutem. Prawa moralne
natomiast mozemy sobie wybierac,
bo mamy wolng wole. Ale trzeba nau-
czy¢ sig rozréznia¢ migdzy dobrem
a zlem. To jest dobro. To jest zlo. Mo-
ge¢ wybrac zlo, chociaz wpedzi mnie
ono w nieszczescie. Ale mogeg.

W.0.: Styszalem, ze ksigzom kato-
lickim trudno zrozumied alkoholizm.

J.C.M: Tak, bo przez wiele lat
studiujg teologie oparta na moral-
nym rozréznieniu migdzy dobrem
a zlem. Widz3 oni, to samo zresztg co
wszyscy, jak alkoholicy czy pijacy
postepuja. Oceniaja wigc ich po
ich uczynkach, nie rozumiejgc tej
,,kompulsji” do picia, ktéra dyktuje
im te uczynki.

W.0.: Potepiajq grzesznika za-
miast...

J.C.M: Potepiaja takze grzeszne
zachowania. Méwia takiemu: ,,to co

zrobiles jest zte” — ale kiopot w tym,
ze facet moze tego nawet nie pamig-
ta¢! Nie chce wcale powiedziet, ze
bez alkoholu to my juz nic nie zlego
nie robimy. Nieprawda. Upijanie si¢
poglebia po prostu nasze niemoralne
zachowanie. Program AA to terapia
uwzgledniajaca moralnoé¢. Czwarty
Krok méwi nam: ,,ZrobiliSmy grun-
towny i odwazny obrachunek mo-
ralny” — kazde stowo jest tu waine,
ale najwazniejsze jest stowo ,,mo-
ralny” — zeby rozpozna¢ co w moich
uczynkach bylo zgodne z moralno$-
cig a co nie, albo méwigc prostszym
jezykiem: co bylo dobre, a co zle.
Poniewaz musze to wiedzieé, zeby
dalej kierowaé si¢ w zyciu dazeniem
do dobra.

Za to, ze mam t¢ chorobg - alko-
holizm — nie jestem odpowiedzial-
ny, przeciez nie zaplanowalem sobie
tej choroby; ale za to co robitem, ro-
bie i bede robié, ponosze odpowie-
dzialnos§¢.

W.0.: Jezeli ten moralny aspekt
jest taki wazny, to chyba uzaleznio-
nym duchownym musi byé bardzo
trudno odzyska¢ zdrowie?

J.C.M: Nie. Tylko tak jak kazdy,
ksigza alkoholicy tez najpierw musza
wytrzezwiec, nauczy¢ sie zy€ bez al-
koholu. Gdy naucza si¢ innych sposo-
béw radzenia sobie z uczuciami,
emocjami, stresami, nuda, samotno$-
cig — niz za pomoca uciekania w al-
kohol - to wtedy, znowu tak samo
jak kazdy — otworza sobie droge do
powrotu do duchowosci i stuzby
Bozej. Nie na odwr6t.



W.0.: Co jest szczegdlnego lub
niezwyklego w alkoholizmie ksigzy?

J.C.M: To samo co w alkoholiz-
mie pisarzy. Tez musza si¢ leczy¢.

W.0.: To znaczy, ze alkoholiko-
wi, ktory jest ksiedzem, nie wystar-
czy tylko kleczeé i modlié sie, aby
odzyskaé trzeiwosé?

J.C.M.: Nie, bo przeciez kleczat
1 modlit sig, a mimo to szukal czego$§
w alkoholu, skoro si¢ uzaleznit. Uza-
leznienie to choroba, na ktérg réwniez
choruja osoby duchowne. Dlaczego
ich mieliby§my nie leczy¢? Czy sa
gorsi od innych?

Czy modlitwa uleczy raka? Po-
moze, owszem, ale jezeli wstapisz
do koS$ciola po drodze do onkologa.
Czy modlitwa uleczy b6l zgba? Ow-
szem, jak pomodlisz si¢ siedzgc juz
w fotelu dentystycznym. Sposobem
leczenia z¢béw jest stomatologia.
Sposobem na zapalenie wyrostka ro-

baczkowego jest chirurgia. Dla mnie
sposobem leczenia alkoholizmu jest
AA, terapia, pomoc specjalistyczna.
To nie jest kwestia, czy leczy¢ sie,
czy si¢ modlié. Najlepiej to taczyé€.

W.0.: Ksiqdz powiedzial, ze spo-
sobem na alkoholizm jest AA. Ale
przeciez sq inne metody niz AA —
psychiatryczne i inne.

J.C.M.: One sg wtémne. Zeby po-
mégl psycholog, psychiatra — pac-
jent musi by¢ trzezwy. Najpierw
alkoholik musi otrzezwiec.,

W.0.: A potem moze poméc mu
psychiatra, psycholog itp.?

J.C.M.: Oczywiscie, ze tak. Naj-
lepiej wszakze, jezeli jedni na dru-
gich sie nie boczg i nie patrzg sobie
nawzajem na rece podejrzewajac
o szarlatanerig, tylko wspétpracuja.

W.0.: Dzigkuje za rozmowe.



ZYCIE JAKO DROGA ROZWOJU

Zycie ludzkie mozna poréwnaé
do drogi, podobnie jak ona ma swdj
poczgtek 1 koniec. Z chwilg pocze-
cia czlowiek zaczyna si¢ rozwijac,
a od momentu narodzin rozpoczyna
swojg osobistg, choé nie samodziel-
ng wedrowke. Czlowiek wyrusza
W nig ze swoistym bagazem uwa-
runkowari narzuconych mu przez
moment historyczny i Srodowisko,
w ktérym sie pojawit. Caly ten ba-
last przypadkowoSci, albo jak kto
woli przeznaczenia, ma niestychany
wplyw na przebieg drogi zycia kaz-
dego czlowieka. Nikt przeciez nie
wybiera sobie swoich rodzicéw ani
przodkéw, nikt wiec nie posiada
wplywu na to jakie cechy odziedzi-
czy. Srodowisko, kt6re poczatkowo
stanowi dom rodzinny, potem znajo-
mi, réwiesnicy, szkota, wszyscy od-
powiadaja za to: czy i jakie cechy
dziedziczne w czlowieku si¢ rozwi-
na oraz jakie zachowania zostang
mu wpojone. Pomimo tych determi-
nizméw kazdy czlowiek dazy do
wolnosci wyrazajacej si¢ przede
wszystkim w prawie decydowania
o sobie.

Zgodzi€ sig trzeba rOwniez ze
stwierdzeniem, iz kazdy ma prawo
do wlasnego rozwoju.

Rozw0j czlowieka jest zawsze
mozliwy, nawet w sytuacji uzalez-
nienia, co w moim dotychczasowym
przekonaniu bylo wrecz nie do po-
mys$lenia. Moje pojecie o czlowieku
uzaleznionym od alkoholu sprowa-
dzato si¢ do stwierdzenia, ze jest to
czlowiek, ktérego gléwna aktyw-
noscia jest zdobywanie i spozywa-
nie alkoholu, a jego brak pozbawia
t¢ aktywno$¢ sensu. Przekonatam
si¢ jednak, ze sprawa jest bardziej
zlozona. O tym, w jaki sposéb do-
konala si¢ we mnie ta zmiana,
chciatabym podzieli€ si¢ z Czytelni-
kami ,,Arki”. Podoba mi si¢ charak-
ter tego pisma, w ktérym Autorzy
wielu artykutéw wypowiadajg sie na
temat swojego zycia.

W ubiegltym roku akademickim
uczestniczylam w zajeciach na Ka-
tolickim Uniwersytecie Lubelskim
pt. ,,Rozwojowe mechanizmy wy-
chodzenia z uzaleznien”. Tam po
raz pierwszy spotkalam si¢ z pod-
miotowym podejSciem do alkoholi-
kéw. Podejécie to wyrazalo sig
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w tym, iz to konkretny czlowiek jest
uzalezniony, to konkretny czlowiek
cierpi i wielokrotnie poprzez picie
wola o pomoc. Okazanie pomocy
jest mozliwe m.in. poprzez zmoty-
wowanie osoby z problemem alko-
holowym do uczestniczenia w spot-
kaniach AA. Wspélnota ta poprzez
program 12 Krokéw daje §rodek,
dzieki ktéremu mozliwe jest zaprze-
stanie picia, co laczy sie najcze$-
ciej z przemiana dotychczasowego
zycia.

Wydawalo mi sig¢, ze s3 pewne
Srodowiska, w ktérych zaprzestanie
picia nie jest mozliwe. Mam tu na
myS§li §wiat ludzi pracujgcych na
tzw. budowie. Jednak spotkanie
i wysltuchanie (w ramach wspom-
nianych zaje€) Felka, alkoholika nie
pijacego od 13 lat malarza budowla-
nego, rozwialo ten mit i utwierdzito
mnie w przekonaniu, iz kazdy czlo-
wiek ma szanse na zycie bez alkoho-
lu. Wielokrotnie podczas rozméw
przeprowadzanych w §rodowisku
psychologéw i nie tylko, podawatam
jego przyklad jako wzér do naSlado-
wania, za$ argumentem przemawiaja-
cym za mozliwoécia Zycia bez alko-
holu jest jego kilkunastoletnia catko-

wita abstynencja. Wytrwanie w tak
dlugim okresie bez alkoholu mozli-
we jest dzigki wiasnej woli, a takze
dzigki innym ludziom. Pomocg mo-
ze shuzy¢ takze pojedynczy czlo-
wiek bedacy wzorem osobowym,
autorytetem, ktéry pomaga przetr-
waé trudne chwile. MySle, ze
w wigkszos$ci przypadkéw ideat o-
sobowy bardzo pomaga w rozwoju,
gdyz kazda styczno$¢ z nim dziata
ambicjonalnie i motywuje do dzia-
tania, a oprécz tego jest niezaprze-
czalnym dowodem mozliwosci spel-
nienia wlasnych planéw i ambicji.

Rozwdj to mozliwo$§¢ samodos-
konalenia si¢. W procesie tym czlo-
wiek wytycza sobie cele, do ktérych
powinien dazy¢€. Celem czlowieka u-
zaleznionego moze by¢ osiggnigcie
zZycia w trzeZwoS$ci i wytrwanie
w niej, lecz nie tylko to. Podnieta do
rozwoju sg nie tylko momenty pozy-
tywnie stymulujgce ale — chyba
w najwigkszej mierze — ,,bariery roz-
wojowe”, ktérych przekraczanie, mo-
im zdaniem, najbardziej wspomaga
czlowieka w jego rozwojowej konst-
rukciji siebie.

Malgorzata Tatala



,,UWIERZYC W SIEBIE”

wyklad inauguracyjny dla Studium Podyplomowego
Profilaktyki Uzaleznien
b.6dz, 21 pazdziernika 1994 r. prof. dr hab. Zygfryd Juczynski

Jest taka legenda indiariska:
..Mtody wojownik wykradl z gniazda
orle jajo i umiescit je w kurniku. Mto-
de orle piskle rosto wraz z kurczetami
i tak jak one dziobalo ziarno i drapa-
fo ziemige. Pewnego razu patrzqc
w niebo spostrzeglo nad sobq szybu-
Jgcego orla. Niespodziewanie poczu-
lo drienie wilasnych skrzydet i rzeklo
do jednego z kurczqt: ,,Och, tak
chciatbym robié to samo, szybowa¢
tak wysoko” . ,,Nie bqd? glupi” — od-
powiedzial zagadniety kurczak — ,,tyl-
ko orzel moze latac¢ tak wysoko”.
Zawstydzony wilasnymi pragnieniami
mtody orzet powrdécil do drapania
ziemi i nigdy juz nie zakwestionowal
miejsca, ktére — we wltasnym mnie-
maniu — otrzymat na ziemi” .

Uwierzy¢ w siebie, to znaczy zau-
faé potedze swojego ciala i ducha. Zas-
tanéwmy sie, a raczej — przypomnijmy
sobie kilka faktow potwierdzajacych
ogromny potencjal zawarty w nas -
najpierw w naszym ciele. Wiele takich
przykladéw opisuje Vernon Coleman
w ksiazce pt. ,,Potgga ciata”.

Z pewnoscig zdarzylo nam sig nie-
raz skaleczy¢ czy zrani€ i mieliSmy
wtedy okazje dos§wiadczy¢ wspania-
lego procesu samoleczenia, Specjal-
ny rodzaj krazacego we krwi bialka,
z chwilg dotarcia do uszkodzonego
naczynia zaczal budowa¢ siatke za-
bezpieczajaca, ktéra powstrzymata
komérki krwi, a te za$ uformowaty
skrzep tamujacy wyplyw krwi. Aby

do tego doszlo zadzialaé musialo
wiele innych mechanizméw, przede
wszystkim z rany musialo wyptynaé
tyle krwi, aby zmyty zostal brud i u-
sunigte bakterie. Zniszczone komor-
ki uwolnity w okolicy rany substan-
cje powodujace rozszerzenie naczyn
krwiono$nych, w rezultacie czego
wplyngla tam dodatkowa ilo$¢ krwi
co spowodowalo, ze okolica rany sta-
ta sie czerwona, opuchnigta i gorgca.
Wystepujacy bél i uczucie sztywnosci
stanowily naturalng szyn¢ zmuszajaca
do wytaczenia tej czedei ciata z uzytku.
Z kolei biate ciatka krwi, dziatajace ja-
ko komérki czyszczace, pochtaniaty
szczatki i bakterie, by nastgpnie w pos-
taci ropy zosta¢ usunig¢te. Gdy rana
zostala juz oczyszczona a infekcja os-
tatecznie zlikwidowana rozpoczat si¢
proces gojenia. W rezultacie uzyka-
liémy efekt profilaktyczny, zagojona
skéra stala si¢ grubsza, a tym samym
mocniejsza od pierwotne;j.

A teraz co§, czego prawdopodob-
nie nie do§wiadczyliémy. Gdyby kto§
musial wykonywa¢ zmudng pracg na
kolanach, tak jak to dawniej czynity
sluzgce, to na kolanach moze si¢
utworzy¢ migkka opuchlizna (tzw.
zapalenie torebki stawowej rzepki
kolana). Na szcze$cie korzystanie
przy sprzataniu z techniczych udo-
godnief chroni nas od narazenia na
tego typu opuchlizne znang pod naz-
w3 ,,kolana sluzacej”, ale moze ko-
mu$ zdarza sig duzo klgczeé, nieko-
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niecznie z poboznosci, przyjmujgc —
w poréwnaniu z pozycja poprzednia
— postawe bardziej wyprostowana,
a to moze si¢ to wiazaé z zapale-
niem goleniowe;j torebki stawowej,
zwanym potocznie ,,kolanem pro-
boszcza”. A moze, w zwigzku
z podjeciem nauki na Studium bar-
dziej prawdopodobny bedzie ,,tokie¢
ucznia”, tj. zapalenie torebki stawo-
wej wyrostka lokciowego, na skutek
zbyt mocnego i czgstego opierania sig
tokciami o twardg powierzchnig¢ biur-
ka. Otéz, wszedzie tam, gdzie skéra
ciasno opina wystajace koSci i jest na-
razona na diugotrwaty ucisk, tworzy
- sig ciecz wypelniajaca torebke stawo-
wa, ktora chroni skoére i kosci przed
powaznymi uszkodzeniami,

Inny przyklad cz¢sto przez nas
doSwiadczany. Dzieki wewnetrzne-
mu termostatowi organizm zacho-
wuje stalg temperature ciata, tak na
Saharze, jak i na lodowcu Arktyki.
Swoja struktur¢ dopasowuje do pa-
nujacych warunkéw zewnetrznych.
Jezeli nagle wystawimy sie na dzia-
lanie promieni stonecznych — skéra
zar6zowi sig, gdyz podskérne na-
czynia krwiono$ne ulegng rozsze-
rzeniu umozliwiajac tym samym
przeplyw wigkszej iloSci krwi po to,
by méc oddaé na zewnatrz nadmiar
ciepla. Jezeli z kolei temperatura
zewnatrzna jest za niska — zaczyna-
my blednaé, gdyz podskérne naczy-
nia krwionoéne zamykaja sig¢, aby
w ten sposob zmniejszy¢ do mini-
mum ilo$¢ traconego przez skére
ciepla. Zaczynamy drze€, wloski na
skérze jeza sie tworzac przez to tuz
przy skérze warstwe ciepta. Musimy
jednak uwazaé, poniewaz jezeli or-
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ganizm uzna, ze chroniac rece, po-
liczki czy nos, wydatkowuje nad-
mieme iloSci ciepla, a tym samym na-
raza swa integrahmﬁé — to gotoéw je
poswigci¢ w 1m1t; wyzszegu dobra.

Nieraz wigzemy swoje dolegli-
wosci z doznawaniem bélu fizycz-
nego, zapominajac iz zycie bez bélu
prowadzitoby do tragedii. Nie otrzy-
mywalibySmy natychmiastowego
sygnalu, ze nalezy puéci€ gorgcy
przedmiot, nie dociskaé przytrzas-
nigtego drzwiami palca, zmieni¢ za-
lozenie nogi na kolanie itp. Bél nie
pozwala nam chodzié przy zlamaniu
kofczyny, a tym samym chroni
przed uszkodzeniem koSci 1 wigza-
det i zabezpiecza przed trwalym ka-
lectwem. Jednakze w wyjatkowych
sytuacjach, np. w zagrozeniu Zycia,
w ostrej rywalizacji sportowej —
mozna nie odczuwaé bélu i uciekaé
czy walczy€ do kofica. Dzieje sig¢ tak
dzigki temu, Ze nasz mézg wydziela
endorfiny, substancje o dzialaniu
narkotycznym, w rezultacie czego
podwyzsza si¢ prog bolu i wzrasta
odpormo$¢ na bél.

Szanowni Panstwo, uwaza si¢ ze
»ponad 90% z nas urodzito si¢ zdro-
wym, za$ przedwczesna $mier¢ 1 to-
warzyszgca nam niesprawnos¢ sg
wynikiem naszego osobistego nie-
przystosowania i uwarunkowan §ro-
dowiskowych”. Organizm nasz jest
wyposazony w cudowne mechaniz-
my wewnetrzne, ktoére pozwalaja na
dostosowywanie si¢ do zmieniajg-
cych sig warunkéw zewnetrznych
i ktére bronia nas przed powaznymi
zagrozeniami. Podstawowym wa-
runkiem ich sprawnego funkcjono-
wania jest nie przeszkadzanie i sto-



sowanie si¢ do sygnaléw wczesnego
ostrzegania, ktore wysyla nasz orga-
nizm w zwiazku z zagrozeniem
konkretng chorobg badZ z powodu
stanu wyczerpania.

Funkcjonowanie organizmu zale-
zy od wspoéldzialania wielu proce-
sOw, kidre s3g sterowane i kontrolo-
wane poprzez osrodki mézgowe. Na
procesy zachodzace w mézgu wply-
waja nasze uczucia i mysli. Méwiac
potocznie, stan naszego ducha wply-
wa na stan naszego ciala. Tu prze-
chodze¢ juz do spraw zwigzanych
z potegg ducha.

Liczne dowody, w tym m.in. zna-
ne prace L. LeShana (pojgcie ,,wyu-
czonej bezradnosci”), potwierdzaja,
ze jezeli nie radzimy sobie z naszy-
mi stanami uczuciowymi, to stwa-
rzamy warunki sprzyjajace rozwojo-
wi choroby. O ile jednak uczucie mi-
losel, z ktérym trudno nam sobie po-
radzi¢, moze sprzyja¢ co najwyzej
,,chorobie zakochania™ (wiadomo, ze
ludzie szczesliwi rzadziej chorujg), to
hamowanie okazywania uczud,
przezywana depresja, rozpacz, znie-
checenie, rezygnacja czy uczucie
pustki wspéldziataja w etiopatoge-
nezie chordb, zwlaszcza nowotwo-
rowych. Tego typu stan ducha osta-
bia i rozregulawu]e system odpor-
noSciowy organizmu. W ksigzce
,» Wola zycia” A. Hutschnecker pi-
sze: ,,Depresja jest czgSciowym
poddaniem sig smierci, a rak to za-
pewne rozpacz dosSwiadczana na po-
ziomie komdrkowym”

W ten sam sposéb, w jaki czynni-
ki o charakterze psychologicznym
i spotecznym wplywaja na wadliwe
funkcjonowanie mechanizméw cia-
ta (poprzez oddzialywanie na proce-

sy psychofizjologiczne, biochemicz-
ne czy bioelektryczne) — mozna
wplywaé na procesy zdrowienia.
Medycyna nie uznaje co prawda cu-
downych uzdrowien, ale akceptuje
samoistne remisje i wykorzystuje e-
fekt placebo. Nie ulega zadnej wat-
pliwosci, iz kazde cudowne uzdro-
wienie wymaga Zzmudnej, osobistej
pracy i ogromnej potegi ducha.
Bernie Siegel, amerykariski chi-
rurg, autor wspanialej ksiagzki pt. Mi-
tos¢, medycyna i cuda dzieli pacjen-
tow na trzy grupy. Okolo 15 do 20
procent wszystkich pacjentéw chce
umrze€. Nie okazujg objawéw stresu,
za$ chorobe traktujg jako ucieczke od
swych probleméw. Wigkszo$¢ pac-
jentéw (60 do 70%) to aktorzy odby-
wajgcy prébe jakiej$ roli. Grajg tak,
jak im si¢ wydaje, ze lekarz chce, ze-
by grali — majac nadzieje, ze wtedy le-
karz dobrze wykona swoja robote,
a lekarstwo nie bedzie przykre. Zro-
big wszystko, aby tylko nie kaza¢ im
zmienié swu_pegu zachowania. Majac
wyboér — raczej dadzg si¢ operowac,
niz bedg aktywnie pracowaé nad
zmiang swego zachowania, szkodli-
wych dla zdrowia nawykow.
Wreszcie trzecia grupa (15 do
20%) to pacjenci nazywani przez
autora wyjatkowymi, ktérzy nie
graja zadnej roli, ani roli ofiary, kt6-
ra sama sobie nie moze poméc, gdyz
robig to inni, ani roli bohatera, gdyz
reaguja gniewem, zloScig — sg po
prostu sobg. Zadajg poszanowania
swej godnosci, chcg mieé kontrole
niezaleznie od tego, jak dalece za-
awansowana jest choroba. Przyjmuja
wszelkie ryzyko i kazde wyzwanie.
Dopéki zyja — czuja, ze panuja nad
swoim przeznaczeniem i sg zadowo-
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leni, ze moga by¢ na swéj sposéb
szczeSliwi i innym daé troche
szczescia.

Przedstawiony podzial odnosi si¢
co prawda do pacjentéw chorych na
raka, lecz réwnie dobrze moze mieé
zastosowanie do oséb uzaleznio-
nych od alkoholu. Zreszta grupy sa-
mopomocowe chorych na raka wy-
raznie nawiazuja do majacych duz-
szg tradycje grup AA, pomagajac
zmieni¢ styl zycia, zaakceptowac
odpowiedzialnos¢, rozwijaé ducho-
we mozliwosci i dzielié sie sobg z in-
nymi.

Bardzo wazne znaczenie ma uswia-
domienie sobie i znalezienie odpowie-

dzi na pytanie: dlaczego potrzebna mi

byta choroba?, dlaczego zaczalem
pi¢ wtedy, gdy jeszcze nie bylo
przymusu, jakie dzigki temu zaspo-
kajalem potrzeby? Zaakceptowanie
odpowiedzialno$ci za chorobg jest
czynnikiem mobilizujacym do jej
zwalczania. Warunkiem koniecz-
nym jest posiadanie czy odnalezienie
w sobie odrobiny szacunku do sie-
bie. Szacunek do siebie jest przeja-
wem milosci wlasnej, ktéra zostata
by¢ moze pogrzebana na samym dnie,
pokonana §wiadomoscia przegranego
zycia, wyniszczenia organizmu. Jedy-
nie wzbudzun}r szacunek do siebie
moze jeszcze ozywiC nadzieje, skio-
ni¢ do zainteresowania si¢ swoim cia-
tem i duchem. Kazdy sposéb oddzia-
lywania jest tu dobry i pomocny, jeze-
li uwierzy si¢ w jego skuteczno$é.
Budowanie i ksztaltowanie potegi
ducha wymaga pozytywnego nasta-
wienia. Wszystko co przywraca na-
dzieje jest cenne, zwlaszcza slowa tra-
fiajace do serca i uczué, gdyz przeko-
nania to bardziej kwestia wiary niz
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logiki. Stad by¢ moze bierze si¢ du-
za skuteczno$¢ tych terapeutéw,
ktérzy sami powaznie chorowali czy
tez popadli w uzaleznienie. Wlasne
przezycia i zwigzane z tym przekonania
pozwalaja na autentyczng 1dentyﬁkac_|¢
z pac;entem Lanwe] wtedy 0 wczucie
i stworzenie oparcia. W sytuacji, gdy
czlowiek nie moze podja¢ decyzji,
gdy zawodza dotychczas stosowane
przez niego metody, mozna jeszcze
siebie przedstawi¢ za przyklad i na-
moéwié¢ do sprébowania tego, co
mnie pomoglo. Z pewnoscig wyksz-
talcenie daje wiedz¢ o chorobie, na-
tomiast wiasne do§wiadczenia po-
magaja w zrozumieniu co ta choroba
znaczy dla czlowieka.

Wspomniany juz przeze mnie B.
Siegel przytacza takg przypowie$¢:
.»Przechodzier natyka si¢ na czlowie-
ka, ktéry na czworakach pod lampq u-
liczng przed swoim domem szuka klu-
czy. Przechodzien, tez na czworakach,
zaczyna mu w tym pomagac. Po dtuz-
szej chwili przechodzieri pyta: — Gdzie
pan je wlasciwie zgubit? W domu —
pada odpowied?. Dlaczego wigc szu-
ka ich pan tutaj? — Poniewaz w domu
jest ciemno — pada odpowiedz”

.,Dla naszej §swiadomos$ci — ko-
mentuje t¢ przypowies¢ B. Siegel —
Swiatlo jest lepsze, jednak sit do wy-
leczenia musimy szuka¢ (réwniez —
uwaga wlasna) w swej ciemnej pod-
§wiadomos$ci. Swiat pacjenta moze
byé mroczny, ale znajdujq sig w nim
Zrédta Swiatla. W kazdym z nas jest
iskra. Nazwijcie jq iskrq Bozq, jesli
chcecie, ale ona istnieje i moze os-
wieci¢ droge prowadzqcq do zdro-
wia. Nie ma nieuleczalnych choréb,
sq tylko nieuleczalni ludzie” .



FORUM MIEDZYNARODOWE

SEUZBY PRACOWNICZE W EUROPIE

W dniach 17-19 paZdziernika br.
odbyla si¢g w Augsburgu w Niem-
czech III Europejska Konferencja
EAP pos$wiecona stuzbom pracowni-
CZym zajmujacym si¢ organizowaniem
W miejscu pracy pomocy psycholo-
gicznej, zwlaszcza w sprawach majg-
cych zwigzek z uzywaniem lub nad-
uzywaniem alkoholu 1 innych srodkéw
zmieniajacych nastréj. Konferencja
stanowila kulminacyjne wydarzenie
 Europejskiego Tygodnia Uzalez-
nien 1994 ” proklamowanego przez
Rade Wspdlnoty Europejskiej w celu
skupienia uwagi na metodach zapo-
biegania i radzenia sobie z problema-
mi wokot alkoholu i narkotykéw.

Sytuacja ekonomiczna w Europie
zmienia si¢ ostatnio migdzy innymi
w ten sposéb, ze wcigz spada liczba
zatrudnionych, za$ efektywno$é pro-
dukcji i wydajnos¢ pracy ro$nie. Pro-
wadzi to do zwiekszenia stresu fi-
zycznego 1 psychologicznego pra-
cownikéw, co uznano na konferencji
za gléwny powdd, by lepiej i skutecz-
niej organizowaé dzialania nastawio-
ne na pomoc pracowniczg. W Augs-
burgu odbyla si¢ wigc szeroka prezen-
tacja doSwiadczen i informacji
o aktualnych osiggniaciach w tej
dziedzinie w Szwecji i Norwegii, Ho-
landii, Francji, Hiszpanii, Szwajcarii,
we Wloszech i oczywiscie w Niem-
czech.

Z wypowiedzi 1 cytowanych da-
nych z réznych krajéw wynika, ze
najczestszym objawem towarzyszg-

cym wzrostowi ,,stresu” w pracy jest
zwiekszenie uzywania i naduzywania
alkoholu i/lub innych $rodkéw takich
jak leki uspokajajace, narkotyki niele-
galne oraz papierosy. Co gorsza,
w najblizszych dziesigcioleciach nie
nalezy raczej spodziewa€ si¢, ze zja-
wisko to ulegnie ztagodzeniu lub lik-
widacji. Wrecz przeciwnie, wigk-
szo$¢ delegatow wyrazata obawy, ze
wzroénie, w kazdym razie ,,w ich kra-
ju”. Podobnie oceniaja przyszio$¢ na
calym europejskim rynku pracy Beh-
rouz Shahandeh, doradca ds. Alkoho-
lu 1 Narkotykéw Miedzynarodowe)
Organizacji Pracy w Genewie i Kons-
tantin von Viettinghoff-Scheel z a-
gencji Corporate Caring Systems
w Brukseli.

Poszczegdlne kraje przygotowuja
sig wigc starannie do rozwigzywania
probleméw, jakie moga wynikng¢
z naduzywania alkoholu i narkoty-
kéw w §rodowisku pracy. Dotad nie
wymyslono nic lepszego niz tworze-
nie w miejscach pracy profesjonal-
nych punktéw konsultacyjnych, zwa-
nych wlasnie EAP — Employee Assis-
tance Programs (za pierwowzorem
rozwijajagcym si¢ od 30 lat w USA
i Kanadzie), Od tradycyjnej ,,zakla-
dowej sluzby zdrowia” EAP r6zni si¢
tym, ze zajmuje si¢ bardziej zdro-
wiem psychicznym oraz stanem u-
myshu i ducha pracownikéw, a nie
tylko zdrowiem fizycznym. Po dru-
gie, ze EAP edukuje i wspiera dyrekcje
1 funkcjonariuszy nadzoru w zakta-

15



dzie pracy tak, by jak najwczesniej moz-
na bylo interweniowa¢ wobec pracowni-
kéw, u ktérych wystepuja objawy ,,ra-
dzenia sobie ze stresem” za pomocg §rod-
kéw chemicznych. 1 wreszcie po trzecie,
stuzby EAP obejmujg swymi dziatania-
mi réwniez rodziny pracownikéw.,

Na tle zachodnioeuropejskich
do$wiadczen sytuacja w tej dziedzinie
w Polsce wydaje si¢ bardzo zacofana.
U nas idea EAP wciaz ma charakter
eksperymentalny i sporadyczny. (O
EAP pisaliSmy w Arce nr 4 i 10). Na
Zachodzie stuzby EAP dziataja w ins-
tytucjach i przedsigbiorstwach pro-
dukcyjnych od Szwecji i Norwegii po
Hiszpani¢ — a wigc bardzo oddalo-
nych od siebie kulturach. I okazuje
sig, ze zarbwno w skandynawskiej
kulturze mocnych alkoholi i nieprzy-
jaznego klimatu, jak w §r6dziemno-
morskich krainach win — model EAP
znajduje swoje zastosowanie, niezale-
znie od tego, jak odmienne moze by¢
pojmowanie roli uzywek w zyciu
czlowieka. W interesie spolecznym
1 ekonomicznym lezy tam stworzenie
zdrowego 1 trzeZwego §rodo-
wiska pracy, gdyz gwarantuje ono
wysokie wyniki pracy i przyczynia
sig¢ do poprawy jakosci zycia ludzi.
W promowanie idei stuzb pracowni-
czych angazuja si¢ w krajach Wspél-
noty Europejskiej najwyzsze wiadze
resortowe 1 parnistwowe.

Gléwna odmienno$¢ tamtych kra-
Jow polega na tym, ze poszczegGlne
wladze resortowe i tamtejsze minister-
stwa pracy wymagajj od rad nadzor-
czych przedsigbiorstw 1 instytuciji, by
przeznaczaly na EAP odpowiednia
cze$é Srodkow ze swoich budzetow,
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Stuzby EAP powstajag w kompa-
niach przemystowych i szpitalach,
w policji, wojsku, szkotach i urze-
dach panstwowych. Krétko méwigc
— wszedzie tam, gdzie pracujg lu-
dzie, ktérzy moga mie¢ problem
z piciem lub innymi niezdrowymi
formami ,,lagodzenia napigé”.

Powstata juz w Europie nowa
specjalizacja zawodowa: konsultant
EAP. Jest nim najczgéciej psycho-
log, lekarz, pielegniarka lub pracow-
nik socjalny, przeszkolony w zakresie
réznych form edukacji i promocji
zdrowia, problematyki uzaleznien
1 interwencji z osobami zagrozonymi.
Konsultanci EAP sg niezalezni od dy-
rekcji 1 zwigzkéw zawodowych, ale
z nimi wspoélpracuja. Finansuje ich
przedsigbiorstwo. Sg tacznikiem
migdzy pracownikiem z problemem
a odpowiednimi miejscami terapii
lub reedukacji, jakie moga mu po-
méc w zmianie niezdrowych zacho-
wan. Konsultant EAPpomaga
pracownikom, a przez to takze p o -
maga przedsigbiorstwu.

Istnieje tez zawodowe stowarzy-
szenie skupiajace specjalistow w tej
dziedzinie; nazywa sie¢ EAPA - the In-
ternational Association of Employee
Assistance Program Professionals. Wy-
daje wlasng literaturg fachowa, okreSla
normy licencji zawodowej, prowadzi
dziatalno$¢ szkoleniowg i popularyzator-
ska, wspdlpracuje z firmami ubezpie-
czeniowymi, stuzba zdrowia. Wsréd
dziesigciu regionéw, w jakich EAPA
ma swoje oddzialy, nie ma jeszcze Eu-
ropy Wschodniej i Srodkowe;.

(Opr. Ewa Woydyllo, Augsburg, 17-19.X.1994 1)



Jak w kazdym numerze prezentujemy kolejne przyklady doSwiadczen
i przezy¢ uczestnikéw spotkan AA, nadestanych do Arki. Zadnych z wyraio-
nych tu opinii nie nalezy przypisywaé wspélnocie AA jako caloci.

AA

ATMOSFERA
AKCEPTACJI

O dziatalno$ci grup AA slysza-
tam juz kilka lat wczeéniej. Moja
wiedza jednak na temat ich funkcjo-
nowania sprowadzata si¢ tylko do
nazwy.

Gdy juz zdecydowalam si¢ p6jsc
na miting AA wraz z moimi kole-
zankami, to juz od wej$cia zasko-
czylo mnie niesamowite otwarcie
os6b na innych ludzi, nawet nie
zwigzanych bezposrednio z proble-
mem alkoholizmu. Przyjécie kogo$
»Z Zewnatrz” traktowane jest jako
co$ normalnego. W czasie dzielenia
si¢ swoimi przezyciami i do§wiad-
czeniami poszczegdlni uczestnicy
starali si¢ nawigza¢ do swoich po-
przednikéw. Tym samym dala si¢
odczuc ,,dziwna wi¢z” ludzi, ktérzy
znaja si¢ tylko z mitingéw, moze nie
zawsze pamigtaja jak kto§ inny ma
na imig, ale starajac si¢ poméc sa-
memu sobie, pomagaja niejako in-
nym. k.gczy ich ten sam problem, ale
nade wszystko niewidzialna moc
i nadzieja. Nikt nie czuje si¢ gorszy,

»Wyjatkowy”, a do§wiadczenia in-
nych jako§ wydaja si¢ byé podobne
do wilasnych. Przychodzac tutaj
mozna bardziej poznaé siebie, sko-
rygowaé swoje spojrzenie na zycie,
Swiat, siebie i ludzi.

Jedna uczestniczka wspélnoty
Al-Anon powiedziala, ze program
Dwunastu Krokéw jest dla niej spo-
sobem zycia. Wprawdzie ona nie
byla osobg uzalezniong od alkoholu,
ale poprzez problem meza stala sie
wspéh:z.alemmna Stopniowe realizo-
wanie programu 12 Krokéw pozwoli-
lo jej spojrze¢ na siebie. Dotychczas
znala ioceniala siebie wylacznie
z perspektywy innych os6b. Nie
akceptowala siebie takiej, jakg byla.
Wcigz miala pretensje do catego
Swiata za to, ze jej Zycie jest takie,
a nie inne. Bala si¢ innych i sadzila,
ze kazdy tylko czyha, by jej ,,pods-
tawi¢ noge”. Duch wzajemnej akcep-
tacji wspélnot wsparcia wszczepit
w nig, jak i w innych przychodzg-
cych tam ludzi, poczucie wtasnej
warto$ci. Bo przeciez nikt, oprécz
nas samych, nie moze decydowac
0 naszej warto$ci jako czlowieka.

Atmosfera akceptacji sprzyja na-
zywaniu, porzagdkowaniu swoich e-
mocji. Wypowiedzenie wiasnych
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uczu¢ niejako zmienia ich barwe
i intensywno$¢. Kazdy méwi tylko
0 sobie, to co chee i kiedy chece. Daje
to poczucie bezpieczeristwa innym u-
czestnikom, ktérzy przychodzac byé
moze po raz pierwszy, nie potrafig
jeszcze tak szczerze 1 bez zahamowan
mowic o sobie,

Moje obawy co do AA okazaly sie
bezpodstawne, Zachecona po pierw-
szym mitingu AA postanowitam jesz-
cze p6jS¢ na kolejne. Wszedzie
spotkalam si¢ z milym przyjeciem,
zachwycila mnie otwarto$é, tolerancja
oraz wzajemne zrozumienie czlonkéw.
Wszystkie te elementy wspélnoty mo-
tywuja bardzo silnie ich uczestnikéw,
aby zacza€ 1 kontynuowaé swéj proces
zdrowienia. Nic przeciez nie dzieje si¢
w nas samych tak od razu 1 niezalez-
nie od nas. Bycie we wsp6Inocie us-
wiadomilo mi bardzo mocno, ze tak
naprawde to my ostatecznie decydu-
Jemy o wlasnym wzrastaniu, wycho-
dzeniu z uzaleznien. Praca nad sobg
nie jest prosta, ale przy wsparciu in-
nych staje sig latwiejsza i... skutecz-
niejsza.

Mysle, ze tworzenie grup opartych
o podobny program jak AA, Al-A-
non, Alateen, ulatwiloby rozwigzanie
wielu innych probleméw.

Szkoda, ze w Polsce grupy wspar-
cia nie maja jeszcze tak szerokiego za-
siggu. Mozna mie¢ nadziejg, ze jak
wiele nowinek zza oceanu, tak i ta for-
ma Samopomocy rozwinie sig u nas.

Joanna Re¢kas
IV rok psychologii
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AL-ANON

KAZDY MA
JAKIS SEKRET

Jestem cérkg alkoholika. Ktérej$
niedzieli ztamatam w sobie op6r
1 wybratam si¢ na otwarte spotkanie
Al-Anon. Nie wiem, co mng doklad-
nie kierowato. Od dziecka spotyka-
tam si¢ ze znaczacymi spojrzeniami,
szeptami i zdaniami ,,To jest mala
tego...”. To trudne, uwierzcie. Ogét
ludzi uwaza rodzine alkoholika za
mocno wypaczong, mniej wartos-
ciowg i by¢ moze troche w tym racji.
Ale tylko troche — jezeli chodzi o jaki$§
nienormalny, chaotyczny rytm zycia.
Ale mam wrazenie, ze wielu ludzi nie
chce przyjaé, iz alkoholizm jest jak
kazda inna choroba. Jak by sig uprze¢,
to kazdy z nas ma jaki§ maty lub
wigkszy wstydliwy sekret. Alkoholiz-
mu nie mozna ukry¢ przed wzrokiem
ludzi. I na tym chyba tylko polega
réznica. Maty czlowiek wychowuja-
cy si¢ w takim §rodowisku musi
znacznie wigcej i szybciej zrozumieé
wiele spraw. Szybciej poszukaé od-
powiedzi na wiele pytan. To jest mu
niezbednie do zycia potrzebne. Moze,
szukatam ludzi, ktérzy mnie zrozumie-
ja, ktérzy nie potepig, nie beda sig
Smiac. Nosz¢ pewna blizng z dziecin-
stwa. Pamigtam wszystkie dziwne sce-
ny domowe. Wielu spraw dotad nie
rozumiem. Chcialabym zrozumie¢ sie-
bie i moich rodzicéw. Ale napisze
wam, co jest najtrudniejsze dla takiego
malucha. Zachowanie swojej mitosci
do pijacego rodzica, takiej bez zawa-



hafi i zwatpiefi. Zachowanie wiary,
ze on kocha, cho€ pije i nieraz uderzyt.
Odpowiedzenie sobie na pytanie kim
jestem i jaka chciatabym by¢€. Zachowa-
nie w swoim matym, rozzalonym sercu
zdrowej hierarchii wartosci. Ciagle po-
glebianie odpowiedzi na pytanie co to
jest godnos$é, szacunek i mitoS¢, w jaki
sposéb rozumie milo$¢ jego pijacy ro-

Rys. Urszula Gembara

dzic. I w tym najwigksza sztuka, aby
w te godno$¢ ludzka i mitoSE nie przes-
taé wierzyC. Nielatwo si¢ otworzy¢ (na
przykiad na grupe Al-Anon) od razu.
Ale to chyba jedyne wyjécie, aby pora-
dzi¢ sobie ze sobg i péZniej méc po-
méc komus$ innemu.,

Barbara
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ALATEEN

NAJPIERW
MALE KROCZKI

Kilka tygodni temu ustyszatam,
ze w Lublinie dziata grupa Alateen.
Bytam juz kilkakrotnie na mitingach
AA, lecz chcialam dowiedzieé sie,
niejako doswiadczy¢, a jaki sposob
dzieci alkoholikéw pracujg nad
swoim ,,wspo6luzaleznieniem”,

Niedawno, razem z kilkoma ko-
lezankami, bylam na takim spotka-
niu (grupe tworzyly 2 dziewczyny —
nasze réwiesniczki oraz opiekunka —
pani z Al-Anon). Nas, 0s6b spoza
wspélnoty, bylo wigcej niz jej u-
czestnikéw czutam si¢ wigc dosé
niepewnie. Wszystkie dotychczaso-
we spotkania grupy mialy charakter
zamknigty i przypuszczalam, ze
,,czlonkinie” nie bedg czuly sie przy
nas bezpiecznie.

Ze wzgledu na nas zmieniono
program spotkania. W ramach reali-
zowania 4 stopnia Alateen wszyst-
kie (tak, bo my tez wilaczytySmy sie
do rozmowy na prosbe ,,naszych
gospodyn”) méwily§my o tym co
w sobie lubimy, co si¢ nam podoba
w nas samych. Otwarto$¢, szczere
odpowiedzi sprawily, Ze moje poczat-
kowe napigcie i niepokéj zniknely.
Bylam wdzigczna dziewczynom, ze
cheg cos o sobie powiedzie, mimo ze
nas nie znaja. Atmosfera zaufania by-
ta wyczuwalna. Mysle, ze to do§wiad-
czenie wlasnie zacheca cztonkéw
Alateen do wspdlnej pracy nad soba,
maja bowiem mozliwo$¢ opowiedze-
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nia komus§ o sobie, o tym, Ze si¢ bo-
ja, Ze nie wiedza, ze cierpia. Méwiac
0 tym co przezywaja czy przezywali
wzbogacajg i siebie i innych.

Musz¢ przyznaé ze doSwiadczy-
fam tego w duzym stopniu. Juz
wczesniej zauwazylam, ze mitingi
AA w pewien spos6b pomagaja mi
(mimo, ze nie jestem alkoholiczka)
»»pokazujac” niejako w praktyce, na
przezyciach konkretnych ludzi, uni-
wersalny program duchowego
wzrostu, a raczej ,,zwyklego rozwo-
ju i wychodzenia z wlasnych niedo-
magan”.

Wypowiedzi dziewczyn z Ala-
teen byly swoistym §wiadectwem
ich starania sie. Méwigc o sobie,
o tym, co w sobie lubig wspominaly
tez czego jeszcze niedawno nie lubity,
nie akceptowaly, a co do dzi$ pozo-
staje trudno$cia. Dawalo to poczucie
autentycznosci, prawdziwosci. Czu-
tam, ze dziewczyny rzeczywiscie
chca podzielié sie ,,sobg”, swoimi
przezyciami, ze to zbliza nas do
siebie.

W takiej atmosferze tatwiej bylo
réwniez mnie przyjrzeé sie temu co
sprawia mi trudno$€, co jeszcze nie
jest w pelni zaakceptowane; tym
bardziej, ze kilka ,,catkowicie mo-
ich”, jak mi si¢ wydawato spraw, bylo
teraz wypowiedziane przez inne 0so-
by. Musz¢ przyznaé, ze podniosto
mnie to na duchu a takze wzmocnilo
motywacj¢ do zmiany, zajecia si¢
,»zalegtymi sprawami”. Po raz kolej-
ny stwierdzitam, ze ,,nic nie dzieje sig
od razu, a male kroczki naprawde
posuwaja naprzdd, trzeba wigc zajaé
sie nimi, chcieé ich”.



To stwierdzenie jest chyba gléwna
mys§la, ktéra pozostata mi ze spotka-
nia, i ktéra ,,zachowam dla siebie”.

Agnieszka Grgdzka
IV rok psychologii

USA

SREBRNY
JUBILEUSZ

Czulem si¢ jakbym tonat z cigza-
rem uwieszonym u szyi. Wiedziatem,
ze nie zostalo mi wiele czasu. Zmie-
nialem prace, prébowalem terapii,
a nawet raz wziglem duza dawke
§rodkéw nasennych, ktére o malo co,
a okazalyby si¢ skuteczne. Bylem
nadal zatrudniony, ale wiedzialem, ze
nastepnej pracy juz nie dostang, jezeli
mnie z tej wyrzucg. W desperacji, nie
wiedzac co poczaé, zdecydowalem
sie sprobowaé AA.

Poznalem Ralpha z nieodlgczng
fajka w ustach. Po rozmowie z nim
poczutem, ze to bratnia dusza. Palil
ten sam tytofi i wydawato mi sig, ze
nawet lubil ten sam alkohol.

PoszliSmy razem na pierwszy mi-
ting. Wokét byli sami podobni do
mnie. Opowiadali o szalonych nocach
w miescie. Dalo si¢ jednak wyczué
pelng celowosci trzezwos€ i nastepne-
go ranka mozna byto si¢ obudzié
1 wszystko pamietac.

Wkrétce znalazlem nowg prace,
interesujacg i wymagajacq zaangazo-
wania, w agencji reklamowej. Akurat

nadeszla wiadomo$§¢ z Kalifomii, ze
moj kochany brat jest beznadziejnie
chory. Nie mialem pienigdzy ani ur-
lopu; my$latem wigc, ze nigdy go
juz nie zobaczg. Pewnego dnia m6j
szef stwierdzil, ze dzigki solidnemu
wyknnywamu obowigzkéw otworzyla
si¢ przede mng szansa poprowadzenia
jakiego§ przedsigwzigcia w Kalifornii.
Czy chcialbym skorzystaé?

W ciggu dwdéch dni znalaztem sie
w samolocie. Po wylgdowaniu od ra-
zu pospieszylem do szpitala, w kt6-
rym lezat brat. Bylo to spotkanie pigk-
ne, a zarazem smutne. Ollie glgboko
wierzyl w Boga, wiele wiedzial o AA
i znat ,,Modlitwe o Pogodg Ducha”,
kt6rg razem recytowaliSmy.

Kilka tygodni p6zniej okazato sig,
ze moge polecie do Kalifornii na tar-
gi handlowe. Miaty si¢ odby¢ w Ber-
keley, trzy ulice od szpitala, w ktérym
dozywal swych dni Ollie. Dzigki Ci,
Sita Wyzszo! Obaj wiedzieliémy, ze
nasze duchowe zblizenie moglo zaist-
nie¢ tylko dzigki AA. Po kilku dniach
wracalem do Nowego Jorku, a prze-
czucie nieuchronnej $mierci brata la-
godzita §wiadomo§¢, ze trzeZwos€
bardzo nas zblizyla.

Teraz po latach, one day at a time,
czekam na wspanialg rocznicg — moje
25 lat w AA. Mam nadziejg, ze bedzie
ze mng Ralph — czlowiek, ktory stat si¢
dla mnie bratem i ktéry pozwolit mi
rozpoczaé zycie w trzezwosci. On spra-
wil, ze zaczalem wspinaé sie po tych

niezwyklych Dwunastu Stopniach.

Carl L., Westbury N.Y

(Tlum. M.C.)

Copyright (c) by ,,AA Grapevine”, Inc.; re-
printed with permission,
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RADZIC SOBIE ZE ZEOSCIA
—~ ALE JAK?

Ewa WoydyHo

Z1o$¢ — gniew — wécieklosé — fu-
ria —irytacja. Slowa te (i jeszcze
pewnie garstka innych) okreslaja
stany emocjonalne znane wszyst-
kim, choé nie przez wszystkich
jednakowo rozumiane i wyrazane.
Jezeli kto§ twierdzi, ze nigdy nie by-
wa zly, nigdy nie wpada w furig, nie
odczuwa gniewu — to bynajmniej nie
znaczy, Ze tak jest. Raczej oznacza
to, Ze ukrywa te uczucia, thumi je, na
ogoét z jednego powodu. Poniewaz
boi si¢, ze ujawnienie gniewu przy-
niesie szkode.

Ta ,,szkoda” moze by¢ pojmowa-
na rozmaicie. Na przyklad, ze ludzie
si¢ od nas odwrdéca albo obraza za o-
kazanie zlo$ci. Inni ttumig ztos$¢, bo
my$la, ze ,,nie wypada” jej okazy-
wac. Jeszcze inni w ogéle nie potra-
fig wyraza¢ gniewu inaczej niz za
pomoca agresji stownej lub fizycz-
nej; wolg wigc thumié go jak dlugo
si¢ da, chociaz przewaznie co jaki$
czas tyle go si¢ uzbiera, Ze i tak do-
chodzi do eksplozji. Ludzie zyjacy
w stalym kontakcie z takimi osoba-
mi, ktére uzywajg agresji, bojg sig
z kolei, ze ujawnienie zlosci dopro-
wadzi do rewanzu, czyli do jeszcze
gorszej zloSci z drugiej strony.

Zreszta niewazne dlaczego kto§
dusi w sobie swoje zlosci 1 irytacje.
Wazne natomiast jest to, ze skutki
tego s3 zgubne. A zatem, czgsto gro-
Z3 nam co jaki$§ czas wspomniane
,-eksplozje”. Ponadto, narasta uraza
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do otoczenia, ktéra moze doprowa-
dzi¢ do calkowitego wyobcowania
i pekniecia wszelkich wiezéw tacza-
cych nas z ludZmi. Nastepnie, chro-
niczne duszenie w sobie gniewu
i pretensji z czasem zamienia sig¢
w chroniczne choroby: nerwice,
depresje, wrzody zoladka, rozmaite
dolegliwosci i1 béle, migreny, uszy-
tywnienia migéni itp.

Gdy ogarnia zto$¢ — czego naj-
bardziej pragniemy? Poniewaz u-
czucie zloSci jest takie przykre,
wigkszo$€ ludzi najbardziej chciata-
by jej NIE CZUC. Niektérzy odkry-
waja, Ze na emocje znieczulajgco
dziata alkohol. No i niekiedy zaczy-
na to by¢ dla nich najlepszy, a z cza-
sem jedyny, spos6b radzenia sobie
ze zloscig.

Gdy nadchodzi moment wytrzez-
wienia i taki czlowiek staje w obliczu
porzucenia alkoholu jako sposobu na
,,nieczucie”, nieuchronnie grozi mu
zalanie potezng falg zardwno nagro-
madzonej przez lata, jak i wybu-
chajgcej raz po raz na nowo zlosci.
Zeby pod tg fala nie zgina¢ i zeby
w desperacji nie siegnaé jednak zno-
wu po kieliszek, trzeba nauczy¢ sie
RADZIC SOBIE z tym wszystkim,
co miesci si¢ w stowach zlo$¢, gniew,
irytacja, furia, wicieklos¢.

Oto prosta recepta, ktéra udoste-
pil Arce i jej czytelnikom jeden
z trzeiwiejacych alkoholikéw.



JAK ZAMIERZAM RADZIC SOBIE ZE ZEOSCIA

1. Nie reagowa¢ impulsywnie (najpierw zastanowi¢ sig, p6Zniej m6wic).

2. Nie prowokowa¢ swoim zachowaniem drugiej strony (lekcewazenie,
usmieszki itp.).

3. Wyhamowywa¢ swoje emocje i nie podnosi¢ ich poziomu.

4. Nie prowokowa¢ rozméw i sytuacji, o kiérych wiem, ze prowadzg do
zlodci.

5. Nadawa¢ wydarzeniom i sytuacjom wlasciwg wartos¢.

6. Stara€ si¢ zmienia¢ swojg interpretacje i reakcj¢ na sytuacje i rozmo-
wy (zlo§€ — humor; placz — §miech; lekcewazenie — powaga, zaintere-
sowanie).

7. Zmienia¢ temat rozmowy, gdy sl:aje si¢ konfliktowa.

8. Unikac os6b, do ktérych wcigz zywig urazy.

9. Unika¢ miejsc, w ktérych Zle si¢ czuje.

10. Przed trudnymi spotkaniami i rozmowami stosowaé program HALT.

Edward G|

Rys. Urszula Gembara



.» Wyleczy¢ moge kazdego kto tego
chee” — powtdrzyt wiele razy w czasie
naszych kilku spotkari dr Manuel Pinto-
Coelho, zalozyciel i dyrektor prywat-
nej kliniki dla uzaleznionych w Portu-
galii. Im dluzej si¢ zastanawiam, tym
glebszy wydaje mi si¢ sens jego stéw.
Klinika miesci si¢ w miejscowosci Sin-
tra pod Lizbong, w bialej willi, oplecio-
nej bugenvillg i pnacymi rézami. Ku
swemu zaskoczeniu wewnatrz nie zna-
laztam pokoi terapeutycznych, sal
wyktadowych, sypialni i jadalni, tylko
sale gimnastyczna, rzadek prysznicéw,
gabinet z tazienkami do masazu, poko-
ik do akupunktury i sale recepcyjna,
jakie widuje si¢ w matych hotelach.

Dr Pinto-Coelho, autor ksigzki pt.
,,Uzaleznienie: Wolno$¢ zaczyna sie
od ciala”, wnidst do leczenia narko-
manii 1 alkoholizmu, to co wigze sie
z jego specjalnoscig lekarza sporto-
wego. Studiowal i praktykowat
(m.in. jako lekarz reprezentacji pil-
karskiej Portugalii) fizykoterapie,
traumatologie, fizjologie i rehabili-
tacje. Od 1991 roku roku prowadzi
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Korespondencja z Portugalii

MODEL
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klinikg ambulatoryjng z siedmioma
l6zkami detoksykacyjnymi. Obmyslit
program, na ktéry skiada sie tygod-
niowe odtrucie z jednoczesng indy-
widualna terapia motywujaca oraz...
53-tygodniowg terapia, planowang
indywidualnie dla kazdego pacjen-
ta, prowadzong w trybie ,,dzien-
nym”, Wielu jego pacjentéw pocho-
dzi z odleglych regionéw kraju i ci
przyjezdzajg do kliniki dosy¢ rzad-
ko, w znacznych odstgpach czasu.
Ale teoretycznie, kazdy pacjent
mogltby spedzié na terapii 8 godzin
dziennie przez caly rok. Praktycznie
jednak ttoku nie ma, cho¢ codzien-
nie jest od 40 do 80 osé6b.

»»PO odtruciu, terapi¢ zaczynam
od elektro-akupunktury, pobudzaja-
cej wydzielanie endorfin. Po 15 ta-
kich sejsach cialo narkomana czy al-
koholika stopniowo ozywa, zaczyna
by¢ na nowo zdolne do wysitku fi-
zycznego. Uzaleznieni od heroiny,
ktérych mamy tu najwigcej, to na o-
g6t ludzie, u ktérych mozna stwier-
dzi¢ wyjatkowo niski naturalny po-



ziom endorfin. Wielu od dziecka
wyrdznialo sie trudno$cig w znale-
zieniu sobie miejsca. Wczeénie za-
czynali pali¢ papierosy, wigcej od
innych pili, tak jakby po omacku
szukali sposobu na ten wewnetrzny
deficyt radosci zycia. Ucze ich bu-
dzi¢ swoje cialo tak, aby zatetnila
w nim energia. Pomagam im zoba-
czy¢ cialo jako §wiatynig, ktdrg trze-
ba szanowa¢, a nie bezczescié, Gdy
to poczujg, nie wracajg wigecej do
wyniszczajacych uzywek”.

W ciggu trzech lat istnienia klini-
ki dr Pinto-Caelho mial 1200 pac-
jentéw. Ponad polowa nigdy nie
powrdcita do nalogu. Terapia, ktéra
im pomogla w odzyskaniu zdrowia
1 trzezwoscl, to intensywny aerobik,
medytacja w ruchu, waleczna sztuka
mugendo, masaz lekki i intensywny,
zimne i cieple prysznice, trening po-
ruszania si¢ jak na scenie, psycho-
drama i rozmowy z psychologiem.

»Umyst si¢ rozwija, gdy rozwija
si¢ cialo”; ,,Poczucie warto$ci po-
prawia sig, kiedy czlowiek zaczyna
si¢ sobie podobaé™; ,,Kto lubi swoje
cialo, nie bedzie siebie krzywdzil™;
,» Wolnoé¢ zaczyna si¢ od ciala” — o-
to kilka kanonéw, na ktérych jak na
filarach, opiera sie¢ filozofia leczenia
uzaleznien doktora Coelho.

Rozmawiajac z nim, nie spiera-
tam si¢ o nic. Mimo zdziwienia, jak
niewielkg role w tym modelu lecze-
nia odgrywa psychoterapia, a jak
ogromng fizykoterapia, nie moglam
oprze¢ si¢ wrazeniu, ze sukcesy kli-
niki w Sintra sg autentyczne. Na to
wrazenie wplynely najbardziej nie
ksigzkowe argumenty elokwentne-
go skadinad lekarza, lecz jego oso-

biste podejScie i zaangazowanie o-
kazywane kazdemu pacjentowi.
Gdy siadat przy té6zku dwudziesto-
letniego narkomana z podigczong
kropléwka i gdy przez telefon kon-
sultowal nowego kandydata lub
w przejsciu wyjasnial jaka$ watpli-
wos¢ pacjentce w przededniu za-
korniczenia terapii — doktor Coelho
leczyt. Chyba pomogto mi to
utwierdzi¢ si¢ w przekonaniu, ktére
od dawna we mnie kietkowalo, ze le-
czeniu uzaleznien pomaga przede
wszystkim drugi czlowiek, nie lek
i metoda.

Ewa Woydyllo

Rys. Urszula Gembara
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NASZE KSI

KI

NIE ZMARNUJ
SZANSY

Chciatabym podzieli¢ si¢ wraze-
niami, ktére nasungly mi si¢ po prze-
czytaniu rozdzialu ksigzki W, Osia-
tyfiskiego ,,Grzech czy choroba™?

Przyznam, ze do niedawna, jak
wigkszos¢ ludzi, uwazatam, ze alko-
holizm to raczej kwestia silnej woli
i sfery moralnej czlowieka. Bylam
przekonana, ze alkoholik, moze
przestac pi¢, moze si¢ zmienié, chy-
ba wedtug zasady: ,,Dla chcgcego
nie ma nic trudnego”. Pamigtam, ze
wiele razy do bliskiego mi cztowieka
mialam pretensje i zal, ze znéw pije,
dlaczego si¢ znowu mnie czepia i w
ogole, ze jest do niczego. Nie staratam
si¢ przyjrze¢ temu blizej, wniknaé do
Zrédel, zrozumiec¢ tego mechanizmu.

Po przeczytaniu tej ksigzki us-
wiadomilam sobie, ze alkohol nie
jest gldwnym problemem ludzi uza-
leznionych, a jedynie przykrywa ca-
tq t¢ sytuacje ,,mylacym plaszczy-
kiem”. Jest to tylko pretekst ludzi
niedojrzatych emocjonalnie, ktérzy
bardzo czgsto nie potrafig sobie ra-
dzi€ ze swoimi negatywnymi uczu-
ciami, ktérzy widzg czesto bledy
1 stabo$ci innych ludzi i ktérych
kontakty z innymi sg zaburzone.

Nie mniej jednak jest to choroba
nieuleczalna, towarzyszaca czlowie-
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kowi do kofica, z ktéra niewatpliwie
mozna zy€ i stawac€ si¢ wspaniatym,
trzeéwm_]acym fizycznie i psychicz-
nie czlowiekiem.

Wielu alkoholikéw dzieki temu,
ze zaczeli zdrowieé uwierzyto
w sens zycia, u§wiadomito sobie, ze
zycie nie jest takie zle i ze kazdy no-
wy dzien dany jest po to, by zaczy-
na¢ od nowa. Dany jest, by zyé
w trzeZwosci, zgodzie i milosci, aby
przezwycigza¢é siebie, przetamy-
wac tancuchy ztudnych obietnic
i klamstw. By pogodzié si¢ z tymi
do ktérych trudno dotrzeé, a takze
by zaakceptowa¢ siebie, pokochaé
siebie takim, jakim sig¢ jest, po to by
mée pézniej kochaé innych. Bo kiedy
czlowiek przyzna si¢ do tego jaki jest
naprawde, nie musi udawac, nie musi
si¢ wstydzi€ siebie. Moze wtedy trak-
towac siebie z szacunkiem i nie obwi-
nia¢ innych za sytuacjg, kt6ra zaistniata
1za swoje postgpowanie.

To bylo dla mnie nowe, pigkne
odkrycie, tym bardziej, ze odnosi si¢
to do wszystkich ludzi i do mnie,
a nie tylko do alkoholik6w.

Jednak samemu trudno jest tak zma-
gac sie ze soba, tym bardziej, ze woko-
to wigkszo$¢ ludzi zyje tak zwyczajnie
i fatwo, i wydaje sie, ze jest im z tym
dobrze. Ale to jednak jest mylace.

Dlatego powstaly grupy AA, aby
tam ludzie, ktérych laczy wspélny
cel, wspierali si¢ do§wiadczeniem,
sila 1 nadziejg zar6wno wtedy, gdy
jest im Zle i cigzko, jak i wtedy, gdy
sg szczeSliwi, radoéni i gdy wszyst-
ko wokolo wydaje si¢ latwe.

Zobaczylam, ze wielu ludzi dzie-
ki AA doszlo do pewnej dojrzalosci,
rozumienia siebie i innych, a takze do
stawiania sobie pewnych wymagan.



Zatem dla nich alkoholizm jest
darem, ktéry oni potrafili przyjac.
Dostrzegli go w koricu jako szanse
zmiany siebie, poprawienia tego co
szwankowato, co Zle funkcjonowa-
to, co bylo przyczyng licznych kiét-
ni, spigé i nienawisci.

MysSle, ze alkoholicy to ludzie
wybrani, by za cene choroby staé sie

AA 7ZA KRATAMI

wspanialymi, bogatymi wewnetrz-
nie ludZmi. Czasem wiele trzeba
zaplacié, by zyska¢ co$ cennego.
Dlatego jesli kto$ przekroczyt juz
granice uzaleznienia, warto by nad
tym pomy§lat i nie zmamowal danej
mu szansy.

Ewa Serafin
IV rok psychologii

KRASC PO TRZEZWEMU
NIE UMIALEM, WIEC PILEM

Moje ostre picie zaczglo si¢ na prze-
fomie roku 1987-88. Powodem tego
picia byly klopoty w szkole i w domu
rodzinnym oraz cheé beztroskiego zy-
cia... Wszystko zaczg¢lo sig wtedy,
gdy bedac w stanie nietrzeZwym po-
bilem kolege z OHP i zostalem wy-
rzucony z hotelu robotniczego. Bojac
si¢ reakcji matki na wiadomos¢, ze
zostalem wyrzucony z hotelu, okla-
mywalem jg, Zze jad¢ do szkoly a w
rzeczywisto$ci chodzilem i kradlem,
aby mie¢ pienigdze na alkohol i zaba-
wy. Mieszkalem wtedy w swoim ro-
dzinnym mies$cie u dziewczat na stan-
cji. Trwalo to przez trzy miesiace, do
czasu, gdy policja zainteresowala sie
skad tak mlodzi ludzie (mieliSmy wte-
dy po 16-18 lat) maja pieniadze na al-
kohol i ciagle wyjazdy do odlegtych o
kilkaset kilometrow miast. Przez te trzy
miesigce pilem co dzieri. Potrafilem
jednego dnia trzezwieé trzy razy. By-

waly tez dni (sobota-niedziela) gdy
dziewczgta, u ktérych mieszkaliSmy
jechaly do swoich doméw rodzin-
nych, a wtedy z braku lokum na
nocleg spaliSmy w piwnicznej pral-
ni. OczywiScie nigdy nie kladliSmy
si¢ spa¢, gdy nie bylo na kaca cho-
ciaz p6t litra wodki.

Z tego okresu pamietam dzien,
w ktérym razem z kolegami okrad-
liSmy pijanego mezczyzne na dosé
duzg sume pienigdzy i z tej okazji
zrobiliSmy sporg popijawe. Z po-
czatku piliSmy samg woédke, a gdy
tej zabraklo postanowiliSmy p6;jsé
na piwo. W pijalni piwa (straszna
speluna), gdzie z calego miasta zbie-
ral si¢ element przestgpczy, zosta-
lem poczgstowany przez starszych
mezczyzn jednym winem (w zasa-
dzie to chodzilo o to, czy bede
w stanie wypi¢ jedno wino na raz).
Wino to wypilem, poprawilem dwo-
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ma piwami i ocknglem si¢ przed
wejSciem do pijalni lezac w blocie,
gdy ktos prébowat zdjaé ze mnie ko-
zuch. Uslyszalem wtedy slowa:
»Zostaw go, to moj sasiad”. P6Zniej
zndw urwal mi si¢ film. Na dobre
ocknalem si¢ w domu rano, lezgc
w pobloconym ubraniu na té6zku
1 z olbrzymim kacem. Jaka$ niezna-
joma dziewczyna przyniosta klucze
od mego mieszkania, ktére do tej
pory nie wiem skad wziela.
Rezultatem tej trzymiesigcznej po-
pijawy byla sprawa sadowa, z ktorej
wyszediem (dzigki matce) z wyro-

o

kiem zakladu poprawczego zawieszo-
nym na dwa lata. Do roku 1991 pitem
nadal, ale w duzo mniejszej iloéci,
z duzo mniejszymi skutkami. W 1991 r.,
a dokladnie w kwietniu, gdy urodzita
mi si¢ corka zaczglem od nowa pié
ostro. Pilem z rado$ci, ze mam zdro-
wg corke, a takze, ze bedac zonaty,
nadal jestem wolny (Zona mieszkala
w Bydgoszczy, a ja w Garwolinie).
A gdy w 1992 roku zona poinformo-
wala mnie, ze ma do$¢ moich wybry-
kow i odchodzi ode mnie, rozpitem
si¢ strasznie. Pilem wszelaki alkohol,
nie tylko spozywczy. Mialem dos¢ zy-
cia, nie ufalem nikomu. Bylem tak zty
na ludzi, Zze kazda nieznajoma twarz
byta wrogiem i uwazalem, ze nalezato
takg osobg zbié. Oczywiscie, aby byt
alkohol, potrzebne byly pienigdze,
a skad je wzig€, gdy sie nie pracuje.
Wyjscie z tej sytuacji bylo jedno:
KRASC

Ukras¢ po trzezwemu byto mi trud-
no, wigc najpierw szukalem ,,sponso-
ra”, z ktérym mozna si¢ napic za jego
pieniadze, a péZniej szedlem i kradiem.
W tym czasie nie obchodzil mnie nikt
1 nic. Nie liczylem sie z matkg, siostra,
opinig publiczng. Moim celem bylo na-
pic si¢. W rezultacie tych moich wyczy-
néw trafitem do zakladu karnego,

w ktérym przebywam od lipca 1992 r.
Tu to wszystko przemyslalem. Tu

przestalem pic.
Robert alkoholik

Rys. Urszula Gembara

A Tes
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'KARTA PRAW
I WOLNOSCI

SPECJALNIE NA SWIETA

Masz prawo o siebie dba¢ — zdrowo si¢ odzywiaé; regularnie ¢wiczyc,
wystarczajgco odpoczywac.

Masz prawo do mieszanych uczué; mozesz czu¢ si¢ szczesliwy, sfrustro-
wany, winny, przerazony, wdzigczny.

Masz prawo do samotnosci, gdy planujesz, my§lisz, rozwazasz, zastana-
wiasz sig, modlisz si¢ 1 odpoczywasz.

Masz prawo nie przyja¢ zaproszenia na imprez¢ lub przyjecie.

Masz prawo prosi¢ o pomoc i wsparcie przyjaciol, rodzing, swéj Kosciét
oraz instytucje i organizacje powolane do §wiadczenia pomocy.

Masz prawo dawac prezenty, ktérych warto§¢ miesci si¢ w twoim budze-
cie §wigtecznym.

Masz prawo powiedze¢ NIE, gdy nie chcesz alkoholu, narkotykéw, pa-
pieroséw, kawy, herbaty, tortu czekoladowego lub dokladki bigosu.

Masz prawo nie wsiada¢ do samochodu, ktéry ma prowadzi€ kierowca po
spozyciu alkoholu.

Masz prawo odebraé¢ kluczyki pijanemu przyjacielowi lub krewnemu,
ktory chee jechaé samochodem, a zamiast tego mozesz wezwac dla nich tak-
sowke.

Masz prawo mie¢ najbardziej udane i najszczesliwsze Swigta w zyciu.

WESOLYCH SWIAT I SZCZESLIWEGO NOWEGO ROKU!
Zyczy wszystkim Czytelnikom redakcja Arki
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12 SPOSOBOW NA TRZEZWE
I POGODNE SWIETA

Swigta bez alkoholu?... Tak, zwlaszcza dla niezbyt do§wiadczonych u-
czestnikow AA to czesto rzecz nie do pomys$lenia. Jednak wielu alkoholi-
kow z dluzszym stazem trzeZwosci ma za soba niejedne Swigta, ktére dopie-
ro po trzezwemu mogg by¢ naprawde szczeSliwe i radosne. Co§, w co sami
kiedyS§ nie wierzyli, okazalo si¢ mozliwe. Oto ich sugestie i pomysly, aby se-
zon Swigteczny przezy¢ szampansko bez kropli szampana (ani zresztg zadnej

innej wiadomej ,,kropli”).

Zaplanuj sobie dodatkowe mitingi
i spotkania z przyjaciélmi z AA na
caly sezon §wigteczno-noworoczny.
Umow sig z kim§, kto cheialby p6jsé
na miting po raz pierwszy. Zglo§ sie
na dyzur przy telefonie, jezeli wasza
Intergrupa ma telefon informujacy
o AA. Zglo§ sig do prowadzenia mi-
tingu, do pomocy przy sprzataniu
sali, przylacz sig¢ do innych, ktérzy
majg pomysty na wspélne trzeiwe
spedzanie czasu.

ssie

Zapro$ do siebie (albo do kawiarni,
jezeli nie masz warunkéw w domu)
kogos, kto dopiero przyszed! do
AA. Zaopiekuj si¢ 1 podziel swoimi
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wspomnieniami ze swoich poczat-
kéw we wspdlnocie.

Nof przy sobie liste telefonéw in-
nych oséb z AA. Gdy ogarnie cig
nagla chec picia, albo znajdziesz si¢
w sytuacji, gdy kto§ zacznie nama-
wiac¢ do picia, natychmiast zadzwon
do kogos z trzeZwiejacych przyjaciol.

Dowiedz sig zawczasu gdzie i kto
w twojej okolicy urzadza bezalko-
holowe spotkania Swigteczne, Syl-
westra, wieczorki, bale karnawalo-
we. Jezeli paralizuje ci¢ nieSmia-
los¢, zabierz ze sobg kogos, kto jest
w AA jeszcze krocej od ciebie.



Zrezygnuj z uczestnictwa we wszys-
tkich imprezach, na ktérych bedzie
alkohol, jezeli masz najmniejsze
obawy lub czujesz niepokdj. Pamig-
tasz, jakich sprytnych argumentéw
uzywales, gdy piles? Wykorzystaj
teraz ten swoj talent w lepszy spo-
sob. Nie ma takiego przyjecia, ktére
byloby wazniejsze niz twoje zycie.

Jezeli musisz wzigé udziat w impre-
zie, na ktorej bedzie alkohol, a nie
mozesz zabrac ze sobg trzezwego
aowca, to weZ torebke cukierkow.

Nie uwazaj, ze musisz by¢ na kazdej
imprezie do kofca. Zaplanuj zaw-
czasu ,,wazne spotkanie”, na ktére
bedziesz si¢ w razie czego spieszyl.
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IdZ do koéciota. Do jakiegokolwiek.
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Nie siedZ w domu rozmyS$lajac sa-
motnie. Wykorzystaj wolny czas na
obejrzenie zaleghych filmoéw, sztuk
w teatrach, wystaw w muzeach, na-
pisanie listow, przeczytanie prasy
1 ksigzek.

Nie zaczynaj od dzisiaj zamartwiac
sie ewentualnymi pokusami §wig-
tecznych imprez. Pamigtaj W Z¥j
dzien po dniu”.

Raduj si¢ Swigtami. Moze nie masz
za co kupié¢ prezentéw, ale w tym
roku kazdemu mozesz ofiarowac
swa zyczliwos¢ 1 milosé.

,,Przebudzeni duchowo w rezultacie
tych Krokéw...” Nie musisz méwié
jak brzmi Krok Dwunasty, skoro
stosujesz go w zyciu.

(Opr. na podstawie biuletynu BOX 459)
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WYDAWCA ZEZWALA NA PRZEDRUK NASZYCH
ARTYKUEOW Z PROSBA O UMIESZCZENIE NASTEPUJACEJ
ADNOTACII: ,,Przedruk z kwartalnika ARKA wydawanego
przez Komisj¢ Edukacji w Dziedzinie Alkoholizmu i Innych
Uzaleznien Fundacji im. Stefana Batorego™



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

Al Ujazdowskie 33/35
Warszawa % Telefon 622-1286 = Fax 622-1280

Komisja Edukacji w Dziedzinie Alkoholizmu i Innych Uzalezniefi 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 paraprofesjona-
listdw w dziedzinie uzaleznien chemicznych oraz terapii rodzin przez zagranicznych
specjalistéw, sprowadzonych w tym celu do Polski.

* Szkolenie polskich profesjonalistéw i paraprofesjonalistéw w oSrodkach
leczniczych i szkoleniowych za granica.

* Edukacja polskich specjalistéw w dziedzinach nie zwigzanych bezpoérednio z
leczeniem odwykowym np. lekarzy, nauczycieli, duchownych, policji, personelu wig-
ziefl, sedzidéw i przedsigbiorcow tak, by potrafili pomagaé uzaleznionym, stwarzajgc mo-
tywacje do leczenia oraz odpowiednie warunki powrotu do zdrowia.

* Prewencja i popularyzacja wiedzy na temat uzalezniefi w spoleczenstwie.

* Wydawanie ksigzek, broszur i materialéw szkoleniowych na temat uzaleznieri i
wspoluzaleznien.

Komisja wspdldziala z instytucjami powolanymi do leczenia alkoholizmu
i uzaleznied, Komisja wspolpracuje z prasg, radiem i telewizja oraz wydawnictwami. Oferuje
wyklady, konferencje i seminaria dla przedstawicieli réznych zawodéw zwigzanych
z alkoholizmem i uzaleznieniami, a takze dla szkét i wyzszych uczelni. Pragnac upo-
wszechnié poczucie odpowiedzialnodci za rozwigzywanie wlasnych probleméw,
Komisja nie wyrgcza nikogo w realizacji obowigzkéw i wymaga od wspomaganych
instytucji udzialu finansowego lub rzeczowego we wspdlnych przedsigwzigciach.

Czlonkowie Komisji:

Wiktor Osiatyriski, publicysta, doktor nauk prawnych (przewodniczacy)
Adam Sokolowski, przedsigbiorca (dyrektor)

Adam Strzembosz, Pierwszy Prezes Sadu Najwyzszego

Zbigniew Wierzbicki, profesor socjologii

Ewa Woydylo, psycholog (koordynatorka szkoleri)



