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DRODZY CZYTELNICY

154 lata temu w dnin 22 lutego Abra-
ham Lincoln, szesnasty prezydent Stanow
. Zjednoczonych, obdarzony przez history-
- k6w przydomkiem ,,Wielkiego Emancypa-
tora", wystapit przed Towarzystwem Trzez-
wosciowym Springficld-Washington. Ten
historyczny wyklad zawiera m.in. nastgpu-
jacy fragment:

Niestety, wojna przeciwko demonowi
Pijanstwa, z tych ¢zy z innych powodow,
nie przynosi oczekiwanych efekiow. Albo
bojownicy nie sq najlepsi, albo siosowane
| przez nich takryki nie sq odpowiednie. Tymi
: bojownikami bywajq najczesciej kazno-

: 4 dzieje, prawnicy | optacani doradcy. (...)

I, Dopiero gdy kto$, kio sam diugo bvt

| S AREAT ofiarq natogu, wyzwoli sig z pel pijansiwa
! ;)Jz}_,rdzre a'u Imzmega ,,wizmn}' Juk nalezy i w peini rozsqgdku”, jako odkupiony
przyktad niegdys zatraconego cztowieczenstwa i stanie przed nim z oczami petnymi
tez, by opowiedzie¢ mu o cierpieniach, jakie sam kiedys$ przechodzit, a ktérych
feraz juZ nie musi doznawad; i o swych dawniej gtodnych dzieciach, dzis syrych
[ ubranych; o swej Zonie, dawn’ i splakanej i ze ztamanym sercem, a dzis

odrodzonej do zdrowia, szczgscia | Wzbudzonego na nowo uczucia; i powie jak
tarwo mozna to osiggngc gdy tylko podejmie sig decyzje, aby to osiggngc, i
Jakkolwiek prostym jezykiem by to wszystko wyrazit, jest w tym taka logika i sita
wymowy, Ze doprawdy niewielu ludzi Zywigcych bodaj reszike ludzkich uczuc
bedzie w stanie remu sig oprzec.



Program AA, ki6ry opiera si¢ na wzajemnej pomocy trzeZwiejgeych ludzi i
~hiesieniu postania wciaz jeszeze cierpigeym alkoholikom", precz tych, ktorym
udato si¢ wyzwoli¢ z natogu, ma dhuga histori¢. Znamy opowies¢ o narodzinach
wspolnoty w Akron, Ohio, o legendarnym Billu W, i Doktorze Bobie, ale zatoze
sig, ze dla wigkszosci czytelnik6w, podobnie jak dla mnie, zacylowane powyzej
stowa Lincolna sg zaskoczeniem 1 odkryciem. Przeciez mowi on dokladnie o lym,
ze kto§ pograzony w giebokim natogu nie oprze si¢ tylko komus, kto sam przeszedt
przez podobne problemy. Czyz idea ta nie stanowi istoty ruchu AA?

Z radoscig witam wszystkich w Nowym Roku 1996 i oddaje kole Jny numer Arki
z nadzieja, 7e z jej lektury wynikng nie tylko przyjemnosci, ale i korzySci. Polecam
Paristwa uwadze tekst ks. Marka Dziewieckiego o wrazliwym stuchaniu drugiego
czlowieka. W korespondencji z Chicago autorka wspomina z kolei o tym, jak
miodziez uczy si¢ mowi¢ o swoich uczuciach uczestniczac w programie , Sniezna
Kula". Proponuj¢ wigc, Zeby ci, ktérzy jeszcze nie wpadli na pomyst , noworocz-
nego postanowienia', moze wlasnie wybrali UMIEJETNOSC SEUCHANIA
I MOWIENIA O SWOICH UCZUCIACH w ramach pracy nad poprawa komuni-
kacji.

Wiaczamy si¢ do dzialai i edukacji na rzecz powstrzymania przemocy w
rodzinie. Tekstem o pierwszym w Polsce Trybunale ds. Przemocy, ktory odbyl si¢
16 grudnia 1995 roku w Warszawie, zaczynamy niniejszy numer Arki. Polecam
go Paristwa uwadze i prosz¢ o artykuly i informacje o tym, co dzieje si¢ w tej
sprawie w roznych miejscach i regionach kraju. Oczekujac jak zwykle na Paristwa
listy, zycze pogodnej zimy.

Ewa Woydylto



PRZYMUS BICIA

Wybrane losowo rodziny z kilku-
nastotysigcznych miast w Polsce zapy-
tano, czy zdarzylo si¢ w ich malzen-
stwie, ze maz uderzyl zong. Twierdza-
co odpowiedziato 19 proc. kobiet i 15
proc. mgzezyzn. Jednak w najblizszym
otoczeniu taka sytuacj¢ znato juz 46
proc. kobiet i 53 proc. pytanych mgi-
czyzn. Najnowszg ankietg, w sicrpniu
ubicglego roku, przeprowadzit Zaktad
Socjologii Obyczajow i Prawa ISNS
UW. Komentujac ankiet¢ Jolanta Ba-
nach, pelnomocnik rzadu ds. rodziny i
kobiet, twierdzi, ze zardwno ofiary, jak
i sprawcy uciekaja od prawdy, widza
przemoc u innych, we wiasnym domu
uznaja ja za co najwyzej sprawiedliwe
wymierzenie kary. O przemocy we
wlasnym domu méwimy wigce) niz
kiedykolwiek. Jest ona dla nas wszy-
stkich takim samym wyzwaniem jak
ub6stwo, bezdomnos$é czy problemy
ekonomiczne. Najwigcej stow, emocji i
pienigdzy kieruje si¢ w strong osamot-
nionej, maltretowanej kobiety. Najcze-
§ciej decyduje si¢ ona na kompromisy
za cen¢ zhudnego spokoju. Nie ma sity,
by wyrwa¢ si¢ z roli ofiary. Bowiem
przemoc, ta relacja migdzy katem a
ofiara, wpedza obie strony w pewien
rytm, ktory jest uzaleznieniem. Jerzy
Mellibruda z Paristwowej Agencji Roz-
wigzywania Problemow Alkoholowych
mowi o ,wyuczonej bezradnosci" ofia-
ry. Bite kobiety zachowujg si¢ jak

szczury, na kidrych przeprowadzono
okrutne eksperymenty. Po wielu pro-
bach ucieczki tracg one nadzieje 1 nie
ucickaja z miejsca, w ktorym sa kKrzyw-
dzone, Kat i ofiara krazg w jednym
cyklu — najpierw narasta napigcie, po-
tem nastgpuje wybuch agresji, jeszcze
poZniej miodowy miesigc, gdy kat pro-
si 0 przebaczenie. Bita kobieta czekala
na takie gesty latami. Ten miodowy
miesigc umacnia caly cykl, po nim zno-
WU nastgpuje przemaoc,

Jerzy Mellibruda zauwaza, ze dotych-
czas, glownie dzigki staraniom femini-
stek, pomoc byla skoncentrowana na
bitych kobietach. Teraz, co cz¢sto bul-
wersuje opini¢ publiczng, przygotowu-
je sig programy zaadresowane do
sprawcOw. Czy paristwowe pienigdze
powinny by¢ przeznaczane na walkg z
nalogiem bicia czy tez na schroniska
dla maltretowanych kobiet? - pyta Je-
rzy Mellibruda.

Moim zdaniem, jesh whaSnie mamy
kierowac si¢ nie emocjami, a rachun-
kiem ekonomicznym, warto wladnie
pomagac sprawcom. W wielu przypad-
kach ludzie nie chcg rozstac si¢. Gdy sq
razem, dochodzi do przemocy. I ten
bigdn: krag trzeba przerwac, cho¢ nie
miejmy zludzen - przemoc jest nieod-
taczng czg¢scig zycia. Nic me wskazuje,
by tak jak alkohol i narkotyki miala
catkowicie znikng¢. - Kiedy poznaje-
my sprawcow — mowi Jerzy Mellibruda
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- okazuje si¢, ze 90 proc. w dziccin-
stwie bylo ofiarami przemocy, kiorg
zadawal im inny mezczyzna, ojciec.
Przemoc rodzi przemoc. Gdy dorastali,
przechodzili co§ w rodzaju ,.edukacji
do przemocy". Wszedzie trzeba bylo
by¢ agresywniejszym od innych, a bo-
haterowie filméw utwierdzali w prze-
konaniu, ze tylko sita daje sukces.

Ci ludzie nie nauczyli si¢ rozwigzy-
wac konfliktowych sytuacji: gdy w ich
matzefistwie nie starczalo im argumen-
tow, wtedy uzywali sity. I tak juz zosta-
to. P6zniej przemoc okazala sie takze
Swietnym roztadowaniem frustracji.
Juz nie bili, by co§ udowodni¢, ale by
poczuc si¢ lepiej.

Jak przerwac ten krag? Oczywiscie
czasami potrzebne jest pdjscie na skro-
ty, czyli odizolowanie ofiary od spraw-
cy. Psychologowie radza ofierze - jesli
nie jeste§ w stanie przerwaé agresji
wspotmalzonka, zastanéw si¢, czy
chcesz z nim pozostaé. To ostatecz-
nos¢, przedtem ofiara powinna sprzeci-
wiC si¢ sytuacji, sprawca musi mied
Swiadomos$¢, ze jego postgpowanie nie
bedzie akceptowane. To truizm, ale
wiele ofiar nie odwazy si¢ nawet na taki
elementarny bunt,

Przerwac zaklgty krag migdzy ofiarg
i sprawcg moze trzecia osoba, §wiadek.
Cziowiek spoza ukladu. — Z moich ob-

serwac) wynika ~ mowi Jerzy Melli-
bruda - ze sprawca jest w stanie kon-
trolowac swoje dzaalanie jesh wie, 7e
spotka si¢ ono ze sprzeciwem chociaz-
by sasiadow, pbdZniej interwencja poli-
cji. W dalszej, bardziej ponurej perspe-
ktywie, sprawca, jesli zostanic pozba-
wiony wolnosci, nic moze by¢ pozosta-
wiony sam sobie. Terapia musi trafic
do wigzien.

Uczestniczylam niedawno w konfe-
rencji zorganizowanej przez Parlamen-
tama Grup¢ Kobiet, a dotyczaca wlas-
nie przemocy w rodzinie. Uznano, ze
aby pomoéc nie tylko ofierze, ale i
sprawcy, nalezy poprzez media uwra-
zliwi¢ spoleczeristwo, informowac
ofiary 0 mozliwosci uzyskania pomo-
¢y, promowac¢ wychowanie bez prze-
mocy. We wspomnianych na poczatku
ankietach co trzeci ojciec deklaruje, ze
sprawia swoim dzieciom solidne lanie.

Nalezy takze zorganizowac ogdélno-
polski rejestr oséb potrzebujacych po-
mocy, by latwiej bylo do nich dotrzeé.
Przyjeto rowniez deklaracje, ktdrej
punkt drugi méwi: Kazdy cztowiek do-
Swiadczajacy przemocy nie moze by¢
za nig obwiniany. To whasnie byloby
przerwanie tego zaklgtego kregu.

Iwona Konarska

jest bezptatne. Tel: 0-800-20002.

Jesli jestes ofiara, swiadkiem lub sprawca, jeSli czujesz, ze potrzebujesz
pomocy, zadzwon do Niebieskiej Linii, porozmawiaj ze specjalista. Potaczenie




Centrum Praw Kobiet

ul. Emilii Plater 55 m. 44,
00-113 Warszawa,
tel./fax (0-2) 620 76 24

TRYBUNAL DO SPRAW PRZEMOCY
WOBEC KOBIET

PRZEMOC WOBEC KOBIET POGWALCENIEM PRAW CZLOWIEKA

Trybunat do Spraw Przemocy nie jest kolejng konferencjy, gdzie specjaliSci
zajmujgcy si¢ rOznymi aspektami przemocy beda wyglaszali referaty naukowe.
Glownymi bohaterkami Trybunatu beda kobiety, ofiary przemocy. Zdecydowaly
si¢ powiedzie¢ glo$no o przemocy, ktorej doznaly, przedstawi¢ swoja oceng
dziatania wymiaru sprawiedliwosci i1 oczekiwania pod jego adresem. Mamy
nadziej¢, ze glos tych, ktére doswiadczyly przemocy, bedzie stanowil istotny
element publicznej debaty na temat zmian prawnych i instytucjonalnych, ktore sa
niezbedne dla skuteczniejszego przeciwdzialania przemocy w rodzinie.

Zaproszeni do udzialu w Trybunale s¢dziowie podziela si¢ z uczestnikami sesji
swolmi uwagami na temat zaprezentowanych przez kobiety Swiadectw oraz
zastanowig si¢ zar6wno nad mozliwoSciami lepszego wykorzystania obecnie
obowigzujacego prawa, jak i wprowadzeniem takich zmian, ktére zapewnityby
skuteczniejsza ochrong przed przemoca.

Pierwszy Swiatowy Trybunat ds. Przemocy zostal zorganizowany przez Center
for Women’s Global Leadership podczas Konferencji Praw Czlowicka ONZ, ktora
odbyta si¢ w Wiedniu w 1993 r. Podczas wielogodzinnej sesji Trybunatu przeshu-
chano wiele kobiet, ktore byly maltretowane przez swoich partnerow, ojcow itp.
Po wyshichaniu wstrzasajacych opowiesci kobiet sedziowie i uczestnicy Trybunatu
domagali si¢ poza powolaniem specjalnego Sprawozdawcy ONZ ds. Eamania
Praw Kobiet utworzenia takze specjalnego mig¢dzynarodowego sadu dla tych
sprawcow przemocy wobec kobiet, ktérzy nie zostajg poddani wymiarowi spra-
wiedliwodci we wlasnym kraju. Za sukces nalezy uznaC utworzenie w marcu
1994 r, przy Komisji Praw Czlowicka ONZ stanowiska Specjalnego Sprawozdaw-
¢y ds. Przemocy wobec Kobiet.

Od tego czasu w réznych krajach na calym §wiecie zorganizowano wicle
lokalnych Trybunaléw ds. Przemocy. W ramach Swiatowej kampanii uznania praw
kobiet za prawa czlowicka idea Trybunalu zostala rozszerzona na inne kategorie
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praw czlowicka kobict. W czasic Konferencji ONZ ds. Populacji i Rozwoju w
Kairze we wrzesniu 1994 roku Trybunat poswigcony byl lamaniu praw kobiet w
sterze prokreacji. Podczas Konferencji ONZ w Kopenhadze w marcu 1995 r.
zorganizowano Swiatowy Trybunal ds. Praw Ekonomicznych, Swiatowy Trybu-
nal, ktéry odbyt si¢ podczas konferencji ONZ ds. Kobiet w Pekinie, dotyczyl
roznych aspektow praw czlowieka kobiet obejmujge zarbwno przemoc, prawa
ekonomiczne, jak i prawa reprodukcyjne.

Idea Trybunalow, zaréwno tych organizowanych w skali Swiatowe), jak 1
lokalnej, odegrata z pewnoscia kluczowa rolg w tworzeniu Swiatowego ruchu na
rzecz praw cztowieka kobiet. Za duzy sukces nalezy uznac doprowadzenie do tego,
ze przemoc wobec kobiet uznana zostala za naruszenie praw czlowieka, niezalez-
nie od tego, czy sprawcg przemocy jest paristwo czy tez osoba prywatna.

Urszula Nowakowska

POLSKA DEKLARACJA W SPRAWIE
PRZECIWDZIALANIA PRZEMOCY W RODZINIE

Przemoc w rodzinie jest szczegdlnie drastycznym problemem w naszym kraju,
Sprzyja jej biernos¢ obywateli i bezsiinos¢ stuzb publicznych. Diatego wzywa-
my parlament, adminisiracje rzqdowq i samorzqdowgq, sqdowniciwo, prokura-
fure, mass media oraz wszystkich obywateli Rzeczypospolitej Polskiej do
preeciwdziatania przemocy i postgpowania zgodnie z nastgpujgcymi zasadami
erycznymi:

1. Kazdy cztowiek ma prawo do zycia w Srodowisku rodzinnym, wolnym
od przemocy, ktdra jest naruszeniem praw i dobr osobistych.,

2. Zaden czlowiek doswiadczajacy przemocy nie moze by¢ za nig obwiniany.
3. Dzieci i mtodziez majg prawo do wzrastania w bezpiecznym Srodowisku
wolnym od przemocy, a obowigzkiem dorostych jest im to zapewnic.

4. Kaidy czlowiek doswiadczajacy przemocy ma prawo do pomocy pra-
wnej, socjalnej, psychologicznej i medycznej, bez naruszania jego godnosci
osobistej.

5. Kazdy cztowiek ma prawo do wiedzy potrzebnej do radzenia sobie z
przemoca w rodzinie.

6. Kazdy cztowiek ma prawo do przeciwdzialania przemocy w rodzinie.
7. Kazdy czlowiek ma obowigzek udzielania pomocy ofiarom przemocy
w rodzinie.

grudzien 1995 r.




Il Miedzynarodowa Letnia Szkola

pn. ,,Droga duchowego rozwoju czlowieka"

BOGUSEAW HABRAT

Czy sklonnos¢ do naduzywania
alkoholu i uzaleznienia
jest uwarunkowana biologicznie
i co z tego wynika?

W wigkszosci kultur okazjonalne pi-
cie alkoholu (np. w czasie uroczystosci
religijnych, z okazji szczesliwych lub
nicszczgsliwych wydarzen) jest apro-
howane, natomiast skutki jednorazowe-
o naduzycia alkoholu lub niekontro-
lowane ilosci 1 czgstosci picia spotykaja
si¢ zazwyczaj z dezaprobaty. W ciggu
wiekdow, a szczegolnic w ostatnich la-
tach, obserwuje si¢ pewng ewolucj¢ po-
staw wobec picia, naduzywania 1 uza-
leznienia od alkoholu. Miejsce moral-
nego osadu (alkohohzm jako przejaw
nietadu moralnego, stabosci woli, grze-
sznosci) zajcto najpierw podejscie me-
dyczne (alkoholizm jako choroba spo-
wodowana biologicznie uwarunkowa-
ng sklonnoScia powiazang z ekspozycja
na alkohol), a potem podejscie spolecz-
ne (patologia jednostki jako wynik pa-
tologii spotecznej — alkoholik to ,,naj-
stabsze ogniwo'). Oprocz tego mozna
spotkac podejscia psychologizujace
(np. traktujace alkoholizm jako wy-
uczone zachowanie) 1 filozoficzne (pi-
cie jako sposdb rozwigzywania egzy-
stencjalnego problemu lgku przed

smiercig). Wigkszo$¢ tych rozwazan
nad naturg sklonnosci do picia alkoholu
i uzaleznienia od niego ma charakier
spekulacyjny. W ostatnich latach poja-
wito si¢ jednak wiele badan nad etiolo-
2i3 uzaleznienia od alkoholu, ktére ka-
za zrewidowac¢ wiele nie uzasadnio-
nych podejs¢ do nmiego.

Od dawna zauwazano, 7e w niekto-
rych rodzinach wyst¢gpuje ,,zageszeze-
nie przypadkéw alkoholizmu", a wige
prawdopodobnie dziedziczna sklon-
no$¢ do czestszego niz w innych rodzi-
nach si¢gama po alkohol. M.in. stwier-
dzono, ze:

-~ 80% osib hospitalizowanych z
powodu uzaleznienia od alkoholu ma
wsrod swych najblizszych krewnych
przynajmniej jedna z powainymi
problemami alkoholowymi,

— krewni I stopnia 0sob uzaleznio-
nych od alkoholn maja 4-5-krotnie
zwigkszone ryzyko wystapienia alko-
holizmu, czyli do ok. 28-75% (powai-
ne problemy alkoholowe ma ok. 7-15%
populacji — tyle wynosi ryzyko u przy-
padkowego probanda).



Badacze o orientacji psychologicz-
nej i socjologicznej podkreslali, ze ob-
serwowane zjawiska nickoniecznic
musza by¢ uwarunkowane biologicz-

kiem, to 1 dragie bedzie miato klopoty
gwigzane 7 alkoholem. Badania na du-
zych grupach potwicrdzily te przypusz-
czenia,

Tabela 1
Odsetki wystepowania i naduzywania alkoholu u obu blizniat,
7 ktorych przynajmniej jedno miato problemy alkoholowe

Bliznigta jre-_dno— dwujajuwa_, &g"w‘: dwu}a_jowe,
Ptec mqa,zcczy“ Eini mezczyZni kobiety kobiety

Naduzy-

wanie i o

e 76% 61% 36% 25%
nienie

Uzale2- 59% 36% 25% 5%
nienie

nie, a by¢ moze sa wynikiem nie tyle
pozornej ,dziedziczno$ci zachowan",
lecz rezultatem wplywoéw Srodowisko-
wych (czlonkowie rodzin ,alkoholo-
wych" przebywaja na ogol w tych sa-
mych badZ podobnych Srodowiskach o
podobnych strukturach wartosci, spo-
sobach radzenia sobic ze stresem,
wzorcach rél spolecznych, sposobach
§wigtowania itp.).

Podobne zastrzezenia wysuwano
wzgledem badan nad bliZnigtami. Wy-
chodzac z zalozenia, ze bliZznigta jedno-
jajowe dysponuja identycznym wypo-
sazeniem genowym, bliZnigta dwujajo-
we — bardzo zblizonym, a rodzefistwo
niec bliZzmacze — zblizonym, oceniano
stopiefi (procent) zgodnoSci wyslgpo-
wania alkoholizmu u obojga rodzen-
stwa. Oczekiwano, 7e im rodzenstwo
jest blizsze genetycznie, tym wigksza
szansa, 7z¢ jeshi jedno bedzie alkohoh-
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Wnioski z tych badan sg nastgpuja-
ce:

@ sklonnos¢ do naduzywania alko-
holu i uzaleZnienia jest w znacznym
stopniu zdeterminowana genetycznie
(w ok. 60% - uzaleinienie, w ok.
76 % — naduzywanie),

® sklonnos¢ genetyczna nie jest
prawdopodobnie jedynym i wystar-
czajagcym czynnikiem wystapienia
probleméw alkoholowych,

® dziedzicznos¢ sklonnosci do na-
duzywania alkoholu i uzaleznienia
dotyczy glownie mezezyzn,

— wyniki badan, cho¢ spektakularne,
nie uwzgledniaja roli czynmkéw Sro-
dowiskowych, tzn. pomijaja fakt, ze
znaczna wigkszoS¢ bliZznigt wychowuje
si¢ w identycznych warunkach Srodo-
wiskowych.

Idealng grupa nadajaca si¢ do badan,
zardwno wplywow genetycznych, jak 1



§rodowiskowych w etiologii alkoholi-
zmu, okazaly si¢ dzieci alkoholikow
zabrane od rodzicow biologicznych i
adoptowane przez rodziny dokladnie
sprawdzane pod wzgledem braku zabu-
rzen psychicznych, w tym sklonnosci
do alkoholizowania si¢. Szczegdlnie
wicle takich przypadkow znaleziono w
Szwecji. Badamia te przekonujaco wy-
kazaly, zc adoptowane dzieci alkoho-
likow maja ok. 2,5-krotnie zwi¢kszo-
ne ryzyko wystgpienia alkoholizmu
w poréwnaniv z adoptowanymi
dzie¢mi 0sGb nieuzaleznionych.

Analiza badan polega nie tylko na
interpretacji tego, co znaleziono 1 rzuca
si¢ w oczy, ale i tego, czego nie znale-
ziono lub jest stabo widoczne. W po-
wyzszych badaniach stwierdzono nie
tylko wystgpowanie przypadkow alko-
holizmu ,,rodzinnego", ale i przypadki
uzaleznienia wystgpujace w rodzinach
niealkoholowych". Poréwnano te
przypadki pod wzglgdem klinicznym i
okazalo si¢, z¢ mamy do czynienia z
dwoma zupetnie odrgbnymi typami al-
koholizmu.

Tabela 2
Typologia uzaleznienia od alkoholu wg Cloningera
(zmodyfikowana przez Habrata)

Osobowos¢ przedchorobowa

Cecha Typ 1 Typ 2
Cechy kliniczne
Wystepuje przewaznie u kobiet u mezczyzn
Poczatek po25r. Z. ok. 16 r. Z.
tak,
Obcigzenie genetyczne alkoholizmem nie dziedziczenie
w linii meskie)
introwertywna,
nerwicowa, antyspoteczna,

depresyjna, |ekstrawertywna
bierno-zalezna,

kompulsywna
diugie okresy
X wyraznie picia bez
Przebieg cykliczny wyraznej
fazowosci
czeste, czesto
gt [ wystepujace dopiero po
Powiktania psychiczne i somatyczne po relatywnie wielu latach
krétkim stazu icia
picia P




1 3 2 3
Krytycyzm do uzaleznienia mfﬁnﬁz pomb::c:-lxny
Aktywnosé ukladéow
neuroprzekaznikowych i zwigzane z tym
cechy osobowosci
Aktywnosc uktadu noradrenergicznego obnizona
UzaleZnienie od wzmocnieri duze mate
Aktywnos¢ uktadu dopaminergicznego obnizona
Poszukiwanie stymulacji obnizone podwyZszone
Aktywnosc¢ uktadu serotoninergicznego obnizona
Unikanie sytuacji stresujgcych podwyzszone obnizone
AkWnuéé enzymow metabolizujacych
neuroprzekazniki
Aktywnosc monoaminooksydaz (MAO) obnizona
S nyerakyass gty | wsry | niasay

Typ 1 alkoholizmu jest nazywany
czasami ,uwarunkowanym S$rodowi-
skowo", w przeciwiefistwie do typu 2
~uwarunkowanego genetycznie", Jest
10 o tyle nieprawdziwe, z¢ osoby z
typem 1 sktonnosc do uzaleznienia ma-
ja réwniez uwarunkowana biologicz-
nie, tylko w spos6b odmienny od oséb
Z typem 2.

W okresie remisji u os6b z 1 typem
alkoholizmu stwierdzono obnizong
aktywnos$¢ uktadow noradrenergiczne-
20 i dopaminergicznego. Podobne zja-
wisko zaobserwowano u ich niepija-
cych krewnych, a wczesniej u oséb z
niektorymi postaciami depresji. Niska
aktywnos¢ ukladéw noradrenergicznego
1 dopaminergicznego jest wigzana z taki-
mi cechami osobowosci jak neurotycz-
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nos¢, depresyjnosé, biernosc, sklon-
nos$¢ do unikania sytuacji przeciazaja-
cych, a takze z wystgpowaniem depre-
sj1 1 Igku. Osoby z niskg aktywno$cig
noradrenergiczng zwykle obawiajy si¢
spozywania alkoholu i unikajq jego pi-
cia. Jednak po 25 r. z., kiedy stajg si¢
bardziej samodzielne, moga zauwazyc,
ze alkohol (zwigkszajac aktywnoscé
uktadow noradrenergicznego i1 dopa-
minergicznego) powoduje u nich redu-
keje Igku 1 obnizonego nastroju. Z tego
powodu czasami starajg si¢ pi€ alkohol
jako swego rodzaju ,samoleczenie'.
Poniewaz ukfad noradrenergiczny od-
powiada za wzmocnienia pozytywne
(uklad nagrody), szybko dochodzi do
uzaleznienia.



Osoby z typem 2 alkoholizmu wy-
daja si¢ mie¢ genetycznie uwarunko-
wang mniejszg aktywnos¢ uktadu sero-
toninergicznego. Uklad ten czesto wia-
zany jest z uktadem wzmacniania nega-
tywnego (,uklad kary') i poszukiwa-
niem stymulacji. Rzeczywiscie, jedna z
bardziej istotnych cech tych osob jest
poszukiwanie ekscytujacych wydarzen
i skabe reagowanie na negatywne syg-
naly otoczenia (uwagi rodziny, pracow-
nikéw, kary wymiaru sprawiedliwosci).

Sa to jednak ciagle tylko lepiej lub
gorzej udokumentowane hipotezy. Na-
dal jednak nie znaleziono materialnego
podloza sklonno$ci do nadmiermnego pi-
cia i uzalezniania si¢ od alkoholu.
Zgodnie z zasada: ,jeden gen — jeden
enzym'" poszukiwano przynajmniej
braku lub niepetnowarto$ciowosci ja-
kiego§ enzymu, ktory moglby powodo-
wac alkoholizm. Poréwnywano pod
tym wzgledem populacje pijacych 1
niepijacych. Wyniki okazaty si¢ zdu-
miewajace. W populacjach mniej pija-
cych (np. u oséb rasy z6lte)) stwierdzo-
no czgstsze wystgpowanie niepel-
nowartosciowych izoenzymow meta-
bolizujacych alkohol (dehydrogenazy
aldehydowej). NiepelmowartoSciowosc
lego enzymu powoduje, w przypadku
wypicia alkoholu, gromadzenie si¢ to-
ksycznego metabolitu alkoholu: alde-
hydu octowego i nieprzyjemne dozna-
nia, podobnie jak w przypadku wypicia
alkoholu przy braniu disulfiramu. Te
nieprzyjemne doznania majga wplyw
awersyjny (odstraszajacy) od powtarza-
nia picia alkoholu. Czasami o takich
osobach moéwi sig, e maja ,.endogenny

disulfiram (Esperal)". A wigc w tym
przypadku genetycznie uwarunkowana
bytaby nie tyle sktonno$¢ do alkoholu,
co zha jego tolerancja! Osoby niepijace
z tego powodu bylyby wigc swego ro-
dzaju ,,mutantami" w stosunku do do-
brze tolerujacych alkohol i sklonnych
do uzaleznienia sig!

Przed trzema laty §wiat obiegla wia-
domo$¢ o znalezieniu genu alkoholi-
zmu. Podejrzanym genem mial by¢ al-
lel A genu odpowiedzialnego za re-
ceptor dopaminergiczny D2 (DRD?2).
Wyniki dotychczasowych badan sa
sprzeczne. Jedynie czgS¢ badaczy po-
twierdzila to odkrycie i to tylko w sto-
sunku do ograniczonej grupy osob uza-
leznionych (z ,cigzszymi" postaciami
alkoholizmn).

Znaleziono wiele innych dowodoéw
na dziedzicznoS¢ sklonnosdci do alkoho-
lizmu. Stwierdzono muin., ze miodzi,
niepijacy (jeszcze?) synowie alkoholi-
kow majq, podobnie jak ojcowie, nie-
prawidlowe zapisy eeg z dominujaca
czynnoScig beta (Swiadczace o trudno-
Sciach z relaksowaniem si¢), ,,dziedzi-
cza' tez doSc specyficzne krzywe zapi-
sow potencjalow wywolanych. Stwier-
dzono réwniez, ze u znacznej czeSci
synéw o0s6b uvzaleznionych wystgpuja
nieprawidlowe testy endokrynologicz-
ne, $wiadczace prawdopodobnie o dys-
regulacji podwzgorza. Inne sg nasta-
wienia dzieci alkoholikow wobec alko-
holu — nawet wiedy, gdy podaje si¢ im
placebo jako alkohol, bardziej ,,upijajq
si¢'. Gwaltowniejsze sq tez ich reakcje
po wypiciu ,prawdziwego alkoholu",
jak 1 przyjeciu niektorych lekow (dia-
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zepam). Niejasne jest, czy oczekiwania
co do dziatania alkoholu, nicktore cechy
osobowosci, sposoby radzenia sobie w
sytuacjach trudnych sa wynikiem dzie-
dziczenia genetycmego czy wyuczenia
w warnunkach Srodowiskowych.

Przedstawione w skrécie badania
nad genetycznym uwarunkowaniem
sktonno$ci do picia potwierdzaja zna-
czenie czynnikOw genetycznych w pa-
togenezie uzaleznienia. Jakie to moze
miec znaczenie w naszych dzialaniach
profilaktycznych? Przede wszystkim
kaze pam 1o opracowywac wigcej pro-
gramOw nacelowanych na grupg spe-
cjalnego ryzyka — dzieci 0s6b uzalez-
nionych. Wiaze si¢ z tym ryzyko na-
Znaczania tych dzieci 1 ,,samospehniajg-
cej sig przepowiedm'. Co najmniej 20-
30% przypadkow uzaleznienia od alko-
holu to osoby rekrutujace si¢ z rodzin,
gdzie przypadki alkoholizmu nie wy-
stgpowaly. Czy mamy dane przez sta-
tystyke prawo do nieobejmowania pro-
filaktyka tak licznych oséb z grup ma-
lego ryzyka?

Z powyzszych badan plyna tez
wnioski Swiatopogladowo-prognosty-
czne. Choc sktonno$¢ do alkoholizmu
wydaje si¢ by¢ w znacznym stopniu
zdeterminowana genetycznie, nie jest
to zdeterminowanie fatalistyczne.
Sktonno$¢ do nadmiernego picia wyda-
je si¢ by¢ uwarunkowana wielogenowo
(m.in. geny odpowiedzialne za aktyw-
no$¢ ukladow neuroprzekaznikowych -
np. budowg receptoréw, metabolizm
neuroprzekaZznikow, geny odpowie-
dzialne za metabolizm alkoholu 1 in.).
Na obecnym etapie wiedzy nie jeste-
smy w stanie zlokalizowac wigkszosci
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2 ,podeprzanych' genéw i muin. z lego
powodu perspekiywa inzynierii geno-
we) jest odlegla, Na szczgscie wig-
kszo&¢ ,,gendw alkoholizmu" wydaje
sig nie miec pelne) penetracji, tzn. jest
raczej ,.genami sklonnosci do alkoholi-
zimu" 1 do rozwoju uzaleznienia konie-
czny jest jeszeze czynnik Srodowisko-
wy, na ktory mozna mie¢ wphyw.

A co z duchowoscig, ktora jest wio-
dacym tematem naszego szkolenia? Z
przykrofcia stwierdzam, ze dla nauk
podstawowych i klinicznych jest to
zbyt trudny temat do badah. Trudno
jest nawet znaleZ¢ powszechnie akcep-
towang definicj¢ duchowosci. Czy jest
to tyvlko zwigkszona refleksyjnos¢ nad
problemanu egzystencjalnymi, czy cos
wigce)? Wiemy na pewno, #e alkohol
najwczesniej wplywa i1 uszkadza te
struktury oSrodkowego ukladu nerwo-
wego, z kKtorymi wigzemy warto$ci du-
chowe. Obserwujemy tez generalng
tendencjg do odchodzenia od wartosci
duchowych w zyciu spolecznym. Czy
spoleczefistwa moga wydosta¢ si¢ z
zaklgtego krggu prowadzacego do
wzrostu spozycia alkoholu i wzrostu
liczby os6b uzaleznionych, ktérym al-
kohol atakuje gléwnie mozgowe oSrod-
ki zycia duchowego. Teoretycznie ra-
czej nie, ale obecnos¢ na tej sali wielu
0sOb, ktére mimo ,sprzysi¢zenia sig"
przeciwko nim 1 biologii 1 niekorzyst-
nych warunkéw Srodowiskowych,
dzigki tytanicznemu wysitkowi wy-
zwolity si¢ z uzaleznicnia i1 dziela si¢ z
innymi potrzebujgcymi swg duchowo-
Scig, kaze mu kolejny raz watpic w
prymat materii nad duchowosécia. W



NASZE KSIAZKI

Ponizej zamieszczamy fragment
ksiazki pt. ,,Sztuka porozumiewania
sie: bariery i kompetencje" ks. Mar-
ka Dziewieckiego. Na razie ksiazka ta
nie znalazla jeszcze wydawcy, tym
bardziej wiec dziekujemy Autorowi
za chec¢ podzielenia sie nig z czytelni-
kami Arki. Wybrany fragment mowi
o zawitosciach i putapkach tak z po-
zoru zwyczajnej czynnosci, jak shu-
chanie - okazuje si¢, Ze wymaga
ono wielkiej umiejetnosci, a co wig-
cej, takze dyscypliny i pracy.

Stuchanie
nieukierunkowane

Warunkiem, ktory pozwala na pra-
widlowe wczuwanie si¢ w to, co komu-
nikuje partner, jest zdolnoSc styszenia 1
wychwytywania wszystkich mozli-
wych aspektéw, ktére mogg by¢ zawar-
te w wypowiedziach mowigcego.

Wigze si¢ to z faktem, Ze ta sama
wypowiedZ danej osoby moze zawierac
przynajmniej trzy rézne aspekty. Po-
stuzmy si¢ tu nastgpujagcym przykla-
dem. Oto para malzonkéw oglada wy-
stawg sklepowa i Zona méwi do mgza
— ,bardzo podoba mi si¢ ten jasny
plaszcz". Kobieta moze po prostu pra-
gnaé przekaza¢ mezowi INFORMA-
CJE na temat swoich upodobar estety-

cznych. W tym przypadku moze cho-
dzi¢ Zonie jedynie o wyrazenie wlasnej
opinii na temat plaszcza prezentowane-
20 na ogladanej wystawie. Ta sama
wypowiedZ moze jednak nie byC zwy-
klym opisem, lecz posrednim sposo-
bem wyrazenia APELU. W takim przy-
padku wyrazenie pozytywnej opinii o
plaszczu byloby poSrednim sposobem
zaapelowania do m¢za, by si¢ domy§lit,
iz zona pragni¢ kupi¢ ten wlasnie
plaszcz, Te same stowa moga wreszcie
okreslac posrednio RELACIE, jaka ist-
ni¢je migdzy rozmawiajacymi. W tym
trzecim znaczeniu wypowiedZ zony
moze wyraza¢ zaufanic do me¢za, ze
interesuja go jej odczucia, obserwacje,
potrzeby.

Shuchanie empatyczne zaktada zdol-
no$¢ wczucia si¢ w stowa partnera tak,
aby prawidlowo odczytac, o kibry z
trzech wymienionych wyzej aspektow
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chodzi w jego wypowiedzi. By méc to
uczynic, nalezy posiadac ,troje uszu',
czyli zdolnos¢ uchwycenia kazdego z
sygnalizowanych aspektow, ZGOD-
NIE Z INTENCJA MOWIACEGO.
Problem pojawia si¢ wtedy, gdy kto§
stucha tylko ,,jednym uchem"'. Oznacza
to, ze potrafi on ushysze¢ 1 wylowic z
kazdej wypowiedzi parmnera jedynie
tre§¢ lub jedynie apel albo tez wylacz-
nie aspekt relacji. Takie osoby ZA-
WSZE uwzgledniaja i stysza tylko ten
jeden aspekt wypowiedzi. Takze wie-
dy, gdy partner w ogole nie mial akurat
tego aspektu na mysli. JednoczeSnie
tacy ludzie pozostaja glusi na wszystkie
inne aspekty. Nie potrafig wezuc sig w
wypowiedZ partnera. Mogg ja jedynie
wypaczy¢ wlasnymi interpretacjami,
wtlasng nadwrazliwoscig na dany aspekt
i niewrazliwoscia na pozostale znacze-
nia.

Sa wiec osoby, ktére majg wylacz-
nie ,ucho" styszace TRESC. Nawet
gdyby kto§ poprzez swoja wypowiedz
zwracal si¢ do nich z apelem lub opisy-
wal relacj¢ migdzy nimi, to nie sa w
stanie tego sobie u$wiadomi¢. Chcac
uzyska¢ pomoc od mgza, Zona moze
zwrOci¢ sig do niego w nastgpujacy
sposdb: ,jestem juz bardzo zmegczona,
a trzeba jeszcze zrobi¢ dzisia) zakupy"'.
Maz moze wiedy ustysze¢ jedynie in-
formacj¢ 0 zmgczeniu zony i... wyrazic
wspolczucie albo stwierdzi¢, Ze na
szczgscie sklep nie znajduje si¢ daleko
od domu.
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Sq tez takie osoby, ktore kazda
wypowied? drugiego czlowieka inter-
pretuja ZAWSZE jako POSREDNI
APEL skicrowany do nich przez moé-
wigcego. Takie ,uczulenie" na aspekt
apelu nie tylko uniemozliwia wczucie
si¢ w faktyczne intencje mowigcego,
ale czgsto staje si¢ czym$ bardzo ucig-
zliwym i to dla obydwu partnerow.
Moéwigey lgka si¢ bowiem, ze cokol-
wiek powie, to partner potraktuje jego
wypowiedZ jako apel skierowany pod
adresem stuchajacego. Z kolei shicha-
jacy moze si¢ denerwowac, ze partner
nieustannie czego$ od niego chce 1 7e
ciagle o cof do niego apeluje. Gdy, dla
przykladu, mowiacy stwierdza, Ze nie
lubi kontaktu z ludZmi, ktérzy naduzy-
waja alkoholu, to stuchajacy potraktuje
takg wypowied? jako apel, by odtad on
sam przestal siggac po alkohol. Podob-
nie, gdy partner np. informuje, ze ma
zamiar co$ kupic, to stuchajacy zawsze
interpretuje taka wypowiedZ jako apel
0 poiyczenie pienigdzy. A swoja dro-
ga, nawet gdy apel jest wyrazany bez-
posrednio, to nie zawsze partner potrafi
go wlaSciwie zrozumie€: gdy pewna
kobieta poprosita swego megza, aby
okazywal jej wigcej czuloSci, to ten
postanowil... umy¢ jej samochod.

Jest wreszcie mozliwa 1 taka sytu-
acja, ze shuchajacy traktuje kazdy
wypowiedZ partnera jako poSredni opis
RELACJI MIEDZY NIMI. Dzieje si¢
to wigc takze wtedy, gdy partner w
ogoble nie ma tego wihasnie aspektu na



my$li. Shuchanie jedynie uchem ,rela-
cji'' jest rownie ucigzliwe jak opisane
powyzej stuchanie jedynie uchem
wapelu". W tym przypadku shuchajacy
jest przekonany, ze wszystko, co méwi
partner, odnosi si¢ do niego lub do tego,
co dzieje si¢ migdzy nim, a méwigcym.
Gdy, dla przyktadu, partner wypowiada
si¢ na temat nieszczerosci, to shuchajg-
cy jest przekonany, iz to wlasnie jemu
samemu zarzuca on nieszczerosSC. Po-
dobnie, gdy opowiada o jakim§ rozgo-
ryczonym znajomym, to sluchajacy jest
przekonany, iz partner poSrednio oznaj-
mia, Ze jest rozgoryczony relacja, jaka
panuje mi¢gdzy nim a shuchajgcym,

Stuchanie tylko jednym ,uchem"
(informacji, apelu czy relacji) sprawia,
ze stajemy si¢ przewrazliwieni na tym
tle 1 nie potrafimy uslyszeC juz nic
innego. Taka tendencja bardzo zakloca,
a czasem zupelnie uniemozliwia empa-
tyczne wczuwanie si¢ w to, co napraw-
d¢ komunikuje partner, a jednoczesnie
prowadzi do napi¢¢ i nieporozumien
mi¢dzy rozmawiajacymi.

Peina koncentracja

Kolejnym warunkiem stuchania
empatycznego jest odpowiednia kon-
centracja na tym, co przez stowa i za-
chowania komunikuje partner. Ludzka
koncentracja ma jedynie ograniczong
pojemnos¢ i mozliwosci, dlatego nale-
zZy si¢ nig wlasciwie postugiwac 1 odpo-
wiednio jg wykorzystywacC. W kontek-

§cie shuchania empatycznego chodzi w
szczegblnosci o koncentracje, ktora po-
lega na uwadze nieukierunkowanej i
catkowitej.

UWAGA NIEUKIERUNKOWA-
NA oznacza, z¢ shichajacy skupia sig
na tym, co aktualnie méwi jego partner.
Takze wtedy, gdy to, co mow1 partner,
moze wydawac si¢ stuchajacemu nie-
istotne czy niepotrzebne. Innymi stowy
uwaga nieukierunkowana to postawa,
w kiorej shuchajacy postanawia bezwa-
runkowo podazac¢ swoja uwaga za tym,
co komunikuje partner. Nie jest to pro-
ste, gdyz shuchajac drugiego czlowicka,
kazdemu 7z nas grozi uleganic WEAS-
NYM OCZEKIWANIOM. W oparciu
o dotychczasowe do$wiadczenia, kon-
takty i wydarzenia shichajacy niemal
automatycznie wyrabia sobie pewne
oczekiwania co do tego, 0 czym powi-
nien mowi¢ partner i co jest istotne w
jego sytuacji.

Takie oczekiwania moga bardzo
przeszkadzac, gdyz pochlaniajg czgsc
uwagi stuchajgcego. Tymczasem part-
ner zwykle nie méwi dokladnie tego,
czego si¢ spodziewal shichajgcy. W
takiej sytuacji shuchajacy moze ulec
pokusie zastanawiania sig¢, dlaczego
partner méwi o czyms innym. Moze tez
z niecierpliwoscia wyczekiwac, kiedy
druga osoba zacznie méwic o tym, cze-
20 on sam si¢ spodziewal. W tym cza-
sie czgsto w sposOb nieodwracalny
umyka uwadze stuchajacego to, co
aktualnie komunikuje partner i co dla
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niego mogloby by¢ akurat wyjatkowo
wazne.

Nawet je§li mowiacy rzeczywiscie
zaczyna rozmowg¢ od rzeczy niczbyt
waznych czy zupelnie marginalnych, to
zwykle czyni to po to, aby si¢ przeko-
na¢, czy partner potrafi zrozumiec¢ i
uszanowac 10, o on w Lym momencie
komunikuje. Jesli tak, to moze zdecy-
dowac sig, by powiedziec o sobie takze
cof istotnego czy intymnego. Tymcza-
sem stuchajacy, ktory koncentruje sig
na swoich wczesSniejszych oczekiwa-
niach co do przebiegu rozmowy, po
prostu przegrywa tego typu probe, gdyz
jego uwaga jest rozproszona, a w kon-
sekwencji nie jest on wystarczajaco
skupiony na tym, co aktualnie komuni-
kuje partner. Ten ostatni bedzie zwykle
dazy! do przerwania komunikacji, gdyz
dosy¢ latwo zorientuje sig, ze sluchaja-
cy koncentruje swoja uwage na czyms
innym.

Wezuwanie sig w $wiat mys$h 1 emo-
¢ji parinera jest wigc mozliwe, gdy w
czasie sluchania nasza uwaga nie jest
ukierunkowana przez nas samych,
przez nasze oczekiwania czy potrzeby,
lecz jedynie przez to, co méwi druga
osoba. Kto bowiem czego$ oczekuje
czy szuka w Swiecie partnera, len moze
straci¢ z oczu wszystko inne. SZUKA-
NIE NIE JEST WIEC POSTAWA
WLASCIWA W CZASIE SLUCHA-
NIA. Szuka¢ oznacza, mie¢ pewien cel
i na nim si¢ koncentrowac. Shichal
empatycznie oznacza: nie mie¢ z gory
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ustalonego celu. Oznacza byC otwar-
tym na wszystko, by¢ wolnym i zdol-
nym do wshuchiwania si¢ w 1o, 0 czym
w danym momencie komunikuje part-
ner.

Oprécz tak rozumianej uwagi me-
ukierunkowanej, wezuwanie sig w my-
§li i przezycia partnera wymaga UWA-
Gl CALKOWITEJ. Oznacza to zdol-
no§¢ do wykjcznego skupienia si¢ na
tym, co komunikuje druga osoba. Inny-
mi stowy chodzi o zdolnoS¢ do zdy-
stansowania si¢, odizolowania, wyla-
czenia z calej otaczajacej rzeczywisto-
§ci, by skoncentrowac si¢ jedynie na
partnerze i tym, co on komunikuje. To
sytuacja, w ktorej mowiacy staje si¢ w
tym czasie jakby calym wszechSwia-
tem, ktory catkowicie pochlania uwage
stuchajacego. Ideatem jest wigc sytu-
acja, w ktorej w czasie stuchania nie
istnieje dla shuchajacego nic innego po-
Za mowigcym,.

Taka zdolno$¢ nwagi catkowitej jest
oczywiscie czyms§ bardzo trudnym. Ale
jest mozliwa i w duzym stopniu mozna
jarozwijac $wiadomym wysilkiem wo-
li i wewngtrzna dyscyplina. Pozornie
drobnym, ale jakze znamiennym przy-
kladem niech bedzie w tym wzgledzie
postawa znakomitego terapeuty amery-
kanskiego M. Ericksona wobec 10-let-
niej dziewczynki, kidra przezywala de-
presj¢ zwigzang z jej kalectwem powo-
dujacym ograniczong zdolno$¢ poru-
szania Sig.



W czasie jednego ze spotkan tera-
peutycznych dziewczynka z duma opo-
wiadala, ze kilka dui wczeSniej rodzice
zabrali ja do lasu i tam pokonala pe-
wien odcinek drogi o whasnych sitach.
Przy okazj zacze¢ta opisywac doktadnie
zwiedzany krajobraz: kolor nieba,
ksztatt leSnej Sciezki, barwy drzew i
lisci, mijany strumyk. Powiedziala tez,
ze w pewnym momencie przebiegt im
drog¢ zajac. Gdy nast¢pnie zaczela opi-
sywac kolejne elementy krajobrazu,
Erickson zapytal spontanicznie: ,.a ja-

kiego odcienia byl ten zajac?". Taka
reakcja Swiadczy o tym, Ze terapeuta
byt catkowicie pochioni¢ty tym, co
opowiadata dziewczynka. Doslownie
malowal sobie w §wiadomosci to wszy-
stko, co ona opisywata. Gdy nie spre-
cyzowala odcienia siersci zajaca, w je-
go Swiadomos$ci pojawila si¢ |, biala
plama' i stad jego natychmiastowe py-
tanie. Shuchanie empatyczne wymaga
az tak wielkiego skupienia i catkowitej
koncentracji na tym, co komunikuje
druga osoba.

Terapia
przeciw nawrotom
przestepczych zachowan
u 0s6éb uzaleznionych

I1. Przewodnik dla doradcow, psychoterapeutow
i pracownikéw wymiaru sprawiedliwosci*
Terence T. Gorski

Terence Gor-
ski znany jest w
przede
wszystkim jako
autor wznawiane-
go kilkakrotnie
przewodnika za-
pobiegania na-
wrotom choroby
u alkoholikéw pt.

Polsce

wJak wytrwaé¢ w trzeZzwosci". Wielu
terapeutow odwykowych poznato go
tez osobiScie podczas semunarium o
nawrotach zorganizowanego przez
Fundacj¢ Batorego w Warszawie w
maju 1994 roku.

Terry wspommal wowczas, ze za-
konczyl wlasmie pracg nad trzema czg-
§ciami najnowszego podrecznika dla

™



przedstawicieli prawa i terapeutow ma-
jacych do czynienia z osobami stajacy-
mi przed sadem za popelnienie wykro-
czef lub przestgpstw pod wplywem al-
koholu lub narkotykow.

Ze wzgledu na przystgpnosc zawar-
tego materialu i opisanych techmk, z
pracy te) moga korzystac osoby z nie-
wielkim doSwiadczeniem terapeutycz-
nym czy prawniczym. Mimo to, wszy-
stkie trzy czgsci ksiazki s wysoce pro-
fesjonalne 1 opieraja si¢ na wyrobio-
nym i sprawdzonym warsztacie psy-
chologicznym. Ich celem jest uspraw-
nienie oddzialywanh wychowawczych,
karnych 1 rehabilitacyjnych wobec uza-
leznionych przestgpcow oraz podnie-
sienie poziomu pracy interdyscyplinar-
nego zespolu ludzi, majacych z nimi
kontakt, i to od pierwszej chwili po
stwierdzeniu naruszenia prawa.

Czg§¢€ 11, ktérej poswigcimy tu kilka
refleksji, opisuje prostym jezykiem
podstawowe techniki pracy terapeuty-
cznej, nastawione na osiggnigcie trzech
celow:

1) rozpoznanie i ocena stopnia uza-
leznienia (przebieg i objawy) oraz cech
osobowoéci przestepcze;

2) zaplanowanie indywidualnego
programu nastawionego na utrzymanie
abstynencji i powstrzymanie si¢ od na-
ruszania prawa,

3) planowanie zapobiegania nawro-
tom i sposobéw wczesnej interwencji
pozwalajacych na jak najszybsze przy-
wrbcenie stabilizacji w razie wystgpie-
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nia nawrotu badZ picia czy zazywania
badZ naruszenia prawa.

Wszystkie techniki i strategie opie-
raja si¢ na polaczeniu elementow lera-
pii poznawczej, behawioralnej i doty-
czacej funkcjonowania emocjonalne-
go. Terapia poznawcza prowadzi do
zmiany nawykow irracjonalnego my-
§lenia, ktore sklania do powrotu do
picia (lub narkotyzowania si¢) mimo
wczesniejszych negatywnych konse-
kwencji. Techniki ,afektywne", czyl
dotyczace zycia emocjonalnego, ucza
rozpoznawania wtasnych emocji i
uczué, zwlaszcza pod katem tych sta-
noéw, ktére prowokuja do siggania po
§rodki zmieniajgce nastréj. Techniki
behawioralne ucza umiejetmosci ula-
twiajacych zmiang nawykowych za-
chowar, przede wszystkim majacych
destruktywny charakter, z ktérych po-
wodu osoba wielokrotnie naruszajaca
prawo sigga po alkohol lub narkotyki,
mimo ze przewaznie prowadzi to do
kolejnych wykroczen.

Efektywne podejécie wobec takich
os6b powinno uwzglednia¢ zarébwno
radzenie sobie z problemem samego
uzaleznienia ,,chemicznego", jak i
zmiane tych zachowar i postaw, jakie
cechuja rozpoznana u danej osoby
,,0so0bowos§¢ przestepeza". Wedlug
Gorskiego zatem, owa ,,0s0bowosc"
nie skazuje cztowieka na okreslony ro-
dzaj funkcjonowania, w tym przypadku
— antyspoleczny i przestgpczy. Dzigki
odpowiednim oddzialywaniom -



u§wiadamiajagcym, motywujacym,
odbudowujacym poczucie wartosci i
pokazujagcym proste sposoby zmiany
osobistej — alkoholik lub narkoman i
zarazem przestepca moze wydostac si¢
z pulapki. Gorski uczy wlasnie jak wy-
biera¢ trzeiwo$¢ i zgodny z prawem
styl Zycia pomagajac uczestniczy¢ w
tym procesie rowniez profesjonalistom.
Powstrzymanie si¢ od picia 1 zazy-
wania przez osobg uzalezniona, a jed-
noczes$nie zaprzestanie naruszania pra-
wa przez t¢ sama osobg, ktora wczes-
niej tkwita juz w kryminogennym stylu
zycia, wymaga — twierdzi Gorski -
réwnoczesnych oddziatywan na dwéch
plaszczyznach. Na jednej powinna zo-
sta¢ wszczepiona lub umocniona ,,po-
stawa reaktywna'', na drugiej — ,,posta-
wa proaktywna’. Pierwsza mie$ci si¢ w
tym, co autora nazywa Modelem Odpy-
chania - czyli nauczenia klienta zacho-
war skutecznie odpychajacych pokusy
ze wzgledu na przewidywanie nega-
tywnych konsekwencji. Proaktywnos¢
miesci si¢ w Modelu Przyciggania,
opartym na strategiach przyciagajacych
delikwenta do zdrowego stylu Zycia 1
znajdowaniu w mim nagrod, zadowole-
nia i satysfakcji. Te dwa rodzaje, od-
dzialywan, pozornie ze soba sprzeczne,
w istocie uzupelniaja si¢ wzajemnie.
W kazdym z nas krzyzuja si¢ podo-
bne procesy, problem jednak tkwi w
tym, by ,,odpychac" to co przynosi nam
szkode, za$ ,,przyciggac" to, co nam
stuzy 1 pozwala si¢ rozwijaé. Z ksiazki

Gorskiego wynika, 7e niektérzy z nas
mieli po prostu mniej szczgscia przycho-
dzac na $wiat — z nienajlepszymi genami,
kiepskimi rodzicami, w niedobrym miej-
scu i w niebezpiecznych czasach.

Tym, co w najnowszej pracy Gor-
skiego najbardziej mnie nderzylo, jest
ogromne podobiedstwo przebiegu (a
zatem i interwencji) procesu nawrotu
~choroby" przestgpczej i uzaleznienia
chemicznego. Znajdujg¢ w tym fakcie
potwierdzenie, iz dobra teori¢ lub do-
bry model mozna zastosowa¢ do naj-
rozniejszych zjawisk. MySlg, ze w tym
sensie poprzedni model Gorskiego opi-
sujacy fazy i sygnaly ostrzegawcze wy-
stgpujace w nawrotach choroby alko-
holowej byl whasnie taka uniwersalng,
systemowa koncepcja procesu
zmierzajacego do przywrbcenia po-
przedniego stanu réwnowagi, chocby
nawet ta ,,rOwnowaga' byla szkodliwa,
pod wieloma wzgledami nie oplacalna,
a nawet zagrazajaca zdrowiu lub zyciu
chorego.

Dla kogos, kto nauczyl si¢ szybko i
latwo zdobywac upragnione rzeczy

~droga kradziezy lub wymusza¢ posh-

szefistwo uzywajac przemocy i agresji
— porzucenie tych praktyk musi po
krotkim czasie wywolac tgsknotg, zal
po stracie, smutek z powodu bycia ,,nie
soba" 1 podobne uczucia sprawiajace
b6l, przykro$¢ i rozczarowanie, ,,Sy-
stem" tej osoby bedzie wige dazyl do
odzyskania poprzedniej, lepiej znanej i
silniej utrwalonej homeostazy. Aby
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skutecznie temu zapobiec, trzeba g
osobg¢ odpychac, ciagnac, naginaé -
slowem, na nowo urabiac.

Wspomnialam o podobiefistwie
przebiegu nawrotu uzaleznienia 1 prze-
stepczego stylu zycia. Dla ilustracji,
przytocze (w skrocie) ,,List¢ sygnatow
ostrzegawczych powrotu do zachowan
kryminalnych" z omawianego prze-
wodnika T. Gorskiego.

SYGNALY OSTRZEGAWCZE
NAWROTU ZACHOWAN
PRZESTEPCZYCH

Faza 1: Zmiana wewnetrzna

— Zaczynam myS$leC, ze trzeZwe |
porzadne Zycie jest nudne i nieciekawe;

— Czuje si¢ Zle na trzeZwo, nudzi mi
sig, ale nikomu o tym nie mowig;

— Wciaz chodze na mitingi i terapig,
ale w duchu uwazam, 7e to nie ma
sensu;

— Odczuwam coraz wigkszy stres i
checialbym sobie ulzy¢.

Faza 2: Powrdt do zaprzeczania

— Zaczynam si¢ o siebie martwic,
boje¢ sig, Zze nie wytrwam,;

— Udajeg, ze si¢ nie martwi¢, mowig
innym, ze wszystko jest dobrze.

Faza 3: Uniki i defensywnos¢

—~ Uwazam, ze nigdy juz nie popadng
w klopoty;

— Muszg zawsze postawic na swoim,

— Zaczynam uwaza¢ wszystkich za
ghupich; ja wiem lepiej;
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— Nie lubig przebywac¢ wéréd ,,po-
rzadnych" lndzr;

— Czuje si¢ samotny, unikam ludzi.

Faza 4: Narastanie kryzysu

— Odczuwam nudg i pragng podniet;

— Zaczynam wpada¢ w obsesyjne
my$li i zachowania;

— Przestaj¢ planowac przysziosc,

— Podejmuj¢ decyzje pod wplywem
chwili, a potem jestem na siebie zly;

~ Nic mi si¢ nie udaje.

Faza 5: Utrata checi dziatania

~Zle sypiam, gorzej si¢ odzywiam,
nikt mnie nie rozumie;

— Przestaj¢ si¢ starac, nie zalezy mi
na niczym;

— Czujg si¢ jak kompletne zero.

Faza 6: Dezorientacja i przesadne
reakcje

- Wydaje mi si¢, ze wszyscy mnie
opuscili i zdradzili;

—~ Czuj¢ si¢ jak ofiara, ktora inni
wykorzystuja;

— Obwiniam innych za moje proble-
my;

- Staje si¢ msciwy i zaczepny.

Faza 7: Depresja

— Nieregularnie i niezdrowo si¢ od-
Zywiam;

— Coraz gorzej sypiam, wstaj¢ nie
wypoczety;

~ Zyije bez ladu i planu;

-~ Miewam okresy cigzkiej depresji,
my$l¢ o samobdjstwie.

Faza 8: Utrata kontroli

-~ Odczuwam strach, ale nie przy-
znajg si¢ do tego;



~ Unikam odpowiedzialnosci, zwa-
lam wing na innych;

~ Zazdroszczg tym, kiérzy mogq
»2yC€ jak cheg', czyli lamig prawo;

-~ Zadajg innym bol, jestem zly i
agresywny;

— Odpycham ludzi, ktorym na mnie
zalezy i ktorzy chca mi pomac.

Faza 9: Zauwazam, Ze utracilem
kontrole

— Chee wroci¢é do alkoholu 1 narko-
tykow, zeby lepiej si¢ poczuc;

— Wracam do dawnych kumpli;

— Nie dotrzymuj¢ stowa, przestaje
chodzi¢ na mitingi, do pracy itp.

Faza 10: Zaczynam ,,nie mie¢ wyj-
Scia™

- ,,Cheg tego, co chee i cheg tego
natychmiast" - niecierpliwos¢;

-~ Uwazam, ze do mnie nalezy za-
wsze ostatnie stowo;

—~ Nikomu nie ustgpujg, reaguje
agresja;

~ Tracg¢ panowanie nad soba, groz¢
i krzywdzg.

Faza 11: Powracam do lamania
prawa, picia i zazywania

— Moéwig sobie, ze ,,tylko ten jeden
l‘ﬂ.Z":

— Zaczynam coraz cz¢Sciej pic i sig-
gac po narkotyki;

— Zaczynam mie¢ powazne kiopoty,
ale podnieca mnie 1o;

— Nagle katastrofa - albo jestem are-
sztowany albo spotyka mnie co$ ziego

w czasie picia, narkotyzowania si¢ lub
popelniania przestepstwa. Wiedy
u$wiadamiam sobie nagle, Ze oto zna-
laztem si¢ znowu dokladnie w tym sa-
mym punkcie, w ktérym bylem na po-
czatku... ,,Co teraz bedzie? Kto mi po-
moze?"

Konicowa refleksja: czyz nie podob-
ni¢ przebiega proces nawrotu choroby
alkoholowej? Skoro tak, to jest mozli-
we, 2e 1 sposoby powstrzymywania
procesu kryminogennego i zapobiega-
nia jego najgorszym skutkom, sg row-
niez podobne. Z punktu widzenia moz-
liwosci pomocy ludziom trafiajacym
do zakladow karnych, jest to pociesza-
jace. Bo przeciez potrafimy juz poma-
ga¢ alkoholikom 1 narkomanom unik-
na¢ nawrotdw, a zatem przyjmujac po-
dobny styl pracy i stosujac podobne
strategie, mozemy tez pomagac notory-
cznym przestgpcom uwolnic si¢ od po-
nurego ,,natogu famania prawa".

Ewa Woydytto

* Trzy czefci: 1. Wskazowki wykonawcze dla
sedziéw i innych przedstawicieli prawa.

Il. Przewodnik dla doradcéw i psychotera-
peutow,

II1. Zeszyt do pracy wlasnej dla osoby naru-
szajgee) prawo.

Wyd. Herald House/Independence Press, In-
dependence, Missouri 1994

CENAPS Corp., 18650 Dixie Highway, Ho-
mewood, [L 60430, USA

21



Odnajdywanie
wiasnej substancji

Pisatam juz na famach Arki 0 moim
pobycie w Rutgers, USA, w dwutygo-
dniowej szkole letniej o uzaleznie-
niach. Tam spotkalam Karen Merrick -
dr psychologii, terapeutke specjalizuja-
ca si¢ w pomocy osobom doSwiadcza-
jacym kryzyséw duchowych.

Autorka rozumie duchowo$¢ jako
relacje miedzy osobg a transcendental-
nym bytem lub sily. Jest to jakosc, ktora
przekracza doSwiadczenia religijne.
Zdarza sig, ze ten proces odstaniama,
odkrywania transcendentalnej energii
czasami przebiega bardzo szybko i dla-
tego powoduje zaburzenia w Zyciu
czlowicka,

Kryzysy duchowe, ktorych do-
$wiadcza wiele osob, byly do tej pory
jednoznacznie traktowane jako zabu-
rzenia psychiczne. Nasza kultura za-
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chodnia nie pozostawiala miejsca na
do$wiadczenia mistyczne, Czy cof si¢
w tej kwestii zmienia? O162 tak. Mamy
obecnie do czynienia z zupelng zmiana
paradygmatu. Swiadczy 0 tym nowy
kod DSM-4 (DSM-4 jest to przewod-
nik opracowany przez Amerykariskic
Towarzystwo Psychiatryczne, ktorym
postuguja si¢ psychiatrzy do diagnozo-
wania pacjentéw). Tak wigc problemy
religijne i duchowe znalazlty juz swoje
miejsce w DSM-4. Jest to bardzo waz-
ne oparcie dla wielu ludzi, ktorzy do-
§wiadczali mistycznych przezy¢ badz
stanow bliskich $mierci, Dotad bali si¢
mowic 0 swoich przezyciach z obawy,
z¢ zostang uznani za szalonych,

Ten temat jest szczegolnie wazny,
jezeli chodzi o uzaleznienia. Wykla-
dowcy w Rutgers zgodnie podkreshli,



ze to program 12 Krokow AA jest ka-
mieniem wegielnym nowego podejscia.
To Bill W. jako jeden z pierwszych
opisal swoje mistyczne przezycie. Czy
mozZna go nazwac szalonym?!

»A czy ja jestem szalona" - pyta
Karen Merrick, ktora sama przezyla
do$wiadczema duchowe. Stwierdzono,
z¢ 0soby, ktore przezyly znaczigce stra-
ty zyciowe oraz mialy traumatyczne
do§wiadczenia w dzieciristwie, czgscie)
niz inni do$§wiadczaja przezy¢ mistycz-
nych. Moze dlatego program 12 Kro-
kéw jest tak bliski zdrowiejacym alko-
holikom na calym §wiecie. Wielu z
nich pochodzi z dysfunkcyjnych ro-
dzin, w ktorych nie brakowalo trauma-
tycznych do§wiadczen, a takze wiado-
mo, ze¢ osoby uzaleznione im dalej
wchodzg w chorobg, tym wigcej pono-
sza istotnych zyciowych strat.

Juz Jung traktowal gi6d alkoholowy
i tendencje do uzaleZnieri jako pragnie-

<

nie jednostki 1 jej dazenie do polacze-
nia si¢ # transcendentalng caloscig.

Substancje takie jak alkohol, narko-
tyki zmieniaja stany Swiadomosci, ale
w te zmienione stany S$wiadomosc
przedostaje si¢ pijane ego.

Zdrowiejacy alkoholicy wiedzg, zc
to nie tedy droga, ze naduzywajac sub-
stancji podazaja §lepa uliczka.

Wiedza takze, 7e istnigje prosie roz-
wigzanie. Program 12 Krokéw oferuje
szeroko otwarte drzwi, ktére pozwalaja
doj§¢ do uswigconego.

Duchowos¢ to takze przekraczanie
paradoksow.

I ja takze mam ochotg zakonczyc
paradoksalnie w stosunku do wstepu,
przytaczajac dowcip, Ktory opowie-
dziata Karen Merrick:

. Wczoraj rozémieszylem Boga, po-
wiedziatem mu wszystko, co wiem".

Matgorzata Starfczyk

s 0 i
o “I"\i\. - . . |




NASZA grupa wsparcia

Dajac mi egzemplarz Arki kolezan-
ka poprosita ,przeczytaj i napisz o
nas". Przeczytatam, ale nie wiedzialam
co wladciwie chciatabym powiedzie¢
,0 nas'. Dhigo nie decydowalam si¢
napisa¢. Zle si¢ czulam z my$la, ze
zawiodiam. Ale nagle czytajac ksigzke
Remarque’e ,,Czas zycia i czas Smier-
ci" natrafitam na slowa ,Zreszta nie
spodziewatem si¢ od pana odpowiedzi,
Wiasciwie pytalem samego siebie. Ale
czasami mozna to zrobic tylko pytajac
kogo$ innego" i rozumialam, ze to jest
wlasnie istota naszej grupy. Tym chce
si¢ podzieli€ ze wszystkimi, ktérym jest
trudno, ktorzy nie widza $wiatla w tu-
nelu, mowig ,,ja musz¢ 1o zrobic¢ sam,
sama'', zaczynaja dopuszczac do siebie
mozliwos¢ ,zakwalifikowania siebie"
do tych, ktorzy maja wszelkie prawa i
odkrywaja prawde o radosci korzysta-
nia z nich. Takze z tymi, ktérzy coraz
lepiej radza sobie z problemami, coraz
pewniej czuja si¢ wsrdd ludzi i sq zafa-
SCynowani uczuciami towarzyszgcymi
$wiadomemu stawaniu si¢ pelnopra-
wnym obywatelem tego §wiata.

No wlasnie, ¢i wszyscy ludzie to
my. Tworzymy grup¢ wsparcia dla ko-
biet. Wywodzimy si¢ glownie z rodzin
z problemem alkoholowym, JesteSmy
corkami, zonami, siostrami i przyja-
ciélmi alkoholik6éw. PrzeszlySmy caly
proces zgnebienia, widzenia Swiata w
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ciemnych barwach, zrezygnowania 7
istnienia nas jako indywidualnosci.
Cz¢s8C¢ z nas tak dalece nie widziala
wyjScia z sytuacji, w jakiej si¢ znalazla,
ze podjeta decyzje o pelnej rezygnacii,
przez proby samobdéjcze. Na szczgscie
ni¢ zakoficzone ,,sukcesem'’. Dzi§ je-
stesmy szczesliwe, Ze te proby nie po-
wiodly si¢. Nasza droga wiodaca do
dnia dzisiejszego byla r6zna. Nicktore
z nas znalazly ja przez Al-Anon, do
ktorego czesto . doprowadzita" kole-
zanka. Tak to si¢ zaczynalo, jako ,.do-
prowadzenie". Czasem ze wstydu
przed odmowa i zwykla nieumiej¢tno-
scig powiedzema ,,nie". W tamtym mo-
mencie na szczgscie nmeumiejgtnoscia.

MOJA SCIEZKA

Moja §ciezka doprowadzita mnie do
drogi, ktérg kroczyly moje corki. To
one powiedzialy ,musisz z tym co§
zrobi€, tak nie mozna". A kiedy méwi-
fam ,,ja musz¢ sama", w naszej kuchni,
zawieszonej waznymi dla nas zdaniami
znalazly si¢ zdania wypisane z ,,Fili-
pinki' — , Samotne borykanie si¢ z pro-
blemem jest nadal przyczyna stresu.
Poglebia poczucie winy". (Czgsto za-
wieszamy tam kartki z waznymi zda-
niami — dla pamigci, powiedzenia cze-
gos§ waznego. Dla wbicia sobie w glo-



wy, ze tak wladnie jest, mimo iz dzis
wydaje sig¢ 10 memozliwe).

Wracajac do naszej grupy. Spotkaty-
Smy si¢ w Osrodku Profilaktycznym
Opta", Tam uczylySmy si¢ widzenia w
sobic takze dobrego, mowienia o r6z-
nych sprawach, czgsto okupujac nauke
tzami wstydu, zwatpienia i zalu. Od-
krywajgc obszary ,,statego ladu" i uroki
stgpania po nim tak odmiennym od
dotychczasowego poruszania si¢ po
wmuchomych piaskach”, na jakich fun-
kcjonowalySmy. OdwazylySmy si¢ (tak
to bylo) wzig¢ udzial w warsztatach
Studium Liderek Grup Kobiecych Po-
mocy Kobietom i1 Rodzinic.

My, jak dotad sieroty, w naszym
pojeciu wymagajace tylko pomocy, od-
wazylySmy si¢ pomyslec o pomocy in-
nym. PoznalySmy tam podstawowe za-
sady jej udzielania, Wszystko wydawa-
lo sig tak proste. Stuchanie. Kazda z nas
dotad tylko stuchata, me osmielajac si¢
zabieraC cennego czasu innym. Ale
uwazne stuchanie, danie komus$ auten-
tycznej uwagi, wspolodczuwanie, a nie
wspolczucie, jakze okazato si¢ trudne,
Inne od dotychczasowych doswiad-
czen. | najwspanialsze — nasz wlasny
czas, czas dla nas, rowno a wigc spra-
wiedliwie podzielony. Dany i dawany
nie przez terapeut¢e pacjentowi, lecz
przez rownych nam ,,poobijancéw".
Wykorzystywany wedle wlasnej NA-
SZEJ woli. Tak bylySmy spragnione
wypowiedzenia si¢ i bycia wyshuchany-
mi i zrozumianymi przez takich jak my,

niepsychologéw, w naszym pojeciu
zwyklych ludzi. Naszym marzeniem
bylo to, aby zrozumienie z grupy, czy
warsztatow moglo przeniesc si¢ do na-
szego codziennego zycia. Wzajemna
pomoc polegajaca na wsparciu bylaby
pierwszym krokiem na gruncie szer-
szym niz ,ja". Krokiem czynionym w
doborowym towarzystwie kobiet dgza-
cych do realizacji tego marzenia. A
wigc proba mowienia o lym, co i
sprawia trudnos¢ w byciu z innymi
blisko, w ich stluchaniu, w skupieniu na
nich uwagi, nicodrywaniu si¢ mysla do
whasnych spraw.

TRUDNE POCZATKI

Wszyscy sa gotowi do wystuchania,
tylko zaczac... Nic z tego. Najpierw
lzy, zdenerwowanie - jestem w cen-
trum uwagi, jak dobrze, znajomo bylo
w ciemnym kacie. Ale przeciez nie tak
dobrze, jesh tu jestem. Czuje #al -
dlaczego nie umiem, nie mam odwagi,
przerazenic — mam pustke w glowie,
nic ni¢ powiem, wstyd — inne tak
weladko” mowig. Ucicka¢! Nie cheg

Juz mojego czasu. Dajcie mi spokaj.

Ale ten czas jest mdj. Na tzy, na zde-
nerwowanie. Na wszystko co cheg 1
czego weale mie chcialabym. 1 tama
peka. Coraz czgscie) wyrzucamy z sie-
bie watpliwosci — czy ja potrafi¢ wspie-
rac, ja nawet shuchac nie potrafie. Ja si¢
nie nadaj¢. Wszystko, co wstrzymywa-
to, zostaje powiedziane. Jak teraz spoj-

25



rze¢ na innych. Niepewne spojrzenie
czesto mokrymi oczami. Nikt si¢ nie
§mieje, nikt nie mowi ,przesadzasz’,
nikt si¢ nie wy$miewa, nie uwaza, 7¢
si¢ nie nadaj¢. Patrz¢ przytomniej. Ro-
zumicja moje rozterki, sa blisko ze
mnga. Autentycznie ROZUMIEJA.
Przytomniejsza rozmawiam o tym, co
byto dobre w zachowaniu grupy, co mi
przeszkadzato, czego nastgpnym razem
cheiatabym uniknaé, na co powinnam,
chcialabym zwr6ci€ uwage ja — wspie-
rajjca.

Pierwsze nasze samodzielne grupy.
Pierwsze trudnoSci pozostania sam .na
sam. Pierwsze proby rozmow o tym, co
trudne, dobre, wazne. Co z uwazanego
do tej pory za dobre, nie jest za takie
uwazane przez wspieranego. Watpli-
wodci jak to bedzie, gdy w grupie
weZmie udzial ktos, kto jest na poczat-
ku drogi? Czy starczy cierpliwosci w
stosunku do jego nieumiejgtnosci? Jak
si¢ zachowac, gdy kto§ bedzie plakal?
Wiele pytan, probleméw nieprofe-
sjonalistow i strach, aby kogoS§ nie zra-
ni¢, nie zrazi€, nie wystraszy¢. Ugrun-
towujaca si¢ pewnosc, ze wystarczaja-
ca, a takze tym, co najwaznicjsze, jest
uczciwos¢ shuchania, akceptacja 1 tole-
rancja.

Na poczatku baltySmy si¢ siebie. Ba-
ly§my si¢ nieobecnosci psychologa
Lrzymajacego reke na pulsie grupy'.
Pojawila si¢c obawa — chcemy podzielic
si¢ 7z innymi, pomaéc wsparciem, czy juz
jestesmy gotowe? Nie podejmujemy
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decyzji. Jeszcze zbyt mato pewne?
Bezpieczne ze sobg? Stwierdzamy, 7e
jeszcze nie umiemny naprawde oddac
odpowiedzialnodci np. za uczucia.

Od po6t roku zapraszamy kobiety do
udzialu w naszej grupie. Cze$C z nich
nie decyduje si¢ przyjs¢ w ogole, przy-
chodzi raz, dwa razy lub méwi ja
musz¢ sama''. Naprawdg zostala jedna.
Réwnie zafascynowana kolejnymi
odkryciami". Dzi§ mamy spokdj 1
wiarg. Mozemy dac wiele, ale wzigc
moze tylko kto§, kto tego CHCE napra-
wde. Kto zdecyduje si¢ na trudy nowe)
drogi, na Igk przed nicznanym, na
Zwatpienia i rozterki, ale 1 na radosci z
sukcesow. Malych, ale jak wielkich.
Udato mi si¢. Zrozumiatam, co Si¢ ze
mng dzialo, dlaczego postgpowalam
tak jak postgpowatam. Na razie na
pewno WIEMY coraz wigcej, ale wie-
dza a praktyczne, uczciwe, w zgodzie
7 soba stosowaniec w Zyciu, 10 ni¢ to
samo. Na razic bierzemy 1 dajemy so-
bie wsparcie w naszych matych i du-
zych rozterkach.

ZMIENIAC SIEBIE

Na spotkaniach zadajemy pytania,
nie oczekujac na nie odpowiedzi. Zada-
jemy je sobie, kienjgc je do innych. To
pozwala nam uslysze¢ sichie, skon-
frontowa¢ nasze nic uladzone mysh z
tym, o co naprawd¢ nam chodzi. Po-
dzieli¢ si¢ trudnosciami i mie¢ pew-
no$¢, ze reszta to rozumiejac, ni¢



umniejszy ich wagi. | najwazniejsze,
wiemy, z¢ poradzimy sobie. Obecna
trudnos¢ jest tylko okreSlonym momen-
tem w naszym zyciu, etapem na drodze,
ktorg razem idziemy.

Jesttak, ze styszac innych, bierzemy
sobie to, co w ich wypowiedziach jest
nam bliskie. Przekonujemy si¢, ze moz-
na spojrzec na pewne kwestie inaczej.
Czasem odkrywamy: ,,Oczywiscie, tak
jest. Nie pomySlalam, 7e tak moze
by¢". Kiedy$ nasze grupy polegaly na
wykorzystanin czasu 1 rozejsciu Sig.
Dystans oznaczat bezpieczefistwo.
Ochrong przed zranieniem. Dzi§ uczy-
my si¢ takze rozmawia¢ (jednak czas
dla kazdego jest §wigtoscia).

Ostatnio kolezanka powiedziala, ze
zapewnila me¢za: ,zmiemg si¢". W
,.CZasie na temat” wypowiadaly$my si¢
co dla nas znaczy ,,zmieni¢ si¢". I ol§-
nienie. Zmieni¢ postgpowanie Szcze-
g6lnie w stosunku do siebie. Ja nie
muszg¢ si¢ zmieniac. Cheg tylko miec

odwage byC soba. Taka, jaka kiedy$
musiatam mie¢, bo posiada ja kazde
dziecko. Odebrang nam przez 1o, co si¢
péZniej zdarzyto. A wigc jestem w po-
rzadku. Tylko przezwycig¢zyC strach
przed odkrywaniem sig.

Pojawia si¢ refleksja. Przeciez czy-
talySmy to wiele razy, styszatySmy, ale
teraz pytanie zadane samej sobie, skie-
rowane do innej osoby dalo nam NA-
SZA odpowiedZ. OdpowiedZ nam naj-
blizszg, najwazniejsza, odpowiedZ, pod
ktora podpisujemy si¢ w zgodzie ze
soba, poniewaz CHCEMY tego napra-
wde MY.

Zdecydowatam si¢ napisa¢ w ten
sposob, aby da¢ dowdd temu, ze jeSh
si¢ uwierzy w siebie, wszystko jest
mozliwe. A ludzie obok nas maja po-
dobne problemy. Podzielenie si¢ z nimi
jest znacznie lepszg droga do dazenia
by lepiej zy€, niz samotne tkwienie w
stresie.

Matgorzata Stawicka
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PRACOHOLIK

,.Pracoholik" jest stowem z importu
i to stosunkowo $wiezej daty. Nastato u
nas wraz z tzw. otwarciem, gdy jelismy
ujmowaé wlasne sprawy we wlasne reg-
ce.

Wszelkie proby wczesniejszego
udomowienia ,,pracoholika" korczyly
si¢ catkowitym fiaskiem. W czasach
opromienionych hastem ,.czy si¢ stoi,
czy si¢ lezy, dwa tysiace si¢ nalezy"
polszczyzna reagowala na ,,pracoholi-
ka" wrogo, jak organizm odrzucajacy
przeszczep. Rodzimy ,,pracus' tez nie
byt zbyt dobrze widziany. Rzadko kie-
dy wystgpowal w pozytywnym kontek-
§cie. ,,Pracusia" wypowiadano tonem
ironicznej przygany i czgsto opatrywa-
no gestem wyrazajacym ubolewanie
nad naiwno$cia desygnatu. Z tamtych
czasOw pochodzi porzekadlo gloszace,
ze ,,praca to chamski sport".

- Wiecie — opowiadat nasz rodak w
migdzynarodowym towarzystwie — ra-
no wychodzac do roboty, lubi¢ klepnac
moja zong w pewna czgs¢ ciala. I po-
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tem, kiedy wracam do domu, to ta
czg$C¢ ciala jeszcze faluje. Nie dlatego,
ze moja zona jest wyjatkowo thusta,
czy, jak dzi§ powiadaja — puszysta. My
po prostu tak krotko pracujemy, ze jej
rozkolysany wdzigk nie zdazy si¢ uspo-
koic.

~Pracoholik" przyszedt do nas z Za-
chodu, gdzie zreszta tez nastal wcale
niedawno. Slownik Webstera datuje
stowo ,,workaholic" ledwie na rok
1971, co jednak nie oznacza, ze wczes-
niej pracowano tam ,normalnie".
» Workaholic" zresztg nie jest synoni-
mem ,pracusia’, jest czyms§ wigcej —
natogowcem pracy. ,,Workaholism' ja-
ko zjawisko wystgpilo najpierw nie na
Zachodzie, ale — przeciwnie — na
Wschodzie (Dalekim — prosz¢ panistwa
— Dalekim).

Japonia, gdzie nalég pracy stat si¢
zjawiskiem klinicznie groZnym, wpro-
wadzita nawet ustawowy obowigzek
wypoczynku.

Grzegorz Woiniak



KORESPONDENCJA Z CHICAGO

SNIEZNA KULA
TOCZY SIE DALEJ

2 grudnia 1995 r. odbyl si¢ 11 Zlot
Polskiej Mlodziezy w Chicago, na kto-
rym spotkali si¢ ponownie uczestnicy
programu pn. ,,Operacja Sniezna Ku-
1a", o ktorym w Arce nr 14 pisala
Agnieszka Kowalewicz,

Do szkoly Webera zjechalo prawie
200 licealistéw z calego miasta. MOwi-
liSmy po polsku, chociaz niektérzy z
wyraznym amerykariskim akcentem.
Nastr6j panowal wesoly, a milodziez
byla wyraZnie bardziej zainteresowana
nadrabianiem zaleglodci towarzyskich
niz przystapieniem do zaplanowanych
zajec€ (... jak to miodziez).

W koncu wszyscy zgasili juz papie-
rosy na ganku szkoty i przeszli do sali
gimnastycznej. Gwar ucicht. Zaczat si¢
zlot.

Przy akompaniamencie Swietnej
muzyki wykonywanej przez popular-
nych artystow rozpoczal si¢ pokaz pol-
skiej miodziezowej druzyny Kkarate,
prowadzony przez Leszka Samito-
wskiego, trenera kadry narodowej
USA. Sportowcy byli hucznie oklaski-
wani. :

Potem przeszliSmy w dziesigcio-
osobowych grupach do mniejszych sal.

Pod kierunkiem prowadzacych odby-
waly si¢ spotkania. Oczywiécie najle-
piej si¢ czuli ci, ktorzy si¢ juz dobrze
znali. Ale gdy lody zostaly przelamane,
zajecia w grupach staly si¢ zywe i
cieckawe. W mojej grupie na przykiad,
moglis§my od siebie nawzajem , kupo-
wac" rézne rzeczy: poczucie humoru,
prawdziwg milo$¢, duzg wygrang na
loterii, fadny wyglad, fajne ciuchy lub
inne wartoSci stanowiace nasze ,,nie
speinione pragnienia". Kazdy otrzymat
na niby 105 dolaréw, za ktére wlasnie
mogl kupowac to, co stanowi obiekt
marzen. Najciekawsze byly oczywiscie
rozmowy po dokonaniu transakcji.
Chlopak, ktory kupil sobie ,,sportowy
samoch6d", dziwil si¢ dziewczynie,
ktora wydata caly majatek na ,,pogode
ducha': ,,Ej, no pococito?!" A z kolei
dziewczyna, ktéra kupila sobie uprag-
niong ,,niezalezno$¢", mimo #e tylko
na niby — nie mogla ukry¢ ogromnej
ulgi i rados$ci (zresztg nikt si¢ temu nie
dziwil).

Po przerwie, w tych samych gru-
pach, lecz z innym instruktorem, roz-
poczely sig zajgcia 0 porozumiewaniu
sig. Wyprobowywalismy w parach roz-
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ne formy komunikacji, a potem ana-
lizowali$my uczucia, jakie towarzyszy-
ly poszczegblnym sytuacjom. Trzeba
bylo nazwa¢ uczucia mowcy 1 stucha-
cza wiedy, gdy stuchacz nie zwracal
uwagi na mowigcego, kiedy obaj mo-
wili naraz lub kiedy stuchacz co jakis
czas powtarzal i potwierdzal stowa mo-
wigcego dajac do zrozumienia, Ze jest
zainteresowany. Wnioski, jakie wy-
ciggngli uczestnicy z tego ¢wiczenia —
jakkolwiek z pozoru moze 1 banalne -
sktonily nas do refleksji nad tym, jak
prowadzimy rozmowy i jakimi jeste-
§my shuchaczami. Cwiczenie to w pro-
sty sposOb pozwala nauczyC sig, ¢
podstawg dobrej komunikacji s3 zdania
zaczynajace si¢ od ,ja", czyl takie, w
ktérych mowca moéwi o sobie, a nie o
innych ludziach. Jest to efektywny spo-
sOb ulatwiajacy porozumienic 1 wyra-
zenie uczud, dzigki czemu mozna unik-
na¢ wielu niepotrzebnych konfliktow 1
sporow.

Ci co chcieli, mogli si¢ naprawdeg
wiele nauczy¢ w czasie Cwiczen 1 zajgcC
w grupach.

Pod wieczdér do szkoly Webera
przyjechata zamoéwiona kolacja: kilka-
dziesiat sztuk ogromnej pizzy, a muszg
tu dodacd, ze tak pysznej pizzy, jak w
Chicago, nie ma nigdzie na §wiecie!

Nastgpnie zaczeta sie dyskoteka.
Drugi Zlot Miodziezy Polskiej w Chi-
cago dobiegal korfica. Az tu nagle...
nieoczekiwana sensacja. Zanim organi-
zatorzy zdazyh podzigkowac uczestni-
kom i wydoby¢ obietnicg, ze pojawia
si¢ na nastgpnym zlocie w roku 1996,
zaszla awaria gazowa 1 wszystkich
trzeba bylo natychmiast ewakuowac.
Tak oto zlot zakonczy! si¢ bez zakoi-
czenia, ale mimo to impreza byla su-
kcesem. Mozna byto nauczyc si¢ takich
rzeczy, ktérych przewaznie nigdzie in-
dziej si¢ nie uczymy. No i1 oczywiscie,
mozna bylo pozna¢ mnéstwo o0s6b i
wzigé udzial w czyms$ niecodziennym
— jak chocby przezyC (glownie za po-
mocg wlasnych noséw) awari¢ gazo-
wa...

Natalia Osiatyriska, KI. IV
Laboratory School of the University of Chi-

cago
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KORESPONDENCJA Z PARYZA

Apel o nietolerancje

Przed dwoma laty wprowadzono we
Francji zakaz palenia tytoniu w za-
mknigtych miejscach publicznych.
Wiasciciel kazdej restauracji czy naj-
mniejszego ,,bistro na rogu' zobowig-
zany jest do oddzielenia palaczy od
niepalacych. W przypadku matych lo-
kali rozdzial jest raczej symboliczny —
wszak wszyscy siedza w tym samym
pomieszczeniu — niemniej przestrzega-
ny: palacy na lewo od baru, niepalacy
na prawo. Albo na odwrot. Kiedy prze-
pis wszedt w zycie, w Srodkach przeka-
zu rozpgtata si¢ burza. Powatpiewano
w jego sens, twierdzac ze wyegzekwo-
wanie go bedzie bardzo trudne, jesli nie
niemozliwe.

Ustawa przewiduje karg grzywny
dla palacych w migjscach niedozwolo-
nych (np. w metrze) i dla wiascicieli
lokali, ktérzy dopuszcza do zadymienia
niepalacych klientéw. Chociaz kara ta
nie szafowano zbyt obficie, jednak po
kilku miesigcach dziatanie ustawy dato
si¢ dostrzec golym okiem. Oczywiscie,
ciagle zdarza si¢, Zze palacz, ktéremu
dhuzy si¢ oczekiwanie na metro, siggnie
po papierosa. Nie rozglada si¢ przy tym
Igkliwie i nie chowa go w rgkawie. Z
pewno$cig nikt mu nie zwrdci uwagi.
Jednak takich niezdyscyplinowanych

jest niewielu. Dziala tu nie obawa

przed grzywna, raczej poczucie, ze na-
ruszajac przepis, robi si¢ coS niesto-
SOWNEgo.

Ten wilasnie przyklad utwierdzil
mni¢ w przekonaniu, Zze znacznie fa-
twiej wyegzekwowac zakaz palenia w
miejscach publicznych niz we wlas-
nym domu. No bo co zrobi€ z palacymi
go$¢mi (zakladajac, ze szczgSliwie
wszyscy domownicy nie pala)? Zasady
goscinno$ci nakazujg stworzyC im mig
atmosferg. 1 co poczac, gdy przynaj-
mniej dla niektérych mila atmosfera
wigze si¢ z potrzeba zadymiania siebie
i innych?

Jedyne, na co sobie pozwalam wo-
bec palacych przyjaciél, to apel: ,,Ko-
chani, palcie co drugiego papierosa'.
Czasem ,,zapominam'' postawi€ na sto-
le popielniczke. Odwleka to nieco mo-
ment si¢gnig¢cia po pierwszego papiero-
sa, ale nie na dhugo.

Mam dwojke szkolnych przyjaci6l,
z ktérymi przez lata spotykatam si¢
regularnie, Ostatnio zapraszam ich jed-
nak coraz rzadziej — i Krysia i Tomek
odpalaja papierosa od papierosa. Na
myS$l, ze czeka mnie kilka godzin w
kigbach dymu, tracg calg che¢ na spot-
kanie. Zlapalam si¢ na tym, ze gdy
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zamierzam zaprosic¢ kilka czy kilkana-
§cie osdéb, liste ukladam tak, by nie
zaprosi¢ rownoczeSnie zbyt wielu pala-
czy. W przeciwnym przypadku czeka
mnie wielodniowe wietrzenie mieszka-
nia.

Palacze - twierdzit pewien palacy
zartowni$§ — 3 bardzo tolerancyjm, zu-
petnie nie przeszkadza im, ze kto§ w ich
towarzystwie nie pali. Przyznaj¢ si¢, ze

jestem nietolerancvina; palacze w po-

blizu bardzo mi przeszkadzajy. Tylko
nie zawsze odwazam si¢ im 1o powie-
dzied. I dlatego namawiam wszystkich,
podobnie nie§miale protestujgcych, do
solidarno$ci nietolerancyjnych. Moze
wspolnymi sitami udatoby si¢ mietole-
rancja (niepalacych) zwycigzyC tole-
rancj¢ (palaczy)?

Katarzyna Dobrowolska

ek

Zona robi wyméwki mezowi,
kiory naduzywa alkoholu: Wybieraj
albo wadka, albo ja!

— Wiesz, kochanie, bedzie mi
Ciebie troche brakowato.

— Kiedy wrdcisz do domu? - pyta
Zona meza.
— Jak wrdce, to bede - odpowiada
magz.

Ale pamietaj, nie péZniej!



Program Fundaciji ,,Uwolnienie" - Lodz

MALGORZATA STANCZYK

Sieciowy Model Pomocy

E6dZ jest miastem o wysokim
wskazniku patologii spolecznej. Wsr6d
patologii alkoholizm i1 zwiazane z num
problemy plasuja si¢ na jednym z pierw-
szych miejsc. W naszym miescie bra-
kuje instytucji oferujacej szerokie spe-
ktrum pomocy tej grupie 0s6b, nato-
miast sa instytucje oferujace (g pomoc
fragmentarycznie. Np, Miejski Osrodek
Rozwiazywania Problemow Alkoholo-
wych, Miejski Osrodek Pomocy Spote-
cznej, Rejonowy Urzad Pracy, itp. Kaz-
da z tych instytucji speinia niezwykle
pozyteczng rolg, ale efekty ich dziatan
sa ostabione, poniewaz jest ciagle za
mato migdzy innymi przeptywu infor-
macji, wspolpracy i koordynacji dzia-
laf. Nasza organizacja chce doprowa-
dzi¢ do stworzenia ,,sieci" poszczegol-
nych jednostek organizacyjnych. Ten
pomyst realizujemy od poczatku istnie-
mia Fundacji. Dziatania, ktore do te)
pory zrealizowaliSmy, to elementy 1 0g-
niwa niezbedne do zbudowania rozwia-
zan modelowych, ktore przedkladamy.
Do tej pory udato nam si¢:

- powola¢ ofrodek fterapeutyczny
dla os6b z problemem alkoholowym i
ich rodzin, ktory jest aktualnie finanso-
wany przez Gming £6d7,

— powolali§my ofrodek dla dzieci 1
miodziezy z rodzin alkoholowych,

— rozpoczeliSmy szkolenie grup za-
wodowych — takich jak pielggniarki,
lekarze, opiekunowie spofeczni, kura-
torzy sadowi,

— nawigzaliémy wspotpracg z Rejo-
nowym Biurem Pracy nr 2 w Lodzi,

- nawigzaliSmy Scista wspolprace z
Miejskim Osrodkiem Pomocy Spotecz-
nej w Lodzi i uruchomiliSmy program
terapeutyczny dla podopiecznych opie-
ki.

Jeden z celéw naszej organizacji
formulujemy nastgpujaco:

— skoordynowanie rozproszonych,
pojedynczych dziatan poszczegélnych
mstytucy w jedng calo$¢ nakierowang
na wielostronng pomoc osobom uwi-
kltanym w problem alkoholowy, a
szczegolnie tym z grupy ryzyka spole-
cznego, czyli dotknigtych bezrobociem
i niczaradno$cia spoleczna.
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Ze schematu wynika, ze projekt be-
dzie realizowany w 8 obszarach tema-
tycznych, ktére umownie nazwaliSmy
kwadratami Al, Bl, Cl1, D1 oraz A2,
e L2 D2

Kwadrat Al

Szkolenie grup zawodowych,

Fundacja ,,Uwolnienie" od 3 lat pro-
wadzi profesjonalng dzialalno$¢ pro-
filaktyczng w zakresie rozwigzywania
probleméw alkoholowych adresowana
do przedstawicieli tych grup zawodo-
wych, ktére w swojej pracy stykajg si¢
z osobami uzaleznionymi. Pewna cz¢Sc¢
tych szkolen byta w roku 1994 i 1995
realizowana przez Miejski OSrodek
Rozwigzywania Probleméw Alkoholo-
wych w Lodzi. OSrodek ten powstal w
ramach struktur Fundacji, natomiast od
roku 1994 jego finansowanie przejgta
Gmina EodZ. Wspolpraca OSrodka i
Fundacji jest bardzo Scista, wiele pro-
blemow realizowanych jest wspdlnie.
Do tej pory przeszkolono okoto 400
pielggniarck POZ, 200 lekarzy POZ,
pedagogéw szkolnych, 40 kuratorow
sadowych, 80 lekarzy rodzinnych, ka-
dre kierownicza 10 zakladéw pracy
oraz grup¢ 200 opiekunéw spolecz-
nych.

Uwazamy, ze mozemy zwiclokrot-
ni¢ efekty dzialan przez poszerzenie
oraz wlaczenie nowych grup zawodo-
wych do powyiszego programu.

Na rok 1996 planujemy szkolenia
glownie dla:

— kuratoréw sgdowych,

— policji,

— lekarzy,

— pracownikow urzedodw pracy,

— opiekunow spotecznych,

— ksigzy.

Celem szkolenia jest wczesniejsze
dotarcie z konstruktywna pomocg do
0s6b z problemem alkoholowym 1 ich
rodzin,

Chodzi nam przede wszystkim o
grupy ryzyka spolecznego, czyli osoby
bezrobotne, korzystajace z pomocy
spolecznej 1 jednoczeSnie uwiklane w
problem alkoholowy. Rozpoznawanie
tych 0s6b przez przeszkolonych przed-
stawicieli okre€lonych grup zawodo-
wych oraz zastosowanie strategii opisa-
nych w dalszej cz¢sci naszego progra-
mu umozliwi zarbwno pomoc samym
zainteresowanym, jak i uchroni instytu-
cje (np. ofrodki opieki spolecznej czy
urzedy pracy) przed mamotrawnym
wydawaniem spolecznych pieni¢dzy.
Wiadomo, Zze pomoc materialna (np.
zasilek, zapomogi) przekazana osobie
uzaleznionej przyczynia si¢ jedynie do
zwigkszenia rozmiaréw choroby.

Podobnie bezskuteczne jest serwo-
wanie bezrobotnym alkoholikom
wszelkiego rodzaju kursow zwigza-
nych z przekwalifikowaniem zawodo-
WYymMm.

Nasze szkolenie sktada si¢ z czte-
rech krokow, ktére umownie okreslili-
$§my kolorami:
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1. Krok czerwony - doslarcza wie-
dzy o chorobie alkohelowe] oraz uczy
jak rozpoznawac osoby bgdiace w po-
szczegdlnych fazach choroby i jak
zmotywowac je do podjgcia terapii.

2. Krok pomaranczowy - dostarcza
wiedzy 1 uczy praktycznych umiejgtno-
§ci pomocy osobom, ktore sg zagroZone
chorobg alkoholowa, lecz nie wykazuja
fizycznych objawow uzaleznienia.

3. Krok niebieski — dostarcza wie-
dzy i uczy praktycznych umiej¢tnosci
pomocy cztonkom rodzin osob uzalez-
nionych (wspotmatzonkowie, dzieci,
rodzice).

4. Krok zielony — shuzy uaktywnie-
niu potencjalu zawodowego i rozpo-
znawaniu obszaru mozliwej wspolpra-
cy, jesli chodzi o pomoc osobom uza-
leznionym.

Catoé¢ zajec prowadzona jest wedle
nowoczesnych metod edukacyjno-szko-
leniowych, z wykorzystaniem technik
audiowizualnych, psychodram,
rzezb", burzy mozgéw, wykladuo
aktywnego, plakatu itp.

Kwadrat Bl

Dotyczy stworzenia zorganizowane-
go systemu wspoldziatania pomigdzy
poszczeghlnymi grupami zawodowy-
mi, ktory umownie nazywamy ,.siecig’.
Takie sieci bylyby uruchomione we
wszystkich dzielnicach miasta 1 pozwo-
lityby kazdej #z 0sob dziata¢ w ramach
swoich kompetencji zawodowych, 1 nie
dublowac pracy.
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Tak wigc oczekujemy, ze rozwigza-
nie to przyczyni si¢ zarowno do zwig-
kszenia komfortu pracy przedstawicieli
poszczegblnych grup zawodowych jak
i zwickszy skutecznos¢ obstugi klhienta
oraz pozwoli wihadciwie wykorzystac
$wiadczenia spoleczne,

Osoba uzaleZzniona uwiklana jest w
system zaprzeczei 1 trudno jej samo-
dzielnie podjac decyzje o leczeniu,

Warunkowanie udzielanych Swiad-
czefi (np. przez Osrodek Opicki Spole-
cznej) koniecznoscig udziatu w progra-
mie terapeutycznym jest sprawdzonyim
sposobem pracy z tg grupgq osob.

Taki sieciowy program bylby row-
niez pomocny, jezeli chodzi o utrzyma-
nie pacjenta w terapii, bowiem kazde
przerwanie jej wiazatoby si¢ z ograni-
czeniem udzielanej pomocy.

Kwadrat C1

Ta cze¢é¢ projektu jest juz w trakcie
realizacji. Fundacja podpisata umowg z
Migjskim Osrodkiem Pomocy Spolecz-
nej na prowadzenie programu terapeu-
tycznego dla podopiecznych korzysta-
jacych z zasitkOw i zapomog. Program
jest realizowany od marca. Skorzystato
z niego do tej pory 60 osdéb. W przy-
sztym roku zamierzamy poszeizyC¢
wspélpracg i obja¢ pomoca wigksza
liczbg oséb.

Kwadrat D1
Ta czeg$¢ programu dotyczy wspol-
pracy z urzgdem pracy. Podjglismy juz



odpowiednie kroki i mamy zapewnie-
nia poparte listem intencyjnym, ze takie
dziatania zostana w rokun 1996 podjete.

Pomoc dla osoby zdrowiejacej pole-
gajaca na umozliwienin jej podjecia
pracy jest niestychanie wazna, Usamo-
dzielnia, stabilizuje sytuacj¢ zyciowa, a
jednoczesnie wskazuje na korzys$ci wy-
nikajgce z zycia w trzezwosci. Z dru-
giej strony, pracodawca zyskuje solid-
nego, niepijacego pracownika.

Celem szkoleii zaznaczonych w
obszarach A2, B2, C2, D2 jest wy-
kreowanie liderow, ktorzy nastgpnic
wzmocnig i uzupelnig dzialania z ob-
szaru 1.

Duza czgS¢ zaplanowanych dzialai
jest juz realizowana. Pozostale elemen-
ty projektu mamy zamiar wdrozy¢ w
roku 1996.

Projekt oczywiscie bedziemy posze-
rzac 1 wzbogacac o nowe elementy.
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Jak w kazdym numerze prezentujemy kolejne przyklady doswiadczer

i przezy¢ uczestnikow mitingow opar tych na Dwunastu Krokach. Zad-

nych z wyrazonych tu opinii nie nalezy przypisywac wspolnocie AA

i Al-Anon jako catosci.

PROSTO Z MITINGU
(Al-Anon)

CORAZ
WIECEJ
WIARY

Mam na imi¢ I§ka (maz Kazik, corka
Justyna, syn Marek). Jeste$my matzen-
stwem od 17 lat i whasciwie od poczat-
ku malzenstwa maz pil alkohol. To
znaczy pil inaczej niz wszyscy, upijal
sie, byt agresywny, kiotliwy. Mysla-
tam, ze dziecko zmieni sytnacj¢. Zmie-
nito — na krétko. Maz pil coraz wigcej.
Nie pomagaty prosby, groZby, sad i
policja. Bylam bezsilna. Czutam sig jak
ptak zamknigty w klatce, ciagle bijacy
glowa o $ciany. Ta klatka to nasz dom
i zZycie, coraz bardziej szare i bez sensu.

W glebi duszy bardzo go kochatam.
Cierpiatam, Ze nas tak krzywdzi, nie
mogtam zrozumie¢ dlaczego? Dlacze-
90 to zycie jest takim picklem.

Maz przyrzekal popraweg, zaklinal
sig, ze wigcej nie wypije... Do naste-
pnego razu. Zaczal cigg picia 1 znow
byli$my niewazni, Wodka byla najwaz-
niejsza... Dlaczego??
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Tak mniej wigeej wygladato 12 lat
naszego malzerstwa. MieliSmy wiedy
juz dwoje dzieci, dwanascie koszmar-
nych lat zycia za soba, podeptana,
brudna mito$¢ i maleriky iskierke na-
dziei, ze nam si¢ uda.

Pierwszym dniem trzezwosci byl
dzierd rocznicy naszego S$lubu.
19.06.1989 r. rozpoczal si¢ trzynasty
rok naszego matzenstwa. Jak si¢ okaza-
lo najszczgsliwsza trzynastka, wcale
nie pechowa.

Wiedy dopiero dowiedzieliSmy sig,
7e Kazik cierpi na alkoholizm - choro-
be, ktéra rujnuje jego i nas. Wszyscy
jestesmy chorzy. Dom byl peten smut-
ku, strachu, zaklamania, rozpaczy, bo-
...

Pamigtam, ze wiedy rzadko goscit w
naszym domu §miech, a rados¢ siedzia-
ta gdzie$ w kaciku, taka malutka. Pew-
nie wierzyla, 7e jeszcze sig tn rozgosci.

Mnie tej wiary brakowato, w koficu
juz tyle razy wierzylam, tyle razy zo-
stalam oklamana. Podjelam jednak t¢
probg razem z Kazikiem — moze tym
razem si¢ uda? Boze — jak bardzo ba-
tam si¢ wejs¢ na miting w Klubie Abs-
tynenta. Pamigtam, ile dostalam serde-
cznosci, ciepla. Zobaczylam, ze nie je-
ste§my sami, sa ludzie, ktérzy tak samo
jak my prébuja zy¢ bez alkoholu. By-



tam wdzigczna za kazdy dzien bez pi-
cia. Dla mnie, nawet jeden dzien prze-
zyty bez wodki, to az jeden cudowny
dzien.

UczyliSmy si¢ wszystkiego od po-
czatku. Nie umieliémy ze soba ani roz-
mawiac, am taficzy¢, ani kochac sie.
Kazdego dnia odkrywaliSmy co$ nowe-
go. Przez pryzmat butelki to byly bez-
cenne odkrycia.

CieszyliSmy si¢ ze wszystkiego.
ChodziliSmy na mitingi — maz dla alko-
holikéw, ja dla rodzin. Tego, czego
uczyliSmy si¢ na spotkaniach, nie na-
uczyl nas nikt wczesniej. Nie nauczyl
nas dom rodzinny, szkola, Kosciol
Nikt. Uczylismy si¢ z doswiadczen lu-
dzi, z ktorymi kaczyl nas wspolny prob-
lem. Duzo czytaliSmy na temat choroby
alkoholowej, wychodzenia z natogu i
zycia bez alkoholu.

Alkoholik trzezwieje wedlug 12
Krokow i 12 Tradycji. One tez staly sig
programem na nasze nowe zycie, Do-
staliSmy cudowna receptg, trzeba bylo
tylko stosowac ja w zyciu. Bardzo
checieliSmy oboje sprobowac tego inne-
£0 Zycia, a jak juz sprobowaliSmy, to
okazalo si¢, Ze mozna.

Mozna smuci¢ si¢ bez wodki, cie-
szy€, tafczy¢, wszystko mozna, nawet
ktocic s1¢ mozna na trzezwo.

Pami¢tam nasze cudowne, nocne
rozmowy; palita si¢ Swieca — zawsze
jest w naszym domu - taki plomyk
nadziei — a my mowiliSmy o tym, co
czujemy. RobiliSmy sobie bilans dnia,

ktory przezyliSmy, co byto dobre, co
zte, co trzeba poprawic.

Najwaznicjsze jest dzisiaj. Wczoraj
juz bylo, nic nie zmienisz, nie cofniesz.
Jutro dopiero begdzie. Po co si¢ zamar-
twia€? Dzisia) jest wiasnie tym jedy-
nym dniem, ktdéry mozesz przezy¢ —
najpelniej jak potrafisz.

Bylo nam ze soba dobrze. Coraz
czg¢sciej goscil w naszym domu §miech.
Maz wyjezdzal na terapi¢, kursy, razem
braliSmy udziat w spotkaniach, roczni-
cach, balach bez alkoholu. Spotkali§my
na naszej drodze cudownych ludzi, kto-
rym wiele zawdzigczamy. Korzystali-
Smy z ich wiedzy 1 doswiadczenia,

TworzyliSmy nasza wlasna historig:
ciepty dom, pewnie, Zze z problemami,
ale umieliSmy juz o nich moéwic.

Kazik bardzo si¢ zmienil. Wiozyl w
to bardzo duzo wilasnej pracy. Stal sig
cudownym czlowiekiem, m¢zem, ko-
chankiem. Pomalutku stawal si¢ do-
brym ojcem, bardzo na to pracowal.

Pamig¢tam, jak corka powiedziala, ze
jest dumna z tego, 7e jej tata jest niepi-
jacym alkoholikiem. PlakaliS§my ze
szczgscia, przytuleni do siebie. To byla
najcudowniejsza nagroda za to, co ro-
bimy 1 potwierdzenie, #e tak trzeba.
Pamigtam nasza pierwsza Wigilig, w
tym nowym zyciu; maz czytal modli-
twe, tamaliSmy si¢ oplatkiem i plakali-
Smy ze szczgScia, cala czwdérka. To
byto cudowne. Wigilia, jaka sobie wy-
marzylam.
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Alkoholicy maja taka cudowng
modlitwe, ktora bardzo mi w zyciu po-
maga:

..Boze, nzycz mi pogody ducha,

abym godzil si¢ z tym, czego nie mo-
g¢ zmienic,

Odwagi, abym zmienial, to co zmie-

ni¢ moge,

I madrosci, abym umial odr6znic
jedno od drugiego'.

Dziei po dniu przybywalo nam od-
wagi do zmian. Odszed} gdzie§ strach,
niepewnos¢, coraz wigeej bylo we mnie
wiary. Czulam, ze rzeczywiscie mam
zycie w swoich r¢kach. Wiele uczytam
sic od meza. Ze wszystkich terapii
przywozil co§ nowego, co p6Zniej sto-
sowali§my w zyciu.

Dzieri po dniu, uskladaliémy sobie
duzo tych dni, zblizata si¢ piata roczni-
ca niepicia Kazika. Bylam szczeSliwa,
cieszytam si¢ razem z nim. Byl cudow-
ny, upalny czerwiec tego roku, plano-
wali$§my rocznicg w naszym klubie w
gronie najblizszych przyjacié — kawa,
ciastka, tarice,

Poniewaz w maju Kazik mial zapa-
lenie oskrzeli, w czerwcu trzeba bylo
powtorzy¢ zdjecie phuc, Trafil na kilka
dni do szpitala, konieczne sa badania,
aby wykluczy¢ straszne podejrzenia.
$wiat wali mi si¢ na glowe. Podejrzenie
lekarza potwierdza si¢... Kazik ma raka
pluca lewego.

W sobote rano opuszcza szpital, a
wieczorem jest w klubie na swojej ro-
¢znicy. Jest cudowny miting. Ja placze¢.
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Cierpie. Czuj¢ jak krzyczy moje serce.
Jak znowu wraca pytanic — Boze, dla-
czego? Dlaczego my? Dlaczego tylko
5 lat byto nam dane? Dlaczego? Wszy-
stkie pytania bez odpowiedzi... Bojg si¢
z Nim rozmawiaé. Czuj¢ jak opuszcza
mnie wiara, nadzieja, jestem wielka
rozpacza. Bog ustawia na naszej dro-
dze cudownych ludzi. Bozenka picrw-
sza mowi Kazikowi, ze ma raka. Sama
ma za soba operacj¢ z powodu guza,
czekanie na wynik badania histopato-
logicznego i wszystko, co jest zwigza-
ne z leczeniem raka.

Pomalutku zaczynamy rozmawiac o
chorobie. Boze, jak to boli. Oswajamy
si¢ ze stowem rak, bo to przeciez tylko
stlowo - nic wyrok.

Wracaja pomatu madre prawdy o
zyciu, zdobyte do§wiadczenia, Jeszeze
raz postanawiamy — nie poddac si...
To jest nasze Zycie i tylko od nas zalezy
jak je przezyjemy... Pewnie, Ze nie wie-
my, ile jeszcze mamy przed soba, ale
czy ktokolwiek wie? — no wiasnie.

Choroba Kazika naklonita nas do
jeszcze pelniejszego przezywania kaz-
dego dnia, jaki jest nam dany. Dawac
sichie i bra¢ co jest dla mnie, kazdy
dziefi przezy¢ do kofica, wycisnac jak
cytryne.

W lipcu Kazik byl operowany, nie-
stety, nie udalo si¢ usungc catego pluca
jak planowano. Wraca do domu.

Budujemy od nowa wiarg, mitosc,
nadzieje, pomagamy sobie wzajemnie.
Po raz kt6ry§ dochodzimy do wniosku,
7e najlepsza jest rozmowa. Rozmawia-



my o bolu, smutku, Igku, szukamy cho-
ciaz malutkich radofci. 1 sa. Kazik po
operacji czuje si¢ coraz lepiej. Rozpo-
czyna naswietlania w Centrum Onkolo-
gii. Szuka ksigzek na temat choroby
nowotworowe). Duzo czytamy. Bardzo
pomogly nam ksiazki Zbigniewa Przy-
bylaka. Wraca nadzicja. A moze si¢
uda... Naswietlania trwaja dwa miesia-
ce. W domu Kazik bywa tylko w soboty
i niedziele.

Przezywam smutne poniedziatki -
rozstania tak bolag. W domu jest smut-
no. Pomagaja przyjaciele. Czuje ich
wsparcie. Wolam o pomoc i ja otrzy-
muj¢. Nie jestem sama. Rozmawiam z
dzie¢mi. Wiedza, Ze tata ma takie ko-
morki, ktore sa w organizmie niepo-
trzebne, szkodliwe — komérki nowo-
tworowe, Wiedza na czym polega le-
czenie. Udaje si¢ nam zaszczepié w
nich nadziej¢, ktorg sami w sobie budu-
jemy — wszystko bedzie dobrze.

Kiedy po dwoch miesigcach medy-
cyna konwencjonalna méwi, ze to juz
wszystko, co mogla zrobi¢, méwimy
wdzigkuje' 1 wracamy do domu. Jestem
dumna i pelna podziwu dla Kazika.
Nastgpnej chorobie nie poddal si¢. Nie
potozyt si¢ do t6zka i nie czeka na
Smierc.

On ma w sobie nieopisang cheé zy-
cia i wiarg, ze zwyci¢zy raka. W domu
przybywa ksiazek, ktore sa nam bardzo
pomocne:

— ,.Mozesz uzdrowic¢ swoje zycie".

~ . Mitos¢, medycyna 1 cuda".

— Zwyciezy¢ chorobg',

-, I'riumf zycia".

- Samouzdrowienie relaksem i au-
losugestig'.

Wypelniam si¢ tg wiarg, staram si¢
zy¢ dmiem dzisiejszym, mysle¢ pozy-
tywnie o jutrze — juz tak si¢ go nie boje.

Wracamy na mitingi. Kiedy Kazik
po raz pierwszy mowi na mitingu, ze
ma raka — placzemy. Bardzo boli go-
dzenie si¢ z faktami. Faktem jest to, ze
Kazik ma raka, ze nie uciekniemy od
choroby. Po dlugich rozmowach wra-
camy do teraZniejszos$ci, a ten bol ist-
nienia jest malutki, i mozna z nim 2y¢.
Zyje tu i teraz.

W trakcie choroby Kazik konczy
Studium Pomocy Psychologicznej, a
teraz udaje mu sig¢ podjac prace, o ki6-
rej marzyl, Pracuje w Oddziale Profila-
ktyki 1 Rehabilitacji Uzaleznieri, Pro-
wadzi prelekcje w szkotach, na temat
choroby alkoholowej. Jest zywym
przykiadem, Zze mozZna. Mozna miec
zycie po zyciu. Trzeba tylko chciec.
Tylko - to tak malo, a jednocze$nie taki
ogromny wysilek. A jakie cudowne na-
grody. Smiech dzieci, Wzruszenie kie-
dy przytula, kiedy tak cieplo moéwi
,.kocham ci¢ malutka''.

Dzisiaj wiem, ze warto bylo przezy¢
tamto zycie, aby trwalo to, ktore trwa.
Z calym swym znojem, zaklamaniem i
rozwianymi marzeniami §wiat ciagle
jest pickny. Kiedy z perspektywy czasu
mys$le o chorobach, ktore nas dotknety,
widz¢ podobienistwo pracy, kiora oboje
whozyliémy, aby uzyskal rownowage
psychiczng i fizyczna. Gdy Kazik byl
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czynnym alkoholikiem, szukalam po-
mocy na policji, w Lidze Kobiet, w
prokuraturze, a nie w sobie czy w NIM.
Po omacku szukalam na zewnatrz. Nie
wiedziatam, ze pomoc, sita, wiara jest
w nas. Gdy lekarz stwierdzit raka — tez
modlitam si¢ o to, aby kto§ go zopero-
wal, kto§ wyleczyl. Kto$ z zewnatrz.
Teraz wiem, Ze najwigcej moze po-
moc sobie sam chory. Aby leczenie
miato sens, chory musi w nie wierzyc.
Wiara czyni cuda. Ja to wiem. Czyz nie
jest cudem, ze méj maz nie pije?
A ja? Ja tylko jestem z NIM. Ko-
cham. Wierze. | mam nadziejg...
Iska
Koalkoholiczka z Kuina

PROSTO Z MITINGU (AA)

Cierpienie
- droga do mitosci

Na imi¢ mam Teresa, jestem alkoho-
liczka.

Cierpienic, ktére wchodzi w zycie
czlowieka na rézne sposoby, w roznych
momentach i przybiera rozmaite roz-
miary, powoduje, Ze stawiamy pytania
i szukamy odpowiedz1.

W boélach rodzenia poczgla mnie
Matka, moja wspaniata Mama, ktora
dziesigtki razy, przy réznych okazjach,
powtarzata stowa: ,Poniewaz Pan BOg
kocha cztowieka, to zsyla na niego
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krzyzyki" i po swojemu thumaczyta mi
Tajemnicg Odkupicnia, a ja przez dzie-
sigtki lat nie potrafitam tego zrozu-
miec.

Najchetniej zostalabym na kolanach
Mamy na zawsze, 1ak bardzo batam si¢
trudéw zycia, ryzyka wyborow 1 kon-
sekwencji decyzji. Pragnglam przezyc¢
zycie w sposob latwy, lekki i przy jem-
ny. Nie chciatam przyjac do wiadomo-
§ci, ze aby rozwijaé si¢ fizycznie 1
duchowo — trzeba przerastaé sama sie-
bie i ze nicodlacznym, tajemniczym
elementem tego wzrastania jest cierpie-
nie.

Tak nastawiona do zycia nie godzi-
lam si¢ z cierpieniem i mySlac przez
pryzmat wlasnych pragnicfi 1 odezuc -
zanegowatam Boga, ktory dopuszcza
do cierpienia.

Przez 25 lat zycia kazde cierpienie
tagodzitam alkoholem, az stalo si¢ tak,
ze dosztam do kresu cierpienia — roz-
paczy, samotno$ci, beznadziejnosci,
§mierci.

Bylam tak obolala, ze zamilkl nawet
krzyk buntu, w niemym jeku tkata moja
dusza.

Na dnie mojego cierpicnia spotka-
lam Jezusa Chrystusa z milujacymi ra-
mionami, ktory b¢dac Bogiem — Czlo-
wiekiem Sam przebyl whasng droge
cierpienia po to, aby Indzi ociemnia-
tych, chorych, stabych, ujarzmionych
wadami i grzechami doprowadzi¢ do
Krolestwa Bozego.

Zawsze my$lalam, ze kazde cierpic-
nie jest nastgpstwem winy 1 ma chara-



kter kary, lecz gdy poznatam Boga,
dzieje Jego prorokdw i swigtych, wiem,
Ze bywa cierpienie niezawinione.

Bywa tez konsekwencja decyzji, ale
przede wszystkim shuzy nawréceniu,
odnalezieniu i odbudowanin dobra w
czltowieku, prawdy i dobra w jego rela-
¢jach z Bogiem i innymi ludZmi.

Najpehiejszym #rédiem sensu cier-
pienia jest Mitosc.

MitoS¢ Boga objawiona w Krzyzu
Jezusa Chrystusa.

»Tak bowiem Bdg umilowatl §wiat,
ze Syna Swego Jednorodzonego dal,
aby kazdy, kto w Niego wierzy, nie
zginal, ale miat zycie wieczne".

Gdy pracowalam w ramach IV, VI i
VIII Kroku Programu Anonimowych
Alkoholikéw, odkrywatam swoje cier-
pienie z MinioNego Zycia 1 przezywa-
lam je na nowo bez znieczulenia, a bylo
tego sporo, mi¢dzy innymi: odrzucenie
przez ojca, przeSladowanie i wrogo§¢
otoczenia wobec mojej rodziny, wy-
Smiewanie mojej chorej siostry, samo-
nos¢ 1 opuszczenie, niewiernosc i nie-
wdzigczno$C ze strony bliskich i przy-
jaciél, wyrzuty sumienia i strach, cho-
roby fizyczne, mieszczescia naszego na-
rodu i trudno$¢ zrozumienia, dlaczego
jest tyle zia i cierpienia na tym §wiecie
(ghod, wojny).

Wielkim darem stata si¢ dla mnie
umiejetnos¢ zaakceptowania tych prze-
zyC, lecz mialam si¢ p6Zniej przekonac,
ile jest jeszcze w mojej duszy zaryglo-
wanych, ciemnych jaskifi, do kiérych
trudno si¢ wedrze¢ 1 ktore uniemozli-

wiajg rozSwietlenie si¢ mojej duszy w
pelni.

Swiatlo Chrystusa ma jednak nie-
zwykla moc przenikania i stopniowo
zacz¢to dociera¢ do najczarniejszych
zakamarkow mojej duszy, oczyszczac
ja 1 leczyC rany. Towarzyszyly temu
tzy, potoki, morze tez! Ale tez chodzi
0 co§ wigce). Chodzi o akceptowane
cierpienia w kazdym momencie Zycia,
0 obejmowanie Krzyza tak, aby mu
nadac sens milosci.

Ksigdz Jan Twardowski napisat:

. wale 5q takie krzyze ogromne,

gdy kochajqc — za innych sig kona -

To z nich spada sig jak grona wyborne.

w Matki BoZej orwarte ramiona” .

Czlowiek w swoim cierpieniu moze
duchowo wzrasta¢ i1 uszlachetniac sie,
a moze 1 malec.

Poszukiwanie cierpienia (cierpigt-
nictwo) lub ucieczka przed cierpieniem
wiodg do zniechecenia, matodusznosci
i poglgbiaja cierpienie. Akceptacja
cierpienia to umiejetno$¢ konfrontowa-
nia si¢ z rzeczywistodcia, uznawania
prawdy o swojej stabodci i niewystar-
czalnosci (jestem tym, kim jestem, czu-
J€ 10, co czujg), ale w tym wszystkim
opieram si¢ na TYM, ktory do tego
dopuscit, ktéry mnie kocha i ktéremu z
ufnoscig powierzytam swoje zycie.

Ufam Jego Madro$ci 1 Mitosci. Wia-
czam si¢ w cierpienie Chrystusa, po-
przez ktére odnajduje wezwanie do od-
wagi 1 mg¢stwa, poparte wymowa Zmar-
twychwstania.
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Tak przezywane cierpienic uskrzyd-
la, przynosi pok6j wewnetrzny, a nawet
duchowa rado§¢, pozwala przediuzac
rami¢ Chrystusowego Krzyza. W moim
trzezwym zyciu trzykrotnie przezytam
cierpienic na miarg umierania (zawsze
podczas cierpienia jest co§ z umicra-
nia):

~ gdy zostatam zdradzona przez
przyjaciot z Wspolnoty AA,

— gdy trwatam przy mojej chorej
Siostrze i jej przedwczesnej Smierci,

— gdy zostalam sama i opuszczona
przez ludzi podczas przezywania kry-
zysul po utracie pracy, w tym rowniez
kryzysu wiary.

A przeciez szukalam ludzi w cier-
pieniu. Miatam odwage pdjs¢ nawet do
tych, ktérzy niczego nie rozumieli z
mojego cierpienia, ale tak naprawd¢ to
do$wiadczytam egzystencjalnej samo-
tnoéci i dzisiaj wiem, Ze cierpienie zc
swej natury przezywa si¢ samemu.

Uzdrowienie ran, resentymentow,
ograniczeni, zawodow, rozczarowan
jest bolesnym procesem, ktory dokonu-
je si¢ dzigki Boskiej Terapii. Moje cier-
pienia ukryt Jezus w Swoich Ranach!

Wspoluczestniczac w cierpieniu
Chrystusa podczas Rekolekeji Igna-
cjafiskich u O. Jezuitéw - trzykrotnie
ukleklam i zamilklam przed cierpie-
niem Boskim:

— w obliczu pustki 1 osamotnienia
Jezusa w Ogrojcu;
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— przed Misterium Krzyza, w obli-
czu wielkiej, nicograniczonej, przeba-
czajacej Mitosci Boga do czlowieka;

~ w obecno$ci Matki Bozej, ktora w
milczeniu, z wiarg w sens Krzyza, pa-
trzyta na $mier¢ Syna, ufajac, ze praw-
da i dobro nigdy nie przegrywaja.

Po tych przezyciach coraz czgscie]
nie mam ochoty méwi¢ o swoim cier-
pieniu. Nie chodzi tu 0 milczenie znie-
checenia, rezygnacji, pogardy czy od-
wetu, lecz o milczenie z wyboru —
zatopione w Bogu, w modlitwie, zato-
pione w Krzyzu i Zmartwychwstaniu
Chrystusa.

Drzewo hariby, ki6re stalo si¢ zna-
kiem Milosci, znakiem zwycigsiwa,
przej$ciem do nowego zycia. Jezus nie
przegrat, Jego Krolestwo trwa 2000 lat
i jest wieczne.

Prosz¢ Boga, by ciagle na nowo
uczyl mnie jednoczyc si¢ z tymi, ktorzy
wciaz jeszcze cierpia, wezuwac sig w
ich bolesne przezycia i nieustannie
wspiera¢ ich wlasnym do$wiadcze-
niem, sila i nadzieja.

..Bez Zmartwychwstania mitoS¢ nie

bytaby autentyczng poiggq,
bez KrzyZa 1a potgga nie bytaby
mitosciq”

(0. Sobrino - jezuita teolog z Ameryki Pld.)

PS W holdzie Ojcu Swigtemu Jano-
wi Pawlowi 1l oraz z wdzigcznoscia
tym, kt6rzy zachgcali mnie do napisa-
nia refleksji na temat cierpienia.

Teresa



PROSTO Z MITINGU (AA)

DLA CIEBIE

Kiedy poznasz ocean cierpienia,
wstydu i obawy, Ze tracisz zmysly.

Kiedy stracisz wszystko, co mozna
utracié. '

Kiedy siggniesz dna bolu, goryczy,
rozpaczy i wstretu do same;j siebie.

Kiedy wiasne odbicie w lustrze be-
dzie prowokowalo ci¢ do naplucia so-
bie w twarz lub powiedzenia ,dzief
dobry", cho¢ wcale nie jest dobry, w
dodatku bedzie to obca twarz, bo swoja
2dzies§ po drodze zgubitas.

Kiedy przed wyrzutami sumienia i
poczuciem winy znajdziesz wyjscie je-
dyne - ostateczne.

Kiedy sama do sicbie stracisz zaufa-
nie, bo inni juz dawno przestali Ci
wierzyC. Stala§ si¢ niewiarygodna i
nieodpowiedzialna.

Kiedy w oczach swojego dziecka
zobaczysz wlasny bol istnienia.

Wiedy wiedz, ze... jest taka granica
cierpienia, za ktéra si¢ jasny u$miech
zaczyna...

ANNO, MARIO, KRYSTYNO czy
jakiekolwiek nosisz imig.

Mam ziludng nadziejg, e nie powie-
lisz moich bledéw Iub przynajmniej
zastanowisz si¢ i sprobujesz poszukac
POMOCY, ale kazda z nas ma swoje
DNO, a wszystko jest sprawg CZASU.

Pierwszym krokiem bylo przyznanie
si¢ do bezsilnoSci wobec alkoholu.

Przeciez ja cate zycie WALCZYLAM
z alkoholem. Dzisiaj juz wiem, ze tak
jak nie wyjde na ring z bokserem wagi
cigzkiej, bo dostang baty, tak nie poko-
nam alkoholu, zawsze on mnie sponie-
wiera i rzuci na kolana, Tak wiec niech
ON sobie bgdzie, ale juz nie dla mnie,
ja swoje wypitam. Natomiast droga od
bezsilnosci do akeeptacji swojej choro-
by, to nastgpna fala buntow, tyle tylko,
ze musialam skierowac je do siebie nie
na innych, Znowu potrzebny byl... czas
dany czasowi... Powoli dojrzewatam
do zrozumicnia innego zdania: ,,bad?
pokorna" - mylilam je z ulegloscia, nie
chciatam by¢ ulegta.

POKORA - znaczy tyle co ,,zmie-
niaj siebie, nie innych",

Zaczetam to czu€ i rozumied.,

Najpierw byl to autorytet i zaufanie,
potem przerodzito si¢ w glebokie uczu-
cie mitoSci kobiety, ktora przeszia
przez pieklo z samg sobg i ma 1o juz za
soba.

Bardzo powoli, ale odzyskiwalam
szacunek do samej siebie. To byla ta...
granica cierpienia, za ktora si¢ jasny
usmiech zaczyna... Byl to zaledwie za-
13zek uSmiechu, no bo jak moglam
mieC jasny usmiech, skoro z ptaczem
miatam trudnofci.

W koiicu jednak przebudzitam sig i
odradzam na nowo do innego, lepszego
zycia!l Czasami zahujg tych przepitych
lat, ale widocznie tak miato by¢, bo
gdyby nie bylo tak Zle, to teraz nie
czulabym radosci, ze moze by¢ tak
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dobrze. Czuje si¢ szczgsliwg alkoholi-
czka, cho¢ brzmi to nieprawdopodob-
nie. Jest prawdziwe! ,Kazdy jest na
tyle szczeSliwy, na ile postanowi nim
by¢" powiedzial Abraham Lincoln.

PS

Moge tylko dzigkowaC Bogu, 7e¢
moje Przebudzenie dokonato si¢ zanim
przepilam sama sicbie, ze bylo jeszcze
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co leczyé, a wiem przeciez jak wielu
nie mozna juz pomoée, bo alkohol wy-
zart im mozg.

Dlatego jesli mozesz, daj sobie
szanse. To boli, ale to jest nic w porow-
naniu z koszmamym alkoholowym
krggiem.

Magda, AA




LUDZIE WIERSZE PISZA

Oczy Matki

Pamig¢tam Twoje oczy pelne b6lu i rozpaczy,

bez tez byly takie szare i matowe.

To juz dwa lata jak ich nie zwilzytas nocg w oknie,
4 leraz sy takie pickne i blyszczace — Jjak nowe!

Zawsze wpatrzone w gk mroku,
ptynely z trzeciego pigtra po NIEBIE,
gasngee o Swicie iskierki,

Sciggaly mmie z melin do Ciebie!

Strach nie pozwalal wiedy mi w nie zagladac,

moje zycie to byta wielka beznadzieja.

Nie umiatem Ci¢ wtedy objac i przytulic,

aw Twych oczach byla przeciez WIARA | NADZIEJA!

Nie patrz juz Mamo po nocy,
Spij spokojnie, nie zbudzi Cig trwoga,
Ja w Twoich oczach ujrzalem..,

MADROSC PLYNACA OD BOGA!!!

Gdy trzaskatem drzwiami, robila$ za mng TEN ZNAK,
mowitas — W materii znajdziesz synu tylko rozczarowanie.
Spij spokojnie juz Mamo — Kolor oczu mam po Tobie,
ZNAK KRZYZA na zawsze w nich zostanie!

Jak Bog da, to nie pi¢ cierpigcym pomoge,

z Wiarg w Duszy i Programem AA w glowie,
sens Zzycia w dawaniu odkrylem,

ten wiersz - Moja Mamo - daje T O B 1 E!!!

AA
wrzesien '95
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FUNDACJA im. STEFANA BATOREGO
Komisja Edukacji w Dziedzinie
Alkoholizmu i Innych Uzaleznien

Al. Ujazdowskie 33/35
O0-540 Warszawa, Telefon 622-1286, Fax 622-1280

Komisja Edukacji w Dziedzinie Alkoholizmu i Innych Uzaleznien przy Fundacj
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 1 praktyki polskich profesjonalistow i paraprofesjonali-
stow w dziedzinie uzaleZnieri chemicznych oraz terapii rodzin przez zagranicznych specja-
listéw, sprowadzonych w tym celu do Polski.

® Szkolenie polskich profesjonalistow 1 paraprofesjonalistow w odrodkach leczniczych
1 szkoleniowych za granicy.

® Edukacja polskich specjalistow w dziedzinach nie zwigzanych bezposrednio z lecze-
niem odwykowym np. lekarzy, nauczycieli, duchownych, policji, personelu wigzieri, sg-
dzidw i przedsigbiorcow tak, by potrafili- pomagac uzaleznionym, stwarzajac motywacj¢ do
leczenia oraz odpowiednie warunki powrotu do zdrowia.

@® Prewencja | popularyzacja wiedzy na temat uzaleznieri w spoleczenstwie,

® Wydawanie ksigzek, broszur i materialéw szkoleniowych na temat uzaleZnien
I wspOluzaleznien.

Komisja wspoldziala z instytucjami powolanymi do leczenia alkoholizmu 1 uzaleznien.
Komisja wspélpracuje z prasq, radiem 1 telewizjg oraz wydawnictwami. Oferuje wyklady,
konlerencje 1 seminaria dla przedstawicicli réznych zawoddw zwigzanych z alkoholizmem
I uznleznieniami, a takze dla szk6l i wyzszych uczelni. Pragnge upowszechnié poczucie
odpowiedzialnodei za rozwigzywanie wlasnych probleméw, Komisja nie wyrgcza nikogo w
realizaci obowigzkow i wymaga od wspomaganych instytucji udzialu finansowego lub

reeceowego we wspolnych przedsigwzigeiach.

Celonkowie Komisji:

Wiktor Osiatyniski, publicysta, doktor nauk prawnych (przewodniczgcy)
Aduwm Sokolowskl, manager (dyrektor)

Fwa Waoydyllo, doktor psychologii (koordynatorka szkoleri)

Adum Streembosz, Plerwszy Prezes Sadu Najwyiszego

Zhigniew Wierebhicki, profesor socjologii

Kierowniczka Biurn Komis): Malgorzata Prejzner
Kierownik Biura Lektordw: Feliks Dumanowski



