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DRODZY CZYTELNICY

Brak zegarmistrzowskiej regulamosci w wydawaniu
»Arki” ma swoja dobra strong. Gdziekolwiek si¢ poja-
wiatam po swojej przydiugiej nieobecnoSci w kraju,
styszalam niemal od progu: .Co z »Arka«? Kiedy
b¢dzie nastgpny numer?”. No wigc jest.

Chociaz jest whaénie $rodek roku, tak si¢ sklada, ze
duzo spraw koriczy si¢ lub wlasnie zaczyna. Ze Swia-
dectwami ukoriczenia Podyplomowego Studium Profi-
laktyki Uzaleznieni na Uniwersytecie £6dzkim rozjechato si¢ do domow osiemna-
stu tegorocznych absolwentéw. Pozegnanie z uczelnia i wykladowcami bylo
uroczyste, pelne kwiatéw i wzajemnych serdecznosci. Studium czeka na kolejnych
kandydatow (patrz str. 5) przygotowujac na nowy rok jeszcze cickawszy 1 bogatszy
program.

Nie baczac na letnig porg roku, zaczyna si¢ toczyC pierwsza w Polsce Sniezna
Kula”, czyli program profilaktyki i aktywizacji uczniow, wzorowany na modelu
udostepnionym nam przez polskich przyjaciél z Chicago. Pisze o nim Ania
Pictrzak z Lodzi, kt6ra osobiscie przywiozla zalazek ,Snieznej Kuli” z Ameryki.

W dziale ,Nasze ksiazki” zamieszczamy obszerny fragment o radzeniu sobie z
Igkiem towarzyszacym cz¢sto podejmowaniu waznych decyzji; tekst ten pochodzi
z zapowiedzianego przez wydawnictwo Media Rodzina of Poznan kolejnego
~samouczka sztuki zycia™.

Przy okazji informujg¢, ze w tegorocznych szkoleniach zaplanowanych na jesien
zamierzamy zajac si¢ gtownie profilaktyka w zakladach pracy i opiekuficzymi
stuzbami pracowniczymi. Piszcie do nas szybko o swoich pomyslach, a przede
wszystkim o praktycznych do$wiadczeniach w tej dziedzinie.

JArka” uroczyscie pozdrawia uczestnikow i gosci VI Kongresu AA, Zyczymy
dobrej atmosfery, niezapomnianych mityngéw AA, Al-Anon, Alaicen 1 DDA oraz
owocnych obrad ku pozytkowi wszystkich czerpiacych madro$c, sit¢ i nadzieje z
programu Dwunastu Krokow.

Ewa Woydyito
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. SNIEZNA KULA”
TOCZY SIE W LODZI

Ze .Sniezna Kula” zetknelam si¢ po
raz pierwszy blisko dwa lata temu pod-
czas spotkania zorganizowancgo przez
Komisj¢ Edukacji w Dziedzinie Alko-
holizmu i Innych Uzaleznieri Fundacji
Batorego. Zebrala si¢ wowczas spora
grupa os6b zainteresowanych praca z
miodzieza, a przyciagna! nas wlasnie
nowy program profilaktyczny, ktory
przedstawila Agnieszka Kowalewicz,
gos¢ z Chicago, szef ds. promocji zdro-
wia w Towarzystwie Polsko-Amery-
kanskim pomagajacym Polakom mie-
szkajacym w tym miescie w ich trud-
nych sprawach zyciowych i bytowych.
W ubieglorocznym, paZzdziernikowym
numerze ,Arki” ukazal si¢ tez artykul
Agnieszki przyblizajacy zatozema, fi-
lozofi¢ i tlo, na ktorym powstal ten
program w Stanach Zjednoczonych.

Sama w tym czasie mialam juz pew-
ne do§wiadczenia zwigzane z progra-
mami profilaktycznymi. Trzy lata
wczesniej uczestniczylam w Lodzi w
powstawaniu programu ,NOE", robiac
wraz z nim pierwsze kroki w dziedzinie
profilaktyki wérod miodziezy szkolnej.
Wspoltworzylam tez program , Tak czy
nie”, oparty czg§ciowo na doSwiadcze-
niach programu ,NOE”. Program ,Tak
czy nie” staraliSmy si¢ przystosowac
tak, by sami nauczyciele i wychowaw-
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cy mogli, stosownie do potrzeb, wia-
czy¢ zajgeia na temat uzaleznieni w tok
zaje¢ w ciggu roku szkolnego w po-
szczegOlnych klasach, Programy nasze
caly czas sa bardzo popularne 1 ch¢tnie
zapraszane do szkél. Dotycza Scidle te-
matyki uzalezniern i maja charakter
edukacyjny, zawieraja tez bardzo wiele
elementow zwigzanych z doswiadcze-
niem i przezywaniem przekazywanych
wiadomosci.

Program ,Sniezna Kula” wydat mi
si¢ bardzo przydatny w naszych dziala-
niach, bo zawieral spjny system
przedsigwzigé o charakterze Srodowi-
skowym, a tematyka uzalezniefi wéréd
calego systemu stanowi jeden z jego
najistotniejszych elementéw. Proponu-
je bowiem uczestnikom ciekawe spe-
dzanie czasu, poszerzanie swojej wie-
dzy dotyczacej konkretnych zaintere-
sowan, zabawe, kontakty z rowiesnika-
mi pelne blisko$ci i przyjaZni — a wszy-
stko to niezmgcone alkoholem czy nar-
kotykami. Takie podejscie do profila-
ktyki trafito w samo sedno potrzeb
zglaszanych przez miodziez w anoni-
mowych ankietach, ktore przeprowa-
dzamy z okazji kazdego programu
LTak czy nie”. Jest we wspomnianych
ankietach pytanie, ktére brzmi: Cry
chcesz spotykac si¢ z ludZmi, ktorzy



bawig si¢ na trzezwo?" Z objgtych ewa-
luacjg ponad 2200 odpowiedzi az
87,8% 1o odpowiedzi twierdzace. Waz-
ne jest wige, by stworzyC odpowiedme
warunki pozwalajace mtodym ludziom
na rozwijanie wilasnej aktywnosci po-
parte modelujagcymi zachowaniami po-
zytywnych lideréw, tak dorostych, jak
i mlodziezowych. Myslg, ze takie mo-
zliwosci daje ,Sniezna Kula”.

A wigc ,Sniezna Kula” to przede
wszystkim wyszukiwanie autentycz-
nych liderow miodziezowych potrafia-
cych skupi¢ wokét siebie grupy rowies-
nikow, to umiej¢tne wspieranie inicja-
tyw liderow i grup, to aranzowanie
spotkarn dyskusyjnych na tematy intere-
sujace miodziez, zwlaszcza te, ktore
dotycza ich wlasnego Srodowiska 1 oto-
czenia. To wreszcie nauka porozumie-
wania si¢ 1 wspotpracy pomi¢dzy doro-
stymi opickunami a liderami miodzie-
zowymi 1 grupg. Innym waznym ele-
mentem ,Snieznej Kuli” sa organizo-
wane przynajmniej dwa razy w roku
zloty 2-, 3-dniowe, kt6re maja propago-
wal sam program, jego ideg, a takze
tworzyC co$§ w rodzaju wielkiej rodziny
,Snieznej Kuli”, do ktérej chce sie
przynaleze¢. Najwazniejszg sprawg w
zalozeniach ,,Snieznej Kuli” jest posta-
wienie na aktywno$¢ miodych ludzi,
oddanie inicjatywy w ich r¢ce. To oni
sami organizuja czas i atrakcje dla sie-
bie i swoich rowie$nikow. Rola doro-
stych jest sluzy¢ wsparciem, pomoca,
rada, ale i wielkim zaangazowaniem,

praca i1 poswigceniem wlasnego czasu.
Partnerska 1 przestrzegajaca zasad
wspbtpraca pomigdzy doroskymi 1 mio-
dzieza to chyba najwigksze wyzwanie
programu.

Jak nietrudno zauwazy¢, program
,Sniezna Kula” jest niezwykle pojem-
ny. Wszystkie nasze dotychczasowe
programy dla miodziezy moga by¢ czg-
Scia zaje¢ ,Snieznej Kuli”, a z drugiej
strony wzbogacac sam program o nowe
tresci, cickawe formy zajgé. Tym bar-
dziej z¢ mamy w Ltodzi bazg, czyli
funkcjonujacy juz od 1992 roku Pro-
filaktyczno-Rozwojowy OSrodek Mio-
dziezy i Dzieci ,PROM” (poczatkowo
pod nazwa: Ofrodek Terapii 1 Profila-
ktyki Uzaleznien dla Dzieci i Miodzie-
zy) z gronem fachowcow Swietnie
sprawdzajacych si¢ w pracy z mtodzie-
z4. Od pewnego czasu nosiliSmy si¢ z
zamiarem poszerzenia oferty zajeé dla
miodziezy w osrodku. Do tej pory od-
bywaly si¢ u nas gléwnie zajecia edu-
kacyjne, terapeutyczne dla dzieci z ro-
dzin z problemem alkoholowym, zajg-
cia samopomocowe w grupach Alateen
czy DDA. Zdalam sobie sprawg, ze
nasz oSrodek doskonale nadaje si¢ na
baze, co§ w rodzaju sztabu ,,,Snieincj
Kuli”, dlatego wigc postanowitam po-
kusic si¢ o to, by potoczyta si¢ ona i u
nas, w Polsce. Na poczatku w Lodzi. Z
taka propozycja i pros$ba o pomoc w
replikacji programu zwréciam si¢ do
Agnieszki Kowalewicz i1 do Towarzy-
stwa Polsko-Amerykanskiego.
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Autorka wsrdod uczesinikow
druga z lewej)

Rozpoczgcie jakichkolwiek dzialan
bylo mozliwe dzigki Fundacp Batore-
2o, ktora od poczatku wspierata ideg
wprowadzenia programu ,,Snic:«‘ma Ku-
la” i jest sponsorem calego przedsig-
wzigcia. Od pierwszych chwil wokol
zamierzeni zwigzanych z programem
wyczuwalam dobrg aurg 1 sprzyjajacy
atmosfere. W lutym br. na inauguruja-
cym program spotkaniu informacyjuym
7z dorostymi pojawili si¢ c¢i, na ktérych
mozna bylo liczy¢. Na nastgpnych po-
jawili si¢ juz liderzy mtodziezowi. Po
zapoznaniu ich z programem zapalili
si¢ do pomyslu i idei ,Snieznej Kuli”.
W krétkun czasie powstato kilka grup,
ktore zaczely si¢ spotykad i budowac w
ten sposob pierwsza rodzing ,Sniczne;
Kuli” w Lodzi.
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SShnewball”

w Clncago (w .fmdkuwym regdze,

Kole jnym wydarzeniem byto zapro-
szenie mnie do Chicago na zlot mio-
dziezy pn. ,Polska Operacja Snowball
— wiosna "96”, ktéry odbyt si¢ 11 i 12
maja br. Organizatorem zlotu byt od-
dzial ,Snieznej Kuli” skupiony wokoi
Towarzystwa Polsko-Amerykarniskiego
w Chicago. Byl to juz III zlot, tzw.
polskojezyczny w tym miescie. O
1 zlocie w swojej korespondenci z
Chicago pt. ,»Sniezna Kula« toczy sig
dalej” opowiedziata czytelnikom , Ar-
ki Natalia Osiatyiiska (,Arka” - luty
1996 r.). I1 zlot, na kt6ry zostalam
zaproszona, byl juz samodzielme orga-
nizowany przez polski oddzial »Sniez-
nej Kuli” w Chicago. Mnie chodzilo o
zdobycie doSwiadczenia, przezycie na
wiasnej skorze tego, czym jest , Sniez-
na Kula”, jak dziala - by moc przemesc



w petni ide¢ programu do Polski.
Ogromnie ucieszytam si¢ z takiej mo-
zliwosci.

W Chicago spedzalam czas bardzo
pracowicie. Zlot byt przedsigwzigciem
ogromnym dla okoto 120 uczestnikow
podzielonych na 10 matych grup. Zaje-
cia odbywaly si¢ i w duzych grupach, i
w malych i wszyscy, w tym ja, biegali
z teczkami pod pachg z jednych zajgc
na drugie, z drewnianych domkdw w
lesie do matych sal w murowanym bu-
dynku na terenie obozu YMCA. I rze-
czywiscie bardzo trudno byloby slowa-
mi opisac 1o, co si¢ dzialo, i nastrdj, jaki
panowal wérdd nas - uczestnikow zlo-
tu. W takim wydarzeniu po prostu trze-
ba wzi1a¢ udzial.

Po powrocie widocznie z takim za-
palem opowiadalam moim hderom 1

dorostym o zlocie, pokazujac najcie-
kawsze totemy; a to koszulkg z napisa-
mi, pompon ,cieply 1 puchaty™, torbg z
uczuciami — ze postanowiliSmy zorga-
nizowac podobny zlot w Eodzi, cho¢ na
poczatek ,tylko™ dla 60 os6b. Spodzie-
wamy si¢ tez gosci z Chicago, ktorzy
pomogliby nam w poprowadzeniu pier-
wszego zlotu ,Snieznej Kuli” w Pol-
sce. Ustalili§my juz termin zlotu na 12,
13 i 14 wrzeénia.

Tymczasem nasze poprzednio zalo-
zone grupy spotykaly si¢ przez caly
maj i czerwiec, zbieraly juz swoje
wlasne do§wiadczenia i mam nadziejg,
ze¢ nasz zapal nie przeminie i ze po
wakacjach, rozpoczynajac od zlotu,
»Sniezna Kula” potoczy sig dalej i mo-
ze obejmie swoim zasi¢giem inne
ofrodki 1 miasta.

Anna Pietrzak

Wydzial Nauk o Wychowaniu
Uniwersytetu Lodzkiego
oglasza w roku akademickim 1996/97 nabér na

Podyplomowe Studium Profilaktyki Uzaleznien.

Nauka w systemie zaocznym trwa dwa semestry.

Odptatnosé za jeden semestr wyniesie ok. 900,00 zi.

Dokumenty prosimy sktadaé od 1 do 10 wrzesnia
w godz. 10-15 w Katedrze Pedagogiki Spotecznej w Lodzi
przy ul. M. Kopernika 55.

Szczegotowe informacje mozna uzyskaé
pod numerem telefonu: (0-42) 37-16-44 w, 28, 24,




Kobicta czterdziestoletnia. Z przy-
zwoicie wygladajacym dla obserwato-
row zyciem malzeriskim, ktore traci
sens, gdy oglada je ona sama, od we-
wnatrz, Z synem maturzysta, obcym,
milczgcym i zagubionym, ktory dostal
korepetycje ze wszystkiego. Przez rok
rozkrgcala sig¢, po p6l roku jest gwiazda
w ukrywaniu nalogu. Rodzina wie, ale
milczy.

Syn omija ja, zamyka si¢ w trzecim
pokoju. Popelniaja pierwszy typowy
blad wspoétuzaleznionych. Nie mowig
jej — jeste§ odpowiedzialna, nie méwia
~ pomozemy ci. Zamykajq drzwi, wy-
taczajq telefony, my§la, ze pomagajg i
sobie, i jej.

Myéle o tej kobiecie 40-letniej, gdy
czytam badania z 1995 roku (Paristwo-
wa Agencja Rozwigzywania Proble-
méw Alkoholowych), a w nich migdzy
innymi, jak zmienity si¢ motywy picia.
Dziesig¢ lat temu uwazaliSmy, 7e to
inni zmuszaja nas do picia. Socjalizm
wymuszal zycie w grupie, a grupa nie
tolerowata odstgpstw. Kieliszek dla
kazdego. Moéwilo si¢ wiedy - ,,pij¢, bo
inni pija”, ,,pij¢, bo alkohol jest poczat-
kiem przyjaZni, poza tym zawsze co§
mozna zatatwi¢” lub chociaz ,lubi¢ na-
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IWONA KONARSKA

JEJ PORTRET

strdj spotkan towarzyskich z alkoho-
lem”,

Teraz mamy demokracje, a w niej
wolno$¢. Dzi§ Polacy nie powoluja si¢
na zadng presj¢ grupy. Pija, bo sami
tego chcg. Co czwarty Polak zamiast na
spoleczny, wskazuje na czynmk psy-
chologiczny jako ten, ktéry decyduje o
uzaleznienin. Wér6d odpowiedzi do
najbardziej typowych nalezaty — alko-
hol dodaje mi pewnosci siebie”, ,,doda-
je mi energii i otuchy™, ,pijg, gdy spot-
kato mmnie co§ zlego” lub ,pijg, by
zapomnie¢ o codziennych troskach™.
Autorzy opracowania podsumowujg —
»~Alkohol staje si¢ tym samym jednym
z elementOw stanu zagrozenia 1 nie-
pewnosci”. Jesli chcesz odreagowac,
oderwac sig¢, by potem - jak wierzysz
- ze zdwojona sila rzuci€ si¢, by zwal-
czyC przeciwnoS$ci losu, tak wtedy mu-
sisz siggnac po kieliszek — zapewniaja
alkoholicy 1996 roku.

Kiedy$ Polacy pili, by zdoby¢ za-
ufanie lub sympati¢ innych, teraz pija
gléwnie dla siebie samych.

Zmigkczajg alkohol, wigee) jest pi-
wa i drinkéw, Mniej wadki 1 bimbru, Z
28 proc. do 18 proc. zmniejszyl sig
odsetek dorostych abstynentow, Ciggle



mgzezyZni pija prawie pigciokrotnie
wig¢cej niz kobiety, ale gdy poréwnamy
ilo§¢ wypijanego przez kobiety alkoho-
lu, okazuje si¢, ze jest go wigcej niz
przed laty.

W tym portrecie zbiorowym znako-
micie miesci si¢ moja kobieta czter-
dziestoletnia. Typowy dla jej picia jest
nie tylko kryzys sensu zycia, malzen-
stwa i bycia matka. Jej kryzys 1o coS§
typowego dla wielu Polakow 1996 ro-
ku. W siedem lat po gwaltownej zmia-
nie ustroju Polacy muszg odpowiedziec
sobie: poradzitem sobie czy nie? Wig-
kszo§¢ czterdziestolatkow odpowie: ja-

ko poszlo, nie stanglem, ale jakim
odbyto si¢ to kosztem, jaki jestem zmg-
CZony i przestraszony, Z¢ zaraz si¢ po-
tkng.

Tych lgkOéw nie mozna zalewac w
grupie, bo teraz konkurencja, ktéra cig
pozre, te Igki trzeba po cichutku utopic
w domu. Tam siedzi wigkszoS¢ pija-
cych kobiet, ktore po potwornie megcza-
cym dniu, wsrod obcych bliskich, sig-
gaja po kulturalng butelk¢ wina. 53
bardzo odlegle od momentu, w ktérym
z pokorg przyznaja si¢ do bezsilnosci.
Wiedy moéglby rozpoczac si¢ ich po-
wrot.




NASZE KSIAZKI

Ksiazka pt. ,,Nie boj si¢ baC” (Feel
the Fear But Do It Anyway) Susan
Jeffers nalezy do klasyki amerykani-
skich poradnikéw psychologicznych.
Prawie od dziesigeciu lat nie schodzi w
USA z list bestsellerow i wcigz wzna-
wiana jest w coraz to nowych wyda-
niach. Tajemnica jej powodzenia
tkwi w prostocie proponowanych
strategii, dzigki ktorym moizna odu-
czy¢ sie leku, niesmiatosci i negatyw-
nego nastawienia do whasnych dzia-
kari i zastapic te paralizujace uczucia
postawa mocy i wiary w sukces.
Ksiazke te przygotowuje dla nas po-
znaniskie wydawnictwo Media Rodzi-
na Inc. w przekladzie Ewy Woydyllo.

JAK PODJAC ZAWSZE
DOBRA DECYZJE

Jednym z najwigkszych Igkow, jaki
nas w zyciu hamuje w rozwoju, jest
trudnos¢ w podejmowaniu decyzj. Je-
den z moich studentéw kiedy$ si¢ skar-
zyt: ,Czesto czuje sig¢ jak przystowio-
wy osiol, ktory stojac migdzy dwoma
ztobami nie moze si¢ zdecydowac co
wybra¢: owies czy siano, a tymcza-
sem... skreca si¢ z glodu”. Paradoks
polega na tym, ze mys$lac, iz nie doko-
nujemy wyboru, jednak wybieramy - w
tym przypadku - skrecanie si¢ z glodu.
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Wybieramy pozbawianie sicbie tego,
co moze nada¢ zycin smak 1 sens.

Problem tkwi w tym, ze tak wiele
razy moéwiono nam: ,Uwazaj, bo mo-
zesz podjac niewlasciwa decyzjg!”. Ztg
decyzje. Sam dZwigk tych stow wywo-
luje panik¢ w naszych sercach. Oba-
wiamy si¢, 7ze z powodu zlej decyzji
coé utracimy — pienigdze, przyjaciol,
kochankéw, pozycje spoteczng albo je-
szcze co§ innego, czego uzyskanie za-
lezy od wlasciwej decyzji.

Wiaze si¢ z tym $cisle nasz pamczny
lgk przed popelnieniem bigdu. Z jakie-
go$ powodu uwazamy, 7€ powinnismy
by¢ doskonali i zupeinie zapominamy,
7z¢ na bledach si¢ uczymy. Potrzeba
doskonatosci i kontroli nad skutkami
zdarzen powoduja istny paraliz na sa-
ma my§l o jakiej$§ zmianie lub podjeciu
NOWego wyzwania.

Sprobuje teraz wykaza€, ze martwi-
my si¢ niepotrzebnie. Tak naprawd¢
nie mamy nic do stracenia, raczej do
zyskania, niezaleznie od tego, jakie de-
cyzje lub dziatania bedziemy podejmo-
wac. Jak juz wezeSniej stwierdzitam,
po to, aby zmieni¢ swéj Swiat, musisz
jedynie zmieni¢ sposéb, w jakt o rym
swiecie myslisz. Pasuje to jak ulat do
naszego tematu. Mozemy tak zmienic
nasze my§lenie, aby zla decyzja lub
omylka staly si¢ niemozliwoscia. Za-
cznijmy od podejmowania decyzji.

WyobraZ sobie, ze znalazleS si¢ w
swoim zyciu w Punkcie Wyboru, Jezeli
jeste§ taki jak wigkszoSC z nas, 10 my-
§lac o oczekujacej cig decyzi, zwykle



postugujesz si¢ modelem pn. Zawsze
przegrasz”. Model ten mozna zilustro-
wad nastgpujaco:

Model , Zawsze przegrasz”
Punkt wyboru

Dobrze?
De?

lle?
Dobrze?

Wybor, jakiego masz dokonacd, cig-
Zzy ¢i na sercu kamieniem. Mysflgc o
ewentualnych konsekwencjach tego
wyboru w kategoriach niemal zycia i
§mierci, czujesz ogarniajaca ci¢ nie-
moc. Stoisz u progu decyzji i lamentu-
jesz obsesyjnie: ,Powinienem zrobic
to, czy powinienem zrobi¢ tamto? Co
bedzie, jezeli wybiorg zia droge i stanie
si¢ to majgorsze? A co, jezelh moje
plany zawioda? Co jezeli ...7”" Arma
owych ,Co jezeli” atakuje nas z cala
sita. Wewngtrzna katarynka podchwy-
tuje je i nadaje nieprzerwanie. Patrzysz
na nieznane i usitujesz przewidzie¢
przyszios¢; usilujesz posigsc¢ kontrolg
nad zewngtrznymi sitami. [ jedno, i
drugie jest niemozliwe. Zauwaz, 7e w
takich momentach jeste$ na dobrej dro-
dze do zwariowania.

A kiedy juz podejmiesz decyzjg,
model pn. ,Zawsze przegrasz” wciaz?

kaze ci na nowo ocenac Symacjg w
nadziei, ze nie popelnites bigdu. Spo-
gladasz wstecz i pogrgzasz si¢ w Cig-
glych rozwazaniach typu: ,,Gdybym
tylko...” Tracisz cenng energig, a przy
okazji unieszczgSliwiasz sig.

Doznajesz ulgi, ale tylko chwilowej,
jezeli okazuje sig, ze rezultaty twojej
decyzji sa zgodne z oczekiwaniami. Z
chwila, gdy odetchniesz z ulgy, zaczy-
nasz si¢ juz martwic, 2e co$ si¢ moze
popsuc i ze jednak w ostatecznosci mo-
ze si¢ okazac, iz nie byla to dobra
decyzja. Poza tym, juz zaczynasz si¢
ba¢ nasigpnej decyzji, poniewaz bg-
dziesz musial znowu przejs¢ przez ten
sam upiomy proces, Brzmu realme?
Zgod7my sig, przeciez to szalenstwo!
W kazdym razie zawsze w jakims§ sen-
sie przegrywasz. Jest jednak inny spo-
s6b, ktory ilustruje model pn. Nigdy
nie przegrasz’.

Wroémy do momentu, w Ktérym
stajemy znowu w Punkcie Wyboru.
Tym razem sytuacja wyglada nastgpu-
jaco:

Model ,,Nigdy nie przegrasz”
Punkt wyboru

Dobral




Zauwaz, ze w tym modelu masz po
prostu dwie drogi: A i B — i obydwie sq
dobre! Na kazdej spotkaja ci¢ jedynie
dobre rzeczy. Znajdujesz si¢ zatem na-
prawde w syluacji, w ktérej nigdy nie
przegrasz. Czym sa te dobre rzeczy? Sa
to mozliwoS§ci przezywania Zycia w no-
wy sposob, uczenia si¢ i wzrastania,
odkrywania kim jeste§ i kim naprawdg
chcialby$ byc i jeszcze — co cheialtby$
w zyciu robi. Kazda §ciezka otwiera te
mozliwos$ci — niezaleznie od rezulta-
tow. Jak to? Niezaleznie od rezulta-
i6w?” Do tego momentu moze 1 gotow
bylby$ p6js¢ za mng, ale te stowa kaza
ci zwatpic, jezeli nie wrgez stawic opor.
LA co, jezeli...” po dawnemu ogarnia
twoje my§li. No wige dobrze, pozwol,
ze na to twoje ,,Co jezeli?” odpowiem
przyktadem.

WyobraZ sobie, ze stoisz przed wy-
borem: zosta¢ w swojej obecne) pracy
albo p6j§¢ do nowej, kitorg ci kios ofe-
ruje. Wychodzac z pozycji ,,Nigdy nie
wygram”, dopuszczasz do glosu starg
katarynke, ktéra wszystko zaglusza
zgodnie 7z negatywnym scenarnuszeny:

JJezeli zostang tu, gdzie jestem, mo-
ge straci¢ wspaniala szansg¢ pojscia na-
przéd. Ale jezeli odejdg, mogg nie po-
dola¢ nowym obowigzkom. Co jezeli
wyrzucg mnie z nowej pracy i wiedy
zostang z niczym? Tu mi si¢ naprawdg
podoba. W nowej pracy bede mial jed-
nak wigcej nowych mozliwosci awan-
su. Bede mogh wigeej zarobiC. Ale co
jezeli bede zalowal, ze zmienilem pra-
cg? Co jezeli...? Och, sam juz nie wiem,
10

co robi¢! Zrujnowalbym sobie zycie,
jezeli podejme zla decyzje!”

Stajac na pozycji ,Nigdy nie prze-
gram”, dopuscisz do glosu swoje nie
wystraszone ja:

. Czyz 10 nie fantastyczne! Proponu-
ja mi nowa pracg. Jezeli ja przyjme,
bede mial szans¢ pozna¢ nowych ludzi,
nauczy( si¢ czego§ nowego, zobaczyc
jak to jest gdzie indziej i w ogole,
poszerzy¢ swoje doswiadczenia. Jezeli
co$ si¢ stanie i nic wyjdzie mi, wiem,
7ze sobie poradz¢. Mimo ze 0 pracg
teraz niclatwo, wiem, ze jako§ znajde
nowg prace, jak bedg potrzebowat. Je-
zeli natomiast zostang w swojej do-
tychczasowej pracy, 10 bede mial oka-
zje poglebi¢ kontakty, jakie tu mam.
Swictnie si¢ czuje otrzymawszy 1¢ no-
wia propozycje, dlatego, jezeh zdecy-
dujg si¢ zostac, 0 moze Poproszg o
podwyzkg. Jezeli 7 jakicgo§ powodu w
tej pracy co§ pojdzic nie po mojej my-
§li, 1o zawsze bede mogl poszukac so-
bie czego$ nowego, Tak czy owak, jest
to przygoda, niczaleznic od tego, jaka
decyzje podejme ™.

Znam ludzi, kKtorzy naprawdg w ten
sposob my§ly, Ich stosunck do zycia
sprawia, z¢ dobrze jest by¢ obok nich.
Oni naprawdg nigdy nie precgrywaja.

Doskonatym przykladem moze byc
Alex. Jest on psychologiem, mieszka w
Los Angeles, ale kiedys zamierzal
POjSE w Slady ojca i zostad prawnikiem,
W college v uczyl sig na prgtkach 1 bez
trudnodci dostal $i¢ na prawo w jednym
z dobrych uniwersytetow, Preez pier-



wsze dwa lata studiowat z zapalem, co
znajdowato wyraz w Swietnych wyni-
kach. Pobyt z dala od domu zaczal
jednak wplywac na jego decyzje. Naj-
pierw doszedt do wniosku, ze¢ nic ma
ochoty spedzi¢ reszty zycia na ,polu
bitwy", jak nazywat styl Zzycia prawni-
kow. Pragngt pomagac ludziom, ale w
inny sposéb; postanowit wigc przenies¢
si¢ na psychologi¢ kliniczna, ktéra od-
powiadata bardziej jego naturze.
USwiadomil tez sobie, ze wybierajac
si¢ na prawo pod$wiadomie chcial
sprawi¢ przyjemnoS¢ ojcu. Teraz jed-
nak zrozumial, czego naprawde chcee,
postanowil wigc rzuci€ prawo 1 pojsc na
psychologig. Ojciec, owszem, poblogo-
slawil nowy pomyst, ale odmowit pla-
cenia za studia, co oczywiscie uczynito
1¢ decyzj¢ trudniejszg. Alex jednak za-
ufat sobie 1 porzucil kierunek, Ktory
zaczal mu tak bardzo nie odpowiadac.

Niektorzy, lacznie z jego ojcem, uz-
nali dwa lata na prawie za zmamowane.
Alex jednak tak nie uwazal. Sprobowat
czego§, co okazalo si¢ nie dla niego.
Przekonat sig, ze nie chce by¢ prawni-
kiem. Paradoksalnie, odkrycie tego,
czego si¢ nmie lubi, jest rOwnie cenne,
jak odkrycie tego, co nam odpowiada.
Na prawie poznal tez wielu przyjaciot,
z ktorymi dotad utrzymuje kontakty.
Rowniez wiedza prawnicza z tych
dwéch lat przydaje mu si¢ obecnie w
wielu osobistych i zawodowych sytu-
acjach.

Alex dostrzega tez inne pozytywy.
Poniewaz ojciec przestal dawa¢ mu

pienigdze, Alex poszedt do pracy, zeby
uzbiera¢ na nowe studia. Czy zmarno-
wal ten czas? Skadze. Praca w firmie
budowlanej byla podwéjnie korzystna:
zetknal si¢ z nie znanym sobie sposo-
bem zycia oraz przez jednego z kole-
g6éw poznal swoja obecng zong. W koii-
cu, dzigki stypendium 1 dwoém poleta-
tom, Alex zakoriczyl studia psychologii
doktoratem.

Wszystkie powyzsze zdarzenia oka-
zaly si¢ dla Alexa lekcja odpowiedzial-
nosci za wlasne zycie. Mozliwe, Zze ani
on, ani ojciec, nie zdawali sobie z tego
sprawy, ale ojciec zrobit mu wielka
przystuge zmuszajac go, aby stanal na
wiasnych nogach. Alex dowiedziat sig,
ze jezeli komus§ na czym$ naprawdeg
zalezy, to zawsze znajdzie si¢ sposob,
aby to osiagnac. On go w kazdym razie
znalazt. Nawet gdyby nie dostat sty-
pendium, tez by sobie poradzil. W re-
zultacie dzi$ patrzy w przysztos¢ z po-
czuciem mocy, energii i entuzjazmu.
Nie zapominajmy, ze Zrodio wszelkich
naszych lgkéw tkwi w braku wiary w
siebie. Kazdy krok Alexa, mimo
dorafnych skutkéw, nawet wiedy, gdy
stracit finansowe wsparcie ze strony
ojca i op6Znit uzyskanie dyplomu, sta-
wat si¢ okazja do umocnienia wiary w
siebie i zadbania o wlasne potrzeby.

Ciekawe, ze ilekro¢ przedstawiam
swoim studentom model pn. ,Nigdy
nie przegram”, wywoluje on najpierw
silny opdr. ,Och, przeciez to niereali-
styczne”. Wspomnialam juz, ze przy-
zwyczailiSmy si¢ uwazac negatywne za
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realistyczne, a pozytywne za niereali-
styczne. W dyskusji studenci nie potra-
fig mi powiedzie¢, dlaczego wierzg w
model , Zawsze przegram” bardziej niz
w ,Zawsze wygram'. Ten drugi poma-
ga przenie$C si¢ Z pOzZycji rozczarowa-
nia na pozycje mocy, co przeciez jest
naszym celem w pozbywaniu si¢ lgku.
Zauwazmy tez, ze przyjemniej jesi
znajdowac sig na pozycji wygranej, po
co wigc wzbrania€ si¢ przed tym? Po co
nadal przezywac cierpienie, paraliz i
depresj¢? A jednak dzieje si¢ tak dotad,
dop6ki nie nauczymy si¢ patrze¢ na
§wiat w inny sposob. Wiedy dopiero
mozemy powoli porzuci¢ mySlenie w
kategoriach ,nigdy nie wygram”, dzig-
ki ktéremu byliémy ofiarami.
Najwazniejszym czynnikiem poma-
gajacym zaakceptowa¢ model ,Nigdy
nie przegram’ jest sposob patrzenia na
skutki i mozliwosci. Moze by¢ trudno
zobaczy¢ utratg pracy jako sytuacje
~wygrang". Tradycyjnie za mozliwosci
uwazamy te sytuacje, ktére przynosza
pieniadze, prestiz 1 widoczne dowody
,sukcesu”. Ja tymczasem proszg o spoj-
rzenie na mozliwosci w zupehie inny
sposdb. Celem tej ksigzki jest naucze-
nie si¢ takiego podejécia do whasnego
Igku, dzieki ktoremu mozna begdzie
osiagnac to, czego najbardziej w Zyciu
pragniemy. Za kazdym razem, gdy na-
potykasz przeszkodg, ktora zmusza ci¢
do ,radzenia sobie”, zwicksza si¢ two)
szacunek dla siebie. Uczysz si¢ ufac, ze
przetrwasz i dasz sobie radg, cokolwick
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si¢ zdarzy. Tym sposobem niepomier-
nie malejg wszystkie twoje lgki.

SWIADOMOSC,

ZE PORADZISZ SOBIE
ZE WSZYSTKIM,

CO CIE SPOTKA,
JEST KLUCZEM
ULATWIAJACYM
PODEJMOWANIE
RYZYKA

Wroémy jeszeze do poprzedniego
przykladu. Jezeli efektem decyzji 0
podjeciu nowej pracy bedzie utrata te)
pracy po kilku miesiacach, to wiado-
mo, z¢ bedzie to okazja do umocnienia
poczucia warto$ci koniecznego do po-
radzenia sobie z trudng sytuacja. Trze-
ba zmobilizowac sity i energig, aby
poszukac sobie nowej, bardziej satysfa-
kcjonujacej pracy. Jednocze$nie bg-
dziemy poznawac nowych ludzi 1 po-
szerzaC swoje horyzonty. Patrzac w ten
spos6b, mie uznamy utraty pracy za
»przegrang” sytuacje.

Czesto powtarzam studentom, ze
by¢ moze prawdziwymi ,szczgSliwca-
mi” sa ludzie, ktérzy musza w Zyciu
stawiac czolo sytuacjom, w jakich nikt
z nas nie chciatby si¢ znaleZ€: utrata
pracy, §mier¢ bliskiej osoby, rozwod,
bankructwo, choroba. Gdy kto§ z
czym§ takim sobie poradzi, staje si¢
mocniejszym czlowickiem. Nie znam
prawie nikogo, kto przezyl wielky stra-
t¢ i nie czulby si¢ dumny 2 siebie, ze
przetrwal mimo przeciwnodcl losu, Lu-



dzie tacy wiedza, ze poczucie bezpie-
czerisiwa wynika nie z lego, co posiada-
jg, lecz z tego, jak sobie radzg w irud-
nosciach. Dlatego tez, z chwilg gdy na
wszystkie swoje ,Co jezeli...” potrafisz
odpowiedzie¢ ,Poradz¢ sobie”, to
wiesz juz, ze we wszystkich sytuacjach
masz gwarancj¢ wygranej, a wiedy zni-
ka caty lgk.

No a teraz, skoro juz wiesz, 7e z
modelem ,Nigdy nie przegram” na-
prawd¢ nie ma dobrych 1 ztych decyzji,
mozesz postaraC si¢ poprawic swa
zdolno$¢ przewidywania. Wiedza ta
zwigkszy twoje szanse na uzyskanie
takich wynikow, na jakich ci zalezy,
zapewniajac c¢i wigkszy spokoj ducha.
Oto kolejne kroki, jakie mozesz u-
wzglednic przed i po podjgciu waznych
decyzji.

Zanim podejmiesz decyzje:

1. Skoncentruj sig na modelu ,Nigdy
nie przegram”. Zapewnij siebie: ,Nie
mog¢ w zaden spos6b przegrac — nie-
zaleznie od rezultatbw mojej decyzji.
Na $wiecie jest wiele mozliwosci, chee
wigc skorzysta¢ z tej mozliwosci, by
nauczy¢ si¢ i doswiadczy¢ czegokol-
wiek, co wynikme z mego wyboru”,
Odepchnij od siebie mys§li o tym, co
mozesz utraci€, natomuast dopuszczaj
jedynie my$li 0 tym, co mozesz zyskac,
Mozesz zastosowac ¢wiczenia z roz-
dziatlu o pozytywnym my$leniu.

2. Zrob co do ciebie nalezy. Mozesz
postaraC si¢ przewidzie¢ ewentualne
skutki mozliwych wyborow. Dobrze
jest wyshuchac réznych opinii. Nie boj

sig zwrocic do specjalistow, kiorzy
znaja si¢ na sprawie, jakiej twoja decy-
zja ma dotyczy¢. Niektorzy moga cig
zniecheci€é, ale wigkszo§¢ chetnie ci
pomoze. Prawde mowigc, pochlebi im
to, ze zwracasz si¢ do nich po radg.

Z innymi tez rozmawiaj, na przy-
kiad z osobami spotkanymi na przyje-
ciu, u fryzjera czy kosmetyczki, u leka-
rza lub gdziekolwiek indziej. W naj-
mniej oczekiwanych miejscach znajdu-
ja si¢ ludzie, kiérzy moga okazac sig
bezcenni w udzieleniu ci pomocy i rady
opartej na ich wlasnych osobistych do-
Swiadczeniach zyciowych.

Wazne jest, aby rozmawiac z ,,wla-
Sciwymi” osobami. S3 nimi, wedhlug
mnie, osoby pomagajace nam uczyc si¢
1 rozwijac. Tacy, ktorzy watpia w moz-
liwos$ci otwierajgce si¢ przed nami, nie
s34 odpowiednimi osobami. Grzecznie
im podzigkujmy i idZmy do kogof in-
nego.

Jeden z najlepszych nauczycieli, na
jakich w zycin natrafitam, nauczyit
mnie powiedzenia: ,Za pierwszym ra-
zem, twéj wstyd, za drugim razem -
moj”. Mozna to zastosowaé do oma-
wianej sytuacji: jezeli zwrociles§ si¢ do
ludzi niewrazliwych na twoje potrzeby,
to wstyd dla nich. Ale jezeli nadal
poddajesz si¢ ich niedobrym radom, to
wstydZ si¢ sam. Nikt nie musi rozma-
wia¢ 0 swoich watpliwosciach z
ludZmi, ktérzy zniech¢caja i odbieraja
poczucie warto$ci. Rozmawiajmy 2z ty-
mi, ktérzy nas wspieraja i zachgcaja
mowigc na przyklad: ,MySle, 7ze Swielt-
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nie sobie z tym poradzisz...” lub ,My-
§l¢, ze masz doskonaly pomyst...”". Wi-
dzisz juz, o comi chodzi? Po co stawiac
si¢ w sytuacji, w kiorej bedziesz si¢
czul Zle, kiedy tak latwo mozesz po-
czud si¢ dobrze?

I jeszcze jedno: nie boj si¢ rozma-
wiac o swoich planach tylko dlatego, ze
jezeli ci si¢ co$ nie uda, to wyjdziesz na
Lnieudacznika’. Przetknij dume. Jezeli
wczesniej nie rozeznasz si¢ w sytuacji
dzigki rozmowom z innymi ludZmi,
mozesz niechcacy pozbawic si¢ cen-
nych informacji. Pamigtaj:

TO NIE KLESKA,
JEZELI CI SIE COS
NIE UDA; TO SUKCES,
ZE PROBUJESZ

Jedna z moich studentek poskarzyta
mi §i¢ raz, Ze znajomi zarzucaja jej
~gadanie” zamiast ,dzialania”, ponie-
waz popelnia za duzo falstartow™.
Tymczasem nie ma czego$ takiego, jak
falstart, jezeli czlowiek szczerze stara
si¢ do czego§ dazyC i co§ osiggnac.
Dobrym przyktadem sa tu moje pier-
wsze proby wydawnicze,

Przed laty postanowilam wyda¢ to-
mik swoich wierszy. Poniewaz nie mia-
tam pojecia, jak si¢ do tego zabrac,
zaczeglam rozmawiac z réznymi ludZmi.
QOdbylam w ten sposdb co$§ w rodzaju
kursu dla nowicjuszy na rynku wydaw-
niczym. Dzwonitam do nieznajomych
wydawcow i1 raz po raz zdumiewatam
sig ich zyczliwodcia. Swoj tomik zlozy-
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tam chyba w dwudziestu oficynach, po
czym zaczelam otrzymywac od nich
listy odmowne. Nie przestawalam jed-
nak opowiada¢ naokoto o swoim za-
miarze zostania autorka. Nie watpig, iz
niektérzy musieli méwi¢: ,Po co ona
si¢ wyghupia? Nigdy niczego nie wy-
drukuje”. Pewnego dma podczas oba-
du 2 kolezankg, Ellen Carr, wpadtySmy
na pomyst napisania wspoélnej ksigzki
dla kobiet poszukujacych pracy. Znaty-
$smy wiele utalentowanych kobiet, kto-
re z obawy przed odrzuceniem 1 poraz-
k3 nawelt nie staraly si¢ o pracg. I tym
razem zaczgtam o tym projekcie roz-
mawiaé¢ z kazda napotkang osoba. |
znowu wiele z nich uznalo go za nie-
wypal. Ale zaréwno ja, jak i Ellen,
dalej szukaly$my kogo§, kto zaintere-
sowalby si¢ naszq ksigzkag. No 1w
koricu nadszedt dzien, kiedy otrzyma-
ly§my pierwsze egremplarze wprost z
drukarni.

Mozna powiedzied, 2¢ w mojej ka-
rierze pisarskiej bylo wiele falstartow,
Nieprawda, Kazdy krok przyblizal
mnic do sukcesu, chociaz kolejne re-
zultaty mogly wskazywac na co§ wrgez
przeciwnego. Na pewno jednak na-
uczylam si¢ radzic¢ sobie z odrzuce-
niem! Mowienie o swoich pomyslach
moze istotnie prowokowad roznych
niewiemych Tomaszow do wyrazania
watpliwodci; przy okazji jednak sami
przekonujemy sig, czy ndprawdg tra-
ktujemy powaznie wlasne ldee. Zamiar
jest pierwszym krokiem na drodze do
tego, aby cof zrealizowad,



3. Usial kolejnosc prioryreidw. Wy-
maga to gigchokiej rozwagi. Daj sobie
czas, zeby naprawde zastanowic sie,
czego cheesz w zyciu. Dla wigkszosci
ludzi, jest to sprawa trudna, zwlaszcza
z¢ od wezesnego dziecifistwa przyzwy-
czajamy sig¢ robi¢ to, czego chca od nas
inni ludzie. Mozemy wige nie wiedziec,
co sprawi nam prawdziwg satysfakcje.
Dla ulatwienia, warto przynajmniej
przyjrzec sig, co jest jej Zrodlem aktu-
almie, na danym etapie zycia.

Pamigtayjmy jednak, ze nasze cele
nieustannie si¢ zmieniaja, w zaleznosci
od tego, co robimy i dokad zmierzamy.
Trzeba stale si¢ upewniac, ze nie traci-
my z oczu najwazniejszych celow. De-
cyzja podjeta dzisiaj nie musi by¢ taka
sama, jaka podjatbys za pigc lat. Jezeli
trudno ci okreslic swoje cele w tej
chwili, nic martw si¢. Moze kolejne
decyzje 1 kolejne eksperymenty zycio-
we wyjawig ¢1 w koricu, co jest dla
ciebie najwazniejsze. Tymczasem
przygladaj si¢ sobie i odkrywaj, kim
naprawdg jesteS. W procesie poszuki-
waiti normalna jest odrobina dezorienta-
¢ji. Pelna jasno$¢ przychodzi z czasem
1 po wielu prébach.

4. Ufaj swej intuicji. Trudno zajrzec
w glab samego siebie, ale niekiedy cia-
to podpowiada nam, ktora droga jest

dobra, a ktora nie. Nawet jezeli rozma-
wiates z wieloma ludZmi 1 bliski jestes
dokonania okreslonego wyboru, mo-
zesz mieC przeczucie, ze lepiej by bylo,
gdybys postagpil inaczej. Nie boj sig,
sprobuj. Bardzo czg¢sto pod$éwiadomie
wyczuwamy, co jest dla nas najlepsze
w danym momencie. Zobaczysz, ze in-
tuicja dobrze doradzi ¢i w wielu spra-
wach.

Mnie samg zdumialo, jak kierowana
intuicja, znalazlam swoje powolanie.
Pierwotnie zamierzalam po zrobieniu
doktoratu z psychologii otworzy¢ pra-
ktykg prywatng. Po kilku miesigcach
pracy z pacjentami w poradni zdrowia
psychicznego otworzyla si¢ przede
mng mozliwos¢ pracy w , Plywajacym
Szpita]u““ w Nowym Jorku, gdzie zna-
jomy zostal dyrektorem. Kierowana in-
stynktem, posziam tam, chociaz nie pa-
sowalo to do moich wcze$niejszych
planéw. Co$ mi jednak méwilo: ,We7
to”.

Po kilkn miesigcach znajomy zre-
zygnowal ze swego stanowiska i dyre-
ktorka zostalam ja. W moich planach
nie zakladatam, ze pewnego dnia obej-
m¢ wazng funkcje administracyjna. Za-
wsze uwazam sichie za wykonawce, a
ni¢ przywodeg 1 migdy nie wyobraza-
tam siebie za zadnym sterem. A7 tu

* Plywajacy Szpital jest niezwyklym osirodkiem zdrowia na statku. Oferuje ushugi
diagnostyczne, profilaktykg, leczenie i szkolenia dla najbiednicjszej ludnosci Nowego
Jorku. Podczas miesigey letnich Szpital ten obstuguje 800 oséb dziennie, oplywajac
Manhattan; zima Szpital jest przycumowany do nabrzeza, ale réwniez przyjmuje klientéw

w kazdym wieku
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moja intuicja popchngta mnie do zupet-
nie nowej pracy. ,Co ja tu robig?” -
pytalam siebie w chwilach strachu 1
niepewnofci, ale kiedy pokonatam
pierwsze opory, stwierdzitam, ze bar-
dzo lubi¢ swoja nowq rolg i wietnie si¢
do niej nadaj¢. Poza tym, Plywajacy
Szpital dostarczy! mi tylu wspaniatych,
szalonych, bogatych i podniecajacych
do§wiadczen, ktorych w ogole sobie
przedtem nie wyobrazatam. Widac¢ mo-
ja pod$wiadomo$§¢ musiata to wyczuc,
Odrzucita caly logik¢ mojego rozumo-
wania i podpowiedziala, Zeby p6jsc za
porywem chwili i przyjac tamtg prace.

Pragne jednak podkreslic, zgodnie z
moja koncepcja, ze nie ma czegos la-
kiego jak niedobra decyzja, bo jezeli
zostatabym terapeutka w poradni zdro-
wia psychicznego, to ten wybdr tez oka-
zatby sig dobry i 1eZ miatabym bogate i
ciekawe Zycie zawodowe. Moje dwie
drogi nie byly dobre ani niedobre, tylko
po prostu byly rézne.

5. Rozluznij sig. Wigkszo$¢ ludzi tra-
ktuje siebie i swoje decyzje bardzo se-
rio. Mam jednak dla pafnstwa nowing:
nic nie jest aZ takie wazne. Stowo dajg!
Jezeli w wyniku jakiej§ swojej decyzji
stracisz pienigdze, to trudno - nauczysz
sig radzi¢ sobie ze strata pienigdzy.
Jezeli stracisz ukochana czy ukochane-
go, trudno — poszukasz sobie kogos$
innego. Jezeli zdecydujesz si¢ na roz-
wod, nie szkodzi — nauczysz si¢ zy¢€
samotnie. Jezeli wybierzesz malzen-
two, to tez nie szkodzi - nauczysz Si¢
dzieli¢ zycie z drugg osoba.
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Zacznij myslec o sobie jak o uczniu
ogromnego uniwersytetun. Twoj pro-
gram studiéw to calo§¢ stosunkow, ja-
kic masz ze $wiatem, od chwili urodze-
nia az do Smierci. Kazde doSwiadcze-
nie jest cenng lekcja czego$ nowego.
Jezeli wybierzesz droge A, nauczysz
si¢ jednej lekeji. Jezeli wybierzesz dro-
g¢ B, nauczysz si¢ innej. Geologia czy
geometria — 10 po prostu inni nauczy-
ciele, inne podrgczniki, inne prace do-
mowe, inne egzaminy. To naprawdg
nie ma znaczenia. Jezeh wybierzesz
droge A, poznasz smak truskawek. Je-
zeli wybierzesz droge B, poznasz smak
czarnych jagod. Jezeli nie lubisz tru-
skawek ani jagod, mozesz wybrac inng
droge. Cala sztuka polega na tym, ze-
by$ bez wzglgdu na miejsce, w jakim
si¢ znajdziesz, traktowal je jak Zrodio
nauki, pozwalajace ci dowiedziec si¢
czego$ 0 sobie 1 otaczajgeym cig Swie-
cie. A wige, rozluinij sig! Cokolwiek
si¢ zdarzy w rezultacie twoje) decyzji,
poradzisz sobie!

A kiedy jui podejmiesz decyzje:

1. Odrzué¢ swoje oczekiwania.
Wszyscy wyobrazamy sobie, jak to be-
dzie, gdy podejmiemy jaka$ decyzjg.
Wyobraznia moze by¢ pomocna, zanim
decyzja zapadnie, ale gdy 1o sig¢ juz
stanie, wyzbgd? si¢ wszystkich oczeki-
wai. PoniewaZ niec mamy kontroli nad
przyszio§cia, wyobrazanie jej sobie
moze nas unieszezeShiwic z chwily, gdy
rzeczywistod¢ okaze sig inna niz w
naszych oczekiwaniach, Rozczarowa-
nie odbiera radofc 7 tego, co wynika



dla nas w kazdej sytuacji. Nie zapomi-
najmy poszukac tego, co jest dobre.
Patrzac na efekty decyzji w ograniczo-
ny sposob, mozemy przegapic¢ 1o, co
naprawde z niej wynika. Nieoczekiwa-
ne mozliwosci moga okazaé si¢ cen-
niejsze niz to, co pierwotnie zapla-
nowalisSmy. Skupiajac si¢ zanadto na
tym jak ma by¢”’, mozemy przegapic
okazjg, by cieszy¢ sig tym, jak jest.

2. Weé na siebie petng odpowie-
dzialno$¢ za swoje decyzje. Jest 10 na-
prawde¢ nielatwe. Wszyscy mamy
sktonnoé¢ do szukania winnych, jezeli
coS uklada si¢ nie po naszej mysh.
Pamugtam, jak znienawidzilam swojego
maklera na gieldzie, kiedy wskazane
przez niego akcje poszly w dot zamiast
w gorg. Wiele wysitku kosztowalo
mni¢ w korcu stwierdzenie: ,Sama
podjetam decyzjg, aby kupic te akcje.
Nikt sila mnie do tego nie zmusit”
Dotad jednak vzalatam si¢ nad soba, az
znalazlam ,korzy$¢”, jaka wynikla z
mojej niefortunnej decyzji. Czego si¢
nauczytam? Bardzo wielu rzeczy. Zro-
zumiatam, ze musz¢ o wiele lepiej po-
znac zasady gieldy, zamiast catkowicie
zdawac si¢ na opinie maklera. Dowie-
dzialam si¢ tez, ze w sprawie pienigdzy
odczuwam ogromne poczucie zagroze-
nia i ze powinnam nad tym popraco-
wac. Dowiedziatam si¢, Ze mozZna stra-
ci€ na gieldzie pienigdze, a mimo to zy¢
dalej tak samo jak przedtem. Pojgtam,
ze jezeli kiedykolwiek znowu strace na
gieldzie pienigdze, 10 juz nie bede sie
tak bardzo przejmowac; akcje moga

Zreszlg pojs¢ w gorg, tak jak si¢ stalo w
moim przypadku osiem miesigcy
pOZniej. Patrzac na tamto zdarzenic w
ten sposéb stwierdzam, Ze wcale nie
byta to taka zla decyzja. Znajac w kaz-
dej decyzji dobre strony, latwiej wzigé
na siebie odpowiedzialno$¢ za swoje
wybory.

A kiedy poczujemy si¢ odpowie-
dzialni za wlasne decyzje, bedziemy
mieC mniej pretensji do $wiata i, co
wazniejsze, o wiele mniej do siebie
samych.

3. Nie ochraniaj, tylko zmieniaj.
Najwaznicjsze jest oczywiscie to, by
catkowicic zaangazowac si¢ w realiza-
cj¢ decyzji z chwilg gdy ja podejmiesz.
Jezeli jednak zobaczysz, ze nie przyno-
si to zamierzonych rezultatow, zmieri
jg! Czesto tak si¢ przywiazujemy do
wlasnych pomystow, ze nawet jesl
okazuja si¢ nie najlepsze, nadal si¢ ich
kurczowo trzymamy. Jest to, moim
zdaniem zupetne szalenstwo. Ogromng
wartoscia jest przeciez fakt, ze uswia-
damiamy sobie, co nam si¢ nie podoba.
Wiedy trzeba po prostu zmienic kieru-
nek dziatania. Owszem, bywa i1 tak, 7e
kto§ skacze z pomystu na pomysl, uzy-
wajac tych ,.zmian” jako usprawiedli-
wienia, by w nic si¢ nie angazowac.
Ale ja nie o tym moéwig. W duszy
wszyscy wiemy, o jakie zmiany chodzi.
Jezeli co§ postanowimy, a nastgpnie
zobaczymy, ze pomyst byl nie najle-
pszy, trzeba po prostu zaczgc robic cos
innego.
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Gdy zmienisz nagle kicrunek dziala-
nia, spotka ci¢ zawsze krytyka ze stro-
ny otoczenia. ,Co to znaczy, ze chcesz
rmienié zawod? ZaangazowaleS sig
przeciez w przygotowanie do zawodu
dentysty. Tyle pienigdzy 1 czasu ma
p6j$¢ na mame?” Gdy ustyszych cos
takiego, wyttumacz, ze nic nie idzie na
marne. Kiedy$ byla to wlaSciwa decy-
zja 1 duzo sig nauczyles. Ale teraz
cheesz czego$ innego, przyszta pora na
zmiang. Znam wielu ludzi, ktorzy trwa-
ja niezadowoleni w jakiej$ sytuacji tyl-
ko dlatego, ze krgpuja si¢ wycofac. Co
za brak logiki! Po co inwesto-

zatem nasza droga zaczyna si¢ blgdem,
ktory korygujemy, co nasigpnie staje
si¢ kolejnym blgdem, ktéry znown ko-
rygujemy, a to znowu staje si¢ blgdem,
ktéry ponownie korygujemy. Jedyne
chwile, w ktorych znajdujemy si¢ na
wladciwym kursie, to punkty przecigcia
naszego zygzaka z linig wlasciwego
kursu”, Przyklad ten wskazuje, 1z w
zyciu nie powinnismy si¢ martwic zly-
mi decyzjami; sztuka bowiem polega
na tym, aby nauwczy¢ sig kiedy i jak je
korygowac¢! Oto wykres, za pomocy
ktérego mozna przedstawi¢ ten model:

wac jeszcze wigcej, jezeli nie
przynosi to pozytku? Pamig-
tajmy, ze chodzi tu o jakoSC
naszego zycia.

W ksiazce pt. ,Aktualiza-
cje”, Stewart Emery przedsta-
wia $§wietny model zmiany
kierunku dziatania w Zzyciu.

Punkt

Model zmiany kursu

ups ups  Ups

VAW, T

ups ups

Obmysélil go podczas podrozy

samolotem do Honolulu. Pilot pokazat
mu urzadzenie zwane ,inercyjnym sy-
stemem kierowania”. System ten mial
sprowadzi¢ samolot nie dalej niz tysigc
jardéw od miejsca ladowania na Hawa-
jach, w granicach pigciu minut od pla-
nowego przylot. Za kazdym razem,
gdy samolot schodzil z kursu, ten auto-
matyczny pilot korygowat tras¢ i pred-
ko$¢ lotu. Pilot stwierdzil, ze na Hawa-
jach wyladuja zgodnie z planem, cho-
ciaz lot przebiegat w 90 procentach
niezgodnie z planem. Emery powolal
si¢ na ten przyklad, stwierdzajac: A
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Wiele jest sposobow, zeby zoriento-
wac sig, kiedy trzeba skorygowac jaki§
obrany kurs. Dwa najoczywistsze syg-
naly, to nagla dezorientacja i niezado-
wolenie. Uwaza si¢ je potocznie za
odczucia negatywne, ale ~ cho¢ trudno
moze niektérym si¢ z tym zgodzi€ ~ s3
one bardzo poezyreczne, poniewaz mo-
wig nam, ze zeszliSmy z kursu i musi-
my co$ zrobi¢, aby odzyskac jasnosc i
rownowage. Jezeli w chwili dezorien-
tacji i niezadowolenia nie zmienimy
kierunku, znajdziemy si¢ w miejscu,
gdzie bedzie jeszeze wigee niezado-
wolenia 1 dezorientac)i,



Bol fizyczny tatwo uznac za pozyte-
czny, chociaz bywa bardzo dolegliwy.
Sygnalizuje on jednak, 7e coS§ zlego
dzieje si¢ w naszym organizmie. B6l
brzucha z prawej strony moze oznaczac
zapalenie wyrostka robaczkowego. Je-
zeli to zlekcewazymy, mozemy um-
rzeC. Cierpienie umyslowe tez jest po-
zyteczne, poniewaz mowi nam, ze co$
zlego dzieje si¢ w naszym zyciu. Jest
sygnalem, ze co§ trzeba skorygowac —
moze to, jak myslimy o §wiecie albo to,
co robimy w danym momencie, albo
jedno i drugie. Dyskomfort ten mowi
nam po prostu: ,,Hej, to nie jest to!”

Zeby wréci¢ na wlasciwy kurs, trze-
ba poszuka¢ nowych drég. Mozna je
znaleZ¢ za poSrednictwem poradnikow,
na kursach doksztalcajgcych, wsrod
przyjaciol, w grupach wsparcia, w tera-
pii lub gdziekolwiek, gdzie wyda nam
si¢ w danej chwili, ze znajdziemy po-
moc. Przypomnijmy sobie powiedze-
nie: ,,Gdy tylko uczen jest gotéw, na-
uczyciel si¢ znajdzie”, Ale nie bedziesz
nigdy gotow, jezeli bedziesz wylacznie
ochranial swéj poprzedni wybor. Stale
bedziesz zbaczal z drogi i nigdy nie
osiggniesz celu. Zwracajac uwage na
sygnaly informujace cig, Ze ,pora sko-
rygowac kurs”, bedziesz przynajmnicj
przyblizat si¢ do celu, jezeli go nawet
w pelni nie osiagniesz.

Oto skrotowe podsumowanie wska-
zowek ulatwiajacych proces podejmo-
wamia decyzji. Z ich pomoca tatwiej ci
bedzie dokonywac wyboréw w roznych
zyciowych sprawach.

PROCES
PODEJMOWANIA
ZAWSZE UDANYCH
DECYZJI

ZANIM PODEJMIESZ DECYZJE

1. Skoncentruj si¢ na modelu pn.
»Nigdy nie przegrasz”,

2. Zr6b co do ciebie nalezy,

3. Ustal kolejno$¢ priorytetow.

4. Ufaj swej intuicji.

5. RozluZnij sig.

PO PODJECIU DECYZJ1

1. Odrzu¢ swoje wyobrazenia.

2, Zaakceptuj pelna odpowiedzial-
nosc.

3. Nie ochraniaj, tylko zmieniaj.

Jezeli wciaz nie jestes przekonany,
spojrz jak wygladaloby podsumowanie
kolejnych krokéw, jakie wynikaja ze
stosowania modelu pn. ,Zawsze prze-
grasz”,

PROCES
PODEJMOWANIA
ZAWSZE NIEUDANYCH
DECYZJI

PRZED PODJECIEM DECYZJI

1. Skoncentruj si¢ na modelu pn.
~LAWSZE przegrasz”.

2. Wshuchaj si¢, jak twoje wlasne
mysli doprowadzaja ci¢ do szahu.

3. Daj sig sparalizowac swym niepo-
kojom wynikajacym z my$lenia o przy-
szlosci.

4. Odczuj ogromne brzemig podej-
mowania decyzji.
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PO PODJECIU DECYZJI

1. Poddaj si¢ miepokojowi towarzy-
szacemu kontroli nad skutkami,

2. Obwiniaj kogo§ innego, jezeli wy-
nik nie jest zgodny z twoimi oczekiwa-
niami.

3. Jezeli ci sie nie uda, my$l tylko o
tym, czy byloby lepiej, gdyby$ postapit
inaczej.

4. Nie koryguj niczego, jezeli decy-
zja wyda ci si¢ ,zla" - przeciez wiele
w nia zainwestowates.

Czy to podsumowanie nie wydaje ci
si¢ znajome? Przyznaj, 7ze doskonale
potrafimy doprowadzac si¢ do szahu.

A teraz, skoro juz przedstawilam
obydwa modele: ,Nigdy nie wygrasz”
i ,Nigdy nie przegrasz”™ - odnoszgce si¢
do podejmowania decyzji — 10 mam
nadziej¢, Ze jasne jest dla kazdego, iz
nie ma czego$ takiego, jak popelnienie
bledu. Tak jak kazda decyzja jest oka-
zja do nauczenia si¢ czego$, tak samo
kazdy ,btad” jest podobna okazja, a
zatem ,biad” jako taki jest w gruncie
rzeczy niemozliwy. Badacz, ktory ,,po-
mylil sie” dwie$cie razy zanim znalaz}
odpowiedZ na swoje pytanie odpowie-
dziat komu$, kto martwit si¢ tym, Ze az
tyle razy odkrywca popelnil biad:
JAlez skad, nigdy nie popelnilem big-
du! Dwiescie razy dowiadywalem sig,
zeby zrobic cos innego”.

Dhugo o tym my$latam i dosztam do
wniosku, ze jezeli kto§ ma wrazenie, i2
nie popelnit ostatnio zadnego bigdu, to
chyba z nim naprawdg Zle. Nie podej-
mujac zadnego ryzyka nie dajesz sobie
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szansy, by radowaé si¢ korzysciami,
jakie oferuje zycie. COz za strata! Pa-
mi¢tam okres w swoim zyciu, kiedy
balam si¢ wszystkiego. Balam sig, ze
mi si¢ nic nie uda, ze zadne z moich
pragnien si¢ nie ziSci. Siedzialam wigc
w domu, niczym ofiara wlasnego I¢ku.
Chciatabym powiedziec, ze dopiero ja-
ki$§ mistrz Zen przywr6cil mnie do nor-
malnego zycia. Ale tak nie bylo. Praw-
de moéwiac, byla to reklama linii lotni-
czych Eastern, w ktorej §piewano pio-
senke ze stowami: ,WeZ udzial w zy-
cin”. Pewnego razu, ogladajac t¢ rekla-
me, zdalam sobie nagle spraweg, ze
przestalam bra¢ udzial w zyciu. Odkry-
cie to sprawilo, ze si¢ zmobilizowatam.
Zamiast bac sig¢, ze popehig jakis biad,
postanowilam bac sig, Zze nie popelni¢
zadnego blgdu. Jezeli nie popetniam
zadnego bledu, 10 znaczy, Ze niczego
sie nie ucze i zatrzymalam si¢ w roz-
wWoju.

Samo u$wiadomienie sobie faktu, ze
btedy sa czgscia zycia, ukazuje bezsens
tak czestego dazenia do doskonatosci i
nicomylno$ci. Wiasnie z powodu tego
_bledu” w naszym myS§leniu, tak wielu
rzeczy si¢ boimy 1 tylu prob nie podej-
mujemy. WeZmy przyklad ulubionego
sportu Amerykan6w, baseballu. Do
rzadkosci nalezy gracz, ktéremu udato-
by si¢ uzyskac $rednig 0,400. Znaczy-
toby to, Zze na dziesig¢ rzutow cziery
musialyby by¢ trafione. Bylby to wynik
czempiona. A przeciez wigkszoSC gra-
czy, tak jak wigkszoSC z nas, 10 po
prostu poczatkujacy amatorzy.



Nikt nie odniesie sukcesu we wszy-
stkim, czego w Zyciu sprobuje. To pew-
ne. Co wigcej, mozna powiedzied, 7e
im wigcej rzeczy bedziemy prébowad,
tym wigcej nam si¢ bedzie nie udawac,
Jakze ciekawe jednak bedzie to zycie,
pelne wielu réznych przygod. Czy wy-
grasz, czy przegrasz, zawsze bedziesz
wygrany! Postugujac si¢ modelem ,ko-
rygowania kursu” mozesz §miato po-
derwac sig do lotu,

Wprawdzie wiesz juz, jak wyzby¢
si¢ lgkow zwigzanych z podejmowa-
niem decyzji 1 popelnianiem bledow, 1o
jednak praktyczne zastosowanie omo-
wionych wyzej idei moze by¢ trudniej-
sze, niz si¢ wydaje. Jeszcze raz przypo-
minam wigc, ze zmiana zachowan to
proces diugi i nietatwy. Po prostu za-
cznij! Pracuj nad sobg. Staraj si¢ my-
SleC w nowy sposdb, tak jak podpowia-
daja to ponizsze ¢wiczenia. Stopniowo
uwolnisz s¢ od Igku przed podjeciem
decyzji 1 popehieniem blgdu.

Czy popelniasz ostatnio jakie$§ ble-
dy? No, mam nadziejg, ze tak...

CWICZENIA

1. Postugujac si¢ modelem ,Nigdy
nie przegram” zastanow si¢ nad decy-
zjami, jakie aktualnie masz podjac.
Wypisz na kartce papieru wszystkie
pozytywy wynikajjgce z kazdego z
mozliwych wyboréw - niezaleznie od

tego, czy efekt koficowy bedzie zgodny
Z lwoimi obecnymi pragnieniami.

2. Wei sobie do serca sentencje, ze
NIC NAPRAWDE NIE JEST WAZ-
NE i zacznij ja stosowaé w odniesieniu
do drobnych codziennych decyzji. Za-
stanawiajac sig¢, jakie ubranie zalozyc
do pracy, zauwaz, ze to naprawde nie
jest takie wazne. Na jaki film pGjsc
wieczorem? To tez naprawdg nie jest
wazne. Kazdy wyb6r otwiera po prostu
inne mozliwosci. Powoli nauczysz sig
kierowac ta maksyma w sprawach wy-
magajacych powazniejszych decyzji.
Mozesz to zdanie wywiesi¢ na §cianie
w domu:

TO NAPRAWDE NIE MA ZNA-
CZENIA

Bedzie ¢i ono przypominac, aby nie
popadaC w przesadna obsesyjno$¢.

3. Mozesz tez w pracy i w domu
zawiesiC na Scianie inny napis:

NO TO CO! PORADZE SOBIE

llekro¢ cof si¢ nie bedzie ukladac po
twojej mysli, no to co? To nie problem.
Haslo to pomoze ci rozluZnic sig i spo-
kojnie podejé¢ do kazdej sytuacji, w
jakiej znajdziesz si¢ po podj¢ciu jakiej-
kolwiek decyzji.

4. BadZ czujny i zwracaj uwage na
sygnaly wskazujace, ze zszedle§ z ob-
ranego kursu. Od razu zr6b sobie plan,
jak powr6ci€ na droge, ktéra przyblizy
cie do celu.
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To co nowe, nieznane, zaciekawia,
ale i czesto budzi niepokdj. Nic wigc
dziwnego, ze zawrzalo w Srodowisku
na wie$¢ o programie HARM, ktony
opracowala 1 zacz¢la realizowaé Fun-
dacja Pomocy Osobom Uzaleznionym
,Uwolnienie” w bodzi. Informacja o
naszym podejSciu rozeszla si¢ .droga
pantoflowg’ 1 to ku mojemu zdziwieniu
gléwnie po Warszawie. Zacz¢ly do
mnie dociera¢ informacje zwrotne na
temat opracowanego przez nas progra-
mu. 1 jak to z plotka bywa, powstato
tyle zabawnych znieksztalceri, ze po-
czatkowo czulam si¢ tym nawet rozba-
wiona. Ale my¢$lg, Zze czas na rzetelng
informacj¢, zwlaszcza ze program zo-
stal spilotowany i jesteSmy jako zespol
terapeutyczny bardzo zadowoleni z je-
g0 wprowadzenia. A teraz trochg histo-
rii.

Trzy lata temu pojechatam do Glas-
gow. Zwiedzajac kliniki terapeutyczne
dla os6b uzaleznionych, bylam bardzo
zaskoczona tamtejszym podejsSciem.,
Terapig, podobnie jak u nas, prowadzili
zdrowiejacy alkoholicy z dlugim okre-
sem abstynencji (md) rozmoéwca mial
25 lat abstynencji!). Z rozmowy dowie-
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VIALGORZATA STANCZYK

PROGRAM ,,HARM”
BURZA W KIELISZKU!

dzialam sig, ze pacjentami kliniki s3
rowniez osoby, ktore nie zdecydowaty
si¢ na utrzymywanie abstynencji.

Aha, pomy§latam, a wigc uczg kon-
trolowanego picia. Oczywiscie zada-
tam mojemu rozméwcy pylanie, czy
wierzy, ze osoba uzalezniona moze od-
zyskac kontrolg picia. USmiechnal sig i
odparl, ze uwaza to za zupelnie nie-
mozliwe. To dziwne, pomy$lalam, albo
mam klopot z poprawnym przethuma-
czeniem wypowiedzi, albo natrafitam
na osrodek oplacany przez lobby alko-
holowe. Znane sa na Swiecie przypad-
ki, ze wielkic koncerny zwigzane z
przemystem alkoholowym sponsoruja
badania 1 programy, kiére rzekomo
~pomagaja”, a tak naprawdg podsycaja
koniunktur¢ rynkowga. Temat powrdcit
do mnie po 2 latach.

Pracujgc w ofrodku terapeutycznym
zauwazylam niepokojace zjawisko.
Tylko niewielka liczba klientow zasig-
gajacych informacji o programie tera-
peutycznym o$rodka decydowala sig
na terapi¢. Co si¢ za tym kryje, Ze tak
duzo oséb rezygnuje juz na starcie?
Czy przyczyna lezy po stronie pacjenta
(zbyt mala motywacja), czy raczej



oferta jest zbyt trudna do przyjecia?
Mniej wigcej w tym samym c¢zasie
przezylam szok informacyjny, stucha-
jac o nowych programach zapobiegania
narkomanii. Kuracje metadonowe, wy-
dawanie igiel 1 strzykawek jednorazo-
wych nie miescilty si¢ w znanej mi
konwencji pomagania uzaleznionym.
Wyedukowana, ze nie ma Zadnych
kompromiséow i1 poksrodkéw, czutam
si¢ zdezorientowana. Jak bumerang po-
wracaly do mnie wspommnienia zwigza-
ne z pobytem w Glasgow. Nabralam
ochoty, aby opracowaé program tera-
peutyczny dla os6b, ktére nie decyduja
si¢ na pelng abstynencje od alkoholu, a
mimo to znajda si¢ w zasi¢gu terapii.
Zaczelam zastanawiac sig, jacy ludzie
mogg wybrac taka oferte.

Dosztam do wniosku, Ze jest to pro-
pozycja bardzo dobra dla ludzi mio-
dych, pijacych destrukcyjnie, ale bez
cech uzaleznienia fizycznego. Wiem z
doSwiadczenia, ze dla tej grupy wieko-
wej perspektywa utrzymywania absty-
nencji do konca zycia jest zbyt trudna
do przyjecia i zniechecajaca.

Ale co sig stanie, jezeli na program
trafig osoby uzaleznione, ze sprawnie
dzialajacym systemem zaprzeczania i
zaklamania uniemozliwiajacym reali-
styczng oceng faktow $wiadczacych o
chorobie alkoholowej?

Zdama w zespole byly podzielone.,
Ja jednak mialam ochot¢ zarvzykowad,
Postanowilam tak opracowac program,

aby zaoferowac pomoc wszystkim pa-
cjentom. Celem programu HARM jest:

~ dostarczenie wiedzy oraz zapew-
nienie warunkéw umozliwiajacych
identyfikacj¢ zagrozenia lub choroby
oraz dokonanie realistycznej oceny
szkod zyciowych spowodowanych
naduzywaniem alkoholu,

— uSwiadomienie uczestnikom za-

grozen zdrowotnych zwiagzanych z
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naduzywaniem alkoholu (t¢ cz¢sS¢ pro-
wadzi lekarz),

~ stworzenie warunkéw umozliwia-
jacych nabycie umiejgtnosci odmawia-
nia picia (elementy TAZY),

— zdobycie umiejgtnosci umozliwia-
jacych utrzymanie zaplanowanej absty-
nencji (ciaglej lub okresowej),

~ rozpoznanie przez uczestnikow
korzysci, jakie maja z picia alkoholu
oraz zasygnalizowanie innych alterna-
tywnych sposobéw osiggania owych
korzysci,

— dostarczenie wiedzy na temat wa-
runkéw picia odpowiedzialnego 1 spo-
sobow utatwiajacych zmiang (np. licze-
nie swoich drinkéw, aby nie przekro-
czy¢ okre$lonej ilodci jednostek na ty-
dzien),

— zapoznanie uczestnikow z idea
programdéw abstynencyjnych i grup
samopomocowych pracujacych w
oparciu o programy AA (dla tych, ki6-
rzy nie potrafig zmienic destrukcyjnego
sposobu picia).

Program jest krotki, trwa miesiac.
Zajecia odbywaja si¢ 3 razy w tygodniu
w systemie rotacyjnym. Uplyngto zbyt
malo czasu, aby juz wycigga¢ wnioski.

Pragng si¢ jednak podziehi¢ pierwszym
spostrzezeniami z Kilkumiesi¢cznego
okresu realizacji programu. Pacjenci sg
zadowoleni i program si¢ podoba. DoSc¢
wiele os6b zdecydowalo si¢ kontynuo-
waé terapi¢ w programie abstynencyj-
nym, co zresztg bylo dla nas duzym
zaskoczeniem. Poczatkowe obawy
okazaly si¢ wigc nieuzasadnione. Ja w
kazdym razie juz teraz jestem przeko-
nana, e ta propozycja programowa,
nawet po zakonczeniu dotacyi z Linde-
smith Center w USA, bedzie na stale
umieszczona w ofercie terapeutycznej
Fundacji ,,Uwolnienie”™.

PS

Telewizja £od{ 3 zrealizowata z na-
szym udziatem program dotyczgcy
Jrozsqdnego picia”. Zainleresowanie
telewidzow byto bardzo duZe. Ludzie
dzwonili, podawali wiele ciekawych
pomystéw dotyczqcych zmiany kultury
picia. Wiele 0osob wyraZato swojq pozy-
rywngq opinie o programie. W progra-
mie pozwolitam sobie skorzystac z Po-
radnika dla Gosci i Gospodarzy zamie-
szczonego w , Arce”,



DZIELIMY SIE
DOSWIADCZENIAMI

Rozmowa z dr. BOHDANEM WORONOWICZEM o Programie
Regionalnym Fundacji Batorego pn. ,Edukacja o Alkoholu
i Narkotykach w Europie Wschodniej i Srodkowej” realizowa-
nym pod auspicjami Instytutu Spoleczeristwa Otwartego

w Budapeszcie

® Gdzie i z kim miat Pan okazje
pracowac podczas spoikari zorganizo-
wanych przez Komisjg Edukacji w
Dziedzinie Alkoholizmu i Innych Uza-
leznien?

— Na Ukrainie, Biatorusi i w Moldo-
wie, gdzie wyraznie ozywia si¢ Srodo-
wisko zwiazane z lecznictwem odwy-
kowym, profilaktyka vuzaleznien i edu-
kacja publiczng. Jest ono bardzo zroz-
nicowane w zaleznos$ci od konkretnego
miejsca. Zwykle jednak przychodza na
nasze spotkania osoby z AA, niekiedy
zreszta dojezdzaja z odleglych miejsco-
wosci, a nawet sasiednich krajow, no i
oczywiscie przedstawiciele roznych za-
wodow ,pomagaczy’: lekarze, pielgg-
niarki, nauczyciele, zdarzaja si¢ row-
niez duchowni, sgdziowie 1 in.

@ Mysig, Ze panuje u nas przeko-
nanie o stabym zaawansowaniu pod
wzgledem wiedzy o alkoholu i narkoty-
kach w tamtejszych spoteczensiwach i o
dosé niskim poziomie Swiadczen wobec
os6éb potrzebujgcych pomocy. Czy w

zwigzku z rym tarwo, czy trudno z nimi
rozmawiac?

— Zalezy gdzie. W Mifisku czutem,
ze praktycznie nic ma migdzy nami
barier. Ze ludzie rozumieja, o czym
mowig i wprawdzie sami jeszcze wielu
rzeczy nie robia, ale sa gotowi 1 nie
trzeba nikogo specjalnie przekonywac
do nowoczesnych metod terapii uzalez-
nieri. Bylem mile zaskoczony, bo
wsrod uczestnikow byli tez lekarze z
Kirgistanu, Kazachstanu 1 Ukrainy.

W Kiszyniowie natomiast na 50
0s6b wigkszo§C stanowili dzialacze
Srodowiskowi, natomiast lekarzy i psy-
chologbw bylo tylko kilkoro. Nie za-
uwazylem jednak, by ktokolwiek sta-
wial szczegblny opor lub Zle przyjmo-
wal prezentowane przeze mnie infor-
macje. Podobnie bylo podczas spotka-
nia z lekarzami poradni odwykowe.
Pytali nawet 0 mozliwos$¢ kolejnych
spotkai.

® Co jest celem tych spotkan?

~ Chodzi nam na poczatek o zain-
teresowanie bliskiego nam zawodowo
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Srodowiska nowoczesnym podejsciem
do tematu. Nie traktujemy go wasko i
specjalistycznie, lecz ogélnie. Mnie
osobiScie chodzi o to, #eby przekonad,
Ze mozna co$ zmieni¢ nie czekajac na
decyzje odgorne i wielkie zmiany sy-
stemowe.

Zwykle mowig o whasnych doswiad-
czeniach, przede wszystkim, zeby na-
bra¢ wiarygodnoSci, a takze dlatego, ze
ja tam nie przyjezdzam, zeby kogokol-
wiek pouczac lub glosi¢ wyzszos¢ jed-
nego sposobu pracy nad innymi. Robig
mniej wigcej 1o, co dla polskiego lecz-
nictwa odwykowego 1 edukacji w tej
dziedzinie zrobili przed laty tacy ludzie
jak Stefan Johannsson, Stephanie
Brown, Claudia Blackburn czy specja-
lisci z takich o$rodkéw szkolenia jak
Hazelden, Uniwersytet Rutgers, Parksi-
de, Caron czy ITI w USA. Przeciez to
dzigki nim wyszkolity si¢ juz nie dzie-
sigtki, a setki polskich terapeutow i
innych profesjonalistow, tacznie z obe-
cnym pelnomocnikiem ministra zdro-
wia ds. rozwigzywania problemow al-
koholowych, ktéry p6Zniej dostosowal
zdobyte do$wiadczenia szkoleniowe do
polskich warunkéw. Doskonale pamig-
tam te picrwsze kroki. Ale wilasnie dla-
tego Polska ma tak wiele w tej dziedzi-
nie do zaoferowania krajom Europy
Wschodniej i Srodkowej.

® Jakie korzysci mogg wynikngc z
lej nowej formy wspdtpracy migdzy-
narodowej?
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— Myslg, ze podobne zmiany, jakie
zaszly u nas przez ostatnie 10 lat w
lecznictwie odwykowym i profilakty-
ce, mogg rowniez zosta¢ nieco przy-
spieszone u sasiadow. W Moldowie
wsrod uczestnikow spotkania byla le-
karka, po ktorej wida¢ wyraznie bylo,
ze czula, co méwig. Okazato sie, ze ma
ona kontakt z grupa AA spotykajaca si¢
w prywatnych domach, gdzie posyla
swoich pacjentéw potrzebujacych po-
mocy w trzeZwieniu. O tej formie
wsparcia dla pacjentow wiele oséb do-
wiedziato si¢ wiaSnie na naszym spot-
kaniu, dzigki czemu moze dojdzie do
powstania nowych grup AA 1 Al-Anon
w Kiszyniowie.

Kolejng korzys$cia moze by¢ lepsza
integracja Srodowisk zaangazowanych
w pomaganie uzaleznionym i zapobie-
ganie problemom alkoholowym i nar-
komariskim. Poza tym, jezeli shuchacze
mi uwierzg — a na razie wszystko wska-
zuje na to, ze tak si¢ dzieje — mozna
bgdzie 1 u nich zaczgé rewolucjonizo-
wac dawne sowieckie oddzialy kamo-
odwykowe.

Dalsza wspoltpraca bedzie oczywi-
scie polegata na rozwijaniu nowych
form. Wyobrazam sobie, 7e najaktyw-
nigjsi specjalisci powinni przyjezdzac
do Polski, #eby zobaczyC€ i przezyc
praktyczne wdrazanie tego, 0 czym im
opowiadamy. P6Zniej nasi terapeuci
mogliby wyjezdza¢ do tamtejszych
osrodkéw na krotkie sesje warsztato-
we, zeby poméc na miejscu wprowa-



dzi¢ sprawdzone u nas metody. Moze-
my tez udostgpnia¢ im nasze publika-
cje, na przyklad ,Arke™ lub ksigzki,
ktore nam pomagaja w pracy, a naszym
pacjentom w zdrowieniu. W kazdym
kraju jaki§ wybrany oddzial moéglby
stworzy¢ warunki szkolenia dla profe-
sjonalistow z innych oSrodkow, a my
by§my w tym pomogli. Tak przeciez z
poczatku bylo i w Polsce. Wszystko
zaczelo sig od zmian na oddziale odwy-
kowym Instytutu Psychiatrii i Neurolo-
gii. Wiele 0s6b stawiato pierwsze kroki
wlasnie u nas odbywajac staze, prakty-

ki lub po prostu przyjezdzajac na orga-
nizowane w Strzyzynie obozy terapeu-
tyczne. A teraz s oni rozsiani po calym
kraju, jedni kieruja ofrodkami, inni w
nich pracuja. OczywisScie nauczyh sig
wiele i potem, ale zaczynali w IPN,
Niektorzy nawet o tym juz zapomnieli,
ale ja mam ich listy z pro§bg o staz badZ
o przyjazd i wyklad. A teraz jeidzimy
z wykladami za granicg 1 zapraszamy
na staze kolegéw z innych krajow.

® Dzigkuje za rozmowg.

Rozmawiala: e.w.0.
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PROGRAMY PRACOWNICZE

Na 18 paZzdziernika zostato wstgpnie
zaplanowane zalozycielskie semina-
rium polskiej grupy ARMADA, beda-
cej migdzynarodowym ,sojuszem” me-
nedzeréw przeciwko naduzywaniu al-
koholu 1 innych szkodliwych substancji
w miejscu pracy. Rol¢ wspdlorganiza-
toréw 1 gospodarzy beda petni€ przed-
stawiciele dyrekcji kilku przedsig-
biorstw bedacych pionierami w dzie-
dzinie profilaktyki naduzywania sub-
stancji psychoakiywnych wérod pra-
cownikow 1 ich rodzin. Naleza do nich
m.in. Zaktady Chemiczne ,,Rokita” SA
w Brzegu Dolnym oraz dwa przedsig-
biorstwa z Raciborza: Zaklady Elektrod
Weglowych i RAFAKO.

Dzialania profilaktyczne w tej dzie-
dzinie zostaly tam zainicjowane przez
Mig¢dzynarodowa Organizacj¢ Pracy
przed trzema laty. Obecnie zebralismy
Juz wystarczajaca ilo§¢ doswiadczen i
umiej¢tnosc, by dalej szerzy¢ te idee
samodzielnie. A idea jest bardzo prosta.
Dyrektorzy 1 menedzerowie maja si¢
sta¢ osobami najbardzie) zamteresowa-
nymi w tym, aby prowadzi¢ profilakty-
k¢ w kierowanych przez nich przedsig-
biorstwach 1 instytucjach. A nie, jak to
drzewniej bywalo - zainteresowani byli
glownie dzialacze przychodzacy z po-
gadankami.
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ARMADA W POLSCE

OczywiScie trudno z dnia na dzen
zmieniC obyczaje 1 nawyki. Wielu dy-
rektorow wcigz ,nie ma glowy” do
zajmowania si¢ zdrowiem i jakoscig
zycia swoich pracownikow. Wierzg, 7e
zrobi to za nich inny resort albo jeszcze
lepiej, ze pracownicy nie beda po pro-
stu mie¢ zadnych probleméw. Niekt6-
rzy wyobrazaja sobie, ze groZba utraty
pracy w nowej gospodarce rynkowej
sama przez Si¢ wymusi na pracowni-
kach zdyscyplinowanie, sprawnos$¢ i
zdrowy styl zycia.

Zycie jednak plata figle. Ludzie sa
ludZmi. Pracownicy mieli, majg i beda
mie¢ problemy i zamykanie na nie oczu
wcale nie sprawi, ze znikna. Jednym z
problemoOw jest, niestety, w naszym
kraju brak kultury odpowiedzialnego
uzywania alkoholu, a takze rosnace
wraz ze zwigkszeniem trudnosci zycia,
spozycie innych $rodkéw psycho-
aktywnych (np. lekéw uspokajaja-
cych).

PisaliSmy juz bardziej szczegblowo
o profilaktyce w zakladach pracy (,.Ar-
ka” nr 4, 10, 14, 15), a obecnie sygnali-
zujemy tylko, #e temat nie tylko nie
stracit na aktualnodci, ale nabiera m-
miehicow,

Prosimy wiec zainteresowanych —
zarowno menedzerow pragnacych



przytacsyve sie do polskiej grupy AR-
MADA. jak i instruktorow profila-
ktyki zamierzajacym pomagac zakla-
dom pracy w tworzeniu cickawych i
skutecrnyeh programow  pracow ni-
czych - o listowne zgloszenia pod
adresem Komisji (fax: 622-1280) lub
Osrodka Informacji o Alkoholu i
Narkotykach, skr. poczt. 26, 00-950
Warszavwa 1 (fax: 24-22-96).
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e IERSZE

Droga Redakcjo,

Kiedy$ napisalam do Was o sobie, o Kaziku, o naszej rodzinie. O tym, jak
uczymy si¢ zy¢ w trzezwofci, jak radzimy sobie z problemami, jakie spotykamy
na swojej drodze, jak uczymy si¢ miloSci, wiary i nadziei.

No a poOzZniej czekatam az list mo) ukaze si¢ w ,Arce”. A tu nic. Cicho.
Ukazywaly si¢ nowe numery, ale bez mojego pisania. A juz myS$lalam, ze bede
stawna. C6z za pycha. Bozia na moje oczekiwania powiedziala — nie.

No wigc datam sobie spokd).

A potem bylo tak. M6j maz Kaziutek jeZdzil na spotkania Biura Lektorow
Komisji. Uczyl si¢, przygotowywal i nawet zdawal egzamin. Przywi6zt do domu
wielka kopertg, a w niej dyplom i ,Arke™. Wiecie kiéra? Oczywiscie — wlasnie tg,
w ktorej znalazl si¢ mé) dawno napisany list o nas. WzruszyliSmy si¢ do lez, to
bylo cudowne.

Jak mawia mdj przyjaciel Jurek: ,B6g pomaga ludziom, ktérzy cho¢ troszkg
pomoga Bogu”.

— Ty — méwi Jurek — napisatas, Kazik ukonczyt kurs lektorski. No to — Bozia
mowi — aha, staraja si¢ te dzieci, wigc niech maja prezent.

Lubi¢ mego przyjaciela Jurka. I Was tez.

Iska, koalkoholiczka z Kutna

PS Czasem tez pisz¢ wiersze, na przyklad napisalam ten:
®x % &

Czuje, ze jesli nie przystopujg

To si¢ pochlastam, albo zwariujg.

Kiedy juz doSC mam tej niemocy

Kiedy juz prawie wyplaczg oczy
Wiedy, tak z duszy, cichy glos wyplywa
~Malutka moja, to si¢ nawrdt nazywa”.

Daj sobic prawo do radosci 1 smutku.,
Cierpliwie. Pomalutku.

Zobacz jacy pigkni s3 wszyscy

I kochaja cig¢ twoi bliscy.

Masz zycie w swoich r¢kach.

To zyj Mata, nie p¢kaj.
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Czesc Koledzy

Jestem jednym z lektoréw Komisji z Krakowa. Cheg podzielic si¢ nasza
radoscia. Od stycznia wspélpracujemy tu z pelnomocnikiem wojewody ds. rozwig-
zywania problem6w alkoholowych. Zaczgto si¢ od XVI Liceum Ogélnoksztalcgce-
go w Nowej Hucie, a potem byly inne szkoly, licea i rozne Srodowiska.

Zleceniodawcy pokrywaja koszty naszych spotkan. I to jest fakt, na ktory
zwracam uwage, poniewaz §wiadczy on o tym, ze o, co robimy, jest naprawde
potrzebne i doceniane przez spoleczenstwo.

Pozdrawiam przyjaci6l z Biura Lektoréw Komisji Edukaciji, Zyczac nieustajace)
Pogody Ducha.

Leszek Rudolf, lekior
Krakow

Drogowskaz, czyli wiersz do samego siebie

Zamknij oczy, je§h cheesz zobaczyC

to, co istotne jest w zyciu

wycisz swoje emocje

i wshuchaj si¢ w ciszg

SWOJego wngtrza.

Stamitad

nadejdzie glos

ktory jest drogowskazem

to co dzieje si¢ tam

w duszy

jest dobre 1 prawdziwe

naucz sig¢

korzystac

z tego drogowskazu

on Cig nie zwiedzie

jak zwodzi Cig rozum

ktory jest czgsto

inteligentnym oszustem

10 €O czujesz jest przezyciem

jest Twoje

nikt Ci tego nie odbierze.
MAREK, AA

31



32

Powiedz mi Piotrze...
Powiedz mi Piotrze jak to jest,
gdy ciaggle sam siebie oszukujesz.
Kiedy mowisz — Jak bedg cheial to przestang,
a wiesz, ze juz tego nie kontrolujesz?

Psychiczna obsesja — czy cof zostalo?
Fizyczny przymus - a ciggle mato!
Duchowa pustka — bez Boga, bez mitosci.
Zatrute chore myS§li — marzgce o Wolnosci!

Powiedz mi Piotrze, co wiedy czujesz?
Wstyd poteguje upokorzenia,

poczucie winy, wyrzuty sumienia,
rozpacz i zal, bezsilno§¢ w samotnosci,
agresja i lgk, nienawis¢ w bezradnosci.

Powiedz mi Piotrze, kiedy to bylo?

Parg lat temu, niewazne - PRZESZEOSCI NIE MA,
Wielka Otchlan nie dawata nam wiedy zy¢,

Wazne jest tylko dzis; ja — tu i teraz,

wazne jest tylko jedno - NIE ZACZAC ZNOWU PIC!

Wiesz juz Piotrze jak 1o jest,

musisz szczerze i uczciwie, bardzo cheied,

Zaufa) innym 1 Uwierz w TrzeZwos¢,

lustro si¢ uSmiechnglo... bedziemy JA Piotrze mie¢!

AA
* Kk Kk
zaopiekuj si¢ mna zakre¢ kran
obt6z kawatkami lodu kropla spada
zakred kran wylewa si¢
zatrzymaj spadajaca krople nie méw nic
nie zabijaj mnie
zasmi) ze¢ mng
nie moge zasnac zréb to
rozplacz si¢ ze mng zabi) mnie

nie opuszczaj mnie
Genowefa Jakubowska-Fijatkowska
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. ja Penelopa
na 6smym pigtrze

czekam
z kawatkiem nieba
w ramionach

przez otwarte okno
wpadaja komary
do szklanki

nie moge zasnac

wychodz¢ do nocnego

*

Drodzy Przyjaciele!

Jestem lektorem Fundacji im. Stefa-
na Batorego w Warszawie. Moja uwaga
zwr6cona jest na dotarcie z informacja
o chorobie alkoholowej do zakladow
pracy. Ale problem jest w tym, ze bar-
dzo czesto mozna si¢ spotkac z odpo-
wiedzia, ze w zakladach pracy nie 1st-
nieje zaden ,problem alkoholowy™.

Chcialbym zaapelowaé do wszy-
stkich 0s6b, ktore maja wplyw na nasze
ustawodawstwo dotyczace pracy. W
kazdym zakladzie powinien ustawowo

zostawiam kartke
w drzwiach
zaraz wracam

co jaki$ czas
oddaje¢ butelki
w supermarkecie

ja Panelopa
z 0Smego
pigtra

mam w ustach
pelno kwiatow wisni

Genowefa Jakubowska-Fijatkowska

*

*

by¢ konsultant w dziedzinie alkoholi-
zmu i innych uzaleznief lub pracownik
odpowiednio przeszkolony. Dyrektor i
kierownicy mogliby w kazdej chwili
zwroci¢ si¢ o interwencje wobec 0s6b
7le pracujacych lub majacych widocz-
ny problem alkoholowy.

Na pewno zakladom by sig¢ to opla-
calo, poniewaz duza liczba zwolnien
lekarskich, wypadki przy pracy, malo
efektywna praca na kacu itd. przynosza
kolosalne straty. Zeby to stwierdzi€,
nie trzeba nawet by¢ ekonomista...

Ryszard z Mtawy
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WARTO - ABY LEPIEJ
| SPOKOJNIEJ

Jaki§ czas temu napisalam o naszej
grupie wsparcia. Dopiero niedawno po-
kazatam ten tekst moim kolezankom w
pracy. Reakcja byla rozna, ale
wypowiedZ Basi skusita mnie do napi-
sania znowu. Powiedziala ,wiesz ten
tekst jest, no wiesz, ogolnie optymisty-
czny, ale jaki§ smutny i jakie to przy-
gngbiajace i1 trudne poznawac siebie”.
Zdziwitam si¢. Dla mnie grupa znaczy
bardzo wiele, jest waznym elementem
mojego rozwoju, ale i optymistycznym
punktem w tej niewatpliwie trudnej
przygodzie. Daje mi poczucie, Zze nie
jestem sama. Mam ludzi, przy ktérych
moge ptakac, ztosci€ sig, by¢ smutna,
ale takze by¢ wesola, dzieli€ si¢ rado-
S§ciami,

Zdecydowatam si¢ napisacC, bo nie
chcialabym, aby chocby jedna osoba
przez moje ,ogo6lnic optymistyczne”
opowiadanie zrezygnowala, bojac sig¢, z
podjecia proby zmian.

Rzeczywidcie czasem, nawet dos¢
czesto, bywa trudno. Zdarza sig, “7e
boli. £zy sa nieodlgcznym tlem pracy.
Na poczatku plakatam z rozpaczy -
nigdy tego wszystkiego nie pojme.
Skad bedg wiedziala, Ze to np. manipu-
lacja lub kontrola. Kto powie mi, e co§
robi¢ niedobrze i jak mozna lepiej. By-
tam przerazona. Kolezanki » dlugim

stazem byly takic madre, a mnie z
trudem przychodzito zrozumiec, ze na-
dopiekuficzoS¢ nie tylko nie jest dobra
dla moich dzieci, ale i dla mnie. Dawa-
nie prawa do decydowania innym nie
oznacza grozy zawalenmia si¢ wszy-
stkiego, nad czym panuj¢, a moze zna-
czy€, iz bedzie mi si¢ spokojnie) zylo
dzigki rezygnacji z kontrolowania. Na
poczatku nic z niczym mi si¢ logicznie
nie laczylo. Szczytem byla rozpacz,
gdy zapytana przez psychologa, co
chciatabym dla siebie zrobi¢, w panice
mys$latam: dla siebie? Dla dzieci, m¢za,
dla kazdego — wiedziatam, ale dla sie-
bie? Nie mialam pojgcia. Powoli krok
po kroku okupujgc lzami, wstydem,
checia ucieczki uczylam sig i prébowa-
tam nowych sposobdow funkcjonowa-
nia. Batam sig¢, ale pierwsze zauwaza-
nie zachowarn, ktére chcialabym zmie-
ni¢, zauwazanie dlugo po czasie, a
przeciez jednak samodzielne nazwanie
problemu, dodawato odwagi. Kiedy w
jakiej$§ sprawie lepiej sobie zaczynatam
radzi¢, pojawial si¢ nastgpny , kawalek
do przerobienia”. Czg¢sto ogarniato
mnie zwatpienie, czy to si¢ nigdy nie
skoriczy? A to si¢ dopiero zaczglo.
Ksiazki pochlaniane w #adzy dowie-
dzenia si¢, dlaczego tak mi Zle, jak
mozna dziata¢ inaczej, jak sobie pora-
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dzi¢, gdzie tkwi blad. Dyskusje i zal
rezygnacji ze §wiezo nabytej ,,madro-
§ci”. Okazuje si¢, Zze mozna na to popa-
trze¢ z innej strony i rozumied inacze;).
A wigc dobrze byloby jeszcze zastano-
wiC sig, pomyslec.

Spotkania w Al-Anonie. MG nie
uregulowany stosunek do Boga ograni-
czal moje zainteresowanie przerabia-
niem kolejnych krokéow. No 1 co takie
fwigte — mys$lalam - uduchowione.
Przeciez mozna tak jak ja, bez Sity
Wyiszej. Mozna, ale z nia lzej. Pier-
wsze proby powierzenia Bogu jakkol-
wick Go pojmuj¢. Pierwsza ulga, ze nie
musze wiedzied, co zrobié. Ale gdzie$
odzywa si¢ slare przyzwyczajenie - ro-
bi¢ cokolwiek, byleby mie¢ poczucie
dzialania, niewaine, czy z sensem. |
znowu wszystko si¢ splatato, ponownie
proba oddania problemu Sile Wyzszej.
W nagrode chwila spokoju. A lista 0s6b
skrzywdzonych przeze mnie? No nie,
gdzie ja przyszlam, o czym mowa,
przeciez to ja jestem skrzywdzona.
Okazalo sig, Ze ta hista wcale nie jest
krotka. Pierwsze slowa przepraszam.

Ale to wszystko bylo wstgpem. Zde-
cydowalam si¢ na Studium Pomocy
Psychologicznej dla nieprofesjonali-
stow. Wyobrazalam sobie - nauczg si¢
pomagac ludziom. Nauczylam sig¢ po-
magac¢ sobie. Trudna to byla nauka,
pelna emocji i zaskoczenia. Nagle oka-
zalo si¢, ze dorosla osoba, ktora przy-
szta na trening, jest malg zagubiong
dziewczynks. Przeizylam swoje naro-
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dziny, rado$¢ drugicgo imienia — Ko-
chana, przezylam dziecifistwo 1 dora-
stanie. Zrozumiatam, ze jesh styszg,
czuj¢ 1 do$wiadczam ciepla - to nie
mam watpliwosci, ze jestem dla kogo§
wazna. Ogromnie trudna praca rozdzie-
lenia ojca od przyjaciela, przyjaciela od
bylego meza. Odkrycie, Ze zachowuj¢
si¢ w stosunku do pewnych ludzi tak,
jak do osdb, ktére mi oni przypominaja,
wcale nmie z wygladu, a z uczuc, jakie
si¢ we mnie w kontakcie z nimi poja-
wiaja. A przeciez to zupelnie inni lu-
dzie. Odkrylam, Ze to ja najbardziej si¢
rani¢ nadmiernymi oczekiwaniami lub
niezadbaniem o wyjasnienie trudnej
dla mnie sytuacji. Okazalo sig, ze jasne
powiedzenie, o co mi chodzi lub co
mnie zloSci, jest duzo lepsze niz trzy-
manie wszystkiego w sobie. Tam tez
zrozumialam, ze jestem odpowiedzial-
na za moje uczucia. Je§h zapomng po-
informowac innych o moich oczekiwa-
niach lub zapyta€ o zgodg, to narazam
si¢ na niepotrzebne frustracje. 1 naj-
wazniejsze! Znalaztam uwaznych, bh-
skich, rozumiejacych i wrazliwych lu-
dzi. Martwilam si¢, czy znajde takich
poza tamtym miejscem. Pewnego wie-
czorun uSwiadomilam sobie, ze kazdy z
nas jest czlowiekiem z problemamu.
Uzaleznieni 1 wspéluzalezniem, prze-
ciez takich ludzi jest pelno na §wiecie.
Moze s3 w innym miejscu na drodze
poznania siebie, ale istnieja. Spotykam
ich przeciez na kazdym mityngu, w



kazdej grupie, gdzie ludzie decyduja si¢
na prace nad soba.

Koniec SPP nie oznaczat korica pra-
c¢y. Cheiatam uwolni¢ si¢ od proble-
mow, ktére zobaczylam, zmienia€ ja-
kos$¢ mojego zycia, da€ sobie szans¢ na
odczuwanie radofci zycia. Wspanialy
czas pracy. MyS§latam - jaka jestem
dzielna, tyle umiem, tak sobie juz do-
brze radzg. Dopoki dzigki przyjacielo-
wi z SPP uczciwie nie zobaczylam swe-
go ,dna”. Wszystko, czego si¢ do tej
pory nauczylam, wykorzystujg, aby so-
bie udowodni¢, ze jestem do niczego.
Znowu czamo. Jestem beznadziejna.
Ale wcale nie. Nie jestem beznadziej-
na. Dowiedzialam si¢ tylko o sobie
tego, 0 czym nie wiedzialam. To nie
tragedia. Wiem, nad czym chcg praco-
wacd, co chee zmienié. Moim celem jest
wykorzystywa¢ moje umiej¢tnosci
glownie, aby wzmocni¢ si¢, aby wie-
rzy¢ w siebie, aby wierzy¢ w innych
ludzi. I najwspanialsze odkrycie moje-
go jedynie waznego zyciowego credo
»,BYC CZLOWIEKIEM". Ogromne
uniesienie. Jak to mi bardzo odpowia-
da, czujg¢ si¢ wolna. Owszem, dokad nie
zaczg¢lto mi by¢ zbyt trudno w bardzo
waznej dla mnie relacji — przyjazni. O
co chodzi, mamy inne pojgcie
przyjaZzmi? Nie jestem wazna? Narzu-
cam si¢? Rzuci¢ to. Ale moze on ma
trudnosci wigksze niz mys$le, moze tak
jak ja chce, ale nie potrafi, boi si¢. Nie
wiem tego, wiem tylko, Zze zaczyna mi
brakowac wiary w sens tej znajomoSci,

zaczyna mi by¢ zbyt trudno bez jas-
nych rozméw o pojawiajacych si¢ pro-
blemach. Co chce zrobi€ w tej sprawie?
Konfrontacja ze soba daje mespodzie-
wane rezultaty. Akceptuje tego czlo-
wieka takim, jakim jest. Wiem, ze ucz-
ciwie moge to powiedzied, ale jak to
pogodzi¢ z tym, ze nie zgadzam si¢ na
milczenie 1 dzialania, a whasciwie na
ich zaniechanie, bo to mnie rani. My-
§lalam, ze przeciez akceptowac, to zna-
czy zgadzac si¢ na wszystko, co z tym
czlowiekiem zwigzane, znaczy nie mo-
wi€ ,nie”. Ale gdzie tu jest miejsce na
mnie — czlowieka? Znowu trudne roz-
mowy, pytania, na ktére cigzko, wstyd
odpowiada¢. Jednak znajdujg
odpowiedZ. Akceptuj¢ czlowieka, ale
to znaczy — pozostawiam mu wolnos¢
wyboru, to znaczy — nie zagdam zmian,
ktérych on nie chce, na ktére moze nie
jest gotowy. Prosz¢ o nie, majac Swia-
domos$¢, ze moga nigdy nie mie¢ miej-
sca z tak wielu r6znych powodow. Ale
to przeciez nie znaczy, z¢ slanie sig
mniej waznym czlowiekiem, to byc
moze znaczy — zaczynam rozumiec i
realizowa¢ haslo ,zyj i daj zy¢”. Decy-
duj¢ si¢ na postawienie moich wias-
nych granic, uznajac w sobie takze
czlowieka godnego mojego wiasnego
szacunku.

Dzi§ jestem szcz¢§liwa mimo zalu
prawdopodobnego rozstania. Szczgli-
wa, 2ze takze do siebie, 0 sobie moge
powiedzie¢ kocham, Cho¢ wiem, z¢
przede mng problemy, z ktorymi chcg
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sobie poradzi¢, mimo starannego odsu-
wania ich do tej pory. Dla mnie bardzo
bolesne problemy.

Chee Ci Basiu powiedzied, ze tak,
masz racj¢, bywa smutno i trudno, ale
to cena, jaka warto zaptacic za to, by§
dzisiaj méwita do mnie ,,bo ty jakos tak
inaczej, tak spokojnie”. No wilasnie dla-
tego warto, ze celem jest, aby zylo sig¢
tak inaczej i tak spokojnie. A w miarg
postgpow zyskuje si¢ dodatkowe profi-
ty, kazda praca nad problemem staje si¢
fascynujaca przygoda rozbudzajaca
ched poznawania Swiata, innych ludzi,
a najbardziej siebie. Nie chciatabym,
aby ktokolwiek zrezygnowal, poniewaz
si¢ boi. Kiedy ja bardzo si¢ batam, moj
przyjaciel przystal mi kartk¢ przytacza-

jac te stowa: ,Nie wolno si¢ ba¢. Strach
zabija duszg¢. Strach to mala Smierc, a
wielkie unicestwienie. Stawi¢ mu czo-
to, niechaj przejdzie po mnie i przeze
mnie. A kiedy przejdzie, obrécg oko
swej jaZzni na jego drogg. Kroredy prze-
szedl strach, tam nie ma nic. Jestem
tylko Ja”. Do dzi$, kiedy jest we mnie
Igk i cheé rezygnacji, zwycig¢za cieka-
wos¢, co zobacze, jeSli odwaig sig,
jakie jest to moje Ja, ktérego jeszcze
nie znam. | dzieje si¢ tak, ze kiedy
poznaj¢ siebie i mam odwage by¢ soba,
nie boj¢ si¢ kocha¢ ludzi, a mam nie-
$émiala nadziej¢ — moze kiedy$ nie bedg
bata si¢ by¢ kochana. Wierzg, ze tak.

Matgorzata S.

38



Uczen — ,,Czy moge sig uwolni¢ od zaleznosci?
Mistrz — A w jaki sposéb mozna sig uwoinic¢ od ztudzen?"

A. de Mello

WIDZE, ZE...

Opisujac nasze emocje, zachowania,
dzialania oraz efekty obserwacji, uzy-
wamy okre§len, ktorych sens nie za-
wsze jest tak oczywisty, jak sadzimy.
W wielu przypadkach moga zachodzi¢
do$¢ dalekie rozbieznosci migdzy okre-
§leniem stanu a jego obicktywnym opi-
sem.

Taka refleksja nasung¢ta mu si¢ po
ustyszeniu jednej z definicji uzaleznie-
nia. W definicji tej migdzy innymi jest
zawarte zdanie: ,Uzaleznionym od al-
koholu jest czlowiek, ktéry pije alkohol
w sposob majacy dla niego szkodliwe
konsekwencje. Czlowiek ten widzi je”.

Czy na pewno ten czlowiek widzi
je?

Jako uzalezniony, z niewielka co
prawda trzeZzwoscia, mam duze watpli-
wosci, ktérymi cheiatbym si¢ podzielic.

W celu zobrazowania moich watpli-
woscl postuze si¢ pewnym ekspery-
mentem, ktory mozna przeprowadzic
zarobwno pojedynczo, jak i w grupie.

Do przeprowadzenia eksperymentu
potrzebne bgda wezesniej przygotowa-
ne okulary z kolorowymi szkietkami
lub zwykle kawatki przezroczystej, ko-
lorowej folii. Beda potrzebne jeszcze
kolorowe mazaki, bialy i1 kolorowy

(z6hy) papier i dobra chec do przepro-
wadzenia eksperymentu.

Uczestnicy eksperymentu zakladaja
kolejno rézne okulary, zaczynajac od
barw cieptych jak zo6lty, nastgpnie po-
maranczowy i czerwony.

Po zalozeniu okularéw jasnozoéitych
zadanie polega na:

— wyszukiwanin wSréd mazakoéw
odpowiedniego koloru (zoHego),

—wyszukiwaniu odpowiedniego ko-
loru papieru (z6Hego),

— napisaniu, narysowaniu wybrane-
go tekstu lub znaku. Z6éttym mazakiem
na z6tym tle oraz #z6lym mazakiem na
bialtym tle.

Nastgpnie opisujemy wrazenia i za-
kladamy kolejng par¢ okularow w ko-
lorze pomaraficzowym 1 powtarzamy
dzialanie. ROwniez w trzeciej fazie po
zalozeniu okularéw czerwonych wyko-
nujemy te same czynnoSci. Czwarta
faza cksperymentu polega na przepro-
wadzeniu ¢wiczenia bez okularow,

Po przeprowadzeniu calego do-
$wiadczenia nalezy dokonal oceny 1
zanotowa¢ wrazenia uczestnikow.

Wrazenia te beda sie zawiera¢ w
nast¢pujacych okreslemach:
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— po zatozeniu okularow $wiat byl
inny (jaki?),

~ w tym §wiecie czutem sig...

— mam lub nie ochote wrbci¢ do
Swiata bez okularow.

Chciatbym tutaj zwroci¢ uwage na
fakt, ze we wspolczesnej definicji uza-
leznienia zawarto stwierdzenie, ze
wuzaleznienie dotyczy innych Srodkow
chemicznych zmieniajacych Swiado-
mos¢”.

Po skonfrontowaniu tych faktéw
wyraZznie wida¢ analogi¢ migdzy uza-
leznieniem od $rodkéw chemicznych
zmieniajgcych $wiadomosc, a zaklada-
niem okularéw. Rowniez wyraznie wi-
da¢ analogi¢ migdzy intensywnoscia
uzywania Srodkow i kolorow okularow,

W przeprowadzonym dos$wiadcze-
niu wystapi jeszcze jedno zjawisko, a
mianowicie:

— zalozenie okularéw zohych spo-
woduje wyraZne trudnosci z odnalezie-
niem 26iego mazaka, papieru, proble-
my z odr6znieniem koloru biatego od
z6Htego. Trudne lub prawie niemozliwe
bedzie odczytanie z6ltego napisu na
biatym lub z6ttym tle. Trudnosci moze
by¢ wigcej w zaleznoSci od liczby
uczestnikow i ich wrazliwosci wzroko-
wych,

W eksperymencie mozna zarejestro-
waé fakt powigkszania si¢ trudnosci
wraz z nakladaniem ciemniejszych ko-
lorow okularéw. Przy uzyciu kolorow
czerwonych wystapia powazne proble-
my z odczytem i rozroZnieniem bieli,
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20ltego, pomaranficzowego i czerwone-
go.

Fakt ten §wiadczy o tym, ze inten-
syfikacja zmian $wiadomos$ci prowadzi
do efektu catkiem innego niz w pier-
wotnym stwierdzenin ,,Widzi je”. Po
eksperymencie mozna stwierdzi¢ od-
wrotnie

wmie widzi ich lub

widzi coraz stabiej”.

Dla os6b checacych si¢ dalej poba-
wic tym problemem moge¢ zapropono-
wac drugg czeS¢ eksperymentu. Do-
$wiadczenia wymagaja tu pewnego
przygotowania do ich przeprowadze-
nia, co stanowi pewna trudno$¢, lecz
dla chcacego nie ma nic trudnego.
Przystgpujemy wigc do realizacji.

W ciemnym lub mocno zaciemnio-
nym pokoju z dwoch rzutnikéw (proje-
ktor6w) na ekran puszczamy wigzki
Swiatla z6Hego i niebieskiego. Na ekra-
nie mozna uzyska¢ krag zolty bad7
niebieski. Przy nalozeniu tych kr¢gow
mozemy uzyskac krag Swiatla biatego.
Dla oséb majacych wigksze ambicje
(chgci) polecam do$wiadczenie z trze-
ma rzutnikami $wiatla czerwonego,
zielonego i fioletowego. Na ekranie
mozemy obserwowaé nastgpujace
kombinacje:

— dodanie §wiatta czerwonego i zie-
lonego daje efekt zolty,

— dodanie zieleni i fioletu daje efekt
zohy,

— dodanie zieleni fioletu daje bigkit



— dodanie fioletn i czerwieni daje
purpure,

~ dodanie wszystkich trzech barw
daje §wiatto biale.

W efekcie tej zabawy mozemy za-
uwazy¢, ze dokonujemy zmian w rze-
czywistodci. Symbolizuje ja glghoka
czeri, za$ zmiany — dodawanie Swiatla.
Zaskakujacy jest wynik: dwa ciemne
kolory §wiatta daja w polgczeniu kolor
jasniejszy. Natomiast trzy barwy daja
czystg biel.

Przedstawione dwa eksperymenty o
czystym charakterze przyrodniczym
(doktadnie fizycznym) moga by¢ przy-
kladem pewnego rozumowania, ktbre
chcialbym przedstawié.

W tym miejscu nadmieniam, ze je-
stem absolwentem Podyplomowego
Studium Profilaktyki Uzalezniei na
Wydziale Nauk o Wychowaniu Uni-
wersytetn Eo6dzkiego. Studia te wyzwo-
lity emocje zwigzane z przedstawiony-
mi problemami.

W toku studiéw oraz przy omawia-
niu problemu uzalezniefi cz¢sto opero-
waliSmy pojeciem ,Mechanizm uzalez-
nienia”, ,Silty dzialajace w uzaleznie-
niach™ itp. Sa to pojgcia wzigte bezpo-
$rednio z nauk przyrodniczych i techni-
ki opisujacych nasz Swiat zewngtrzny.

Dlatego postawilem sobie pytanie:
jak dalece §wiat zewngtrzny i1 prawa
nim rzgdzace sa bliskie moim, a moze
1 innych ludzi, przezyciem wewngirz-
nym.

Aby znaleZ¢ na nie odpowiedZ, za-
czalem pracg na temat: ,Mechanizmy
uzaleznien, a ich odwzorowanie w
Swiecie przyrody”.

Cze¢sto uzywamy okreslen ,widze,
ze; styszg, ze; czuje, ze...” choé jak
wykazal omoOwiony eksperyment nie
zawsze sa one adekwatne do tego, co
soba reprezentujag. Mam odczucia, ze i
w tych dziala swoista ,teoria wzgled-
nosci”.

Sadz¢, ze trudno bgdzie okreslic
wzOr zasadniczy i mozliwoSci jego za-
stosowania. Juz samo przedstawienie
eksperymentu ,Widzg, ze” daje tak du-
zo do myslenia.

Przy konfrontacji wrazed z pier-
wszej cz¢sci doSwiadezen z efektami
czgsci drugiej mozna wyraZnie zauwa-
zy¢ dwa mechanizmy:

— mechanizm odejmowania Swiatta
przez zakladanie kolejnych ciemniej-
szych okularow,

— mechanizm dodawania S§wiatla
przez taczenie kolejnych barwnych
wiazek §wietlnych,

Sadzeg, iz ten fakt jest przykladem,
jak mechanizmy przyrody mogg od-
wzorowaé postgpowanie idace w kie-
runku uzaleznienia lub postgpowanie
zmierzajace do zdrowienia. Dobrym
przykladem bedzie i to, Ze nie ma ab-
solutnej czerni, tak jak nie ma absolut-
nej bieli. Kazde postgpowanie w okre-
Slonym kierunku poglebia efekt poczat-
kowy. Sam, idac drogq uzaleznienia
si¢, doszedtem do etapu, w Ktérym
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przestalem rozrézniac czerwone Swiat-
ta ostrzegawcze, ktore widzieli wszy-
scy bez okularow czerwonych. To oni
twierdzili ,.dlaczego ja tak postepuje,
czy tego nie widze, ze...”. Ja naprawde
nie widzialem, ze... . Posuwajac si¢ tak,
w koricu moglem dostrzegac tylko kon-
tury otaczajacej mnie rzeczywistosci.
Trudno mi dzisiaj przypomnied, kie-
dy zapragnalem wigcej Swiatla, tak jak
ni¢ mog¢ przypomnied, kiedy zaczelo
mi go brakowac. Wiem jedno, Ze z dnia
na dzieni dodaj¢ Swiatlo, a nie ujmuje

20. Ta SwiadomoS¢ sprawia mi w iej
chwili ogromng rados¢. Efekty doda-
wania Swiatla sa tak wspaniale, Ze nie
sposob ich wymienia¢ po kolei. Naj-
wigkszym efektem byly moje studia.

Mam nadziejg, Ze te refleksje pobu-
dzg do emocji zardbwno technikéw, jak
1 humanistow.

Dr inz. STEFAN WDOWIAK

PS Czekam na listy, adres w reda-
kcji.




PROSTO Z MITYNGU

Jak w kazdym numerze prezentujemy kolejne przyklady doswiadczen
| przezy¢ uczestnikow spotkan AA lub Al-Anon nadestanych do ,,Arki”.
Zadnych z wyrazonych tu opinii nie nalezy przypisywac¢ wspolnocie jako

calosci.

PROSTO Z MITYNGU
(AL-ANON)

Dokad pedzisz Elu?

Cheg opowiedzie€ o moim 2Zyciu,
pelnym dobrych i zltych wydarzen —
jedne 1 drugie bylty mi potrzebne, abym
zobaczyla, co jest dla mnie naprawde
wazne, co mi przeszkadza zy¢ tak, jak
bym chciala.

Mam 43 lata, syna i corke, wnuczka
I mg¢za alkoholika (nie pijacego juz
ponad 9 lat). Dzi§ wiem, czego chcg,
ale kiedy$ caly czas miatam watpliwo-
§ci 1 nigdy nie bylam pewna, czy poste-
puj¢ dobrze, czy Zle. Balam si¢ oceny
ludzi i uwazatam siebie za ,nieudacz-
na"" kobiete.

Po pierwsze, bo zafundowalam swo-
im dzieciom ojca alkoholika. Kiedy on
jeszcze pil, ja przezywatam wewngtrz-
ne rozdarcie, 1 jak kazda zona, prébo-
walam réznych sposobdw, oczywiscie
bez skutku. W koricu, kierowana ja-

kim§ instynktem, pewnego dnia za-
przestalam obmy$lania coraz to no-
wych sposobéw na jego miepicie, bo
poczulam, 7Ze trace tylko energig 1 zdro-
wie. | wla$nie wtedy maz sam zwr6cil
si¢ do mnie o pomoc. Dalam mu tele-
fon grupy AA. Po niedlugim czasie
zatelefonowal, pojechal i od tego czasu
jest trzezwy.

PrzechodziliSmy potem rézne trud-
nosci w naszym malzenstwie. Zacze-
lam chodzi¢ na zajgcia terapeutyczne i
do Al-Anonu. Zaczg¢lam zauwazac, jak
bardzo jestem uzalezniona od swojego
megza. Wiedziatam juz, ze cheg normal-
nie zy€, razem z nim, ale swoim Zy-
ciem. Pamig¢tam, jak pisatam sobie afir-
macje: Moéwig NIE swoim dzieciom
dlatego, ze bardzo je kocham”. Uczy-
tam si¢ by¢ wazna sama dla siebie.

Z czasem zaczelam pracowaé w
fundacji pomagajacej uzaleznionym i
ich rodzinom w moim mie$cie. Ukon-
czylam Studium Pomocy Psychologi-
cznej, po ktorym zostaly mi cudowne
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przezycia, nowe przyjaznie i wspo-
mnienia niepowtarzalnej atmosfery.,
Mniej wigcej wtedy okazalo sig, ze
mobj syn zaczal mie¢ coraz wigksze
problemy z powodu alkoholu, ale tera-
pia i mityngi widocznie nas wszystkich
zmienilty, bo szybko zdecydowat si¢ na
leczenie w OLO w Zabtotach. Wkrotce
potem wyjechalam z m¢zem 1 corkg w
gory, gdzie zupelnie nieoczekiwanie
..wylgdowatam w szpitalu z zawalem

serca, Stat si¢ on dla mnie sroga lekcja,
z ktorej wyciagam wnioski i w kryty-
cznych chwilach po prostu zadajg sobie
pytanie: ,Dokad pedzisz Elu?” Uczg
si¢ dba¢ o siebie. Ale jedno wiem na
pewno: jezeli czlowiek kocha i jest
kochany, to nigdy nie jest samotny. Ci,
co mnie kochaja, sa wsz¢dzie ze mng.

Ela
(czerwiec 1996)
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PROSTO Z MITYNGU AA
(amerykariskiego)

Co, wciaz zle kieruje
swoim zyciem?

Po blisko szedciu latach chodzenia na mityngi i
przekonania, ze idzie mi $wietnie, zaczyna do
mnie docierac sens drugiej cz¢Sci Pierwszego Kro-
ku. Moze jestem wyjatkowo tgpy albo nie umiem
shuchac, no bo czy szes$¢ lat to nie przydiugo na
zrozumienie znaczenia Pierwszego Kroku?

Przez caly czas nigdy nie mialem watpliwosci,
ze jestem bezsilny wobec alkoholu. Sadzitem jed-
nak, ze nie kierowalem swoim zyciem wiasnie
dlatego, Ze jestem bezsilny. Od kiedy przestalem
pic, bylem przekonany, ze zaczng na nowo kiero-
wac zyciem tak jak trzeba i kontrolowac wszystko,
co si¢ ze mng dzieje. Tymczasem moje zycie jest
rownie chaotyczne, jak wtedy, gdy niemal co-
dziennie mialem albo kaca, albo zamroczenia.

»Wielka Ksigga” moéwi mi, ze to, co mi ludzie
zrobili, wynikalo z tego, co zrobilem ja. MGj
alkoholowy umyst tego jednak réwniez nie potrafit
ogamac.




Po trzyipoétletnim przerabianin pro-
gramu AA czutem si¢ dobrze jak nigdy
~ emocjonalnie, duchowo i fizycznie.
Byly to lata, o ktérych nigdy nawet nie
Snilem. Bylo wspaniale! Mowimy na
mityngach o ,miodowych miesiacach”
nowicjuszy — no i whasnie ja tez sadzi-
lem, Ze ten mariaz byt dla mnie wyjat-
kowo udany i ze bedzie coraz lepicej.

I wtedy nagle zlapala mnie moja
przeszlo$¢. Wdatem si¢ w zadawniony
proces przeciwko poprzedniemu praco-
dawcy. Polityk, dla ktoérego pracowa-
lem, wygadywat rzeczy, z ktérymi nie
cheialem sie zgodzic. Zrezygnowalem
Wwige z 1ej pracy i nawet opisatem to w
prasie. Znow uwaga skupila si¢ na m-
nie. O rany, zrobitlem si¢ stawny, wie-
dziano o mnie w calym kraju. Alez
czulem si¢ wazny!

Witem, ni stad, ni zowad, wszystko
przestato mi si¢ uktadac. Rzeczy zaczeg-
ly zdarzac si¢ mimo mojej woli. Bylem
bez pracy. Wpadlem w depresj¢. Czu-
lem si¢ ofiarg jakiegos$ spisku.

Dzis, po blisko dwach latach bezro-
bocia, prawie nic juz nie posiadam.
Pojalem jednak roznicg migdzy poczu-
ciem waznosSci a poczuciem wartosci.

Nie muszg¢ si¢ czuc wazny, zeby czuc
si¢ dobrze. Niewiele podlega w Zyciu
mojej kontroli, ale mog¢ miec kontrolg
nad tym co sam robig i nawet to nie jest
wcale tatwe. Kiedy$ latwo byto mmie
urazic, a kiedy tylko kto§ mnie dotknat,
bylem zaraz gotéw si¢ msci¢, Obecnie,
staram si¢ Z2yC tak, by nie mscic sig¢ na
nikim, nie czu¢ urazy ani zloSci. Sta-
ram si¢ tez nie rani¢ innych,

Przeszedlem dziwng droge: od prze-
konania, ze przerobilem DwanaScie
Krokéw do stwierdzenia, Zze nie rozu-
mialem nawet Pierwszego. Tak napra-
wde, to Pierwszy Krok jest lekcja po-
kory. Zgodnie z ,Wielkg Ksigga”, tym,
czego potrzebuje, jest ,przeklucie na-
dmuchanego ego™. Dzis§ modlg si¢ o to,
bym potrafil akceptowac i nie rzadzic,
zebym moglt by¢ po prostu uczestni-
kiem zycia. Moze jest dla mnie jeszcze
nadzieja? Wcigz pracuj¢ nad sobg 1
wiem, ze kluczem do wszystkiego jest
gotowoSC i akceptacja.

I., Bloomington, I
Copyright (¢) ,AA Grapevine”,
Inc.; reprinted with permission.



KROK PIERWSZY

Z audycji radia ,,AS” w Szczecinie na temat programu Dwunastu
Krokéw AA z udzialem Wiktora Osiatyriskiego i Ewy Woydytlo.

W.O.: Pierwszy Krok jest podstawa, fundamentem. Skiada sie on z
dwoch elementow. Ja krotko powiem o pierwszym i zwrdce gidwnie uwage
na drugi, poniewaz o nim najczesciej zapominamy. Pierwszy Krok moéwi, iz
przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu i przestalismy kierowac
wilasnym Zyciem. Podkreslam, przy tym Kroku od razu, to co potem bedzie
przy kazdym nastepnym: jest to czas przeszly — sprawozdawczy. Anoni-
mowi Alkoholicy, kiedy dzielili sie swoim doswiadczeniem, nie mowili: — ty
masz przyznac, ze byles bezsilny, ty masz zrobi¢ to albo tamto; oni mowili
co zrobili, dzieki czemu, jak im sie wydaje, sg diuzej trzezwi. | kiadli na stole
te informacje, i kazdy, kto chce, moze to wzigé albo moze nie brac.
Pierwszy Krok mowi: przyznalismy, Ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu.
Jest to jeden z dwu Krokdow, w ktérych w ogodle jest mowa o alkoholu i
alkoholizmie, poniewaz reszta Krokow to program przebudzenia duchowe-
go i odnowy duchowej.

Na czym polega ten Krok? Ot6z na przelamaniu zaktamania, tej struktury
zaprzeczen, ktora jest nieodigczng cechg choroby alkoholowej. Alkoholik
przez lata walczy o to, by udowodnic, ze ma kontrole nad alkoholem i nad
iloscia wypijanego alkoholu - tak jak inni ludzie. A wiasnie alkoholik od
innych ludzi rozni sie tym, ze te kontrole utracit i dramatycznie walczy, bo
nie chce by¢ gorszy od innych. Chce pokazac, ze ma kontrole. W pewnym
momencie, najczgscie] po diugiej walce, najczesciej przy pomocy innych,
musi skapitulowac. Nie — wygrac i udowodni¢ $wiatu, ze moze pi¢ jak inni,
tylko — stwierdzic: jestem bezsilny. To jest tak, jak z bokserem wagi musze;j,
ktory walczy z bokserem wagi ciezkiej: ten go — pac! | on lezy i mowi: —
ojejku, to dzisiaj sie¢ moze Zle przygotowalem do tej walki. Nastepnym
razem wezme inne rgkawice. Wychodzi i znowu: pac! - no to ja Zle zjadtem
— nastepnym razem lepiej zjem. Pierwsza czesSC Pierwszego Kroku to jest
zejScie z ringu. Ja sie nie bije, ja jestem wobec tego boksera wagi ciezkiej
bezsilny.
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E.W.: Psycholog moze poméc w pracy nad tym Krokiem, niebywale
frudnym, w bardzo prosty sposob. To jest taki proces terapeutyczny, ktory
prowadzi do nazwania problemu. Nawet przyznanie sig do tego, ze sie jest
bezsilnym jest juz w jakis sposOb terapeutyczne, poniewaz czlowiek
dopiero od tego momentu jest zdolny do wyciagnigcia reki po pomoc.

W.0.: | przychodzi druga czesc Pierwszego Kroku, ktorg chee zdecydo-
wanie podkreslic, bo czesto o niej zapominamy: przestalismy kierowac
wlasnym Zyciem. Tu nie ma mowy o alkoholu. Tu chodzi o co$ innego -
niezaleznie od tego, ze jestem alkoholikiem, ja przestalem kierowac
wlasnym zyciem. Wielu rzeczy i spraw nie udalo mi sie zatatwi¢, nie
moglem zalatwic, nie moglem zrobi¢ tak jak chcialem. Ja nie kieruje
wlasnym zyciem. Niezwykle wazne, ze to jest podwdjna kapitulacja: w
odniesieniu do alkoholu i w odniesieniu do préb kontroli calego zycia i
swiata. W moim przekonaniu reszta programu Dwunastu Krokéw opiera sig
0 te druga czesc¢ Pierwszego Kroku przede wszystkim. Pierwsza czesc¢ jest
fundamentem, a dopiero druga czes$¢ Pierwszego Kroku stanowi poczatek
uznania najwazniejszego punktu przebudzenia duchowego, tego, ze ja nie
jestem Panem Bogiem.

E.W.: W terapii przekiada sie ten aspekt bardzo bogato, czesto bolesnie,
poniewaz uznanie wiasnej niezdolno$ci do kierowania zyciem nalezy
przeniesc na konkrety. Czlowiek, ktory przychodzi sie leczy¢ albo przycho-
dzi do terapii, jest absolutnie zobowiazany - i tutaj psycholog-terapeuta
moze pomoc — zeby wyraznie nazwac, opisac ze szczegolami przykiady
niekierowania wilasnym zyciem, zeby to sie juz nigdy nie wymkneto z
pamieci.

Ten czlowiek czasem nawet nie wie, iz to, ze nie skonczyt studiow, stato
sie naprawde dlatego, ze juz wtedy zaczal popijac. To, Zze ma za sobg dwa
albo trzy rozwody, to réwniez skutek picia. Jest to nieslychanie wazne,
poniewaz na tym fundamencie mozna potem budowaé¢ motywacje do
Zmiany.
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FUNDACJA im. STEFANA BATOREGO
Komisja Edukacji w Dziedzinie
Alkoholizmu i Innych Uzaleznien

Al. Ujazdowskie 33/35
00-540 Warszawa, telefon 622-12-86, fax 622-12-80

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

Cele Komisji:

® Szkolenie w zakresie teorii i praktyki polskich profesjonalistéw i paraprofesjonali-
sow w dziedzinie uzaleznicri chemicznych oraz terapii rodzin przez zagranicznych specia-
listow, sprowadzonych w tym celu do Polski.

® Szkolenic polskich profesjonalistow i paraprofesjonalistow w osrodkach leczniczych
I szkoleniowych za granica.

® [dukacja polskich specjalistow w dziedzinach nie zwigzanych bezposrednio #
leczeniem odwykowym np. Iekarzy, nauczycieli, duchownych, policji, personelu wigzieri,
sgdziow i przedsighiorcéw tak, by potrafili pomagaé uzaleZnionym, stwarzajgc motywacje
do leczenia oraz odpowiednic warunki powrotu do zdrowia.

® Prewencja i popularyzacja wiedzy na temat uzalezniei w spoleczeristwie.

® Wydawanic ksigzek, broszur i materialéw szkoleniowych na temat uzaleznieri i
wspoluzaleZnier.

Komisja wspoldziala z instytucjami powolanymi do leczenia alkoholizmu i uzaleznieri.
Komisja wspélpracuje z prasq., radiem i telewizja oraz wydawnictwami. Oferuje wyklady,
konferencje i seminaria dla przedstawicicli réznych zawodéw zwigzanych z alkoholizmem
I uzaleZnicniami, a takze dla szkol i wyzszych uczelni. Pragnac upowszechniaé poczucie
odpowiedzialnosci za rozwigzywanie wlasnych probleméw Komisja nie wyrecza nikogo w
realizacji obowigzk6éw i wymaga od wspomaganych instytucji udzialu finansowego lub
rzeczowego we wspolnych przedsigwzigeiach.

Czlonkowie Komisji:

Wiktor Osiatyriski, publicysta, doktor nauk prawnych {przewodniczgcy)
Adam Sokolowski, manager (dyrektor)

Ewa Woydylo, doktor psychologii (koordynator szkolen)

Adam Strzembosz, pierwszy prezes Sadu Najwyzszego

Zbigniew Wierzbicki, profesor socjologii

Kierowniczka Biura Komisji — Malgorzata Prejzner
Kierownik Biura Lektoréw — Feliks Dumanowski



