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DRODZY CZYTELNICY

Korzystam z okazji, by przywitac si¢ po dwu-
letniej nicobecno$ci w kraju i jedynie duchowe;j
obecno$ci w Komisji. Pragng na wstgpie podzig-
kowa¢ Adamowi Sokotowskiemu, pod ktérego
kierownictwem Komisja przetrwala ostatnie dwa
lata.

W najblizszej przysztosci chcemy wyjs¢ poza
dzialalnoS¢ Biura Lektorow, a dokladniej wyko-
rzystac juz przeszkolone osoby do dzialalnoSci edukacyjnej skierowanej do
réznych grup zawodowych, ktore mogg odegrac istotng rolg w motywacji
do leczenia i readaptacji spolecznej uzaleznionych. Plany szkolen i innych
dziatan edukacyjnych mamy ambitne i szerokie, ale realne, bo oparte na
zebranych przez siedem lat do§wiadczeniach.

Zmieni si¢ jednak nieco profil tematyczny naszych seminariow i spotkan,
We wrzesniu przeprowadziliSmy wstgpne rozmowy na temat formuly
szkolenia terapeutéw wigziennych oraz straznikow i wychowawcow, a
takze kuratorow sadowych. W lutym 1997 r. planujemy zorganizowanie
warsztatow, na ktorych zagraniczni specjaliSci podzielg si¢ z polskimi
lekarzami i psychologami do§wiadczeniami w dziedzinie leczenia zaburzen
laknienia (anoreksja i bulimia). Problemy zwigzane z tymi chorobami
dopiero od niedawna trafiajg do potocznej Swiadomosci. Zamierzamy tez
podja¢ program pomocy i readaptacji dla 0s6b opuszczajacych wigzienia,
ktorym pomagaliby ci byli wigZniowie, ktérzy zdolali przystosowac sig do
zycia na wolnosci. Komisja pragnie utworzy¢ - wraz z Helsinskg Fundacjg
Praw Czlowieka - Centrum Informacji i Pomocy Prawnej dla grup dys-
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kryminowanych i napi¢tnowanych spolecznie, w tym takze dla zdrowieja-
cych os6b uzaleznionych i ich rodzin.

Komisja bedzie nadal nie$¢ wiedze na temat Dwunastu Krokow oraz ich
zastosowania w zdrowieniu z uzaleznien i terapii w krajach Europy
Srodkowej i Wschodniej w ramach programu regionalnego finansowanego
przez Instytut Spoleczeristwa Otwartego w Budapeszcie. Nadal tez bgdzie-
my wspoOtpracowa¢ z Lindesmith Center w Nowym Jorku w zakresie
programu zmniejszania szk6d spowodowanych uzywaniem narkotykow
oraz Migdzynarodowg Organizacjg Pracy w dziedzinie profilaktyki i pomo-
cy pracowniczej w zakladach pracy. Jeszcze tej jesieni uruchamiamy
Migdzynarodowg Szkol¢ Problematyki Uzaleznien, ktora moze w przyszto-
Sci sta¢ sie cz¢Scig Letniego Uniwersytetu Migdzynarodowego Fundacji
Batorego. Wznowimy tez Letnig Szkole¢ Poradnictwa dla polskich stucha-
CZy.

Sam ksztalt Komisji tez nieco zmieniamy, bowiem do uczestnictwa w
niej zaprosiliSmy kilku wybitnych przedstawicieli zawodow, do ktorych
skierowana jest gléwnie nasza dziatalnos¢. Chcemy, by Komisja stala si¢
forum, na ktérym osoby o znacznym autorytecie beda same dowiadywac
sic o problemach, jakimi Komisja si¢ zajmuje, doradza¢ jak najlepiej
realizowaC nasze zamierzenia oraz pomagac w ich realizacji w srodowi-
skach, ktore reprezentuja.

O wszystkich naszych dzialaniach bedziemy nadal informowac czytel-
nikdw Arki zwracajjc si¢ jednoczes$nie z prosbg o pomoc i wspolprace. Ze
swej strony, czekamy na wasze artykuly, uwagi, pomysly i opinie po to,
by$my wiedzieli, z jakim skutkiem przebiegajg nasze dziatania. A wigc ,do
przeczytania” na naszych famach.

Wiktor Osiatyriski
Dyrektor Komisji



NASZE KSIAZKI

TRZEZWE MYSLI

Humor i madrosé ruchu AA w Ameryce

Wydawnictwo Media Rodzina of
Poznafi wydalo ostatnio przetlumaczo-
ne z angielskiego ,Trzeizwe mysh™ -
w amerykanskim oryginale My Mind Is
Out to Get Me. Tytul nie jest jedynym
przykladem nieprzetlumaczalnosci nie-
ktorych wyrazen i hasel. Zdalem sobie
z tego sprawg mniej wigee) w polowie
pracy nad redakcja polskiego przekia-
du.

Na nadmorskich plazach pelno jest
kolorowych kamykoéw, szczegllnie
pigknych, gdy sa mokre. Wygladzone
w maszynach szlifierskich nadaja si¢ na
upominki i pamigtkowe ozdoby. Zwyk-
le szorstkie kamyczki nabieraja po ob-
robce polysku i gladko$ci. Barwy ich
I$nig teraz zywo, nawet bez zwilzania
woda.

Po ponad 60 latach doswiadczen ru-
chu Anomimowych Alkoholikow w
Ameryce uzbieralo si¢ wiele haset 1
powiedzonek, takich whasnie jak te osz-
lifowane kamyki z plazy. Stysza je
uczestnicy wspolnoty od swych spon-

sorow 1 kolegéw. Wypisane na Scia-
nach ozdabiaja nicjedng salg spotkan
AA. Powtarzajg si¢ na naklejkach przy-
czepianych do zderzakow samochodo-
wych i jako ozdobne napisy na kub-
kach do kawy. Cytujq je autorzy ksig-
zek 1 broszur o trzezwoSci. Czgsto sty-
szy si¢ je na mityngach spikerskich
jako podsumowanie czyjej§ wypowie-
dzi. Wiele z tych powiedzonek podle-
galo dlugiej obrébee i szlifowaniu za-
nim osiggn¢ty obecne brzmienie. , Tak,
to wlasnie jest to!” - musiano w pew-
nym momencie stwierdzic i wiedy dane
haslo wchodzilo na dobre do jgzyka
wspolnoty. W kazdym razie, amery-
kaiscy aowcy oddychaja atmosfera
przesiaknigta duchem tych hasel.
Niczym dziecko na plazy oczarowa-
ne barwnymi kamykami zebral je dla
nas dr Ron B., autor amerykanskiego
opracowania, zawierajacego 526 hasel.
Sam pisze 0 swojej pracy nastepujaco:
W poczgikach mojego trzeiwienia
zdarzyto mi sig wrafi¢ na mityng, kidre-
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go prowadzgca poprosita uczesinikow
o podzielenie sig swoim wlubionym ha-
stem, porzekadtem lub sentencjq. Nie
miatem pojegcia, o czym méwi. Na
szczescie bylo to jasne dla innych.
Wszystko, co wéwczas ustyszatem, bar-
dzo mi sig podobato. Obfilosé, finezja i
madros$¢ wspdlnetowych prawd zafa-
scynowata mnie tak bardzo, Ze za-
czqiem sig rozpytywac, czy powiedzon-
ka owe byly kiedykolwiek zebrane i
opublikowane. Okazato sig, Ze mimo
ogromnej ich popularnosci funkcjonujq
one niemal wytgcznie w ustnym obiegu.
Na mityngi jgtem wigc chodzi¢ z note-
sem pod pachq, pilnie spisujgc wszy-
stko, co uznatem za godne uwagi.

A oto gar$¢ przykladow:

31. Zeby kocha¢ innych, najpierw
musisz pokochac¢ siebie. 40. Najmilszq
dodatkowgq korzyscig ptyngcg z przyna-
leznosci do AA jest 1o , Ze juz nigdy nie
musisz by¢ sam. 155. AA przeobraza
nas w ludzi, jakimi mielismy by¢ od
poczqtku. 218. Jesli pozwolisz, by inni
robili cos za ciebie, w rezultacie zrobig
to tobie. 301. Przepis na zaprzesianie
picia: zamiast tokci, zegnij kolana. 390.
Alkoholik, kidry jest sam, znalazt sig w
ztym towarzystwie. 416. Zyj i pozwdl
Zy¢ innym. 425. AA nie wybroni cig od
piekta ani nie zapewni pobytu w niebie;
ale pozwoli ci utrzymac irzefwos¢ na
tyle dtugo, Ze sam bedziesz mogt zdecy-
dowad, dokqd chcesz trafic. 446. Wsig-
piwszy do AA musisz nauczyc sig¢ by¢
zaréwno lekarzem, jak i pacjentem.
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448. Zeby sig napic¢, bytem gotow pdjs¢
dokgdkolwiek; Zeby zdrowiec, powinie-
nem by¢ gotéw chodzi¢ na mityngi.
459. Gdy wskazuje palcem na ciebie,
trzy inne moje palce wskazujg na mnie.
467. Samotnos¢ jest uleczalna.

Dr Ron B. wybral na tytul zbioru
hasto 324. My mind is out to get me -
Mdj umyst tylko czyha, by mnie dopasc.
Alkoholicy, gdy zaczynaja trzeZwiec,
nic moga wida¢ zaufaC swym umy-
stom. WeZzmy tez: 260. Alkoholizm to
jedyna choroba, kidra bedzie ci wma-
wiaé, Ze na nig nie chorujesz lub 69.
Stinkin’ thinkin’ leads to drinkin’ - Wy-
paczone mysSlenie prowadzi do picia.
Dlatego wta$nie pomoc sponsora i gru-
py AA jest taka istotna. Inni alkoholicy
o dhuzszej trzezwosci 1 wigkszym do-
§wiadczenin rozpoznaja bezbl¢dnie,
kiedy czyje§ my§lenie jest trzeZwe, a
kiedy moze doprowadzi€ z powrotem
do kieliszka. Hasta AA spelniajj podo-
bna rolg, opieraja si¢ one bowiem na
wieloletnich do§wiadczeniach wielu al-
koholikéw. Jezeli nie trafiaja do ciebie
niektére hasta, c6z, 152. Mysl, mysl i
jeszeze raz mysl!

Te i podobne hasta powstaly jednak
w jezyku angielskim. Czasem myslg
sobie, ze jezyki polski i1 angielski sq
naturalnymi ,wrogami”. To, co brzmi
prosto i jasno po polsku, komplikuje si¢
nadmiernie, gdy probuj¢ powiedziec to
po angielsku. 1 odwrotmie, co zresziy
wida¢ na przykladzie mektorych po-
wiedzonek i hasel. Przez lata ,polero-



wania”, znalazly one najkrotsza 1 naj-
zreczniejsza formg w jezyku angiel-
skim. Czy mozna je jednak przelozyc¢
na polski?

Czasem nie bylo to atwe. Pamig-
tam, jak staralem si¢ wytlumaczyc
idiom uzyty w tytule: ouf fo get some-
one. Podawalem przykiady Iwa poluja-
cego na ofiarg, polityka szukajacego
sposobu, aby pozbawicC przeciwnika
wiadzy lub dobrej reputacji oraz grupy
uczniéw usitujacych rozsierdzic nie lu-
bianego nauczyciela.

Polskie AA dilugo borykalo si¢ z
hastem 1. One day ar a time. Wybrali-
$my jako najlepsze: Zyj dniem dzisiej-
szym, ale rownie dobrym tlumaczeniem
moze by¢ tez niekiedy uzywane: Dzien
po dniu, Mnie, Amerykaninowi, trudno
jednak zrozumied, dlaczego taka prosta
rzecz stwarza laki problem. Jezeli Pola-
cy potrafig je$¢ kartoflane prazynki 1
przepuszcza¢ ludzi przez bramg one at
a time - a na wlasne oczy 10 nie raz

widziatem - to dlaczego mie majq od-
powiedniego na to wyrazenia? Dla-
czego w waszym jezyku brak dobrego

okreslenia na przezywanie kolejnych
dni zycia w podobny sposob?

Zgadzam si¢ oczywiscie, ze nie ma
zadnego sposobu na dobre przethuma-
czenie hasel: 51. Easy does it 54. Easy
does it, but do ir! Idiomy te sa widac
nazbyt amerykanskie.

Poza tym, w zbiorku nie brak ry-
mow, akroniméw i gry stow - komplet-
nie niemozliwych do przettumaczenia.

Autorce przekladu, Zuzannie J. bylo
chwilami bardzo trudno. 90 procent te-
kstu przettumaczyla pigknie. Znalazla
nawet odpowiedniki wielu rymowanek
i zartow stownych. Na przyklad 141.
Poor me, poor me, pour me another
drink w jej §wietnym przekladzie
brzmi: Zycie leje mnie biednego - nalej
mi jeszcze jednego! Albo 288, In AA
you can be a part, not apart - W AA
moZzesz byc osebg, a nie osobnq.

Ale z pozostalymi 10 procentami
mieliémy trudnosci. Przez chwilg na-
wet chelalem zrezygnowac z tych ,nie-
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przettumaczalnych” fragmentéw. W
kazdym jednak zawarte jest doSwiad-
czenie, sita 1 nadzieja, ktérymi warto
si¢ dzielic. A poza tym, fascynujgce
bylto samo dociekanie, co one oznacza-
ja i jak je ujac po polsku.

Na przyklad 489. Act as if. Dostow-
nie: Dziatac jak gdyby. Ale czy aby nie
chodzi tu o oszukiwanie, takie jakie
zdarza si¢ pijacym alkoholikom, gdy
usituja zamanipulowac otoczeniem?
Nie, pewien bylem, ze chodzi tn mniej
wigcej 0 to samo, co w powiedzeniu 56.
Fake it till you make it - Udawaj tak
dtugo, az ci sig naprawdg uda oraz 90.
If you keep bringing your body, your
mind will follow - Je§li przyniesiesz
ciato, umyst w swoim czasie dotgczy.
Wynajdywali§my wigc analogie, wy-
my$laliémy rézne wersje, az w korcu
natrafiliSmy na calkiem niezly prze-
kiad: Réb, nawet udajge.

Sensu dwoéch hasel (nie powiem,
kt6érych) nikt w Polsce zdawal si¢ nie
rozumie¢, Zwrocilismy si¢ wigc telefo-
nicznie do samego doktora Rona, co
okazato si¢ ogromnie interesujace i mi-
le, cho¢ wcale nietatwe. MusieliSmy
zdoby¢ jego numer za poSrednictwem
wydawnictwa Hazelden, ale autor wy-
razil zgod¢ na kontakt z nami, a nawet
skorzystal z okazji, by przekazac cale-
mu polskiemun AA oraz czytelnikom
ksigzki serdeczne pozdrowienia.

Mile bylo to, ze dr Ron nie zachowal
sic jak ekspert. Nasze interpretacje
przyjete w koficu w tlumaczenin za-
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akceptowal, ale stwierdzil, ze sam nie
byl pewien sensu tych niejasnych haset.
Podobaty mu si¢ i dlatego je whyczyt do
swego zbioru. W kazdym razie nie za-
chowal si¢ jak profesor mineralogii,
ktory zebrawszy wzorcowd kolekcjg
okazOw, wyglaszal na ich temat uczone
wyklady. Dr Ron byt takim chlopcem
na plazy, ktéry dat nam barwny zestaw
wygladzonych kamyk6w po to, bySmy
si¢ nimi cieszyli i dzielili z innymi.

Postanowiliémy obok polskiej wer-
sji zamie$ci¢ drobnym drukiem kazde
hasto po angielsku. Kto zna angielski,
moze sobie wigc interpretowac tekst
wedlug swego uznania. A mozZe, w
kolejnych wydaniach, uwzgl¢dnimy ja-
kie§ nowe propozycje lub poprawki.
Mam nadzieje, ze ksigzka ta pomoze
tez w migdzynarodowych kontaktach
AA. Jeden alkoholik moze po prostu
wskazac na jakie§ haslo i spytac: Czy
to masz na my§li? lub powiedzieC: To
wlasnie cheg wyrazic, a jego rozmowca
przeczyta to haslo i lepiej zrozumie
wypowiedZ kolegi.

Niektore z hasel zadomowily si¢ juz
na dobre w polskim AA, a inne, te w
przekladzie Zuzanny J., z czasem wej-
da do powszechnego uzycia wspélnoty.
Mam tez nadziejg, Zze zupelnie nowe,
typowo polskie hasta, powiedzonka i
rymowanki, zrodzg si¢ z doSwiadczen
polskich aowcow. Gdy ich trochg uz-
bieramy, wydrukujemy nowe wydanie
tej ksigzeczki. Kto wie, moze nawel
postaramy si¢ naktoni¢ Hazelden, aby



zecheieli wydad po angielsku , Trzeiwe
my$hi z Polski”. Prosz¢ nadsyla¢ swe
propozycje pod adresem:

Media Rodzina of Poznan

Ul. Pasieka 24

Poznan (tel. 061 20 34 75)

Jezeli w pobliskiej ksiggarni brak
»Trzezwych mysli”, przyjmujemy za-
méwienia pod tym samym adresem.

Przy okazji wspomng, ze Hazelden
wydal roéwniez zbiér hasel Al-Anon i
Zuzanna J. zacz¢la juz nad nimi praco-
wac. Ksigzka ta, zatytutowana Confu-
sion is a State of Grace w opracowaniu
Barbary F., powinna ukazag si¢ po pol-
sku mniej wigcej za rok.

W trakcie tlumaczenia i redagowa-
nia uderzyt nas humor zawarty w wiclu
hastach. Aowcy umieja si¢ z siebie
Smia¢! Jeden z amerykanskich znajo-
mych zdradzil mi kiedy§ swoj klucz do
rozpoznania mityngu AA zza zamknig-
tych drzwi. Ot6z gdy zdarzalo mu sig
czasem przyjs¢ na mityng do budynku
szkolnego, w ktorym jednoczeénie od-
bywaly si¢ mityngi Al-Anon, Alateen,
Anonimowych Hazardzistow, Anoni-
mowych Obzartuchéw itp., stawal na
moment pod drzwiami i nashuchiwal.
Tam, skad dobiegt go wybuch §miechu,
mogt wchodzi¢ bez wahania: byl to na
pewno mityng Anonimowych Alkoho-
likOw,

Niektore z hasel w ksig#zce brzmia-
tyby okrutnie, gdybySmy nie wiedzieli,

ze wymyslili je 1 powtarzaja sami alko-
holicy. Kt6z inny mogiby powiedziec o
sobie: Pijgcy alkeholik to jedyna osoba
na swiecie, kidra lezgc w rynszioku jest
w stanie patrzed na innych z gory (3835)
lub: Pitem tylko wtedy, gdy chciatem;
problem w tym, Ze chciatem bez prze-
rwy (197), czy: Gdy pitem, prébowa-
tem poprawi¢ sobie samopoczucie, ku-
pujgc rzeczy, kiérych nie potrzebowa-
tem, za pienigdze, kidrych mi nie zby-
wato, po 1o, zeby zrobi¢ wrazenie na
ludziach, za ktérymi nie przepadafem
(345).

I kto inny jak nie trzeZzwiejacy alko-
holik opisatby moment poprzedzajacy
zamiar samobdjczy z humorem zawar-
tym w historyjce przytoczonej przez
doktora Rona we wstgpie do ksigzki:

Autostrada, ktérq mam na mysii,
koriczy sig przy Galveston Island w
Teksasie. Tam réwnieZ dobiegta kresu
moja pijacka ,kariera”. Pewnej stycz-
niowej nocy 1988 roku znalaztem sig w
owym miejscu z niemal oprézZniong bu-
telkq whisky w jednej rgce i pistoletem
w drugiej. Sam nie wiedziatem, kidrq z
tych dwdch rzeczy mam przytkngc do
ust. Z powoddw niezrozumiatych dla
mnie po dzis dzien obie w koricu odto-
Zytem. Za sprawq taski mojej Sity Wy-
7szej, a takZe dzigki programowi i
wspdlnocie AA ani alkohol ani broni nie
byty mi juz nigdy wigcej potrzebne.

Robert Gamble, wydawca
T



Moja Mata

Chciatabym podzieli€ si¢ swoim od-
kryciem, ktérym jestem troche, a nawet
bardziej niz troch¢ zaskoczona. Ale za-
skoczenie to ostatnio u mme stan con-
stans.

Niedawno czulam niepok6j, bo zo-
baczytam fragmenty ukladanki, ktbre
zupelnie - wydawato mi si¢ - nie paso-
waly do siebie. Czytajac ksigzke¢ J.
Bradshawa ,, Zrozumiec rodzing™ - zro-
zumialam 1 ukladanka ulozyla si¢. Za-
czelam mie¢ wrazenie, ze widzg zbyt
ostro (a to wielki dyskomfort!).

Ot6z ja, dorosta przeciez osoba,
mam w sobie wewnetrzne dziecko.
Dziecko spragnione uwagi, ciepta czu-
tosci i bliskosci, a wige po prostu mito-
§ci. Dhugo nie pozwalatam dojs¢ mu do
glosu. Thimitam jego cichutki placz.
Nie umiatam ze swoja Mala nawiazac
kontaktu. Az kiedy$ doSwiadczytam
czyjejs uwagi, a wigc w bardzo szero-
kim rozumienin - milofci. Mala nie
wytrzymala cierpienia. Zaczgla za-
chtannie brac i brac¢, to za czym dotad
tak tesknila. A kiedy rzeczywistos¢
wskazywala, 7e taki stan nic moze wie-
cznie trwac i nastapil koniec zaintere-
sowania, moja Mala nie chciala tego
zauwazyC. Plakala z tgsknoty za blisko-
§cig 1 cieptem. Wspomnienia budzity
zal, wspélne zdjecie bylo przyczyng
lez. Czulam si¢ jak rozdwojona, chcia-
tam utrzymaC kontakt dajacy mi te do-
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bre doznania - ja Mala. Ja Duza mdwi-
tam .,daj sobie spokdj, Lo nie ma sensu.
Skoticzylo sig, pogodZ si¢ z tym. Tak
si¢ przeciez zdarza”. Ale z lomotaniem
serca, fala goraca bralam za shuichawke
czy pisatam list. Tgsknota mojej Malej
gwycigzala. A kiedy doSwiadczylam
zhudnej uwagi, bylam zadowolona
wlasnie jak dzieciak. Potem ja dorosta
czulam brak prawdziwosci doznawa-
nych nczud i wzajemnosci. Wiedzgc, ze
zmiana nie zalezy tylko ode mnie, ci-
chlam, smutnialam, majgc Swiado-
mos¢, iz w tych warmunkach spetnienie
moich marzen jest niemozliwe. Tak by-
to dopoki moja Mata nie zaczynala
rozpaczliwie plaka¢, domagajac si¢
uwagi - za jakakolwiek ceng, nawet za
cen¢ zludzen. Scenariusz powtarzat si¢
od nowa.

Kiedy to zrozumiatam, poj¢tam ze
moje wewnetrzne dziecko w jakims
momencie spotkalo inne dziecko tak
samo glodne mitosci, samotne 1 opusz-
czone. Chciato mie¢ kumpla, ktory je
zrozumie 1 ukoi. Ale tym kumplem
mial by¢ przeciez dorosty czlowiek,
ktorego wewngtrzne dziecko ujawnito
si¢ tylko na chwilg.

Pierwszy raz odlozylam na bok
usprawicdliwianie rodzicow, ze nie
umieli, niec mieh wzorcow, cheieh jak
najlepiej. Ja - dziecko malam prawo 1
nie umialam tego rozumec, Cheialam



ich mitosci, cheiatam zobaczy¢ w ich
oczach potwierdzenie, jaka jestem
wspanialy istota. Chcialam zaakcepto-
wania, ze by¢ moze z blahego dla nich
powodu ja bytam smutna lub szczgsli-
wa, Mialam prawo oczekiwacé tego
wszystkiego od rodzicow. Prawo do
zaspokojenia nie tylko moich potrzeb
zwigzanych z bytem (to miatam zapew-
nione), ale i potrzeb emocjonalnych.
Ptakatam i bardzo zal mi bylo te) samo-
tnej malej dziewczynki.

Zrozumuatam, ze to dziecko sprag-
nione jest mitosci i kiedy okazalo sig,
iz dla kogo§ moze byC waina, to w
nienasycony, dziecigco zachtanny spo-
$0b chciata tego do$wiadczyc.

Jednak wszystko to dzialo si¢ w
§wiecie dorostych i dla nich nie byt to

dobry i mozliwy do kontynuowania
sposéb kontaktu. Stato si¢ dla mnie
jasne, ze to nie ja - dorosia bylam
strong w relac)i, lecz moja mata spon-
taniczna dziewczynka. Rozumiem j3,
ale ja dorosta nie cheg funkcjonowac
jak skrzywdzone dziecko.

Chcg zajac si¢ moja Mata. Ukoic jej
bol, dac poczucie bezpieczernistwa, spo-
wodowac, aby nie paralizowatl jej Igk
przed odrzuceniem czy opuszczeniem.
Juz wiem - tylko ja moge jej obiecac,
ze nigdy jej nie opuszcze i cheg dotrzy-
mac tej obietnicy . Jeszcze nie wiem,
jak to zrealizowa¢. Czytam, pytam,
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probuje. Mam nadziej¢, e moja Mata
bgdzie kiedy$ spokojnym i szczeSli-
wym dzieckiem z chocby czgSciowo
uzupetnionymi brakami dziecinstwa.
Moje odkrycie pozwolito mi spotkac
si¢ ze mna dorosla. Rozumiejac dzie-
ciecqg cze$¢ mnie, zobaczylam ze ja
dojrzata mam podobne potrzeby, chcg
je zaspokajac, ale w inny - dojrzaly
spos6b. M.in. méwigc jasno o moich
oczekiwaniach, nie rezygnujac z po-
wiedzenia czego cheg, uznajac wezes-
niej niz pomyslatam, Ze osiggnigcie te-
2o jest niemozliwe. MOwiC 0 tym czego
chcg, pamigtajac jednoczes$nie, ze lu-
dzie nie sa po to, aby zaspokaja¢ moje
dziecigce deficyty. Moga to robi¢ tylko
w jakim$ $cisle okreSlonym zakresie i
za ich zgoda. Dojrzala relacja wymaga
jednak mnie dojrzalej. Tej czg§ci mnie,
ktora nie tylko wi¢ na poziomie rozu-
mu, ale i uczug, ze inni ludzie na moje
chce maja prawo odpowiedzie¢ tak,

nie, ale takze majg prawo milczec. A
to, ze milczg badZ mbwig nie, niec musi
oznacza¢ odrzucenia. Nie musi, nie
moze powodowac zranienia, wycofy-
wania si¢ z relacji i rezygnowania z
podejmowania nowych préb. Zrozu-
miatam, ze moéwigc czego cheg daje
sobie szansg otrzymac uwage, czutosc,
cieplo, a wigc po prostu mitosSc.
Weczoraj na spotkaniu Al-Anon po-
wiedzialam, Ze juz sama nie wiem,
ktéry czas jest gorszy, czy kiedy kawat-
ki ukladanki nie pasuja, czy wtedy kie-
dy si¢ utoza. Zdecydowanie lepszy jest
ten kiedy si¢ uloza. Czy latwiejszy?
Nie wiem. Chyba nie. Ale przeciez nikt
nie obiecywal, ze bedzie latwo. A LF.
Kennedy wrgcz powiedzial: Nie mddl-
cie sig, aby bylo tarwiej. Mddlcie si¢
abyscie byli silniejszymi ludimi. Wigc
modlg si¢ z nadzieja, ze bede silniejsza
- takze dla mojej Matej.
Matgor:zata S.

~The New Reporter”.

przyrzqdzania kurczaka:

Historyjka z listu Ezytefnika do waszyngtoriskiego pisma
Pewna kobieta opowiada przyjacidlce o nowym sposobie

~ Przez calg noc moczyltam go w winie i brandy, a pdZniej
piektam polewajgc rumem i sherry.

— Brzmi wspaniale - mdwi przyjaciotka. - I jak smakowato?

~ Nie wiem — odpowiada kucharka. - To chyba pierwszy
przypadek w historii, kiedy kurczak sam wytoczyt sig z piekar-
nika i poszedt wstapic do AA.

[Dec. 1988]
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ELZBIETA JABLONSKA
ELZBIETA GORCZYCA
Torun

Spedzitlysmy tydzien w Letniej Szkole
Uzaleznien na Uniwersytecie Rutgers

Tegoroczne tematy Letniej Szkoty
Uzaleznied dla profesjonalistow obej-
mowaly zarébwno teoretyczne rozwaza-
nia nad uzaleznieniami , jak i praktycz-
ne warsztaty pomocy terapeutyczne.
Oprécz dwoch kurséw, mozna bylo
wyshicha¢ ogélnych wyktadow odby-
wajacych si¢ w godzinach popoludnio-
wych.

Wybraly$§my dwie klasy tematycz-
ne:

Psychoterapia skoncentrowana na
ciele - prowadzaca Patricia Burke, psy-
choterapeutka 1 poetka, oraz

Zywienie a uzaleznienia - prowa-
dzaca dr Gaile Hamilton z George Ma-
son University, gdzie zajmuje si¢ bada-
niami i wyklada jako profesor Centrum
Badan Zdrowia Publicznego. (Kurs na
ktory zglosity§my si¢ w Polsce: , Wsigp
do terapii rodzin z problemem alkoho-
lowym™ nie odbyt si¢ z powodu zbyt
matej liczby zgloszen.)

Klasy nasze byly 10-13 osobowe.
Patricia Burke prowadzila zajecia me-
toda warsztatu terapeutycznego. Psy-
choterapia, kt6ra prezentowata, chara-
kteryzuje si¢ nieinwazyjno$cia. Tera-
peuta jest $wiadkiem i osobg wspoma-

gajaca proces leczniczy. Patricia Burke
uwaza, ze tego rodzaju podejScie jest
wskazane w kazdym kontakcie tera-
peutycznym. Wtlasne do$wiadczenia
zgromadzila w pracy z dzieci¢cg trau-
m3 (w tym z DDA), ale poniewaz
klient w tej terapii ma mozliwos¢ bez-
piecznego skontaktowania si¢ ze Swoi-
mi uczuciami i do§wiadcza ich przemi-
jania, jest to bardzo dobra propozycja
dla os6b uzaleznionych (po okolo 1
miesigcu abstynencji). Warsztat tera-
peutyczny tej metody opisany jest w
ksigzce Johansona 1 Kurtza pt. ,,Grace
Unfolding”. Zasady nieinwazyjnej psy-
choterapii sa nast¢pujace. Proces psy-
choterapii ma na celu doprowadzenie
klienta do skontaktowania si¢ z jego
Swewnetrznym lekarzem” rozumianym
jako system samoregulujacy 1 samole-
czgcy organizm - jednos¢ ciata 1 umy-
stu. Punktem wyjécia terapii jest uwaz-
na koncentracja na odczuciach i1 poru-
szeniach w ciele. Jedna z metod kon-
centracji, a takze lagodzenia silnych
emocji jest oddychanie. Dojscie do
samoleczacego systemu wewngtrznego
jest blokowane przez doswiadczenia
traumatyczne, najczesciej z okresu
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dziecinstwa, ktore sa obudowane syste-
mem przekonan, a takze archetypicz-
nych wzorcéw, po to aby nie cierpiec.
Jednakze utkwienie w dziecigcoSci nie
pozwala na rozw6j i satysfakcjonujace
zycie. Proces terapii, traktowane) jako
przyjazne towarzyszenic 1 wspomaga-
nie, nie zaktada planu, oczekiwan tego
co moze si¢ sta¢, ami tez gotowych
sposobOw. Przyjazna, uwazna i nie in-
gernjaca obecno$¢ pozwala klientowi
przej$¢ przez traumg zardwno emocjo-
nalnie jak intelektualnie, tzn. przej$c z
dziecigcosci do dorostych przekonan,
do$wiadczajac na tej drodze takze du-
chowego kontaktu z Sila Wyzsza.
Szczegllnie wazne w tej metodzie jest
uczenie doswiadczenia bez wartoscio-
wania go na dobre i zle. WartoSciowa-
nie bowiem powoduje kontrakcj¢ w ce-
lu zmiany tego doswiadczenia. Takie
dazenie do natychmiastowej zmiany,
niezgoda i nieakceptowanie doznan fi-
zycznych i emocjonalnych jest cecha
ludzi uzaleznionych. Traktowanie do-
$wiadczenia jako faktu nie podlegaja-
cego warto§ciowaniu umozliwia bycie
z tym doSwiadczeniem, a wige czucie
si¢ wolnym.

Dr Gaile Hamilton wspotpracujica z
lecznictwem odwykowym od 29 lat,
jako jedna z pierwszych opracowala
program leczenia dieta, ktory byl z po-
wodzeniem stosowany komplementar-
nie z programem terapii psychologicz-
nej. Pracujac obecnie w Center for the
Advancement of Public Health George
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Mason University rozszerzyla swoje
zainteresowania zywieniem i proble-
mami, ktore wynikaja z jego niedobo-
row. Wyklady, ktére prezentowala w
Rutgers, koncentrowaly si¢ wokot kon-
sckwencp miedoboréw zywieniowych
dla gatunku ludzkiego, a glod substan-
¢ji uzalezniajacych uzasadnialy niedo-
statecznym poziomem neurotransmite-
roéw mozgowych. Glowne tezy jej) wy-
kladu mozna okreSli¢ nast¢pujaco:

- DNA gatunku ludzkiego operuje
wysokiego rzedu programami (tworze-
nie roznych bialek, ktore determinuja
nasze funkcjonowanie) . Ma natomiast
niewicle miejsca na produkcj¢ minera-
low, witamin, aminokwasOw, nienasy-
conych kwaséw thuszczowych. Wynika
stad, ze te substancje odzywcze musi-
my dostarcza¢ w pokarmach.,

- Do produkcji neurotransmiterow
mozgowych (substancje, od ktérych
zalezy, ogblnie méwigc, stan psychicz-
ny czlowieka) programy DNA potrze-
buja okoto 40 podstawowych elemen-
tow. Sa one lepiej przyswajalne z po-
karmow naturalnych niz z tabletek.

- Pokarmy wielokrotnie przetwarza-
ne, konserwowane, barwione, aromaty-
zowane zawieraja ponad pigcset Srod-
kéw chemicznych. Aby pozbyC si¢
tych trucizn, organizm musi zuzywac
wiele wlasnych waznych substanc)i, a
sa to wlasnie substancje, ktére powinny
by¢ uzyte do ntrzymania wymagancgo
poziomu neurotransmiterow  mozgo-
wych. Dlatego tez zywnosS¢ powinna



by¢ tak $wieza i wolna od substancji
chemicznych, jak to tylko jest mozliwe.

- Niski poziom neuroprzekaZnikOow
mozgowych powoduje liczne zaburze-
nia emocjonalne, z czego wylania si¢
pragnienie zazywania substancji dzia-
lajacych regulujaco na te zaburzema.
Jednak im bardziej sztuczna jest ta sub-
stancja, tym szybciej uzalezna.

- W procesie leczenia uzaleznien
najtrudniejszy jest okres pierwszych 16
tygodni abstynencji. Jest to czas, w
ki6rym mdézg od poczatku niejako musi
uruchomic¢ produkcj¢ neuroprzekazni-
kow; czas gdy brakuje zarowno wlas-
nych, jak i obcych (chemicznych) sub-
stancji regulujacych stan emocjonalny.
Cierpienia emocjonalne tego okresu sg
zatem pochodzenia przede wszystkim
cielesnego - mozg jest chory. Aby ten

stan zlagodzic¢ i zmniejszy¢ glod sub-

stancji uzalezniajacej, nalezy whaczyc
do leczenia wlasciwe zywienie wzmoc-
nione o dodatki, kidre sa materialem do
produkcji neuroprzekaZnikow. Nawet
najlepsza ,méwiona terapia’ nie jest na
tym ctapie wystlarczajaca.

- Ogolne zalecenia zywieniowe sa
zblizone do makrobiotyki, z akcentem
na wprowadzenie znacznych ilosci na-
sion, ziaren, orzechow (Zrodlo nienasy-
conych kwasow thuszczowych), roslin
straczkowych (Zrodlo proten), warzyw
i owocOw (Zrédlo mineralow 1 wita-
min). Migso wieprzowe powinno byc
wyeliminowane na korzyS¢ drobiowe-
g0, ryb i ewentualnie wolowiny. Nale-
zy lez eliminowac bialy cukier (uzalez-
nia wchodzgc na miejsce serotoniny) i
biale maki. Nabial, przetwarzany wie-
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lokrotnie, zawiera rozne Srodki chemu-
czne i nadmiar cukru (jogurty!) - row-
niez nie jest zalecany.

- Zwazywszy fakt, iz tylko 9% po-
pulacji amerykanskiej spozywa zaleca-
ne minimum pokarmowe (badania
Amerykariskiego Stowarzyszenia Ra-
ka), a to minimum stanowi z kolei 1/15
wartos$ci pokarméw naszych przodkow,
problemy Zzywieniowe ,nowoczes-
nych” czaséw sa ogromne. Wedlug au-
torki wykladu, na wyréwnanie diety 1
zatrzymanie procesow degeneracyj-
nych, spowodowanych nmiedoborami
Zywieniowymi, potrzeba trzech poko-
ler.

Dr Gaile Hamilton obdarowala shi-
chaczy obszernymi materiatami, w tym
lista dodatkéw do zywienia (nazwy
chemiczne, fabryczne, firmowe, ceny,
dawki) na pierwsze 16 tygodni absty-
nencjl.

Wyklady dodatkowe, ktorych shu-
chaly§my, umozliwity nam poznanie
legendarnej postaci amerykaiskiego le-
cznictwa odwykowego - Geraldine
O’Delane. Nastgpnego dnia po swoim
wykladzie koficzyla 89 lat (!). Znala
Billa W.! O swojej pracy z alkoholika-
mi méwila z ogromnym poczuciem hu-
moru i serdeczno$cig. Nam, uczestni-
kom kursu, przekazala postanie: Nie
traktujcie Zycia zbyt serio i rogwijajcie
sig, bo nikt nie jest doskonaty. Albert
Mc¢ Namara moéwil o zaprzeczaniu 1
oporze porywajaco, cytujac anegdoty-
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czne wydarzenia ze swojej praktyki le-
czenia alkoholikéw, Udowadnial, ze
nie ma potrzeby walczema z zaprzecze-
niami pacjenta, zwlaszcza w pier-
wszym kontakcie 1 we wstgpnych fa-
zach terapii, poniewaz system zaprze-
czen jest jedynym systemem obronnym
jaki posiada. Damian Mc Elrath udo-
wodnit w swoim wykladzie pt. ,Du-
chowo§¢, starzenie i chemiczne uzalez-
nienia”, ze mlodos§¢ nie zalezy od wie-
ku i na kazdym etapie zycia mozliwy
jest rozwoj, oparty na samoakceptacji.

Bardzo integrujagcym duchowo
przezyciem byl mityng otwarty AA,
zorganizowany na dziedzificu uniwer-
sytetu. Mnostwo Swiec palacych sig w
kubeczkach po wypitej juz kawie,
zmierzch, $wiadectwa amerykanskich
aowcow czarnych i bialych, wszystko
to stworzyto nastroj braterstwa i wspol-
noty ludzkiej.

Niechgtnie rozstawalySmy si¢ z Rut-
gers. Z dyplomami ukoriczenia Letniej
Szkoly, pamigtkowymi zdjgciami cale-
g0 kursu, koszulkami z emblematem
Letniej Szkoly w Rutgers, przywolaty-
§my caly ten czas nauki wypelniony
pracg, ale i1 zyczliwg opickg zarowno
naszych wykladowcOw i przemilej sze-
fowej kurséw, prof. Gaile Milgram, jak
i naszych amerykanskich kolegow,
WyjechalySmy z adresami 1 obietnica-
mi kontaktow.,

Farewell Rutgers!
Lipiec 1996 r.



WIKTOR OSIATYNSKI

CZLOWIEK WSROD MEGALITOW

M. Scott Peck znany jest czytelni-
kom jako autor wielu popularnych ksia-
zek 7z dziedziny psychologii, a przede
wszystkim , The Road Less Travelled”
(,Droga rzadziej uczgszczana” wydana
w polskim przektadzie pod niezrozu-

miatym tytutem , Bezlitosna taska™ w
1994 roku), ktoéra od osiemnastu lat
pozostaje na liScie bestsellerow w USA
i w wielu innych krajach.

Z zaskoczeniem wziglem wiec do
rcki najnowsza ksiazke Scotta Pecka,
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zatytutowana ,, W poszukiwaniu kamie-
ni. Pielgrzymka do wiary, rozumu 1
odkrycia”. (,.In Search of Stones. A
Pilgrimage of Faith, Reason, and Di-
scovery”. Hyperion, N.Y. 1995, str.
422). Jest to sprawozdanie z podrozy,
jaka autor odbyl wraz z zong do Walii
i Szkocji §ladem wielkich budowli ka-
miennych wzniesionych przed tysigc-
ami lat. Zaskoczeniu temu oW arzyszy-
la zlo§¢. Ot6z budowle megalityczne
interesowaty mnie od prawie dwudzie-
stu lat. Kiedy$, po powrocie ze Stone-
henge na potudniu Anglii, zawiesilem
sobie w gabinecie zdjecie tego kamien-
nego kregu oraz przywiozlem dziesiat-
ki ksigzek na temat kultury megalitycz-
nej, chcac na ich podstawie napisac
wlasna. Nigdy jednak nie starczylo mi
na to czasu. A wigc Scott Peck mnie
ubiegl. Stad pierwszy odruch zloSci.

Stosunkowo szybko ustapila ona
uczucin ulgi i wdzigcznosci. Przez wie-
le lat ta nigdy nie napisana ksiazka
lezala mi na sumieniu. A teraz Scott
Peck zwolnil mnie z koniecznoSci jej
napisania, a ja mogg po prostu przeczy-
tac jego ksigzkg i sam nie musz¢ juz nic
pisac, zwlaszcza ze przychodzi mi to z
coraz wigkszym trudem.

Wkrotce jednak przekonalem sig, ze
Scott Peck napisal zupehie inng ksiaz-
ke niz ta, ktora sobie niegdyS wymarzy-
lem. Ja chcialem oprzec swoja ksiazke
o badania naukowe i napisa¢ madra
rozprawg, ktora by wytlhumaczyla za-
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gadke megalitycznych budowl, zaymu-
jaca uczonych od wielu lat. Cheiatem
odpowiedzie¢ w niej na pytania, skad
si¢ wziely 1 do czego shizyly wielkie
kamienne budowle, a takze jak i dla-
czego zgingly bez zadnego innego Sla-
du cywilizacje, ktore je stworzyly. Sho-
wem, chcialem zrozumie¢ megality,
tak samo jak chcialem zrozumiec
§wiat, nauke, sicbie samego, wlasng
noge i ludzi wokot mnie.

Peck wybit mi to z glowy. Pokazat,
ze wszystko, co sadzi si¢ 1 pisze na
temat kultury megalitycznej to czcze
spekulacje. Ze wszystko, co istnieje ma
wiele przyczyn i trudno znaleZ¢ jedno-
znaczne rozwiazania zagadek. Ale za
to mozna zachwyci¢ si¢ pigknem me-
galitow jako dziel sztuki, nawet nie
rozumiejgc ich znaczenia.

Takim zachwytem jest wlasSnie
ksigzka Scotta Pecka. Opisuje w nicj
podréz szlakiem megalitéw, snujac
przy okazji rozmySlania na temat zycia,
psychologii, wspolczesnego Swiata,
Rozmys$lania madre i glgbokie. Chcial-
bym tu zatrzymac si¢ na kilku kwe-
stiach, ktore - jak sadzg - mogq zacie-
kawic czytelnikéw Arki.

Najpierw o uzaleznieniach. Peck
pos$wigca temu caty rozdzial, i 10 juz na
poczatku ksiazki. Zauwaza, 7¢ zatascy-
nowanie jego wlasne i jego zony wiel-
kimi budowlami kamiennymi ma ce-
chy uzaleznienia. Podporzadkowuja



mu czas 1 ,trwonig” pieniadze, poSwig-
caja im inne, wazniejsze zajgcia. Z 13
jedng réznica, ze stwierdzenie, 12 kto§
moze by¢ uzalezniony od swej pasji
budzi zdumienie. Dzieje si¢ tak, bo nie
jeste$Smy zwykli przypuszczac, ze uza-
leznieniem moze by¢ co§ dobrego. Ale
gdy posuniemy si¢ tylko nieco dalej, ku
uzaleznieniu od pracy, przekonamy sig,
7e nalég jest mieczem obosiecznym.
Nie uzalezniamy si¢ od tego, co nam
nie shuzy i pociaga za soba wylacznie
przykrosci. Wszystko, od czego si¢
uzalezniamy, na poczatku nam shuzy.
Pozwala lepiej si¢ poczuc, jako$ ubar-
wia monotonne zycie, dodaje odwagi.
Porazki 1 klgski nie groza nam przy-
zwyczajeniem. Uzalezni€ si¢ mozemy
od tego, co sprawia nam satysfakcje,
dostarcza zadowolenia, poczucia su-
kcesu, zapewnia uznanie ze strony in-
nych. W ten wla$nie sposob stajemy si¢
uzaleznieni od pracy, powodzenia, se-
ksu, pieniedzy czy wladzy. A kiedy
tych zabraknie, pokrgcony uzaleznie-
niem umyst moze skierowa¢ nas ku
bardziej destruktywnym uzaleznie-
niom, takim jak alkohol czy narkotyk.

Ludziom nieumiarkowanego lub
jednostronnego sukcesu, zwlaszcza
materialnego, nie tylko fatwiej wpasc w
uzaleznienie, ale réwniez trudniej o
rozw0j duchowy. Scott Peck wspomina
swoje cztery pacjentki, wszystkie bar-
dzo zamozne i niewierzace. Wspaniale
wychowaly dzieci, a gdy te odeszly z
domu, matki na staro§¢ wpadly w de-

presje. W czasie terapii Peck probowal
przekonac je, ze starosc¢ to okres ducho-
wofci, przygotowania na nieznane, ab-
dykacji z roli kontrolera $wiata. Ale
ludziom sukcesu bardzo trudno za-
akceptowac utrate kontroli. Czylajac
Pecka pomy$lalem, ze to moze wladnie
dlatego bogatemu trudno wejs¢ do Kro-
lestwa Bozego.

Bez wiary i duchowosci trudniej tez
zaakceptowacé S$mier¢, cho¢ moga ja
pod$wiadomie prowokowac. W opar-
ciu 0 swe doSwiadczenie terapeutyczne
Scott Peck doszed! do przekonania, ze
moment §mierci nie jest catkiem przy-
padkowy, ze przy wyborze tego mo-
mentu - cho¢ zapewne nie rodzaju
§mierci - mamy do czynienia z jakim$
nieokre§lonym wspotdzialaniem mig-
dzy Bogiem a dusza kazdego czlowie-
ka.

Staro$¢, a zwlaszcza przeczucie
nadchodzacej Smierci bywa powodem
depresji i rozpaczy. Ale nie kazdy wpa-
da w rozpacz. Nie wpada w nig ten, kto
zdola przezwycigzyC - albo po prostu
przetrwaé - kryzys starosci. Zycie w
ogdble rozwija si¢ przez kryzysy, wia-
§ciwie dla kazdego etapu. Kryzys doj-
rzalego wicku Peck okresla jako prze-
ciwstawienie reintegracj rozpaczy. Je-
§li kto§ zdola uswiadomi¢ sobie whasne
bankmctwo, niezdolno$¢ do kontrolo-
wania innych 1 §wiata, bgdzie mogh
zZre-integrowac si¢ na wyzszym pozio-
mie. Ten, kto nie jest zdolny abdyko-

17



wac z roli wladcy swego zycia, wpad-
nie najezescie) w rozpace.

Nie wiemy, jak ten kryzys nastgpuje
i jak si¢ rozwigzuje. Zapewne u kazde-
go czlowicka przebiega on inaczej.
Czasem przyjmuje on postaC tak zwa-
nej ,.ciemnej nocy zmyskow™, kiora opi-
sal w XVI wieku Sw. Jan od Krzyza.
»Ciemna noc” byla dla niego czasem
dezorientacji 1 zmieszania. Ale jedno-
czednie jest to czas glgbokiego ulecza-
nia duszy. Gdy czlowiek blaka si¢ w
ciemnosci, jego Sita Wyzsza prowadzi
2o ku zdrowiu i nowej jednosci. Wielo-
krotnie okazywalo sig, ze w chwilach
najwigkszej rozpaczy i smutku na hory-
zoncie pojawiaty si¢ nowe mozliwosci,
To do$wiadczenie jest podstawa na-
dziei, ktorej mozna si¢ chwycic¢, bedac
w kleszczach najglebszej depresji lub
kryzysu.

Cof takiego przydarzylo si¢ samemu
Peckowi. Gdy mial 50 lat, w czasach
najwickszego sukcesu i powodzenia,
zawladnela nim na wiele miesigcy de-
presja. Przestal go bawic Swiat zewng-
trzny z jego atrakcjami, kobietami,
przyjeciami i sukcesami. Zakonnica, do
ktorej poszedt po poradg, powiedziala
mu, 7e jest to whasnie .ciemna noc
zmystow”. Na pytanie, co moze z tym
zrobi¢ - odpowiedziata: Nic”. Powie-
dziala tylko, by nie wracat do tego, co
bylo. Nie pomoze mu wigeej pigknych
kobiet, wigcej ogladanych 1 kupowa-
nych dziet sztuki, wigcej wlasnej chwa-
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ty. Nie wiadomo, jak dhigo trzeba be-
dzie czeka¢. ,W koncu wyjdziesz z
drugiej strony - powiedziata zakonnica.
- Nie bgdzie tak jak przedtem. Bedziesz
czul si¢ lepiej niz obecnie, ale nie tak
samo, jak przed ciemng nocg. Bedzie
inaczej niz teraz, ale nie mozna przewi-
dzie¢ jak diugo to potrwa”. (str. 100)

Przez péltora roku bylo coraz go-
rzej, Pecka nie opuszczala depresja,
nachodzily go mys§li samobdjcze, az w
koricu skoriczylo si¢ to réwnie nagle
jak przyszio. Potem istotnie bylo ina-
czej. Radodci, ktore poprzednio byly
rezultatem zdarzen zewngtrznych, za-
czely wyplywac z niego samego, nieza-
leznie od okolicznos$ci. Sukcesy ani
nicpowodzenia nie mialy na niego
wielkiego wplywu. Pytany, jak si¢ czu-
je, potrafit - w samym Srodku burz 1
konfliktéw - powiedzie¢ ,wspaniale”,
zupelnie nie wiedzac, dlaczego tak sig
czuje.

A wigc sg sprawy wielkie, czasem
najwazniejsze w zyciu ludzkim, ktore
dzieja si¢ niemalze bez naszego udzia-
hu. Z naszej strony potrzebna jest tylko
gotowos€ 1 akceptacja. Tak, by w cza-
sie burzy nie rzucac si¢ w morze, lecz
ufnie czekaC. Na co? Na laske, kiorg -
zdaniem Pecka - mozna zrozumie¢ nie
tylko w kategoriach teologicznych, ale
réwniez filozoficznych.

Podobnie dziata zbawieme. W jed-
nym z wyktadow Peck powiedzial, ze



zbawienie jest ciaglym procesem. Jed-
na ze shuchaczek nie zgodzita si¢ z tym.
Powiedziala, #ze dla niej zbawienie 1o
tylko jeden moment, ten w Kkiorym
czlowiek decyduje si¢ zy¢ w pehlm
Swiadomie. Procesem jest natomiast
poZniejsze wykonywanie, stale powta-
rzanie tej decyzji; jest to proces uswig-
cenia. ,Jezeli ona ma racje - pisze Peck
- to chwila mego zbawienia byl mo-
ment, w ktérym po raz pierwszy - wlas-
nie dzigki lasce oparlem si¢ pokusie
klamstwa, odtad znajduje si¢ na drodze
u$wiecenia”. (str. 399). Wielu z nas
moze podobnie przypomnie¢ sobie mo-
ment, gdy dzigki tasce uznaliSmy whas-
na bezsilnos$¢ 1 przyjeliSmy odpowie-
dzialno§¢ za nasze uczynki i zycie - 10
bytby moment zbawienia , od ktorego
liczy si¢ droga rozwoju.

Na tej drodze mozna napotkac cier-
pienie i zlo, a takze dobro 1 miloSc.
Wielu ludzi nie docenia roli zta w Swie-
cie. Peck poddaje problem zla dosSC
gruntownej analizie. Dla wielu zto albo
ni¢ istnieje albo jest chwilowym zhu-
dzeniem nicoSwieconego umystu, Jesz-
cze czesciej spotykang dzis teologi¢ zta
oferuje psychoterapia, Zaprzecza ona
istnieniu zta. Psychoterapia wychodzi z
zalozenia, ze w kazdym z nas istnieja
pierwiastki dobra i zla, ale nie s one
metafizycznym zlem. To raczej psy-
chopatologie, wypltywajace z reakcji
obronnych wytworzonych, by radzic
sobie z dramatycznymi przezyciami z
przeszlosci. Takie zlo, czy raczej psy-

chopatologi¢ mozna wyleczycC przy po-
mocy terapii albo zapobiec jej przez
programy socjalne, ktére zmniejszyly-
by negatywne przezycia w dziecifi-
stwie 1 péZniejszym zyciu,

Ta teologia zla cieszy si¢ powodze-
niem, bo daje nadziej¢ na wykorzenie-
nie zla poprzez oSwiecenie, poprzez
nauczenie si¢ pozytywnego myslenia
albo poprzez wspotdziatanie psychote-
rapii, psychobiologii i humanitamych
programéw socjalnych. Jest skuteczna,
bo przeciez ludzie lepiej reaguja na
bodéce wzmacniajace niz na potgpie-
nia. Co wigcej, psychoterapia okazuje
sig skuteczna wobec tych wszystkich,
ktérzy chea zosta€ uleczeni.

Jednakze teologia ta - zdaniem Pe-
cka - nie uwzglgdnia samej istoty zla.
Pomija ona zjawiska niczwykle odbie-
gajace od normy i nawet od psycho-
patologii. Nie obejmuje tej garstki lu-
dzi, ktorzy chcieliby zniszczy¢ dobro
nie z powodu jakiej§ dajacej si¢ wyjas-
ni¢ psychopatologii lub przymusu bio-
logicznego, ale z ich wlasnego czyste-
20 wyboru, by niszczy¢. Peck zna tylko
jedno wyjaénienie tego rodzaju zla, to,
jakie oferuje teologia chrzedcijariska. |
tylko jedna drogg przezwyci¢zenia ta-
kiego zta czyli Chrystusa jako odkupi-
ciela zla; ofiary za zlo zlozonej po to,
by §wiat stawal sig¢ lepszy.

Czlowiek wybiera dobro lub zto w
swym stosunku do innych. MozliwoS$ci
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wyboru wahaja si¢ od narcystycznego
egoizmu do myslenma o drugim czio-
wieku. Ale najczgscie) spotykane po-
stawy znajduja si¢ poSrodku. Peck
okresla je mianem  tagodnego narcy-
zmu”’. MySlimy o innych, ale zaklada-
my, ze oni sa tacy sami jak my, maja
takie same pragnienia 1 potrzeby, tak
samo my€la i czuja, a jesli nie, to muszy
btadzi¢ 1 warto ich naprowadzi¢ na shu-
szng droge. Ale prawdziwe rozumienie
drugiego czlowieka idzie dalej. Zaklada
ono uznanie, ze ludzie sa rézni, maja inne
osobowosci i moga dziala¢ wedhig in-
nych zasad niz my sami. Zaklada ono
uszanowanie innosci 1 odmiennosci in-
nych ludzi. Totez Peck sugeruje, by w
stosunkach migdzyludzkich wyjs¢ poza
zasade: Nie r6b drugiemu, co tobie nie
milte” i przyja¢ nowa, dalej idaca maksy-
me: ,Postgpuj wobec innych tak, jakby$
chcial, zeby oni postgpowali wobec cie-
bie, gdyby$ ty zmajdowat si¢ w ich, a nie
w swojej, symacji”. (str. 306)
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Taka postawa jest trudna i rzadka.
Tak samo jak do rzadkoSci nalezy czy-
sto$¢ 1 bezwzgledna uczeiwosC wobec
sichie 1 innych. Wielu ludzi klamie.
Zdaniem Pecka nie robig tego dlatego,
ze sa #£1i. Ludzie klamig z tego samego
powodu, co male dzieci. Boja si¢ uznac
odpowiedzialnos¢ za wlasne decyzje i
dzialania. Totez w ludziach trzeba za-
szczepiac odwage. Odwaga nie jest dla
Pecka nieobecno$¢ strachu, lecz jego
pokonanie; kroczenie pomimo strachu
droga, na ktorej odczuwamy strach.

A w czasach burzy i zawieruchy
ogromnym aktem odwagi bywa samo
czekanie - na znak, na zbawienie, na
taske, ktéra wyprowadzi nas z mrokow
ciemnej nocy.

M. Scott Peck. ,In Search of Stones. A
Pilgrimage of Faith, Reason, and Discove-
ry”. Hyperion, N.Y. 1995. str. 422.



Witaj Przyjacielu

Pozw6l mi poprowadzi¢ dzisiejsza ,rozmowg” z toba tak, jakbys byl tu obecny
nie tylko duchem ale 1 cialem. Z wlasnej to woli 1 z mego trzezwego postanowienia
spedzilem wieczor wigilijny sam na sam ze soba, Bogiem i z karpiem... w wannie.
Dobra jest ta samotno$¢, ktora nie jest koniecznosdcig ale wyborem. W taki czas
nie czuje si¢ by¢ samotny tylko jestem w samotnosci. A to duza r6Znica.

Robione w szybkim tempie zakupy przedSwiateczne pokazaly mi jak dalece nie
potrafi¢ kierowac si¢ wlasnymi potrzebami, co dato w efekcie zapelnienie lodowek
po brzegi i poZniejsza troske o to ,kto to teraz zje?” Podczas sprzatania mieszkania
i przygotowywania sobie potraw wigilijnych, moje mysli pobiegly do lat mego
dziecinstwa - do domu rodzinnego, w kt6rym nie tylko pachniato choinkg ale gdzie
z kazdego kata wyzierala §wiateczna, ciepla atmosfera domowego ogniska. Mu-
sialem wysili¢ mocno pamig€ i cofna€ si¢ do glebi dziecinstwa, aby moc sobie to
przypomnie¢. Latwiej bylo mi przywola¢ obrazy tych wszystkich wigilijnych
wieczorow mego dziecifistwa i miodosci, w ktorych atmosfera Swiat mieszala si¢
z ostrym zapachem alkoholu. Tak, te refleksyjne rozwazania pozwolily mi zoba-
czy€ wyraZnie 1o, jak z mego rodzinnego domu alkohol wypieral Boga ... A potem
ja, pijacy, wyparlem Boga i atmosferg $wigt grudniowych z mego domu.

Czas przygotowan wigilijnych, a p6Zniej sama wieczerza i nastr0j towarzyszacy
temu wszystkiemu, to wySmienita okazja do refleksyjnej zadumy nad sobg, zyciem
i przemijaniem. Nic tez dziwnego nie ma w tym, ze od kilku juz lat, wlasnie w ten
szczegOlny wieczOr staram si¢ ocenié zblizajacy si¢ korica rok, przyjrzec sig temu,
w jakim miejscu si¢ znajduje i zobaczy¢ dokad podazam.

Bardzo szybko ming} mi ten czas dzielacy ubiegloroczne Swigta od dzisiejszych.
Oceniajac ten okres niewiele moge zapisa€ - moéwig to z przekonaniem - po stronie
strat; co prawda jest kilka rzeczy, ktérych nie udato mi si¢ doprowadzi¢ do korica
czy zapoczatkowad, jednak w efekcie wszystko jest jakim$ tam ,plusem”™ w
bilansie mego zycia. A przeciez jest to réwniez podsumowanie pierwszego roku
wolnosci.

Jak na ,dobrego przedsigbhiorcg” przystato, zrobilem sobie plan dziatania na rok
przyszly pod katem wlasnych potrzeb - najbardziej pod katem potrzeb duchowego
rozwoju.
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Przygotowywanie mieszkania na nadejécie Pana, tez dostarczylo mi wicle
pieknych chwil, jak chociazby ta, kiedy znalazlem pos§réd zapiskow tekst starej,
anonimowej modlitwy, ktora z oryginalnego zapisu w jezyku kataloriskim poma-
gata mi przettumaczy¢ Elzbieta - moja dawna dziewczyna. Cheg ci, moj Przyja-
cielu darowac ten tekst na gwiazdke i Nowy Rok.

Prosilem Boga o sil¢, aby triumfowac
On dal mi stabos$¢, abym nauczyt si¢ smaku rzeczy matych...

Prositem Go o zdrowie, aby robi€ rzeczy duze;
On dat mi chorobg, abym robil rzeczy lepsze...

Prositem Go o bogactwo, aby by¢ szczeSliwym;
On dat mi ub6stwo, abym byl wrazliwym/madrym...

Prositem Go o moc, aby ludzie liczyli na mnie;
Dat mi stabo§¢, zebym potrzebowal tylko Boga...

Prosilem Go o towarzysza, aby nie zy¢ samemu;
On dat mi serce zdolne kocha¢ wszystkich braci...

Prositlem Go o wszystko, aby cieszy¢ si¢ Zyciem;
On dal mi zycie, aby cieszy¢ si¢ wszystkim...

Nie otrzymalem nic o co prosilem;

ale mam wszystko, czego moglem oczekiwac,
poniewaz, chociaz méwilem co§ przeciwnego

B6g mnie wyshichal i jestem najszezgsliwszym z ludzi

Prawda, Ze pigkna to modlitwa?

Wiesz, moj karp, co przez kilkanascie godzin mieszkal w mojej wannie okazal
si¢ by¢ milonikiem poezji. A przynajmniej mnie si¢ zdawalo, ze ch¢tnie shucha
picknych wierszy ksigdza Twardowskiego. Siadalem wigc na brzegu wanny z
tomem poezji ksigdza w reku i czytatem karpiowi i sobie. Nie moge powiedzied
czy ryba stuchajac tych wierszy byta tak jak ja wzruszona, bo trudno jest zanwazyc
lzy pod woda.
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Bo widzisz tu sa tacy ktorzy si¢ kochaja

i musza si¢ spotykac aby si¢ ominac

bliscy i oddaleni jakby stali w lustrze

pisza do siebie listy gorace i zimne

rozchodzg si¢ jak w Smiechu porzucone kwiaty
by nie wiedzie¢ do kofica czemu tak sig¢ stalo
s4 inni co si¢ nawet po ciemku odnajda

lecz przejda obok siebie bo nie §mig si¢ spotkac
tak czysci i spokojni jakby $nieg si¢ zaczal
byliby doskonali lecz wad im zabraklo

bliscy boja si¢ by¢ blisko zeby nie by¢ dalej
niektérzy umieraja - to znaczy juz wiedza
mito$ci si¢ nie szuka jest albo jej nie ma

nikt z nas nie jest samotny tylko przez przypadek
s4 i tacy co si¢ na zawsze kochaja

i dopiero dlatego nie moga by¢ razem

jak bazanty co nigdy nie chodza parami

mozna nawet zabladzi€ lecz po drugiej stronie
nasze drogi pocigte schodzg si¢ z powrotem

Kiedy raz kolejny czytalem karpiowi ten wiersz wydato mi si¢ jakby wody w
wannie przybylo... Bylbym kanibalem gdybym tak wrazliwego na poezj¢ karpia
wrzucil na patelni¢. Wigc kiedy inni ludzie zmierzali do ko$ciola na Pasterke, ja z
ryba w reklamowce pod pachg szedlem w strong¢ pobliskiego lasu, gdzie na jego
skraju (wida¢ to z okien mego mieszkania) stawek si¢ znajduje. Na pozegnanie
ucatowalem rybi pyszczek... Plusk!!!... tyle go widzialem. Bylo po poinocy, wigc
mogltby powiedziec ,dzigkuje” czy co§ w tym stylu. Niewdzigcznik... A jednak
kiedy juz wracalem znad stawu do domu, jakby wiatr zaszumial mi do ucha
stowami z innego wiersza ksigdza Twardowskiego: ,,Spieszmy si¢ kocha¢ ludzi
tak szybko odchodza...”; a moze to karp si¢ wiersza nauczyl kiedy ksiazke
zostawilem na wannie w lazience? Moze wigc jednak przemoéwit do mnie 6w Karp
ocalaly, w t¢ noc betlejemska pelng cudéw?.. Kto wie?.. Moze... By¢ moze?... Na
pewno!

23



Dzigki Przyjacielu, ze cheiale$ tu ze mng pobyC w ten poranek narodzin Pana
naszego, Jezusa. Dzigki za Twoja w mym zyciu obecnosc 1 za to, ze mi darowac
potrafisz me niedoskonatosci. BadZ zdrowy i miej si¢ dobrze pod Bozj opicka.
Pozdrow tych, ktorych my§lisz, ze cheialbym pozdrowic. I napisz do mnie, gdy
checi i czas pozwolg Ci na to. I jeszcze daruj mi to pisanie listu na maszynie, ale

jeszcze sporo ,rozmow”’, mnie dzi§ czeka. Do zobaczy ska!!!

Tychy, dn. 25 grudnia 1995 /(
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SATURNIN OSET

PRZEBUDZENIE

Tak juz jest

I nie ma o czym gadac

Bywaja dobre i zle bywaja dni
Ranki gdy Ci si¢ odechciewa zy¢

Lecz Ty juz wiesz

Niewazne gdzie i z kim

W brzasku dnia czy w Swietle lamp
Usiadziesz w krag

Ogarek Swiecy

Usciski rak

I beda znowu dobre dni

*¥¥

ROWNANIE

Czy warto

Ze skorupy zaklamania odwijac swoj wstyd
otwieraC stare rany
na nowo uczyc¢ si¢ alfabetu uczuc

By

Pamig¢ta¢ wynik meczu

dostrzec pigkno rozwalonego domu
pOJSC z synem na spacer

zatopi€ wzrok w blasku ogniska



MOJ PIERWSZY KONGRES AA

Chciatam sig podzieli€ wrazeniami z
tegorocznego kongresu AA. Jestem
miodym pracownikiem lecznictwa od-
wykowego - mam za sobg dopiero poi-
roczny staz pracy. Totez w kongresie
AA uczestniczylam po raz pierwszy.
Przyjechatam do Warszawy po trosze z
cickawosci, po trosze z oczekiwaniem
doksztalcenia si¢ w zakresie tlerapu
uzaleznien. I tu spotkato mnie pierwsze
rozczarowanie. Poszlam - zaopatrzona
w gruby notatnik - na wyklady p. Wo-
ronowicza i p. Woydytto, a tu okazato
sie, ze nie ma zadnego wykladu, ze sa
to po prostu SPOTKANIA, podczas
ktérych ww. osobistosci udzielaty od-
powiedzi na banalne - jak si¢ zdawalo
- pytania. Odpowiedzi jednak nie byly
wcale banalne, Szybko tez zrewidowa-
lam swoje oczekiwania wobec kongre-
su. Bo przeciez byt to kongres dla uza-
leznionych, a nie dla profesjonalistow.
Chociaz i ci ostatni mogli si¢ tu sporo
nanczy¢. Dla mnie bardzo waznym do-
§éwiadczeniem bylo zobaczenie, jakie
watpliwosci i pytania najczgsciej nurtu-
ja uzaleznionych. Dato mi to cenne
wskazéwki do wykorzystania w pracy
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terapeutycznej z alkoholikami 1 ich ro-

dzinami.

Najwazniejszym do$wiadczeniem
byto dla mnie uczestnictwo w otwar-
tych mityngach uzaleznionych. Udalo
mi si¢ by¢ na mityngu Anonimowych
Alkoholikow, Anonimowych Erotoma-
n6w, Anonimowych Zarlokow i1 Ano-



nimowych Nerwowych. Spotkatam tam
osoby, ktore zdecydowaly si¢ opowie-
dzie¢ o dramacie wilasnego uzaleznie-
nia, takie, ktore dzielity si¢ doSwiad-
czeniami zdrowienia i takie, ktore jesz-
cze nie znalazty wlasnej drogi zdrowie-
nia, ale z nadzieja jej szukaja 1 dlatego
przyszty na mityng. U tych zdrowieja-
cych bylo wiele pokory, oni autentycz-
nie uznali wilasng bezsilnoS¢ wobec
swojej choroby i powierzyli sicbie Sile
Wyzszej. Trudno mi stowami wyrazi¢
wrazenia z mityngéw. Tam trzeba bylo
po prostu BYC! Mimo 7e sama nie
jestem osoba uzalezniona, trudno mi
bylo nie zaangazowac si¢ emocjonal-
nie. Przerazajace byto dla mnie to, ze
tak wiele os6b zmaga si¢ jednoczesnie
z kilkoma uzaleznieniami, méwiac o
sobie: ,Jestem alkoholikiem, zarlo-
kiem, nerwowym 1 erotomanem’. Sg-
dzg, ze jest 10 wazny sygnatl dla tera-
peutow uzaleznien. Chyba warto w tra-
kcie diagnozy zwr6ci€ jeszeze wigksza
uwage na zachowania kompulsywne i
wnikliwiej sprawdza¢ podczas terapii,
czy alkoholizm nie jest zastgpowany
innym uzaleznieniem lub kompulsyw-
nym zachowaniem. Czg¢sto styszatam
opinig, ze uzaleznienie od alkoholu jest
wnajgorsze”, bo niszczy nie tylko osobg
uzalezniona, ale i jej otoczenie. Na kon-
gresie przekonalam si¢ jednak, ze inne
uzaleznienia mogg by¢ rownie niebez-

pieczne i takze wyrzadzaja wiele zla -
chorym i tym, ktorzy sig¢ z nimi stykaja.

Kongres AA zostal nazwany ZLO-
TEM RADOSCI. Mysle, ze dla wszy-
stkich, ktorzy tu byli nie jest to nazwa
pretensjonalna i na wyrost. To byt pra-
wdziwy Zlot Radosci. Rado$¢ byla au-
tentyczna. Byla obecna podczas cere-
monii otwarcia kongresu, na ktorej wy-
bierano osob¢ najdluzej nalezaca do
wspolnoty (34 lata), ale réwnie mocno
cieszono si¢ z krotkotrwatej obecnosci
(w koncu liczg si¢ tylko 24 godziny
kazdego dnia). Rado$¢ byla obecna na
mityngach - czgsto byly to tzy radoSci,
ze udato si¢ zatrzymac dramat uzalez-
nienia i ,wyj$¢ na prosta”. Ze zycie w
trzeZwosci jest naprawde mozliwe i ze
tylko takie zycie daje spokdj i radosc.
Rados$ci nie zabraklo podczas uroczy-
stoSci zamkni¢cia kongresu na placu
Zamkowym.

Na zakonczenie chciatabym si¢ je-
szcze podzieli€ osobista refleksja: byto
mi naprawd¢ mito znale#¢ si¢ wsrod
anonimowych uzaleznionych i ich
przyjaciot. Spotkalam si¢ tam z nie-
zwykla zyczliwoscia, troska, uprzej-
mo§cig 1 ch¢cig niesienia pomocy. Cie-
szg sig, ze mialam mozliwo$¢ spotkania
takich osob 1 dzielenia ich radosci.

Ilona Jona
Krakow
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Co sie ze mng dzieje?

Chciatabym podzieli¢ si¢ mojq re-
fleksja nad tym co si¢ dzialo, gdy zapo-
mnialam, ze mog¢ zaufac¢ swojej dro-
dze rozwoju, a takze zapomniatam, i1z
praca nad soba to ciagle niespodzianki.

Moje poznawanie siebie trwa juz
kilka lat. Kiedy$ opowiadatam o moich
wzlotach i upadkach. Nigdy jednak me
cheiatabym si¢ cofna¢ w czasie, by
zmieni¢ decyzj¢, mimo ze jest czasem
trudno - jak dzisiaj. Zacz¢lam przygla-
da¢ si¢ sobie wlasnie dzisiejszej. Wstyd
mi przed innymi ludZmi z powodu bra-
ku pogody ducha, sztucznosci uSmie-
chu, ogblnego smutku 1 powagi. Zacze-
fam martwi¢ si¢ czy to nie bedzie moim
stanem chronicznym. Moze dotarfam
do mojego ,ja" i okazalo sig, ze jestem
zwyczajnym malkontentem i smuta-
sem. O nie, nie podobala mi si¢ taka
mozliwo$¢! Miatam ochotg zapaSc sig
w sobie, ukry¢ przed ludZmi. Przerazi-
lam si¢ sicbie, batam si¢ tez ,,nawrotu”
zamknigcia si¢ i wycofania. Tego juz
nie chciatam, obawiajac si¢, ze powrit
moglby si¢ okazac zbyt trudny. Najbez-
pieczniejsze wydawalo mi si¢ powie-
dzie¢ o tym na otwartym mityngu AA,
dlaczego nie Al-Anon - nie wiem.
Zgodnie z potrzeba posziam, powie-
dziatam i poptakatam. Zrobilo si¢ jakby
luzniej wokot mnie, ale to niewiele
zmienilo. Cheialam ratunku, odpowie-
dzi na pytania: czy to juz tak zawsze
bedzie, czy jest to jaki§ znany nauce
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etap i co w zwigzku z tym przewiduje
si¢ dalej? Co si¢ ze mng dzieje? Pod-
dam si¢ kazdej sensownej diagnozie.
Zdecydowalam si¢ porozmawiaC z
zaprzyjaZniona psycholog. Znowu od-
ptakalam strach. Pomogla mi znalez¢
si¢ tu i teraz - niestety rownie smutnym,
jak ,kombinowana” przyszlo§€. Nie
mogtam da¢ sobie rady.

W migdzyczasie pracowatam nad
odzyskaniem mojego wewngirznego
dziecka. Robig to wg wskazowek J.
Bradshawa. 1 od niego tez otrzymalam
odpowiedZ na dregczace pytanie - €o Sig
ze mng dzieje? Przytacza on stowa Nie-
tzchego o rozwoju ,duch staje si¢
wielbladem, wielblad - Iwem, a lew
staje si¢ w koricn dzieckiem”. Zrozu-
miatlam, ze wielbladem juz bylam,
lwem takze - dzigki niemu ja dojrzala,
chce walczy¢ o umiech i spokoj moje-
go wewnetrznego dziecka, a wlasnie
dzi§ jestem dzieckiem - smuing, samo-
tna dziewczynka. To nie jestem ja dzi-
siejsza, lecz tamta sprzed lat.

Chciatabym otoczy¢ ja opieka, spra-
wi¢ by mi zaufata. Cheiatabym speinic
jej niespelnione marzenia. I tu zaczyna
si¢ trudno$¢. Kiedy myslg o tym co
mogtabym dla niej zrobi¢, przychodzi
mi do glowy tylko jeden pomyst - jazda
zwariowana kolejka ,z gbry - w dot”.
7 zamkni¢tymi oczami, wiatrem we
whosach, krzykiem przerazenia, a prze-
ciez z u§miechem na twarzy. Kiedys



chcialam pojsc na taka ko-
lejk¢ z przyjacielem. Tak
si¢ stato, ze nie powiedzia-
lam mu o tym. Mimo to
wydaje mi si¢ jedyna oso-
ba, z ktora odwazylabym
si¢ na taka eskapadg, ale
takze jedyna, z ktéra cheia-
tabym zdobyc si¢ na odwa-
g¢. W tym punkcie kolejna
bariera. Odzywa si¢ wstyd

doroslej osoby, za takie
niedoroste propozycje.
Strach przed zapytaniem,
przed odmowa, gorze)
przed zlekcewazeniem -
milczeniem. Dlaczego tak
upieram si¢ przy nim. Chy-
ba dlatego, 7e kiedy$ wyra-
zit zal do swojego ojca, za
nic spelniona obictnicg
wspolne) wyprawy do wesolego mia-
steczka. Ale ja przeciez nie jestem jego
ojcem. No €0z nie jestem ojcem, 1O
fakt, jestem jednak takze dzieckiem z
marzeniami. Boj¢ si¢ zaufa€ sobie, za-
pytac, sprébowac, a przeciez jesli na-
wet odmowi to pewnie wicle jest takich
dorostych dzieci, ktérych nie speinio-
nym marzeniem jest wesole miastecz-
ko. Wtedy trzeba by je odszukac, pew-
nie otwarcie mowiac o sobie. A moze
zdecydujg si¢ przezyc¢ ¢ przygodg sa-
modzielnie? Moze wigc jest to klucz do
nowych drzwi, nastgpny krok w moim
rozwoju, w odnajdowaniu mojego ja?

Tyle razy doSwiadczatam, ze moge
zaufa€ sobie. Dlaczego tym razem tyle
watpliwoéci 1 oporéw? Moze dlatego,
ze mam przeczucie koniecznosci wylg-
czenia rozsadku i poddania si¢ niewia-
domemu, poddania si¢ uczuciom. Mam
wrazenie, iz to wlasnie stanowi najwig-
ksza trudnos$¢. Z dosSwiadczenia juz
wiem na pewno, ze wszystko, co pier-
wszy raz robig¢ jest trudne. Chyba zapo-
mniatam, ze naprawd¢ moge sobie za-
ufac. Myslg, ze 1 tym razem zdecyduje¢
si¢. Tym bardziej, Zze przeciez - kto nie
ryzykuje ten nie jedzie. Kolejkg tez!

Matgorzata S.
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Audycja z radiowezia zakladowego
ZEW w Raciborzu

Witam shuchaczy.

W ubieglym roku o tej porze wystg-
pitem do was z apelem o powstrzyma-
nie si¢ od naduzywania alkoholu w
okresie §wiatecznym oraz o chwilg re-
fleksji nad swoim zdrowiem. Ci spo-
§r6d stuchaczy, ktorzy zareagowali na
apel zapewne tego nie zatuja i z przy-
jemnoscia wspominajg ubiegloroczne
$wigta.

Przed nami znowu $§wig¢ta 1 koniec
roku, a wigc pelno sytuacji, w ktorych
kufle piwa, lampki wina lub kieliszki
wodki wywotywac beda nastroje wzru-
szenia, poczucia lekkoSci, rozluZnienia
ekscytacji, uSmierzenie cierpiefi ale
rowniez irytacjg, gniew, bol, rozpacz,
wstret, Igk. Poktosiem radosnego brzg-
ku szkla moga by¢ takze domowe noce
pelne grozy i placzu dzieci, rozpacz
zdradzonych 1 bitych zon, $miertelne
wypadki samochodowe, poranny kac 1
delirium pelne Igku i halucynacji, sa-
mobdjstwa i watroby nie do uratowa-
nia. Czy o taki skutek uzywania alko-
holu nam chodzi?

Alkohol jest dla zdrowych 1 doro-
stych os6b, dlatego warto zadbac, by
nie pi¢ za duzo i nie niszczy¢ swojego
zdrowia.

Wypi¢ za duzo to znaczy migdzy
innymi:
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® sachowywac si¢ w sposob, k1o-
ry narusza wartoSci 1 normy posig-
powania, jest krytykowany przez
otoczenie,

® spowodowaé dolegliwosci fizy-
czne po wypiciu,

@ wywolywad negatywne stany
psychiczne u siebie lub u innych,
® stworzy(¢ zagrozenie bezpieczen-
stwa wlasnego lub innych ludz,

® zaniedbywac obowigzki i zada-
nia osobiste,

® ny7zykowadé zaburzenia zdrowia

Niehezpiecznym przekroczeniem
granic ryzyka jest zazywanie tygodnio-
wo przez kobiety wigeej niz 120 do 140
gramoéw czystego alkoholu, a przez
mezczyzn wigeej niz 200 do 220 gra-
mow czystego alkoholu. 20 graméw
alkoholu zawiera kazdy po6tlitrowy ku-
fel piwa, albo dwie lampki wina, albo
Jpigc¢dziesiatka” wodki, Ryzykownym
piciem jest takze picie codzienne nawet
niezbyt duzych ilosci alkoholu, szcze-
golnie, gdy prowadzi to do stopniowe-
go zwickszania dawki.

MysSle, ze wystarczy juz tych stra-
chéw. Nadchodzi czas zabawy i rado-
§ci. Bawmy si¢ wigc zdrowo i1 wesolo,
przywitajmy Nowy Rok w dobrej kon-
dyci!

Dzigkuj¢ za uwage.



LUDZIE LISTY PISZA

~Wzajemne wsparcie”

Dlugo zastanawialam si¢ czy juz je-
stem gotowa, podzieli€ si¢ z wami Swo-
im skromnym dodwiadczeniem, jakim
jest odzyskiwanie wiary w sichie. Zain-
spirowaty mmnie stowa racytowane w
jednej z poprzednich Arek:

wLudzie traktuja nas przewaznie tak

jak my traktujemy sami siebie”.

Kiedy zaczetam wkraczac w wiek
dojrzaly moje Zycie emocjonalne oraz
fizyczne rozkwitato na kiepskim grun-
cie. W wieku osiemnastu lat poczulam
smak alkoholu, ale pomimo przykrego
doswiadczenia (czyh zatrucia) nie zre-
zygnowatam z plynow wyskokowych.

Alkohol zaczal mi .zalatwiac” roz-
wh] mojej osobowosci w Swiecie iluzji
i marzefi. Przez okres dziesigciu lat
(,przyjaZni z alkoholem™) nie potrafi-
tam dojrze¢ do zdrowych decyzji oraz
do macierzynstwa. Zostalam matka w
wieku 23 lat, urodzitam wspaniatego
chiopca 1 0 zgrozo, jaka bylam bezrad-
na w tym wszystkim co zycie mi dawa-
to. Po dziesigciu latach itensywnego
picia dotarl do mnie zrozpaczony glos
moje) matki: ,Dziecko, ja juz nie mam
sil ¢i pomagac, zrob cos 7 sobg”. To byl
poczatek mojej drogi - gtosno poprosi-

tam wtedy o pomoc. Cata moja energia
skupita si¢ na jednym celu - by¢
trzezwg, zy€ godnie 1 przestac si¢ wsty-
dzi¢ siebie. Przez caly ten okres byla
przy mnie matka (pomimo Ze nie mie-
szka ze mng).

Przypuszczam, ze jest ona duchowo
zkjczona z moja osoba 1 moimi celami
- jakze teraz realnymi i wspaniatymi.

Kiedy postawilam swoja trzeZwosc¢
na pierwszym miejscu, odkrylam, ze sa
ludzie i miejsca gdzie warto si¢ udac.
Na swojej drodze spotkatam wielu war-
tosciowych ludzi, ktorzy dali mi szansg
- 13 szansg bylo uwierzenie w siebie.
Dzigkujg¢ im za to.

Kama

Zielona Gora

Droga Redakcjo
Chciatbym podzieli¢ si¢ wrazeniami

z uroczystosct 0smej rocznicy Genka,
kiora odbyla si¢ wiosng 1996 roku w
zabytkowym zamku w Mosznej.
Zaproszeni byli alkoholicy, alkoho-
liczki, rodziny z catej niemal#e opolsz-
czyzny. Byli tez aktualnie przebywaja-
cy kuracjusze z santorium nerwic, prze-
waznie same kobiety. Przyjechali row-
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niez zaproszeni kuracjusze z poprze-
dnich tumusow. Ci przewaznie nie ma-
ja sami problemu alkoholowego. Przy-
byli, bo cheieli wigcej dowiedziec si¢ o
tym problemie, bo wezesniej wlasnic ja
z Genkiem w tym sanatorium urzadza-
liémy juz spotkania na temat alkoholi-
zmu i funkcjonowania rodziny, w Ki6-
rej jest kto§ z problemem alkoholo-
wym. Ludzie leczacy nerwice w tym
sanatorium w wigkszosci zaczgli choro-
waé¢ w wyniku alkoholizmu kogo§ w
rodzinie. Jest to jednak tam oraz w tych
rodzinach temat tabu. Ludzie wstydza
sig 0 tym mowic.

Urodziny Genek mial naprawdg uro-
czyste. Zabierali glos - oprocz mnie -
dostojni go$cie, w tym dyrektor ZEW
w Raciborzu, pan Andrzej Szpineter 1
dyrektor zamku, dr med. Zygmunt
Wiecek, no i oczywi§cie sam soleni-
zant. Powiedzial, ze byl bardzo wzr-
szony, bo nigdy nawet przez my§l mu
nie przeszlo, ze on, alkoholik, mogiby

obchodzic swoja Rocznicg
Trzeiwienia w salach przepigknego
zamkun w Mosznej.

Po przerwie i zwiedzeniu zamku
rozpoczal si¢ mityng AA, ktorego te-
matem bylo:

,Moje pijane zycie w rodzinie 1 mo-
je trzezwe zycie w rodzinie”. Wypo-
wiedzi byly bardzo gigbokie i wzrusza-
jace. Spotkanie zakoficzyto si¢ 0 godzi-
nie 20.15 i wszyscy byli bardzo wzru-
szeni tym, co si¢ dziato. Mogg powie-
dzie¢, ze zostal zrobiony kawat dobrej
roboty. Szczeg6lnie chodzi mi o kura-
cjuszy z sanatorium. Zobaczyli na
wtlasne oczy, jak mozna zy¢ bez alko-
holu, jak mozna si¢ cieszyC z tego, z¢
kto§ nie pije, ¢ mozna zyC inaczej -
radosniej.

Zasylam od wszystkich pozdrowie-
nia.
Zenek

widzial. Pyta wigc:
- Poszg pani, czy pani duzo pije? I
- Wielkie nieba, nie, panie doktorze. Wigkszos¢ wylewam.
[Dec. 1988]
L e e BOOOODOMOMMAC St

Tom K. z Nowego Jorku przysigga, ze to zdarzylo si¢
naprawde. Po calomiesigcznej pijatyce jego ciotka przychodzi
do doktora. Trzesie nig taki dygot, jakiego lekarz w Zyciu nie
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NA ZDROWIE

A. DZIECIOLOWSKA

DZIS O ,CZARACH?”

Sprowokowaty mnic telefony 7 za-
granicy od ludzi wybierajacych si¢ do
Polski. Pytali o stopien wiedzy makro-
biotycznej w Warszawie. Chodzito
m.in. o dostgpnos¢ produktow umozli-
wiajacych stosowanie specjalistycznej
diety, a takze o mozliwoS¢ poddania si¢
masazom shiatsu. Przypomnial mi si¢
starszy pan, pelen energii, ktory wierzy,
ze odzyskal zdrowie dzigki odkryciu
metod stosowanych przez makrobioty-
kow. Po przeprowadzenin rutynowego
leczenia nieuleczalnej (jak twierdzili
lekarze) choroby - raka byt juz zrezyg-
nowany. Umgczony bolem skorzystal
jednak z rady przyjaci6l i poddal si¢
serii masazy punktowych, tzw. shiatsu.
Poczut ulge. Po wprowadzeniu zasuge-
rowanej zmiany w diecie zaczat wracac
do formy. Brzmi to troch¢ jak bajka, a
jednak mial szcz¢Scie, ze wyprébowa-
ne metody bodZcowania ciala stosowa-
ne juz od dawna w Chinach pomogty 1
jemu.

Dzigki wspoélczesnej komunikacj
zamknigta dawniej Murem Chiriskim
wiedza dotarla wszedzie, réwniez do
Polski. Stosowane jest leczenie za po-
moca akupunktury (nakluwania), aku-
presury (ucisku), masazu punktowego
shiatsu. Wszystkie te techniki zasadza-
Ja si¢ na wspolnej filozofii - udraznia-

nia kanaléw energetycznych, kiére sa
w ciele czlowieka. Starozytm medrey
chiriscy odkryli, ze kazdy z nas ma
wrodzony zasob energi. Przeplywa
ona - jak wyliczyli - 12 gtownymi i 2
dodatkowymi kanatami, ktore biegna
wzdluz ciala, taczac poszczegblne or-
gany wewngtrzne i przez odgalg¢zienia
- z powierzchnig ciala az w 670 pun-
ktach. Kazda komorka 1 narzad maja
wigkszy 1 mniejszy jej zasob. W zdro-
wym organizmi¢ przeptyw ma chara-
kter ciagly i wyrownany. Zaklocenie
takiego procesu wywotuje chorobe. Za-
dzialanie na punkty chorego narzadu
(oslabionego energetycznie) poprzez
wyze) wspomniane techniki wyréwnu-
je w nim poziom energii. Pozwala to
zapobiegac chorobie, jej rozwojowi lub
leczyC zaistniala.

Stosowanie akupunktury i caloscio-
we) akupresury czy shiatsu wymaga
duzej wiedzy, doSwiadczenia i intuicji.
Terapeuci potrafia zdiagnozowac dole-
gliwosci 1 odblokowac stosowne pun-
kty, co na pozor zakrawa na czary. W
pewnym stopnin mozna pomagac sobie
samemu. Poprzez zapoznanie si¢ z nie-
ktorymi punktami na ciele mozliwe jest
odzyskanie dobrego nastroju, pozbycie
si¢ bolu z¢ba, glowy, serca. W profila-
ktyce pomagaja atomasaze stop, uszu
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(na ktorych znajduja si¢ punkty odpo-
wiadajace wszystkim organom wewng-
trznym 1 zewnetrznym czesciom ciata).

Wymyslono specjalne przedmioty 1
urzadzenia wspierajace, samobodzco-
wanie, jak np. klapki z jezowatymi
wkiadkami, watki drewniane z karbo-
wang powierzchnia do masazu stop,

{ L
ich hale still

ich nach’ mich dann

ich i)ulz' mich raus
ich pleift’ draut

sastygam

w bezruchu
Jjest mnie
coraz

mniej
zanikam
gwizdZe na to
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oparcia z drewnianych korali do samo-
chodéw do masazu plecow. Zalecane
jest bieganie po kamienistej plazy na
bosaka, co w naturalny i bardzo skute-
czny sposOb pobudza nasza energig.
Spanie, czy chocby krétka gimnastyka
na kasztanach spelnia podobna rolg,
leczac cudownie bole krggostupa.




KROK DRUGI

Z audycji radia AS w Szczecinie na temat programu AA z udzialem
Wiktora Osiatyniskiego i Ewy Woydyho

W.0O.: Drugi Krok mowi o tym, ze uwierzyli$my, iz sita wieksza od nas
samych moze przywroci¢ nam zdrowie duchowe. | to jest bardzo wazny
Krok, taki Krok w programie, ktéry powiada mi, Ze ja sam nie wymysle sobie
trzezwosci. Kazdy alkoholik, ktory przychodzi do leczenia ma za soba
dziesigtki i setki prob wymyslenia: co mam zrobi¢, zebym nie pil? Co mam
zrobi¢, zebym byt trzezwy? Jezeli to jest koalkoholik - zona, matka
alkoholika - to ma ona za sobg setki préb wymyslenia, jakg strategie ma
on, czy ona obmysli¢, zeby ten alkoholik nie pit.

Otoz te wszystkie strategie sa skazane na niepowodzenie dlatego, ze
sposob myslenia alkoholika jest w gruncie rzeczy zaklamana, zafalszowanag
swiadomoscia. | ja nie wyjde poza samego siebie. Musze uznaé, ze jest
jakas sila wieksza ode mnie samego.

W moim przekonaniu Drugi Krok nie ma charakteru czysto duchowego
jeszcze, chociaz jest mowa w polskim przekiadzie Krokéw o zdrowiu
duchowym . w angielskim oryginale jest tu sfowo:sanity, to jest zdrowie
bardziej psychiczne, nie tylko duchowe. Nie jest to na pewno Krok religijny,
nie jest to na pewno Krok duchowy, jest to Krok przede wszystkim
intelektualny, dotyczacy tego, ze ja uznaje wszystkie moje wyobrazenia na
temat alkoholu, trzezwosci i picia, a jak sie z czasem okaze, takze zycia -
za falszywe. Ja sam nie moge tego zrobi¢ i musze postuchac kogos innego,
znalezc sile wigkszg ode mnie samego. Tag silg najczesciej na poczatku
trzezwienia jest grupa AA. Tg silg jest kto$ inny, kto przeszedt te droge
przede mng i moze mi podac reke - i wtedy juz nie slepy, a kto$, kto widzi,
moze poprowadzic tego kulawego. To jest strasznie wazne: uznanie, Ze ja
jestem nie tylko bezsilny wobec alkoholu, ale takze moje myslenie, nawet
najlepsze, trzezwe na ten temat, nie zagwarantuje mi trzezwosci i ze
potrzebna jest mi pomoc.
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E.W. Gdy ludzie traca Boga, to nie Bog jest zagubiony. Drugi Krok w
programie AA terapeuta odczytuje jako potrzebe odbudowania ufnosci |
uwolnienia sie od kontroli, ktérej nawiasem mowigc, alkoholik i tak nie
posiada.

Pewien madry doradca duchowy, od ktérego kiedys miatam okazje sig
uczy¢, zwracal uwage, ze Drugi Krok dotyczy Sity Wyzszej, nie Najwy-
zszej... Swoim pacjentom, nawet tym najbardziej zatwardziale ,niewierza-
cym w zadna sile wigksza od nich samych” uswiadamiam, iz fakt przyjscia
na leczenie juz oznacza, ze musieli skapitulowac. Poradnia lub oddziat
odwykowy, psycholog czy lekarz, do ktérego przyszli - uosabia w danym
momencie sile wieksza od nich samych”. Dobrze by bylo zatem, aby z
wigksza wiarg i nadzieja poddali sie leczeniu, ktére moze przywrocic im
zdrowie.

Po to, aby zaczac¢ zdrowie¢, potrzeba zaufania do czegokolwiek lub
kogokolwiek. To nie musi od razu by¢ cos Naj... Wystarczy, ze czlowiek
powie sobie: ,Postucham innych”.
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DROGA DO SILY WYZSZEJ

Dzif cheg opowiedzie¢ o moich do-
Swiadczeniach z poczatku trzeZzwienia
w oparciu 0 12 Krokéw Anonimowych
Alkoholik6w. Opowiem o znaczeniu
Drugiego Kroku AA: UWIERZYLI-
SMY, ZE SILA WIEKSZA OD NAS
SAMYCH MOZE PRZYWROCIC
NAM ZDROWIE.

Na drodze do trzezwego i godnego
zycia jest tak, jak z budowa domu - nie
postawisz pi¢tra jak nie bedzie parteru.
Nie mozna czego$ przeskoczy¢, omi-
nac, zeby méc wroci¢ na droge normal-
nosci. Nie mozna przerabia¢ Drugiego
Kroku bez zaakceptowania swojej cho-
roby, swojego alkoholizmu. Wiem - to
nie jest proste. Mnie przez wiele mie-
sigcy na mityngach AA stowo ,alkoho-
lik™ stato ofcig w gardle. Wszyscy tam
byli niezbyt nommalni. Oni byli alkoho-
likami - ja nie. Zapyta kto$: 1o po co
tam chodzile§? Powiem - bo bardzo si¢
balem, rozdzieral mnie bol, w glowie
miatem jeden wielki mbyn. Czulem sig¢
biedny i pokrzywdzony - bo przeciez
»Jja jestem takim dobrym, wrazliwym
cztowiekiem”™, Dlaczego to wlasnie ja?
Kompletnie niczego nie moglem zrozu-
mie¢. Wiedzialem, ze tak dalej si¢ nie
da. Cierpialem. Z czasem zaczalem ro-
zumied, dlaczego moje zycie potoczylo
si¢ tak, a nie inaczej. Bardzo powoli
zaczalem rozumiec swojg chorobg. Mi-
mo to pogodzi¢ si¢ z tym byto trudno.

Powiedziano mi wtedy: ,,ZnajdZ ko-
gos§ lub cof, co bedzie w stanie ci
pomaéc”. Wiedzialem juz, ze bez pomo-
cy po prostu wroce do picia! Dowie-
dzialem si¢ tez, ze mozna wyzdrowied,
ale od teraz za znalezienie sposobu na
moje zdrowienie odpowiedzialny je-
stem ja sam. Ja Piotr - alkoholik (juz
bez osci w gardle). 1 w ten sposob
dotarlem - tak my$lg - do Drugiego
Kroku AA.

Wiedzialem, Ze potrzebuj¢ pomocy,
ze moja choroba jest szczeg6lnego ro-
dzaju. Jest choroba ciata, umyshu i du-
szy. Dlatego potrzebna jest mi pomoc
bardzo szczegolna. Krok Drugi sugeru-
je, by znaleZ¢ kogo§ lub cof co pomoze
mi wroci¢ do zdrowia. Koledzy mowi-
li: idZ do kosciota (katolickiego), mod]
si¢, a wyzdrowiejesz. Mimo Ze jestem
katolikiemn sprawy mojej wiary i religii
zostaly odsunigte i zatracone w alkoho-
lowym niebycie. Kiedy styszalem sto-
wo Boég (nie wiem dlaczego) robilem
si¢ wiciekly i agresywny. Tak prawdg
méwigc nie wierzylem w NIC.

Pracujac z Drugim Krokiem dowia-
duje si¢, ze jest co$ takiego jak zdrowie
psychiczne i duchowe, Ze razem to stan
rownowagi, zdolnoS¢ do trzeiwego
osgdu. Picie alkoholu zrujnowalo moje
zdrowie psychiczne i duchowe. Po
pewnym czasie zrozumialem, e mogg
wierzy¢ w cokolwiek, nie musz¢ Tego
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nazywac Bogiem. I tak si¢ stato ,,Wiara
w wytrzeZwienie” - to byla moja pier-
wsza sita, ktéra pomogla mi przetrwac
ten trudny okres.

Zrozumialem, Zze duchowo$¢ to nie
religia. Ze dotyczy tej niewidzialnej
sfery, czgsci cztowieka, ktora daje nam
sile i energig, Ze jest to (najkrocej)
zycie w zgodzie ze sobg i Swiatem
zewnetrznym. Zrozumiatem dlaczego
moéwi si¢ o programie 12 Krokow, ze
jest programem duchowym. A ta sila
wigksza jest mi potrzebna bym uzdro-
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wil stan swojego ducha. Sitq wickszy
byli dla mnie ludzie z obszaru ,poma-
gaczy” (i nadal s3) - moje autorytety.
Wiem, ze zawsze moge na nich liczyc.
To oni pomagaja mi przywr6cic zdro-
wie duchowe i psychiczne, to ktore
mialem, zanim statem si¢ alkoholi-
kiem. W Drugim Kroku znalaziem sens
i pierwsza motywacj¢ do trzeZwienia,
zrozumialem, Ze nie jestem w tym sam.

Piotr



Jak w kazdym numerze prezentujemy kolejne przyklady doswiadczen
i przezy¢ uczestnikow spotkai AA lub Al-Anon nadestanych do ,Arki”.
Zadnych z wyrazonych tu opinii nie nalezy przypisywaé wspoblnocie jako

cal'oécii

PROSTO Z MITYNGU
(amerykariskiego)

POMYSL O TYM
W TEN SPOSOB...

Wczora) wieczorem dzwonitam do
Mamy i Taty. Wiele razem przeszliSmy
i jako§ przetrwaliSmy. Dzigki AA.

Mama i Tata za bardzo si¢ nie zmie-
nili. Tata wcigz, nieproszony, wypo-
wiada si¢ o tym, jak powinnam Zyc.
Wciaz poucza mnie, jak powinnam wy-
dawac pienigdze. Wciaz uwaza, ze
wszystko to, o czym mowig, to papla-
nina bez znaczenia - chyba ze powiem
cof na temat, ktory interesuje jego sa-
mego. No i wcigz pije.

Mama wcigz wypytuje mnie, kiedy
zamierzam wyj$¢ za maz 1 mie¢ dzieci.
Wecigz probuje tak wszystko urzadzac,
zeby usunac z naszego zycia wszystkie
nieprzyjemne rzeczy. Wciaz nosi te dzi-
waczne tenisowki, w ktorych ja nie po-
sztabym nawet na wyprzedaz starzyzny.

Jedyne, co si¢ zmienilo, to ja sama i
moj stosunek do rodzicow. Moje zycie
w trzeZwosci nauczylo mnie, ze najwig-
kszym zados§¢uczynieniem wobec tych,

ktorzy najbardziej mnie kochaja, jest
Zmiana postawy zyciowej tu 1 teraz,

Zwrécitam si¢ do moich opiekunow
z AA, aby nauczyli mnie, jak to zrobic.
Zapisalam to, co méwili, na kartce pa-
pieru - 1 nosz¢ ja ze soba w portfelu juz
pigc€ lat. Oto co tam jest napisane:

1. Trzymaj jezyk za zebami, gdy tyl-
ko czujsz, Ze nastgpi jakas przemaqdrza-
ta uwaga.

2. Nie pros§ o rade, jesli jej nie
potrzebujesz.

3. Zyj swoim wiasnym Zyciem - nie-
zaleZnie od tego, czy im si¢ ro podoba
cZy nie.

4. Nie opowiadaj im o wszystkim, co
robisz. Nie muszqg wiedzie¢ o tobie
wszystkiego.

5. Gdy bedziesz Zyta wedtug wias-
nych regut, z czasem zauwazg, Ze sig
rozwijasz, i nauczq si¢ od nowa ci ufac.

6. Przestafi marzy¢ o idealnych ro-
dzicach, ktérych nigdy nie miatas. Jesli
chcesz, Zeby si¢ zaakceptowali, musisz
najpierw zaakceptowac ich, jakimi sq.

Kitty L., Charlotte (North Carolina)

[Dec. 1988]

Copynght (¢) ,,AA Grapevine”, Inc.; re-
printed with permission.
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[ ' ,
DWANASCIE POTKNIEC
PRZEDSWIATECZNYCH

1. Przyznali$my, ze jestesmy bezsilni wobec Swiat - ze przestalismy
panowac nad stanem wiasnego konta bankowego.

2. Uwierzyliémy, ze zwracanie uwagi na reklamy doprowadzi nas do
obtedu.

3. Postanowilismy powierzy¢ nasza wole i nasze karty kredytowe
'npiece centréw handlowych - jakkolwiek je pojmujemy na podstawie
programow telewizyjnych.

4. Zrobiliémy gruntowng i odwazng liste prezentow dla naszych
bliskich i przyjaciol.

5. Wyznaliémy bankowi i samym sobie istote naszej wiarygodnosci
kredytowe.

6. Stalismy sie catkowicie gotowi do usunigcia zwariowanych i zbyt
kosztownych prezentéw z naszej listy zakupow.

7. Zwrocilismy sie w pokorze o diete, dzigki ktorej mogliby§my zrzucic
pie¢ kilograméw do Nowego Roku.

8. Zrobilismy liste 0s6b, ktérym kupilismy co$ w niewlasciwym rozmia-
rze lub kolorze, i staliSmy sie gotowi wymieni¢ im wszystkim te rzeczy
na wiasciwe.

9. Zwrocilismy je osobiscie do sklepow, jesli tylko bylo to mozliwe - z
wyjatkiem tych sklepow, ktore zbankrutoway | zostaly zamknigte.

10. Zabieraliémy nadal na zakupy kupony rabatowe, wykorzystujac je
wszedzie, gdzie sa honorowane.

11. Dazylismy przez leniuchowanie i wylegiwanie si¢ na kanapie przed
telewizorem do doskonalszej wiezi z naszq druzyng rodzinna, proszac
jedynie o to, by wszystkim graczom dopisywalo zdrowie | sita do kopania
pitki.

12 Przebudzeni brutalnie w rezultacie zapoznania si¢ ze stanem
naszego konta, starali§my sie wyeliminowac zakupy z naszych codzien-
nych zajec i w tym czasie czesciej chodzic na spotkania AA.

Pam H., Northfield (Illinois)
[Dec. 1988]




PIERWSZY ZLOT
»SNIEZNEJ KULI”

Otdz program ten moze Si¢ rozsze-

W sierpniowym numerze Arki opi-
salam nasze dotychczasowe dziatania
dotyczace programu profilaktycznego
dla miodziezy pt. .Sniezna kula”.
Otrzymalam wiele telefonéw od oséb
zainteresowanych programem, za ktore
bardzo serdecznie dzigkuj¢. Chodzito
w nich przede wszystkim o sposob na
przytaczenie si¢ do programu i mozli-
wo§¢ postugiwania si¢ nim w Swoim
miejscu pracy.

rzaC poprzez osobiste uczestnictwo w
zajeciach przed i w trakcie organizowa-
nych w ramach programu zlotéw
JSnieznej kuli”, a nasigpnie poprzez
przekazywanie dalej zdobytych do-
§wiadczen 1 organizowanie programu
dla innych grup w swoim Srodowisku.

I wlaénie o takim pierwszym w Pol-
sce zlocie ,,Snieznej kuli” pragng dzi$
czytelnikom krotko opowiedziec. Zlot
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odbyt si¢ w dniach 11 - 13 wrze$nia br.
w miejscowosci Rochna niedaleko Lo-
dzi, a zjechato na zlot 72 uczestnikow.
Nasz pierwszy w Polsce ¥6dzki oddzial
,Snieznej kuli” wprowadzala w pro-
gram 6-cioosobowa grupa Polakow z
Chicago, w sklad ktérej wchodzita
czworka mtodziezy (lideréw grup mio-
dziezowych) i dwie osoby doroste. Go-
§cie z Ameryki prowadzili zajecia w
grupach i warsztaty tematyczne a takze
zabawy i gry kooperacyjne. Nasi lide-
rzy mlodziezowi oraz doro§li opieku-
nowie uczestniczac w zajeciach mogli
przyjrze¢ si¢ ich pracy, by nastgpne
spotkania grupowe i kolejne zloty po-
prowadzi¢ juz samodzielnie.

Do Rochny przyjechaly tez 5-cio-
osobowe grupy miodziezy ze Lwowa i
z Torunia, gdzie, mamy nadziej¢, po-
wstana w niedalekiej przysztosci kolej-
ne oddzialy ,Snieznej kuli”.

Program zlotu byl wypelniony zaje-
ciami w matych i duzych grupach oraz
wszelkiego rodzaju atrakcjami, takimi
jak gry na wolnym powietrzu, dyskote-
ka, ,,dyskognisko”, a takze wystgp he-
avy-metalowego zespolu z naszego
osrodka. Wszyscy byli niezmiernie za-
jeci od rana do wieczora, mozna powie-
dzieé, ze nawet do bardzo péznych go-
dzin wieczornych. Jak na kazdej po-
waznej konferencji czy kongresie ucze-
stnicy otrzymali teczki z programem,
materiatami pomagajacymi w uczestni-
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czeniu w zajeciach, a takze podkoszul-
ki z okoliczno$ciowym nadrukiem upa-
mictniajacym zlot. Wszyscy biegali,
starajac si¢ nie spoZniac, z wykladow
na warsztaty, z warsztatow na positki,
a potem jeszcze omawiali wazne dla
siebie problemy w matych grupach.

Nie to jednak bylo najwazniejsze w
trakcie trwania zlotu. Praca zwigzana
czesto ze zdobywaniem ciekawej wie-
dzy byla przeplatana zabawami i atra-
kcyjnymi grami, a takze nalezacymi do
,Snieznej kuli” rytuatami. I tak napra-
wde to dopiero atmosfera zyczliwosci,
wzajemnego poszanowania, obdaro-
wywania si¢ dobrem pomagala uwie-
rzy¢, e jest mozliwy satysfakcjonuja-
cy kontakt z innymi ludZmi, Ze mozna
spotkac i blizej poznac tak wiele cicka-



wych osdb i by¢ z nimi blisko i bezpie-
cznie. Mozna przezy¢ chwile radosci,
uniesieri, a wszystko bez sztucznych
chemicznych §rodkéw, wszystko dzigki
ludziom, ktorzy sg otwarci na siebie
nawzajem, czyli dzigki nam wszystkim
- uczestnikom zlotu!

Pod koniec drugiego dnia odbyty sig
prezentacje wszystkich 6 grup, na ktore
uczestnicy przygotowali co§ indywidu-
alnego, cof, co wigzalo si¢ wlasnie z
ich grupa. Kazda z nich zaprezentowata
si¢ wspaniale, nie bylo lepszych, czy
gorszych, kazda byla wyjatkowa na
swoj spos6b. Tutaj pragng przytoczyc
fragment refrenu piosenki, ktéra na me-
lodi¢ populamych szant zaSpiewala

jedna z grup:

Gdzie ten zlocik, a w nim kazdy z nas?
Gdzie ta Kula wymarzona w snach?
(rdzie te wszysikie , ciepte | puchate”?
Rochna, Rochna - to jest wiasnie iu.

[ chcialoby sig, Zeby nie bylo tylko
raz i tylko w Rochnie. Mam wielkg
nadziejg, ze starczy nam zapahu i sil,
by ,Sniezna kula” wpisala si¢ na stale
w roznego typu dziatania profilakty-
czne dla mtodziezy. PrzezyliSmy na-
prawde wspaniale chwile na pier-
wszym zlocie ,Snieznej kuli” w Ro-
chnie koto Lodzi.

Anna Pietrzak
Lodi, wrzesier 1996

pingwiny do Z0O.

kaze mu zjechac na bok:

Rose S. z Rockport (Washington) opowiada taka historie:
Pewien pijany jedzie przez miasto cigzardwkq peing pingwi-
ndw. Zatrzymuje go policjant:

- Nie powinien pan tak jeZdzic. Niech pan lepiej zabierze te

Pijany obiecuje, ze to zrobi, wigc policjant pozwala mu
odjechac. Ale nastgpnego dnia widzi tego samego pijanego
jezdzqeego po miescie tq samq cigzarowkq z pingwinami - tym
razem jednak wszystkie sq w okularach stonecznych. Policjant

- Miat pan, zdaje si¢, zabrac te pingwiny do Z0O0O.
- No i zrobitem to - odpowiada pijany. - Tak im si¢ w Z00
podobalo, e dzisiaj zabieram je na plazg.

[Dec. 1988]
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MARIA BORKOWSKA-SOBCZAK
Bydgoszcz

JEDEN ROK
PYSZNYCH ZAJEC

Jedli interesujesz si¢ uzaleznieniami,
masz juz jaki$§ dyplom w garsci i zasta-
nawiasz sie, co robi¢ dalej - zglo§ si¢
do Podyplomowego Studium Profila-
ktyki Uzalezniert w Uniwersytecie £6-
dzkim.

Ja to zrobitam. 1 z czystym sumie-
niem moge rekomendowac dwa seme-
stry pysznych zaje¢ w atmosferze pel-
nego organizacyjnego dopieszczenia.

Kto o chorobie alkoholowej wie-
dzial mniej - ten si¢ dowiedzial wszy-
stkiego, czego nalezy. Dano nam solid-
ng teoretyczng podstawe, naswietlajac
rzecz 7 wielu stron: medyczno-bioche-
micznej, psychologicznej, duchowej,
spotecznej.

A potem juz sama Smietanka: zaje-
cia warsztatowe. Wigc trening tworczo-
§ci i spora liczba zadaf z treningu aser-
tywnoéci, pierwszy kontakt, motywo-
wanie do podjgeia leczenia, interwen-
cja kryzysowa i przeglad wlasnych do-
§wiadczen 1 mozliwoSci w pracy z 080-
bami uzaleznionymai.

[ wreszcie prezentacja programow
profilaktycznych dla dzieci, dla doro-
slych — nowoczesne, aktualne rozwia-
zania.
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Nasza grupa liczyla 19 os6b, z calej
Polski: Stupsk, Bialystok, Ziotoryja,
Radom, Kielce, £.6dZ, Warszawa, Gdy-
nia itd. Statystyka na oko tak si¢ przed-
stawiala: wiecej dziewczyn niz panow
i wigcej 0sob z doSwiadczeniem z roz-
nych grup samopomocowych niz bez.

Kiedy na pierwszych zajeciach mo-
wiliémy o naszych oczekiwaniach wo-
bec studium, powiedzieli$my, ze chee-
my poznac troch¢ 0s6b, obejrzec z bli-
ska troch¢ autorytetéw, nieco udosko-
nali¢ sw6j warsztat oraz by¢ ze soba w
bezpiecznej ,terapeutycznej” atmosfe-
rze.

| tak si¢ stalo.

Za$ jesli chodzi o nasze prace dyplo-
mowe - te kazdy robil wedlug swego
uznania. Majstersztykiem miat by¢ au-
torski program (profilaktyczny, eduka-
cyjny itp.) ktory da si¢ wykorzystac w
naszej praktyce. Powstaly rzeczy roz-
ne:

- koncepcja utworzenia Klubu Uza-
leznionego Lekarza (juz wdrazanal).

- Stowarzyszenie matych dzieci” -
rozwiniecie dzialalno$ci towarzystwa
§w. Franciszka Salezego,



- program antynikotynowy dla cig-
zamych,

- program psychoedukacyjny dla ku-
ratorébw sadowych i inne.

Ja, zafascynowana treningiem twor-
czosci prowadzonych przez Krzysztofa
J. Szmidta, wykombinowalam trening
tego typu dla oséb uzaleznionych 1
wspdtuzaleznionych, ktore zakonczyly
juz terapi¢ w poradni; mam nadziejg, ze
taki trening pozwoli im wréci¢ do fan-
tazjowania i przywroci odwage do
zmian.

Wiele znakomitych zajgc... aby nie
przepisywac calego indeksu, wymieni¢
z nazwiska jeszcze trzy osoby:

- Terese Wrébel i Antoniego Pisar-
skiego, opickunéw obu naszych pot-

grup, prowadzacych seminaria dyplo-
mowe (ta drogg wielkie podzigkowa-
nia!)

- 1 dr Rysi¢ Czerniachoskg, prowa-
dzaca bezszelestnie caty ten kurs od
strony organizacyjnej. A tu wyobraZcie
sobie, drodzy absolwenci réznych
uczelni, taki luksus: zadnego dziekana-
tu z niedoinformowanymi sekretaria-
tami, zadnych spraw czekajacych na
czyj$ podpis, zadnego ,,nie wiem”. Jed-
na, jedyna osoba, zawsze na posterun-
ku, zawsze u$miechnig¢ta, zawsze ogar-
niajaca calo$¢ i zawsze ze wszystkim
na czas! - podzigkowania raz jeszcze.

Takie byto to studium i nastgpne z
pewnoscia bedzie podobne. Ma tylko
jedna wadg: trwa zbyt krétko. W

Cieplarnia uzaleznien?

Zestresowana niskimi ocenami w li-
ceum* (mimo nauki) oraz poczuciem
braku sukcesu - siedemnastoletnia Ka-
rolina zapragne¢la sprawdzic czy jej sa-
mopoczucie jest sprawa wyjatkowa.
Wymy§lita wige ankietg¢ adresowang do
ucznibw wszystkich klas jej szkoty.
Bylo w niej 30 pytan z propozycj¢
odpowiedzi ,tak” lub ,nie”, Bite dwie
strony maszynopisu. Anonimowos¢
miala zagwarantowa¢ szczeroS¢ odpo-
wiedzi. Opracowanie wynikow uwz-

glgdniato podzial na plec 1 wiek. Karo-
lina miala nadziej¢, ze odpowiedzi
okresla codziennosC jej kolezanek 1 ko-
legdw w relacjach z domem i szkolg, w
tym warunki rodzinne, obowigzki w
domu, opini¢ o szkole 1 nauczycielach,
stan serca, gospodarowanie czasem, in-
formacj¢ o uzaleznieniach, o poczuciu
wlasnej wartoéci 1 zadowoleniu z zycia.
Wyniki ankiety dowodza prawie total-
nej niechgei do szkoly oraz podkreSlaja
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sktonno$¢ do depresji i - u sporej liczby
uczniow - palenie, picie i ,branie”,

Minglo juz par¢ miesigcy od wyda-
rzenia. Wydawac by si¢ moglo, ze mieli
racj¢ ci, co zakreslili odpowiedZ nie na
pytanie ,czy ankieta co§ da?” Wpraw-
dzie odbyta si¢ burzliwa narada ciata
pedagogicznego, ktora podzielita na-
uczycieli na dwa obozy: jeden widzacy
problem do rozwigzywania i drugi Kry-
tyczny. Oficjalnie nie skwitowano po-
myshu zadnym komentarzem. Zapytany
0 losy ankiety podczas zebrania rady
rodzicow dyrektor szkoly wypowie-
dziat si¢ ... ,ankieta miala braki formal-
ne... wnioski powinien wyciagnac sa-
morzad uczniowski jako pomystodaw-
-

Cisng si¢ pytania: jaka jest przyczy-
na depresji ucznioéw, ucieczki w narko-
tyki, niechg¢ci do szkoly? Jak ocenic
bierng reakcj¢ pedagogéw na inicjaty-
we¢ uczennicy i niewesole efekty tej
inicjatywy?

Przypuszczam, ze socjologowie i
psychologowie mogliby przytoczyc
wiele powodow. Mnie osobiScie nasu-
nely si¢ rézne refleksje, ktére mogltyby
by¢ przedmiotem dyskusji. Karolina,
pomystodawczyni ankiety, jest dziew-
czyna, ktéra w szkole podstawowe)
wszystkie $wiadectwa przynosila z
czerwonym paskiem, pierwsze oceny
ponizej dobrej zaczely si¢ w szkole
§redniej. Potraktowala to jako rodzaj
porazki, ktéry zniechecit ja do walki.
Jednoczes$nie zdobywata wiele umiejet-
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nosci jak: patent zeglarza, licencj¢ po-
mocnika instruktora jazdy na nartach,
pierwszy stopien znajomosci nurkowa-
nia, ladnie maluje, wszystkie wakacje
wypelione miata cieckawymi impreza-
mi, ladnie $piewa, taficzy cho¢ nic lubi
bywa¢ na tzw. balangach bo razi jj
picie alkoholu i palenie papierosow.
Jest wysoka, zgrabna, oczylana i nie-
brzydka. Ma oboje rodzicow, ktorzy si¢
nig interesuja. W koricu osiaga swoje
cele, nawet taki jak wyjazd na ,rok
szkolny™ do USA. I czgsto jest smutna,
Z wrazeniem ze nic si¢ nie dzieje!
Czyja to wina? Czyzby szkoty?
Niedawno czytatam o Ojcu Czesta-
wie Andrzeju Kilimuszce: zakonniku,
zielarzu, jasnowidzu. Powiedzial on
m.in.: ,Zioto (lecznicze) nie moze by¢
uprawiane przemystowo, a musi miec
bardzo zle warunki, zeby bylo dobre,
skuteczne. Dlatego te rosnace w lesie,
na skatach, na pustyni s3 najcenniejsze.
Roflina musi si¢ przebic, przetrwac,
przezy¢. W ten sposob gromadzi wielki
potencjal biologiczny. ...Podobnie jest
z czlowiekiem - mawiat - im trudniej-
sze warunki, wigcej stresOw, cierpien,
trudnodci w zyciu nabiera wigcej sil,
ma w sobie wigkszg energi¢ biologicz-
na”. Wydalo mi sig, ze znalaztam klucz
do rozwiazania ,probleméw” Karoliny.
Tymczasem ustyszana w radiu wypo-
wiedZ bylego wychowawcy w domu
poprawczym powstrzymala mnie jed-
nak od wyciagnigcia Kategorycznych
wnioskow. W ramach dyskusji o zh,



podal skrajny przyktad
nieuleczalnego zla w wy-
daniu ,nastolatkéw™ po-
tencjalnych mordercow.
ktorych wczesne dziecin-
stwo przebiegato w wa-
runkach trudnych: rozbi-
tych, patologicznych do-
mach bez milodci. A do-
stepne czgsto wzorce fil-
mowe o latwosci zabija-
nia, gwalcie nagradza-
nym stawa, docierajace
natr¢tnie wiadomosci o
bezkarnych przestg-
pstwach bogaczy, czgsto
0s6b publicznych po-
twierdzaja przekonanie,
e taka rzeczywistosc jest
normga. Tak pojete zle
warunki wzrastania wy-
koleity zamiast da¢ zdro-
wy hart ducha.

Bedac krotko w Japo-
mi, z okna pokoju zaobserwowalam
codzienny bieg jednakowo ubranych
wmaluchow” dookota - jak si¢ okazalo
- przedszkola. Bardziej zasiedziata tam
7znajoma opowiedziata, ze mali Japori-
czycy do trzeciego roku zycia sa roz-
pieszczani spelnianiem (w miarg¢ mozli-
wosci) wszystkich pragnien, jednoczes-
nie wierzac w zakodowany w kazdym
instynkt samozachowawczy nie przesa-
dza si¢ z kuratela nad malcem w sensie
»Nie wchodZ, bo spadniesz! Nie! bo si¢
skaleczysz!, Nie... bo si¢ przezigbisz!™
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itp. Po ukoriczeniu trzech lat dzieci
otrzymujg coraz wigcej obowigzkow o
coraz wigkszej skali trudnosci. Wpaja
si¢ im rowniez szacunek do tradycji.

Temat jak wychowywa¢ mozna by
ciggngé w nieskoficzonos$c. Myéle jed-
nak, ze przyloczone spostrzezenia z
Japonii porzadkuja w pewnym stopniu
my$lenie.

Anna Wiktorska-Dzigciotowska

* Chodzi o ,pewng szkolg w Warszawie”
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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 1 Innych UzaleZnien przy Fundacji im.
Stefana Batorego ma na celu przeniesienie do Polski z Zachodu skutecznych metod leczenia
alkoholizmu i innych uzaleinien oraz zapobiegania tym chorobom.

Cele Komisji:

@ Szkolenie w zakresie teorii i prakivki polskich profesjonalistéow i paraprofesjonali-
stow w dziedzinie uzaleznieni chemicznych oraz terapii rodzin przez zagranicznych specja-
listéw, sprowadzonych w tym celu do Polsk.

@ Szkolenie polskich profesjonalistéw i paraprofesjonalistéw w osrodkach leczniczych
I szkoleniowych za granicy.

® Edukacja polskich specjalistow w dziedzinach nie zwigzanych bezposrednio z
leczeniem odwykowym np. lekarzy, nauczycieli, duchownych, policji, personelu wigzien,
sgdzidw i przedsigbiorcdw tak, by potrafili pomagaé uzaleinionym, stwarzajac motywacjg
do leczenia oraz odpowiednie warunki powrotu do zdrowia.

® Prewencja i popularyzacja wiedzy na temat uzaleznieri w spoleczeristwie.

® Wvydawanie ksigiek, broszur i materialow szkoleniowych na temat uzaleinieri i
wapOluzaleZznien.

Komisja wspoldziala z instytucjami powolanymi do leczenia alkoholizmu i uzalezniesi.
Komisjn wspolpracuje z prasa, radiem i telewizjq oraz wydawnictwami. Oferuje wyklady,
konlerencje | seminaria dla przedstawicieli roZznych zawodoéw zwigzanych z alkoholizmem
I uzale2nigniami, a takze dla szkét 1 wyzszyich uczelni. Pragnae upowszechniaé poczucie
odpowiedzinlnodel za rozwigzywanic wlasnych probleméw Komisja nie wyrgeza nikogo w
realiznejl obowigzkow i wymaga od wspomaganych instytucji udzialu finansowego lub
reeczowego we wspblnych przedsigwzigeiach.

Crlonkowie Komisji:

Wiktor Osiatynski, publicysta, doktor nauk prawnych (dyrektor)
Ewa Woydyllo, doktor psychologii (koordynatorka szkoledi)
Adam Sokolowski, manager

Adum Strzembosz, pierwszy prezes Sadu Najwyiszego
Zhigniew Wierzbicki, profesor socjologii

Kierowniczka Biura Komisji - Malgorzata Prejzner
Kierownik Biura Lektorow — Feliks Dumanowski



