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DRODZY CZYTELNICY

SZCZESLIWEGO NOWEGO ROKU - takie-
go, w ktérym spelni si¢ zyczenie, jakie niedaw-
no kto§ z przyjaciét napisal mi w noworocznej
kartce:

ObysSmy przeiywali wszystkie dni swojego Zycia.

Wilasciwie, co to znaczy? Chyba zeby si¢ nie bac¢ i nie uciekac¢ od
trudnosci i odpowiedzialnosci. 1 zeby uczy¢ si¢ zamienia¢ porazki
w lekeje, z ktérych mozna wyciagnaé konstruktywne wnioski.

Witamy si¢ w Arce juz po raz piaty w nowym kalendarzu. Wciaz
dziejq si¢ z naszym udzialem ciekawe rzeczy. Miniona jesien byla
wyjatkowo pracowita, czego plonem byly dwa seminaria o profilaktyce
w zakladach pracy, szkota migdzynarodowa dla lekarzy i psychologow
ze Wschodu (cata po rosyjsku), warsztat o leczeniu rodziny alkoholowe;j
dla ukrairiskich terapeutéw, udzial w konferencji o AIDS wspierajacy
programy zmniejszania szkéd spowodowanych uzywaniem narkotykow,
otwarcie wspotpracy z domem dla bytych wigezniéw ,Patronat”, wyda-
nie pierwszej Arki w jezyku rosyjskim i ksiazki Wiktora Osiatyriskiego
Grzech czy choroba” po angielsku — dla obecnych i przysziych
wspOlpracownikéw z Europy Wschodniej i Srodkowe;j.

O niektérych z tych wydarzeni donosimy obszerniej w tym numerze.
Piszemy réwniez jak zwykle o sprawach, ktére poruszacie Parstwo
w swoich listach i artykutach. W sumie, z wyjatkiem uroczystych
ryczen na wstepie, niniejszy numer Arki ma charakter bardziej roboczy
niz odéwigtny. Ale to chyba dobrze?

Ewa Woydy#lo
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Ewa Woyvdytto

UZALEZNIENIE
JAKO INTERPRETACJA
NEGATYWNYCH ZACHOWAN

Wiele jest definicji uzaleznier.
Najbardziej znane dotycza sumowa-
nia objawow, po ktérych poznajemy
uzaleznienie, Naleza do nich takie
wymiary, jak: w alkoholizmie
— wzrost tolerancji, palimpsesty, kli-
nowanie, ciagi; w narkomanii - gl6d
I zesp6t odstawienia; w zaburzeniach
taknienia — niezdolno$¢ powstrzyma-
nia si¢ od glodéwki lub atakéw ob-
zarstwa,

Juz z powyiszego wyliczenia wy-
nika niesp6jno$¢ réznych definicji,
bo kiada nacisk na nieco odmienne
sposoby rozumienia réznych uzalez-
niefi. Dla mnie wciaz najmadrzejsza
definicja jest nienaukowe zdanie
tworcy wspélnoty AA, Billa W., kt6-
ry w 1935 roku powiedzial o al-
koholizmie, Ze jest to ,,obsesja umys-
tu potaczona z alergig ciala™. Obsesja
picia, zanik rozumowych hamulcéw,
w polaczeniu z dziwng reakcja or-
ganizmu, ktéremu alkohol ewident-
nie szkodzi, a jednak jest potrzebny
do funkcjonowania. Tkwi w tym zja-
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' uzalezniony,

wisku tyle paradokséw, ze kto§ nie
wladciwie nie jest
w stanie zrozumie¢ alkoholika ani

| calej tej choroby.

Inna definicja, kt6ra lubig i przy-
jmuje, pochodzi od Geralda G.
May’a, autora ksigzki ,,Uzaleznienie
1 laska”. Powiada on: ,Uzaleznie-
niem jest kazde kompulsywne nawy-
kowe zachowanie ograniczajace wol-
no$¢ ludzkich pragnien”.

W swej definicji May podkresla
szczegoblnie stowo zachowanie, Za-
chowanie, czyli dziatanie. Zasadni-
czym procesem uzaleznienia jest to,
co cziowiek ROBI. May zwraca
uwage na to, ze oczywiscie zachowa-
nie nie ogranicza si¢ jedynie do uze-
wnetrznionej fizycznie dziatalnosci.
My¢lenie jest réwniez ,robieniem”
czego$. A zatem fantazjowanie, wy-
obrazanie, planowanie, snucie pomy-
stow, a nawet niektére stany uczucio-
we — powiada May — mogg stac sig
obiektami przywigzania. Mozna sig
od nich uzaleini¢. Wszyscy znamy



»~obsesyjne myslenie”; niektérych za-
prowadza ono do szpitala psychiat-
rycznego.

Wiasciwie te dwie definicje: Billa
W. i Geralda May’a uwzgledniaja to,
co najwazniejsze dla teorii i dla prak-
tyki zwigzanej z szukaniem sposo-
béw na leczenie uzaleznieri. Mozna
poniecha¢ konkretnych ,,zachowan”
zewnetrznych, lub nawet myslenia
czy fantazjowania — tak jak na przy-
ktad niepijacy alkoholik czy narko-
man — ale ze wzgledu na owa dziwng
nalergieg” organizmu, uzaleinienie
trwa. Trwa potencjalnie: przyczajo-
ne, gotowe do wybuchnigcia przy
pierwszym zetknigciu z substancja,
ktéra to uzaleinienie kiedy$ urucho-
mita.

Stephanie Brown, autorka klasycz-
nej juz pracy pt. ,Leczenie alkoholi-
kéw. Rozwojowy model powrotu do
zdrowia”, zwraca uwage na fakt, iz
siggnigcie po alkohol po nawet
wzglednie dlugiej przerwie w piciu
(powiedzmy, kilkumiesigcznej, jak
na przyklad u nas po wszyciu es-
peralu) natychmiast uruchamia pro-
ces chorobowy tak, jakby w czasie
tej przerwy osoba wcigz pita. Czyli
czlowiek po przerwie znajduje si¢
nie w tym miejscu, w ktérym przestat
pic, tylko w miejscu, do ktérego by
doszedl, gdyby stale pil. Moze nie
pod wzgledem stanu watroby czy
naczyn wieficowych, ale pod wzgle-
dem funkcjonowania psychiki, du-
cha, umystu 1 emocji. To jest jeden
z tych dziwnych paradoksow, ktore

wymykaja si¢ ,.twarde)” nauce. Jest
ich w dziedzinie uzaleznien o wiele
wiecej.

Wr6émy do zachowan, ktére sta-
nowig mury i filary, a nawet fun-
damenty tej budowli, jaka nazywamy
uzaleznieniem. Oczywiscie nazwie-
my tak zachowania negatywne, czy
destrukcyjne, a wigc przynoszace
szkody, a mimo to utrwalajace si¢
jako nawyki czy natogi. Czasami te
nawykowe szkodliwe zachowania
w oglle nie kojarza si¢ z uzalei-
nieniem. Zrébmy przeglad niekto-
rych z nich.

® My¢lenie o sobie w kategoriach
cech negatywnych, uwazanych za
ncharakter” lub trwata prawidlo-
wos¢ czy regule, na przyklad:
— Ze mi sie nie uda,
— ze nie nadaje sie,
— ze jestem niezdolna.

® Jedzenie - przyzwyczajenie do ta-
kich rzeczy, o ktérych wiem, Ze

mi szkodza, na przykiad:

— stodycze, obfite kolacje, tluste
migso, chipsy;

- nie odmawiam, gdy mnie czgs-
tuja czym$, na co nie mam
ochoty (lub nie powinnam jes¢
czy pic).

@ Ruchliwos¢, sprawno$c fizyczna:
- nie chodze, tylko jezdie,
— siedzg przed telewizorem,
— nie schylam sie, nie podnosze
ramion,



— nie mam ulubionego sportu,
choéby marszu w wygodnych
butach na ptaskim obcasie.

® Nerwy:

— podnosze glos, chociaz tego nie
lubie u innych,

— krzyczg gdy zwracam uwage,
np. dzieciom,

— uzywam epitetéw (leri, brudas,
bataganiarz, bezmyslny, tepy),

— przejmuje¢  si¢  drobiazgami,
w ogdle nie zastanawiam si¢
czy to co mme ztoSci jest wa-
zne, czy niewazne (nie rozroz-
niam),

— nie korzystam w pomocy pro-
fesjonalnej, gdy mam powazny
problem (syndrom ,dam so-
bie zawsze rade” — nie mys$lac
jakim kosztem - czas, skutki
somatyczne, utrata pogody du-
cha),

— nie korzystam z pomocy ludzi
w ogéle (nie mam przyjaciot,
ktérzy wiedzg o mnie wszystko,
a mimo to mnie kochaja).

® Dusza:

~ nie ufam ludziom,

— nie ufam sobie (nic mi nie wyj-
dzie, wigc nawet nie warto pro-
bowac),

— boje sie $mierci, tak jakby to
byla kara za moje zle zycie,

— nie Zzartuj¢ na swdj temat,

- nie postuguje si¢ humorem
w stosunkach z bliskimi ludZmi,

— nie $Smieje sig,

~ nie wybaczam (chowam urazy,
pragng si¢ zemscié, rozpamietu-
J¢ krzywdy),

— hoduje¢ swoje poczucie winy (ja-
ko rodzic, albo jako dziecko,
albo w ogdéle, jako kto§, kto
postapit Zle a nie mial do tego
prawa),

— sama chce kontrolowaé wszyst-
ko, a ze to niemozliwe, wiec
jestem sfrustrowana (,,chce rza-
dzié $wiatem” — bezskutecznie).

Znéw odwolam si¢ do May’a.
Tak jak nikt nie moze catkowicie
unikngé uzaleznienia, nikt tez nie
jest w stanie kompletnie uniknaé
spotkanie z ,pustynig” — jak nazywa
on po biblijnemu proces uwalniania
si¢ od naszych niedobrych nawy-
kow. Takie spotkania zdarzajg sig,
kiedy zaczynamy zmagaé si¢ ze
szczegblnie drgczacym uzaleznie-
niem. Na przykiad rzucamy palenie
czy kofeing, bo nam szkodzi, albo
gdy usitujemy przesta¢ obgryzac pa-
znokcie, bo to brzydki nawyk. Lub
zaczynamy diete¢ odchudzajaca, czy
chcemy pokona¢ lgk przed lataniem
samolotami, bo szukamy lepszych
sposobéw na Zycie.

Pustynie w naszym Zyciu moga
by¢ mate lub wielkie. Wybrane przez
nas, lub nie, krétkotrwale, lub przew-
lekte. Wszystkie jednak zaymujy po-
dobny obszar: na wszystkich toczy
si¢ walka z uzaleznieniem | wszys-
tkie majq duchowe znaczenie. Kazda
stwarza szans¢ wyrwania si¢ z nie-



woli. Kazda moze potencjalnie stad
si¢ ogrodem.

Szczere zmaganie si¢ z uzaleznie-
niem — cho¢ zaczyna si¢ od przy-
znania do problemu, a nastgpnie jego
akceptacji — najczesciej przynosi ja-
kis rodzaj walki duchowej. Podobnie,
szczery duchowy rozwéj zwykle
zmusza do konkretnych zmagan
z uzaleznieniami.

Uwalnianie si¢ od uzaleznienia
jest doSwiadczeniem pustyni, ponie-
waz zostajemy nagle pozbawieni
czego$, na czym nam zalezy. Mozna
osigga¢ uwolnienie radykalna droga,
lub tez tagodna. Radykalifci staraja
si¢. wyrwa¢ korzenie uzaleznione)
natury czlowieka. Czasem nie ma co

na tym miejscu wyrosnaé, powstaje
wigc wyrwa, fanatyczna pustka.
Zwolennicy lagodnych zmian, stapa-
ja wolno, ida w jednym kierunku az
dojdg, nie zwalczajq siebie, lecz po-
magajg sobie. W tym, jak o tym

opowiadam, zawiera si¢ moja osobis-
ta filozofia.

Nie ma takich negatywnych za-
chowan, ktére odbierajg czlowie-
czefistwo, bowiem ono wiaénie za-
wiera immanentnie prawo do ble-
déw. Gdybyﬁny mieli ich nie popet-
nia¢, nie zostaliby$my wyposaiem
w umyst — w zdolno§¢ uczenia sie.
Bo i po co by nam byta ta zdolno$¢,
gdyby$my mieli wszystko i tak robié
od razu dobrze?

tédz, 15 listopada 1996 r.



Program Dwunastu Krokow
Anonimowych Alkoholikow
droga rozwoju duchowego

Andrzej Kedzierski

Problemy ludzi uzaleznionych od
alkoholu rozumiemy dzi§ jako prob-
lemy ludzi chorych. Co okre§la meto-
dy postgpowania z alkoholikami w trak-
cie leczenia. Celem terapii alkoholi-
kéw nie jest doprowadzenie ich do
powstrzymania si¢ od picia, ale nauka
trzeZwego zycia, w kiérym trzeZwoS$¢
stalaby si¢ naczelna wartoScig 1 sen-
sem zycia. Leczenia alkoholikéw nie
mozna sprowadzi¢ do walki o zaprze-
stanie picia, Jest ono praca terapeuty-
czna, ktéra zaklada osiaganie celu zy-
cia w trzeZzwosci. Wymaga to zmiany
celéw w zyciu chorego z dazenia do
zdobywania alkoholu i spozywania go
na nauke trzeZwego Zycia, rozumiane-
go jako proces rozwojowy. Osigganie
celéw trzezwoSciowych pozwala do$wiadczaé mozliwosei przekraczania
samego siebie, co jest motorem napgdowym zdrowienia.

Choroba alkoholowa jest choroba specyficzna, trudng w leczeniu. Juz 154
lata temu prezydent USA Abraham Lincoln wystgpujac przed Towarzystwem
TrzeZwosciowym w Waszyngtonie wskazat na mozliwos¢ pomocy alkoholi-
kom przy wychodzeniu z natogu. Charakteryzowal to nast¢pujaco: Niestety,
wojna przeciwko demonowi Pijaistwa, z tych czy innych powoddw nie
przynosi oczekiwanych efektéw. Albo bojownicy nie sq najlepsi, albo stoso-
wane przez nich taktyki nie sq odpowiednie. Tymi bojownikami bywajq
najczesciej kaznodzieje, prawnicy i oplacani doradcy (...)

Dopiero gdy kto$, kto sam diugo byl ofiarq nalogu wyzwoli si¢ z pet
pijanistwa i prryjdzie do blizniego odziany jak nalezy i w pelni rozsqdku, jako
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odkupiony przykiad niegdys odtrqco-
nego cziowieczeristwa i stanie przed
nim z oczami petnymi {ez, by opowie-
dzie¢ mu o cierpieniach jakie sam
kiedyS§ przechodzit, a ktérych
teraz ju: nie musi doznawad;
i o swych dawniej glodnych dzie-
ciach, dz§ sytych | ubranych,
i o swojej Zonie dawniej splakanej
i ze zftamanym sercem, a dzi§ od-
rodzonej do zdrowia, szczesScia
i wzbudzonego na nowo uczucia;
i powie jak fatwo mozina to osiqgnqc,
gdy tylko podejmie sie decyzje, aby
to osiqgnad, i jakimkolwiek prostym
jezykiem by to wszystko wyrazil, jest
w tym taka logika i sita wymowy, ie
doprawdy niewielu ludzi Zywiqgcych
bodaj resztke ludzkich uczué bedzie
w stanie temu si¢ oprzec.

Autor tych stéw wskazuje na istotg
pomocy alkoholikowi, méwi o tym,
ze kto§ pograzony w glebokim nato-
gu nie oprze si¢ tylko komus, kto
sam przeszedl przez podobne prob-
lemy.

W roku 1935 slowa te staly si¢
znéw aktualne. Dwoch beznadziej-
nych alkoholikéw w Akron w Ohio,
legendarni juz dzi§ — makler giel-
dowy Bill W. i doktor Bob do$wiad-
czyli, Zze tak rozumiana pomoc jest
mozliwa. Z czasem stworzyli pro-
gram trzeZwienia, ktéry nazwali Pro-
gramem 12 Krokéw Anonimowych
Alkoholikéw. Opiera si¢ on na wza-
jemnej pomocy trzezwiejacych ludzi
i ,niesieniu poslania wciaz jeszcze
cierpiacym  alkoholikom”, przez

tych, ktérym udalo si¢ wyzwolié
z natogu. Sam Bill W. tak opisuje to
doSwiadczenie: ,Pewna grupa alko-
holikéw zidentyfikowata si¢ i prze-
kazala swe doSwiadczenia — tak jak
w reakcji faficuchowej — dalej. Jezeli
kazdy cierpigcy przekaie przestanie
o beznadziejnosci wyjscia z alkoholi-
zmu kazdemu nowemu, bytby w sta-
nie posredniczy¢ w uzyskaniu przez
niego przezycia duchowego, ktére
rozpoczynaloby zycie w trzeZwosci”.
Wskazuje on na wainy moment
zmiany, ktéra rozpoczyna droge trze-
Zwosci, a mianowicie przemiang,
w czasie ktérej dochodzi do takiego
zatamania wlasnego ego (przymusu
picia) i odzyskania wolnosci (moz-
liwosci wyboru picia i checi niepi-
cia). W korespondencji Billa W,
z C.G. Jungiem ten ostatni wskazuje,
ze ,jedyng prawdziwg i prawowits
drogg ku trzeZwosci jest ta, kiedy
wedrujesz droga prowadzacg ku
wyiszej $wiadomosci. Do tego celu
mozesz by¢ doprowadzony poprzez
akt taski, poprzez osobisty i uczucio-
wy kontakt z przyjaciétmi albo po-
przez wyzsze szkolenie ducha ponad
granice zwyklego rozsadku”.
Przytoczone tu poglady jednozna-
cznie pokazuja, ze trzeZwoS¢ rozpo-
czyna si¢ w momencie przemiany
duchowej, a osiaganie jej jest proce-
sem rozwojowym, ktéry odbywa sie
w spotecznosci trzeiwiejacych, reali-
zujacych program zakladajacy prze-
kraczanie samego siebie, w tym swo-
jego aktualnego ,ja". Co6z wigc za-
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wiera 6w Program 12 Krokéw Ano-
nimowych Alkoholikéw?

Program 12 Krokéw Anonimo-
wych Alkoholikéw stuzy realizacji
trzech gtéwnych celéow. Na poczatku
ludzie koncentruja si¢ na uswiado-
mieniu sobie wiasnej sytuacji 1 ak-
ceptacji ~ rzeczywistoSci,  ktéra
w przypadku alkoholikéw polega na
uznaniu faktu utraty kontroli picia.
Wiaze sie to z uznaniem bezsilnosci
wobec alkoholu 1 niekierowania wia-
snym Zzyciem. Swiadomo§¢ bycia
chorym na chorobe chroniczng i re-
zygnacja ze strategii walki z nia,
uwalnia 1 przeorientowuje energic
cztowieka na realizacj¢ wybranej
drogi trzeZwosciowej. Odpowiada to
stwierdzeniu  uzywanemu  przez
wspolnote AA: ,,w bezsilnosci sita”.
Wyzwolona energia musi zosta¢ ska-
nalizowana po nowemu. Wymaga to
wiary, ze si¢ uda. Stad wskazanie,
aby uwierzy¢ w kogo§ poza soba,
szczegblnie jesli  dotychczasowe
dziatania byly nieskuteczne. Najtat-
wiej uwierzy¢ czlowiekowi choremu,
ktéremu si¢ udalo lub grupie trzei-
wiejacych alkoholikéw z diuzszym
stazem trzeiwienia. Wiarygodnoscé
wspdlnoty AA pozwala na zaufanie
innym i rozpoczgcie budowy syste-
mu wartoSci, w Kktérym trzeZwoscé
stanie si¢ warto$cia naczelna oraz
powierzy si¢ zycie Bogu jakkolwiek
Go pojmujemy.

Ten pierwszy etap rozpoczyna
pracg chorego nad sobg, Pozwala
uswiadomié wiasng sytuacje, sytuuje
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w grupie gwarantujacej bezpieczeris-
two i mozliwo$¢ dokonywania wybo-
réw oraz pozwala ukladaé relacje
z ludZmi na zasadach mitosci. Al-
koholicy nazywaja ten etap zdrowie-
nia odzyskiwaniem utraconej godno-
sci 1 poczgtkiem nauki Zycia wsr6d
zdrowych, normalnych ludzi.

Praca jaka trzeZwiejacy wykonuja
przy realizacji trzech pierwszych
Krokéw doprowadza ich do u§wiado-
mienia sobie potrzeby rozliczenia sig
z ,pijang przeszioScig”. Przybiera to
forme spotkania na trzeZwo ze skut-
kami pijanych zachowan, ktére ob-
jawiaja si¢ jako subiektywnie prze-
zywane poczucie winy. Catkowite
uwolnienie od poczucia winy moze
nastapi¢ tylko wéwczas, je§li nada
si¢ temu charakter wyznania sobie,
drugiemu cziowiekowi i Bogu jakkol-
wiek Go pojmujemy, istoty wlasnych
btedéw. Formuta ,spowiedzi” po-
zwala na rozpoczecie nowej prakty-
ki, w ktorej krzywdy, jakich doznali
inni oraz sam uzalezniony zostang
uczciwie wypowiedziane, Pozwala to
trzeZwiejacemu na wilaczenie w sys-
tem wartosci i praktykowanie uczci-
wosci, jako warunku zachowania
trzeZwoSci. Jednocze$nie uwalnia od
zaklamania jako podstawowego me-
chanizmu obronnego,

Samo wyznanie nie w pelni uwol-
nitoby jednak od poczucia winy, jesli
nie zostaloby poglgbione gotowoscia
do naprawienia krzywd poprzez za-
do$éuczynienie, Dokonana w ten
sposob dalsza przemiana duchowa



pozwala na zaakceptowanie Zycia
w pokorze, gdzie odwaznie przyjmo-
wana jest rzeczywisto$§¢ taka jaka
ona jest. W ten sposéb mozna odréz-
niac co jest dobre, a co zte. Do§wiad-
czenia w pracy nad sobg na tym
etapie zdrowienia sa waznymi do-
Swiadczeniami swojej samooceny,
poznania istoty wtasnych zalet i wad.,

Praca na tym etapie zdrowienia to
rowniez doSwiadczanie siebie w rela-
cjach z innymi ludZmi na trzeZwo.
To dopuszczenie nowych wartosci
takich jak milo$¢, wdzieczno$é, prze-
baczenie, odpowiedzialno$é. Uczu-
cia te pozwalajg na odczuwanie
zwiazku z innymi ludZmi opartego
na relacjach ' réwnodci, ,twarzg
w twarz”, ,z podniesiong glowa”,
bez unikania i osamotnienia powodo-
wanego wstydem 1 krzywdami wy-
rzadzonymi innym ludziom,

Ten etap rozwoju ma charakter
gleboko duchowy 1 jednoczesnie
przygotowuje do spelnienie trzeciego
celu, jakim jest rozpoczgcie nowej
praktyki zycia w trzeZwosci. Spro-
wadza si¢ to do codziennego obra-
chunku moralnego pozwalajacego
do$wiadczac natychmiast uwolnienia
z poczucia winy oraz ukladania sto-
sunk6w z ludZmi na zasadzie nie-
odroczonego naprawiania krzywd.
Rozwdj duchowy byiby jednak nie-
pelny, gdyby nie uwzgledniat modlit-
wy lub medytacji, prowadzacej do
osiggania poziomu transcendentnego
— o czym pisal C.G. Jung w kore-
spondencji do Billa W. Obie te for-

my praktykowane w warunkach ci-
szy i wewnetrznego spokoju, pozwa-
laja na poznawanie siebie, odnajdy-
wanie w sobie energii do dalszego
zycia 1 odzyskiwanie réwnowagi
1 poczucia wolnosci.

Program 12 Krokéw Anonimo-
wych Alkoholikéw na koricu akcen-
tuje wazng prawde — wskazanie dla
zdrowiejacych, a mianowicie, aby
dzielili sie swoim do$wiadczeniem
z odzyskiwania zdrowia z innymi,
ktorzy cheg zdrowiec lub sg juz na tej
drodze. Wlasne doS§wiadczenie prze-
kazywane drugiemu cztowiekowi po-
zwala na skorzystanie z sity innych
i wskaze mozliwo$¢ odnalezienia si-
ty wiasnej. Kontakt bezposredni mo-
ze wyzwoli¢ wiarg i pozwoli na pod-
jecie decyzji o wyborze dalszej drogi
na trzezwo. Dwunasty Krok jest po-
trzebny przede wszystkim samemu
alkoholikowi, gdyz pozwala zreali-
zowac to, co potrzebne jest kazdemu
czlowiekowi — kontakt z drugim
czlowiekiem. Trzeiwiejacy bardzo
mocno to akcentuja, kiedy méwia, ze
tylko pi€¢ alkohol mozna samemu,
zdrowie¢ mozna tylko wéréd innych
1z innymi.

Alkoholicy wcielajacy w Zycie
Program Dwunastu Krokéw AA za-
strzegaja, Ze chcac by¢ zdrowymi do
korica Zzycia, nie wystarczy ,przero-
bi¢” ich jeden raz. Odzyskiwanie
zdrowia jest procesem rozwojowym
i chcac by¢ temu rozumieniu wier-
nym, trzeba poszukiwac¢ sensu za-
wartego w nich przeslania na kaz-

9



dym etapie zdrowienia. Odzyskiwanie zdrowia psychicznego i duchowego
pozwala na dostrzeganie w tym programie przestania na cale zycie, gdyz
doszukiwanie si¢ wcigz na nowo ukrytego w nim sensu, czyni ten program
wciaz aktualnym,

Te rozwazania nad Programem 12 Krokéw Anonimowych Alkoholikéw
zakonczmy pytaniem o jego warto$¢. Latwo to uczyni¢ wskazujae chociazby
na to, ze juz w 150 krajach $wiata praktykuja ten Program Anonimowi
Alkoholicy; w Polsce ponad 1000 grup stosuje go w czasie codziennych
mityngéw AA. Moina jeszcze w ocenie tego Programu wskazaé na to, ze
rozumienie uzaleznienia zawarte w 12 Krokach Anonimowych Alkoholikéw
jest na tyle uniwersalne, ze wykorzystuja go ludzie dotknigci innymi
uzaleznieniami i chorobami chronicznymi np. anonimowi hazardzisci, pala-
cze, narkomani, lekomani, chorzy na raka, migrenowcy, nerwicowcy, rodzice
trudnej miodziezy i in.

Zawarte w tym Programie przestanie coraz czeSciej stosuja ludzie jako
duchowy program rozwojowy. Przyjmujac jego wartodci, uznaja go za wlasng
filozofig¢ Zycia.

Cytowana literatura:

Lincoln A. (podaj¢ za: Woydyllo E.) Arka, 1996 nr 16

Kedzierski A. TrzeiwoS¢ sens 1 warto§¢ zycia — idea profilaktyki zdrowotnej (w:) Styl Zycia
a zdrowie (red.) Czaplicki Z., Muzyka W., PTP Olsztyn 1995.

Korespondencja wymieniana pomigdzy C.G. Jungiem a Billem W. (w:) Zdréj, 1995 nr 2.
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MALYMI KROCZKAMI
W STRONE ZIELONEJ STREFY

Zacheceni dobrym przykiadem, Swiezo po szkoleniu konsultantéw profila-
ktyki 1 programéw pracowniczych zorganizowanym przez Komisje w lis-
topadzie, chcemy podzielic si¢ pomysiami, ktére mogg ufatwi¢ sukces
w Srodowisku pracowniczym. ‘

W Odlewni ,,Cetrozap” w Kutnie Opiekuricza Stuzba
Pracownicza dziata RS od lutego 1994 roku.

W duzym skrocie jej histori¢ mozna
przedstawic nastgpujaco:
najpierw prezes mgr inz.
Stanistaw Majda powotal
specjalnym i rozporzadze-
niem 1§ Opiekuricza
Stuzbe : ' Pracownicza
z przedsta- ‘ e wicielami
Jerzym ; - Stanistawskim
i Adamem } Truszyrskim.
Otrzymali oni do dyspozycji
pokdj z telefo- nem i zgode na
dziatalnosc profilaktyczng

adresowang giéwnie
Sredniego.

do kadry nadzoru

Od razu zaczgli$my kompletowaé literature, otrzymaliSmy pomoc z PARP-
y i nasza biblioteczka nalezy do najlepiej wyposazonych w Kutnie. Skupiamy
si¢ na szkoleniach dla brygadzistéw, mistrzéw i kierownikéw. Szkolenia
dotyczace probleméw alkoholowych zostajg wiaczone do rutynowych szko-
leri kadry nadzoru. Kolejnym krokiem bylo znalezienie sojusznikéw i tworze-
nie plaszczyzny zrozumienia dla naszych inicjatyw. Ta plaszczyzng stal sig
opracowany przez nas ,,Przewodnik po problemach™ zawierajacy informacje
0 dziataniach na rzecz tworzenia zdrowego, wydajnego 1 bezpiecznego
miejsca pracy.
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Czas okazal si¢ najlepszym recenzentem naszej pracy. ,.,Przewodnik™ zostat
wydrukowany a Dzial Kadr i Szkolenia rozprowadzit go wéréd kierownictwa -
i kadry nadzoru — ogétem 250 egzemplarzy. Ogromnie pomagata nam od
poczatku szefowa Dzialu Kadr i Szkolenia, pani mgr Aldona Kowalska.
Dzigki niej, kazdy nowy pracownik trafia obecnie z kartg obiegowa do
konsultanta Opiekuriczej Stuzby Pracowniczej, gdzie odbywamy rozmowe,
co nastepnie potwierdzamy odpowiednim wpisem (mamy nawet wlasne
pieczatki).

Nawiazaliémy réwniez wsp6iprace z dziatem bhp. Z ich pomoca rozpo-
wszechnili§my wéréd kadry kierowniczej artykul ze ,Swiata Probleméw”
(nr 8-9/96) autorstwa Zoji Najdy dotyczacy wptywu probleméw alkoholo-
wych na wypadkowo$é, absencje, straty i zagroZenia w miejscu pracy.
Z do$wiadczenia wiemy, ze przynajmniej czes¢ informacji w formie stow-
nego instruktazu czy rozméw z pracownikami dotrze do pracownik6w juz na
stanowiskach pracy.

Z przyjemnoécia stwierdzamy, ze przedstawiciele Odlewni ,,Centrozap”
Kutno znaleZli si¢ w grupie zatozycielskiej stowarzyszenia menedzer6éw
»~Armada”, ktérzy spotkali si¢ 18 paZdziernika we Wroclawiu, a nastgpnie
pomagali w prowadzeniu kursu dla konsultantéw stuzb pracowniczych
w dniach 8-10 listopada ub. roku. Po tych seminariach zarysowat si¢ nam
pomyst wyjécia do rodzin pracownikéw z informacja o celach i zalozeniach
programu Opiekuriczej Stuzby Pracowniczej. JesteSmy przekonani, Ze uda
nam si¢ zrealizowac ten pomyst w praktyce.

Dotychczasowe do§wiadczenia zebrane w Opiekuriczej Stuzbie Pracow-
niczej w Odlewni ,,Centrozap” Kutno pozwalaja wierzyc, ze taktyka matych
kroczk6éw bedzie w dalszym ciggu przynosi¢ efekty korzystne dla firmy
i wszystkich pracownikow.

JERZY STANISLAWSKI
ADAM TRUSZCZYnSKI

Opiekuricza Stuzba Pracownic:za
Odlewnia ,,Centrozap” Kutno
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REPORTAZ

Rozkoszne uzaleznienie

Na drzwiach zakaz nagrywania
i fotografowania. Pod drzwiami
chaotyczna dyskusja z dziennikarky
TVP. Ona przekonuje, ze filmowac
bedzie dla dobra sprawy, oni ze naj-
mniej potrzebny jest im rozglos.
W dwunastu punktach spisali warun-
ki kontaktéw z mediami. Czytam, ze
musimy unika¢ niewlasciwego zain-
teresowania nami ze stromny wszyst-
kich srodkéw masowego przekazu”,
ze nie zabiegamy o rozglos, ie Zaden
erotoman nie powinien nigdy stwa-
rzac pozoréw mowienia za cale AE
i stanowczo odradzamy jakiekolwiek
samodzielne wystqpienia i jedno-
stronne kontakty, w wyniku ktérych
imie AE znalazloby sie w mediach.
AE czyli Anonimowi Erotomani.

Nie uruchamiaé¢ porno

Rozmawiam z Marcinem (Nazy-
wam sig Marcin, jestem erotomanem
— tak rozpoczyna kazde wystapienie),
ustalamy, ze jes§li dostosuje¢ si¢ do
zakazO6w, moge uczestniczy¢ w mi-
tyngu.

Parg o0séb kreci si¢ pod drzwiami
niepewnie, inni wchodza jak do sie-
bie, wiele kobiet, wszystkie zgrabne,
meZczyZni ze zmeczong uroda,
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ksiadz. Zajmuja miejsca w sali wy-
kladowej warszawskiej AWF, na ka-
tedrze zapalona §wieca, bukiecik réz.

— Erotomani to tu’ — pyta siwy
elegancki pan. — Pamietajcie, nie
wpuszczajcie dzieci - przypomina
Marcin.

Anonimowi Erotomani trzeZwieja
z seksu metoda Anonimowych Alko-
holikéw, postepuja zgodnie z 12 Kro-
kami AA, ale jeszcze bardziej niz oni
chronia swoja anonimowos$¢. Wiek-
sz0$¢ mityngéw jest zamknigta, prze-
znaczona tylko dla nich. — Nie pub-
likujemy, wzorem Anonimowych Al-
koholikéw, adreséw mityngéw w pra-
sie — thumaczy Marcin — jesli ktos do
nas chee trafi¢, na pewno uda mu sie.
Boimy si¢ kpin, a i podgladaczy, kto-
rzy nakrecajq sie naszymi wypowie-
dziami. Boimy sie tych, ktérzy przy-
chodzq do nas po tatwq zdobycz. Dla-
tego tez na poczatku mityngu Marcin
wylicza: — Bez wulgaryzmow, bez opi-
séw anatomicznych, zeby nie urucha-
miac filmu porno.

Erotyczny haj

Stoimy, trzymamy si¢ za rece, Ser-
deczno$¢ 1 wyciszenie. Powtarzamy



— Boze, uzycz mi pogody ducha,
abym god:it sig z tym, czego zmienié
nie moge, odwagi, aby zmienit to, co
zmieni¢ moge, i mqdrosci, abym od-
roznit jedno od drugiego. Duszno,
Wchodza nowi. Kto§ komu$ zajal
miejsce. Razem raZniej trzeiwiec.
Jest to mityng spikerski, czyli taki,
na ktérym jedna osoba opowiada
swoja historig. Dzieli si¢ swoim do-
§wiadczeniem, nadzieja i sila. Na-
stgpne osoby tez moga mowié tylko
0 sobie, nie nalezy zadawac pytan
ani udziela¢ rad.

Marcin (typ naukowca, ktéry nie
zapomnial o porannej gimnastyce)
powie: Bylem przekonany, ze kobie-
tom moge dac tylko seks, przyciqg-
nq¢ ich uwage aparycjq. Nie wie-
dzialem, jak jestem ubogi, swojq oso-
be sprowad:item do pewnego orga-
nu. Dopiero, gdy trafilem do AE,
zaczglem trzeiwied, zrozumialem, Ze
przez 25 lat bylem na erotycznym
haju.

Sformutowanie ,erotyczny haj”
pojawia si¢ bardzo czegsto, to tak jak
ciag alkoholowy. Za tym hajem cza-
sem strasznie si¢ teskni. Powraca
w snach. I nie wolno mu ulec, tak jak
niepijacy alkoholik nie moze wypic
ani kropli.

Po raz pierwszy Anonimowi Ero-
tomani spotkali sie 30 grudnia 1976
roku, w Bostonie. Uznali, ze aby
poradzi¢ sobie z uzaleznieniem od
seksu musza zastosowaé wyprobo-
wang, juz metod¢ Anonimowych Al-
koholikéw.

Dwa lata temu w Krakowie,
w czasie V Kongresu Anonimowych
Alkoholikéw udato im si¢ rozpropa-
gowa¢ swoje ulotki. — Bylismy tak
tylko podpieci pod kongres — méwi
Marcin. Raczkowali. Wiedzg, e
w AA trochg z nich sobie podkpiwa-
Ja, ale swego rodzaju mieszanie si¢
jednych 1 drugich uzaleznionych jest
nieuchronne, nie tylko dlatego, ze
metoda trzeZwienia jest ta sama.
Takze dlatego, ze osoby wydobywa-
jace si¢ z alkoholizmu czasami za-
stepuja jedno uzaleznienie drugim.
Seks zamiast wodki. Z mityngu Ano-
nimowych Alkoholikéw trafiaja do
Erotomandw.

W AE nie lubig slowa ,,erotoman”.
— W Polsce ma fatalne skojarzenia
— tlumaczy Marcin — od razu wydaje
sie, Ze to jakis maniak, ktory musi
stoczy¢ sie na dno. A prawda jest
taka, ze tylko niewielka czes¢ z nas
dosiega tego dna.

O sobie Marcin méwi, Ze nie tylko
przestat obsesyjnie uwodzié. W og6-
le zmienity si¢ jego kontakty z lu-
dZmi. Juz nie polegaja wylacznie na
dawaniu i braniu. Jak w 16zku.
A dwa tygodnie temu, o tym musi
powiedzie¢ nam wszystkim, zadzwo-
nit z wakacji syn. Tak po prostu,
zeby pogadac. — Szalafem : radosci
— méwi Marcin — przedtem nasze
uczucia byly okrojone. On zaspokajat
moje ambicje, ja spelniatem jego za-
chcianki.

Marcin ma izy w oczach, potem

ptyna nie skrywane. Ciggle komu$
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tamie si¢ glos, ale nie wtedy, gdy
w stowach wraca do erotycznego ha-
ju. Glos odbierajg te okruchy normal-
nego, nudnego Zycia, jak rozmowa
Marcina z synem. Do Krystyny za-
dzwonita dorosta cérka, az z Turcji.
Krystyna méwi, ze swoim nalogiem
spaprata jej Zycie, ale moze jest jesz-
cze nadzieja.

Smiech i tzy

Marcin prosi o chwilg ciszy, przy-
pomina 38-letnig kobiete, od dawna
nie bywata na mityngach. Umarla na
AIDS. Znowu fzy.

Ale na mityngach Anonimowych
Erotoman6w jest wigcej Smiechu niz
na innych. Autoironia, kpiace spoj-
rzenie na sytuacje, ktére przezylo sig,
to tez pozwala z pokora przyjac swo-
ja bezsilno$¢ wobec seksu. Podobnie
jak alkoholicy w Pierwszym z 12
krokéw przyznaja, ze sq ,bezsilni
wobec alkoholu i przestali kierowac
swoim zyciem”, tak i oni méwig
z pokora, ze nie mogli zy¢ bez seksu
mylonego z uczuciem.

Smiejemy sie, bo Malgorzata, kt6-
ra przyjechata z Bostonu, najpierw
prosi, by jej wybaczy¢ chrype, trzy
dni nie spata, tyle bylo zwierzen,
potem méwi: —Jak mi powiedzieli, Ze
mam sie nie kochal z meiczyzng
I poswigci¢ go Bogu odpowiedzia-
fam, Ze dziekuje, ze to niemozliwe, ja
seksu nikomu nie oddam. To, co naj-
lepsze chcq mi zabrad. O nie, nie ma
mowy.
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Matgorzata ubrana jest w mala
czarng, we wilosach czerwona réza.
Kontrolowana kokieteria. Przed laty
powoli uswiadamiata sobie, ze mez-
czyzne, jak kieliszek, lubita mie¢ pod
reka. — Juz wiem, Zze moge by¢ sama
— dodaje. — Od 14 marca Zyje w czys-
tosci. Tylko uzalezniony od seksu za-
wsze pamieta date tego ostatniego
razu. Zadne dwa tygodnie temu. Za-
wsze precyzyjnie.

W poradniku ,,O co pyta nowic-
jusz?” znajduje wytlumaczenie czym
jest ,odstawienie”, Tak jak z alkoho-
lem, calkowite zaprzestanie. MozZesz
przeiywad depresje, uczucie opusz-
czenia i straty, zaprzeczenia, zfosSci
lub buntu na przemian z euforycznym
uczuciem lekkoSci — ostrzegaja auto-
rzy. Co robic, gdy atakuje fala poza-
dai? — Dzwon, idZ na mityng, pros
o wsparcie. Nie rozmawiaj z pokusq,
rozmawiaj z trzezwymi ludimi z AE!
Rob gwaltowne wydechy, powier:zaj
si¢ Sile Wyzszej. Gwaltowne poiqda-
nie minie, a ty po takim doswiad-
czeniu bedziesz si¢ czuc za kaidym
razem mocniejszy.

Ci, ktérzy trwaja w seksualnej
trzezwosci, okre§lajg siebie mianem
anorektykéw. Anorektyk to ktos$, kto
zawigzal swdéj zoladek, blokada psy-
chiczna nie pozwala mu jesc. Trzei-
wiejacy erotoman tez oduczyl si¢
seksu, zyje w celibacie, ale dzigki
ruchowi Anonimowych Erotoman6éw
ma nadziej¢ na zwiazek bez uzalez-
nieri, Dzi§ jest seksualnym anorek-
tykiem. Ale wierzy, ze kiedy§ potrafi



bra¢ seks w odpowiednich proporc-
jach. Nie upi¢ si¢ nim. Moze kiedys.

Rezerwowy romans

Iga jest dzi§ spikerka, ma calg
godzing, by podzieli¢ si¢ swoimi do-
§wiadczeniami. Marcin siada z boku,
stychaé szepty, niekt6rzy wychodza
w trakcie, inni stuchaja. Po mityngu
podchodzg do Igi, dzigkuja. — Przy-
szfam tu z ciekawosci — mowi Maria
— ale teraz wiem, Ze twoja historia to
moje lustro. Tak, jak tez postaram sig
zy¢ w abstynencji, wolg to niZ uzalez-
nienie.

Anonimowi Erotomani lubia uzy-
waé pigknych, niemodnych stow
o czystych uczuciach. Smakuja je
i upewniaja si¢, Ze sa odmienieni.

Iga ma tremg, po raz pierwszy
moéwi publicznie. Kazdy mezczyzna,
ktory spojrzat na nig czule, mégt by¢
tym do korica zycia. Zaczelo sig, gdy
miata 6 lat i znajomy student wziat ja
na rece, by mogta zrywac jablka.
Przez cala szkol¢ podstawowa, choc
go nie widywala, byl tym zbawca,
ktéry ja zabierze. Kiedy$, po latach,
na ulicy pokazano jej mezczyzne
z zona i dzieémi. To byt student
z sadu. Kazdy nast¢pny mezczyzna
dawatl nadziej¢ na spelnienie. Wie-
dziata, ze najpierw musi z nim
pojs¢ do tozka.

— Zasada byla prosta — trzy wiq-
zki — jeden glowny, dwa w zapasie
—mowi. Tak jak alkoholik musi mieé¢
butelke na zapas, tak erotoman trzy-

ma pod drzwiami rezerwowy ro-
mans. Zawsze tez wdawala sig
w tréjkaty, bo wiecej smaku miato
odbijanie. Cala energi¢ skupiala na
uzaleinieniu. W pracy planowata ka-
zdy nastepny dziedi z nowym ko-
chankiem. W nocy zapadata w eroty-
czne fantazje. O swoim malzeristwie
mowi, ze je rozwalita, na corki nie
miata zbyt wiele czasu. Teraz, jakby
w ostatniej chwili zdazyta, by doga-
da¢ si¢ z miodsza, 18-letnia.

Weszla w Anonimowych Alko-
holikow, ale szybko zorientowata
si¢, ze biegnie do nich tylko po to,
by kogos poderwac. Na mityngach
AA wiele jest czulosci, padania so-
bie w ramiona, przytulania. Jej
ulubione, stodkie sytuacje. Az wre-
szcie na prywatnej imprezie, gdy ku-
sifa pewnego gitarzyste, poradzil jej,
zeby poszia do Anonimowych Eroto-
manéw. On juz do nich nalezy.

Jest seksualng anorektyczka. Kole-
ga w pracy obejmuje ja serdecznie,
a ona juz sztywnieje. Nie umie po
przyjacielsku odwzajemni¢ uscisku.
Czy nie powréci pragnienie i chec
zaspokojenia? — Nie chce by¢ samot-
na — moéwi lga — wierze, Ze jeszcze
z kim§ bede, ale nie oddam temu
komus kazdej godziny. Jesli ten nowy
zwiqzek zacznie sig, to na pewno be:
seksu. Jesli zaczne normalnie odbie-
ra¢ gesty przyjazni wtedy uwierze, e
jestem uleczona.

Seksoholicy pragna mitoéci. Bar-
dziej niz ktokolwiek. Sg ciggle glo-

| dni, nienasyceni i przestraszeni, ze
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zostang bez ,seksualnego pokar-
mu”, wigc biegng i szukaja. Po
drodze gubia rodzing z jej niecie-
kawg miltoscig i problemami. Gdy
znajda si¢ we wspoblnocie wierza, ze
tylko sami sobie sa w stanie pomoc.
Kazdy ma jednego lub wigcej spon-
sorow, osobg, ktéora wspomoze
w chwili kryzysu.

Niekochane dzieci

Mira, Iza 1 Justyna zagladaja
w swoje dzieciistwo. To tam, gdy
albo je wySmiewano, albo wykorzys-
tywano seksualnie, moze bito lub
omijano, to tam narodzito sie gwal-
towne pragnienie: musz¢ mie€ mi-
tosé. A wiadomo, ze do niej najszyb-
ciej przez seks. Duzo seksu, duzo
akceptacji mezczyzn 1 duzo mitosci.

Anonimowi Erotomani przyznali
si¢ do upadku. Bolesne byto odtrucie
— nie zadzwonié, nie pojscé, zerwac.
Samotno$¢. Proba powrotu do rodzi-
ny. Abstynenci, juz odtruci, smakuja
zycie. Uczg sig, wigcej pracujg, majg
czas. Bo kazde uzaleznienie pozera
nasze godziny.

Stuchamy Igi. Stanistaw powie
p6iniej, ze jeszcze nie wie czy jest

18

erotomanem, Wojtek przyznaje bez-
radnie, ze mial nadmiar energii sek-
sualnej i nie wiedziat, co z niq zrobié.

Malgorzata, ta z Bostonu, jest za-
chwycona i méwi, ze cala Polska
powinna przyjs¢ tu na ten kongres,
wszyscy jestesmy uzaleZnieni. Iga
uwaza, ze nalogowy seks i nalogowa
mito$¢ to najgorszy narkotyk.

Minety dwie godziny. Stoimy, po-
dajemy sobie rece. Temu Bogu, jak-
kolwiek go pojmujemy, dzigkujemy
»Za to, co mi dates, za to, co mi
zabrale$, i za to, czego mi oszczedzi-
bed”,

Uzaleznieni od seksu spotykaja si¢
w swoich grupach. Nazwy peine tes-
knoty — ,,Aleja R6z”, ,Biate Swiat-
to”, ,Katharsis” i oczywiscie ,Prze-
budzenie”. Codziennie w Warszawie
odbywa si¢ mityng Anonimowych
Erotomanéw. Przyczepiajg sie do ko-
Sciotéw i przychodni. Z innych miast
erotomani pytaja — jak zaczac zeby
przestac?

Kinga Kolodziej

(Imiona uczestnikéw mityngu zostaly zmie-
nione).

~Przeglad Tygodniowy” 4 wrzesnia 1996 r.



11 MIEDZYNARODOWA KONFERENCJA
,Chory na AIDS w rodzinie i spoleczeristwie”
Warszawa 1-3 grudnia 1996 r.

JAK POMAGAC
NARKOMANOM?

Starajmy si¢ oczywiscie stwarzac jak najlepsze warunki leczenia od-
wykowego, najlepiej rozszerzajac oferte¢ o programy oparte na zréznicowa-
nych podejSciach i metodach. Dlugotrwale przebywanie w odizolowanych
wspolnotach terapeutycznych pozwala skutecznie wyzdrowieC tylko nie-
ktérym. Innym moglaby pomé6c intensywna kilkutygodniowa terapia stac-
jonarna podobna do terapii alkoholikéw lub analogiczna terapia Srednioter-
minowa w przychodniach; jeszcze inni mogliby zdrowie¢ we wspélnocie
Anonimowych Narkomanéw opartej na Dwunastu Krokach podobnych do
AA.

Te 1 zapewne jeszcze inne sposoby nalezy jak najszerzej uruchamiad,
wyprobowywac i ocenia¢ pod wzgledem skutecznosci, zeby §wiadomie i nie
trwonigc zbytecznie Srodkéw i energii tworzy¢ jak najlepsze warunki w te;
dziedzinie.

Dla tych jednak, ktérzy nie zdotaja znaleZé w sobie tyle wiary i motywacji,
by uwolni¢ si¢ od uzaleznienia i catkowicie porzuci¢ narkotyki, powinni§my
réwnocze$nie tworzy¢ programy zmniejszania szkéd indywidualnych i spote-
cznych. Temu wiasnie poSwigecona byla jedna popoludniowa sesja w czasie
tej konferencji. Oto kilka argumentéw dla nieprzekonanych:

® Dzigki punktom wymiany igiet i strzykawek:

— dzieci nie beda przypadkowo znajdowac brudnego sprzgtu

— postronne osoby nie zaktuja si¢ przypadkowo brudng igla

— nie bgda rozprzestrzeniac sig zakazenia wirusem HIV lub zétta-
czki Bi C

— mniej bgdzie chor6b i zakazeri wér6d narkomanéw

— powstanie szansa na kontakt terapeutyczny z narkomanami,
dzigki czemu niektérym mozna bedzie poméc medycznie, socjal-
nie lub psychologicznie
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® Dzigki programom metadonowym:

zmaleje liczba zebrzacych narkomanéw

zmniejszy si¢ przestepczos$E, prostytucja i handel ,kompotem™
wzrosnie kontakt terapeutyczny z klientami przychodzacymi po
metadon

zmniejszy si¢ epidemia zakazen wirusem HIV 1 Zottaczki zar6w-
no wéréd narkomanoéw, jak i reszty spoleczeristwa

nastapi poprawa ogolnego stanu zdrowia narkomanéw
niekt6rzy narkomani powr6cg do rodziny

niektorzy narkomani podejma normalng prace

niektorych narkomanéw moie uda si¢ zmotywowac do zmniej-
szenia dawek, a nastepnie do catkowitego wyzdrowienia

Dr Andrzej Zieliski podsumowal panel nt. harm reduction apelem
o wspoldziatanie, postugujac si¢ wymowna historyjka obrazkowg nawigzuja-
cq do mitologicznego Syzyfa. Tamten biedak miat gorzej, bo byt sam, a nas
jest wielu; zeby jednak dziata¢ skutecznie, powinni$my zmierza¢ w jednym
kierunku, no i zeby ten kierunek byl wlasciwy...

Ewa Woydytto
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MOIM ZDANIEM

ALKOHOLIZM A NARKOMANIA

Jestem alkoholikiem i co do uzaleznienia od alkoholu mam
jasno$c¢ 1 swdj stosunek jasno okreslony. TrzeZwieje szesc lat.
Narkotykéw nie bratem. To co moge powiedzie¢ wiem z ksia-
zek, wyktadow 1 wiasnych poszukiwarn.

Wiem, ze w alkoholizmie proces uzaleznienia moze trwac kilkana$cie lat,
proces uzaleznienia od narkotykéw duzo kroce;.

Proces uzaleznienia od alkoholu cechuje si¢ fazami: wzrost tolerancji, faza
mocnej glowy, faza ostrzegawcza, krytyczna i chroniczna gdzie nastgpuje
wolny spadek tolerancji na alkohol. W przypadku nieprzerwania picia
nastgpuje $mier¢. W przypadku narkotykéw sytuacja wyglada inaczej. Na-
stepuje ciagly wzrost tolerancji na brany narkotyk. Narkoman bierze coraz to
wigksza dawke narkotyku az do momentu tzw. ztotego strzatu, gdy organizm
nie jest w stanie poradzic¢ sobie z podang trucizng i to nieuchronnie koriczy si¢
$miercig.

Spotkatem w swojej pracy narkomana-alkoholika. Bardzo chciat sobie
pomdc. Przychodzit na nasze spotkania, bral udzial w grupie wstgpne) dla
alkoholikéw. Cale wieczory przegadaliSmy na temat obu uzaleznien 1 wyda-
walo sig, ze si¢ rozumiemy, ze wszystko jest na dobrej drodze. Do tego byt
w ofrodku zamknigtym dla narkomanéw 8 miesigcy i ... chyba juz nie Zyje.
Stracitem kontakt po jego ostatniej ,$miertelnej przepustce”,

Ciagle mialem wrazenie, ze czego§ w jego uzaleznieniu nie rozumiem.
Moze nie bylem do$¢ przygotowany, moze nie podjal decyzji o swoim Zyciu,
moze to jednak byto zbyt trudne — nie wiem.

Uwazam, ze uzaleznienie od narkotykéw jest o wiele silniejsze, trudniejsze
do opanowania — no i narkoman ma duzo mniej czasu niz alkoholik. Dlatego
chyba mniej jest narkomanow niz alkoholikéw. Po prostu krécej zyja.

Picie alkoholu w naszym kraju jest akceptowane, tolerowane, wspomaga-
ne. Tkwi (niestety) w ,kulturze naszego narodu”. Niewielu dziwi widok
zataczajacego si¢ czlowieka. Narkomanéw (mimo, ze mniej ich widac) nie
toleruje sig, bo kojarzg sig z AIDS i to powoduje lgk. Na temat narkotykéw
wiemy zbyt mato a nie znanego boimy si¢ bardziej. Smutne to, ale
o narkotykach méwi si¢ wcigz zbyt mato. Brakuje poradni, grup samopomoc-
nych. Brakuje ludzi chcacych pracowac z narkomanami.

Piotr Konopnicki
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JAK ROZMAWIAC Z MLODZIEZA
O ALKOHOLU I NARKOTYKACH

Wychowanie dorastajgcych dzieci jest trudne. Dzisiaj zapewne trud-
niejsze nii kiedykolwiek w przesztosci. Mtodziez dzis ubiera sie¢ inaczej,
stucha innej muzyki, nawet méowi innym jezykiem. Badania wykazujq, ze
pomimo tych réinic, rodzice majq jednak wplyw na decyzje podej-
mowane przez ich dzieci. Przede wszystkim, rodzice powinni poznac
swoje dzieci i nauczyé sie z nimi rozmawial. Oto kilka wskazéwek,
mogaqcych to wlatwic.

® Zainicjuj zabawe w pytania i odpowiedzi:

CO BYS ZROBIEL W SYTUACJI, gdy np. kto§ cie bedzie

czestowal alkoholem, papierosem czy skretem? (przykiady moga
by¢ rozmaite)
Przedstaw hipotetyczng sytuacje, ktéra pozwoli dziecku zastano-
wi€ sie 1 podjaé decyzje. Gra ta moze da¢ okazj¢ do wystuchania
i poznania opinii dziecka, a takie zaproponowania rozsadnych
zachowan w trudnych momentach.

e Czytaj artykuty w pismach, kidre lubi twoje dziecko. Rozmawiaj
o sprawach poruszanych w tych pismach. Mozesz o nich dys-
kutowaé, ale staraj si¢ tyle samo stuchac, co méwic.

® Zaproponuj dziecku umowe: ono niech trzyma si¢ z dala od
alkoholu i innych szkodliwych §rodkéw, a ty za to moiesz na
przyklad nauczy¢ je prowadzi¢ samochod, zafundowaé basen,
sifownie lub tenis.

® Miej czas i cierpliwo$§é stuchaé swoich dzieci. Nastolatki maja
zaufanie do rodzicow jesli moga wypowiadac swoje zdanie i nie sg
za nie potepiane lub krytykowane. Nie narzucaj swoich opinii, nie
wybuchaj i nie ponizaj dzieci. Pom6z im wyrobi¢ pewnos¢ siebie,
co wzmocni ich zdolno$¢ do podejmowania trudnych decyzji.

- o
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PROFILAKTYKA

od kogo zaczyna¢ - od rodzicéw czy dzieci?

»Ach ta dzisiejsza miodziez!!!” Te stowa czesto stysze od oburzonych
dorostych, czgsto rodzicéw. Nastepne: ,,Za moich czaséw to...”

Kiedy pytam TAKIEGO DOROSLEGO: Czy zrobite§ co§ zeby bylo
inaczej? Zeby Twoje dziecko bylo inne lub zachowywalo si¢ inaczej?
NajczgSciej stysz¢ wymijajace stowa: Przeciez moje dziecko ma wszystko (?);
komputer, kasety, ciuchy, wysokie kieszonkowe, gérski rower i tak dalej.

Pytam dalej: kiedy powiedziate$ swojemu dziecku, ze je kochasz? Najczes-
ciej stysz¢ odpowiedZ: Nie musz¢ mu przeciez méwi¢! Przeciez jestem
ojcem, matkg i ono wie..,

Jak dorosly, rodzic, moze méwic dziecku, ze nie przez §rodki uzalezniajace
wchodzi si¢ w doroste, szczgsliwe, godne zycie skoro alkohol jest nieodtacz-
nym elementem Zycia wigkszosci dom6w rodzinnych. Pije si¢ przy okazji
urodzin dziecka, chrztu, komunii, bierzmowania, §lubu, imienin, przy spot-
kaniach w interesach i w momencie czyjej§ $mierci.

Dlatego mysle, ze dobrze rozumiana i szeroko pojeta profilaktyka w szko-
tach, Srodowiskach miodziezowych, kosciotach i w domach rodzinnych jest
podstawa. Nasze rodziny powinny si¢ sta¢ normalne i zdrowe. Nasuwa si¢
pytanie: Od kogo zaczyna¢ — od rodzicéw, czy dzieci?

PK.
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ANNA PAWLIKOWSKA
KOSZALIN

WIECEJ PRACY Z DZIECMI

Moja droga do okreSlenia siebie
jako profilaktyka byla dluga. Przy-
znaje uczciwie, ze po ukoriczeniu
Studium Wiedzy o Problemach Al-
koholowych, Studium Pomocy Psy-
chologicznej, po szkoleniu Komisji
i wreszcie po skoriczeniu Szkoty Tre-
ner6w Asertywnosci ,JNTRA™ M.
Krél-Fijewskiej jestem w stanie pet-
ni¢ wilasciwie rolg lektora. Jestem
pedagogiem. Moja bezradnosc¢ zycio-
wa wywodzaca si¢ m.in. z wspétuza-
leznienia sktonita mnie do pracy nad
soba, udziatlu w szkoleniach a takze
stworzyla motywacje do pomagania
innym.

Celem moich zajec jest przede
wszystkim wzmocnienie przekonania
o wiasnej wartoéci u miodych ludzi,
z kt6rymi pracuje. To jest bardzo
smutne kiedy na moje pytanie: ,Kto
z Was lubi siebie?”” w klasie podnosi
si¢ kilka rgk lub Zadna. I to moim
zdaniem jest giéwna przyczyng sig-
gania po podporki chemiczne, ki6re
chwilowo poprawiaja samopoczucie.
Zaliczam do nich alkohol, psycho-
tropy, narkotyki pobudzajace, halu-
cynogenne i opiaty.

Poniewaz uwazam, 2ze zajecia
w wymiarze jednej godziny zupelnie
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| nie speiniaja swojej roli, tacze dwie

klasy i wtedy mamy dwie godziny.
Oprécz czegsci informacyjno-eduka-
cyjnej robig warsztaty asertywnej od-
mowy oraz dramy ilustrujgce na kon-
kretnych przykladach ,Kartg praw
kazdej jednostki ludzkiej”. Obowig-
zuje ona przeciez wszystkich, a jest
stale famana i w domu 1 w szkole.

Stosowane przeze mnie techniki
i metody ciesza si¢ duzym zaintere-
sowaniem. Jestern zapraszana na po-
siedzenia rad pedagogicznych oraz
na spotkania z rodzicami. Powinni
oni wiedzie¢ co méwie ich dzieciom,
jak dyskretnie obserwowac dzieci,
czy nie stosuja $rodkéw odurzaja-
cych. Prosze ich tez o okazywanie
dzieciom, ze s kochane i akcepto-
wane. Tu przypomina mi si¢ dramat
chtopca z jednej ze szkél podstawo-
wych w Koszalinie, ktéry si¢ powie-
sit. Czut si¢ odrzucony zar6wno
przez rodzicéw jak i szkote. Napisal
list, w ktérym przekazat kogo za-
prosi¢ na pogrzeb. Tych os6b bylo
niewiele.

Chciatabym dozy¢é momentu kiedy
wszystkie dzieci i miodziez zostang
objete profesjonalnymi programami
profilaktyczymi, ktérych celem be-



dzie wyksztalcenie umiejetnosci psychologicznych pozwalajacych na bycie
sobg, na zachowania asertywne stanowigce barier¢ uzywania podpo6rek
chemicznych prowadzacych do uzaleznienia.

hnmeﬁ z t;.-.m
: Pnfrpfi

25



Karta Praw
Kazdej Jednostki Ludzkiej

Kaidy ma prawo do

I) mySlenia — czasami — wylqcznie o sobie

2) proszenia o wsparcie psychiczne, gdy tego potrzebuje

3) krytycyzmu i wyrazania swojego protestu

4) wlasnych opinii i przekonan

5) bledow w dochodzeniu do prawdy

6) zwrécenia sie do kogos o pomoc w rozwiqzaniu wlasnych probleméw
7) méwienia: ,nie dziekuje”, ,prosze mi wybaczyé, ale nie..."
8) nie stuchania rad innych i péjscia wlasnq drogq

9) samotnosci, nawet gdy inni potrzebujq jego towarzystwa
10) wiasnych odczué, nawet gdy dla innych sq one bezsensowne
11) zmiany swojego zdania i sposobu postepowania
12) negocjowania zmian, gdy nie odpowiadajq mu realia

Nigdy nie musisz
13) by¢ w 100% doskonaty
14) is¢ za ttumem
15) ceni¢ destrukcyjnych oséb
16) prosi¢ o coS ludzi niezyczliwych
17) przeprasza¢ za bycie sobq
18) pokazywacé wszystkich swoich mozliwosci
19) czué sie¢ winny za swoje pragnienia
20) uczestniczy¢ w niemitych sytuacjach
21) rezygnowac dla innych ze swojej toisamosci
22) podtrzymywac niekorzystnych zwiqzkow
23) robic¢ wigcej nii pozwalajq ci na to mozliwosci
24) robi¢ czego$, na co naprawde nie masz ochoty
25) przystosowac sig do niezrozumialych wymogéw
26) dawac czego$, czego nie chcesz dac
27) obciqzac siebie za rfe zachowanie innych
28) zapominaé o sobie, bo inni tak checq

Niniejszy katalog praw jednostki opracowala amerykarska organizacja PASA zaj-
mujqca si¢ dzialaniami na rzecz ochrony praw czlowieka.

26



NASZE KSIAZKI

CHORZY NA APETYT

Ewa Woydylto

Policzytam, ze wsrod listow, jakie
otrzymuj¢ od czytelnikéw w ciagu
ostatnich 3-4 lat, érednio jeden na
siedem dotyczy zaburzen zwiaza-
nych z jedzeniem: czeSciej bulimii,
ale roéwniez anoreksji psychiczne).
O ratunek i pomoc wolajg czternasto-
letnie dziewczynki, dwudziestoletnie
kobiety, a takze wiele zdesperowa-
nych matek.

Collegium Medicum UJ w Krako-
wie wydato nareszcie ksiazke, ktéra,
miejmy nadzieje, pozwoli skutecz-
niej i szybciej ,rozumie¢ i leczyé
zaburzenia odzywiania si¢”, jak glosi
podtytut tej pracy. Chociaz zawiera
ona zbi6r artykutéw specjalistycz-
nych opartych w duzej mierze na
§wiatowej bibliografii, nie jest to by-
najmniej ,,cegla biblioteczna”. Prze-
ciwnie, autorzy odwotuja si¢ czgsto
do wtasnej praktyki klinicznej i kon-
kretnych przypadkéw, co ogromnie
ulatwia i ozywia lekture tej badZ co
badZ naukowej monografii. Nawet
tak suche tematy, jak historia czy
epidemiologia zaburzer, oraz tak
medyczne jak uwarunkowania biolo-

giczne, opisane zostaly zrozumiata
1 potoczystg polszczyzna. Dzieki te-
mu ksiazke mozna poleci¢ nie tylko
psychiatrom i psychologom zaintere-
sowanym tematem, lecz takze rodzi-
nom 0s6b cierpigeych na zaburzenia
taknienia oraz im samym.

Whbrew temu, co jeszcze 10 lat temu
sama czgsto styszatam od naszych psy-
chiatréw, ze ,,anoreksja i bulimia moga
by¢ problemami optywajacych w do-
statki dziewczynek amerykariskich, ale
z pewnofcia nie polskich”, niestety
i u nas zjawisko to wyraZnie narasta.
W Ambulatorium Terapii Rodzin Kli-
niki Psychiatrii Collegium Medicum
Uniwersytetu Jagielloriskiego w Kra-
kowie 45 procent pacjentek zglasza si¢
wladnie z zaburzeniami jedzenia (dane
z 1994 r.).

Zaburzenia odzywiania si¢ towa-
rzyszyty czlowiekowi od zarania,
chociaz niegdy§ warunki spoleczne
1 psychologiczne byly inne niz dzis.
Najstarsze wzmianki o §wiadomym
samogtodzeniu pochodza ze Srednio-
wiecznych opiséw zywotdw $wig-
tych. Te dawne przypadki wiazaty
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sig zwykle z umartwianiem i ascezg
posuni¢ta do skrajnoéci. Z kolei, wy-
miotowanie po nadmiernie obfitym
positku byto praktykowane przez bo-
gatych obzartuchéw ,w celach tra-
wiennych™ no i zeby zrobi¢ w Zzolad-
ku miejsce na nowe dania,

Dzisiaj wiadomo, 2ze zar6éwno
anoreksja (jadlowstret) jak bulimia
(napady zartoczno$ci) rozwijaja si¢
na tle wspétwystgpowania nastepuja-
cych czynnikéw:

Czynniki kulturowe
— ideatl szczuplej sylwetki
— spoleczne oczekiwanie wi-
zualnej atrakcyjnosci wobec
kobiet.
Czynniki rodzinne
— przecenianie
oczekiwan
— wystgpowanie zaburzen je-
dzenia w rodzinie
— wystgpowanie choréb afekty-
wnych (np. depresji) badZ al-
koholizmu
— relacje rodzinne utrudniajace
osigganie autonomii w okre-
sie dorastania.
Czynniki indywidualne
— zaburzony obraz siebie
— trudno$ci w autonomicznym
funkcjonowaniu
— silna potrzeba osiagnieé (am-
bicja)
— otyloscé
— doéwiadczenie naduzycia se-
ksualnego
— chroniczna choroba.

spotecznych
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Zostal juz dobrze rozpoznany ob-
raz kliniczny zaburzed odzywiania
sig. Zarébwno anoreksja, jak bulimia,
zaczyna si¢ w skrytosci i prowadzi
do coraz wigksze) izolacji, poczucia
klgski osobistej i braku wartosci. Ty-
powe zachowania obejmuja: jedzenie
w samotnosci, zmaganie si¢ ze soba
w osiggnigciu kontroli nad jedzeniem
(lub niejedzeniem), hustawka nastro-
jéw od satysfakcji i dumy (w chwi-
lach ,,sukcesu™ — czyli udanej glodo-
wki lub diety odchudzajacej), do de-
presji, ztosci, rozczarowania i bezsil-
nosci (w czasie ,,ciggéw” lub ,,napa-
déw™ jedzenia).

Najblizsze otoczenie diugo moze
niczego nie podejrzewac, poniewaz
cechy mtodych os6b cierpiacych na
te zaburzenia wydajg si¢ wysoce po-
zytywne, wrecz pozadane. Na przy-
ktad, dziewczynki chore na anoreksje
bywaja czesto od wezesnego dziecir-
stwa:

— nad wiek odpowiedzialne

— obowiazkowe, pilne (dobre
uczennice)

— niezbyt pewne swojej warto-
§ci (nadmiernie skromne)

~ bardzo ambitne, dazace do
sukcesu

— postuszne, tatwo podporzad-
kowujace sig

— emocjonalnie zalezne od ro-
dzicéw (malo samodzielne,
o silnej potrzebie akceptacji
z ich strony).



Prawde mowiac, wielu rodzicéw
wlasnie o takich dzieciach marzy.
Tymczasem cechy te moga stac sig
podiozem, na ktérym moze zaczac
si¢ rozwija¢ chorobliwa potrzeba
kontroli nad wygladem 1 wagg ciala
oraz mylne przekonanie, ze za pomo-
cq chudej sylwetki mozna osiagnac
szczescie,

Oczywiscie z ksigzki tej nie spo-
s6b nauczyC si¢ praktyki terapeuty-
cznej zwlaszcza, ze leczenie zabu-
rzedl jedzenia powinno uwzgledniac
wiele zlozonych proceséw wystepu-
jacych jednocze$nie w kazdym in-
dywidualnym przypadku.

Dobrze jednak, ze pojawila si¢ na
rynku praca umozliwiajaca blizsze
poznanie zagadnieri skiadajacych sig
na te wcigz niezbyt dobrze rozumia-
ne problemy ludzkie. Dobrze réw-
niez, ze dzieki ksigzce dowiedzielis-
my si¢ o tym, ze w Krakowie pracuje
zespol terapeutéw posiadajacych za-
réwno wiedzg, jak i do§wiadczenie
praktyczne w tej trudnej dziedzinie,

wHAnoreksja i bulimia psychiczna. Rozumienie
i leczenie zaburzer odzywiania si¢” pod reda-
kcja Barbary Jézefik; wyd. Collegium Medi-
cum UJ, Krakéw 1996.
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PROSTO Z MITYNGU

Jak w kazdym numerze, prezentujemy kolejne przyklady doswiadczen
i przezyé uczestnikéw spotkann AA. Zadnych wyrazonych tu opinii nie
nalezy przypisywac¢ wspélnocie AA jako calosci.

R NIEZYCZLIWY
‘All  OBRACHUNEK

\ Niedawno natknalem si¢ na znajo-
ma, ktéra czasem chodzi na nasze
otwarte mityngi, ale chyba sama jest
uczestniczka Al-Anon. Zatrzymalis-
my si¢ na chwil¢ rozmowy i od razu

uslyszalcm »Wiesz, styszalam twoja wypowiedZ na ostatnim mityngu. Alez

ty masz niskie mniemanie o sobie”.

Zatkalo mnie, ale nie chcialem podejmowac tego niemilego tematu,
pozegnalem si¢ wigc szybko. Uszediem parg¢ krokéw i dopiero krew mnie
zalata. ,,Co ona u licha moize wiedzie¢ o osobowosci alkoholika?!™

Uwaga tej kobiety zranita mnie gilgboko. Poszedlem do domu i po-
stanowilem napisac sobie list¢ pozytywnych rzeczy na swoj temat, poniewaz
poczulem si¢ nagle jak Smie¢. Usiadiem i zaczalem piosac. Po godzinie
wstatemn, podszediem do lustra, popatrzytem sobie w oczy 1 stwierdzitem: Ta
kobieta, ktéra zrobita za mnie taki niezyczliwy ,,obrachunek moralny” miata
racje. Bylem trzy lata w AA, wydawalo mi si¢, Ze w moim Zyciu zachodza
same dobre zmiany, ale gdy przyszio co do czego, nie mogtem wypisac nawet
kilku pozytywnych rzeczy na swéj temat.
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Uswiadomilem sobie, Zze ,pracujac nad soba” skupiam si¢ gléwnie na
swoich wadach, btedach i niedociagnieciach. Nawet moje codzienne medyta-
cje i dazenie do kontaktu z Bogiem polegaja na tym, aby w innych widzie¢ to,
co najlepsze, podkre§lajac jednocze$nie swoje wlasne minusy.

Od tego momentu nie zapominam o stowach tamtej kobiety i kazdego dnia
staram si¢ dba¢ o to, aby sprawia¢ sobie przyjemno$ci, dbaé o siebie
1 powtarzac sobie afirmacje, ktére do mnie najbardziej pasuja.

Ten stowny ,policzek”, jaki wymierzyta mi przygodna znajoma stal si¢
blogostawieristwem. Wiem, ze byl to jeden ze sposobéw, w jaki Pan Bég do
mnie przemawia chcac, abym ustyszat co§ waznego. Jestem dzi§ wdzigczny
tej pani, chociaz nadal nie wiem jak ma na imi¢. Za to, ze pomogta mi
wyzwoli€ si¢ z obsesji perfekcjonizmu i nienawiéci do siebie. A Bogu za to,
ze obdarzyt mnie laska, Ze dotarto do mnie to, co kobieta chciata powiedzieé
i Ze potem znalazierm odwagg i sil¢, aby uczciwie sobie si¢ przyjrzec i zaczaé
zmieniad,

B.P., San Jose, Kalifornia

Copyright (C) by ,,AA Grapervine”, Inc; reprinted with permission
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LUDZIE WIERSZE PISZA
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Kiedy stato si¢ to co si¢ sta¢ nie mialo
Kiedy padio to ostateczne slowo i zawalil si¢ Swiat
Duch pocieszyciel po raz setny okazal si¢ iluzja

Teraz méwi¢ byle co do przypadkowych ludzi

Wykonuje jakie§ gesty i grymasy
Czasem si¢ u$miecham lub zamys$le nad czerwonoS$cia jesieni

Jednak wszystko to jest niezywe
Cierpienie ktére pielegnuj¢ odgradza mnie od Swiata
Naiwnie wierz¢ ze sprostam sprawie cho¢ nie sprostam

Napetniona pychg udaje¢ ze pokonuje lek

Cho¢ drze gdy spada zapatka

Toczacy si¢ kamyk ktory cig uwiera

Z ciggle nowgq niezabliZniona rana

Pozbawiona przeszioSci bo nie wolno mi o niej méwic
Pozbawiona przysziosci bo mi ja odebrano

I z tym najboledniejszym gdy si¢ mijamy

Co milczace migedzy nami

Jednak wierzytam w cud zmartwychwstania
A przeciez nie zyje
Moze zyj¢ martwa
Magda (Acka)
Gdarisk, paZdziernik'96.
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Na ten sam ksigzyc
patrzymy oboje
lecz kazdy widzi
inng jego strong

%

W ciszy 1 my$leniu

nas samych

1 tym, pomi¢dzy nami
ustysze¢ mozna tak wiele...

*

pomigdzy wiara i zwatpieniem,
zycie sobie piynie

dziefi za dniem

poszukiwaniem prawdy

coraz bardziej zmegczony...

Bozena Rychlik
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Badi wola Twoja

Na falach Jego woli

Dryfuje moja 16dZ przeznaczenia
Nieskoriczony ocean mysSli

Tyle rzeczy byto kiedy$ do zrobienia

Przez wiele wiele lat rafy pychy
bez wiary, nadziei, mitosci
Rozrywaly wolnoéci zagle
W alkoholowej mgle samotnoSci

Z pradem ztudzeri wiruja pragnienia
A chciwo$¢ podmywa skale zycia
Na niej diamentowy zapis

»Nie wroci¢ wigcej do picia”

Nie ma nic waZniejszego w moim Zyciu
Niz trzezwo$§¢ — nietongca madrosci boja
Mysli z Bogiem — spokojna fala uczué
Jest cicho, cieplo, bezpiecznie...

...BadZ wola Twoja!

AA Piotr

Sliwa wiosng

Za mym oknem §liwa biata
Nie od zimna oszroniaia

Mré6z wiosenny jej nie zwarzy
W bialym bardzo jej do twarzy
Panna mtoda jak si¢ stroi

W welon kwiatéw ku ozdobie
Potem §liwke urwiesz sobie.

Leokadka Filo

Wejherowo



By¢ sobg

Kiedy tylko nie mam odwagi by¢
soba, glupieje ze strachu. Boj¢ si¢
lubi¢ $wiat i ludzi, boje sig, ze coS
jest ze mna nie w porzadku, bo bez
oczekiwari chce dawac ciepto i mi-
to§¢ mojemu przyjacielowi. Gdy za-
czynam kombinowa¢ co on sobie
pomysli, thumacze si¢ i w rezultacie
jesli juz decyduje si¢ powiedziec jaki
jest wazny dla mnie, to robi¢ to
prawie z zamknietymi, z przerazenia
oczami. A tak naprawde dusza mi si¢
$mieje kiedy przepelnia mnie Zycz-
liwosc 1 cieplo dla niego. Jest w tym
co§ naprawde glupiego kiedy wsty-
dze sie siebie. Sama chciatlabym zo-
baczy¢ w czyich§ oczach rados¢
z mojego istnienia, a kiedy ja sama
czuj¢, bardzo mi trudno zdoby¢ sig¢
na odwage okazania jej.

Na poczatku czutam si¢ winna, ze
nie chcg nic wigcej niZz przyjaZn,

ustyszalam nawet, ze nikt si¢ nie
spotkat z przyjaznia migdzy mezczy-
zna a kobieta. Moze faktycznie nikt
si¢ nie spotkal. A jednak to co§ ist-
nieje. Ja jestem Zywym tego dowo-
dem. Kiedy dowiedzialam sie, ze
W Zyciu mojego przyjaciela jest waz-
na kobieta, ucieszytam si¢, poczutam
si¢ wolna. Juz nie musiatam czu€ sie¢
winna, ze ja — tylko przyjaZn. A prze-
ciez tak naprawde — az przyjain.
Bardzo byto mi smutno, gdy dowie-
dziatam sig, ze jego matzeriskie pla-
ny nie mogly si¢ zrealizowac.
Wspotodczuwatam jego zal za — na
razie — straconymi marzeniami, ale
bylo mi takze zal jego dziewczyny,
ktérej musiato by¢ bardzo cigzko.
Naprawde, chciatam ich oboje przy-
tuli¢ do serca i da¢ im ciepto 1 wiare,
ze sa wspaniali, a jedynie tym razem
whnie byla to ich kolejka” do ulozenia
sobie Zycia. Ale, to przeciez nie
oznacza zupeinej kleski, to trudne
przezycie, trudne doS$wiadczenie,
z ktérego warto wyciagnaé nauke:
dlaczego tak si¢ stalo 1 co moge
zrobi¢, aby nie powt6rzy¢ bledéw.
Jestem dumna z mojego przyjaciela,
ze mimo bardzo trudnej sytuacji po-
trafit obroni¢ swoje ja, potrafit wal-
czy¢ o siebie. Kiedy przypominatam
mu o tym, iz nie mégt za nikogo
wziagé¢ odpowiedzialnosci, ustysza-
fam ,.ale to przeciez czltowiek™. Tak,
i bardzo mi zal tej dziewczyny jako
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cztowieka, ale wiasnie dlatego, ze
jest cztowiekiem podejmuje wiasne,
bardziej czy mniej §wiadome, wybo-
ry — czasem bardzo trudne.

Dla mnie nauka, z do$wiadczen
mojego przyjaciela jest to, aby przy-
tomnie patrze¢ na ludzi i cenic
w nich dobro, nie skreslajac ich za
wady, a wszystko to wzia¢ pod uwa-
ge, zanim podejme decyzje o wkro-
czeniu na drogg realizowania marzen
o wspolnym zyciu. Mysle takze, ze
chcialabym nie zapomnie¢ o tym, iz
wspoélne Zycie to nieustanne weryfi-
kowanie wiasnych postaw, wiasnego
sposobu widzenia partnera, wspGlne
dochodzenie do porozumienia. Jed-
nak niewielkie sa szanse na jego
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osiagniecie, kiedy to porozumienie
interesuje tylko jedna strone.
Oéwiadczam, Ze wspaniale jest
miec¢ przyjaciela, mie¢ do niego za-
ufanie i czuc si¢ bezpiecznie wkra-
czajac na nie znane S$ciezki Zycia,
Jestem szczeSliwa, Zze moge powie-
dzie¢ — mozliwa jest przyjaZi mieg-
dzy kobieta a mezczyzna 1 jest to, dla
mnie wspaniata relacja, o ile tylko
nie bojg si¢ byc soba! Ale od tego ma
si¢ przyjaciét, aby mozna im bylo
powiedziec o tym co trudne. Totez
mowig i to jest wiasnie najcenniejsze
— mozliwo$¢ podzielenia si¢ wlasnie
tymi trudnymi sprawami w niemniej
trudnych chwilach.
Maigorzata §.




LUDZIE LISTY PISZA

Witaj Arko!

Byl piatek, 20 wrzesnia 1996 roku. Nad Bieszczadami jasnialo storice,
Mato bylo tego roku tak stonecznych, pogodnych dni jak ten.

We wsi Polana Ostre, zwanej tez NiedZwiedzia, Wsig (z uwagi na kilka
gawr niedZwiedzich w okalajacych ja lasach), zebrala si¢ garstka AA-owcéw
przybytych na zlot z réznych stron. U$miechnigci, radoéni, z pogodg ducha
w sercach, przyjechali, by pozna¢ pi¢kno tej surowej i trudnej do zycia
krainy. No 1 Zzeby nie§¢ poslanie trzeZwosci w najbardziej skuteczny ze
sposobéw: pokazujac rado$¢ z wlasnego trzeZwego istnienia.

Polana powitala ich czarng noca, spartariskimi warunkami, ghucha cisza i ...
cieplem mieszkaricéw. Nazajutrz, gdy odeszlo zmeczenie, przyszed! czas na
wycieczki i pamigtkowe zdjecia. Grupa kielecka udata si¢ w okolice Polonin
Caryniskiej i Wetliriskiej, warszawiacy zadowolili si¢ zwiedzaniem , Matej
Bieszczadzkiej Petli” z pobytem nad Zaporg Soliriska.

Gdy o zmroku wszyscy powrécili do plonacego juz ogniska, do ktérego
kapaly skwierczace krople baraniego ttuszczu, byliSmy urzeczeni cieptem
miejscowych ludzi z le$niczym, panem Tadeuszem Wiercifiskim, paristwem
Elg i Adamem Cichori, Marcinem i Arturem od Grabajéw, Kazikiem
i Leszkiem Majami. Nic dziwnego, ze ognisko z baranem bardzo szybko
oddato nam nie tylko ciepto z bukowego drewna, lecz takze zar naszych serc
— zar6wno tych z AA, jak i tych, ktérym takie zloty zaczynajq si¢ coraz
bardziej podobad.

Bogus AA (Lektor Komisji)
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KROK TRZECI

7 audycji radia AS w Szczecinie na temat programu Anonimowych
Alkoholikéw z udzialem Wiktora Osiatynskiego i Ewy Woydylto

W.0.: Krok Trzeci méwi o powierzeniu naszego Zycia i naszej woli opiece
Boga, jakkolwiek Go pojmujemy. To jest Krok pokory i przekazania kontrol
nad piciem, ale réwniez nad zyciem. Jest to Krok akceptacji. Trzeci Krok ma
ogromne znaczenie, dlatego ze w nim ja przestaje usilnie walczy¢ o swoja
trzeiwosé, o to zeby $wiat byt postuszny mnie i tarficzyt w rytm wybijanego
przeze mnie taktu. Zaczynam S$wiat akceptowa¢. Problemem wspOinym
wszystkich alkoholikéw jest niedojrzato§¢ emocjonalna. To przeciez niedoj-
rzale dziecko znajduje sie w centrum WszechS§wiata, I jest dla siebie,
w pewnym sensie, ,,Panem Bogiem”. Ale na pewno jest w centrum 1 nie moze
tolerowac¢ zadnej frustracji. Nie toleruje, ze Swiat mu czego$ nie da natych-
miast, zaraz kiedy ono chce.

Jezeli popatrzymy na samych siebie, lub popatrzymy na alkoholikéw
wok6t nas, to zobaczymy takie dzieci. Mamy bardzo niskq tolerancj¢ na
frustracj¢ i nie mamy zdolno$ci do akceptacji. I, wiasciwie, Krok Trzeci
powiada, Ze my mamy ufa¢ (to juz w Kroku Drugim) i nie tylko ufac, ale
powierzy¢ zycie Bogu, jakkolwiek Go rozumiemy tzn. akceptowac i uznaé, ze
co$ co bedzie dla nas dobre i moze by¢ dobre.

Ja czesto méwig, ze potrzebuje Pana Boga tylko w jednym celu (no, nie
tylko, ale w trzeZwieniu w jednym): zeby pom6gl mi odr6znic to, czego ja
chee od tego, czego ja potrzebuje. Ja cheg bardzo wielu rzeczy, gwiazdki
z nieba, i Pan B6g czasem mi ja daje — teraz im bardziej trzeZwy jestem, tym
czedciej — ale czasami méwi nie, ty sobie jeszcze poczekaj, ta gwiazdka nie
dla ciebie...

I myS§le, ze to jest bardzo wainy Krok — akceptacji zar6wno wlasnej
przesziodci, samego siebie, jak i tego, Ze nie wszystko czego chce, mam
dostad, i Ze nie jest to pow6d do buntu, do rebelii albo do picia. Pamigtam jak
ten Krok zrobitem, a wlasciwie on mnie zrobit: kiedy bytem wéciekly, zty na
swoja rodzing, zone, dzieci, nie mogltem wytrzymaé i szedlem w gérach
i sobie my§lalem — ja musze zy¢ sam, ja juz jestem trzeZwy, ja nie mogg itd.
itd. - i nagle, pamigtam, nagle na gorze, jak juz tam wszedlem, co§ mnie
zatrzymato i to co§ mi powiedziato — ty, ty ze§ znowu sam sobie wymyslit
droge do trzeiwego — twoim zdaniem — Zycia. A czy ty pamigtasz, Ze za
kazdym razem jak sobie wymy§lite$ zycie, to si¢ to koriczyto flaszka?! Wtedy

38



't-

-
N .l*.

skapitulowatem, pamigtam, na $rodku drézki w gérach uklaklem i powiedzia-
fem — Boze, przekazuje¢ Ci te sprawe, mojego matzeristwa, mojej rodziny,
mojego zycia. Cale moje zycie. To jest wladciwie tego rodzaju Krok. Jest on
straszliwie wazny, bo dopiero po nim moge pozbyé si¢ pewnych blokéw
i zacza¢ pracowac nad sobag.

Y

E.W.: Wprawdzie ten Trzeci Krok zaklada powierzenie swojego zycia sile
wyzszej, wobec tego mozna by wyobrazaé sobie, ze to ma zwiazek z szalenie
duchowym procesem uwolnienia si¢ od decyzji — to z psychologicznego
punktu widzenia jest inaczej. Mianowicie jest to praca w terapii, prowadzaca
do skionienia cztowieka, Zzeby wszystkie jego oczekiwania, jego plan na zycie
sprowadzi¢ do realistycznych wymiar6w. Zeby wyolbrzymione ego zostato,
Jak wielki, nadmuchany balon, przekiute. To jest bolesny proces i czasami nie
udaje si¢ od razu dlatego, ze czlowiek boi si¢, zwlaszcza czlowiek majacy
zaburzenia w sferze poczucia wartodci. Taki Igk o siebie: no, dobrze, ale
jezeli to nie ja bede decydowal, to musi znaczyé, ze kto§ bedzie za mnie
decydowat o moim Zyciu. Ale proces ten, okupiony bélem, czasami szamota-
ning, prowadzi do uwolnienia si¢, do zmniejszenia obsesji i sprowadzenia
wlasnego ja do wiasciwych proporciji.
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FUNDACJA IM. STEFANA BATOREGO
Komisja Edukacji w Dziedzinie
Alkoholizmu i Innych UzaleZznien

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

Komisja Edukacji w Dziedzinie Alkoholizmu 1 Innych Uzaleznieri przy Fundacji im. Stefana
Batorego ma na celu przeniesienie do Polski z Zachodu skutecznych metod leczenia alkoholizmu
i innych uzaleznien oraz zapobiegania tym chorobom.

Cele Komisji:

® Szkolenie w zakresie teorii i praktyki polskich profesjonalistow i paraprofesjonalistow
w dziedzinie uzaleznierd chemicznych oraz terapii rodzin przez zagranicznych specjalistow,
sprowadzonych w tym celu do Polski.

@ Szkolenie polskich profesjonalistéw i paraprofesjonalistéw w ofrodkach leczniczych
1 szkoleniowych za granica.

® Hdukacja polskich specjalistow w dziedzinach nie zwigzanych bezposrednio z leczeniem
odwykowym np. lekarzy, nauczycieli, duchownych, policji, personelu wigzied, sedziow i przed-
sighiorcow tak, by potrafili pomagaé uzaleznionym, stwarzajac motywacje do leczenia oraz
odpowiednie warunki powrotu do zdrowia.

® Prewencja i popularyzacja wiedzy na temat uzaleinieri w spoleczeristwie.

® Wydawanie ksiazek, broszur i materialow szkoleniowych na temat uzaleznieri i wsp6luza-
leznied.

Komisja wspétdziala z instytucjami powolanymi do leczenia alkoholizmu i uzaleinied.
Komisja wspélpracuje z prasa, radiem i telewizjg oraz wydawnictwami. Oferuje wyklady,
konferencje 1 seminaria dla przedstawicieli réinych zawodéw zwiazanych z alkoholizmem
i uzaleznieniami, a takze dla szkdét i wyiszych uczelni. Pragnac upowszechniaé poczucie
odpowiedzialnodci za rozwigzywanie wlasnych probleméw Komisja nie wyrgcza nikogo w reali-
zacji obowigzkow 1 wymaga od wspomaganych instytucji udzialu finansowego lub rzeczowego
we wspdlnych przedsigwzigciach.

Czlonkowie Komisji:

Wiktor Osiatyriski, publicysta, doktor nauk prawnych (dyrektor)
Ewa Woydylto, doktor psychologii (koordynatorka szkoleri)
Adam Sokotowski, menedier

Adam Strzembosz, pierwszy prezes Sadu Najwyzszego
Zbigniew Wierzbicki, profesor socjologii

Kierowniczka Biura Komisji — Matgorzata Prejzner
Kierownik Biura Lektoréw - Feliks Dumanowski



