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DRODZY CZYTELNICY

Zawsze znajdujemy si¢ u progu czego$§ nowe-
g0, co§ zaczynamy, podejmujemy nowe wyzwania.
Wyzwan nigdy nie brakuje, najwyzej moze zabrak-
' nac nas samych w sensie gotowo§ci, odwagi i che-
ci, by coraz to nowe wyzwania podejmowac.

Napisala do mnie list osoba, ktérej ,,nie chce sig
| juz zy€”.

Powodem jest alkoholizm jej meza, totalny
chaos i destrukcja w zyciu calej ich rodziny. Zyija
w malym miescie, gdzie ,.niektérzy juz si¢ domys-
laja” ich wstydliwego nieszczeScia. Jedynym wyj-
§ciem, moze by¢ tylko ,Smier¢ nas wszystkich, lacznie z poéhtoraroczng
coreczky” - jak pisze ta pani.

Prosze, niech pani przeczyta tekst Bozeny Pawlowskiej o Al-Anon. Niech
pani tez przeczyta esej Osiatyniskiego o ksiazce Bradshawa , Toksyczny
wstyd”. Polecam réwniez artykul ksigdza Marka Dziewieckiego o duchowo-
§ci 1 jej znaczeniu dla odnalezienia sensu 2zycia. I koniecznie prosz¢
przeczytac pigkna opowie$¢ o basni Andersena R6zy Kurzawy. A na koniec
niech pani réwnieZ przeczyta — i moze da m¢zowi do przeczytania — osobiste
zwierzenie alkoholika z Wilna, kt6ry uzyskal swa trzezwos$¢ we Wspélnocie
AA.

A potem niech pani p6jdzie do terapeuty w poradni odwykowej i opowie
o swoim wstydzie i smutku. Prosz¢ uwaznie postucha¢ psychologa i zrobi¢ to,
co pani poradzi. Prosze tez jak najszybciej dowiedzie¢ si¢, gdzie i kiedy
spotykaja si¢ w okolicy grupy Al-Anon, aby zacza¢ tam ucze¢szczaé. Niech to
bedzie poczatek — poczatek czegoS nowego w pani Zyciu, w ktérym, jak pani
napisala ,nic juz nigdy nie zmieni si¢ na lepsze”. Chodimy, jednak co§
zmiefimy. To naprawde mozliwe. I koniecznie prosz¢ znowu do nas napisac.
Czekamy.

Ewa Woydylto



Ks. dr Marek Dziewiecki (Radom)

DUCHOWOSC
A PROFILAKTYKA
I TERAPIA NARKOMANII

1. NARKOMANIA: WYJASNIENIA TERMI-
NOLOGICZNE

Znalezienie skutecznych metod zapobiegania
1 leczenia narkomanii wymaga precyzyjnego zro-
zumienia tego zjawiska a zwlaszcza jego PRZY-
CZYN. Skuteczne zapobieganie i leczenie jest
bowiem mozliwe tylko wéwczas, gdy nie ograni-
czamy si¢ do eliminowania SKUTKOW siegania
po narkotyki lecz likwidujemy PRZYCZYNY ta-
kich z.achowan Sprobujmy najpierw w mozliwie prosty sposéb okresli¢
podstawowe pojecia zwigzane z narkomanig.

NARKOTYKI mozna okresli¢ jako substancje chemiczne, ktérych dziala-
nie modyfikuje sposoby mys$lenia i zmienia stany emocjonalne cztowieka
a wigc wprowadza go w S$wiat ziudzen. Narkotyki to substancje, pod
wplywem ktérych czlowiek znieksztalca zdolno§¢ mysSlenia lub w ogéle ja
traci, a takze znieksztatca wlasne emocje i przezycia lub w ogéle traci z nimi
kontakt. Ponadto narkotyki nie tylko zaklécajg procesy myslenia i procesy
emocjonalne, ale takZe powodujg uzaleznienie. Oznacza to, ze narkoman to
czlowiek zyjacy w Swiecie iluzji i jednocze$nie czlowiek uzalezniony od
substancji, ktére go w ten $wiat ztudzen wprowadzaja.

Z powyzszego opisu wynika, ze narkotykiem moga by¢ takze takie substancje,
ktore nie sa w powszechnej Swiadomosci zaliczane do tej grupy, jak np. alkohol,
nikotyna, leki psychotropowe czy §rodki uSmierzajace bél. Wprawdzie tego typu
substancje nie sa ze swej natury narkotykami, to jednak mozna si¢ nimi
POSLUGIWAC NA SPOSOB NARKOTYKU. Jeli np. kto§ siega po alkohol
w symbolicznych iloSciach, ktére nie powoduja u niego zmian w mys$leniu
1 w stanach emocjonalnych, to nie postuguje si¢ alkoholem jak narkotykiem.
Jezeli jednak sigga on po alkohol po to, by o czym§ zapomnie¢, lub poczué sig
lepiej, to dla takiego czlowieka alkohol spelnia funkcje narkotyku.
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NARKOMANIA to sytuacja, w ktorej kto§ uzaleznil si¢ juz od jakiej$
substancji narkotycznej lub od calej grupy substancji uzalezniajacych.
Alkohol 1 inne substancje chemiczne, ktére moga zmienia¢ procesy myS$lenia
1 stany emocjonalne, r6znig si¢ od klasycznych narkotykéw jedynie tym, ze
diuzej trwa proces uzaleiniania si¢, podczas gdy w przypadku narkotykow
klasycznych mozna si¢ uzalezni¢ juz po jednorazowym kontakcie z nimi.
Ponadto klasyczne narkotyki (naturalne i syntetyczne) sa ZAWSZE zazywane
w ich funkcji narkotycznej podczas gdy mozna postugiwaé sie np. alkoholem
czy lekami uSmierzajacymi w sposob nie narkotyczny lub zgota leczniczy.

2. DIAGNOZA PRZYCZYN NARKOMANII JAKO PODSTAWA
PROFILAKTYKI I TERAPII

W ciagu ostatnich dziesigcioleci mozna zaobserwowaé zmiany w patrze-
niu na PRZYCZYNY narkomanii. Jeszcze nie tak dawno uwazano, Ze
sigganie po narkotyki wynika ze zlej woli i deprawacji albo z braku
informacji na temat szkodliwosci tych substancji. Bylo to wigc MORALIZA-
TORSKIE patrzenie na narkomani¢. Przy takim zalozeniu zapobieganie
i terapia nmarkomanii polegaly na pigtnowaniu tego zjawiska, straszeniu
bolesnymi konsekwencjami, a takze na odwolywaniu si¢ do dobrej woli
1 sumienia ludzi.

Szybko jednak okazato sig, ze sprawa jest bardziej zlozona i ze sama dobra
wola tu nie wystarczy, bo w gre wchodzi jaka$ dziwna sila i atrakcyjno$é
narkotykéw. Zrédta tej sily zaczgto szukaé w sferze filozofii i neurologii.
Pojawilo si¢ w ten spos6b BIOLOGIZUJACE patrzenie na narkomanig, czyli
traktowanie tego zjawiska jako wyniku predyspozycji, dziedziczonych gene-
tycznie. Takze ta interpretacja okazata sig nie wystarczajaca, gdyz nawet jesli
kto§ ma sklonnosci biologiczne, to moga one jedynie przyspieszy¢ proces
uzaleznienia. NIE TLUMACZA, DLACZEGO TEN PROCES SIE W 0GO-
LE ZACZYNA, CZYLI DLACZEGO DANA OSOBA SIEGA PO NARKO-
TYKIL

Aby to zrozumie¢, trzeba zajrzeé glgbiej w tajemnice czlowieka. W ten
spos6b dotarliSmy do PSYCHOLOGIZUJACEGO modelu narkomanii. Mo-
del ten opiera si¢ na waznym odkryciu, Ze niezwykla atrakcyjno$é nar-
kotykow dla pewnych os6b nie wynika z atrakcyjnosci biologicznej takich
substancji (narkotyki sa zawsze szkodliwe dla organizmu) lecz z ich atrakcyj-
noSci EMOCJONALNEJ. Kazdy czlowiek pragnie by¢ w dobrym nastroju
i dazy do zapewnienia sobie dobrego samopoczucia. Jesli np. przezywa bél
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czy Igk, to chciatby to zmieni€. Nie ma
jednak mozliwosci, by nakazaé sobie
przeizywanie np. radoSci, spokoju czy
poczucia bezpieczenstwa. Czlowiek
nie posiada bezposredniej wladzy nad
emocjami i przezyciami. Nie moze ich
sobie dowolnie nakazywac czy zaka-
zywac.

Tutaj wiasnie tkwi tajemnica sily
narkotykéw: substancje te POSIADA-
JA WLADZE, KTOREJ NIE MA
CZELOWIEK; POTRAFIA SZYBKO
I SKUTECZNIE ZMIENIAC LUDZ-
KIE EMOCIJE. Sa wiec bardzo atrak-
cyjne dla tych, ktérzy doSwiadczaja
bolesnych przezyé i1 chca pozby¢ sie
ich szybko i za kazda cene¢. Perspek-
tywa psychologiczna, ktéra ukazuje to
zjawisko, przybliza nas znacznie bar-
dziej do prawdy o genezie narkomanii niz perspektywa moralizatorska czy
biologizujaca. Jednak perspektywa ta — obecnie najbardziej rozpowszech-
niona — nadal nie ukazuje calej prawdy. Nie sigga istoty problemu nar-
komanii, bo tkwi on GLEBIEJ.

Przezycia i stany emocjonalne czlowieka nie sg bowiem czym§$ przypad-
kowym lecz ODSEANIAJA PRAWDE O CALEJ JEGO SYTUACII EG-
ZYSTENCIJALNE]. Zwtaszcza w sytuacjach kryzysowych informacje emoc-
jonalne sa zwykle dokladniejsze niz informacje intelektualne — wilasnie
dlatego, ze czlowiek nie moze dowolnie manipulowa¢ swymi emocjami,
podczas gdy moze niemal bez granic manipulowaé¢ my$leniem na temat
wlasnego zycia. Latwie] przeciez ludzi¢ sig¢, a nawet oszukiwaé samego
siebie, w mySleniu niz w przezywaniu emocjonalnym. Wbrew zupeinie
oczywistym faktom czlowiek moze sobie wmawia€, ze ma racje lub, ze nie
jest uzalezniony. Trudno natomiast tudzi€ sig, ze jest si¢ w dobrym nastroju,
gdy kto§ przezywa np. dramatyczny lek czy depresje.

EMOCIJE NIE SA WIEC SAMODZIELNA RZECZYWISTOSCIA. SA
INFORMACIJA O TYM, CO SIE DZIEJE W ZYCIU DANEGO CZELOWIE-
KA. Z tego powodu interpretacja narkomanii jako zjawiska zwiazanego
z ludzkimi emocjami jest zatrzymaniem si¢ w polowie drogi. Kiedy roz-
mawiam z narkomanami, to zdumiewam si¢, jak spontanicznie i trafnie oni
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sami demaskuja OSTATECZNE POWODY SIEGANIA PO NARKOTYKI
Przyktadem niech bgda stowa dwudziestoletniej narkomanki, ktéra w roz-
mowie ze mng powiedziata: ,Nie rozumiem dlaczego ksiadz nie chce, bym
siggata po narkotyki, skoro dzigki nim jest mi lepiej i chce mi si¢ Zzyc.”

Dopiero tu docieramy do najwazniejszego 1 ostatecznego powodu si¢gania
po narkotyki. Tym powodem jest fakt, ze dana osoba PRZEZYWA SWOIJE
ZYCIE JAKO BOLESNY CIEZAR I OGROMNIE TESKNI ZA DOSWIAD-
CZENIEM ULGI. CZASEM ZA KAZDA CENE. Ta dziewczyna sigga po
narkotyki po to, by uciec od siebie i od bolesnej rzeczywistosci, w ktorej zyje.
Powodem brania narkotykOéw nie jest zatem ostatecznie ani zla wola, ani
sktonnosci czy obcigZenia genetyczne organizmu lecz KRYZYS ZYCIA,
sygnalizowany przez bolesne stany emocjonalne.

Je$li model terapeutyczny ogranicza si¢ do detoksykacji oraz do demas-
kowania 1 pokonywania psychicznych mechanizméw narkomanii, to tego
typu pomoc terapeutyczna W OGOLE NIE LECZY NARKOMANII, LECZ
JEDYNIE ZMNIEJSZA LUB LIKWIDUIJE JEJ BIOLOGICZNE I PSYCHI-
CZNE SKUTKI Innymi stowy, czlowiek uzalezniony, ktéry dzieki leczeniu
odzyskal pelne zdrowie fizyczne oraz poradzil sobie z psychicznymi mecha-
nizmami uzaleznienia, ale nie uczynit nic wigcej, WRACA JEDYNIE DO
PUNKTU WYIJSCIA, czyli do sytuacji, w ktérej ZACZAL SIEGAC PO RAZ
PIERWSZY PO NARKOTYKI, MIMO ZE NIE BYL JESZCZE WTEDY
OD NICH UZALEZNIONY.

Takie modele terapeutyczne opieraja si¢ na analizie procesu uzaleZnienia,
ale nie si¢gaja do podstawowego dla terapii pytania, ktére brzmi: DLACZE-
GO PROCES UZALEZNIENIA W OGOLE SIE ROZPOCZAL?

Podobne ograniczenia cechujg wigkszosC istniejacych programéw profilak-
tycznych. Mimo Ze na og6l nie ograniczaja si¢ one do udzielania informacji
o narkotykach, to jednak nawet najlepsze KONCZA SIE TAM, GDZIE
ZACZYNA SIE ISTOTA PROBLEMU. Programy te nie ograniczaja si¢ do
straszenia narkotykami i do samych zakazéw, ale precyzyjnie i spokojnie
przekazujg informacje na temat dziatania substancji narkotycznych oraz na
temat destrukcji biologicznej i psychospolecznej, jakiej dokonujg. Ponadto
uczg one asertywnego i skutecznego przeciwstawiania sig¢ naciskom Srodowi-
ska, ktére namawia do siggania po narkotyki. Ucza takze wyrazania emocji,
zwlaszcza bolesnych, aby w ten spos6b eliminowaé potrzebg ich zagluszania
droga chemiczna. Tutaj jednak zatrzymuja si¢ te programy. Nie stawiaja one
zwykle najwazniejszego dla profilaktyki pytania, ktére brzmi: SKAD SIE
BIORA I CO SYGNALIZUJA BOLESNE STANY EMOCJONALNE
U DZIECI I MLODZIEZY?



W ten sposob doszliSmy do najwazniejszych pytan dla terapii i profilak-
tyki. gdy chodzi o odkrycie PRZYCZYN narkomanii i ostatecznych Zridel
zagrozen w tej dziedzinie. Skuteczna terapia powinna nie tylko demaskowaé
konsekwentnie uzaleznienia od narkotykow, ale takze odkry¢, dlaczego
u danej osoby w ogdle rozpoczal si¢ proces uzaleznienia? Podobnie, profilak-
tyka to nie tylko przekazywanie informacji o narkotykach i uczenie rozpo-
znawania wlasnych emocji, lecz takze pytanie 0 ZRODLO bolesnych stanow
emocjonalnych, z ktérymi mtodzi moga sobie nie poradzi¢ mimo najlepszych
checi.

Odpowiedz na oba pytania jest ta sama: u podstaw bolesnych emocji
i siggania po narkotyki lezy ostatecznie KRYZYS ZYCIA. A skoro tak, to
ZAPOBIEGANIE narkomanii polega ostatecznie NA UCZENIU DZIECI
I MEODZIEZY DOJRZALE] POSTAWY WOBEC ZYCIA. TERAPIA
natomiast nie bedzie skuteczna, JESLI NIE POMOZE POKONAC
DOTYCHCZASOWEGO KRYZYSU ZYCIA i nie wprowadzi w §wiat, kt6ry
przyniesie narkomanowi wigksze korzysci i wigksza rado$¢ niz sigganie po
narkotyki. Leczenie narkomanii jest jednak znacznie trudniejsze niz jej
zapobieganie, gdyz oprocz uczenia dojrzalej postawy wobec zycia, aby
zlikwidowa¢ PRZYCZYNY siegania po narkotyki, trzeba najpierw lub
jednocze$nie likwidowaé biologiczne i psychiczne SKUTKI siggania po
narkotyki.

3. DUCHOWOSC JAKO ODKRYWANIE TAJEMNICY ZYCIA

Powtorzmy, jesli ostatecznym Zrodlem narkomanii jest kryzys zycia to
skuteczna profilaktyka i terapia nie moze ograniczac si¢ do sfery biologicznej
i psychicznej. Musi wkracza¢ w sferg¢ ludzkiej duchowosci, gdyz ZAJECIE
DOJRZALEJ] POSTAWY WOBEC ZYCIA JEST MOZLIWE, TYLKO
W SFERZE DUCHOWEIJ. Duchowos¢ jest bowiem sfera, w ktérej czlowiek
stawia sobie pytanie o to, kim jest i po co Zyje, w oparciu o jakie wartosci
i sposoby zycia moze w pelni zrealizowa¢ swe mozliwosci 1 dazenia lub
pragnienia. Dopéki osoba nie rozwinie sfery duchowej, dopéty nie moze
zajaC dojrzalej postawy wobec siebie, §wiata 1 zycia. Nie moZna przeciez
zajaé dojrzalej postawy wobec rzeczywistosci, ktorej sig nie rozumie.

Nie spos6b zrozumiec samego siebie z jakiejkolwiek innej perspektywy niz
sfera duchowa. Je$li np. kontaktuje sie z samym sobg jedynie poprzez cialo to
ono nie moze mi wyjasni¢ tajemnicy czlowieka, gdyz cialo nie wie kim jest
cztowiek i po co zyje. Cialo odczuwa jedynie wtasne potrzeby i popedy.
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Pozostawione samemu sobie cialo staje si¢ rodzajem nowotworu, ktéry
podporzadkowuje sobie catego czlowieka 1 zyje jego kosztem.

Podobnie, czlowiek nie moze zrozumie¢ samego siebie, je§li kontaktuje si¢
jedynie z wiasna psychika, a wigc z wlasnymi mys$lami 1 sposobami
przezywania. Umyst ludzki posiada zdolno§¢ mysSlenia. ale nie jest Zrodlem
wiedzy o tajemnicy czlowieka. Umyst moze t¢ tajemnicg odkryé, ale nie
moze jej whasna moca ustali¢ czy wymysli¢. Pozostawiony sam sobie umysl
ludzki nie szuka prawdy, lecz wygodnych dla siebie uzasadnieri, a nawel
iluzji. W sposéb spontaniczny kieruje si¢ tzw. logika prywatng, ktéra moze
wypaczaé postawg wobec siebie i Zycia. Podobnie emocje nie wiedzg, kim
jest czlowiek i jaka postawe powinien zajaé wobec wlasnej rzeczywistosci.
Pozostawione same sobie takze emocje kieruja si¢ wilasng logika — szukajy
dobrego samopoczucia. Rowniez za cene niszczenia czlowieka, ktérego s
czescia.

Niezwykloscia sfery duchowej jest fakt, ze w tej sferze i tylko w tej sferze
czlowiek moze ZAPYTAC SIE o wlasng tajemnice nie z perspektywy
czastkowej (cielesnej czy psychicznej) lecz z PERSPEKTYWY CALEGO
CZLOWIEKA. I tylko w tej sferze moina ZNALEZC OSTATECZNA
ODPOWIEDZ, ktéra stanie sie podstawg zajecia dojrzalej postawy wobec
zycia. DUCHOWOSC ZACZYNA SIE ZATEM DOPIERO TAM, GDZIE
CZEOWIEK WZNOSI SIE PONAD SWOJE CIALO I INTELEKT, ABY
POSTAWIC SOBIE PYTANIE O TO, KIM JEST I PO CO ZYJE, A TAKZE
JAKI SENS MA JEGO CIALO, JEGO MYSLENIE I EMOCIE.

Pierwszym zagrozeniem w tym wzgledzie jest nazywanie duchowoscig
tego, co w rzeczywisto$ci duchowoscia nie jest. Dla przyktadu, réznego
rodzaju wzruszenia, wrazenia estetyczne, ogélne medytacje, zachwyt nad
przyroda — to jedynie ¢wiczenia na koncentracj¢ lub poszerzanie wrazliwosci
psychicznej, ale nie duchowosé. Istnieje wigc GROZBA ZASTAPIENIA
DUCHOWOSCI JEJ NAMIASTKA. Drugim zagroZeniem jest ZADOWO-
LENIE SIE NIE DUCHOWYMI ODPOWIEDZIAMI NA DUCHOWE
PYTANIA. Oznacza to sytuacje, w ktorej cztowiek stawia sobie pytanie o to,
kim jest i po co zyje, ale odpowiedzi szuka w swoim ciele czy w sferze
psychicznej. Wtedy takze mamy do czynienia z iluzja duchowosci.

Gdy brak jest duchowosci lub gdy czlowiek rozwija jedynie jej namia-
stk¢ w wyzej wymienionych postaciach, to z definicji nie moze zajaé
dojrzalej postawy wobec zycia. A postawa blgdna bedzie prowadzié¢ do
bolesnych emocji, co wiaze si¢ z ryzykiem réZnego rodzaju uzaleznien. NIE
MA WIEC WOLNOSCI BEZ DUCHOWOSCI, gdyz czlowiek nie moze
odpowiedzialnie kierowac sobg i swoim zyciem dopoki nie wie, kim jest i po
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co zyje. Cziowiek bez duchowosci to
czlowiek z definicji uvzalezniony od
jednej ze swoich sfer czastkowych al-
bo od Srodowiska zewngtrznego.

W praktyce oznacza to, ze czlowiek,
ktéry nie rozwingt sfery duchowej,
uzaleznia si¢ od swego ciata (np. ob-
zarstwo, lenistwo, nadmierny seksua-
lizm),od subiektywnego mys§lenia (ré-
Zne systemy iluzji 1 zaprzeczen praw-
dy o wlasnym zyciu), od emocji (ucie-
czka od emocji za wszelka ceng lub
bierne uleganie emocjom, kierowanie
si¢ tym, co przyjemne, a nie tym, co wartoSciowe), od naciskow Srodowiska
(robi¢ to, co wigkszo$é, bo sam nie wiem, kim jestem i po co Zyje), od
okreSlonych os6b (uleganie innym lub postugiwanie si¢ nimi do wlasnych
celow) czy od okre§lonych rzeczy (pieniadze, wladza). Czlowiek z niedoroz-
wojem sfery duchowej jest w jakims§ stopniu uzalezniony od wszystkich tych
czynnikOw jednocze$nie, chociaz zwykle jakas forma uzaleznienia okazuje
si¢ dominujgca i zauwazalna z zewnatrz.

Wszystkie te formy uzaleznienia to ostatecznie wynik dramatycznego
ZAWEZENIA PRAGNIEN, typowego dla czlowieka pozbawionego ducho-
wosci. S3 ludzie, dla ktérych jedynym pragnieniem jest tylko np. posiadanie
pienigdzy, alkohol, seks, narkotyk. W takiej sytuacji czlowiek staje si¢
niewolnikiem tych nielicznych pragnien, ktére mu jeszcze pozostaly. Dzieje
si¢ tak dlatego, ze te zawezone pragnienia okazujg si¢ niezwykle silne, niemal
obsesyjne, gdyz pochianiajq cala energi¢ Zyciowa czlowieka i nie maja
konkurencji. Wydaja si¢ jedyna droga do szczescia.

Latwo zauwazyé, ze obecnie w naszym spoleczefistwie dazeniu do dob-
robytu materialnego towarzyszy rosngce ubdstwo duchowe. Nastgpito zawe-
zenie ludzkich pragniefi i1 aspiracji do koncentracji na ciele i na dobrym
samopoczuciu emocjonalnym za kazda cene. Srodki przekazu, czasopisma
dla dzieci i mlodziezy, reklamy, dominujaca mentalno$¢ i moda promuja styl
zycia, ktéry wylacza duchowosé¢, a przez to zawgza pragnienia i prowadzi
do uzalezniei. Dominuje obecnie czlowiek ciala i emocji kosztem czlo-
wieka ducha. Dlatego tez mamy tylu uzaleznionych, zwlaszcza wéréd ludzi
miodych.

W sferze duchowej czlowiek moze zaja¢ Swiadomg i dojrzalg postawe
wobec calej swojej rzeczywistosci, a w konsekwencji moze osiagnaé wewne-
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trzna wolno$é i satysfakcje z Zzycia. A to wlasnie stanowi istot¢ profilaktyki
i terapii uzaleznief. Przyjrzyjmy si¢ pokrétce, na czym polega dojrzala
postawa wobec Zycia, ktérej osiagnigcie jest mozliwe jedynie dla czlowieka
duchowego.

Wymaga ona, po pierwsze, dojrzalego odniesienia si¢ do wiasnej rzeczywi-
stodci cielesnej. Oznacza to, ze mlody czlowiek nie utozsamia si¢ jedynie
z wlasnym cialem i nie ulega dyktaturze ciala, a wigc instynktow, popedéw
czy cielesnych jedynie potrzeb. Przeciwnie, jest zdolny do dyscypliny
wewnetrznej oraz uczy si¢ takiego kierowania swym cialem, by wyrazalo ono
mitoé¢, odpowiedzialno$¢, pracowito$¢, wytrwalo$¢, stuzbe na rzecz bliz-
niego.

Po drugie, dojrzalo§¢ wymaga umiejetnosci w odniesieniu do wiasnych
emocji. W tej dziedzinie groza dwie skrajnosci. Z jednej strony grozi unikanie
kontaktu z emocjami, a z drugiej uleganie dyktaturze emocji. DojrzatoS¢ w tej
dziedzinie to sytuacja, w ktérej emocje informuja dana osob¢ o jej sytuacji
wewnetrznej czy zewngtrznej, ale nia nie rzadza. Decyzje nalezy podej-
mowaé w oparciu o milo§¢, prawde i odpowiedzialnoS¢, a nie w oparciu
o stany emocjonalne. Ponadto, dojrzatoS¢ polega na uSwiadomieniu sobie, ze
celem zycia jest postgpowanie zgodne z wymaganiami prawdy i mifoSci, a nie
szukanie dobrego samopoczucia emocjonalnego za wszelka ceng. Zle samo-
poczucie nie jest nieszczg$ciem, lecz cenna, chociaz bolesna, informacja.
A dobre samopoczucie jest osiagalne jedynie jako KONSEKWENCIA
SZLACHETNEGO ZYCIA.

Dojrzato$¢ wymaga ponadto odpowiedzialnego postugiwania si¢ wiasnym
myS$leniem. Istnieje bowiem Scisty zwiazek miedzy jakoScia myS$lenia a jako-
§cig postgpowania i zycia. Zagrozenie w tej dziedzinie ptynie z faktu, ze
czlowiek jest w stanie manipulowaé wlasnym myS$leniem. Potrafi tak dobie-
raC argumenty i tak selekcjonowac informacje, by przekonaé innych, a nawet
samego siebie o tym, o czym chce by¢ przekonany. Takze wtedy, gdy przecza
temu oczywiste fakty. Przykiadem blgdnego myS§lenia moze by¢ przekonanie
ludzi miodych, ze si¢gajq po alkohol na potwierdzenie wiasnej dojrzatoSci
czy niezaleznoSci. Odpowiedzialno§¢ w dziedzinie myS$lenia polega na
odwadze i wolnoS$ci szukania i uznawania prawdy obiektywnej. Takie wtedy,
gdy okazuje si¢ ona dla kogo$ bolesna, wymagajaca, trudna. Chodzi wigc
o to, by mie¢ racj¢ w zyciu, a nie tylko w mySleniu. Dojrzalo$¢ w tej
dziedzinie oznacza ostatecznie wolno$¢ od dyktatury subiektywnego mys-
lenia oraz zdolno$¢ szukania prawdy, ktéra wyzwala.

Zajecie takiej postawy wobec calej swej rzeczywisto$ci jest OWOCEM
DOJRZALOSCI DUCHOWEIJ. Dojrzata duchowo$¢ to uzyskanie POGLE-
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BIONEJ I PRAWDZIWE] ODPOWIEDZI na pytanie o tajemnice czlowieka
i sens zycia. Dzigki temu sfera duchowa — i tylko ona — moze staé sig¢
CENTRALNYM SYSTEMEM KIEROWANIA ZYCIEM. Jednak SAMA
DUCHOWOSC NIE WYSTARCZY! Dana osoba moze mieé przeciez §wiado-
mos¢ tego, kim jest i po co Zyje a mimo to moze nie mie¢ sity i motywacji, by
zyC w zgodzie z samym sobg 1 z wlasnymi dazeniami czy ideatami. DUCHO-
WOSC JEST REKOJMIA ODPOWIEDZIALNEGO ZYCIA.

Wiktor Osiatynski

U ZRODEL UZALEZNIEN

W 21 numerze Arki Renata Durda
przedstawila wydana niedawno
w jezyku polskim ksigzke Johna Bra-
dshawa zatytutowana ,.Toksyczny
wstyd”. Ksigzce Bradshawa warto
poswigci¢ wigce] uwagi. Zwlaszcza
tym jej fragmen tom, w ktérych autor
analizuje Zr6dla toksycznego wstydu,
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pokazuje zwiazek miedzy wsty-
dem a uzaleznieniem oraz pisze, jak
sobie radzié z uwewnetrznionym
wstydem.

* % %

Gléwnym Zrédlem toksycznego
wstydu bywa dysfunkcjonalna ro-



dzina. W takiej rodzinie wstyd krazy
trzema drogami. Pierwsza to przeka-
zywanie go dzieciom przez speta-
nych wstydem rodzicéw. Kto sam sie
nie ceni, nie nauczy tego swego dzie-
cka. Wrzeszczac na dziecko, oskar-
zajac 1 krytykujac je, rodzice prze-
rzucaja na dzieci wlasny wstyd,
przed ktérym prébuja uciec. ,Dziec-
ko wychowujace si¢ w rodzinie spe-
tanej wstydem musi uwierzyc¢, ze jest
zle, niegodne mitoSci. Nie ma innego
wyboru. Nie rozumie przeciez, ze
rodzice sami czujg sie upokorzeni,
sami majq wiele niezaspokojonych
potrzeb, a czasami sa po prostu cho-
rzy psychicznie”.

Wstyd jest dziedziczony takze po-
przez sekrety rodzinne. MoZe nim
by¢ wszystko, czego si¢ wstydzimy:
zab6jstwa, samobdjstwa, kazirodzt-
wo, aborcje, mezalianse, uzaleznie-
nia, katastrofy finansowe, publiczne
oSmnieszenia, a nawet pochodzenie
narodowe czy spoleczne. Takie sek-
rety czasem trwajg przez wiele poko-
len. Ukrywajac sekret, nie mozemy
pracowa¢ nad Zrédlem wstydu
i obezwladni¢ go.

Druga droga przekazywania wsty-
du sa urazy zadawane w dziecinst-
wie. Porzucenie, brak opieki, krzyw-
da i b6l zadawane dziecku, jego wy-
korzystywanie uniemozliwiaja wy-
tworzenie si¢ poczucia wartosci
1 szacunku do samego siebie. Lek-
cewazac potrzeby dziecka, odmawia-
jac-mu swego czasu i uwagi, rodzice

komunikujg dziecku, Ze jego potrze-
by nie sa waine. Porzuceniem jest
przy tym takze pozostawienie dziec-
ka sam na sam z trudnymi prob-
lemami, jak roéwniez wykorzystywa-
nie dziecka do zaspokajania potrzeb
emocjonalnych rodzicow, ktére nie
zostaty zaspokojone w ich dziecinist-
wie, tacy ,rodzice wilasnych rodzi-
cOwW” s spetani szczegblnie wielkim
wstydem.

Porzucenie emocjonalne powoduje
utrate kontaktu z wlasnymi uczucia-
mi, a jednoczeSnie dziecko tkwi
w iluzorycznej wigzi z rodzicami,
bedac od nich calkowicie zaleine,
idealizuje ich. Kiedy zatem dziecko
cierpi, nie przychodzi mu do glowy,
ze moze to by¢ z winy rodzicow;
raczej jest sklonne obwiniaé siebie.
To jeszcze bardziej poglebia brak
poczucia wartoS§ci u porzuconych
badZ zaniedbanych dzieci.

Czgsto jednak rodzice dodatkowo
aktywnie zawstydzajg dziecko. ,Jak
ci nie wstyd”, ,nie jeste$ nic wart”,
»hic dobrego z ciebie nie wyrosnie”
~ to dos¢ czeste formy zwracania sig
do dziecka. W kazdym z nas drzemie
glos rodzicéw, zwany glosem we-
wnetrznym; ci, ktérym glos ten nie-
sie treSci negatywne, staja si¢ nie-
wolnikami wstydu.

Szczegoblnie destrukcyjnie wplywa
zawstydzanie uczué, czyli kojarzenie
uczué, emocji, popedéw i potrzeb
dziecka ze wstydem. Nie pozwalajac
dziecku plakaé albo zawstydzajac
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smutek (,,nie badZ beksa”, ,.tylko sta-
bi ludzie ptacza”, ,trzymaj si¢ twar-
do”) otwieramy droge do dlugotrwa-
lego zalu i rozpaczy. Zawstydzany
i ttumiony Igk (,,nie badZ tchérzem”)
moze doprowadzi¢ do zachowaé pa-
ranoicznych. Zawstydzona rado$é
(,,uwazaj, bo wpadasz w pyche”, ,co
ci tak wesoto, zapomniales, ilu ludzi
jest w biedzie”’) moze odebraé dziec-
ku, a p6Zniej dorostemu umiejetnosé
cieszenia si¢ zyciem. Rodzice czgsto
nakazuja nam tlumi¢ uczucia i wsty-
dzi¢ si¢ ich, a przeciez to wlasnie
kierujac si¢ glosem uczué nabieramy
madrosci zyciowej.

Zawstydzanie uczué nie jest jed-
nak tylko domeng rodzicoéw, ale tak-
ze szkoty, religii i kultury. ,,W sukurs
toksycznej pedagogice Spieszy reli-
gia. Do szczegblnie silnie potgpia-
nych emocji nalezy gniew. Gniew
Jest jednym z siedmiu grzechéw glo-
wnych. Kto je popelnia, idzie do
piekla. Tymczasem nauka KosSciota,
w wersji nie znieksztalconej, glosi,
ze grzechem gléwnym nie jest gniew
jako taki, lecz zachowanie spowodo-
wane gniewnym osadem sytuacji:
wrzeszczenie, przeklinanie, bicie,
publiczna krytyka 1 pot¢pianie, prze-
moc fizyczna”. W takich wlasnie
gwaltownych formach gniew dosto-
wnie ,,wychodzi bokiem”, jesli nie
znajdzie wcze$niej ujécia akceptowa-
nego bez wstydu i potgpieni. Jednym
z gléwnych probleméw wychowaw-
czych wspblczesnego $Swiata jest
znalezienie i wpojenie milodziezy

12

bezpiecznych form wyrazania gnie-
wu, strachu, smutku 1 innych uczué.
Najsilniej zawstydzane sa popedy
i doznania poznawcze w dziedzinie
seksualnej. Bradshaw podaje przy-
ktad chlopca, ktéry w pewnym okre-
sie rozwoju odkrywa wlasny nos.
Powoduje to zachwyt rodzicow. Kie-
dy jednak odkrywa siusiaka, rodzina
wpada w poploch, zakazuje mu go
dotykaé, pokazywac i w ogéle o tym
mowi€. Dziecko nie moze tego zro-
zumieé, uczy si¢ jedynie, Ze ma sie
wstydzi¢ czesci wlasnego wyposaze-
nia biologicznego. A zawstydzane
instynkty pragna za wszelka cene
uwolnié sie z klatki. DoSwiadczenie
pokazuje, ze zdecydowana wigk-
sz0SC¢ ludzi o kompulsywnych zacho-
waniach seksualnych oraz uzaleznio-
nych od seksu przezywala jako dzie-
ci zawstydzenie zwigzane z seksem,
ktory byl traktowany jak tabu.
Wstyd jest narzucany dzieciom nie
tylko przez rodzicow, ale rOéwniez
przez szkole, gdzie cze$é Srodkow
majacych motywowaé ucznidw do
nauki 1 dobrego sprawowania odwo-
luje si¢ do zawstydzania. ROwiesnicy
tez nie oszczgdzajg kolegow, a litera-
tura przedmiotu pelna jest dowodéw
na to, jak okrutnie potrafig dokuczaé
starsze dzieci, zwlaszcza rodzerst-
wo. Wstyd wzmagaja rowniez religie
zakladajace, ze zlo tkwi w czlowieku
juz od urodzenia, totez wychowanie
powinno zmuszaé¢ dziecko do postu-
szefistwa i przetamac jego sklonnoSé
do zta. Wizja karzacego Boga, mini-



malizowanie wplywu czlowieka na
wlasne zbawienie, zawstydzanie sfe-
ry seksualnej, perfekcjonizm - to
dodatkowy potencjal wstydu religij-
nego, ktéry moze zosta¢ uruchomio-
ny przez nieSwiadomego duchowne-
go czy katechete. Zdaniem Brads-
hawa takze w kulturze wspélczesne;j
istnieja silne Zrédla wstydu, takie jak
mit sukcesu, przerost indywidualiz-
mu, ideal fizyczne; doskonaltoSci
cztowieka czy nakaz tlumienia emo-
cji i skrywania uczud.

Pod wpltywem tych i wielu innych
czynnikéw u niektérych ludzi wstyd
staje si¢ naczelna emocja, podpo-
rzadkowujaca sobie wszystkie inne
uczucia. ,,Wstyd rodzi wstyd. Cykl
ten uruchamia fatszywy system prze-
konan, wspolny wszystkim ludziom
uzaleznionym: nikt ich nie zechce
ani nie pokocha takimi, jakimi sa.
W rzeczywistoSci oni sami nie po-
trafig siebie pokochac”.

Odtad wstyd zatruje zycie ludziom
wokot nas, a przede wszystkim nas
samych. Zepchnigty do pod§wiado-
mos$ci bedzie kierowal nami z ukry-
cia. Bedziemy szukac ulgi na doj-
mujacy brak poczucia wartosci. Je-
den sprébuje ja znaleZ¢ w nadludz-
kiej pracy, w perfekcjonizmie, cza-
sem w wielkich osiggnigciach. Drugi
w grupie przestgpczej, w ktorej tama-
nie norm bedzie mialo Swiadczy¢
o sile 1 charakterze. Inni mogg uciec
w chorobg, wymuszajac na otoczeniu
troske, opieke i czulo$é, ktérej byli
pozbawieni. (Zdaniem Bradshawa

~wszystkie choroby psychosomaty-
czne opieraja si¢ na konwersji emocji
w objawy chorobowe™). Jeszcze inni
znajda lekarstwo w dewocji albo
w innej postawie dajacej poczucie
wyzszo$ci oraz ,prawo” do krytyko-
wania, osgdzania i potgpiania otocze-
nia. Niektérzy rozladuja wstyd i na-
gromadzong zlo$¢ na swoich podwila-
dnych, uczniach lub pacjentach. Kaz-
dy, kto nie przepracowal wlasnych
urazoéw, przeniesie wstyd na dzieci.
Wigkszo§¢ wpadnie w jaki§ rodzaj
uzaleznienia.

JJezeli peta cig wstyd, czeka cig
niechybnie uzaleznienie” — twierdzi
Bradshaw. Leczac wielu uzaleznio-
nych pacjentéw nie spotkal ani jed-
nego, kto nie miatby probleméw
zwigzanych z porzuceniem i uwew-
netrznionym wstydem. Trudno zresz-
ta nie dostrzec zwiazku miedzy
szczegolng podatnoscia na uzaleznie-
nie a wiekiem dorastania. W tym
wieku miody czlowiek przezywa
blyskawiczne 1 ogromne zmiany:
zmienia si¢ jego wyglad, ksztalt cia-
la, zaczyna odczuwaé popedy 1 in-
stynkty, ktérych nie rozumie i kto-
rych si¢ boi 1 wstydzi. Szkota i Kos-
ci6t rzadko kiedy dostrzegajg te pro-
blemy, tradycyjna kultura kaze je
przemilcza¢, pozostawiajac rodzi-
com. A przeciez rodzice akurat
w tym okresie rOwniez przezywaja
lgk 1 bezradno$¢ zwiazang z daze-
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niem dziecka do wyzwolenia sig
spod kontroli. Sygnaly $wiadczace
o mitosci i opiece rodzicow prze-
platajg si¢ z pragnieniem zwigksze-
nia kontroli, karania i utrzymania
dziecka w ryzach. Totez w tym wias-
nie okresie rodzice nie szczedza do-
rastajacemu dziecku zawstydzaja-
cych komunikatow. Nic dziwnego,
ze zawstydzone swego ciala dziew-
czeta wpadajg w anoreksje czy buli-
mi¢, a chlopcy — w alkoholizm czy
narkomanie, ktdra zreszta coraz czes-
ciej zagarnia mlode dziewczeta.

Uzaleznienie zazwycza) zaczyna
si¢ od tego, Ze jaki§ Srodek skutecz-
nie tagodzi bél, spowodowany wsty-
dem. Nie oznacza to, ze kazdy, kto
sporo i czgsto je lub je za mato, kto
nadmiernie pracuje albo kto duzo sig
gimnastykuje jest uzalezniony. Ale
ten, kto robi to po to, by ukryé lub
zmniejszy¢ wstyd, by poprawic sobie
wyobrazenia na wlasny temat — lat-
wo moze sie uzaleznié.

UzaleZnienie czesto przybiera
podstepna posta cykliczna. Ciagi pi-
jackie sa przerywane okresami abs-
tynencji. Objadanie si¢ jest przepla-
tane glodowkami i cudownymi dieta-
mi, a po okresach nie kontrolowane-
go seksu nastepuja miesigce puryta-
nizmu.

Bradshaw niezwykle ciekawie po-
kazuje, w jaki sposéb rozluZnienie
kontroli pociaga za sobg wzmocnie-
nie zachowan kontrolnych, takich jak
praca, dieta, sprzatanie, skrupulat-
no§¢ czy oszczedzanie. Ale czlo-
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wiek nie moze dlugo wytrzymac
z narzuconymi sobie perfekcyjnymi
standardami kontroli. Jezeli kto$§
wpadt w kompulsywnokontrolny
cykl, kazde najmniejsze odstgpstwo
od sztywnych rygoréw kontroli po-
woduje atak wstydu, spadek poczu-
cia wartoSci, przeSwiadczenie i tak
wszystko na nic”, ktore uzasadma
nagly przeskok w zachowanie kom-
pulsywne.

Putapka polega na tym, Ze zacho-
wania kontrolne sg nagradzane nie
tylko przez uzaleznionego, ale row-
niez przez jego otoczenie i spole-
czefistwo. Zony alkoholikéw nie mo-
ga si¢ doczekaé chwili, gdy maz
przestanie pi¢ i pelen wstydu oraz
poczucia winy bedzie sie kajaé, cho-
dzi¢ po zakupy, my¢ podloge, stuzy¢
im, by odrobi¢ to, co nawywijal pod-
czas ciagu. Pracodawcy wiedza, ze
kiedy pracownik przestanie pi€, od-
robi straty z nawiazka. Inni po cig-
gach pijackich tworzg, ja sam napisa-
fem kilkanascie ksiazek gléwnie po
to, by si¢ uczlowieczy¢ i udowodnié
Swiatu 1 sobie, Ze mimo pijafistw
jestem co$ wart. Stowem, zachowa-
nia kontrolne najczgsciej sa postrze-
gane jako wartoSci pozytywne. Totez
bardzo wielu ludzi podejmuje zobo-
wigzania, ze zaniecha dzialan kom-
pulsywnych po to, by doskonali¢ za-
chowania kontrolne: lepiej pracowac,
wigcej tworzy€, opiekowac sig rodzi-
na. Wczesniej czy pdiniej prowadzi
to do powrotu do zachowan kompul-
sywnych. Z czasem okazuje sig, Ze



po to, by wyzdrowie¢ z uzaleznienia
1 zachowaé zdrowie trzeba odrzucié
rowniez zachowama kontrolne, czyh
to, co czlowiek najbardziej w sobie
cenil, a inni podziwiali. Trzeba od-
kry¢ piekno zycia jako zycia, pigkno
swiata jako Swiata oraz uwierzy¢ we
wilasng warto$¢ — niezaleznie od do-
konan. Slowem, trzeba przezwycig-
Zy¢ wstyd.

¥ & ¥

Nie jest to latwe, gdyz wstyd jest
ukryty bardzo gleboko. Mozna go
jednak rozpozna¢ po maskach, jakie
przybiera. Przerost ambicji lub dazen
do osiagnieé, niezdolno$é do przyje-
cia pochwaly bez zdeprecjonowania
siebie samego, spora liczba sekretow
i tajemnic, krytykanctwo - to tylko
kilka masek toksycznego wstydu.
Najczesciej inni moga je zdja¢ na
dlugo przed zainteresowanym; taka
zreszia jest natura wigkszo$ci masek,
jakie zakladamy, zeby si¢ ukryé
przed Swiatem; dla innych one sg
przezroczyste, a tylko nam zaslaniaja
widok. Ale my sami zrywamy maski
przewaznie wtedy, kiedy wlasne cier-
pienie zmusza nas do porzucenia zhu-
dzen 1 dostrzezenia prawdy.

Czasem moze nam poméc iden-
tyfikacja z kim§, kto podobnie cierpi.
Wielu czytelnikéw bedzie mogto od-
naleZ¢ siebie w pierwsze] czesci
ksigzki Bradshawa, poSwigconej
czynnikom zawstydzania, Kkryjow-
kom toksycznego wstydu oraz $rod-
kom i mechanizmom obronnym, ja-

kie stosujemy, zeby go ukryé. Taki
czytelnik bedzie moght korzystajac
z drugiej czesci ksiazki zaczac sobie
z nim radzic.

»~Kazdy, kto nie przepracowatl wia-
snych urazéw z dziecifistwa, skazany
jest na powtorzenie ich na witasnych
dzieciach” — pisze Bradshaw. Bywa,
Ze te urazy to cigg porzucen, gwal-
tow, przemocy 1 zawstydzania. Ale
czasem jeden, jedyny epizod formuje
p6iniejszy wstyd i cale zycie, pod-
porzadkowane poszukiwaniu sposo-
béw radzenia sobie z nim. Takich
urazéw nie chcemy pamigtaé, spy-
chamy je do podS§wiadomosci, ja sam
swoje dziecinstwo — niezbyt radosne,
ale w Kkoficu tez nie dramatyczne
— pamigtam tylko wyrywkowo; znam
ludzi, ktérzy w ogéle niczego nie
pamigtaja z dziecifistwa, a nawet
z mlodosci. Po to, by uleczy¢ sig ze
wstydu, trzeba je sobie przypomniec,
odnalei¢ swoje porzucone dziecko,
przygarnaé je i pokochaé. W tym
celu nie wystarczy po prostu prze-
czytac ksiazke Bradshawa, lecz trze-
ba ja gruntownie przerobié: zrobié
¢wiczenia i pisa¢ dzienniczki, medy-
towac, sigga¢ do pomocy terapeutow
oraz grupy wsparcia zlozonej z ludzi
rozwigzujacych podobne problemy.
Druga czes$¢ ,,Wstydu” to doskonaly
podrecznik do takiej pracy.

Bradshaw opisuje tu, w jaki spo-
s6b do radzenia sobie ze wstydem
mozna zastosowac program Dwunas-
tu Krokéw. Sugeruje jak nawigzad
kontakt z porzuconym dzieckiem
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wewnetrznym, jak  zaakceptowad
uczucia, potrzeby i pragnienia, kto-
rych si¢ wstydzimy 1 jak pokochaé
siebie. ,,Najwieckszym wrogiem tok-
sycznego wstydu jest stwierdzenie:
»Kocham siebie«” — pisze Bradshaw.
A kazdy, kto wydobywat si¢ ze wsty-
du lub z uzaleznienia wie, Ze trzeba
wiele lat pracowac, by umieé te sto-
wa wypowiedzie¢ na glos 1 w nie
naprawde uwierzyé. By pokochaé
siebie za to, kim jesteSmy, a nie za
to, co robimy. A nawet, by po prostu
nauczyc¢ sie odrézniac to, kim jestem,
od tego, co robig.

Bradshaw pomaga tez uzdrowié
bolesne wspomnienia 1 zmieni¢ obraz
siebie oraz ujarzmi¢ wewngtrzny glos,
stale nas krytykujacy i méwiacy, ze
nic nie jesteSmy warci. Radzi, by
wSwiadomie zaniecha¢ realizacji na-
kazow glosu wewnetrznego albo
WIECZ im Si¢ czynnie przeciwstawic’.
By natychmiast przerywal zawsty-
dzajace mys$li, ktére przybieraja for-
my samoponizenia (,,jestem nieudacz-
nikiem”, ,nie jestem nic wart”, ,jes-
tem brzydka”), katastrofizmu (,nie
poradze¢ sobie z tym”’) lub nie uzasad-
nionych wyrzutéw sumienia i rozpa-
migtywania strat. By koncentrowac
si¢ nie na problemie, lecz na jego
rozwigzaniu. I przede wszystkim, by
codziennie zapisywac jakie§ pozytyw-
ne zdanie na swoj temat i powtarzac
te afirmacje po kilkanaScie razy. (Wa-
ine zreszta, by takie afirmacje po-
wtarza¢ takze w drugiej 1 trzeciej
osobie liczby pojedynczej ,,poniewaz
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w tych osobach formulowana byla
wigkszos¢ komunikatow, ktore utrwa-
lity w tobie toksyczny wstyd”.)

Pracujac nad wstydem warto pa-
mietac, Ze ,,najgorsze opuszczenie juz
masz za soba. Bo przeciez twé] uwe-
wnetrzniony wstyd powstal dlatego,
ze w dziecifistwie opuscili ci¢ naj-
blizsi. Nic gorszego ci si¢ juz nie
moze przytrafic”. Moze natomiast
spotkaC ci¢ nagroda, jaka jest prze-
ksztalcenie  toksycznego  wstydu
w zdrowy wstyd. Zdrowy wstyd mo-
wi nam, Ze nasze mozliwosci sa ogra-
niczone, ze istnieje co$ 1 kto$ potei-
niejszy od nas, na czyja pomoc moze-
my liczyé. W ten sposob zdrowy
wstyd otwiera droge do duchowosci.

Ta droga jest jednak dluga i nawet
najbardziej staranne przerobienie
ksigzki Bradshawa moze co najwyzej
otworzy¢ do niej drzwi. Przebudze-
nie duchowe jest bowiem mozliwe
dopiero po ponownym zintegrowaniu
nizszych poziomdéw Swiadomosci,
odrzuceniu  wlasnego zaklamania,
przezwyci¢zeniu lgkoéw oraz pozby-
ciu si¢ sklonno$ci do obwiniania in-
nych i ferowania ocen. Po zaakcep-
towaniu siebie jako istoty niedosko-
nalej. Czyli po zaakceptowaniu w so-
bie czlowieka, godnego mitosci z ra-
cji samego istnienia.

John Bradshaw. Toksyczny wstyd.
Jak uzdrowié¢ wstyd, ktéry ci¢ zniewala.
Ttumaczyta Helena Grzegorzewska-Klar-
kowska. Wydawnictwo ,,Akuracik”.
Warszawa 1997. s. 271.



O WSTYDZIE

Ksiazka Bradshawa na temat wstydu

Szok. Przeciez ja sama piszac ostatnio o moich ,,odkryciach” méwitam
o wstydzie, ale na koniec nieSwiadomie podsumowalam — boj¢ si¢. Latwiej
mi bylo zaakceptowaé uczucie Igku niz wstydu.

Cofam sie krok po kroku. Jesli si¢ wstydzg, to czego? Wydaje mi sig, Ze to
nie wstyd. Dobrze wiec — boje sie. Czego? Nie czego, a kogo? Mgzczyzn. Ale
dlaczego lek? Boje si¢ odrzucenia, nieakceptacji takiej jaka jestem. A gdy nie
boje sig, to i nie wstydze, ale wtedy chyba nie jestem sobg. Wtedy gram.
Tylko kogo? Okrutnie bolesne przypomnienie zdarzenia z dziecifistwa w cza-
sie terapii. Niby nic wielkiego. Dostawatam tygodniowo 5 zi. Moglam je
dostaé, ale pod warunkiem, Zze pod koniec tygodnia ocenitam si¢. Ocenitam
moje zachowanie. Ile zarobitam, ile bylo warte moje zachowanie - to dobre,
a ile trzeba odja¢ za to zle. W zywej gotéwce. Moja wartoS¢ byla jasno
okreslona - 5 zl.

Dlaczego 1aczy mi si¢ to z moimi relacjami z mezczyznami? Nie potrafi¢
potaczyé dzisiejszego wstydu lub jego braku, z tamtym ceremonialem. Prosze
o pomoc kolezanke, ktéra zna moje wybory dotyczace pici odmiennej.
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Wybory zawsze udowadniajace mi, ze sie do niczego nie nadaje i znie-
checajace do podejmowania dalszych préb. To ona pomogla mi zrozumiec.
Moje sposoby na czyje$ uczucie, a wiasciwie na uwage, to nadopiekuriczosé
i jedynie pragnienie dostania upragnionego kieszonkowego. Ten sposéb
zachowania polegal na odgadywaniu, co tez mogloby byé oczekiwane
1 gotowosci spelnienia tego zaocznie, bez uzgodnienia i zapytania, czy to
w ogéle ma sens i jest komu$ potrzebne.

. »Zarabialam” na kieszonkowe: bylam dobra i niczego nie wymagatam,
a wigc zastugiwatlam! Albo drugi wariant postgpowania. Megiczyzna, wobec
ktorego czuje si¢ zakompleksiona i moje uwielbienie z niema prosba — daj mi
szansg, a ja postaram si¢ by¢ taka jak wyobrazam sobie, ze chcialby$ mnie
widzie€. Znowu bez sprawdzenia, ale zgodnie z moimi imaginacjami. Nadal
zastuguje na tygodniéwke.

Zarabiam na kieszonkowe - $§wiadectwo mojej wartosci. W pierwszym
przypadku stoj¢ schylona, az do bélu, a w drugim ten sam b6l tylko od stania
na palcach. Jedno i drugie bardzo meczace (pewnie dla obu stron!).

W zadnym przypadku nie jestem soba. Wstydze si¢, Ze moglabym chcieé
by¢ akceptowana nie pochylajac si¢ lub nie wspinajac. Wstydze sie by¢ soba.
Na co dzieni zwyczajnie chodze sobie coraz pewniej po ziemi, czasem nie
chce mi si¢ schylaé, a czasem wspinac. Ale czy to znaczy, Ze nie zastluguje na
5 zI? Przeciez moja glowa wie, Ze samym swoim istnieniem zashuguje na
uwage, na mito$¢ i przyjazi (co si¢ dzieje z uczuciami?).

Juz dawno temu napisalam o odwadze bycia soba. Przez caly czas nie
zdawatam sobie sprawy, ze wstydze si¢ siebie, przez co nie jestem soba. To
co wydawato mi si¢ ,,byciem soba” bylo jedynie czym$ tatwiejszym, lzejszym
niz moje wspdtuzaleznione postepowanie, przez ktore bylo mi tak ciezko.
A jednak system zastlugiwania na kieszonkowe dziatal. Dzié zobaczylam to
bardzo wyrazZnie, jak na moje dzisiejsze wymagania, az za wyraznie — bo
czuj¢ wstyd. Jest mi smutno, ale jestem zdeterminowana, by Malgosia byla
Matgosia. M6j smutek wynika z niepokoju, czy taka jaka jestem mozna mnie
polubi¢, zaakceptowaé, pokochaé? Moze tak si¢ stanie, e zaden mezczyzna,
nie polubi mnie, ale moze wreszcie ja sama skoficze gre w wieczna wyceng
mojej warto$ci. Chyba mam pomyst na afirmacje dla siebie: Ja, Matgosia,
jestem warta 5 z1, przez sam fakt mojego istnienia. A moze nawet 55? O

PS. Czemu uczucia tak wolno schodzg sig z tym, co wie glowa?! Ale dobrze,
ze w ogole sie schodzg!

Maigorzata S.
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Roza Kurzawa

JAK OKRUCH LUSTRA,
czyli tajemnica pewnej basni

Jestem nauczycielkq dzieci w mlod-
szym wieku szkolnym. W pracy z taki-
mi dzieémi czesto korzysta si¢ z ba-
sni. Dzieci lubiq basnie. Wzruszajq
si¢ losami bohateréw, uczq rozpo-
znawac dobro i zle, pociqga je magi-
czna atmosfera. Lubi¢ pracowac
z basniami. Zupelnie niedawno za-
czelam zajmowaé sig — tylko teorety-
cznie — problemami uzaleznien. We-
sztam w catkiem inny swiat — nie
basniowy. Trudno mi bylo poczqtko-
wo zrozumied, jak to sie dzieje, Ze
niektorzy ludzie uzaleiniajq sie od
alkoholu lub innych substancji, co
pociqga za sobq tak duie zmiany
w ich osobowosci i zachowaniu.

Poznajqc mechanizmy uzaleZnie-
nia i nature natogu dostrzegltam ta-
jemnice pewnej basni. Cos, czego nie
zauwazytam nigdy wczesniej, chociaz
dotyczy to jednej z bardziej znanych
basni literackich. Siegnelam nawet
do biografii jej autora, a wtedy upew-
nitam sig, Ze moje skojarzenie jest
chyba uzasadnione.

* * *

Urodzit si¢ w 1805 roku na duns-
kiej wyspie Fioni w mie§cie Odense.
Ojciec jego byl szewcem o nie spel-
nionych marzeniach zostania wy-

ksztalconym cztowiekiem, matka
~ praczka nie umiejacg pisaé i czy-
tac. W domu zawsze panowata bieda,
lecz chlopca otoczono wielka mitos-
cig i1 serdecznos$cig. Babka wprowa-
dzata go w Swiat opowiadanych ba-
$ni, ojciec zrobil teatrzyk kukietko-
wy, matka wychowata w atmosferze
zabobonu 1 poboznoSci.

Jednak poza rodzinnym domem
- zwlaszcza w szkole - chlopiec
doznawal wielu upokorzen: z powo-
du brzydkiego wygladu, dziadka
~wariata” 1 glosno wypowiadanych
fantazji o bogatym pochodzeniu.
A tymczasem nazwisko koficzace sie
na ,~sen”, w tym kraju wskazywalo
na kogo$§ niskiego stanu. Chodzil
wigc do szkéiki dla ubogich, gdzie
uczono tylko czytaé, pisa¢ i racho-
wacé. Byl dzieckiem bardzo wrazli-
wym 1 boles$nie odczuwal brak ludz-
kiej zyczliwosci. ZaprzyjaZnit si¢
z rozlepiaczem plakatoéw teatralnych
i korzystajac z wyobraZni i fantazji
probowat z nich wysnuwac tres§é
przedstawien.

Gdy miat 11 lat, zmarl ukochany
ojciec — zabrala go Lodowa Dziewi-
ca — powiedziala zabobonna matka.
Po S$mierci ojca bieda stala sig
jeszcze bardziej dokuczliwa. Ale to
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nie bieda stata si¢ dla chlopca naj-
wigkszym upokorzeniem. Wyszlo na
jaw co§ bardziej wstydliwego.

Matka p i I a. Maly Hans Christian
Andersen — bo 0 nim tu mowa - mu-
sial nosi¢ woédke matce pioracej nad
rzeka. Bylo to bardzo ponizajace, bo
nawet sam burmistrz nagabywal
chlopca o to, jak czesto i ile wodki
niesie. ZloSliwe uSmieszki 1 pogarda
otoczenia staly sie wigc jeszcze bar-
dziej dokuczliwe. W dodatku przepo-
wiadano gltoséno chlopcu, Ze niechyb-
nie skonczy tak jak matka.

Ten wySmiewany i upokarzany
chlopiec nie rezygnuje jednak ze
swoich ambicji. Chce zosta¢ drama-
topisarzem i aktorem.

Gdy mial czternaScie lat bieda
zmusita go do pracy w fabryce tyto-
niu, potem w warsztacie krawieckim.
Ale to nie byly miejsca dla wraz-
liwego chlopca. Wszyscy wySmie-
wali jego proby deklamacji drama-
tobw i wierszy oraz popisy wokalne.
Maty Hans Christian coraz bardziej
ucieka w samotno$¢ i marzy o wyjei-
dzie do Kopenhagi. Gdy tylko uzys-
kat list polecajacy do znanej tancerki
w Kopenhadze, opuécil rodzinne
Odense. Mial wtedy czternascie lat
i silne postanowienie zostania slaw-
nym czlowiekiem.

W Kopenhadze zostaje uczniem
szkoly baletowej. Ociera si¢ o ludzi
teatru, uczy si¢ Spiewu i aktorstwa.
Chwyta si¢ r6znych zajeC, aby zaro-
bi¢ na skromne utrzymanie i nauke.
Niestety, szybko okazuje sig, ze jego
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niezgrabne ruchy nie pozwolg mu
zostaC tancerzem, po mutacji glos
traci swg barwe, a nauczyciel sztuki
aktorskiej nie wiadomo dlaczego re-
zygnuje z dawania mu lekcji.

A wigc kolejne zrzgdzenie losu
niosace przykros¢€ i gorycz. Jakby na
przekor tym przeciwnoSciom w sie-
demnastoletnim miodzieficu docho-
dzi do glosu powotanie pisarskie. Co
prawda pierwsze proby tez nie sg
pomy$ine, lecz udaje mu si¢ uzyskaé
stypendium krélewskie na nauke
w gimnazjum. Spelnig sie wiec dzie-
cigce marzenia o dobrej szkole.

Lecz wymarzone gimnazjum
oprécz nauki na odpowiednim pozio-
mie dostarcza mu wielu upokorzefi
i to nie tylko ze strony réwieSnikow.
Nauka w szkolce dla ubogich nie
dala dobrych podstaw do nauki
w gimnazjum. Braki w wyksztalce-
niu sg bardzo widoczne. Jeden z nau-
czycieli nie szczedzi mu drwin i zlo$-
liwych wyzwisk. Sa one bardzo bole-
sne, bo wymierzone w jegoosobg.

Okres nauki w gimnazjum wspo-
mina potem jako jedno pasmo udreki
i Zrodlo komplekséw na cale zycie.
Pojawily si¢ u niego nawet mysh
samobdjcze.

Na szczeScie udato mu si¢ zmienié
szkolg i w dwudziestym trzecim roku
zycia zdaje egzamin dojrzalosci 1 zo-
staje studentem filozofii. Coraz czes-
ciej wydaje tomy wierszy, dramaty,
duzo podrdzuje.

Zaczyna si¢ jaSniejszy okres w Zy-
ciu i1 twdrczosci naszego bohatera.



Raczej w tworczosci, bo w zyciu,
szczegolnie osobistym, problemy nie
zniknetly, przybraly tylko inny chara-
kter.

Andersen jest juz miodym dwu-
dziestokilkuletnim mezczyzna i Zycie
nie szczedzi mu zawodéw uczucio-
wych. Od chwili wejscia w doroslo$¢
ciagle doznaje wielu zawodéw mitos-
nych i nie odwzajemnionych uczué.
Do konca zycia pozostaje samotny.

Udaje mu si¢ jednak zrealizowaé
marzenia pisarskie. Najwigkszym
uznaniem, jeszcze za jego Zycia, cie-
sza si¢ basnie. Wczesniej stanowily
boczny nurt jego twoérczosci, lecz
czas pokazal, ze to basnie staly si¢
tymi utworami, dzi¢gki ktérym znany
jest na calym Swiecie.

Sa wzruszajace, bo w duzej czeSci
oparte na doSwiadczeniach 1 przeiy-
ciach autora.

* % %

Maria Kurecka w ksigzce o Ander-
senie pisze, Ze jego Zycie 1 stan
psychiczny stanowia klucz do zro-
zumienia jego twdrczosSci. Z tego
wzgledu przytoczylam tyle faktow
Z jego zycia.

Literatura jest jedng ze sztuk,
a psychologia n a u k g, ale mySle, ze
nie s3 to dziedziny bardzo odlegle.
Czesto przenikaja si¢ wzajemnie
i prébuja na swe sposoby przedsta-
wia obraz kondycji czlowieka.

Znajac dzisiejsze osiggnigcia psy-
chologii, myS§l¢, ze w Andersenie
mozna widzie¢ po prostu dziecko

alkoholiczki. Kazdy kto zetknal si¢
z problemem uzaleZnien, wie jakie to
pociaga za soba konsekwencje.

Stale poczucie mniejszej wartosci,
ciagle szukanie akceptacji i uznania,
nieumiejetno$¢ nawigzywania bliz-
szych kontaktéw 1 osamotnienie — to
cechy dzieci alkoholikéw 1 Ander-
sena.

On sam zdawal sobie sprawg
z dziedziczonych obcigzen i bardzo
Igkat si¢ o siebie. Czy sam byt al-
koholikiem? - raczej nie. Biografia
nic nie wspomina na ten temat.

Wiadomo jednak z cala pewnos-
cia, ze w wielu jego basniach mozna
si¢ doszuka¢ motywoéw biograficz-
nych. Ich autor byl przede wszystkim
wbrzydkim kaczatkiem”, a droga do
sukcesu byla okupiona wieloma po-
Swigceniami. Wigkszo$¢ bohaterow
jego basni tez pokonuje wiele tru-
déw, aby osiagnaé jaki$ cel.

Jak to wyglada we wspomnianej
basni? — sprébuj¢ uzasadni€. Nalezy
jednak pamietaé, ze basnie — tak jak
inne utwory literackie — rzadza sig¢
swoimi prawami. Jest tam miejsce na
porébwnania i przenoénie, lecz fanta-
zja 1 wyobraZinia autora réwniez
znajduja swe ujscie.

*k#

Jedna z najpopularniejszych basni
Andersena , Krélowa Sniegu” zostata
napisana w latach czterdziestych
XIX wieku.

Bohaterami basni sg Gerda i Kay
— dwoje zaprzyjaZnionych dzieci,
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ktorzy byli sobie bliscy jak brat i sio-
stra. Pewnego zimowego dnia Krélo-
wa Sniegu uprowadzita na swych
saniach matego Kaya do swej krainy.
Dzielna Gerda wyruszyla na poszuki-
wanie przyjaciela i — jak to w ba¢-

niach bywa — pokonujac wiele prze-

szk6d i przezywajac niebezpieczne
przygody odnalazta Kaya.

Jest to oczywiscie wielkie uprosz-
czenie, bowiem bash sklada sie z sie-
dmiu opowiadafi, a mysle, ze klu-
czem do jej odczytania jest ,,Opowia-
danie pierwsze, w ktérym jest mowa
0 lustrze i o okruchach”. Stanowi ono
prolog do dalszych wydarzeri. Wyda-
je mi sig, Ze w tej czeSci tkwi cala
tajemnica a lustro nie zostalo
wprowadzone przypadkowo. Juz od
najdawniejszych czaséw przypisy-
wano mu magiczng moc.

W folklorze wielu krajéw ozna-
czato odbicie duszy czlowieka, jego
uczuc i trosk. Jest réwniez symbolem
nieSwiadomych wspomnies,
narzedziem samoogladu i refleksji
nad soba.

W basni nie jest takze zwyktym
lustrem, lecz takim, ktére wymyslit
sam diabel. Andersen pisze, ze , lust-
ro posiadalo t¢ wlasciwos¢, ze wszy-
stko dobre i fadne, co si¢ w nim
odbijalo, rozptywalo si¢ na nic, a to,
co nie mialo zadnej wartosci i byto
brzydkie, wystgpowato wyraznie
i stawalo si¢ jeszcze brzydsze”.

To lustro jest wigc taka tajemnicza
substancja, jaka jest alkohol lub nar-
kotyk. Te tez dziataja podobnie. Oso-
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ba, ktéra je zazywa postrzega rzeczy-
wisto§¢ inaczej, a wazne i uznawane
dotad wartoéci traca znaczenie.

W tym lustrze tez ,najlepsi ludzie
byli szkaradni”, a ,twarze (...) byty
tak wykrzywione, ze nie mozna ich
bylo rozpoznaé...”. Czegsto méwi sie,
ze alkoholicy maja dwie twarze — je-
dna tagodna, przepraszajaca i te dru-
g4, okropna — po uzyciu alkoholu.
Lustro z basni pokazywalo tylko te
zla strone.

Lecz nie to bylo najgorsze. Lustro
stluklo si¢ i rozsypato na miliony
drobnych okruchéw i wtedy dopiero
zaczglo szkodzi¢ najbardziej. Okru-
chy lustra, ,gdy wpadly komus$ do
oka, tkwity w nim, i wtedy czlowiek
ten widzial wszystko na odwrét albo
spostrzegat tylko to, co bylo w da-
nym przedmiocie zle, gdyz kazdy
odlamek lustra mial te¢ wtasciwoéé co
cale lustro”,

Zacytowana wlasciwo$é lustra
przypomina wystepujacy u alkoholi-
k6w tzw. system iluzji i zaprzeczefi.
Czlowiek z okruchem lustra w oku
widzi wszystko inaczej lub dostrzega
tylko to co zle. Alkoholik r6wniez
nie widzi u siebie szkéd powodowa-
nych piciem, odcina sie od rZeczywi-
stoSci. Picie uzasadnia okoliczno$-
ciami zewnetrznymi. Dla alkoholika
wszystko jest zle tylko nie on sam.
Z drugiej za$ strony alkoholicy majg
poczucie niskiej wartoci, czuja sie
gorsi i nie wierza w mozliwo§¢ zmia-
ny. Dalej ,,...byli ludzie, ktérym taki
odlamek wpadl do serca i wtedy



dzialo si¢ co§ okropnego — serce sta-
walo si¢ jak kawalek lodu”. A wiec nie
bylo zdolne do naturalnego reagowa-
nia uczuciowego. Zycie uczuciowe al-
koholika tez jest rozregulowane i wy-
Jjalowione, a magiczna sila alkoholu
polega migdzy innymi na tym, Ze po-
zwala odcigé sie od swoich emocji.
Taki okruch lustra wpadt do oka Kaya,
inny dostat si¢ do jego serca. To za$
sprawilo, ze Kay — dotad serdeczny dla
Gerdy — zaczat jej dokuczaé, stal sie
niemily i zio$liwy. Nie chciatl juz stu-
cha¢ bajek opowiadanych przez babcie
i przedrzeZnial ja.

Ale w oczach innych ludzi wy-
gladalo to czasami inaczej, moéwio-
no: ,,Ten chlopiec jest bardzo zdol-
ny!” Czesto wiasnie osoba uzalei-
niona bedac pod wplywem jakiego$
srodka potrafi robi¢ rzeczy, ktérych
nie zdola dokonaé bez niego. Na
poczatku uzaleznienia Srodki takie
ulatwiajg wiele poczynafi, sprawiaja,
ze mozna poczu¢ si¢ lepiej, pewniej;
by¢ postrzeganym przez innych tak,
jak si¢ tego pragnie.

Dlatego tez wpada si¢ w pulapke
natogu. Dla Kaya taka putapka byta
Krélowa §niegu. Kay chciat tylko na
chwile doczepi¢ swoje saneczki do
jej wielkich saf. Potem juz nie mégt
si¢ uwolnié, sanie pedzily, on bat sie,
bylo mu zimno. Ale kiedy Krélowa
Sniegu pocalowala go, przestal od-
czuwaC zimno, zapomnial o swej
przyjacilce Gerdzie, o babce
I 0 wszystkich w domu. Byt zachwy-
cony Krolowa, czut sie z nig dobrze,

mogl si¢ przed nia wykazaé swoija
wiedzg.

Podobnie jak alkoholik, nie my$lat
0 swojej rodzinie, znalazl sie w in-
nym Swiecie i nie docieraty do niego
sygnaly z normalnego zewnetrznego
Swiata.

Atmosfera w palacu Krélowej
gnicgu tez przypominata kraine ludzi
owladnietych natogiem. Andersen
pisze: ,Nie panowala tu nigdy ra-
dos¢”. Ale jest to okre$lenie obser-
watora z zewnatrz, Kayowi bylo tam
dobrze, ,gdyz Krblowa §ni¢gu od-
jela mu swym pocalunkiem wrazli-
wosS€ na zimno, a jego serce stalo sie
kawatkiem lodu”,

Nie wiadomo doktadnie, jak diugo
trwal pobyt Kaya u Krélowej Snif:gu
I wedréwka Gerdy. Nie ma tez rysu
psychologicznego postaci Kaya, nie
wiadomo zatem, co on czul i my§lat.
Gdy jednak Gerda dotarla do niego byt
zupelnie inny od tego, jakiego go zna-
fa. Nie reagowat na jej stowa, zajety
ukladaniem z kawatkéw lodu stowa
»Wieczno$¢”, ktére miato mu zapewnié
niezalezno§é. Dopiero jej gora-
ce lzy ogrzaly jego zlodowaciate ser-
ce i wyplukaly z oka okruch lustra.
Kay byt gotéw wrocié do domu.

* % %

Tyle analogii migdzy postacia i za-
chowaniem Kaya a alkoholikiem. Ni-
gdzie nie natrafilam na Zzadne, nawet
najmniejsze, aluzje dotyczace takiej
interpretacji basni. Mysle, Zze nawet
zamiary autora nie szly tak. daleko.
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Czy Andersen rozumial problemy
wynikajace z alkoholizmu? — watp-
liwe. Czy je odczuwal? — to pewne.
Basfi powstata wtedy, gdy psycho-
logia dopiero rodzila sie jako samo-
dzielna nauka. Andersen nie byl psy-
chologiem, byl pisarzem. Moéglt daé
tylko literackie §wiadectwo swoich
odczué i przezyc.

Obecna psychologia wyjasnia do-
kltadnie mechanizmy uzaleznienia,
ale mysle, Zze nawet dzi§ mozna po-
stuzy¢ sie literackim poréwnaniem.
Alkohol dziata podobnie jak okruch
basniowego lustra.

Myéle ponadto, ze jakkolwiek by
te basni interpretowad, nalezy pamie-

ta¢ przede wszystkim o tych, do kt6-
rych baSnie sa adresowane, a wiec
0 dzieciach. W przypadku tej basni
— 0 dzieciach alkoholikéw.

Im wiadnie taka interpretacja po-
moze zrozumie¢ ten olbrzymi prob-
lem, przerastajacy mozliwosci intele-
ktualne dziecka.

Kay z okruchem lustra w sercu nie
zastuguje przeciez na potgpienie lecz
na zrozumienie a moze takze wspGl-
czucie. Dobre zakonczenie ba$ni niesie
tez nadzieje, na wyjscie z tej — wyda-
waloby si¢ — beznadziejnej sytuacii.

(cytaty pochodza z basni ,Krélowa Sniegu”
w przekladzie Stefanii Beylin)
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WOKOL PROGRAMU 12 KROKOW

ZAUFANIE I ODPOWIEDZIALNOSC
ZAMIAST NIEKIEROWANIA SWOIM ZYCIEM

Antoni Pawlowski

Program Dwunastu Krokéw moze by¢ nieocenio-
nym Zrodlem madroscei i stad cieszy si¢ coraz wigksza
populamoscia. Nie tylko wsréd os6b pragnacych nau-
czy€ sig zy¢ z uzaleznieniem od alkoholu, ale na
| trzezwo, ale rowniez coraz wigksze zainteresowanie
o wzbudza wsr6d osob, ktore same nie bedac uzalei-
'| nione pracuja z osobami uzaleznionymi oraz wsréd
0s6b zupelnie postronnych. Niestety wiele osob — sty-
S L. Szac o genialnej prostocie tego programu czy te dufna

,’, _ w swaoje akademickie wyksztalcenie — zdaje si¢ badz to

“ _ na relacje swoich pacjentow — uczestnikow AA, badz
poprzestaje na poznaniu samego brzmienia Krokow.

Warto wigc zastanowi€ si¢ nad niektérymi aspektami i nieporozumieniami
wokot tego programu. Jest to naturalnie wylacznie moje osobiste rozumienie,
jako osoby korzystajacej z programu 12 Krokéw w pracy terapeutycznej
i wynik uwaznej lektury literatury AA.

Chciatbym si¢ zatrzymaé przy czeSci drugiej Pierwszego Kroku, ktory
w calo§ci brzmi: ,PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu, Ze
przestaliSmy kierowa¢ naszym zyciem”. Dla porzadku przytoczmy jeszcze
wersje oryginalu: We admirted we were powerless over alcohol — that our lives
had become unmanageable. Wraz z narastaniem picia, zycie osoby, ktéra si¢
stopniowo uzaleznia, coraz bardziej wymyka si¢ jej spod kontroli. Najpierw
z powodu samego picia, w wyniku nieodpowiedzialnych zachowan w stanie
upojenia. Jednak wraz z rozwojem choroby picie zaczyna oddzialywaé rowniez
na ten czas w zyciu, gdy czlowiek nie znajduje si¢ pod wplywem alkoholu.

Poniewaz absolutnie ,nie moze by¢ alkoholikiem”, zaczyna szukaé przy-
czyn swoich niepowodzen. Nabiera coraz glgbszego przekonania, ze szczes-
cie zalezy od miejsca urodzenia — ,,gdybym nie urodzit si¢ tu, tylko tam, moje
zycie potoczyloby sig¢ inacze)” — moOwi sobie; lub ,gdybym podjat nauke
w innej szkole”, ,.,gdybym wyszla za innego” itd. itd.
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Coraz diuisze przebywanie w stanie upojenia owocuje rozwojem pi-
janego myS§lenia. Coraz czeéciej za to, co wydarza sie w Zyciu osoby
uzaleznione) odpowiedzialne sa jakies obce sity albo inni ludzie. Naturalnie
z jej punktu widzenia. Jaki§ system, jaka$ grupa polityczna, zlosliwy szef,
ktory nie daje podwyzki i grozi zwolnieniem, koledzy ktérzy naméwili na
wodke. :

W rzeczywistosci to alkohol przejmuje kontrolg nad zyciem osoby uzalez-
nionej. Jedna z definicji uzaleznienia od alkoholu méwi, iz jest to uzywanie
napojow alkoholowych w celu doS§wiadczenia jego psychoaktywnych skut-
kéw lub uniknigcia przykrych nastgpstw jego braku w organizmie, pomimo
ponoszonych szk6d. W stanach upojenia tak latwo jest zmienié wczesniej
podjeta decyzj¢ zamiast zabra¢ si¢ do roboty, poniewaz wiaze si¢ to
z podjeciem jakiego§ wysitku. Swietnie oddaje ten fakt ludowe porzekadto
méwiace o tym, ze gdy ,,wodka do glowy, to rozum do d...”. Wiele dziatan
i decyzji w zyciu osoby uzaleznionej, wigcznie z tak donioslymi jak zawarcie
zwiazku malzenskiego, motywowanych jest mozliwoscig picia alkoholu.
Moizemy wigc powiedzieé, ze to alkohol kieruje zyciem osoby uzaleZnione;j.
W oparach alkoholu latwo podejmowa¢ decyzje wynikle z nierealistycznego,
zyczeniowego sposobu mys$lenia. Nic dziwnego, Ze podjete w takich okolicz-
noSciach przedsi¢gwzigcia kofczg si¢ czesto fiaskiem.

Krok Pierwszy, méwiac o bezsilnoSci wobec alkoholu, u§wiadamia nie-
odwracalng naturg¢ uzaleznienia, a fragment o utracie wplywu na swoje zycie
pomaga znaleZ¢ konkretne fakty i zdarzenia, ktére pomoga u§wiadomic sobie
ten fakt i podja¢ decyzje¢ o zaniechaniu picia. Pozostate Kroki podpowiadaja,
jakie zmiany nalezy wprowadzi¢ w zyciu, by odzyska¢ nad nim kontrole.
Angielskie stowo unmanageable znaczy ,trudny do kierowania”. To cier-
piacy z powodu uzaleznienia od alkoholu sam pozbawia si¢ odpowiedzialno-
Sci za swoje Zycie probujac ,,zwickszy¢” kontrole poprzez uzywanie substan-
cji chemicznej 1 jeszcze dorabia do tego ideologig, ze stalo si¢ tak z powodu
jakich§ ciemnych sil lub skomplikowanych warunkéw, na ktére nie ma
wpltywu. W tym tkwi istota choroby.

Poczatkowo osoba uzaleZzniona tego nie zauwaza, a potem lgk przed utrata
jedynego sposobu na to, by poczué si¢ dobrze, sprawia iz nie jest w stanie
przyznaé si¢ przed soba, Zze nie ma wplywu na swoje Zzycie, poniewaz pije.
Nie potrafi uwierzy¢, ze ma wplyw na swoje picie. Nie potrafi uwierzyc,
poniewaz bigdnie rozumie ten wpiyw.

Zrozumienie przynosi pierwsza cze¢$¢ Pierwszego Kroku. Wplyw na swoje
picie moze osiagna¢ przez dzialanie paradoksalne - poprzez catkowite
zaprzestanie picia. Gdy uzalezniony uSwiadomi sobie i uwierzy, e jest
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bezsilny wobec alkoholu i1 ma kontrolg tylko nad pierwszym kieliszkiem,
poniewaZz moze po niego nie siggnac.

Tak jak powstawanie choroby ma co§ z paradoksu - alkoholik pije, by bylo
coraz lepiej, a czuje si¢ coraz gorzej — tak i rozwigzanie jest paradoksalne.
Dzigki temu, ze alkoholik przyznaje, iz utracit kontrolg nad piciem alkoholu,
zaczyna powoli, poprzez stosowanie pozostalych Krokéw, odzyskiwaé kont-
role nad swoim zyciem. Moze podejmowac rozsadne decyzje. Pozostale
Kroki pomagaja sie tego uczyé. Nie musi wigkszoSci czasu poswigcaé na
zdobywanie alkoholu lub likwidowanie skutkéw pijafistwa. Nie podejmuje
nie rozsadnych decyzji, nie zachowuje si¢ w spos6b dziwny i niezrozumiaty
dla siebie i otoczenia. Stosujac wskazowki ptynace z pozostalych Krokow,
uczy si¢ odmiennego od dotychczasowego sposobu mySlenia 1 nowych
zachowan, ktore pozwalaja lepiej kierowa¢ swoim Zyciem.

Ze wzgledu na sklonno$¢ do naduzyé lub tlumaczenia trudnych sytuacji na
swoja korzy$§¢, gdy alkoholicy przestaja pi€, zaczynaja naduzywac drugie)
czesci Pierwszego Kroku. Tak jak dawniej nie chcieli pogodzi€ si¢ z tym, ze
picie alkoholu pozbawilo ich wplywu na ich wlasne Zycie, tak teraz umyst
funkcjonujacy jeszcze w duzej mierze wedlug dawnych przyzwyczajen,
nietatwo godzi si¢ na przyjecie odpowiedzialnosSci za postepowanie zdrowie-
jacej osoby, cho¢ teraz pozostaje ona trzeZwa. Jest to sposob na unikanie
Krokéw Czwartego i Piatego. Kiedy chory zachowa si¢ w sposéb nie-
odpowiedzialny, albo podejmie zbyt pochopnie jakie$ dzialania, ktére nie
przynosza rezultatéw lub przynosza szkody jemu lub jego bliskim albo innym
ludziom — natychmiast ochoczo stwierdza, Zze nie kieruje swoim Zyciem.

Z jednego z otwartych mityngéw zapamigtalem wypowiedZ pewnego
uczestnika. Powiedzial on, Ze stara si¢ stosowa¢ modlitwg o pogode ducha od
korica. Najpierw zastanawia si¢ uwaznie i odwaznie, czy dang sytuacj¢ moze
zmienic, czy nie, i dopiero potem albo ja zmienia albo stara si¢ z nig pogodzic.

Przebywajac na stazu w USA, w prestizowym osrodku leczenia uzaleznien,
przeczytalem na frontonie budynku napis autorstwa Billa W., wspélzalozyciela
AA: ,7Zbyt czgsto na tym Swiecie dobre jest wrogiem lepszego”. Najpierw
myS$lalem, Zze Zle zrozumialem obcojezyczny tekst, ale gdy po zajrzeniu do
stownika okazalo si¢, Ze o pomylce nie moze byé mowy, zaczalem zastanawiaé
si¢ 0 co tu chodzi. Wtedy zrozumiatem, jak mi si¢ wydaje, sens niekierowania
swoim zyciem, o ktérym moéwia Anonimowi Alkoholicy w Kroku Pierwszym.
Naturalnie, nie na wszystko w naszym zyciu mamy wplyw bez wzgledu na to,
czy ktos§ jest alkoholikiem czy nie. Sa sprawy 1 zdarzenia losowe, z ktérymi nic
nie mozemy zrobi¢, nie mozemy ich tez przewidzieC. Jednak na spotkanie
-z nimi przygotowuje Krok Trzeci, a nie Pierwszy.
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UCZMY SIE

WEEKENDOWA
RANDKA Z DRAMA

Postanowitam wzigé udziat w za-
jeciach z dramy. Ciekawa, troche
speszona duza liczbg uczestnikéw,
w sobot¢ rano rozpoczglam moja
weekendowg randke z drama.

Drama. MozliwoS¢ bycia sobg i je-
dnocze$nie kim§ innym. Wydaje sie
prosta sprawg — pociggnaé improwi-
zacje z punktu wyjscia. By¢é kim§
innym. Nie daje si¢ by¢ kim$§ innym.
Do przedstawionej postaci wnoszg
bardziej lub mniej §wiadomie siebie,
swoja osobowo§¢, wartodci, trudno-
Sci, problemy, poczucie humoru lub
jego brak.

Gramy t¢ sama rol¢ dobrej uczen-
nicy. Ja wycofuj¢ si¢ z walki o praw-
de lub chociaz sprawdzenia co nig
jest. Kolezanka walczy wierzac
w swojq wyjatkowosé, tworczos¢ i in-
dywidualnos$é, ktorg chece udowodnié.
Wchodzimy w role obcych, wymys-
lonych os6b, wnosimy siebie, swoje
do$wiadczenia. Jakie jest dobre roz-
wigzanie? Pewnie odpowiedzi bylyby
rozne. Moze potrzeba by jeszcze ja-
kiej§ innej dramy, ktéra pozwolitaby
zaistnie¢ w innych sytuacjach, jako
inne postaci, majace inne (moze cza-
sem wiasnie nasze) problemy.

Odgrywamy sceng rodziny odwie-
dzanej przez pracownika socjalnego.
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Nigdy nim nie bylam, a w tamtych
chwilach - tak. Przy dyskusji o zna-
czeniu tej dramy rodzi si¢ wiele re-
fleksji. Bedac osobg pomagajaca na-
ktadam na t¢ sytuacj¢ wlasne ograni-
czenia i trudno$ci. Daze do rozwigza-
nia, ktére mnie satysfakcjonuje. Sty-
szg co$, czego nie styszalam wczes-
niej. Nie bylo to powiedziane? Czy
bylam nie do$¢ uwazna? Czy im-
prowizacja w nieco innym kierunku,
oszczgdzitaby osobom, ktérym po-
magamy, przezywania upokorzenia,
czy bylyby bardziej chetne i gotowe
do przyjecia pomocy?

Przezywamy swoje role. W kai-
dym z nas drama zostawia §lad. To
przezycie staje si¢ czeScig nas. Juz
nie jesteSmy tylko soba, jakim$ ka-
watkiem siebie do§wiadczamy bycia
ojcem, matkg, corky, pracownikiem
socjalnym. Omawiajac uczucia, jakie
nam towarzyszyly, przezywamy na
nowo dramg¢ — poczucie pozostawie-
nia samemu sobie, odczucia, iZ zmia-
ny nie zachodza, i buntu przed tkwie-
niem w dotychczasowym schemacie.
Takze osamotnienie dziecka i jego
tesknoty do bycia uwaznie wystucha-
nym.

Nie wiem, czy kiedy$§ bede pra-
cownikiem socjalnym, ale w mojej



dzisiejszej roli osoby pomagajacej
w realnym Zzyciu, postaram si¢ pa-
mi¢taé o warto§ci mojej intuicji, po-
staram si¢ byC bardzie] uwaina na
siebie, na innych i na rozwigzywanie
czyich§, a nie moich probleméw
(moje — kiedy indziej i gdzie indziej).
A takZze o tym, ze moje doSwiad-
czenie skonfrontowane z doSwiad-
czeniami innych oséb moze poméc
w znalezieniu realnych rozwigzan.

Jestem zauroczona dramg, wdzig-
czna za mozliwos¢ jej przezycia, cie-
kawa jej mozliwosci i pelna niecierp-
liwosci w oczekiwaniu na ksiazke
Johna Somersa. Jestem wsciekla
(moze to da jakie§ efekty?!) na sie-
bie, Z¢ moja miema znajomo$§¢ an-
gielskiego nie pozwala mi jej prze-
czytac juz teraz, lecz skazuje na cze-
kanie do ukazania sie tlumaczenia.

Minal pierwszy dziefi warsztatow.
Jutro nastepny.

Tak szybko przebiegly zajecia
i juz po kolejnym, ostatnim ich dniu.

Wezué sig¢ w drugiego czlowieka.
Sprobowac przejs¢ kawalek drogi ,,w
cudzych butach”. Drama daje t¢ mo-
zliwos¢. To nie tylko gra, nie tylko
staj¢ si¢ dzieckiem otwartym na za-
bawe, staj¢ si¢ tez drugim czlowie-
kiem. Moge przezywal bezpiecznie
sytuacje, w jakich byé moze nigdy
si¢ nie znajde.

Niektére pomysty zaskakujg mnie,
niektore trudno mi zaakceptowac, ale
czy zycie pyta o to, czy rozwigzania
jakie sg moim udzialem, a na ktore
mam ograniczony wplyw, podobaja

mi sie? Zycie pisze opowiadania we-
dlug wlasnych regul. Ich fragmenty
pisza r6zni ludzie, ktérych losy spla-
tajq si¢ z losami innych — czasem
nieznajomych o0s6b. WieloS¢ opo-
wiadan 1 ich zr6Znicowany przebieg
pozwala mi spokojnie i bardziej elas-
tycznie mierzy¢ si¢ z historiami in-
nych ludzi. Rzecz dzieje si¢ migdzy
istotami zwanymi ludZmi, na plane-
cie zwanej Ziemig. Ustalamy ogdlne
zasady, spodziewamy si¢ okreslo-
nych skutkéw okreSlonych przyczyn.
Jednak rozwiazan jest tak wiele, ze
poza naszym oczekiwaniem, reszta
Jest raczej niewiadoma. Ludzie, im-
prowizujac wedlug swojego sposobu
widzenia, dopisuja dalsze koleje zda-
rzefi, a ja zastaj¢ ja w jakiej$ za-
mrozonej fotografii, w jakim§ moim
punkcie startu. Wszystko co dalej,
zalezy takze ode mnie.
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Jeszcze dzi§ nie wiem, jak chciala-
bym wykorzysta¢ drame, ale wydaje
mi si¢, ze w pracy z ludZmi z prob-
lemem HIV/AIDS. Na razie jestem
wolontariuszka, moze kiedy§, po
skoniczeniu studiéw (II rok IPSiR)
bede zawodowcem mogacym skute-
czniej) pomagaé w rozwigzywaniu
ich probleméw. Chce. takze poméc
ludziom majgcym z nimi kontakt le-
piej ich zrozumiec, nie bac sig¢, znaj-
dowac skuteczne formy pomocy ja-
kiej moga udzielac. Chcialabym wy-
korzysta¢ dram¢ do rozbudzania po-
staw tolerancji 1 zrozumienia, do re-
zygnacji z postaw agresywnych
i dyskryminujacych. Wydaje mi sig,
ze drama niesie takie mozliwosci.
Pozwala w bezpiecznych warunkach,
nie narazajagc na niebezpieczefistwo
uznania za tchorza, utraty autorytetu,
czy bycia obiektem agresji, zmierzy¢
si¢ z nie znanymi problemami i szu-
ka¢ najlepszych rozwigzafi.

P.S. Chcg powiedzieé jeszcze coS,
czego nie powiedzialabym nikomu
innemu. W czasie warsztatow zosta-

lam wybrana do zaimprowizowania
spotkania miodej dziewczyny Jane-
czki i chiopaka Piotra (by! nim jeden
ze studentéw), ktorzy zakochujg sig
w sobie. ,Moja” Janeczka byla spe-
szona, zawstydzona 1 zazenowana
zainteresowaniem Piotra, ale rownie
zainteresowana.

Bylam wsciekia na sposob, w jaki
ja przedstawilam. A kiedy pomys-
latam o mojej zloéci, u§wiadomilam
sobie, ze pokazalam calg siebie. Sty-
lizowana gra, jak w soczewce poka-
zala moje trudnosci. Taka wlasnie
jestem. Pokazujgc si¢ jako silna ko-
bieta czuj¢ si¢ bezpieczniej. Tyle tyl-
ko, ze pewnie trudno domysleC sie,
jak bardzo chcialabym pomocy
w momentach slabosci, ktére mam
jak kazdy. Gdybym tak przestala
dzieli¢ §wiat na §wiat kobiet i §wiat
mezczyzn i tak jak nie boje si¢ oka-
zywac staboSci kobietom, sprébowa-
la nie ukrywaé jej wobec mez-
czyzn... O

Maigorzata S.
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AL-ANON - SKUTECZNOSC
W PROSTOCIE

Na temat ,,zon alkoholikéw” od pewnego czasu snuje si¢ rézne teorie,
zadaje pytania: dlaczego niektore kobiety wybieraja na me¢za potencjalnego
uzaleznionego? Dlaczego przy nim trwaja, pomimo tylu szk6d moralnych
1 fizycznych?

Dlaczego pomimo rozwodu ich nowym partnerem zostaje czg¢sto kolejny
alkoholik? Dlaczego pozwalajq si¢ Zle traktowac? Teoretycy szukajg od-
powiedzi na te pytania: a to, Ze alkoholizm pokoleniowy; ojciec lub brat
alkoholik i stad sklonno$¢ do szukania nastgpnego; bo jest to znana sytuacja,
czyli doroste dziecko alkoholika szuka kontynuacji znanego sobie ukladu
rodzinnego. A to, ze byla jaka$ inna dysfunkcja w rodzinie lub bolesne
wydarzenie w przeszlosci, ktére spowodowato wejscie w role ofiary, co trwa
do tej pory.

A to, ze kobiety te pragng speilnia¢ rol¢ wybawicielki i opiekunki lub
sifaczki. Tej, co wszystko moze i udZwignie na swoich barkach caty cigzar
zycia swego me¢za zapominajac o swoim. Tak czy inaczej, mamy tu do
czynienia z zaburzeniem funkcjonowania. Trzeba wigc znaleZé rozwiazanie
takich sytuacji. Proponowano kobietom udzial w terapii nerwic, zapominajac
jednakze lub nie doceniajac sity nazwania gléwnego problemu, czyli wspot-
uzaleznienia, oraz podania rzetelnej wiedzy o uzaleznieniu partnera. Zapomi-
nano tez o tym, ze réwniez mezczyznom zdarza si¢ mie¢ uzaleznione Zony.
Wiedzac, z czym ma sie do czynienia, mozna znaleZé S§rodki zaradcze.
Diagnoza jednak brzmiata dos$¢ enigmatycznie: ,Jeste§ chora, chory”. ,No
dobrze, ale na co?”

Na to pytanie juz bardzo dawno data odpowiedZ Wspélnota Al-Anon.
Uczestniczki 1 tworczynie tej spolecznoS$ci zyjace u boku uzaleznionego,
bliskiego im czlowieka, zauwazyly zwigzek pomigdzy swoimi zachowaniami
przynoszacymi cierpienie, a tym ze przebywatly na co dziefi z pijanym meZem
i przezywaly chaos i wstrzasy z tym zwigzane. Dokladna diagnoza brzmi
wigc: , Jeste$ wspoéluzalezniona”. I tak naprawde nie ma w tym niczyjej winy,
ze maz si¢ uzaleznil, a ty przystosowala$é si¢ do niego i jego pijanych
zachowann w sposob réwnie nietrzeZwy, choé bez alkoholu. Malo tego,
Al-Anon dalo odpowiedZ na to, jak ,wytrzeiwieé” z tej niechemicznej
zaleznofci i to bez konieczno$ci szukania radykalnego ,,wyjscia” ze zwigzku,
czesto zalecanego w terapiach. Okazywalo sig, Ze wyjSciem nie jest rozwaod,
lecz dbanie i pielegnowanie swojej osoby. Rozwijanie kobiecosci (lub
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meskoscei), zwrocenie uwagi na siebie i swoje potrzeby, pragnienia, zaintere-
sowania. Psychiczne odejsScie jest by¢ moze réwnie trudne lub trudniejsze niz
fizyczne, a na pewno bardziej zmudne i wymagajace zmiany wlasnych
dotychczasowych zachowan. Ale jest mozliwe.

Przekonatam si¢ o tym biorac udzial w spotkaniach grupy Al-Anon, choc
sama nie jestem wspoéluzalezniona, kiedy pisalam prace magisterskg na temat
przemian zachodzacych w ,alanonkach”. Kobiety méwily o swoim ,trzei-
wieniu”, o tym jak radza sobie w zyciu, mimo Ze ,,on” pije. Byly i takie,
ktérych mezowie nie pili, poniewaz byli i sa wytrwalymi aowcami. Te
pracowaly nad tym, by nie powraca¢ do dawnych koalkoholowych zachowan.
Mogtam si¢ osobiScie przekonaé o skutecznosci Stopni Al-Anon. Poznawa-
fam z uwagg 12 Tradycji.

Tradycja Pigta w sposOb jakze jasny, prosty i zwigzly okreSla cel
dzialalnosci wspoélnoty: ,,niesienie pomocy rodzinom alkoholikéw”, i dalej:
»Mozemy ten cel osiggnaé poprzez stosowanie w zyciu 12 Stopni Al-Anon,
zrozumienie i dodawanie otuchy naszym pijacym czlonkom rodziny oraz
przez serdeczne przyjmowanie i niesienie pociechy rodzinom alkoholikéw”.
Proste i jasne, zadnych pytan, niedoméwien; okre§lono cel i podano sposéb
na jego osiagnigcie. Jakze to wazne, gdy zycie staje si¢ zwariowanie
zawirowane, gdy niczego nie wiadomo, nawet tego, po co szuka si¢ pomocy,
bo juz trudno powiedzieC, kto tu jest chory. Na mityngu by¢ moze po raz
pierwszy uczestnicy stysza uporzadkowana tre$¢ nawigzujaca do Krokow,
Tradycji, a prowadzacy staje si¢ osoba wprowadzajaca lad. Nareszcie jest
cicho, spokojnie, nie ma nie chcianych pytan. Znika strach. Na jego miejsce
powoli wkracza — no wlasnie — ,,Pogoda ducha”.

Znowu potwierdza si¢ trafno§¢ sentencji, Ze najbardziej genialne sa
najprostsze pomysty. Korzystajac z doSwiadczen Al-Anon psychologowie
i inni psychoterapeuci wypracowali odpowiednie profesjonalne techniki
terapii wspéluzaleznienia. Opieraja si¢ one na fundamencie 12 Stopni
Al-Anon wyrostych z 12 Krokéw AA. Fenomen 6w opiera si¢ na prostocie,
jasnosci celu, szczeroSci 1 otwarto$ci w grupie, na krazacym dobrym duchu
1 zyczliwym klimacie spotkan. I juz nie s3 tak wazne pytania dlaczego?
dlaczego?... Waine jest: ,,Co zrobi¢?” i ,Jak to zrobi¢?”. Waine jest ,tu
1 teraz”.

Al-Anon niczego nie komplikuje; wprost przeciwnie: jasne i proste sg
tradycje 1 hasta Al-Anon. Wiele os6b je zna, nie tylko kobiet, rowniez
wspoétuzaleznieni mezczyZni. Jezeli kto$ chce si¢ z nimi zapoznac, zapraszam
na mityngi Al-Anon.

Boziena Pawlowska, terapeutka uzaleznien
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Malgorzata Tatala

JAK RZUCIC PALENIE?

Wsré6d ludzi dorostych spotyka sie
przekonanie, iz rzucenie palenia jest
mozliwe, ale nie dla nich. Czesto
osoby te podkre§laja swoja bezsil-
no$¢ wobec nikotyny. Mdwig o tym,
ze wiele razy juz prébowaly zerwaé
z nalogiem, ale podejmowane wy-
sitki okazaly si¢ nieskuteczne. Osoby
te narzekaja na brak silnej woli
1 szybka rezygnacje w walce ze swo-
im nalogiem.

W literaturze przedmiotu spotyka
si¢ wiele informacji na temat skladu
chemicznego papieroséw i zawartosci
substancji toksycznych w dymie tyto-
niowym. ROwniez szeroko sa akcen-
towane negatywne skutki palenia dla
organizmu. Nalezg do nich m.in.: cze-
sta zachorowalno$¢ na raka pluc, za-
waly serca i inne powazne choroby
prowadzace do przedwczesnej Smierci
u ludzi w pelni sit biologicznych i za-
wodowych. Malo jest natomiast infor-
macji o tym, jak niektérym osobom
uzaleznionym od nikotyny udato sie
przezwyciezyC ten naldg, jaka jest sku-
teczna metoda walki z paleniem.

Zagadnienie to jest tym wazniej-
sze, Zze obecnie palenie jest niemal
powszechne wér6d milodziezy; nie-
pokojacy jest fakt siggania po papie-
rosy przez coraz mtodsze dzieci.

Na poczatek warto zastanowié si¢
nad pytaniem:

Jakie sa motywy palenia papie-
rosow u miodych ludzi?

W Srodowisku milodziezy istnieje
moda na palenie. Grupa przyjmuje
wzory zachowan proponowanych jej
przez autorytet, jakim jest przywdd-
ca, lider grupy. Jednostka chetnie
przyjmuje styl Zycia otoczenia,
w ktérym przebywa.

Mozna spotka¢ takze motywy in-
dywidualne. Na przyklad dzieci licza
na to, Zze palenie pomoze w rozlado-
waniu przykrych napigé. Gdy znaj-
dujg si¢ w kawiarni, w dyskotece,
przed egzaminem czy w innych trud-
nych sytuacjach, gdy nie bardzo wia-
domo, co zrobi¢ z rgkami, wéwczas
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si¢gaja po papierosa. Bo przeciez tak
wiasnie robig dorosli.

Na plaszczyZnie intelektualnej
niesposdb porozumie¢ si¢ z osobg
uzalezniona. Wszelkie proby dysku-
sji podejmowane z ludZzmi palacymi
koficzg si¢ niepowodzeniem, gdyz
kierowane ku nim uwagi, uwazajg za
bezpodstawne. Tym bardziej niepo-
koi fakt deklarowania przez palacg
miodziez checi dalszego palenia
1 niepodejmowania préb zaprzesta-
nia. Potwierdza to silng potrzebg
przynalezno$ci do grupy oraz znale-
zienie w niej swojego miejsca.

A zatem jak rzucic¢ palenie?

Na to pytanie stara si¢ odpowiedzie¢
wiele 0s6b uzaleznionych od nikotyny.
Aby zerwanie z paleniem stalo sie
skuteczne, dobrze jest znaleZ taki
czynnik, ktéry by zmotywowal do
podjecia decyzji o zaprzestaniu. Moze
nim by¢: troska o zdrowie wiasne lub
najblizszych, zwlaszcza dzieci narazo-
nych na bierne palenie poprzez wdy-
chanie dymu tytoniowego.

Dla tych, ktorzy nie maja sily rzu-
ci¢ palenia od razu,
proponujemy 10 Krokéw

PIERWSZY: nie pal na czczo.

DRUGI: nie pal bezposrednio po
positku, z zegarkiem w reku odcze-
kaj 10 minut.

TRZECI: nie pal przy kawie ani
przy herbacie.

34

CZWARTY: zmien gatunek papie-
roséw — wybierz slabsze.

PIATY: poczekaj z paleniem. Za
kazdym razem, kiedy zechce ci sie
zapali¢, sp6jrz na zegarek i odczekaj
5 minut (potem 10, 20 itd.)

SZOSTY: schowaj papierosy przed
sobg... Zawifi je w papier, okreé¢ gu-
mka i1 zamknij w szufladzie czy szaf-
ce. Najpierw na klucz, ktéry scho-
Wasz W jeszcze innym miejscu. Za
kazdym razem, kiedy bierzesz papie-
rosa, powtarzaj te wszystkie czynno-
§ci. Zréb to w pracy i w domu.

SIODMY: pal w skupieniu. To ozna-
cza, Zze nie wolno ci w czasie palenia
zajmowac si¢ jednoczes$nie czymkol-
wiek innym, nawet czytaniem.

OSMY: nie pal pod dachem. Uméw
si¢ ze soba, Ze na papierosa wy-
chodzisz zawsze na Swieze powietrze.

DZIEWIATY: ostatniego dnia
przed ostateczng decyzja o rzuceniu
palenia zanotuj dokladnie godzine,
w ktorej palites. Od tej pory codzien-
nie przesuwaj o p6t godziny moment
zapalenia pierwszego papierosa i wy-
dtuzaj o pét godziny przerwy miedzy
kolejnymi papierosami.

DZIESIATY: Rzucasz palenie! Po

prostu nie palisz. Gdy ci¢ czestuja,
mowisz: ,Dzigkuj¢, nie pale”.

Na kazdy z kolejnych Krok6w mo-
zesz przeznaczyC€ od jednego dnia do
jednego tygodnia. Krok przedostatni,



Dziewiaty, bedzie trwat dluzej lub
krécej w zaleznoSci od tego, z iloma
papierosami zakoficzyle§ Krok Osmy.
Przed rozpoczgciem zanotuj doklad-
nie, ile papieroséw palile§ do mo-
mentu, kiedy si¢ nie kontrolowates.

Potem staraj si¢ codziennie zapisy-
wac, ile teraz palisz. Je§li zalamales§
si¢ na jakim§ etapie, wr6¢ do tego
Kroku, ktéry ci si¢ nie udat i rozpo-
czni) od nowa. WARTO!

LUDZIE WIERSZE PISZA

Krystyna Chojecka

KTO JEJ] POMOZE?

Na wielkim dworcu jest taka scena —
dziewczyna, ktéra domu juz nie ma,

bo porzucita rodzinne progi,

by p6j$¢ za ptynem zwodniczym, drogim.
zbyt glo$no méwi, Smieje sig, placze

raz w pelni szczegdcia, a raz w rozpaczy!

Pieni¢dzy nie ma doslownie na nic.
Powoli schodzi na zycia kraniec!

Okazji szuka, by zala¢ troski

i odej$¢ w nico$§¢ od nauk Boskich.

Do p6inej nocy i wcze$nie z rana

jest mniej lub wigcej, lecz wciaz pijana.

Pewnego razu, niezwykla sprawa -

gos¢ w mlodym wieku zaczat przemawiac.
Mowil o Bogu i $piewal pieéni,

by trafi¢ do tych co Zyja we énie.

Stuchali jedni, drzemali inni

niewinni w sercach, lecz w czynach winni.

Ona shuchata i przemowila,

ze swg rodzing pozostawita.

Zaczela plaka¢ nad swoim losem

1 méwi€ pacierz nabrzmialym glosem...
Chce znéw powréci¢ na $ciezki Boze.
Kto-ja podniesie?... Kto jej pomoze?
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MOZNA ZYC INACZE]J

Ten, kto w przesztosci pit i palit,
natrafia czg¢sto na pokusy.

Trudno utrzymac si¢ na fali,

nie straci¢ skarbu — wlasnej duszy.
Trudno odmawiac, protestowaé *

i przekonywac i thumaczy¢,

ze kto§ chce zdrowie swe zachowad,
Ze przeciez mozna Zzy¢ inaczej!

Bez wodki — zycie jest weselsze,

bez wodki — dni sa pogodniejsze,

bez wodki — w duszy gosci szczeécie,
bez wodki — §wiat jest przyjemniejszy.
Bez wodki — SwiatloS¢ jest wokolo,
bez wodki — ludziom u$miech nieSmy,
bez wodki — bawmy si¢ wesolo

i zaSpiewajmy wspdélnie piesni!

tego, kto nie ma woli wlasnej,

zto doprowadzi¢ chce do zguby.
Waédka, to napdj drogi, straszny,
wiec niech jej czlowiek nie polubi.
Nie bierzmy tej trucizny w rece,
dopu$émy rozum swoj do glosu,
nie pijmy nigdy, nigdy wigcej,

nie trujmy si¢ od papierosow.

Bez wodki...
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Z dedykacja
dla wszystkich Mam

* * *

Nie ptacz mamo, ptaka¢ nie ma czego

On po prostu nie jest tego wart

‘Tyle nam wyrzadzit zilego

A Ty moéwisz, ze jest Ci go zal.
Czyzby$ mamo o tym zapomniala
Jakg dla nas reke cigzkq mial
Jak to w nocy przed nim uciekata$
A Ty moéwisz, ze jest Ci go zal?

A pamig¢tasz mamo ma kochana

Jaki popis przy sasiadach dal

Od najgorszych bylas wyzywana

A Ty moéwisz, Ze jest Ci go zal.
A ten strach, czy starczy do pierwszego
Gdy z wyplaty marne grosze dal
Potem dhugi placilas za niego
A Ty méwisz, ze jest Ci go zal?

Nie wiem, mamo skad Ty sily bralas

Kiedy tato caly tydzien chlat

Poznaé b6lu po sobie nie datas

A Ty méwisz, ze jest Ci go zal.
Prosze mamo wytlumacz si¢ z tego
Ciagle przy Nim wiatr Ci w oczy wial
Przeciez kochaé juz nie mozesz Jego
Wiec mi nie mbéw, ze jest Ci go zal.

Teresa, AA




TERAZ MOZE SIE, STAC
MOZLIWE TO,
CO BYLO NIEMOZLIWE

Jestem alkoholiczka. Jestem wrakiem. Jestem
istota, ktéra nie odpowiada za swoje czyny.
Tak bardzo chcialam by¢ kim§ — a stalam sig
nikim.
Pitam, zeby si¢ nie ba¢ — a batam si¢ coraz
bardziej.
Pitam, zeby zdobywac szczyty, a spadatam co-
raz nizej.
Przez caly czas pamigtam spotkanie z alkoholi-
czka, ktéra powiedziata o sobie. Mam na imi¢
Irena i jestem alkoholiczka. Nie pij¢ trzy lata.
Zakn:cﬁn mi Sig¢ W gluwat: Co ona gada...? Jakaz to alkoholiczka skoro nie pije
tyle czasu. To niemozliwe. Przeciez ja nie znam nikogo, kto nie pilby tyle czasu.
Na pewno chora na serce i boi sig.
Nie dotarlo do mnie, Ze ona nie pije 3 lata wiasnie dlatego, Zze wie, iz jest
alkoholiczka.
Znalazlam jeszcze jedna rzecz. Przeciez ta Irena jest pracownikiem poradni
i na pewno do jej obowigzkéw nalezy méwienie takich bajer6w. Inni moze
i dajg si¢ nabra¢ na to — frajerzy. Mnie nie oszukaja.
Jakiez bylo moje rozczarowanie, kiedy stuchatam opowiesci Ireny. O jej
zyciu. Bylo bardzo podobne do mojego.
Tego juz nie mogtam wyprze¢. Poza potwornym bélem glowy nic do mnie
nie docierato.
W nocy nie moglam spaé. Co zamkngtam oczy, to widziatam spokojng twarz
Ireny.
To w tym momencie zrodzita si¢ we mnie odrobina nadziei. Skoro Irenie
udalo sie przez trzy lata, to moze i ja mam szansg. Zeby tak choé rok.
Dhugie rozmowy z Ireng pokazaty mi jakiz ogrom pracy jest przede mng. To
Irena uprzedzila mnie, iz jest to bardzo cigika orka.
Zeby zmieni¢ siebie potrzeba ogromnej odwagi i sity.
Ustyszalam stowa, ktére wciaz mi towarzysza.

W bezsilnosci twoja sita.
Zaczetam przygladac si¢ uczuciom, ktére mialtam wypisane na kartce.
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Dziwilo mnie, ze az tyle jest ich w czlowieku.
Ja znalam dwa z nich: zlo§¢ i nienawiSé.
Ztodcito mnie wszystko i nienawidzitam wszystkich.
Bedac jeszcze na terapii, pojechalam na mityng Wspélnoty Anonimowych
Alkoholikéw.
Z rozbawieniem wspominam czas poprzedzajacy to wydarzenie.
Od dwéch tygodni psycholog pytata mnie czy bytam na mityngu.
A ja z uporem maniaka wynajdywalam powody, dla ktérych nie miatam
czasu zrobi¢ tego, co zalecala terapia.
A to corka, a to ojciec coS§ tam, a to matka miata co§ waznego do mnie, a to
glowa mnie bolala.
Wymyslanie powodéw meczyto mnie.
Tak naprawdg, to nie widzialam powodu, dla ktérego ja mialam jechaé¢ na
spotkanie jaki§ tam alkoholikéw.
Czego mogli nauczy¢ mnie alkoholicy?
Esperal umialam zapi¢. Anticol nie byl problemem. Zakombinowa¢ na
gorzale, czy zbajerowac tez potrafitam.
Wybieralam si¢ jak przyslowiowa séjka.
A to nie moglam dobra¢ spodni do marynarki, a to skarpetki nie do tych
butéw. I jeszcze do tego wszystkiego samoch6d brudny - trzeba by go umyé.

W koficu, po wielu prébach odkladania wybralam si¢ na mityng.
Zaskoczyl mnie wyglad ludzi, ktérzy méwili o sobie, ze sa alkoholikami.
Dlugi st6l, zapalona Swieca, kawa, herbata na stole i stowa, ktérych nigdy
dotad nie styszatam.
Ludzie widzieli mnie pierwszy raz, nic o mnie nie wiedzieli, a méwili ze
ciesza sig, Ze jestem.
Tam tez ustyszalam, ze mozna by¢ szczeSliwym gdyz alkohol nie jest juz
celem w Zyciu.
Na tamten czas nie rozumiatam tych sléw.
Wszystko to bylo dla mnie nowe. Mowili to ludzie, ktérzy przeszli przez
pieklo, a dzi§ tak wygladaja.
Kazdy z nich byl dla mnie ogromng tajemnica.
Kazdy z nich méwil co§ o mnie.

Przez wiele lat swojego Zycia staralam si¢ zastuzyé na przynalezno$é
gdzies.
Ani w harcerstwie, ani w Oddzialach OC (Obrona Cywilna) ani w §rodowisku
Gitowcow nie czulam si¢ pewnie.
Woriaz i wcigz zaslugiwalam, aby byé wérdd ludzi.
A tu nikt mnie nie pytal skad przychodzg.
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Tu wystarczylo, Zze powiedzialam, iz jestem alkoholiczka.
W niedhugim czasie bylam juz w Krakowie na Kongresie AA.
To co tam zastalam przeszio moje oczekiwania.
Masa u$miechnigtych ludzi. Nikt nikogo o nic nie pyta. Mityng.
Cata aula ludzi.
To w Krakowie podwingtam rgkawy i nie bylo we mnie wstydu z powodu
moich porznigtych rak.
Tam nikomu to nie przeszkadzato. A przede wszystkim nie przeszkadzalo mi
samej.
Trzy dni chodzitam z mityngu na mityng. Poznawatam nowych, wspaniatych
ludzi.
Dziato sie co§ ze mna. Nie chciatam wracaé do Warszawy. Tak bardzo dobrze
mi bylo w tej atmosferze ie pragnetam, aby trwalo to wiecznie. Nie
potrafitam opisa¢ wszystkiego, ani uczué, ani my$li. Dopiero po powrocie do
Warszawy dowiedzialam sig, Ze taki stan nazywa si¢ eurofia i jest bardzo
niebezpieczny dla alkoholika.
Guzik prawda. Ja nie widzialam w tym Zadnego niebezpieczefistwa. Mnie
bylo szkoda czasu na jedzenie i spanie. Od ludzi dowiedzialam sig, Ze jeszcze
kilka dni po Kongresie nie bylo mozna ze mng rozmawiaC. Chyba, ze
o Kongresie.

W tym okresie na pytanie KIM JESTEM
z u$miechem odpowiedzialam: alkoholiczka

Calemu §wiatu chciatam oglosié, ze nareszcie znalaztam miejsce dla siebie.
Nareszcie gdzie§ przynalezg.
Nadszed} czas powrotu do pracy. Po 2 miesigcach nieobecnosei i tgsknitam
i balam sig.
Niebezpieczeristwo, jakie krylo si¢ za spotkaniem z kolegami ,rajcowalo”
mnie. Glowa pracowala mi na wysokich obrotach.
Przypomnialam sobie teksty wyuczone na zajeciach Asertywnych Zachowafi
Abstynenckich:

Dzigkuje¢, nie pijg.

Nie pij¢ i nie kupuje¢ alkoholu.

Dzigkuje, nie pije, gdyz alkohol mi szkodzi.
W rozmowie z psychologiem twierdzitam, ze dam sobie radeg.
A w rzeczywistosci, to batam sig.
Jadac do pracy, §wiadomie pojechatam diuisza trasa, aby odwlec te chwile.
Sama swoim my$leniem, zwigkszylam niebezpieczefistwo. W wyobraZni
widziatam glupie miny kolegéw na moje: Dzigkujg, nie pije.
Bytam juz kilka godzin w pracy, a oni jakby nie zauwazyli, ze ja jestem.
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Cholera. Co jest? Czyzby caly mdj strach poszedi na marne?
Brakowalo mi tego przys$pieszonego bicia serca, tego ucisku w zotadku, tego
scisku w gardle. Wypitam kolejng kawe i nic.
Zawiedli mnie. Jeszcze mialam nadzieje, ze moze po zmianie moze na
portierni. Kolejny zawéd. Jechalam do domu wéciekla. Cholera. Jak nie
~stawiam to pies z kulawa noga nie zajrzal do mnie przez 8 godz.
A pies z nimi taficowal. W domu wszystko mnie draznilo, wszystko mi
przeszkadzalo.

Dopiero po kilku miesiacach dowiedzialtam si¢, Ze to naprawd¢ moi
koledzy. Ochraniali mnie, pomagali, nie narazali na pokusy.
Nie pilam ok. 7 miesiecy, kiedy dopadla mnie mysl, Ze to wszystko jest do
dupy.
Nie pije, chodzg¢ na mityngi, utrzymuje kontakt z psychologiem i co? I jestem
kiebkiem nerwow.
Nic si¢ nie zmienia, nic mnie nie cieszy.
Swiat wokot mnie jest obrzydliwie szary. Tylko si¢ napié.
Niewiele — ¢wiartka na rozjasnienie.

Mysél ta zaczela sig rozwijaé. Juz nie wazne stawalo si¢ to, co styszatam od
innych ludzi.
Juz mys$latam pod jakim pretekstem zwolnié si¢ z pracy.
Musialam nieZle wyglada¢ taka nakrgcona, skoro kolega podjat decyzje za
mnie, Ze nigdzie nie bede zwolniona. Pracujemy do 18. Wécieklam si¢ na
niego. Ale niewiele mogtam zrobié, gdyz byl to méj bezposredni przelozony.
Dzwonilam do chlopakéw, zeby zalatwili mi éwiartke, nic z tego nie chcieli
stuchaé¢. Cholera. Raptem tacy przyzwoici. Caly méj organizm dopominat si¢
gorzaty. Juz zaprogramowatam si¢ na alkohol.
W apteczce staly krople i spirytus salicylowy. Patrzylam na te specyfiki
i ogarnat mnie strach. Strach wywolany wspomnieniem ostatniego picia.

NIE! JA NIE CHCE PIC!

Wytrzymac jeszcze 10 min., jeszcze 5, kolejne 20, p6i godziny.

Do fajrantu juz tylko dwie godziny! Jeszcze 10 min., jeszcze 5, jeszcze
policze do 100.

Odchodzitam od zmystow, walitam glowa w $ciang.

WYTRZYMAC! WYTRZYMAC!

Co ja mogg jeszcze zrobic?

Radio rozkrecilam na caly regulator. Chcialam przerwac ten bol, to cier-
pienie.

WYTRZYMAC!
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Wyrzucitam wszystko z apteczki, wszelkie plyny wylatam.
WYTRZYMAC!
Juz tylko godzina do fajrantu. Cholera. Stluklam szkietko w zegarku. Co tam
zegarek — bedzie drugi.
Na kolanach myje podioge, dokladnie mala gabka, pot cieknie mi po twarzy.
To jeszcze dokladniej, jeszcze wolniej.
Wymeczona, przebrana czekam na zmiennika. Za p6t godziny bede w domu
i spac. Odpoczac. Zapomniec,
Wytrzymatam!
Teraz juz wiem, Ze nikt nie potrafi zada¢ mi tyle cierpienia co ja sama.
Wiem tez, ze przezwycig¢zanie swoich slabo$ci wymaga ogromnego wysitku
i odwagi.
Zblizal si¢ dzien, na ktéry bardzo czekalam.
Pierwsza rocznica mojego trzeZwienia.
Jeszcze tydzien — wytrzymalam.
Nie zdawalam sobie sprawy z tego, ze chodz¢ ,,nakrgcona”.
Tak bardzo czekalam na ten dziefi. ROK. 365 dni bez alkoholu.
I zylam.
A przeciez 3 miesiace temu chcialam popelni¢ samobgjstwo.
Po raz kolejny zycie nie mialo dla mnie sensu.
Podczas pisania jednej z prac na terapii przypomnial mi si¢ gwalt.
Wyraznie zobaczylam pomieszczenie i gwalciciela.
Wszystko zabolalo mnie w §rodku. Chyba tak wlasnie bolalo wtedy.
Miatam 14 lat. Nie znatam Zycia, nie wiedzialam co to przemoc.
Przez dlugie lata nie pamigtam o tym. Az tu nagle pojawil mi si¢ taki obraz,
Jeszcze prébowatam zaklamaé. Jeszcze zwalalam to na sen podlotka.
Ale fakty pozostaly faktami, 24 lata skrywana tajemnica ujawnila sig.
Tego bylo dla mnie za wiele. Czulam si¢ podle.
Jak ja miatam teraz patrze¢ ludziom w oczy.
Ja czulam si¢ winna temu wszystkiemu.
Nikomu nic nie méwiagc pojechalam na most.
Stalam i juz wiedzialam, ze to koniec. Wyjetam tylko dowdd osobisty
z kieszeni, aby zwyczajem nabytym w §rodowisku, w ktérym przyszio mi
spedzi¢ mlode lata, przekresli¢ strong ze zdjeciem.
Co miato oznaczac:
Skre§lam siebie. Nikt nie jest winien mojej Smierci.
W dowodzie lezalo sobie spokojnie zdjecie mojej corki.
W jej oczach zobaczylam smutek. Nie wiem ile czasu patrzylam na to
zdjecie. Wiem tylko, ze zapragnetam zy¢ dla niej.
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Spacerkiem wrécitam do domu. Bylo juz péino.

Dorotka spala, a na szafce zostawila mi kartke z picknym, ko§lawym pismem.
TreS¢ byla dla mnie zaskoczeniem. Poczulam nie znane mi dotad cieplo,
rozprzestrzenialo si¢ we mnie. Tg¢ kartke, ze stowami: Kochanej mamie
1 pigknym czerwonym sercem schowatam do dowodu. Zrozumialam. Dzigki
szeScioletniemu dziecku zrozumialam, Ze tamto juz bylo. Czasu nie cofne.

A mam dla kogo zyc.

I teraz moze sta¢ si¢ mozliwe to, co byto niemozliwe.

Barbara 0.

(Fragment nie publikowanej ksiazki pt. ,Przez wiele drég™)

MOIM ZDANIEM

O YIN I YANG
ORAZ O JEDZENIU I PICIU

Po nocy nastepuje dzien, po dniu
noc; suche ftaknie wilgoci; wkleste
uzupetnia wypukte, gorycz przypomi-
na o stodkim; po deszczu jest slorice,
po storicu jest deszcz; nie ma tego
zlego, co by na dobre nie wyszlo”;
cierpienie uszlachetnia itd. itd....

Te pozornie nie przystajace do sie-
bie stwierdzenia, mowiace o zwiaz-
kach w sprzecznoSciach zwracajg
uwage na ciagly ruch w czasie i prze-
strzeni oraz wszechobecne daienie
do rownowagi.

Dotyczy to zar6wno zdarzen
w sferze materialnej jak i w §wiecie
emocji.

Niektore rzeczy dzieja si¢ niezalez-
nie od nas, na inne mozemy wplywac.
Dla optymisty to powdd do rado-
Sci, pesymista oczywiScie bgdzie sig¢

zamartwial. Bo wtedy jeden stwier-
dzi, ze kazde zlo ma swdj koniec,
drugi ,kracze”: ,to sie nie moze dob-
rze skoriczy¢!”. Obydwaj maja po
trochu racji. Generalnie jednak, op-
tymista ma lepsze Zycie.

Stynacy z madrosci cesarz chifiski
Huang Ti - dawno, dawno temu,
prawie piec tysiecy lat przed nami
zyjacy — analizujac zjawiska otacza-
jacego Swiata oraz naturg czlowieka,
odkryl, ze wszystko mozna ujac
w dwoch kategoriach. S3 to wzajem-
nie dopelniajace si¢, zarazem prze-
ciwstawne pojecia, przez ktore nale-
zy rozumie¢ sily, tendencje, cechy,
i jakoSci. Tak wigc: $wiatlo i ciem-
nos¢, pierwiastek zenski i1 meski,
chiéd i cieplo, wilgoé i sucho$é,
smak kwasny i stodki, koncentracja
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energii | rozproszenie energii, plus
i minus — oto przyklady tych Kkate-
gorii.
Graficznym obrazem idealnego ukla-
du zjawisk jest znak TAO, symbol
medycyny wschodu. Tendencje wpi-
sane w nim nazywaja si¢ po chinsku
YIN i YANG.

Dazac do uporzadkowania wiedzy
o prawach rzadzacych §wiatem, filo-
zofowie Wschodu uznali, z¢ TAO
sklada si¢ z pigciu podstawowych ele-
mentéw: wody, ognia, drewna, metalu
i ziemi. Czlowiek, bedac SciSle zwig-
zany z przyroda, podlega jej prawom.
Zatem wszystkie procesy fizyczne
i psychiczne zachodzace w czlowieku
zwiazane s z udzialem tych pigciu
elementéw zgodnie z prawem harmo-
nii 1 wzglednoSci YIN YANG.

Ludzkie zachowania i §wiadomoS$¢
uzaleznione sg od warunkéw byto-
wania, ale zachowania maja réwniez
wplyw na ksztaltowanie warunkow.

44

Przyjmujac z otoczenia zywno$¢ (do
jedzenia), plyn (do picia), powietrze
(do oddychania), drgania konieczne
do styszenia, fale $wietlne konieczne
do widzenia, impulsy atmosferyczne
i inne zewnetrzne bodZce konieczne
do reakcji zmystowych, promienio-
wanie kosmiczne, fale i niewidzialne
sity wplywajace na umyst i Swiado-
mos$¢ - poddajemy si¢ ich dziataniu
w zalezno$ci od udzialu w nich pier-
wotnych czynnikéw YIN YANG.
Gdy znajduja si¢ one w harmonii,
gwarantujg zdrowie fizyczne i psy-
chiczne czlowiekowi jako ich odbior-
cy. Choroba jest wynikiem zaburze-
nia rownowagi YIN YANG oraz
nadmiaru ktérego§ z podstawowych
elementow. :

Rodzi si¢ pytanie: jaki moze by¢
pozytek z takiej wiedzy?

Nie majac wigkszego wplywu na
warunki atmosferyczne, jakoS¢ po-
wietrza, promieniowanie kosmiczne,
zewnetrzne drgania, bodzZce i impul-
sy musimy je zaakceptowal i jako
dobro wyzsze powinniSmy si¢ do
nich dostosowac. Jednocze$nie mo-
zemy decydowa¢ o czynnikach ta-
kich, jak jedzenie i picie. Stale
i plynne pozywienie odpowiednio
zroéwnowazone — to pierwszy Srodek,
ktéry umozliwia czlowiekowi kiero-
wanie swoim losem w sferze zdro-
wia. W konsekwencji, prowadzi to
réowniez do osiggania harmonii ze
$rodowiskiem naturalnym 1 spolecz-
nym.
Anna Wiktorska Dzi¢ciolowska



Ludzie listy pisza... 1
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,BO TAKICH
MAMY RODZICOW”

Ciesze si¢, ze jestem jedng z lektorek Komisji. Chcialabym, aby ,, ArkA”
byta forum wymiany naszych do§wiadczefi. Obracamy si¢ w réznych Srodo-
wiskach, mamy réZne trudnoSci i osiggni¢cia. Wydaje mi sig, Zze moglibySmy
sobie nawzajem pomagaé. Zaczng¢ od siebie.

(...) Zaczelam chodzi¢ do szk6t i proponowalam bezplatne lekcje.

Nie bylo szkoly, ktéra odméwitaby mi! Miatam duzo czasu, wigc zdarzato mi
si¢ pracowa¢ nawet po osiem godzin dziennie.

(...) Ukoficzylam ponadto Studium Pomocy Psychologicznej dla profes-
jonalistow,bylam koterapeuta w grupie dla ofiar przemocy. Jezdizg¢ do

réznych miejscowosci niosgc fa-
chowg wiedzg, milo§¢ 1 nadzieje
—1iczuje sig potrzebna. Pelnomoc-
nik gminy Wejherowo chetnie ko-
rzysta z mojej pracy. Teraz ucze
tez klasy mlodsze, dostosowalam
swOj program do ich poziomu
i stfownictwa.

Prowadzilam tez prelekcje

w koSciele podczas rekolekcji oraz |
spotkania z rodzicami przy okazji |

wywiadéwek lub zebrafi. Kocham
to, co robig, daje mi to duzo satys-
fakcji. Czuje si¢ potrzebna.
Jestem urzeczona dzieémi, ich
spostrzegawczo$cig, S$miatoscia,
szczeroScia 1 prostotg. Brak mi




stow. Gleboko wzrusza mnie to, Ze majg tak duzo do powiedzenia. ONE
WSZYSTKO ROZUMIEJA,

Gdy pytam: ,,JJak wyglada alkoholik?” — zapisuje¢ tablicg trafnymi okres-
leniami. Gdy pytam: ,,Skad takie male dzieci to wiedza, mimo Ze nie maja
takich lekcji?” — dzieci odpowiadaja: ,,Bo takich mamy rodzicow”.

Rozmawiam z uczniami, wystuchujg ich i méwie, ze ci z nich, ktérzy maja
rodzicéw alkoholikow, nie muszg si¢ wstydzi¢, bo przeciez nie sa niczemu
winni. Alkoholizm to straszna choroba, bo okalecza calg rodzine.

Z pozdrowicniami.

Wasza Kasia, Wejherowo

WSPOMNIENIA
Z. PRZEPROWADZONEGO
WYKLADU

Minat rok jak zostalem lektorem Komisji. Podczas tego okresu prze-
prowadzitem wiele wykladéw na temat choroby alkoholowej. Jednak najwigk-
sze wrazenie na mnie zrobil wyktad, jaki mialem na poczatku mojej pracy.

Bylo tak. Zwrdcit si¢ do mnie znajomy ksiadz, aby p6j§¢ zamiast niego
w ramach lekcji religii do jednej z miejscowych szkét Srednich. Jest to duza
szkotla, wlasciwie Zespol Szkét Zawodowych. Dwadziescia siedem oddzia-
léw — dwadzieScia siedem spotkan z mlodzieza. Nie bylo to dla mnie miejsce
obojetne. Bylo to moje dawne miejsce pracy. W szkole tej przepracowalem
11 lat, a odchodzac z niej diugo sprzatalem pozostawione butelki.
Wchodzac teraz do szkoty mijalem znajome katy. W pokoju nauczycielskim
prawie same znajome twarze. USmiechnigte i przyjacielskie. Jedna ze
znajomych polonistek, gdy uslyszala z czym przyszedlem, rzekla: , Nie-
zbadane sa wyroki niebios”.

W jednej z klas na poczatku spotkania zauwaiylem, ze miodziez zaczg¢la
przygotowywac si¢ do nastgpnej lekcji robiac Sciagi. Miata by¢ do$¢ waina
klaséwka. Nie zwracalem na to uwagi. Jednak czeS¢ uwagi tez poSwigcano
prelekcji. Po jakim$ czasie zauwazylem, Zze coraz wigksza cze$C klasy bierze
udzial w naszym spotkaniu. Kolejno zaczeto odklada¢ na péiniej przygoto-
wania do klaséwki.

Padaly interesujace pytania.
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Uwazam, ze miodziez interesuje si¢ problemami zwiazanymi z uzalez-
nieniami. MySle, ze zbyt malo jest informacji na ten temat. W tym roku tez
znalazl si¢ ksigdz (z innej parafii), ktéry poprosit abym zastapil go na
-lekcjach religii w innej szkole. Przystalem, na jego propozycje z radoscia. Po
kilku dniach przyszed! nastgpny.

Ciesze si¢, ze otrzymalem ,,narzedzia™ do prowadzenia tego typu spotkar.

Facz¢ pozdrowienia.

Marek - lektor, Zduniska Wola

NOWE ZYCIE
W SZCZAWNIE ZDROJU

Pragne si¢ podzieli¢ z Czytelnikami Arki tym, co stalo si¢ i dalej trwa
w Szczawnie Zdroju.

Na imi¢ mam Wiesick. Od pigciu lat jestem trzeZwym i szczeS§liwym
alkoholikiem. Mam t¢ satysfakcje, Zze po dwudziestu pigciu latach mego
pijafistwa Bé6g dal mi szans¢ i zrozumialem, Ze jestem bezsilny wobec
alkoholu. Przyznam si¢ szczerze, ze nie bylo to tatwe, moje ego zaslonilo mi
przepity rozum. Dzigkuj¢ Sile Wyiszej i grupie AA, ktérej zaufatem,
wyzwolilem si¢ i jestem wolnym czlowiekiem. Moge pomagaé¢ innym
ludziom, ktérzy jeszcze cierpia.

Mieszkam w miasteczku uzdrowiskowym, w Szczawnie Zdroju, gdzie
przyjezdzaja z calej Polski alkoholicy, z ktérymi spotykam si¢ na mityngach.
Jednym z nich byt Kazimierz AA z Zabrza. Po dlugich rozmowach poczulem
che¢ zalozenia Klubu Abstynenta w moim miescie. Kazimierz AA popart
moja inicjatywe i nastgpnego dnia poszliSmy do urzedu miasta, aby przed-
stawiC swo) pomyst. Pani burmistrz powiedziala, Ze nie ma takiego lokalu
1 musimy poczekaé, az co§ si¢ znajdzie. Przypomnialem sobie, e jest lokal
po bylej knajpie, w ktérej spedzilem ponad 20 lat i tam siegnalem dna.
Zapytalem panig burmistrz, czy moglibySmy otrzymaé ten lokal. Pani
burmistrz spojrzala na mnie i rozeSmiala si¢ w glos. Nie wiedzialem, o co jej
chodzi. Po chwili powiedziala, Ze nigdy na taki pomyst by nie wpadta, aby
z takiej mordowni zrobi¢ Klub Abstynenta. Sprawa ruszyla, dostaliSmy
klucze, zaczeliSmy dzialac.

RozpoczgliSmy remont. Mozna sobie wyobrazi¢, jak wygladat lokal po
bylej knajpie. Sciany czarne jak w §winiarni, posadzka zalana piwem i1 innymi
trunkami. Smrod piwa nie opuszczal nas prawie przez trzy miesigce remontu.
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Musieliémy zbi¢ kilkadziesiat metrow tynku i od nowa zarzuciC. Nawet
biatkowanie i malowanie S§cian nie pomoglo, aby zlikwidowaC zapach
wszystkich trunkéw. Kto wszed! z zewnatrz, czul zapach alkoholu. Dopiero
po zerwaniu i potozeniu nowych ptytek posadzkowych, zalozeniu centralnego
ogrzewania i starannego wietrzenia, lokal zostal doprowadzony do porzadku,
Trwalo to cztery miesigce. Chcialbym podzigkowa¢ moim kolegom z AA
Kaziowi, Grze§kowi, Jurkowi, a takze wladzom miasta w Szczawnie Zdroju
za sfinansowanie remontu i wyposazenie tego lokalu. 12 lipca 1997 r. Klub
Abstynenta ,NOWE ZYCIE" zostat uroczy$cie otwarty przez wiladze miasta,
zostal tez poS§wigcony przez Ks. Pratata. Klub liczy okolo 50 czlonkow,
prowadzi punkt konsultacyjny, w ktérym mozna dowiedzie¢ si¢ o chorobie
alkoholowej i przemocy w rodzinie. W okresie od 20.10.1997 r. do
12.11.1997 r. przebywal w Szczawnie Zdroju na leczeniu sanatoryjnym
Zenek AA z Raciborza, ktory odwiedzat klub codziennie i dzielit si¢ swoim
bogatym do$wiadczeniem z trzeZwego Zycia. Takie spotkania ze znanymi
i ciekawymi ludZmi dajg nam, trzeZwiejacym alkoholikom 1 naszym rodzi-
nom, nowe spojrzenie na zycie. W naszym klubie spotykaja si¢ tez czlon-
kowie rodzin alkoholikéw na spotkaniach Al-Anon.

Korzystajac z okazji zapraszam wszystkich, ktérzy bgda przebywali na
kuracji w Szczawnie Zdroju lub okolicy o przybycie do naszego klubu
i wspblne spedzenie wolnego czasu.

Moja najwigksza radoScia jest to, ze moge z tego lokalu wracac trzezwy do
domu, zycz¢ wszystkim takiego sukcesu.

Czy to nie wspaniale?

Wiesiek AA
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* * *

Droga Arko,

Kilka dni temu otrzymalem grudniowy numer Arki, ktérego w przed-
Swigtecznym czasie nie zdazylem przeczytaé — a obecnie nie moge usiedzie¢
na miejscu, aby nie podzieli¢ si¢ z Wami moim przeZzyciem. A Ze czytam
wszystko 1 po kolei, to trafitem na artykut ,,Z historii AA” — i tym artykulem,
treScig w nim zawarta, jestem tak poruszony. Ot6z ten artykul moégt byé
napisany w dniu dzisiejszym i bylby tak samo aktualny, jak wéwczas gdy byt
pisany — a to blisko 40 lat temu. Ja tez mam 40 lat. Od dwunastu lat jestem
niepijacym alkoholikiem. W tym czasie wiele si¢ uczylem, leczytem, przebu-
dowywalem swoje zycie, a wszystko to bedac w AA i zyjac w AA.

Wiele jest ofert r6znego rodzaju edukacji, terapii, leczenia, a metod
i stylow tyle ile ofert. Wszystkie zawierajq jakie$ wartoéci, jednak dla mnie ta
oferta, z ktérej skorzystalem — Program Dwunastu Krokéw — jest tym, co
najbardziej mi pomaga.

Zamieszczone w tekScie Billa W. uwagi na temat narkomanéw we
Wspdlnocie AA, czy organizowania si¢ aowcow w kluby, a w nastepstwie
reperkusje z tego wynikajace — to jest dziefi dzisiejszy naszego, polskiego
AA. Z tymi pytaniami odno$nie narkoman6éw, z tymi nieprzyjemnymi
nieporozumieniami wynikajacymi z organizowania si¢ w kluby przez aow-
coéw spotykam si¢ w moim niewielkim miescie. Czytajac ten tekst stwier-
dzilem, ze autor doskonale orientuje si¢ w naszej polskiej rzeczywistosci
i w historii AA (moje podejrzenie padto na Wiktora O. ); dopiero po
przeczytaniu podpisu pod tekstem zdalem sobie sprawe, Ze nasze dzisiejsze
problemy sa uniwersalne i do$¢ stare.

W malej ,,niebieskiej” ksigzeczce jest napisane:

Postepuj konsekwentnie ta oto Sciezka:

Przerabiaj i1 zyj Dwunastoma Krokami — i tym si¢ chcialem z Wami
podzieli€.

Z Zyczeniami Pogody Ducha i Dobrych, Trzezwych Dni w 1998 roku

Wiktor AA, Ziotoéw
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PROSTO Z MITYNGU (amerykaiiskiego)

Jak w kazdym numerze prezentujemy kolejne przyktady doswiadczen
i przezy¢ uczestnikow spotkan AA. Zadnych wyrazonych tu opinii nie
nalezy przypisywaé Wspolnocie AA jako calosci.

Wil CZY », 2
3 i ANONIMOWOSC
Yl PRZYCZYNILA

[~ “SIE DO SMIERCI
JIMA?

Od dawna sadzilem, Ze anonimowo§é jest cze$cia mego zycia. Ze tylko ja
mam wiedzie¢, no moze jeszcze kilku bliskich przyjaciol. Ze jest to co$
w rodzaju dobrze strzezonej duchowe) tajemnicy.

Zresztg teksty w comiesigcznym biuletynie, jaki wydaje moja grupa
AA, podpisywane sa zawsze tylko imieniem i inicjalem nazwiska auto-
row. Wydawalo mi si¢, ze chodzi o to, zeby nikt z nas nie mial pokusy
sta¢ sie ,.stawny”. Wiem skadingd, Ze wszyscy znamy swoje peine naz-
wiska, a New York Times wcale nie czyha na to, by je koniecznie
opublikowac.

Od siedmiu lat jestem trzeZwy - nie tylko trzeiwy, ale szczgSliwy
i efektywny we wszystkich sferach mego zycia. O c6Zz wigce) moze
komukolwiek chodzi¢? Pracuje dla duze) firmy. Znalazlem si¢ w niej juz po
zaprzestaniu picia. Znaja mnie wige jako czlowieka nie pijacego..
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Miatem w pracy kolege o imieniu Jim. Pil i to tak, ze wszyscy w pracy
wiedzieli juz, ze ma problem. Przez dwa lata pracowali$my blisko siebie. Byl
barmanem. W firmie sadzono, ze wtasénie dlatego Ze jest barmanem, przy-
chodzi do pracy zalatujac whisky.

Zdecydowalem si¢ na porozmawianie z Jimem. Najwidoczniej nie byt
z tego zadowolony. Zanim jeszcze cokolwiek odpowiedzial, ja juz wiedzia-
lem co powie. USmiechnalem si¢. O sobie mu nic nie powiedzialem.
Zdawalem sobie sprawe, ze gdyby poprosit mnie o pomoc, umiatbym mu jej
udzielic.

Zachowalem swa anonimowo$¢. Czulem, ze powinienem poczekaé do
czasu, az Jim bedzie gotow. Wiedzialem, ze spodoba mu sie AA za to, 7e niki
si¢ nie przechwala swoja trzeZwoscig. JesteSmy ludZmi, ktorzy po prostu
zachowujg si¢ normalnie. Sam czulem, Ze podoba mi si¢ ta dyskrecju
1 pokora. Dlatego zachowalem swoj sekret. On mi dawal swoista przewage
nad reszty §wiata.

Wrocilem oto z pogrzebu Jima.

Co§ w moim planie si¢ nie sprawdzilo. Jim przejechal na czerwonym
Swietle wracajac do domu po calonocnej pracy w barze, tej pracy, ktora nie
byta mu potrzebna do Zycia, lecz do picia. Wdowa po nim ma 23 lata.
Spotkalem tez dwojke jego malutkich dzieci, prze§licznych i kompletnie nie
pojmujacych co si¢ stalo. Patrzylem na nich i zastanawialem sig¢, Ze moglem
Jimowi jako§ poméc. Czy moglem cof zrobié, by dzi§ zyl?

Wiem, Ze nie jestem winien $mierci Jima. Ale zmarnowalem dwa dlugie
lata szansy. Moze by wystarczylo, gdybym powiedzial, ze naleie¢ do AA.
Tylko tyle. Dzi§ rozumiem, Zze Jedenasta Tradycja wymaga, aby$my za-
chowywali anonimowo$¢ jedynie w kontaktach z prasa, telewizja i radiem.
Nie zabrania nam moéwi¢ prawdy znajomym.

Zaczynam wigc mowi¢ ludziom o tym, Ze jestem uczestnikiem AA.
Przedtem strzeglem swoj sekret z zawstydzenia. Balem sig, Ze moge si¢ znéw
upi¢ i wtedy ludzie beda sie Smiali ze Mnie Wielkiego i Wspanialego.
Brakowato mi peilnej wiary w nas/ cudowny program. Brakowalo mi odwagi,
by glosi¢ prawde o tym, co jest dla mnie najwazniejsze, czyli 0 AA.

Koniec z tym. Jezeli kiedykolwick znajde si¢ w podobnej smutnej sytuacji jak
obecna, nie bedzie ona ju7 spowodowana tym, 7e nie do§¢ zalezalo mi na drugim
cierpiacym jeszcze alkoholiku, by powiedzie¢ mu o sobie i by¢é moze dzieki temu
rozwiaC jego najwieksza troske. A wtedy... c6z, kto wie co si¢ stanie’

Nie bedzie w moim 7Zyciu drugiego Jima. Zrozumialem idee anonimowo-
$ci.

E.S. Brooklyn, N.Y., Luty 1972 r.
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PROSTO Z MITYNGU

ODNALAZEEM
POGODE, DUCHA

Mam na imi¢ Czeslaw 1 jestem alkoholikiem.

Zwracam si¢ do Ciebie, przyjacielu, ktéry masz problem z alkoholem.

Zaczynasz dostrzegaC, ze w Twoim 2yciu dzieje si¢ co§ niedobrego.
Zaniedbujesz siebie, dom, prace. Po kazdym upiciu si¢ przysi¢gasz Zonie,
matce, sobie, Zze juz nigdy wigcej, Zze to ostatni raz.

Nie starcza Ci jednak sil i woli.

Chcesz przestaé pic, jednak nie mozesz.

Zwracam si¢ rOwniez do Ciebie przyjacielu, ktéry stracile§ wszystko
- rodzing, przyjaci6l, zdrowie. Stracile§ moze rzecz najwazniejsza — nadzieje.
Wydaje Ci sig, Zze nie ma wyjScia z tego przeraZajacego, zaklgtego kregu.

Wszystko to, co dzisiaj Ty przezywasz, bylo nie tak dawno jeszcze moim
udziatem. Jestem alkoholikiem.

Obecnie mam 45 lat. Pierwszy raz podniostem kieliszek, kiedy mialem 15
lat. W wieku 16 lat upilem si¢ mocno, krecito si¢ w glowie, nie moglem staé,
chodzié, leze¢, wymiotowalem. Rano po przebudzeniu odczuwalem straszny
bol glowy. Mialem potwornego kaca. A najwazniejsze: poczucie wstydu,
ktére przerastalo w poczuciu winy, grzechu. Te uczucia towarzyszyly mi
przez cale moje pijackie zycie. Po wojsku upijalem si¢ juz regularnie, kilka
razy w tygodniu. Pamig¢tam, jak mama moéwita: ,No tak, mialam jednego
pijaka (mezZa), a teraz juz mam dwdch. Pracowalam na dwéch pracach, a teraz
trzeba szukaC i trzeciej”. Nie wiem dlaczego, ale ciagnelo mnie dalej od
domu, do ,towarzyszy”, ktérzy pili. Z nimi czulem si¢ wolny, a w domu co§
zawsze ,musialem” i wymagano ode mnie odpowiedzialnoéci. Nie mozna
powiedzieC, ze nie bylem odpowiedzialny. Jak mi si¢ wydawato, bytem
odpowiedzialny, ale mnie si¢ czepiali.

Pitem 20 lat, niemal tylez walczylem z alkoholem. Na poczatku probowa-
fem by¢€ ,mezczyzna”: tak pié, zeby si¢ nie upié (a jednak najczesciej sie
upijalem). Potem probowalem, Zeby nie pi¢. Ale tez daremnie. Najczesciej
nie udawato si¢. Powoli tracilem kontrol¢ nad piciem 1 nad swym zyciem.
Nie rozumialem, o co ludziom chodzi? Dlaczego jedni méwili o mnie, ze
gdyby nie pil, to mozna mu medal dawaé; drudzy: ,ty S$winio”, ,ty,
bryndziazu”.
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Poznatem kobiete. Ozenilem si¢. Dziecko. Rodzina. Troche, jakby opamig-
talem si¢, ale nie na dlugo. Na poczatku, raz, dwa razy w miesigcu zdarzato
si¢ wypic. P6Zniej dwa, trzy razy w tygodniu, wreszcie — codziennie.

Przepijalem pieniazki, a zona nie chciala mnie karmié, mowila: ,Masz na
wodke, musisz mie¢ i1 na jedzenie, z kim pite§, niech cig¢ karmig”. Czulem
zagrozenie w rodzinie, Zona juz czeSciej mowila o ,rozwodzie”. Jeszcze
wtedy nie wiedzialem, Ze jestem uzalezniony od alkoholu.

Majac 35 lat stracitem juz ulubiong pracg, rodzing, przyjaciél — praw-
dziwych przyjaciét, hobby, a najwazniejsze — stracitem pokdj duszy.

Nie mozna powiedzie¢, Ze nic nie robitem. Szukalem odpowiedzi, dlaczego
mi si¢ tak niepowodzi. Ale szukalem odpowiedzi nie w sobie tylko na
zewnatrz, w innych ludziach.

Pierwszy raz trafilem na odwykéwke w Wilnie do ,,Centrum narkologii”
przy ul. Gerosios Vilties 3, jesienia 1987 r. Probowatem udowodnié wszyst-
kim, ze nie jestem alkoholikiem. Po wyjsciu z odwykéwki wpisano na karcie
chorobowej diagnoz¢: ,.zaburzenie centralnego systemu nerwowego’.
A gdzie napisano, ze jestem alkoholikiem? Bo w pracy méwiono mi, ze
jestem nieuleczalnym alkoholikiem, a tu masz tobie — ,zaburzenie™! Tego
wystarczylo mi na dwa miesiace. I pi-
lem jeszcze wigcej i mocniej niz do-
tychczas, a co najwazniejsze — konsek-
wencje picia byty cigzsze. Tracilem pa-
mie¢, zdolno$¢ do pracy, niszczylem
organizm. Padtem fizycznie, psychicz-
nie i duchowo. Méwilem sobie: , Jestem
szmata, jestem skoficzony, jestem na
dnie, nie rozumiem tego $wiata!” Reszta
§wiadomo$ci podpowiadata mi: ,Jest je-
szcze jedno wyjScie, ostatnia szansa
— trzeba skoficzyé z piciem!” Trzeba
uratowac¢ swe zycie, ktore alkohol mi
pozeral.

Zglositem si¢ do poradni po raz dru-
gi, juz z my$la: niech mi wszyja ,Es-
peral”, ,torpedo”, ,bombeg”, ,rakiete”,
co chca, zeby tylko nie zy¢ tak, jak
przedtem. Basta!

Cuda zdarzajgq si¢, gdy prawie nie czekasz. Dowiaduje sie, ze do Wilna
przyjechali Anonimowi Alkoholicy ze Stanéw Zjednoczonych, aby dzieli¢ si¢
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swym do$wiadczeniem, sila i nadzieja z alkoholikami z Litwy. Oczywiscie,
na poczgtku nie uwierzylem, ale na spotkanie poszedlem, chociaz niechetnie.

Potem dwie godziny sluchalem opowieSci o swoim zyciu, a przeciez
Amerykanie opowiadali o swym zyciu i o wydarzeniach w Stanach, a bylo to
tak bliskie dla mnie. Potem pierwszy mityng... i nastgpne!

Odnalaziem Pogod¢ Ducha. Mam stala pracg. Dzieci. Mieszkanie. Rodzi-
ng. Dzisiaj nie pij¢ juz 9 i p6t roku i chce kazdemu z was powiedzieé:
sprobuj i Ty! Jesli tylko naprawde zechcesz, mozesz przestaé pi€. Nie jestes
jeszcze przegrany! Jeszcze zyjesz! Nie popadaj jednak w panike, zacznij
dziala¢! Zapamigtaj, nie pozostawaj sam z tym problemem, sg ludzie, kt6rzy
moga Ci poméc.

Mozesz przyjs¢ do nas w kazdy wtorek o godz. 18.30 do kosciota p.w.
Wszystkich Swietych (ul. Rudnicka 20) do sali katechetycznej. Przy-
rzekamy catkowita dyskrecje. Pytaé¢ o Czeslawa.

Czestaw, Wilno

KROKI OSMY I DZIEWIATY

ROZMAWIAJA EWA WOYDYEEO I WIKTOR OSIATYNSKI
(W AUDYCJI W RADIU AS W SZCZECINIE)

W.0.: Kroki 6smy i Dziewiaty do-
tycza rozliczenia sie, czy tez uwol-
nienia od przeszlosci i poczucia wi-
ny, ktére z tej przeszioSci wynika.
Kazdy alkoholik popetnit w zyciu
wiele krzywd, czy tez czynow, ktore
go wigza, wiaZa jego pamigé, wspo-
mnienia i rodzg poczucie winy. Nie
sposob si¢ od tego uwolnié.

Chce powiedzie¢ o pewnym filo-
zoficznym aspekcie, zanim przejde
do praktycznego. Dotyczy on odpo-
wiedzialnoSci 1 kary. Ot6z Kroki
8 1 9 odbiegaja od tradycyjnego rozu-
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mienia odpowiedzialno$ci. Przynaj-
mniej prawnej. Mowi si¢, mianowi-
cie, ze jezeli kto§ nie moze kierowaé
wlasnym postgpowaniem, to nie po-
winien ponosi¢ odpowiedzialnoSci za
swoje czyny. Ponad wszelka watp-
liwos¢ wiadomo, ze alkoholik — wte-
dy kiedy pije — nie kieruje swoim
postgpowaniem, nie rozumie znacze-
nia czynu i tych wszystkich rzeczy,
ktére prawo uznaje za wymoég od-
powiedzialnosci. Wobec tego,
w gruncie rzeczy, alkoholik powinien
by¢ z odpowiedzialnosci zwolniony.



Ale w AA i w Dwunastu Krokach
nie ma tego. W Dwunastu Krokach
sam fakt, Ze jestem chory, Ze nie
moge kierowaé wlasnym Zyciem, po-
maga na poczatku procesu przestaé
by¢ tak straszliwie obcigZzony tym
calym bagazem przeszlosci, ktéry
najczg¢scie) przy Pierwszym Kroku
widzimy: jak potworne bylo to nasze
zycie, ile krzywd wyrzadziliSmy. Ale
pozZniej zrobilem nastgpne Kroki, juz
stanglem na nogi, juz pracuj¢ nad
wihasnymi wadami. Zobaczylem tez,
jakie sa moje cechy, w Czwartym
Kroku, a w Széstym i Si6dmym pra-
cowalem nad sobg i teraz przychodzi
pora, Zzeby rozliczy¢ si¢ z przeszios-
cig. I wtedy robig list¢ wszystkich
0s6b, ktore skrzywdzilem i nastgpnie
zado§€uczyniam. To wazna rzecz, bo
to nie znaczy przeprosic. To jest co§
wiecej: jezeli kogo§ przepraszam, to
mam na pieczy troske o swoje samo-
poczucie. Po przeproszeniu - ja mam
si¢ czu€ lepiej, po zado§¢uczynieniu
— ten kto§ ma si¢ czué lepiej. On
moze mi naplué w twarz, moze po-
wiedzie¢ — nie chce cie, ale to sig
rzadko zdarza. Najczesciej czlowiek,
do ktérego przychodze z zado$é-
uczynieniem jest bardzo tym ujety
i nawet, niekiedy, urazy zamieniajg
si¢ w przyjaZnie. Sg to dwa wazne
Kroki ktére pozwalaja mi — juz temu
nowemu, powstajgcemu czlowieko-
wi — wréci¢ do spoteczefistwa. Wré-
ci¢ do innych ludzi, patrze¢ im
w twarz, a nie ukradkiem gdzie§ si¢
chowa¢. 1 dzigki temu pozwalajg

zmniejszy¢ ten ciezar czlowieka,
ktory pit alkoholicznie przez kilka
lat. Pozwala zmniejszy¢ poczucie wi-
ny. Tego Pan B6g sam nie zdejmie.
To trzeba zrobic.

E.W.: Psychoterapia moze tu byé
niestychanie pomocna, chociazby
przez znalezienie, dzigki madrej po-
radzie, dzigki temu, ze kto§ patrzy
Z zewnatrz i nie jest emocjonalnie
zaangazowany - sposobu, w jaki mo-
zna zadoSCuczyni¢. Po prostu opra-
cowac strategi¢. Poza tym - dodaé
odwagi, zacheci¢, czasem ulatwié
decyzje. To jest, w zasadzie, prosty
zabieg. Prowadzi do tego, zeby
zmniejszyé poczucie winy przez
danie osobie skrzywdzonej szansy na
wybaczenie. Przyjecie wybaczenia
jest jednak rowniez procesem do$é
trudnym. O
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PROMOCJA
Filmy edukacyjne Wydawnictwa Naukowego PWN dotyczace profilaktyki uzaleznien:

»Marihuana a organizm czlowieka™
Atrakcyjnie 1 przystepnie zrealizowany program obala mity i obiegowe opinie na temat marihuany,
zastepujac je rzetelna wiedza poparta najnowszymi wynikami badad naukowych potwierdzajacymi
szkodliwos¢ jej oddziatywania na organizm czlowieka. W rekach psychologow i wychowawcow
wideokaseta ta moze stac si¢ skutecznym narzedziem w pracy z miodziezq,
Konsultacja: dr med. Bogustaw Habrat. Cena detaliczna 22,00 z1 + VAT

wAsertywnos¢. Sztuka bycia sobg”
Program stanowi typ filmowego poradnika dla miodziezy na temat sposobow ksztaltowania
w sobie prawidlowych postaw w relacjach migdzyludzkich, a szczegblnie pewnodci siebie
I obrony wlasnego zdania. Film kladzie nacisk na to jak przeciwstawiaé si¢ presji grupy
1 odmawiac np. wzigcia narkotyku od dealera.
Konsultacja: dr Krzysztof Jedlifiski. Cena detaliczna 22,00 21 + VAT

wPrzygnebienie i apatia. Jak sobie z nimi radzié”
gram stanowi typ filmowego poradnika dla miodziezy na temat sposobéw radzenia sobie ze
Stanem apatii, przygnebienia 1 obnizonej samooceny. Film kladzie nacisk na naturalne sposoby
radzenia sobie z takimi stanami i unikanie si¢gania po narkotyki w celu poprawy samopoczucia.
Konsultacja: dr Krzysztof Jedlifiski. Cena detaliczna 22,000 zl + VAT

wEpitafium dla narkomana”
Film opowiada trzy historie, ktére laczy ta sama postawa bohateréw: nieumiejetno$é stawiania
ezola problemom. Jackie, Allan i Kevin zamykaja w sobie, zamiast szukaé pomocy w otoczeniu.
Ich ucieczka w narkotyki koriczy si¢ tragicznie.
Zdaniem psychologéw to doskonaly material do dyskusiji z miodziezy i rodzicami nastolatkdw
0 groZbie uzaleznienia. Cena detaliczna 20,00 zt + VAT

sJak leki i narkotyki wplywaja na nasz organizm”
Za pomoca kolorowej animacji, modeli organéw i krétkich dramatycznych scenek program
ukazuje w jaki spos6b leki i narkotyki ingerujq w naturalne procesy biochemiczne zachodzace
w organizmie czlowieka. Widzowie dowiedza sie réwnies jak funkcjonuje centralny uklad
nerwowy i na czym polega dzialanie Srodkéw psychotropowych.
Konsultacja: prof. dr hab. Krystyna Suchorska. Cena detaliczna:20,00 z1 + VAT

wl'alenie tytoniu a fizjologia czlowieka”
Niezwykle sugestywny program dla mlodziezy i dorostych ukazujacy $miertelme zagrozenie,
Jakim jest palenic tytoniu. Mikroskopijna kamera pozwala zapozna¢ si¢ od wewnatrz z budowg
pluc oraz destrukcyjnym dziataniem nikotyny. Widzowie zobacza réwniez reakcje plodu na
wdychany przez matke dym.
Konsultacja: prof. dr hab. Witold Zatoriski. Cena detaliczna: 20,00 z + VAT

Powyzsze filmy mozna nabyé za posrednictwem:

WYDAWNICTWO NAUKOWE PWN
DZIAL FILMOW EDUKACYJNYCH

UL. MIODOWA 10, 00-251 WARSZAWA
TEL.: (0 22) 695-40-55 FAX: (0 22) 635-81-27

DZIALY HANDLOWE PWN
WARSZAWA (0 22) 635-09-76

GDANSK (0 58) 306-11-75/76
KRAKOW (0 12) 411-37-00
O (0 42) 30-67-73
POZNAN (0 61) 853-63-37 w. 50

WROCELAW (071) 60-95-16/17/18

DZIAE. SPRZEDAZY WYSYLKOWE] PWN
UL. MIODOWA 10, 00-251 WARSZAW A
LINIA BEZPLATNA: 0-800-20145



