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DRODZY CZYTELNICY

Lato nastraja do refleksji 1 zadumy. Nie zawsze
melancholijnej i pogodnej. Czasem przychodza do
glowy nieublagane pytania w rodzaju: ,Ile dni
w zyciu zmarnowatam?” Jezeli o mnie chodzi, to
. okropnie duzo. Martwilam si¢ o przyszitosé, ktora
' 1 tak ulozyla si¢ catkiem inaczej. Zbyt czesto
przejmowatam si¢ cudzymi humorami i przezywa-
| tam cudze frustracje, pozwalajac odbiera¢ sobie
spokojny sen i rado$¢ zycia. Tyle razy nie cieszy-
{am si¢, chociaz mialam czym.

W ksiazeczce medytacji Al-Anon przeczytalam dzi§ rano: ,,Ode mnie zalezg
moje postawy i my$li. Nie musze — jezeli nie zechcg — nikomu pozwolié
odebra¢ mi mojej pogody ducha.” Ta medytacja jest przypomnieniem, ze od
nikogo, tylko ode mnie, powinno zaleze¢ to, co dzieje sie w moim zyciu
— W jego najwazniejszej, duchowej sferze. Jak to tatwo powiedzieé...

Wielu jest ludzi nieszcze§liwych, skrzywdzonych i pechowcow. Ale jeszcze
wigcej za takich si¢ uwaza i takimi uparcie pozostaje. Widzg wokol wrogow,
nawet w nas, chociaz tak naprawde, to sami sa swymi najokrutniejszymi
wrogami. Wszystko im zawadza. Wszystko uwiera, Moze maja w sobie jaka$
czamng dziurg, kt6ra jest wiecznym nie nasyconym glodem uznania, uwagi,
aprobaty? Niestety tego glodu nikt nie jest w stanie zaspokoié. Rozsiewaja wiec
wokol siebie niezadowolenie i zto$¢. Wsp6tuzaleznienie to takze odpowiadanie
zloScig na czyjas zloS¢. Medytacja przypomina, ze nie wolno tego robié.

Przed zloscia i niezadowoleniem bronig dobre rzeczy, dobrzy ludzie, dobre
zdarzenia. Caty ten numer Arki sklada si¢ z réznych spraw, dobrych tez. R6za
Kurzawa chwali szkolne programy profilaktyki; o uczuciach dzieci pisze
Magda Tatala, a takze w osobnym tek$cie autorka ta uskarza sie na reklame
piwa. WyszukaliSmy dla Parstwa historyczny tekst samego ,,Doktora Boba”
o pozytkach tolerancji oraz drukujemy uwagi Billa W. o anonimowosci
w AA. O rozumieniu duchowosci przez rosyjskich aowcéw pisza Leo K.
1 Segey D. (fragment ksiazki pt. ,Stopnie ku trzeZwosci”), a Antoni
Pawlowski ,czyta” dla nas Kroki i dzieli si¢ refleksjami na temat ,coraz
doskonalsze) wiezi”, a wiec tez wlaSciwie na temat duchowoéci.

Niech to nas przyblizy do duchowej pogody. Q

Ewa Woydytto



Sq rzeczy, ktorych lepiej nie dotykac stowami
Zbyt grube narzedzie”

JOZEF JAN -

Trudno w to uwierzy€. Jak trudno
moéwié: Boze da) mi pogode ducha
by godzi€ si¢ z tym czego nie mozna
zmienié... Bardzo trudno.

Znamy si¢ od ponad 30 lat, ale
ostatnich 15 lat to dla nas przyjaZn
1 blisko§¢ szczegblna z Jozkiem.

Trudno méwi¢ o NIM w czasie
przesztlym, ON jest — bedzie w na-
szych sercach.

Od 23 lat w poznariskiej grupie
STER, od 15 trzeziwiejacy. Wspol-
organizator w 1984 r. pierwszego
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(A. Kamieriska)

ODSZEDL....

zjazdu AA (bylo nas 200 z cale)
Polski 1 doliczyliSmy sie az 34 grup
AA).

Prowadzil obrady I zjazdu i wiele
nastgpnych konferencji. Za dzielo
swego bardzo pracowitego i twor-
czego zycia uwazal wydang pod Jego
redakcja w 1986 r. ksigzke: ,Jestem
alkoholikiem”. Napisal wiele innych
~AA sami o sobie”, ,,Rozmowy ze
soba”, ,,Smieszno i straszno”.

Szczegblnie sobie cenit przyjazi
z 0. Benignusem Sosnowskim oraz
zakroczymskie: ,,Dni skupienia i mo-
dlitwy AA”. Byl ich twoéreg i wiel-
kim zwolennikiem. Lubil jak mawial
»poby¢ w Zakroczymiu”,

Przede wszystkim mial ogromne
serce — wielka wrazliwosé. Dla wielu
byl przyjacielem, ktéry nie odrzucat
wyciagnigte) o pomoc dloni. Potrafit
pochyli¢ si¢ nad kazdym, uciszyc,
porozmawiaé, rozémieszy¢, pobyé...
Tak ON BYL. Wszedzie gdzie dziato
si¢ co§ waznego dla AA. Jego idea-
lizm i perfekcyjnos$é czesto draznity
nawet najblizszych przyjaciol. Zwia-
szcza w okresie gdy od 1988 do 91
byl rzecznikiem Rady Powiernikéw.
Ale byl wymagajycy najbardziej od
siebie. Nie znosil lenistwa, bylejako-
§ci, oportunizmu.



Jego bezkompromisowo$¢ nie za-
wsze wychodzita na dobre, ale budzi-
la szacunek.

W okresie tworzenia si¢ grup AA
jezdzil z przyjaciotmi do Olsztyna,
Wroctawia i innych miejscowosci,
aby nies¢ poslanie, pomagac zakla-
dac grupy AA, ale przede wszystkim
porozmawiaé, pobyé...

Poby¢ z nami. To Jego ulubione
stlowa. Najbardziej cenit nasze towa-
rzystwo. ,,Ludzie spoza AA”, mawial,
,,mOwig jakim$ innym jezykiem...”.

»Zyje na kredyt, kazdy dzier jest
mi darowany, muszg si¢ spieszyc”.

W ostatnich latach pracowal
szczegOlnie intensywnie. Pochlaniala
Go bez reszty dzialalno$S¢ pozytywis-
tyczna, odkrywajaca dziatalnos$¢ wiel-
kiego Polaka Eugeniusza Kwiatko-
wskiego. Byl prezesem Stowarzysze-

nia im. E. Kwiatkowskiego 1 bardzo
aktywnie tworzyl zregby wspoltpracy
Polonii z Macierza. Znowu jak za-
wsze tryskal energia i pomysiowos-
cig. Swoje pomysty umial realizo-
waé. Tak powstaly ogoélnopolskie
inicjatywy Stowarzyszenia ,,Kupiec
Roku”, ,,Polski Producent Zywnosci”
i ,,] Forum Gospodarcze Polonii.” Do
ostatniej chwili pochlonigty praca,
pelny nowych pomystéw i marzen...

W Jego gabinecie, w gabinecie
Jozefa Jana - naszego przyjaciela
i brata pozostalo wiszace nad Jego
biurkiem przestanie — fragment wier-
sza ks. Twardowskiego spieszmy si¢
kochac ludzi, tak szybko odchodzq...”
Za szybko... O

Marek K. i Mariusz P.

CZAS

Przestrzen mig¢dzy narodzinami a $miercig. Ograniczona. O nieznanych
wymiarach. Moje: odtad — dotad. Dane mi na kredyt, do zagospodarowania.
Zbiér szans i mozliwoSci.

Moj czas historyczny. Przypadkowos¢ (?!) momentu zaistnienia wiasnie
w tym okresie odwiecznych dziejéw Swiata. Moje w nich ,,pig¢ minut”, moze
troch¢ mniej, niekiedy nieco wiecej. Zadnego wplywu na miejsce i czas
wiaénie. Zadnego wyboru.

Ziszczenie si¢ jednego z najokrutniejszych przeklenstw: przyszio mi zyé
w niezwykle ciekawych czasach. Do tego w kraju, w ktérym brakuje juz
miejsca na nowe blizny, w ktérym najelementarniejsza normalno$¢ nie umie
przebié si¢ przez wielopietrowe poklady ,.specyfik”. Przekletych i... umito-
wanych. Wsrdd ludzi zarazem zmeczonych 1 nieobliczalnych, szarych 1 dum-
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nych, smutnych i ufnych. Moje TERAZ. I moje TU. Wiem, Ze ,tu” czyni
steraz” mniej spokojnym niz gdzie indziej, bardziej stresujacym, mnie;j
zdrowym — w rezultacie: krétszym. Trudno — darmo. Nie tesknie za zmiana.
Nie wzdycham za jakaS Szwajcarig czy... Farlandia.

M0oj czas od przebudzenia do (oby!) spokojnego za$nigcia. DAR rozpo-
czecia 1 przezycia nowego dnia. Jeszcze jednego. Wezoraj minglo bezpowrot-
nie, niczego juz w nim nie zmienig, nie poprawie. Jutro jest niewiadoma.
Liczy sig¢ dzisiaj, bo po prostu jest. Bo si¢ zaczelo i trwa.

Jak wykorzystam dany mi czas dzisiejszego dnia? Jak nim zadyspo-
nuj¢? Potraktowaé TEN dzieri serio. Jako istotng czastke (jaka?!) RESZTKI
zycia, ktéra mi jeszcze pozostata. Postara¢ si¢ przezy¢ TEN dzied tak,
jak chcialbym spedzi¢ wszystkie dni, ktére przede mna. Jak chcialbym i...
jak nie mam odwagi. Zdoby¢ si¢ na t¢ odwage dzisiaj, cho¢ dzi§. Spré-
bowac.

Ile czasu zarezerwuj¢ wylacznie dla siebie, ile ofiaruje bliZnim? Czy
zdotam byC wspanialomy$lny i szczodry w dzieleniu si¢ swoim czasem,
ktorego za mato zawsze? Czy uda mi si¢ ,,zapomnie¢” o istnieniu zegaréw lub
zbuntowac przeciwko ich poleceniom, zwlaszcza gdy wybijaja godziny mego
codziennego egoizmu? Moze dzi§ sprébuje si¢ nie spieszy¢. ZnaleZ¢ czas, by
przystanac. Uspokoi¢, uregulowa¢ oddech i uporzadkowa¢ my§li. Zapasé
w modlitwe, w niespieszng medytacje. Zapatrze¢ si¢ w niebo (niechby buro-
jesienne), w tofi jeziora, w strukture malego, pojedynczego liscia... Znalez¢é
czas 1 spokdj, by do bélu wpatrzy¢ si¢ w ikong. I nie zalowaé potem owej
»straty” czasu.

Nie spieszyc si¢ zatem. A jesli — to, jak sugeruje banalna madro$¢, powoli.
A wigc umie¢ uzasadni¢ swéj poSpiech, jesli si¢ zdarzy. Wiedzie¢ dokad
znow gnam, pojac sens kolejnego pedu. Umieé¢ przed samym sobguzasa-
d n i € potrzebg poSpiechu. Jako zachowania wyjatkowego, a nie codziennego
sposobu bycia. Bycia?!...

Dacé czasowi czas. Cwiczyé si¢ w sztuce cierpliwego czekania. Dorastaé,
dojrzewac do zdarzen, rél, zadan. Unikaé zyciowych falstartéw. Ale zarazem
wystrzegaC si¢ notorycznych zagapien. Posmakowac radosei dlugiego, zmud-
nego dazenia do trudnych celéw. Umie¢ doceni¢ warto§¢ DROGI, bycia
w drodze. Marszu, ktorego spokdj i pewno$¢ ma swe Zrédlo w trafnej,
sprawdzonej marszrucie. W rosnacej liczbie wedroweéw, zmierzajacych
w tym samym kierunku.

Nie szantazowac czasu. Nie pogania¢ go i niczego na nim nie wymuszac.
By¢ pokornym wobec jego potegi i milosierdzia. Uczyé sie ufnie
czekac. Zatem dojrzewacé.
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Choé¢ raz z kim$ i przy kim$ poczué, Zze czas stanal, ze go nie ma. ZnaleZé
si¢ raz e m poza czasem. Cho¢ raz...

.Obudzic” si¢ po kilku godzinach z niezachwiana, w s p 6 | n 3 Swiadomo-
§cia, ze to minal wiek, a moze nawet tysiaclecie. OdnaleZé w sobie silg, ktéra
pozwala zatrzymac czas. Uwierzy¢, ze to jest mozliwe. Najpierw uwierzy¢.
Potem sprébowaé. Chocby dzisiaj. O

Jozef Jan
(Ze zbiorku pt. Rozmowy ze sobq)




Réza Kurzawa

PROGRAMY PROFILAKTYCZNE
DLA SZKOL

Zajecia profilaktyczne powinny
by¢ stala czeScia programéw szkol-
nych i to z kilku powodow.

WigkszoS¢ programéw profilakty-
cznych sklada si¢ z dwoch zasad-
niczych czesci. Pierwsza to wia-
domos§ci dotyczace substancji
uzalezniajacych (nikotyna, alkohol,
narkotyki), skutkach ich dziatania
i fazach wchodzenia w uzaleznienie.
Druga i chyba bardziej istotna czegs¢
to umiejetnos§ci psycho-
logiczne czyh tzw. sztuka Zycia
zawierajaca ¢wiczenia umiejetnoSci
niezbednych w radzeniu sobie z pro-
blemami. Uwazam, ze ta druga czeg§¢
jest bardzo atrakcyjna dla mlodziezy,
natomiast malo akcentowana przez
osoby zajmujace si¢ tymi sprawami
w szkolach 1 nie zauwazana przez
Srodowiska o§wiatowe.

Jest bardzo istotna dlatego, ze od-
nosi si¢ doprzyczyn siggania po
szkodliwe substancje. O przyczynach
bardzo pigknie i wnikliwie pisze ks.
dr Marek Dziewiecki w 23 numerze
ARKI, wigc nie bede tego watku
rozwijac.

Natomiast moéwienie 0 umiejgtnos-
ciach psychologicznych jest rzeczy
dos¢ nowg nie tylko w odniesieniu do
miodziezy. MySle, Ze to poprzedni
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system ustrojowy pozbawil ludzi wia-
Sciwego jezyka 1 innych narzedzi stu-
zacych wzajemnym stosunkom mieg-
dzyludzkim. Teraz wiele si¢ mowi
o komunikowaniu sig, o sztuce negoc-
jacji 1 przekonywania np. w biznesie,
polityce ale trzeba zaczaé to robié
wlasnie w szkole z dzieémi i miodzie-
z3 na tematy dla nich bliskie.

Najpopularniejszy program profi-
laktyczny realizowany w szkolach to
»DRUGI ELEMENTARZ czyli pro-
gram siedmiu krokéw” opracowany
przez zesp6t kilku autoréw z przewo-
dnikiem napisanym przez Jerzego
Mellibrude.

Program zawiera informacje o §rod-
kach uzalezniajgcych, uczy postaw
sprzyjajacych  utrzymywaniu  si¢
z dala od nich. Wyst¢pujace elemen-
ty z tzw. sztuki Zycia | nauka o uczu-
ciach wigzg si¢ Scifle z alkoholem,
nie maja ogblnego charakteru. Inte-
resujagcym elementem tego programu
jest spotkanie z rodzicami dzieci ob-
jetych jego realizac)a. Jest to bardzo
wazne, bo stanowi zachete dla rodzi-
cow do wlaczenia si¢ w dzialania
szkoly. Moze tez przelamac op6r nie-
ktérych rodzicow, ktorzy uwazajg, ze
problem uzywek ich dziecka nie do-
tyczy. Innym waznym szczegdlem



jest fragment zaje¢ dotyczacy rekla-
my alkoholu i papieroséw. Jest to
w obecnych warunkach wazny i na-
rzucajacy si¢ aspekt nie wystepujacy
w innych programach. Atrakcja do-
datkowq sa dwa filmy: fabularny pt.
»Rozdarte dusze” o rodzinie alkoho-
lowej i dokumentalny ,Muzycy
ostrzegaja”. Ten drugi nawigzuje do
poszukiwania przez miodziez wias-
nych i bliskich sobie autorytetow.
Ciekawym programem jest ,.Za-
nim sprobujesz” w opracowaniu Ali-
cji Pacewicz. Jego duza zaleta jest
podzial na kilka grup wiekowych:
klasy I - IV, V - VI, VII - VIII
i szkola Srednia. Umozliwia to jego
realizacje¢ juz od najmiodszych lat,
a nastgpnie powtarzanie w wyzszych
klasach. Program zawiera informacje
na temat Srodkéw uzalezniajacych,
dostarcza potrzebnej wiedzy o sposo-
bach odmawiania i zdrowym stylu
zycia. Duzo miejsca zajmujgq ¢wicze-
nia umiejetnosci psychologicznych.
Wiele jest tam o kolezefistwie, przy-
JaZni, mitoSci, a wigc sprawach blis-
kich i waiznych dla kazdego. Poru-
szanie tych probleméw na zajeciach
daje szans¢ miodziezy, by nauczyé
si¢ mowi¢ o uczuciach. Zaletg tego
programu jest jeszcze to, Ze mozna
go traktowaé bardzo elastycznie tzn.
wlaczaC elementy z podobnych te-
matéw dla innych grup wiekowych.
Inny ciekawy program to ,,Alkohol
| inne narkotyki”, ktéry jest czescia
programu EDUKACJA ZDROWOT-
NA opracowanego przez OPEN SO-

CIETY INSTITUTE - New York dla
krajéw Europy Srodkowowschodn iej
a w Polsce wdrazany i sponsorowany
przez Fundacj¢ Batorego.

Program zawiera informacje o r6z-
nych §rodkach uzalezniajacych, uczy
podejmowania decyzji, brania odpo-
wiedzialnosci za siebie i poznawania
siebie. Jest w nim wiele ciekawych
materiatow, ktére prowadzacy moze
powieli€ i rozdaé¢ uczniom. Przezna-
czony jest dla dzieci w wieku 10 - 14
lat, a niektére elementy mozna réw-
niez wykorzysta¢ w pracy ze starsza
miodzieza.

Program ,Nasze spotkania” Marii
1 Piotra Fijewskich sklada sie z czte-
rech cze$ci: JESTEM, JA I TY, RA-
DZE, SOBIE W TRUDNYCH SY-
TUACJACH i POTRAFIE CI PO-
MOC. Jego tres¢ to tzw. sztuka zy-
cia. Realizacja tego programu wyma-
ga od prowadzacego sporo umiejet-
nosci psychologicznych. Nie odnosi
si¢ bezposrednio do probleméw
zwiazanych z uzaleznieniami. Wyda-
j€ mi sig¢, Ze ten program lepiej si¢
sprawdzi w realizacji z grupa
w Swietlicy terapeutycznej niz w kla-
sie szkolnej. Mozna go laczy¢ z zaje-
ciami na temat §rodk6w uzalezniajg-
cych wyjetych z innego programu
lub przygotowanymi przez osobe
prowadzacs.

Tresci programéw profilaktycz-
nych zawierajace umiejetnosci psy-
chologiczne spelniaja wazna role ja-
ko uzupelnienie programéw szkol-
nych. Ucza poznawania siebie w re-
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lacjach z innymi osobami, swoich
uczué, porozumiewania si¢, rozwigzy-
wania konfliktow itp. Pokazuja r6ine
systemy wartosSci 1 ucza szacunku dla
innych postaw. Realizacja ktérego-
kolwiek z tych programéw moie wigc
przynie$¢ niewymierne korzySci.

NAUCZYCIELE
ZADANIA I ROLA

Na zadnych studiach pedagogicz-
nych nie ma zaje¢ na temat alkoholi-
zmu. Préb¢ wyjaSnienia tego stanu
daje Stephanie Brown w rozmowie
z Wiktorem Osiatynskim zamiesz-
czonej w ksiazce ,,Grzech czy choro-
ba”. Méwi ona, ze alkoholizm jest

powszechnie uwazany za chorobg
o niskim statusie i wynikajace stad
uprzedzenia nie pozwalaja na otwar-
te méwienie o niej. Zaklamanie calej
naszej kultury, a zwlaszcza wyz-
szych warstw spotecznych powodu-
je, ze problem alkoholowy postrze-
gany jest jako przypadlos$¢ ludzi bie-
dnych, leniwych i odrzuconych.
Tak wigc nauczyciel podejmujacy
prace¢ w szkole nic nie wie na ten
temat. Nie potrafi rozpoznac
uczniéw z rodzin alkoholowych, nie
zna rol charakterystycznych dla dzie-
ci z tych rodzin. Nie potrafi roz-
mawia¢ o tym ani z uczniami ani
z rodzicami. Co wigcej — w trakcie




pracy w szkole nikt i nic nie obliguje
nauczyciela do nauczenia si¢ czego-
kolwiek w tej dziedzinie. Dyrektorzy
szkol tez nie przywiazuja wagi do
tego problemu bo sami wczeéniej
byli nauczycielami i ich wiedza wy-
gladata tak u miodszych kolegow.
Jedynie pedagodzy szkolni sa obec-
nie szkoleni w profilaktyce i do nich
nalezy zajmowanie si¢ ta sprawa.
W polskich warunkach pedagog
szkolny jest jednak dalej od ucznia,
to taka troche ,,druga instancja”. Na-
uczyciel — wychowawca lub nauczy-
ciel przedmiotu - ci majg codzienny
kontakt z dzieckiem i to oni moga
spostrzec niepokojace objawy lub za-
chowania.

Jesli chodzi o przygotowanie me-
rytoryczne do prowadzenia zajeé
profilaktycznych to mysle, ze wiado-
mosSci na temat substancji uzaleznia-
jacych moze przekaza¢ nauczyciel
kazdego przedmiotu po odpowied-
nim wcale nie dlugotrwalym przygo-
towaniu. Do wyrabiania w uczniach
umiejetnosci zwanych ,,sztuka zycia”
nauczyciel powinien sam posiadaé
kwalifikacje psychologiczno-peda-
gogiczne i odpowiednie predyspozy-
cje osobowosciowe. Wiadomo, ze sa
réZne style sprawowania roli wycho-
wawcy: autokratyczny i demokraty-
czny. O ile autokrata moze wycho-
wal laureata czy olimpijczyka ze
swego przedmiotu, to sprawy alko-
holizmu i profilaktyki stanowig bar-
dzo delikatng materi¢. I nie kazdy
potrafi jej sprosta¢. Nauczyciel musi

wejS¢ czasami w role terapeuty, a to
zadanie bardzo wymagajace.

Wszystkie oméwione tu programy
profilaktyczne zawieraja wskazoéwki
dla realizatorow dotyczace nie tylko
metod, ale wlasnie stylu pracy. Duzo
miejsca zajmuje wlasciwe komuniko-
wanie si¢, ktére jest chyba niestety
staba strona naszych nauczycieli.
Uwazam wrecz, ze nauczycielom
— zanim zaczna by¢ realizatorami pro-
gramoOw profilaktycznych - przydatby
si¢ trening asertywnosci komunikacii.
Co do znajomoéci potrzeb uczniéw
1 umiejetnoSci porozumiewania sie
z nimi, moge wiele powiedzie¢ na
podstawie wlasnych do$wiadczen.

Zanim zacze¢lam zajmowal sig
uzaleznieniami, staralam sie rozu-
mie¢ swoich uczniébw i wychodzi¢
naprzeciw ich oczekiwaniom. Nie
miatam tez wigkszych problemoéw
W porozumiewaniu si¢ z nimi. Jed-
nak dopiero udzial w kursie na temat
uzaleznien w szkole pozwolil mi
przyjrzec si¢ wlasnej pracy z innej
strony. To wladnie na takich zaje-
ciach, gdzie gléwna metoda uczenia
si¢ bylo odgrywanie rél, odkrytam,
jak moze czu¢ sig¢ uczefi w interakcji
z nauczycielem, z innym uczniem
1 jak wazne jest to, CO i JAK sie
mowi. Umiejetnosci nabyte na takim
kursie pomagaja mi obecnie w co-
dziennej pracy z dzieémi, a takze
w kontaktach z innymi ludZmi.

We wspomnianej juz ksigzce Wik-
tora Osiatynskiego ,,Grzech czy cho-
roba” Stephan Johannsson wspomina
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o obowigzkowym szkoleniu nauczy-
cieli na temat alkoholizmu przed
wprowadzeniem  profilaktyki do
szkot w Islandii. Obawiam sig¢, ie
taki wariant w naszym systemie
o$wiaty niepredko bedzie mozliwy,
ale przynajmniej ludzie odpowie-
dzialni za te sprawy powinni mie¢ to
na uwadze. Konkretnie mam tu na
my$li miejskie 1 gminne komisje do
spraw rozwigzywania probleméw al-
koholowych. Te moga i powinny
podjaé¢ wspélne dziatania ze szkotla-
mi. Mozliwe jest przeciez przeszko-
lenie kazdej rady pedagogicznej.
Nich wszyscy nauczyciele maja ja-
ka$ S§wiadomo§¢ problemu, o ktory
kazdy z nich si¢ ociera. Alkoholizm
w rodzinie to przeciez nie tylko nie
odrobione lekcje. Nauczyciele po-
winni umie¢ z uczniami rozmawiac

Malgorzata Tatala

rowniez o trudnych sprawach. Muszg
wiedzie¢ o istniejacych grupach wza-
jemnej pomocy Al-Anon dla rodzin
i Alateen dla dzieci i o Wspolnocie
AA. Motywowanie rodzica-alkoholi-
ka do podjecia leczenia nie powinno
by¢ sprawa incydentalng. Oczywis-
cie nie nalezy tutaj oczekiwaé szyb-
kich efektow, ale moze to czasami
przyspieszy¢ decyzje o leczeniu.

Zdaje sobie sprawe, ze moje uwagi
wykraczaja w niektérych szczeg6-
tach poza mozliwosci wielu szkot.
W sferze programéw profilaktycz-
nych i przygotowania nauczycieli
dotykaja polityki spolecznej i o§wia-
towej panstwa. Ale widz¢ ukryty po-
tencjal whasnie w szkolnych progra-
mach profilaktycznych i udziale nau-
czycieli we wczesnych dzialaniach
z miodzieza. O

MLODZIEZ A PIWO

Choroba alkoholowa dotyczy nie tylko dorostych, czgsto zaczyna si¢ juz
we wczesnych latach szkolnych. Osoby uzaleZnione zwracaja uwage na to, ze
zaczely spozywaé alkohol juz przed 14 rokiem zycia. Niejednokrotnie swoj
pierwszy kontakt z alkoholem zaczynaty od spoizywania piwa. Warto sobie
uswiadomié, ze piwo jest alkoholem, a butelka jasnego piwa zawiera wigcej
alkoholu, niz maly kieliszek wodki. U wigkszoSci spoleczenstwa czesto
spotyka si¢ do$¢ liberalng postawe wobec spozywania piwa przez miodziez.
Czasami wrecz podkreéla si¢ jego ,,pozytywne” skutki dla zdrowia, co
w odniesieniu do miodych ludzi nie jest prawda. Uwaza si¢, ze piwo jest
doskonalym napojem orzeZwiajacym i gaszacym pragnienie, a przeciez zaden
napdj z jakakolwiek zawartoScig alkoholu nie moze gasi¢ pragnienia, a tym
bardziej piwo. Ulga, jaka si¢ woéwczas odczuwa jest przede wszystkim
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wynikiem dostarczenia organizmowi wody zawartej w piwie. Ponadto
uwaza si¢, Zze piwo znosi doraZne uczucie zmeczenia spowodowane ciezka
pracg fizyczng. Trudno si¢ z tym zgodzié, poniewaz alkohol nie usuwa
zmeczenia miegsni, ktére jest nastgpstwem gromadzenia sie¢ w nich kwasu
mlekowego, powstatego w czasie cigzkiej pracy.

Wobec powyzszych stwierdzefi nasuwa si¢ pytanie: czy spozywanie piwa
przez miodziez jest az tak niepokojace?

Odpowiadajac warto sobie u§wiadomic, ze nawet niewielka ilo$¢ alkoholu
zawarta w piwie, przy zaistnieniu jeszcze innych czynnikéw sprzyjajacych
moze doprowadzi¢ do uzaleznienia od alkoholu, czyli do choroby alkoholo-
we). Ponadto mlodziez uzaleznia si¢ w czasie 4-5-krotnie krétszym niz to ma
miejsce u osob dorostych. Powszechna latwo$¢ nabycia alkoholu oraz
przykiad otoczenia sprzyjaja nasileniu si¢ tego nalogu.

Dlatego tez zamiast narzekac na zla mlodziez, sprobujmy przynajmniej nie
stwarzaC jej okazji do spozywania alkoholu.

Jan Pawel Il podkre§la, Zze miodo$é to nie tylko pewien okres zycia
ludzkiego, odpowiadajacy okreslonej liczbie lat, ale jest to zarazem czas
dany kazdemu czlowiekowi i rownoczesnie zadany mu przez Opatrznosé.
W tym czasie szuka mlody czlowiek odpowiedzi na podstawowe pytania
(...) szukaj konkretnego projektu, wedle ktorego to swoje zycie ma zaczaé
budowaé. Mlodzi (...) potrzebujq przewodnikéw, i to potrzebuja tych
przewodnikéw bardzo blisko. (Przekroczyé prég nadziei, Lublin, 1994).
Kazdy czlowiek pragnie szczgScia. Mlodzi ludzie siggajac po piwo nie mys$la
o zadnych zagrozeniach. Pija, zeby pokaza¢ swojg ,,dorosto$¢”, badz dlatego,
ze taka jest moda. Owa moda bierze si¢ réwniez z szeroko rozpowszech-
nianych reklam. Reklamy te maja duzy wplyw na miodziez, ktéra obok
naSladownictwa dotyczacego ubierania sig, stuchania muzyki, spozywa to
piwo, ktére jest reklamowane, co moze réwniez prowadzi¢ do choroby
alkoholowej. Wérdd negatywnych skutkéw, jakie choroba ta wywiera, mozna
wymieni¢ zachwianie rownowagi duchowej w relacji do Boga, innych ludzi
i do samego siebie. NiemoznoScig staje si¢ Zycie wedtug ogédlnie przyjetych
zasad moralnych. Uczucie strachu czesto potgguje fakt odkrycia przez innych
tajemnicy nalogu.

Alkoholizm jest uzaleznieniem szkodliwym zaréwno dla pojedynczego
cztowieka jak i dla spoleczenstwa. Zjawisko to wymaga zdecydowanej akcji
profilaktycznej oraz takiego dzialania, ktére zachecatoby do wolnego, zdro-
wego zycia bez nalogéw. Stad podejmuje si¢ rézne dzialania majace na celu
zatrzymanie rozprzestrzeniania si¢ fali pijanstwa.

A najlepiej zaczynac od dzieci i mtodziezy. O
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NA PRZELOMIE
DZIECINSTWA I MEODOSCI

Przetom dziecifistwa i mlodoSci stanowi wazny etap w Zyciu miodego
cztowieka. Charakteryzuje si¢ wystgpowaniem wielu gwaltownych zmian,
ktére obejmujg m.in. dojrzewanie fizjologiczne, intelektualne, moralne i spo-
leczne. Z jednej strony dorastajace dziecko pod pewnymi wzgledami jest
bardzo dziecinne, z drugiej zdumiewajaco dojrzale. Jest to okres zwigkszonej
emocjonalnosci, ktorej towarzyszy m.in. napigcie nerwowe, drazliwos¢ 1 wy-
buchowos¢. Niekorzystnym zjawiskiem jest przewaga procesow nerwowych
pobudzenia nad procesami nerwowymi hamowania. Dzieje si¢ tak na skutek
wzmozonego funkcjonowania gruczotéw dokrewnych i dojrzewania plciowe-
go, stad milodziez jest bardzo pobudliwa i trudno jej zapanowaé nad
emocjami. Wyraza si¢ to w takich zachowaniach, jak np. sklonno$¢ do
gniewu oraz irytacji, chwiejno$¢ nastrojow, placzliwosé, izolacja uczuciowa
od dorostych. Nieujawnianie uczué na zewngtrz powoduje, Ze sa one
przezywane bardziej intensywnie, czesto prowadzac do przygnebienia, roz-
paczy, beznadziejnosci, zniechgcenia.

Rodzice obserwuja z niepokojem, Ze ich dziecko dotad ufne i mile, czasami
niegrzeczne czy uparte, lecz nie sprawiajace na og6t powazniejszych klopo-
tow wychowawczych, coraz bardziej oddala si¢ od nich, stajac si¢ krmabrne
1 niepostuszne, to znéw milczace i zamknigte w sobie.

Dorosto$¢ nie przychodzi od razu, ale stopniowo i w sytuacji przejSciowe]
warto dostosowaé swoje postgpowanie do zmienionych warunkow. Przy-
stosowanie nie jest latwe zar6wno dla dzieci jak i dorostych.

Wymienione zachowania czasem przemijaja szybko, nie pozostawiajac
glebszych sladow w psychice dziecka. Dobrze, by rodzice starali si¢ okazac
cierpliwo$¢, pozna¢ przyczyny niezadowolenia dziecka, stuzy¢ swoja rada
1 pomoca.

W omawianym okresie nastgpuje rozwdj aktywnos$ci umystowej, zdolnosci
do analizowania, wnioskowania, wydawania sadéw wartoSciujacych. Kryty-
czne odnoszenie si¢ do dorostych, ich pogladéw i zasad, w konsekwencji
moze prowadzi¢ do powstania kryzysu autorytetu rodzicow. Nie we wszyst-
kich domach nastepuje ten kryzys. W trudnym okresie, kiedy miodzi ludzie
stawiaja pierwsze kroki w dorosty §wiat, bardzo czesto beda szli po porady do
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rodzicow, ktoérzy umieja z nimi rozmawiac, traktujac ich problemy na réwni
ze swoimi.

Rozmowe, umiejetno$¢ dobrej konwersacji z synem czy corkg mozna
postawi¢ jako jedno z gléwnych zasad wychowawczych, dzigki czemu
nast¢puje lepsze wzajemne zrozumienie. Kryzys autorytetu rodzicéw nie trwa
wiecznie, dlatego trzeba stuzy¢ pomoca dzieciom w tym trudnym dla nich
okresie, bez wzgledu na okazywany wéwczas bunt przeciwko dorostym.

Warto zwrdcié réwniez na to, Ze oprdocz negatywnego stosunku do
rodzicow, istnieje co§ co mozna nazwaé silnym poczuciem autorytetu
rodzicow. Dziecko z jednej strony dazy do samodzielno$ci, a z drugiej
w wielu kwestiach szuka pomocy, rady, a przede wszystkim wsparcia
uczuciowego wiasnie u swoich rodzicow.

Przedstawione problemy zostaly zasygnalizowane, a ogélne naswietlenie
sytuacji mtodego czlowieka i zwigzanych z nig trudno$ci nasuwa wnioski
o koniecznosci zaspokajania silnej potrzeby akceptacji. Zwlaszcza dziew-
czeta sg podatne na zranienia (vulnerability), co wymaga od os6b z najbliz-
szego otoczenia szczegblnej wyrozumialoSci. Wazne jest, by wychowa-
nie zamierzalo do samowychowania oraz podejmowania trudu wlasnego
rozwoju. 1

Wydzial Nauk o Wychowaniu
Uniwersytetu ¥.odzkiego

oglasza naboér na

Podyplomowe Studium Profilaktyki Uzaleznien

Nauka w systemie zaocznym trwa dwa semestry
Odplatno$¢ za caly rok wynosi ok. 2 000,00 zi

Dokumenty prosimy sktada¢ od 1 do 15 wrze$nia br. w godzi-
nach 9.00 — 15.00 w Katedrze Pedagogiki Spotecznej w Lodzi
przy ul. M. Kopernika 55 (lub przesiaé¢ poczta)

Szczegbdlowe informacje mozna uzyskaé pod numerem telefonu:
(0-42) 637-16-44 w. 28

13



14



WIR WSPOLUZALEZNIENIA

Alkohol wciaga w pewnego rodzaju wir, ktéry pociaga na dno nie tylko
alkoholika ale tez cala jego rodzing. Osoby najblizsze pijacemu nie pozostaja
bezczynne, prébuja zatrzymacé osobg¢ uzalezniong 1 jest to normalny, ludzki
odruch. Powstrzymywanie zdrowej osoby od dzialafi destrukcyjnych daje
w normalnym $wiecie przewidywalne skutki. Problem polega na tym, ze
§wiat alkoholika nie jest §wiatem normalnym. Jest to $wiat ,,zmgcony”
podwdjnie: po pierwsze, jego reakcja na alkohol nie jest normalna, bo jest od
niego uzalezniony. Po drugie, Swiat ten jest zafalszowany przez wszech-
panujacy system iluzji i zaprzeczen, ktéry wysokim murem odgradza al-
koholika od realnego wymiaru zdarzeri. Dlatego wlasnie perswazja, proby
umawiania si¢ co do przyszloSci oraz wskazywanie faktow i rzeczowa
argumentacja nie maja w tym Swiecie zastosowania. Powstrzymujac al-
koholika przed piciem, argumentujac, dyskutujac, ulegajac jego wyjasnie-
niom oraz iluzjom zaczynamy krazy¢ razem z nim po orbicie, ktérej centrum




stanowi alkohol. Krazac po orbicie wraz ze ,swoim” alkoholikiem stajemy
si¢ podatni na obsesje alkoholowa, zaczynamy koncentrowaC swoje zycie
wokot alkoholu, nie pijac go. Myélimy ciggle o tym, czy on si¢ dziS napije, co
jeszcze mozemy zrobi¢, aby nie pil, jak si¢ mamy zachowac, gdy przyjdzie
pijany. Nie zauwazajac tego, Zze nasze zycie przestalo by¢ zalezne od nas
a zaczeto by¢ zalezne od alkoholu wpadamy w pelng upokorzenia, cierpienia
i chaosu pulapke wspéluzaleznienia. Zyjac w tej pulapce za wszelka ceng
staramy si¢ chroni¢ alkoholika przed konsekwencjami jego post¢powania,
klamiemy, aby go ostonié, nie pozwalamy nie tylko o nim Zle méwic, ale tez
my$leé. Przestajemy zwraca¢ uwage¢ na nasze uczucia i potrzeby i twardo
przed $wiatem udajemy, ze wszystko jest w porzadku. Przy tym wszystkim
jeste§my wéciekli, czujemy si¢ niedoceniani i wykorzystywani, a mimo to
jesteSmy gotowi zrobi¢ wszystko, aby tylko nie zosta¢ odrzuconymi.

Wspdéluzaleznienie wiagZe si¢ z postawa przyzwolenia. Wirujac z osobg
uzalezniong w chorym §wiecie iluzji nasigkamy myS§leniem pelnym zaprze-
czefi, oskarzefi wobec innych, usprawiedliwien. Przyzwolenie przejawia si¢
w zwalnianiu kogo§ od odpowiedzialnoSci za jego zycie, przez branie tego
zycia w swoje rece. Na przemian oskarzamy i zbawiamy ,naszego” al-
koholika, zatrzymujemy, my$limy za niego, planujemy i podejmujemy za
niego zyciowe decyzje. Nasze przyzwolenie, przyjmowanie nadmiernej
odpowiedzialno$ci, sprzyja konserwacji calego ukladu i — co za tym idzie
— dalszemu staniu w tym samym miejscu. W ten wlaSnie sposéb osoby
wspéluzaleznione pomagaja alkoholikowi w dalszym ciggu pic.

Kluczem do zmiany postawy przyzwalajacej moze by¢ hasto ,twardej
milosci”. Milo$é ta polega na takim traktowaniu alkoholika, aby zaczal on
ponosi¢ konsekwencje swojego picia. Je§li upit si¢ i nie poszed! do pracy, to
niech sam poniesie tego konsekwencje — moze jak go za ktérym$ razem
wyrzucg, to zacznie si¢ powaznie zastanawiaé nad swoim zZyciem. Najwaz-
niejsze jest wyrwanie si¢ z wiru i alkoholowej obsesji i budowanie wiasnego
zycia, w ktdrym nie ma miejsca na ponﬂszenie odpowiedzialnoSci za
poczynania alkoholika i chronienie go przed cu:rplemem bgdacym konsek-
wencja jego alkoholizmu.

Alina Hryniewicz
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Czytajac Kroki*

DO CORAZ
DOSKONALSZEJ WIEZI,
JAKKOLWIEK TEZ POJMUJEMY

Czytajac rézne teksty autoryzowa-
ne przez Wspoélnote¢ Anonimowych
Alkoholikéw lub powstale z inspira-
cji Programu 12 Krokéw znajdziemy
w wielu miejscach refleksje, iz cecha
charakterystyczna osoby uzaleznio-
nej jest gieboko posunigty egoizm
i egocentryzm. A w jednym z teks-
tow znajdziemy nawet ustgp powolu-
jacy si¢ na podobne obserwacje po-
czynione przez psychologéw 1 psy-
chiatréw, ktérzy byli zyczliwi alko-
holikom 1 starali si¢ im szczerze po-
moc.

Osoba uzalezniona bardzo przypo-
mina male dziecko. Wiemy z psy-
chologii rozwojowej, ze noworodek
nie czuje granicy pomigdzy soba
a swoja matka 1 Swiatem. I to jest
wiasnie egoizm w czystej postaci. Ja
1 §wiat to jedno, a wlaSciwie wszyst-
ko jest JA. Jest to idealny ,,zdrowy
egoizm”, pozwala bezradne) malej
istocie przezy¢ 1 rozwijaé sig.
W miar¢ jednak jak dorastamy, roz-
wijamy sie¢ i poznajemy S$wiat, to
cudowne doSwiadczenie wszechmo-
cy, gdy niemowle ,,czuje si¢” rowne
bogom, zostaje rozbite. Uczy sig, po
to by méc samodzielnie w przyszio-

Sci realizowal swoje potrzeby, ze
istnieja granice pomiedzy nim, jego
matka a Swiatem. W trakcie formo-
wania tych granic rodzi si¢ jego praw-
dziwe ja. Jednak granice naszego ja
nie sa sztywne ale plynne. Zatem, aby
je dobrze zna¢ musimy znac doklad-
nie wigzl, jakie acza nas z otaczaja-
cym Swiatem. Na co dzief nie zdaje-
my sobie z tego sprawy. Ale doswiad-
czamy wyraZnego Sladu tych wigzi.
Jest nim poczucie rytmu i porzadku.

Istotg §wiata jest rytm. Wystarczy
ze przylozymy dlof do lewe) piersi!
Ustyszymy bicie serca. To rytmy
osnowy naszego Zycia. Mozemy roé-
wniez nabra¢ gleboko powietrza
1 wypuscié je powoli 1 powtdrzy¢ to
jeszcze kilka razy. Kolejny rytm bez
ktérego nas nie ma, réwnie funda-
mentalny jak rytm serca. W okres-
lonych cyklach funkcjonuja organy
naszego ciala. Uklad pokarmowy
pracuje planowo, pobiera pokarm,

* Poglady przedstawione w artykule sq
wylacznie prywatnymi pogladami autora 1 nie
reprezentujq stanowiska Wspélnoty Anonimo-
wych Alkoholikéw ani Zadnej innej funkcjo-
nujacej w oparciu 0 12 Krokdw.
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potem go trawi i nastepnie wydala.
Wzajemnie ze sobg powigzane ukla-
dy gruczotéw wydalaja hormony lub
nie. Rytm stopniowo si¢ komplikuje,
jest trudniej zauwazalny. Nasz or-
ganizm sklada si¢ z astronomicznej
liczby atoméw, ktérych czastki skla-
dowe wiruja w okreSlonym rytmie.
Wszystkie te rytmy pozostajg ze sobg
w harmonii. Nasz organizm pozo-
staje w stanie rownowagi. Ten stan
chwiejnej réwnowagi mozemy na-
zwaé harmonia. Dzieki temu, ze wie-
zi taczace wszystkie elementy nasze-
go ciala sg tak doskonale ze sobg
zestrojone mamy si¢ dobrze 1 w og6-
le istniejemy. Gdy ktoéras z nich zo-
stanie zakl6cona oznacza to chorobe
a moze nawet Smier€. To wewnatrz
nas.

18

A na zewnatrz? Dzien 1 noc, dzien,
noc. I tak z zadziwiajaca regularnos-
cig, przez cale nasze Zycie, a moze
nawet od poczatku Swiata. Pory roku
wiosna, lato, jesiefi, zima 1 znowu
wiosna. Fazy Ksi¢zyca. Uklad stone-
czny. Dziesigtki takich ukladéw two-
rzg galaktyke, te za$ skiadajq si¢ na
mglawice. Z jakg regularnoscig zbu-
dowany jest wszechSwiat, Wystar-
czy, e przypomnimy sobie co si¢
dzieje gdy sprobujemy sprzeciwic si¢
temu rytmowi. Nie trzeba tu zadnych
skomplikowanych psychologicznych
do$wiadczefi, cho¢ istniejq ich opisy.
Kazdemu z nas zdarzyla si¢ nieprze-
spana noc a moze nawet kilka, wigc
mozemy sobie wyobrazié, co dziato-
by sie dalej. Wiemy jak trudne bywa-
ja adaptacje do innego ukladu poér



roku przy przeprowadzce na anty-
pody. A zatem znowu spostrzegamy
mnostwo zwigzkéw, dzigki ktérym
pozostajemy w réwnowadze. Jak
wiele zjawisk w przyrodzie zwigza-
nych jest z fazami Ksigzyca a zatem
z jego ruchem wokél Ziemi. Zabu-
rzenie tych wigzi oznacza globalng
katastrofe.

PoruszaliSmy si¢ dotad w plasz-
czyznie fizykalnej, a przeciez dome-
ng wiezi jest rzeczywisto$é spolecz-
na. Niezliczone i nie w pelni uswia-
damiane nawet zwigzki sprawiaja, iz
czujemy si¢ czeScia rodziny, zespotu
pracowniczego, spolecznosci lokal-
nej, wspolnoty narodowej, wreszcie
ludzko$ci. Nie bez kozery najwiek-
sza kara we wszystkich spoleczno-
§ciach od zarania dziejéw jest po-
zbawienie tego przywileju czy tez
dobra badZ to w formie wypedzenia
badZz uwiezienia.

Co si¢ dzieje gdy kto§ zaczyna
uzaleznia¢ si¢ od jakiej§ substancji
zmieniajacej SwiadomoS§¢ na przy-
kiad od alkoholu. Co si¢ dzieje z jego
wigziami? Powoli, na poczatku bar-
dzo niezauwazenie, ale w miare roz-
woju choroby coraz szybciej ulegajg
wynaturzeniu i powoli ging. Roénie
natomiast jedna jedyna wieZz. To
wi¢Zz z alkoholem. Przychodzi mo-
ment kiedy nie ma juz wigzi rodzin-
nych bo nie ma rodziny, nie ma
wigzOw przyjaini, przestaja byé wa-
Zni inni ludzie. Nie bez przyczyny
mowi si¢ iz alkohol zastgpuje rodzi-
ng, ze jest jedyna kochanky. Poza

obiektem zakochania zakochany nie
widzi nic innego. A z czasem gdy
choroba postgpuje nadal kolejne wie-
z1 ulegaja zaburzeniu. Bezsenne noce
to klasyka — symbol tych zburzonych
zwigzkéw. Alkohol z punktu widze-
nia biologii jest toksyna a powstajacy
w procesie jego spalania aldehyd oc-
towy jest wielokrotnie bardziej tok-
syczny. O tak waznym dla zdrowia
racjonalnym i zdrowym odzywianiu
w ogoéle nie moze by¢ mowy. Jesli
ten proces niszczenia wiezi we-
wnatrz organizmu nie zostanie po-
wstrzymany prowadzi to do §mierci.
Znane sa wyniki duzych badafi nau-
kowych, z ktérych wynika ze wzo-
rzec snu u jednej czwartej niepija-
cych alkoholikéw jeszcze po péttora-
rocznym okresie abstynencji nie po-
wrocil do normy. Podobnie postepu-
jacej erozji ulegaja zwiazki osoby
pijacej z innymi ludZmi. Réwniez
system warto$ci czyli sfera duchowa
— jakos§¢ zwiazkéw z rzeczami i spra-
wami 1 ludZmi dla nas waznymi bar-
dzo, bardzo ubozeje.

W tym kontekScie Krok Jedenasty
z Programu 12 Krokoéw: ,,Dazyliémy
do coraz doskonalszej wiezi z Bo-
giem, jakkolwiek go pojmujemy, pro-
szac jedynie o poznanie jego woli
wobec nas oraz o sile do jej spel-
nienia” jest nieoceniong wskazowka
na drodze powrotu do zdrowia. Jak
twierdza Anonimowi Alkoholicy,
uzytkownicy i moralni wiasciciele
tego programu jest to ,prosty pro-
gram dla skomplikowanych ludzi”.
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I wlasnie ze wzgledu na nich zrodzil
si¢ pomyst tego artykutu, w trakcie
zapoznawania pacjentéw ofrodka,
w ktoérym pracuje z Programem 12
Krokoéw. Zatrzymajmy si¢ na frag-
mencie ...do coraz doskonalszej wiezi
z Bogiem... Skorzystajmy najpierw
z przyzwolenia ...jakkolwiek go po-
Jmujemy... 1 zatrzymajmy si¢ chwilg
na stowie Bég. Dla wielu zdrowieja-
cych alkoholikéw jest ono trudne do
przyjecia. W tym miejscu nadarza si¢
§wietna okazja aby przywota¢ znako-
mity wykiad pastora R.D. Gamble‘a
opublikowany w 8 numerze ,,Arki”
z grudnia 1993 r. pt. ,Sita wyzsza nie
najwyzsza”. Autor zacheca, aby al-
koholicy zaczynajacy trzeZwienie
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| wedlug Programu 12 Krokéw, szuka-

jac sily, ktéra moze przywroci€ im
zdrowie, raczej skupili si¢ na po-
czatek na znalezieniu sity wigkszej
od alkoholu wobec, ktérego sa bezsi-
Ini, a nie starali sie od razu zagraé
w szachy z Panem Bogiem. Pojgcie
Boga jakkolwiek pojmowane zawie-
ra w sobie pojecie wszechobejmowa-
nia, doskonatosci, pelni i kompletno-

| Sci. W chrzeScijafistwie czgsto moéwi

si¢ iz Duch Bozy przenika wszech-
Swiat. W ,,24 godzinach”, popular-
nym w AA zbiorze zawierajacym
refleksje, medytacje i jednozdaniowe
formuly modlitewne na kazdy dzien
w roku, czesto mozemy spotkac

| okreslenie, iz jest to Swigta Zasada

Wszech§wiata, Kosmiczny Umysl
i wiele podobnych. Pozostawmy
wigc wiez z Bogiem teologom i sku-
pmy si¢ na samej wiezi. Jestem zatem
ja i to co jest poza mna. Jak juz zostato
to pokazane na poczatku artykulu
,.mnie” z ,tym co poza mng” laczy
niezliczona ilo$§¢ zwiazkéw mniej 1 ba-
rdziej oczywistych ale jednakowo wa-
znych. Kazda choroba zakl6ca te wigz.
Tym bardziej choroba tak rozlegla jak
uzaleznienie od substancji chemicznej,
obejmujaca wszystkie sfery zarébwno
cialo jak i umyst, ale takze zwiazki
z innymi i sfere ducha.

Truizmem jest, iz kazdy chory
skupia si¢ na tym co go boli a tym
samym na sobie. W tym kontekscie
wybujaly egoizm 1 egocentryzm al-
koholikéw staje si¢ calkowicie zro-
zumialy. Za$ nadmierna a czg¢sto ob-



sesyjna koncentracja na jakim$ prob-
lemie sprawia, ze subiektywnie za-
czyna si¢ on rozrastac i przesltania
Istniejace rozwigzania i szanse na ich
znalezienie. Pewien alkoholik powie-
dzial kiedy$ cytujac dalajlame, iz on

podobnie budzi sie w centrum
wszechS§wiata i zeby dobrze funkcjo-
nowaC musi przenieS¢ si¢ na pery-
ferie gdzie jest zdecydowanie bez-
pieczniej. Jednak gdy dalajlamie
dzigki wieloletnim ¢wiczeniom za-
Jmuje to kilka minut, on potrzebuje
kilku godzin. Jak juz powiedziano
miarg doskonatoSci wiezi jest poczu-
cie rytmu i harmonii. Wiec stowa
w--dazyliSmy... do... wigzi z Bogiem”
mozna by odczyta¢ jako umiejetno$cé
znalezienia swego miejsca i swojej

drogi w zgodzie z rytmem i harmonia
wszech§wiata. W zgodzie z fazami
tych struktur, ktérych jeste§my cze$-
cia.

Jak przywroci¢ rownowage po-
miedzy ,ja” i ,,tym co jest poza ja”,
zaburzong a czesto wrecz zburzong
w wyniku diugotrwalego naduzywa-
nia alkoholu, lekoéw, narkotykow lub
wskutek patologicznego uprawiania
hazardu, objadania si¢ i tym podob-
nych kompulsywnych zachowan?

Program 12 Krokéw zacheca do
wyprébowania sposobéw, czy jak
kto woli technik znanych ludzkosci
1 stosowanych z powodzeniem nie-
mal od zarania jej dziejéw we wszys-
tkich kulturach, wyciszeniu wewnet-
rznych niepokojéw i osiagnigciu we-
wnetrznej rownowagi. Ta za§ jest
przymiotem cennym dla kazdego,
a rozpoczynajagcym nowe zycie al-
koholikom jest niezbedna jak rybie
woda. A jesli przywotaé nabierajaca
rozglosu koncepcjg, iz podiozem
uzaleznienia oprécz predyspozycji
genetycznej jest zespdl zaburzenia
koncentracji uwagi (ang. atention de-
ficit disorder) czy bardzo interesuja-
co przedstawiong w ostatniej ,,Arce”
koncepcje dezadaptacji, to umiejet-
nosci zachowywania owej réwnowa-
gi wewnetrznej braklo alkoholikom
zanim jeszcze zaczeli pié, Liczne
teksty modlitw majg rytmiczna wier-
szowang forme, czgsto towarzyszy
im muzyka bedaca czystym rytmem.
Techniki medytacyjne za$ czesto za-
lecaja rozpoczynanie praktyki medy-
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tacji od obserwowania bicia serca lub
podazania za oddechem. A wigc zato-
czywszy krag powrociliSmy do rytmu
1 harmonii. W tym kontekscie tatwie)
tez bedzie zrozumiel ostatnie slowa
Jedenastego Kroku ,proszac jedynie
0 poznanie jego woli wobec nas oraz
o sil¢ do jej spelnienia” nie jako
bierne wyczekiwanie na cud ale jako
umiejetno$¢ dzigki zachowywaniu ré-
wnowagi wewngetrznej realizowania

swoich potrzeb, czy jak to méwi Krok
Czwarty zaspokajania swoich instyn-
ktow, w zgodzie z rytmem i porzad-
kiem tego co nas otacza. Wowczas
podjete przez nas dzialania maja szan-
s¢ zakonczyC si¢ sukcesem. Tak tez
wigZ rozumie autor.
Antoni Pawltowski
instruktor terapii uzaleznien
Osrodek Terapii Uzaleznien IPIN
(zdj. Autora)

NA ZDROWIE!

Obcowanie z bliZznimi i wlasnym cialem przynosi nam rézne emocje. Sa
okresy, kiedy wszystko idzie ,,jak z platka” — nawet trudne przedsigwzigcia
wychodza; kiedy indziej drobny wysilek podcina — ogamia zniechecenie,
ztosS¢, bezradnosc.

W kontaktach z bliskimi, znajomymi i nowo poznanymi ludZimi wy-
stawiamy oceny: sympatyczny, kochany, wspaniaty lub tez: dziwak, nieznos-
ny, ,,wécieklica”. Czgsto wystarczy jedno spotkanie by wystawi¢ nieztlomna
opini¢ o dranstwie. Mozna odwrécié si¢ wtedy i nie kontynuowaé znajomo-
§ci. Gorzej, gdy zyje si¢ latami w zwiazkach, kiedy nie spos6b zrozumiec
motywoéw czyjego$§ postgpowania, np. niesprawiedliwosci, zdrady, braku
serdecznoS$ci czy szacunku, bezinteresownej zloSliwosci — kiedy wszystkie
starania o0 pojednanie i zmiang¢ niedobrych relacji zawodza. Innym razem
zaskakuje czyja$ uprzejmosé, zyczliwy gest, bezinteresowna pomoc, ujmuja-
cy usmiech. Nie zawsze jest czas na zastanowienie si¢ nad przyczyna takich
czy innych zachowan. Na og6t reaguje si¢ impulsywnie, na dobro — dobrem,
na zlo$¢, czy podlo$¢é — zloscia, checiag rewanzu.

Sygnalem ostrzegawczym, czy impulsem do refleksji na temat naszych
odczué, jest zestawienie wlasnych reakcji na otoczenie z reakcjami innych
ludzi. Wiele mozna si¢ dowiedzie¢ o przyczynach i jakoSci pojmowania
Swiata, w tym o relacjach z ludZmi, po zapoznaniu si¢ z ,testem zdrowia”
autorstwa mistrza makrobiotyki Ohsawy.
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Uwaza on, Ze nasze postrzeganie i emocje uwarunkowane sa wilagnie
stanem zdrowia.

O dobrym zdrowiu $wiadcza:

— brak chronicznego zmegczenia, z ktdrym kojarzq sie stwierdzenia: to zbyt
trudne!, to niemoZliwe, nie jestem w stanie tego wykonac;

— dobry apetyt na jedzenie i Zycie, kiedy na widok kromki razowego chleba
»Cleknie slinka”, a na propozycje zabawy spontanicznie si¢ przylaczamy;

~ gleboki sen, wystarczajqcy do peinej regeneracji w ciqgu 4-6 godz,
niezaleznie od okolicznosci;

~ dobra pamie¢ bedqca wainym czynnikiem Zycia wewnetrznego;

— dobry humor, wolny od gniewu i zlosliwosci, niezaleznie od trudnosci
Jjakie mamy do pokonania;

— szybko$¢ w pojmowaniu, ocenie sytuacji i odpowiednim reagowaniu;
— Zycie sprawiedliwe i uczciwe.

Profesor J. Aleksandrowicz w ksigzce NIE MA NIEULECZALNIE CHO-
RYCH okreslil zachowania i odczucia, ktére wskazuja na brak réwnowagi
1 zdrowia. Migdzy innymi méwi on: ,..Nie jest zdrowy czlowiek, ktéry:
— sam cierpigc, Swiadomie wyzwala cierpienie u innych; — sam syty,
obojetnie patrzy, jak inni przymieraja gtodem;

— karci innych za klamstwa i czyny, kt6re sam popelnia;

— za akty doznanej ZyczliwoSci nie potrafi by¢ wdzigczny, lecz czuje si¢
upokorzony i ... odplaca niechecia;

— nienawidzi innego czlowieka z przyczyn irracjonalnych, np. za rase,
narodowosc, religie — nie jest obiektywny w ocenie siebie, przecenia wlasna
wartos$C lub jej nie docenia — nie potrafi odnajdywaé pigknych stron Zycia,
jedynie bezsens istnienia;

— boi si¢ wroga rzeczywistego i urojonego, nie potrafiac sie z tego
wyzwoli¢; Swiadom, jak szkodliwe dla zdrowia jest zakl6canie réwnowagi
Srodowiska naturalnego, jednak sam je zakl6ca;

- nie ma wizji lepszego jutra, zyje pod wplywem mitu ,zlotego cielca”.

Spostrzezenia Ohsawy i Aleksandrowicza powinny uczy¢ tolerancji

1 umiejetnosci samooceny, a takze dbania o zdrowie wlasne i najblizszych
os6b. O

Anna Wiktorska Dzieciolowska
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LUDZIE LISTY PISZA (1 WIERSZE)

Dzien dobry!

Od péttora roku nie pij¢ i od czasu
do czasu czytam , Arke”. Ja tez pisze¢
wiersze i1 pomyS$lalem, ze wysle co$ na
probg. Te wiersze zaczgly si¢ pisaé
jako§ same i1 niektorym wydaja sie
sympatyczne. Wierszyki te pojawiajg
si¢ na mojej Sciezce trzeZzwienia. Moze
komu$ tez pomogg. Wigc dlaczego
nie? Wysylam.

Serdeczne pozdrowienia.

Sylwester Alkoholik
Bolestawiec

% %k ok

I co zrobi¢ z tym problemem?
No, kto mi odpowie?

Czy alkohol trza zakazac?
Czy pieszym nakazac

zeby chodzi¢ ulicami

gdy pijany jedzie?

Ale boze, jak tu sprawdzié,
ktory jest pijany?

No, a moze auta zrobi¢,
ktore czujg bluesa?

Jak pijany do nich wsiada,
to silnik wysiada...

Duzo mysli mi przychodzi

do te] mojej glowy,

ale ja tu nie wymys§le

recepty gotowej.

Chyba byloby najlepiej
uswiadomi¢ ludzi:

wJak ze§ wypil, to siedZ w domu,
albo gdzie§ w piwnicy”.

{ﬁi}.ﬁ'l i r.?: ':_.
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Zadnej krzywdy ani bélu
nie zrobisz nikomu,

ale jeszcze co§ tak mysle:
,Po co wodka komu?”

Bo jak zyje na tym §wiecie

i bez wody przeciez

no i dobrze tez si¢ bawig,

lecz nie krzywdzg¢ w tej zabawie.
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WZNIES SERCE

Z zalu, co przygniata Cig,
Z czarnej nocy pelnej lez,
Nawet z beznadziei zlej,
Podniesiesz sig.

Chocby$ juz kamieniem byl
Choéby$§ zwatpit albo pil,
Chocby$§ catkiem byl na dnie,
Podniesiesz sie.

Chocby$§ wypart sig¢

Swych korzeni, bogéw swych,
Spotkasz ludzi, co

Pokaza droge Ci.

Z glodu, ktéry zjada sny,

Z gestych, obojetnych dni,
Nawet z dna co nie ma dna,
Potrafisz wstac.

Chocby$ ogien w sobie zgniotl
Chocby$ zabil w sobie bunt,
Jesli iskr¢ wiary masz,
Potrafisz wstac.

Wznie§ serce nad zlo,

ZnajdZ droge przez mrok,
Wzle¢ ptakiem nad mgly,
W oblokach mieszka Swit.

Jacek Cygan



Saturnin Oset

OPTYMIZM

Szedlem brzegiem $wiatla
w dloni
krople snu

Zapatrzony w tecze marzen
potknatem sie
0 btysk bélu

PESYMIZM

Gdy kolec zwatpienia wwierca sie w dusze
stowami
c6z osiagnale$

Nie poddawaj si¢
Nie ty jeden
Nigdy nie jest za p6zno

Nic nie przemija

Pamig¢ jest wspanialym budulcem

UWAGI OSOBISTE

NATCHNIENIE

SEAWOMIR MROZEK

Z przyczyn, ktore dla konkluzji tego opowiadania nie maja znaczenia, wiec
powiem tylko, Zze nieideologicznych, odwiedzitem Hippy Farm, czyli ferme
ustronng, pigknie potozona, gdzie kilkanascie czy kilkadziesigt bardzo mto-
dych os6b szukato kontaktu z Istota Kosmosu. Pod koniec lat sze$édziesia-
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tych w Ameryce bylo takich sporo, cieszyly si¢ przywilejem nowosci
I urokiem SwiezoSci. Od razu podzielily si¢ na dwie kategorie: takie, ktére
tworzyly si¢ wokot jakiego$§ guru, a raczej jakis guru je tworzyl wokot siebie,
i komuny nieformalne, efemeryczne i przypadkowe. Ta, w ktérej na chwile
si¢ znalazlem, nalezala do tej drugiej kategorii.

Byla tak nieformalna, ze nic nie pamigtam poza wszystko przenikajaca
I wszechobecng mgietka marihuany. Ona tez byla nowoscia, zielem §wietym
i jako automatyczny wehikutl mistycznych mocy zwalniala od innych,
trudniejszych niz skrecenie bibutki dyscyplin. Wigc jako rzecz cnotliwa,
a przyjemna, stosowana byla bez miary przez miodziusiefikich adeptéw
Swiatowej rewolucji, jeszcze rumianych od rodzicielskich porridzéw i sokéw
owocowych, a witaminizowanych. Brud i gléd byt dla nich jeszcze wakacyj-
ng przygoda, a wakacje mialy trwa¢ wiecznie. Optymistyczna, wzruszajaca
i sympatyczna, bo dziecinna epoka, jeszcze bez konsekwencji.

Zle znoszac zycie grupowe bez Zadnej przerwy, usiadlem sobie pod
drzewem, z widokiem na doling, a stofice wlasnie zachodzilo za gérami.
Zblizyt si¢ miody czlowiek i usiadl opodal. PatrzyliSmy w dal razem,
milczaco, ale po bratersku, rozumie sie. Wreszcie zaczal: ,, Ten zachod stofica
przypomina mi...”

Moéwil bardzo powoli i z trudem. Przerwy migdzy sylabami trwaly przez
wieczno$¢ kazda, nie wiem, czy kazda przez te samg wieczno$é co kazda inna
czy tez kazda przez inng. By¢ moze nie tylko wielo§¢ czasow istnieje, ale
takze wielo$¢ wieczno$ci. Natezyl umysl, zeby uchwyci¢ i pojaé cos
nieobjetego 1 nieuchwytnego. Kiedy osadzil, ze to mu si¢ juz udalo - dokori-
czytl: ,..moja mame”.

Ze zrozumieniem, cho¢ nieco obludnie, skinalem glowa. Toksykologicznie
rzecz biorgc, mniej bylem zaawansowany od niego i zachowalem zmyst
krytyczny. Nadal patrzyt w dal i znowu minelo pare wieczno$ci, Juz zaczalem
o nim zapominaé, gdy nieoczekiwanie dodal: ,,...i tate tez”,

Nie watpie¢, Zze byl natchniony, ze doznawal niezwyktych iluminacji. Nie
watpig, bo znalem je z wlasnego doSwiadczenia. Ale je§li o danie im wyrazu
chodzi... Gdy dzi$ pytaja mnie o natchnienie, przypomina mi si¢ 6w hippy.
Jak wytlumaczy¢, ze wszystko, co ludzi wzrusza, bawi i cieckawi, napisalem
w szarej trzeZwoSci 1 nudzie, w niewdzigcznej, uciazliwej, cz¢sto nienawist-
nej dyscyplinie pisarskiego rzemiosta. Natchnienie nalezy do publiczno$ci.
Sztukmistrz moze by¢ natchniony przed praca albo po pracy, ale nigdy
stuzbowo.

(GAZETA WYBORCZA 20-2] czerwca 1998)
28



NARKOTYKI
— POLITYKA ZDROWEGO
ROZSADKU

Wieloletnie doSwiadczenia walki z narkotykami prowadzonej metoda
zakazOw i kar, nastawionej na leczenie tylko przez abstynencje wskazuja, Ze
narkotykow nie da si¢ fatwo wyeliminowaé z Zycia we wspolczesnym
Swiecie. Dlatego zamiast przeciwdziataé samym narkotykom i osobom od
nich uzaleznionym, wigcej wysitku powinno si¢ wklada¢ w eliminowanie
przestgpstw, chor6b i nieszcze$C bedacych wynikiem ich naduzywania.

Nowa polityka narkotykowa, ktéra mozna by nazwaé polityka zmniej-
szania szkod, kieruje si¢ zdrowym rozsadkiem, troskg o zdrowie publiczne
1 prawami czlowieka.

Za takim podejSciem opowiadaja si¢ coraz wyraZniej specjaliSci nauk
medycznych i spolecznych oraz organy Scigania. Sceptyczni s nadal politycy
1 wymiar sprawiedliwoSci.

Zgodnie z polityka ograniczania szk6d moZna i nalezy:

— powstrzymac rozprzestrzenianie si¢ wirusa HIV poprzez stworzenie
latwego dostgpu do sterylnych strzykawek i zbieranie strzykawek zuzytych

— zezwoli¢ lekarzom na przepisywanie metadonu jako §rodka w leczeniu
uzaleznienia od heroiny, a takze samej heroiny i innych narkotykéw tym
osobom, ktére kupujg je na czarnym rynku

— organizowac sale bezpiecznych iniekcji

— sprawdzaé jakoSC narkotykow zazywanych w miejscach publicznych
(np. w dyskotekach)

~ depenalizowa¢ (cho¢ nie zalegalizowac) posiadanie i handel detaliczny
konopiami, a w niektérych przypadkach takze posiadanie niewielkich ilosci
twardych narkotykéow.

Niektore z tych Srodkéw sa juz wdrazane w krajach europejskich, w Au-
stralii, i w czgSci Stanéw Zjednoczonych.

Holendrzy jako pierwsi zapewnili narkomanom latwy dostep do sterylnych
strzykawek oraz uruchomili system zbierania zuzytych strzykawek za posred-
nictwem aptek, akcji wymiany igiel, oraz publicznych placéwek stuzby
zdrowia. W niektérych krajach zrezygnowano z wymogu posiadania recept
na strzykawki. Wiadze lokalne, migdzy innymi w Niemczech i Szwajcarii,
wydaly zezwolenia na zainstalowanie aparatéw do wymiany igiel dostepnych
przez cala dobe. W niektérych miastach europejskich narkomani moga
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wymieniaé strzykawki zuzyte na nowe na posterunkach policji bez obawy
aresztowania czy nieprzyjemnosci.

W leczeniu uzaleznienia od heroiny stosuje si¢ z powodzeniem opiat
syntetyczny — metadon. Przyjmowany doustnie ma mniejszy wplyw na
nastréj i percepcje niZz heroina aplikowana w formie zastrzyku. Moze byc
zazywany przez wiele lat ze znikomymi ujemnymi skutkami dla zdrowia.
Pacjenci leczeni metadonem moga bezpiecznie prowadzié¢ samochéd, potrafig
utrzymaé dobrg prace, troszczy¢ si¢ o swoje dzieci. Obecnie tysigce lekarzy
w Europie, Australii, Nowej Zelandii i Kanadzie stosuje leczenie metadonem
w lecznictwie otwartym. Realizuje si¢ programy opracowane dla celow
rehabilitacji oraz programy dla tych, ktérzy prébuja jedynie ograniczy¢
zazywanie heroiny.

Badania szwajcarskie wykazaly, ze osoby uzaleznione od heroiny, majac
kontrolowany, wzglednie nieograniczony dostep do niej, z wlasnej woli
stabilizujg lub zmniejszaja dawke, a niektérzy nawet wybierajq abstynencjg,
za$ osoby dlugotrwale uzaleznione potrafia wie$¢ wzglednie normalne zycie,
jesli zapewni si¢ im legalny dostgp do wybranego przez nich narkotyku.
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Stwierdzono takze, ze wigkszo$¢ obywateli sklonna jest poprze¢ finan-
sowanie przez panstwo programéw kontrolowanego dostgpu do narkotykéw
w celu zmniejszenia szkéd spotecznych wynikajacych z uzaleznienia.

Aby ograniczy¢ przedawkowania, niebezpieczne praktyki zwigzane
z wstrzykiwaniem narkotykéw i dokonywanie zastrzykéw w miejscach
publicznych, organizuje si¢ sale bezpiecznych iniekcji. Na terenie Szwajcarii
dziala obecnie okoto tuzina takich sal, a wstepna ocena ich dziatalnosci jest
pozytywna. W Niemczech sale takie istnieja we Frankfurcie (trzy), w Ham-
burgu i1 Saarbrucken. W wielu innych miastach Europy i Australii planuje si¢
otwarcie sal bezpiecznych iniekcji w najblizszej przyszlosci.

Wytwarzane z konopi marihuana i haszysz to najpowszechniej zazywane
narkotyki nielegalne. Mimo Ze marihuana nie jest catkowicie bezpieczna,
zwlaszcza dla dzieci albo wtedy, gdy pali si¢ ja w duzych iloSciach,
a nastgpnie prowadzi samochéd, to jednak zalicza si¢ ja do najmniej
niebezpiecznych narkotykéw psychoaktywnych bgdacych w powszechnym
uzyciu.

W Holandii wytwory z konopi mozna kupi¢ w specjalnie wyznaczonych
do tego kawiarniach. Nie aresztuje si¢ i nie karze grzywng posiadaczy tych
narkotykéw, rzad natomiast $ciaga podatki za ich sprzedaz na szarym
rynku.

Tendencja do objgcia depenalizacja produktéw z konopi jest w Europie
lat 90. zdecydowanie rosnaca. W wigkszej czeSci Europy Zachodnie;
posiadanie, a nawet odstgpowanie, niewielkich ilosci tych narkotykéw nie
jest juz karane.

Koszty realizacji metod ograniczania szkéd, okazuja si¢ nizsze niz koszty
ponoszone na walke z narkotykami oraz na spoleczne skutki polityki §cisle
prohibicyjnej.

Opracowanie Ewa T. Szyler na podstawie tekstu Ethana A. Nadelmanna, dyrektora nowojor-
skiego Lindesmith Center, instytutu zajmujacego si¢ badaniami nad polityka narkotykowa, oraz
promocja dzialafi na rzecz zmniejszenia szk6d zwiazanych z narkomania.
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NASZE KSIAZKI

Ponizszy rozdzial pochodzi z ksigzki pt. ,,Stopnie ku trzeZzwosci” (Stupie-
ni k trezwosti) Leo K. i Sergieja D. wydanej w 1995 r. w Odessie w jezyku

rosyjskim.

SPIRITUS CONTRA SPIRITUM

Stowo ,,spiritus” po lacinie ozna-
cza ,,duch”, a takze ,,alkohol winny”.
Nie jest to zapewne zbiezno$¢ przy-
padkowa. Jezyk czesto wyraza to, co
umyst chcialby ukry¢é. W tym wypa-
dku trzeba przyznaé, Ze cho¢ jedno-
brzmiaca nazwa dwoéch jakze od-
miennych poje¢ moze dziwié, to jed-
nak jest faktem. Pierwszy zwrocit
nafi uwage wybitny psycholog Carl
Jung. Szwajcar z pochodzenia, Jung
spedzit wiele czasu w Stanach Zjed-
noczonych i1 uwazany jest za ojca
wspolczesnej psychologii amerykari-
skiej.

W liscie do jednego z czlonkéw
Wspélnoty AA Carl Jung poréwnuje
alkoholowy pociag do picia z nie-
§wiadomym dazeniem czlowieka do
zespolenia czy — jak méwiono w §re-
dniowieczu - do ,,wiezi z Bogiem”.
w»Jak tania pragnie wody ze strumie-
ni, tak dusza moja pragnie Ciebie,
Boze!” — cytuje Jung Pismo Swiete
(Psalm 41,2). Dodajmy, Ze Jung zaj-
mowal si¢ studiami nad psychologia
osobowosci, mySleniem mitologicz-
nym oraz zjawiskiem nie§wiadomo-
§ci zbiorowej. W rezultacie swych
studiéw Jung doszed! do przekona-

nia, iz czlowiek w swym indywidual-
nym Zyciu opiera si¢ na doSwiad-
czeniu duchowym swoich przodkow.
Moze to by¢ dos§wiadczenie uSwiada-
miane lub nie u§wiadamiane, wyste-
puje jednak zawsze i znajduje wyraz
w tradycjach, wierzeniach, przesa-
dach i zabobonach.

Alkoholizm czgsto nazywa sie
chorobg braku duchowoéci. Moze to
i prawda. My, Anonimowi Alkoholi-
cy, uwazamy, ze wyzwolenie z al-
koholizmu nastgpuje w rezultacie
przebudzenia duchowego. Mozliwe,
ze jaka$ tam duchowo$¢ mieliSmy
1 wczesniej, ale dopoki piliSmy, byta
ona niewlaSciwie ukierunkowana.
Najwigksza wartoscig byt dla nas nie
Bég, lecz wlasna pycha. Wierzylis-
my bardziej w siebie niz w Niego.
Wilasnie z powodu takiej postawy
doszliSmy do kompletnego upadku
1 przestaliSmy kierowal swoim zZy-
ciem. Dopiero z chwilg gdy sprébo-
waliSmy wyrzec si¢ swego Ja i we
wszystkich naszych poczynaniach
powierzyliSmy siebie Sile Wyiszej,
nasze sprawy zaczely si¢ polepszac.

Alkoholikiem moze zostaé row-
niez czlowiek wierzacy. Oto, co mo-
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wi na ten temat Michait C.: , Bylem
wierzacy takze zanim przyszedlem
do AA. Chodzilem do cerkwi i mia-
tem Boga w duszy. Wiedzialem, ze
pijafistwo jest grzechem, a mimo to
pilem. Nigdy nie taczylem mojej re-
ligijno§ci z piciem. Moja wiara nie
miala z tym nic wspélnego i nie
przychodzilo mi nawet do glowy,
zeby modli¢ sig, aby B6g uwolnil
mnie od pijafistwa. Jak wiekszoé¢
alkoholikow w AA, pewnego dnia
zaczalem zapoznawaé si¢ z progra-
mem AA. Tu, na mityngach, zoba-
czylem calg bezdenno$é swoich ble-
dow. Zaczalem rozumieé, Ze moje
Zycie, moje pijafistwo i moja wiara
— wszystko to stanowi jedng calosé.
Jezeli nie przestang pié, to nie bede
mogt uwazac siebie za chrzescijani-
na. Ale najwazniejsze bylo to, ze tu
zrozumialem madro$é stow Jakuba
Apostota: ,,...Jezeli kto§ uwaza sie za
czlowieka religijnego, lecz tudzac
serce swoje nie powsciaga swego
Jezyka, to poboznosc jego pozbawio-
na jest podstaw” (2, 26). No tak, jak
cialo jest martwe bez duszy, tak mar-
twa jest wiara bez czynéw. Kiedys
rozmawialem z pewng mlodg kobie-
ta, od dawna cierpigcq na alkoho-
lizm. Wiele razy probowala sie le-
czy¢, lecz po kazde) probie wcigz
wracala do picia. Gdy powiedzialem
jej, ze musi uznaé Sile Wyisza
1 zwroci¢ si¢ do Niej o pomoe, od-
rzekta: ,Jak to, przeciez chodze do
cerkwi i1 pale Swieczki, Zeby wyzdro-
wiec¢”., Gdy uslyszala, Zze $wieczki



nie pomoga, ze trzeba zaczal zyé
zgodnie z sumieniem i we wszystkich
poczynaniach powierzy¢ siebie Bogu,
jakkolwiek Go pojmujemy, kobieta az
zamachata r¢kami. Latwiej jej bylo
znosi¢ pobyty w szpitalach, dziesiatki
zastrzykow 1 setki tabletek, niz przy-
znac, ze jest czlowiekiem potrzebuja-
cym duchowej pomocy.

W stowniku Wihadimira Dala, slo-
wo ,,duchowo$¢” objasnia sie w na-
stepujacy sposéb: ,,Duch - ... Odno-
szqc to stowo do czlowieka, niektorzy
maja na mys$li dusze, a niektérzy wi-
dza w duszy tylko to, co daje zycie
cialu, za§ w DUCHU - wyiszg iskre
Boskosci, rozum 1 woleg, lub dazenie
do niebios... Duchowy, niematerialny,
bezcielesny, skladajacy sig tylko z du-
cha i duszy, wszystko co dotyczy
Boga, cerkwi, wiary; wszystko co od-
nosi si¢ do duszy czlowieka i obe-
jmuje jego sily umystowe i uczucio-
we, rozum 1 wolg”.

Dalecy jesteSmy od rozstrzgsania
czym jest lub nie jest duchowoSé,
albo czym jest Duch. Wszyscy jed-
nak, ktérzy przyjeliSmy program AA,
gleboko odczuwamy to, co nazywa-
my Duchowoscig. Temu, kto choé
raz ja odczul, niepotrzebne sg rac-
jonalne uzasadnienia. Najlepszym
uzasadnieniem jest wlasne Zycie.

W Wielkiej Ksiedze znajduje sig
rozdzial skierowany do agnostykéw
1 ateistow. Opisano tam ze szczegdla-
mi sytuacje, w ktorych ludzie doznajg
przezy¢ duchowych. Dla jednych zda-
rzaja si¢ one nagle, jak ol$nienie. Inni

— 1 tych jest wigkszo§¢ — dochodzg do
nich stopniowo, krok po kroku. Z po-
czatku potrzebne jest jedno: trzeba
wyzby¢ si¢ uprzedzeni. Rozum trzeba
otworzy¢ na nowe idee. Nie mozna
odgradza¢ si¢ od zycia murem za-
twardziatych przekonan 1 zasad.
Zauwazmy, ze ateizm to rOwniez
swoisty rodzaj wiary. Dostojewski
mawial, ze ateista wierzy w nic. Tra-
fne jest wigc chyba stwierdzenie, ze
roznica migdzy wierzacym a ateista
polega na tym, iz jeden wierzy, Ze
Bog jest, a drugi, ze Boga nie ma.
W gruncie rzeczy wierza obaj. Zaden
zreszta nie dysponuje naukowymi
dowodami, ktére by potwierdzaly
stuszno$¢ ktéregokolwiek przekona-
nia. No tak, ale chociaz z punktu
widzenia nauki nie ma tu zadnej
réznicy, to z punktu widzenia nasze-
go osobistego interesu, wcale nie jest
obojetne to, czy jest jaka$ Sita Wyz-
sza, czy nie. Na samych sobie do-
SwiadczyliSmy przeciez Jej dzialania,
totez wraz z milionami innych alko-
holikéw, ktérzy tez zmienili swéj po-
przedni spos6b Zycia, uwazamy, ze
zdofaliSmy tego dokonaé jedynie
dzigki temu, ze uwierzyliSmy w Sile
»Wigksza od nas samych”. Przeto je-
S§li wiara to sprawila, to jakze mog-
libySmy twierdzi¢, Ze nie istnieje
obiekt naszej wiary? Zreszta, w koricu
nie jest dla nas najwazniejsze to, czy
mamy racj¢, czy nie. Gléwnga sprawg
jest to, ze zachowujemy trzeZwosé.
AA oferuje przystgpny i prosty
program. W AA nikt nie oczekuje
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pograzania si¢ w zawilosciach filo-
zofii, a tym bardziej religii. Opiera-
my nasze wypowiedzi na wilasnych
doswiadczeniach i do§wiadczeniach
innych alkoholikéw - ludzi, ktérzy
uwolnili sie¢ od pijanstwa dzieki Pro-
gramowi Dwunastu Krokow.

W kazdym z nas znajduje si¢ osob-
liwy instrument, dzigki ktéremu po-
siadamy zdolno$¢ rozpoznawania
1 przezywania do$wiadczen ducho-
wych. W szczegblnie niedogodnych
warunkach instrument ten moze ulec
uszkodzeniu i wtedy do niczego sig
nie przydaje. Wtedy jest to nasza
wina. To wlasnie my, wprawiajac si¢
W stan niewiary i cynizmu, stwarzamy
takie warunki, w ktérych zadna
wzmianka o Duchu nie wyzwala
w nas niczego poza wzgardliwym
uSmieszkiem. Wulgary materializm
wydaje si¢ dzi§ w nasze) kulturze
jedynym mozliwym $wiatopogladem.
Jezeli jednak przypomnimy sobie
chwile spokoju duchowego z okresu
dziecinstwa lub z poéZniejszych lat,
doznawane w samotnosci, w kontak-
cie z przyroda lub z ukochang osoba,
czyi wtedy nie ogamiala nas zaduma
nad wiecznym i nieskoficzonym po-
rzadkiem, ktéremu - jako jedynie
chwilowi przybysze — powinniSmy
z pokorg si¢ podda¢? W tej harmonii
nie ma absolutnie miejsca dla pija-
nych i nieprzytomnych zablakancow.

Gdy uczgszczamy regularnie na
mityngi AA zauwazamy, Ze ten in-
strument, ktéry ma moc wzbudzania
przezy¢ duchowych, zaczyna w nas
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na nowo dziataé. Prawie dwa tysiace
lat temu pewien rzymski filozof twier-
dzit, ze w kazdym czlowieku znajduje
si¢ czasteczka duszy Swiata. Kazda
pojedyncza czastka moze wspél-
brzmie¢ z ta ogromna caltoscia, ktéra
stanowl owa dusza Swiata. Kazdy, kto
potrafi si¢ odpowiednio dostroié, be-
dzie zylt w zgodzie z otaczajacym
Swiatem. SzczeScie mozna 0siggnaé
jedynie w harmonii z tg dusza $wiata.
Ulatwiaja to odpowiednie przygotowa-
nia i ¢wiczenia. W zadnym przedsie-
wzigciu nie sposéb odnie$¢ sukcesu
bez wysitku 1 prob. Dlatego nie naleiy
oczekiwac, Ze juz po kilku pierwszych
spotkaniach w AA, ktokolwiek zdota
dozna¢ tego niezwyklego zespolenia
duchowego z calym $wiatem. Ale by-
wa tez tak, Ze inni ludzie dostrzegy
zmiany zachodzace w czlowieku za-
nim on sam je zauwazy. W kazdym
razie zmiana jest mozliwa i z im wiek-
szq gotowoscig do niej si¢ zabierzemy,
tym szybciej zdolamy ja osiagnac.
Najlepiej zostalo to wyrazone
w Wielkiej Ksiedze: ,Prawie nikt
z nas nie lubi analizowania samego
sicbie, obnizania we wlasnych
oczach poziomu swej dumy, przy-
znawania si¢ do wlasnych niedosko-
natoSci, a wszystkie te czynniki sa
niezbedne, by powréci¢ do zdrowia.
Niektérym to si¢ udalo. My, patrzac
na nich zacz¢liSmy wierzy¢é w to, ze
nasze dotychczasowe zycie bylo bez-
nadziejne i pozbawione sensu. Kiedy
wigc ci, u ktérych problem zostat
rozwigzany, zaoferowali nam ducho-






w3 pomoc, nie pozostalo nam nic
innego, jak ja przyja¢. OdkryliSmy
wtedy ziemski raj i przenie§liSmy sie
do jakiego§ czwartego wymiaru na-
szej egzystencji, o ktérego istnieniu
nie $mieliSmy nawet marzyc.

A wielka prawda jest po prostu taka:
przezyliSmy glebokie duchowe do-
Swiadczenia, kt6ére gruntownie zmieni-
ly cale nasze nastawienie do zycia,
bliznich i Wszech§wiata. Centralnym
wektorem naszego obecnego nastawie-
nia jest absolutna pewnosé, ze Stworca
wstapil do naszych serc i naszego Zy-
cia w sposob zaiste cudowny. On to
zapoczatkowal osiagni¢cie przez nas
tego, czego nigdy nie osiagnelibySmy
sami.” (Anonimowi Alkoholicy, N.Y.
1996; wydanie polskie s. 21).

Problemy zwigzane z duchowos$cig
bardzo trudno rozstrzygnaé na plasz-
czyZnie racjonalnej. Jak juz powie-

dzieliSmy, zadne teoretyczne wywo-
dy w tej dziedzinie nie maja sensu.
Ma natomiast sens ludzkie doswiad-
czenie, do$wiadczenie kilku milio-
now alkoholikéw, ktérzy na nowo
narodzili si¢ do Zzycia. Trzeba same-
mu sprébowac¢ dozna¢ duchowego
przebudzenia, by — podobnie jak my
— odczuwac ulge 1 spokdj.

W odpowiedzi na pytania zalozy-
cieli AA, Carl Jung zaproponowal
formule: Spiritus contra spiritum.
W tlumaczeniu z taciny, oznacza to:
DUCH KONTRA ALKOHOL... Pra-
wde moéwiac, moze to tez oznaczac:
alkohol kontra duch. Co zresztg nie
ma wigkszego znaczenia, bo oby-
dwie wersje sa prawdziwe. Wystar-
czy tylko wybraé te, ktéra wydaje sie
komu$ bardziej trafna. Q

Tlum. z ros. EW.

PROSTO Z MITYNGU (amerykarskiego)

O TOLERANCJI

Przez dziewigé lat mego uczestnictwa w AA zauwazylem, ze ci, ktérzy
stosuja program Anonimowych Alkoholikéw z calym zaangaZzowaniem, nie
tylko zachowuja trzeZwo$¢, ale ponadto rozwijaja w sobie wspaniale cechy
charakteru. Jedng z nich jest tolerancja. Tolerancja przejawia si¢ w rozmaity
sposéb: jako zyczliwos$¢ 1 wyrozumiato§¢ wobec tych, ktorzy dopiero wkra-
czaja na droge duchowego rozwoju; jako cierpliwo$¢ wobec o0s6b, ktore nie
skorzystaly z dobrego wyksztalcenia; jako zrozumienie dla ludzi o innych niz
nasze przekonaniach religijnych.

Przychodzi mi na my$l w zwiazku z tym obrazek kota rowerowego,
w ktérym z jednego punktu promieniuje wiele szprych ujetych obrecza na
obwodzie. To troche tak, jak by§my wszyscy zbiegali sie do jednego punktu
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— kazdy ze swego miejsca na dalekim obramieniu kota. Stwierdzenie, ze jedna
szprycha jest lepsza od drugiej tylko o tyle jest stuszne, ze moze oznaczac, iz
faktycznie jest ona lepsza dla ciebie samego. Ale juz nie dla innych. Toleracja
to zgoda na to, ze inni s3 inni. Bez tolerancji wobec innych ludzi mogliby$my
uznaé, ze nasza ,szprycha” jest najdluzsza (albo najkritsza) — i dlatego
najlepsza. Latwo byloby popa$¢ w pyche, co zreszta i tak nie pomogloby
nikomu uzna¢ naszej racji. Wrecz byloby to przykre i1 odpychajace. Wiadomo,
ze patrzenie na kogokolwiek z gbry zniechgca 1 zraza ludzi.

Tolerancja wobec innych pozwala tez na latwiejsza zmian¢ wlasnych
przekonac, jezeli okazq si¢ niestuszne. Innymi stowy, tolerancja uczy otwar-
toSci na zmiane, czy to intelektualng, czy tez duchowa.

Z tych powod6w, myS$lg, warto uczy¢ sig tolerancji. O

Dr Bob
Lipiec 1944

NASZE KSIAZKI

Ponizszy fragment pochodzi z nowej ksiazki Ewy WoydyHo pt. ,,Podnies
glowe” (wyd. ,,Akuracik” 1998)

UZDROWIC ZDROWIE

Jak uzdrowi¢ zdrowie i doda¢ urody urodzie? Od wszystkich dobrych rad
i sugestii psychologa bardziej kompetentna i przekonujgca bedzie z pewnos-
ciag wypowiedZ lekarza. Oto co uznaje za waine dr. Piotr A. WozZniak
z OSrodka Terapii Uzaleznien z mys$la o pacjentkach ofrodka, ale takze
o wszystkich zainteresowanych kobietach.

e Alkohol, zwlaszcza uzywany
w duzych iloSciach, zwigksza ryzyko | i

wystapienia raka sutka i trzonu maci- | 0 -
cy. Jezeli naduzywaniu alkoholu towa- | SRO DEK
rzyszy niekontrolowana aktywno§¢ se- | T E R AP i

ksualna, wzrasta zagrozenie zachoro-
wania na raka szyjki macicy. ,
Wszystkim kobietom, a zwlaszcza '
tym, ktére nadmiernie pily, zaleca sig¢
regularne  badania  profilaktyczne:

UZALEZNIEN

39



mammografia — w wieku 40-50 lat minimum raz na dwa lata; powyzej 50 lat raz
do roku. Kazda kobieta powinna zglasza¢ si¢ na badanie do ginekologa co
najmniej raz w roku. Chociaz zadna kobieta tych wizyt nie lubi sg one absolutnie
konieczne. Nalezy zwraca¢ uwage na uplawy (wydzielina z drég rodnych)
sprawdzajac przy tym, czy nie s brzydko pachnace. U kobiet juz nie miesiacz-
kujacych niebezpieczne jest plamienie krwig. Sprawdzanie bielizny lub podpasek
powinno stac¢ si¢ rutynowym zabiegiem higienicznym kazdej kobiety.

e Wiele zainteresowania budzi od lat hormonalna terapia zastepcza (tzw.
HTZ) polegajaca na podawaniu zenskich hormonéw estrogenu i progesteronu
we wczesnej fazie menopauzy. Nie jest to jednak terapia dla wszystkich
kobiet. Zdecydowac si¢ na nia mozna jedynie po konsultacji z ginekologiem,
a gdy zajdzie potrzeba, réwniez z innymi specjalistami. Z terapia hormonalng
wiazg si¢ istotne korzysci:

— zahamowanie rozwoju osteoporozy

— zmniejszenie ryzyka choroby niedokrwiennej serca (po menopauzie
czestotliwo$¢ zawaléw u kobiet jest taka sama jak u mezczyzn);

— nie jest tez wykluczone, iz HTZ moze mie¢ wplyw na wolniejszy przebieg
choroby Alzheimera (obecnie prowadzone sg dopiero badania w tej dziedzinie)

— poprawa stanu psychicznego

— zahamowanie procesu starzenia si¢ skory, a wigc poprawa wygladu.

Niestety z terapia hormonalna wiaza si¢ tez okre§lone zagrozenia, a miano-
wicie:

— zwigkszone ryzyko zakrzepicy i zatoréw (dotyczy to zwlaszcza kobiet
palacych)

— istnieja kontrowersje, ale wykluczy¢ nie mozna, iz HTZ wplywa na
powstawanie nowotworéw

- szkodliwy wplyw na watrobg (zwlaszcza u osob, ktoére naduzywaty
alkoholu i pala papierosy).

e Skoro wspomnieliSmy o papierosach, to warto podkre$lic, ze sam
nikotynizm pociaga za soba negatywne konsekwencje:

- palenie jest nieestetyczne (!)

— wigkszoS¢ mezczyzn (nawet palacych) nie lubi calowaé si¢ z brzydko
pachnacymi kobietami

- nikotyna szkodliwie wplywa na moézg, zwlaszcza na produkcj¢ nie-
ktérych hormonéw, co jest jedng z przyczyn charakterystycznie ,,podkrazo-
nych oczu”

— palenie zwigksza ryzyko zachorowania na raka ptuc i dr6g oddechowych
oraz wystapienie przewleklej choroby (rozedma i zapalenie oskrzeli), cho¢
trzeba zaznaczy¢, ze choroba ta czgSciej wystepuje u mezczyzn.
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Ponadto, nikotyna, zwlaszcza u kobiet, stwarza duze ryzyko zmian za-
krzepowych i w zwiazku z tym udaru mézgu lub zawalu serca.

Doktor Piotr zaproponowal co§ w rodzaju nastgpujacej zniechecajacej
mikroterapii: Kobieto, jezeli lubisz pali¢, to wyobraZz sobie, jak bedziesz
wygladala w podeszlym wieku: krotki oddech, duza beczkowata klatka
piersiowa, rurki w nosie — bo nie bgdziesz mogta oddycha¢ samodzielnie.
§]iczny obrazek, nie ma co...

® Innym czegstym problemem zdrowotnym kobiet sg zylaki. Wystepuje
czesto np. po porodzie. Mozna mie¢ sklonno§¢ wrodzona, dziedziczong
czasami po matce. Towarzysza im, zwlaszcza w podeszlym wieku, zmiany
polegajace na brzydkich fioletowych, niekiedy obrz¢knigtych (niesymetrycz-
nie) nogach — tak wyglada w skrocie zespol pozakrzepowy.

Zylak tworzy si¢ najcze$ciej, gdy migSnie nég sa stabe, a kobieta
przebywa dlugo w pozycji stojacej. Mozna zylakom zapobiec, stosujac
codzienne ¢wiczenia wzmacniajace mig¢$nie nog i poprawiajace wypychanie
krwi przez migénie z 2yl do serca. Jezeli zylaki si¢ rozwing, trzeba jak
najczeSciej trzymac noge uniesiong powyzej poziomu i nie przebywaé na
stojaco podczas upatu. Niekiedy pomaga noszenie poriczoch elastycznych.
W przypadku wystapienia zylakoéw, nalezy odwiedzi¢ chirurga. Operacja
nie niesie ze soba duzego ryzyka, a zwigksza komfort. No i mozna znowu
mie¢ ladne nogi...

® Osteoporoza to kolejny problem kobiet. Zapobiega jej dosé skutecznie
codzienna gimnastyka poranna i szklanka mleka przed $niadaniem. Jezeli
kto$ nie lubi mleka, moze je$¢ jogurty, kefiry, bialy ser. (Z6lty ser jest cigzko
strawny 1 wapfi w nim zawarty jest trudno przyswajalny). Mozna tez
spozywac preparaty wapnia. Niektore z nich sa niedrogie, a podawane kilka
razy dziennie zaspokajajg zapotrzebowanie (1,2 — 1,5 g na dobg). Wapni
nalezy stosowac ostroznie w przypadkach kamicy nerkowej. Zreszta podob-
nie jak wszystkie leki, wapn réwniez nalezy stosowac pod kontrolg lekarza.

® Po menopauzie bardzo korzystnie wplywa na ogélne zdrowie jedzenie
przetworOw soi — np. serkow sojowych w réinych smakach (1 porcja
dziennie). Zaleca si¢ jedzenie ro§lin straczkowych, nie tylko soje, ale tez
kukurydze czy zwykla fasole. Zawieraja one cenne biatka roslinne. Bogate
w biatko sa réwniez orzeszki sojowe (nie solone).

® Dobrze jest w ogéle nie dosalaé¢ potraw ,.do smaku”. Do niesolenia
mozna si¢ przyzwyczai¢. W trudnym okresie odzwyczajania si¢ od soli,
mozna uzywac sol potasowg (KCI) — u nas wystgpuje pod nazwg ,,petrysol”.
W przypadku choroby nerek — nalezy jednak bezwzglednie unikaé potasu,
a wigc i tej soli. Zamiast potasu — je§¢ pomidory i banany.
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e Cala Polska cierpi na niedobér magnezu, dlatego trzeba jeS¢ jak
najwiecej warzyw i owocow. Ewentualnie przyjmowac preparaty.

® Nie ulegajmy jednak modzie na lykanie wszelkich mozliwych witamin.
Nie kazdy ich potrzebuje. Na przyklad witaminy A+E sa w razie przedaw-
kowania groZne dla zycia; witamina C zakwasza, w konsekwencji ostabiajac
migénie; jej nadmiar moze przyczyni¢ si¢ do powstania kamicy nerkowe;j.

e Pragnienie najlepiej gasi¢ woda mineralna nie gazowana lub sokami. Do
kazdego positku powinno si¢ zjeS¢ jeden owoc, na przyklad zwykle jabtko,
niekoniecznie drogie kiwi czy plaster ananasa. No i niech to raczej nie bgdzie
tuczgcy banan.

e Jesli nie ma si¢ skfonnosci do zaparC lub uczulenia na gluten, najlepiej
jeé¢ tylko ciemne pieczywo (zytnie), jezeli to mozliwe - z widocznymi
ziarnami.

e Maslo nalezy zastapi¢ margaryng. SmazyC tylko na oleju rzepakowym
niskoerukowym (np. ,,Uniwersalny”) lub na oliwie z oliwek. Nie uzywa¢ do
smazenia smalcu, masta, oleju slonecznikowego i1 sojowego. Natomiast
bardzo zdrowo jest zjadaé 1-2 tyzeczki oleju stonecznikowego lub sojowego
na surowo.

e Slodycze zastapi¢ owocami.

e Uwaga: BARDZO ostroznie z odchudzaniem. Szybka utrata wagi moze
grozi¢ zgonem (z powodu gwaltownego zakl6cenia pracy serca). Nalezy pi¢
duzo wody, jes$¢ nie tluste zupy (woda NIE TUCZY). Spozywac 5-6 matych
positkéw dziennie. Nie przegryzaé migdzy positkami. Gléd thumi¢ owocami.

e A teraz o sporcie: co najmniej dwa razy w tygodniu po godzinie jezdzié
na rowerze, plywaé w basenie, biega¢ truchtem lub przejS¢ si¢ szybkim
marszem, najlepiej po lesie.

® Tym truchtem lub marszem warto uda¢ si¢ do kosmetyczki i na masaz
- i jak we wszystkich sprawach zwigzanych ze zdrowiem, wczeSniej
zasiggnaé rady lekarza.

e Jezeli chodzi o skoérg, to warto zacza¢ nie od kosmetyczki, lecz od
dermatologa. Czesto bowiem u alkoholikéw wystepuja takie choroby skory
jak tradzik, tuszczyca lub grzybica st6p i paznokci. Kuracje dermatologiczng
mozna wspomaga¢ witaminami PP i E (cytryna) oraz przyjmowaniem
preparatéw cynku (a jeszcze lepiej jedzeniem pestek dyni lub stonecznika,
zawierajacych duze iloSci cynku).

Z powyiszego rejestru zalecefi 1 ostrzezen lekarza wynika, ze dbanie
o zdrowie kobiety jest z jednej strony bardzo proste, ale z drugiej strony
wecale nie tatwe. Proste i trudne zarazem. CzyZz nie podobnie jest z wieloma
rzeczami w zyciu. Na przykiad zachowanie trzeZwosSci jest proste: wystarczy
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nie siggac po kieliszek czy pigutke i1 nie ulega¢ naglym impulsom. Czy jest to
latwe? Skadze! Wiemy, Zze nie. Dlatego wiasnie tak cze¢sto podczas terapii
I po terapii powtarzamy: réb od tej chwili jak najwigcej rzeczy, ktore
utatwiag ci, a nie utrudnia, zachowanie réwnowagi, pogody ducha i zado-
wolenia z siebie. Tak si¢ sklada, ze dobre zdrowie i ladny wyglad moga
istotnie przyczyni¢ si¢ do osiggnigcia tego stanu.

Wigc zyczymy sobie po prostu: ZDROWIA I URODY! Q4

~ DLACZEGO
WSPOLNOTA ANONIMOWYCH
ALKOHOLIKOW
JEST ANONIMOWA

Artykut ten bedzie mozna najwias- | jest pokdj i sprawiedliwo$é dla nich
ciwiej zrozumie¢ przypominajgc so- | samych, ich bliZnich oraz ich naro-
bie Tradycje méwiace o anonimowo-
§ci. Tradycja Jedenasta glosi: ,,Nasze
oddzialywanie na zewnatrz opiera si¢
na przyciaganiu, a nie reklamowaniu;
musimy zawsze zachowywac osobis-
ta anonimowo$§¢ wobec prasy, radia,
filmu i telewizji”. Tradycja Dwunas-
ta stwierdza: ,,AnonimowoS$¢ stanowi
duchowg podstawe wszystkich na-
szych Tradycji, przypominajgc nam
zawsze o pierwszefnstwie zasad przed
osobistymi ambicjami”.

Jak nigdy dotad, walka o wtadze,
znaczenie, bogactwo rozdziera nasza
cywilizacje — czlowiek staje przeciw-
ko czlowiekowi, rodzina przeciwko
rodzinie, grupa przeciwko grupie,
nar6d przeciwko narodowi. Prawie
WSZysSCy zaangazowani w te zazartg
rywalizacje deklarujg, ze ich celem




dow. ,,.Dajcie nam wiladze, mowiag,
a zapanuje sprawiedliwo$¢; zapew-
nijcie nam stawe, a dostarczymy bu-
dujacego przykladu; dajcie nam pie-
niadze, a bedziemy zy¢ wygodnie
1 szczesliwie”,

Ludzie na calym $wiecie glgboko
wierzg w takie rzeczy i zgodnie z tym
postgpuja. Pozostajgc w tym odrazaja-
cym suchym ciagu, cale spoleczerist-
wa wydaja si¢ pedzi¢ w Slepa uliczke.
Widnieje przy niej wyrazny kierunko-
wskaz. Pod strzatka w kierunku tej
drogi jest napis: ,katastrofa”.

Co to ma wspdlnego z anonimowo-
Scig 1 Anonimowymi Alkoholikami?
My, ludzie z AA powinniSmy wie-
dzie¢. Prawie kazdy z nas przeszed}
identyczng §lepa uliczka. Napedzani
alkoholem oraz samouzasadnieniami
wielu z nas gonilo za mirazami pie-
nigdzy 1 wysokiego uznania dla siebie
az do owego znaku stop: katastrofa!
A potem nadszedl czas AA.

Rozejrzeliémy si¢ wokét i zoba-
czyliSmy, Ze jesteSmy na zupelnie
nowej drodze, wzdluz ktérej kierun-
kowskazy nie zawieraly nigdy nawet
stowa o wladzy, stawie, czy bogact-
wie. Nowe kierunkowskazy informo-
waly: ,,To droga do zdrowia psychi-
cznego i pogody ducha. Ceng jest
samopoSwigcenie’.

Nasz podrgcznik, Dwanascie Kro-
kdw 1 Dwanascie Tradycji, stwierdza,
ze: ,,AnonimowoS¢ jest najlepszym
Srodkiem ochrony interesow, jaki na-
sza wspoélnota moze kiedykolwiek
uzyskac”. Mowi réwniez, ze ,,ducho-
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w3 istot¢ anonimowos$ci stanowi po-
Swigcenie. Przyjrzyjmy si¢ dwudzie-
stoletniemu doswiadczeniu AA, aby
zobaczy¢, w jaki sposéb doszliSmy
do pogladéw i przekonai wyrazo-
nych w Jedenastej 1 Dwunastej Tra-
dycji.

Na samym poczatku po$wiegcilis-
my alkohol. MusieliSmy to zrobié,
gdyz w przeciwnym wypadku on za-
bitby nas. Jednakze nie umieliSmy
pozby¢ si¢ alkoholu nie zdobywajac
si¢ na inne po$wigcenia. Wygérowa-
ne mniemanie o sobie i myslenie
pelne zafalszowai musialo zostaé
wyrugowane. Nastepnie musieli$my
zaprzestaé samousprawiedliwien, li-
towania sie nad soba oraz zlosci.
MusieliSmy poniechaé zwariowane-
go poscigu za prestizem osobistym
i okazalym kontem bankowym. Mu-
sieliSmy wzia¢ na siebie odpowie-
dzialno$¢ za nasz pozalowania godny
stan 1 raz na zawsze przestaé ob-
winia¢ za to innych.

Czy to byly poSwiecenia? Niewat-
pliwie, tak. Aby zdota¢ osiagnaé do-
statecznie wiele pokory i szacunku
dla siebie, by w ogoéle méc pozostaé
przy zyciu, musieliSmy poswigcic to,
co bylo naszym najcenniejszym skar-
bem — nasza ambicje oraz nasza nie-
uzasadniong dume.

Ale nawet to jeszcze nie wystar-
czalo. PoSwigcenie musialo siggnaé
jeszcze dalej. Inni ludzie takze mu-
sieli odnie$¢ korzy$SE. PodjeliSmy za-
tem prac¢ Dwunastego Kroku - za-
czgliSmy nie$¢ postanie AA. PoSwie-



caliSmy w tym celu czas, energig,
a takze wiasne pienigdze. Nie mog-
liSmy bowiem zachowac tego, czego
nie przekazaliSmy innym.

Czy wymagali§my od naszych no-
wych podopiecznych, aby nam cokol-
wiek dali? Czy zadaliSmy od nich, by
nam przekazali wiadzg¢ nad swoim
Zyciem, by zapewnili nam slawe
z tytulu naszej dobrej roboty, czy tez
by dali nam cho¢ grosz ze swoich
pienigdzy? Nie, tego nie czyniliSmy.
ZauwazyliSmy bowiem, Ze zawsze
kiedy roScimy sobie prawo do posia-
dania ktorejkolwiek z tych rzeczy,
wowczas z naszej pracy Dwunastego
Kroku uchodzi cata para. Tak wigc,
te skadinad naturalne pragnienia mu-
sialy zostaé po§wigcone; w przeciw-
nym bowiem razie nasi podopieczni
zyskiwali zbyt malo trzeZwosci, albo
wrecz nie zyskiwali jej wcale. Praw-
de moéwigc, my takze nie. Nauczylis-
my si¢ wigc, ze poSwigcenie musi
przynosi¢ podwdjna korzyS¢, gdyz
inaczej nie przynosi jej w ogdle.
ZaczeliSmy poznawac ten rodzaj sa-
mopos$wigcenia, ktory nie jest opat-
rzony metka z cena.

Kiedy ukonstytuowata si¢ pierw-
sza grupa AA, szybko nauczyliSmy
si¢ znacznie wiecej o tych kwestiach.
ZauwazyliSmy, Ze kazde z nas mu-
sialo zdobywa¢ sig na r6zne poswie-
cenia na rzecz grupy, poSwigcenia
dla wspélnego dobra. Grupa z kolei
odkryla, ze musi zrzec si¢ wielu swo-
ich praw dla ochrony intereséw i dla
dobra poszczeg6lnych swych uczest-

nikow oraz dla AA jako calosci. Po-
Swigcenia te musialy zostaé ponie-
sione, gdyz bez nich Wspélnota AA
nie bylaby w stanie przetrwac.

Na niwie tych doSwiadczen i spo-
strzezen zaczelo wyksztalcaé sie
Dwanascie Tradycji Anonimowych
Alkoholikow. Stopniowo przekonali-
Smy si¢, ze jednoS$¢, efektywnosé,
a nawet przetrwanie AA bedzie za-
wsze zaleze¢ od nieustannej gotowo-
Sci poswigcania naszych osobistych
ambicji 1 pragniefi na rzecz wspol-
nego dobra i bezpieczeristwa. Tak
samo, jak poSwigcenie dla indywidua-
Inego cztowieka oznaczalo zachowa-
nie zycia, tak tez oznaczato ono jed-
noS¢ 1 przetrwanie dla kazde) grupy
AA 1 dla calej wspélnoty. Patrzac
z tego punktu widzenia Dwanascie
Tradycji AA jest zaledwie zdobytg
w dwudziestoletnim do§wiadczeniu
lista poSwigcen, na ktére musimy si¢
zdobywa¢ indywidualnie, a takze
zbiorowo po to, aby Wspélnota AA
mogla pozostaé przy zyciu i zdrowiu.

W naszych Dwunastu Tradycjach
musieliSmy oprze¢ si¢ prawie kaizde]
tendencji widocznej w otaczajacym
nas Swiecie. Odmoéwili§my sobie pra-
wa do sprawowania osobowych rza-
dow, do profesjonalizacji, do okres-
lania kim majg by¢ nasi czlonkowie.
PorzuciliSmy stosowanie ,dobrych
uczynkoéw”, reformatorstwo oraz pa-
ternalizm. OdmoéwiliSmy przyjmo-
wania datkow z zewnatrz 1 zdecydo-
waliSmy si¢ placi¢ w calo§ci nasze
wlasne rachunki. StaliSmy si¢ gotowi
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do wspoélpracy praktycznie z Kaz-
dym, ale tez odmowiliSmy wigzania
naszej wspolnoty z kimkolwiek. Po-
wstrzymujemy si¢ od zajmowania
stanowiska w sporach publicznych
1 nie klécimy sie¢ pomigdzy soba
w sprawach, ktore tak wyniszczaja
cale spoleczefistwa: religii, polityki
oraz reformowania. Mamy tylko je-
den cel: nie§¢ postanie AA choremu
alkoholikowi, ktéry tego pragnie.
Przyjmujemy t¢ postawe nie dlate-
go, Ze przypisujemy sobie jakie§
szczegOlne zastugi czy tez uznania
godna madro$¢; czynimy tak, gdyz
twarda szkola zycia pokazala nam,
ze tak robi¢ musimy — o ile AA ma
przetrwaé w dzisiejszym rozchwia-
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nym $wiecie. Rezygnujemy z na-
szych praw i decydujemy si¢ na po-
§wigcenie rowniez dlatego, Zze po-
winni§my, a wreszcie - dlatego, ze
sami tego pragniemy. AA jest silg
wicksza niz ktokolwiek z nas; musi
zyé dalej, gdyz inaczej niezliczone
tysigce nam podobnych nieuchronnie
rozstang sie¢ z Zyciem. To wiemy
ponad wszelka watpliwos¢.

Lecz co ma z tym wszystkim
wspélnego anonimowo$§é? Czym
w ogole ona jest? Dlaczego uwaza-
my ja za najpewniejszy S§rodek
ochrony dla AA z tych, ktérymi mo-
zemy kiedykolwiek dysponowaé?
Dlaczego jest najlepszym symbolem
osobistego poSwigcenia, kluczem du-
chowym do wszystkich naszych Tra-
dycji i do calej naszej drogi zycia?
Nast¢pujacy fragment historii AA
wyjawi — w moim glebokim przeko-
naniu — odpowiedZ, ktore) wszyscy
poszukujemy.

Przed laty odzyskal trzeiwosc
w AA pewien znany pilkarz. Poniewaz
jego powr6t do zdrowia byt tak wido-
wiskowy, spotkal si¢ on z osobiscie
Z owacjq ze strony prasy, za§ Wspol-
nota Anonimowych Alkoholikéw zys-
kata duzo uznania. Jego imi¢ i nazwis-
ko jako uczestnika AA wraz z towa-
rzyszaca tej informacji podobizng zo-
baczyly w prasie miliony kibicow. Na
pewien czas wySwiadczylo nam to
wielkg przystuge, gdyz alkoholicy ma-
sowo ruszyli do AA. ByliSmy wrecz
uszczeSliwieni. Szczegllnie ja, gdyz
nasunglo mi to wiele pomystow.



Nie mineto wiele czasu, a ja sam
zaczatem podrozowaé we wspania-
tym humorze udzielajac osobistych
wywiadéw i pozwalajac si¢ fotogra-
fowaé. Ogarnal mnie wregcz zachwyt,
gdy stwierdzitem, ze trafiam na pier-
wsze strony gazet réwnie latwo jak
méj poprzednik na szlaku autorekla-
my. W dodatku on nie mogl zbyt
dlugo w centrum zainteresowania
publicznego, ja natomiast — tak. Wy-
starczyto, abym podrézowal 1 méwit.
Lokalne grupy AA oraz prasa zrobily
calg reszte. Bylem zdumiony, kiedy
ostatnio siegnalem do tych starych
wycinkow prasowych. Przez dwa lub
trzy lata bylem, jak sadze, czlowie-
kiem najbardziej naruszajagcym ano-
nimowo$§¢ w calym AA. Dlatego tez
nie moge tak na serio obwinia¢ zad-
nego czlonka naszej wspélnoty, kt6-
ry tak si¢ od tamtego czasu zachowy-
wal. Przed laty ja sam dostarczylem
przykiadu.

W tamtych czasach wydawalo mi
si¢ to rzecza wlasciwa. Czujac si¢
usprawiedliwiony, pozwalalem sobie
na wiele. Jakim to pot¢znym pod-
bijaniem bebenka byly dla mnie te
prasowe dwuszpaltowki o ,,Billu bro-
kerze” — czlowieku ratujacym pija-
kéw calymi tysiagcami - zaopatrzone
w moje zdjecie oraz dane osobowe!
Nieco pbéZniej jednak to lazurowe
niebo zacz¢lo si¢ chmurzyé. Scep-
tycy w AA zaczeli szeptat: ,Ten
facet, Bill, to sobie dopiero dogadza.
Doktor Bob nie dostaje wcale swojej
doli”. Albo tez: ,,A co bedzie, jesli ta

cata stawa uderzy Billowi do glowy
i po prostu upije si¢ naszym kosz-
tem?”

0j, to mnie digneto gleboko. Ja-
kim prawem oni si¢ nade mng past-
wili, skoro ja robilem tyle dobrego?
O$wiadczylem moim krytykom, ze
to jest Ameryka i oni powinni wie-
dzie¢, ze mam prawo do wolnosci
stowa. Czyz nasz kraj — i zapewne
kazdy inny - nie byl prowadzony
przez powszechnie znanych przywo-
dcow? Anonimowos¢ byta moze do-
bra dla przecigtnego uczestnika AA,
ale wspoélzalozyciele powinni byé
traktowani w sposéb wyjatkowy.
Szeroka publiczno$§¢ miala prawo
wiedzie¢, kim jesteSmy.

Prawdziwi przebojowcy w AA
(tzn. ludzie spragnieni prestizu i roz-
glosu, dokladnie tacy sami jak ja) nie
kazali na siebie dlugo czekaé. Oni
tez zamierzali zostaé wyjatkami.
Twierdzili, ze anonimowo$¢ wobec
szerokiego ogéhu jest dobra dla nie-
§miatych; ludzie odwazniejsi,
o $mialej postawie — tacy jak oni
— powinni bez zahamowan wystapi¢
w pelnym $wietle i dac si¢ policzy¢.
Taka odwaina demonstracja szybko
zlikwiduje owo pigtno spoleczne wy-
ciénigte na alkoholikach. Swiat ze-
wnetrzny sam si¢ zaraz przekona,
jakimi to porzadnymi obywatelami
mogg staé si¢ powracajacy do zdro-
wia pijacy. Im wigcej uczestnikoéw
wspélnoty zrezygnuje ze swej anoni-
mowosci, tym lepszy efekt bedzie to
mialo dla AA. A jeSli pijak zostanie
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sfotografowany z gubernatorem? Za-
rowno on sam jak 1 gubernator mieli
prawo zosta¢ tak uhonorowani, pra-
wda? I tak pedziliSmy dalej w nasza
§lepa uliczke.

Nastepny incydent z naruszaniem
anonimowosci wygladal jeszcze bar-
dziej rézowo. Blisko ze mng zaprzy-
jaZniona osoba z AA chciala si¢ po-
§wiecié krzewieniu wiedzy w zakre-
sie alkoholizmu. Zainteresowany al-
koholizmem wydziat wybitnego uni-
wersytetu pragnat, aby staneta ona za
katedra i szeroko poinformowala, ze
alkoholicy s3 ludZmi chorymi i bar-
dzo wiele w tej sprawie da si¢ zrobic
dobrego. Moja znajoma byla osobg
bardzo utalentowang, zar6wno gdy
postugiwata si¢ piérem, jak i gdy
znajdowala si¢ na méwnicy. Czy mo-
gla zatem poinformowaé, ze sama
jest uczestniczkg AA? A czemuzby
nie? Uzywajac imienia Wspélnoty
Anonimowych Alkoholikéw miataby
sposobnoS¢ zyskac szerokie poparcie
dla krzewienia rzetelnej wiedzy o al-
koholizmie, a tym samym — réwniez
poparcie dla naszej wspélnoty. Uzna-
lem to za wspanialy pomyst i udzieli-
tem mego peinego blogostawienst-
wa. AA zaczynalo jui by¢ szacow-
nym 1 szeroko znanym imieniem.
Wspomagana przez to imi¢ oraz
przez swij wielki talent osobisty na-
sza przyjaciotka odniosta natychmia-
stowy sukces. Prawie w okamgnieniu
jej wlasne nazwisko 1 podobizna
wraz z nader pochlebnymi sprawo-
zdaniami z jej dzialalnoSci edukacyj-
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nej, a takze z dzialalnoSci AA, trafily
na lamy prawie kazdej liczacej sie
gazety i czasopisma w Ameryce Po6t-
nocnej. Powszechne zrozumienie, co
to jest alkoholizm, wzrosto, pigtno
odciéniete na alkoholikach zelzalo,
a Wspblnota AA zyskala nowych
czlonkéw. Na pewno nie moglto by¢
w tym nic zlego, prawda?

A jednak bylo. Dla osiagnigcia
krétkoterminowych korzysci naraza-
liSmy nasza przyszio§€ na ryzyko
o wielkich, wrecz przerazajacych
rozmiarach. Teraz bowiem pewien
uczestnik AA rozpoczal publikacje
czasopisma po$wigconego krucjacie
na rzecz powszechnej prohibicji.
Uwazal bowiem, Zze Wspélnota Ano-
nimowych Alkoholikbw powinna
przyczynié si¢ do wprowadzenia na
§wiecie kompletnej abstynencji. Uja-
wnil si¢ sam jako czlonek AA i nie
krgpowat sie powolywaé na AA ata-
kujac diabelstwo whisky oraz tych,
ktorzy ja produkowali oraz konsumo-
wali. Podkreslil, ze teZz prowadzi
dziatalno$¢ edukacyjng” i to ,,stoso-
wnego rodzaju”. W kwestii wiklania
AA w publiczne polemiki, uwazal,
ze tak wilasnie powinno by¢, totez
sam bardzo zaangazowal si¢ w taka
wlasnie dziatalno§¢. Oczywiscie, aby
dopoméc swej ukochanej sprawie,
bez wahania odrzucil swa anonimo-
woSC.

Niedtugo potem zwiazek produ-
centéw napojéw alkoholowych za-
proponowal innemu uczestnikowi
AA przyjecie pracy w ,edukacji”.



Nalezalo ludzi poinformowaé, ze
zbyt wiele alkoholu szkodzi kazde-
mu, pewni za$ ludzie - alkoholicy
— nie powinni pi¢ wcale. Co w tym
mogto by¢ zlego? Sekret polegal na
tym, ze nasz przyjaciel z AA mial
odrzuci¢ swa osobistg anonimowos¢,
kazda audycja, czy publikacja, miala
byé opatrzona jego imieniem i na-
zwiskiem jako uczestnika Wspolnoty
Anonimowych  Alkoholikow. To
oczywiScie miato na celu wywolanie
wrazenia, ze AA preferuje ,eduka-
cj¢” w stylu odpowiadajacym inte-
resom producentéw alkoholu.
Chociaz do realizacji tego scena-
riusza nigdy nie doszto, tym niemniej
jego implikacje byly przerazajace.
Uswiadomiliémy je sobie natych-
miast. Angazujac si¢ w jakakolwiek
sprawe, a nast¢pnie ujawniajac swa
przynaleznos¢ do AA wobec calego
§wiata, dowolny uczestnik nasze)
wspblnoty byl w stanie podiaczyc
Anonimowych Alkoholikow do pra-
ktycznie dowolne) sprawy, badi tez
wplata¢ w dowolnag wymiane zdan,
czy to po jej stusznej czy niestusznej
stronie. Im wigcej liczylo si¢ w Swie-
cie imig AA, tym wigksza stawala sig
pokusa, aby tak si¢ zachowac.
Wkrétce pojawit si¢ nowy dowdd,
ze tak si¢ dzia¢ musialo. Kolejny
uczestnik wspdlnoty zaczal nas
wplatywac w dziatalno$¢ reklamowa.
Zostatl on zatrudniony przez towarzy-
stwo ubezpieczeniowe, aby wyglosi¢
dwanascie ,,odczytow” o Anonimo-
wych Alkoholikach na ogélnokrajo-

wej antenie. Te, rzecz jasna, stanowi-
tyby reklame dla owego towarzystwa
ubezpieczeniowego, dla Wspodlnoty
Anonimowych Alkoholikow, wresz-
cie dla naszego przyjaciela — trzy
pieczenie upieczone przy jednym

niewinnie  wygladajacym ogniu.
W Centrali AA przestudiowaliSmy
konspekt  przysziych odczytow.

W potowie zawieraly one stanowisko
AA, w polowie za$§ odzwierciedlaty
osobiste przekonania religijne autora.
To niewatpliwie musialo nas przed-
stawi¢ w krzywym zwierciadle, sze-
roko dost¢gpnym publicznie. Musialo-
by wzbudzi¢ wiele uprzedzen religij-
nych wobec AA. Oczywiscie, szybko
zaprotestowali§my.

Nasz przyjaciel odpowiedzial mo-
cno poirytowanym listem, powiada-
miajac nas, Zze czuje si¢ ,,zainspiro-
wany”, aby te odczyty wyglosic i nie
jest z pewnoScig nasza sprawq ogra-
niczaé jego prawo do wolnoSci wy-
powiedzi. Chociaz sam mial otrzy-
maé wynagrodzenie za swojg prace,
nie mial w istocie na mysli niczego
poza dobrem AA. Jesli za§ my nie
zdawaliSmy sobie sprawy, Ze jest to
dziatalno$¢ dla wspdlnoty korzystna,
to tym gorzej dla nas. Zarbwno my,
jak 1 stojaca na tym samym co my
stanowisku Rada Powiernikow AA,
mogliSmy sobie razem p6jS¢ do diab-
ta. Odczyty zostang wygloszone.

To dopiero bylo zagrozenie! Przez
samo tylko odrzucenie swej anoni-
mowosci, a tym samym wykorzysta-
nie imienia AA, nasz przyjaciel za
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jednym zamachem byt w stanie prze-
jac kontrol¢ nad naszymi stosunkami
ze Swiatem zewnetrznym, $ciagnaé
na nas klopoty religijne oraz uwiktaé
nas w dzialalno§¢ reklamowa! To
rowniez oznaczalo, ze kazdy blgdza-
cy uczestnik wspolnoty moglt ja
Smiertelnie narazic w dowolnej
chwili i dowolnym miejscu, po pros-
tu odrzucajac anonimowos$¢ i zapew-
niajac samego siebie, jakiez to nie-
stychane dobro nam ,wyrzadza”.
Oczami wyobraZzni zobaczyliSmy ka-
zdego uczestnika AA pracujacego
w reklamie i poszukujacego sponsora
w sprawach komercyjnych, jak to
zaraz zacznie wykorzystywaé imie
AA sprzedajac dowolng rzecz — od
stonych paluszkéw do soku §liwko-
Wego.

Trzeba bylo natychmiast zajaé
zdecydowane stanowisko. Napisalis-
my do-naszego przyjaciela, ze AA
tez ma prawo do wolno§ci wypowie-
dzi. Wprawdzie nie bedziemy sprze-
ciwia¢ mu si¢ publicznie, ale jestes-
my w stanie sprawié, Ze jego zlece-
niodawca otrzyma od czlonkéw AA
kilka tysigcy listow krytykujacych to
przedsigwzigcie 1 mozemy mu za-
gwarantowa¢, ze tak zrobimy, o ile
tylko program trafi na anteng. Nasz
przyjaciel zrezygnowal ze swego
projektu.

Jednakze nasza grobla anonimo-
woSci nie przestawala przeciekac.
Pewni czlonkowie wspdlnoty zaczeli
nas wciagaé w polityke. Zaczeli mo-
wi¢ przer6znym komisjom legisla-
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cyjnym - publicznie oczywiscie
— czego to Wspoélnota AA zyczy
sobie w kwestiach rehabilitacji, pie-
nigdzy 1 oSwieconej legislacji. W ten
sposéb z uzyciem pelnego nazwiska
1 czgsto wraz z towarzyszacy foto-
grafia, niektérzy z nas stali sie lob-
bystami. Inni jeszcze czlonkowie za-
siadali na tawach wraz z sedziami
Sledczymi, doradzajac im, ktérego ze
zlapanych pijakéw postaé do AA,
a ktérego — do wigzienia.

Wreszcie, zaczely si¢ klopoty
z pienigdzmi, w ktére bywata uwik-
lana naruszona anonimowos$¢. W tym
czasie juz wigkszo$§¢ naszych uczest-
nikow rozumiala, Zze powinni§my za-
niecha¢ publicznych zbibrek pienie-
dzy na cele AA. Jednakze dzialal-
nos¢ edukacyjna naszej wspomaga-
nej przez uniwersytet przyjaciotki
wydata wowczas owoce. Miala ona
SciSle uzasadniong i uprawniong po-
trzeb¢ zdobycia na nig wigkszych
pienigdzy. Z tego powodu poprosita
szerszy og6t o wsparcie, organizujac
na ten cel publicznag zbibrke. Ponie-
waz niewatpliwie byla ona uczest-
niczka AA i nie kryla tego, wielu
ofiarodawcoéw uleglo dezorientaciji.
Niektorzy sadzili, ze to AA prowadzi
dzialalno$¢ na niwie edukacyjnej. In-
n1 uwazali, ze to AA dokonuje zbi6-
rki pienigdzy, podczas gdy w zad-
nym z tych przypadkéw tak nie byto
1 by¢ nie mialo. W ten sposéb po-
wstalo wrazenie, Ze imi¢ AA jest
uzywane do zbiorki pienigdzy w tym
samym czasie, kiedy usitowaliSmy



poinformowac szeroki ogdl, ze AA
nie przyjmuje pieniedzy z zewnatrz.
Ten precedens uruchomit wszelkiego
rodzaju zbiorki pienigdzy przez AA
— pienigdzy na oSrodki odwykowe,
przedsiewzigcia Dwunastego Kroku,
pensjonaty AA, kluby AA oraz tym
podobne — co wigzalo si¢ z nagmin-
nym naruszaniem anonimowosci.
Widzac, co si¢ dzieje, nasza przyja-
ciétka — ktéra sama byta wspanialym
czlonkiem wspélnoty — prébowala
odzyskaC swg utracong anonimo-
woSC. Poniewaz byla juz tak szeroko
znana osobg, zadanie to okazalo sig
bardzo trudne. Jego realizacja zajela
jej cale lata. Zdobyla si¢ wszakze na
wszystkie konieczne poS$wigcenia
1 pragn¢ jej tuta) wyrazi€ gleboka
wdzigczno$S¢ w imieniu nas wszyst-
kich.

Nastgpng szokujacg wiadomoscig
bylo to, ze zostaliSmy wplatani w po-
lityke partyjna, tym razem dla osobi-
ste) korzysci jednego czlowieka.
Ubiegajac si¢ o urzad publiczny, je-
den z naszych uczestnikéw wykorzy-
stal w swej reklamie politycznej fakt,
Ze nalezy do AA, co zapewne mialo
sugerowac, Ze jest trzeZwy jak zaden
z kontrkandydatéw. Poniewaz Wspol-
nota AA cieszyla si¢ rozgtosem 1 po-
wazaniem w jego stanie mysSlal |, ze
to mu pomoze odnieS¢ zwyclgstwo
w dniu wyborow.

Prawdopodobnie najlepsza tego
typu historyjka zdarzyla sig, kiedy
imi¢ AA zostato wykorzystane
w sprawie o zniestawienie. Uczest-

niczka, ktérej nazwisko 1 zawodowe
osiagni¢cia znane byly na trzech
kontynentach, weszla w posiadanie
listu, ktory — jak sadzita — powodo-
wal uszczerbek na jej zawodowej
reputacji. Uwazala, Zze co§ z tym
nalezy zrobi€ i1 poglad ten podzielal
Jej adwokat, rébwniez Anonimowy
Alkoholik. Przyjeli oni, ze zarbwno
opinia publiczna jak tez i AA mialy-
by prawo do niezadowolenia, gdyby
fakty te zostaly ujawnione. Wkrotce,
w wielu czasopismach pojawily sig
artykuly z nagléwkami, jak to Wspol-
nota Anonimowych Alkoholikéw do-
pinguje jedna ze swych uczestniczek,
oczywiScie wymieniong z nazwiska,
aby wygrala swa sprawe o zniesla-
wienie. Niedlugo potem pewien zna-
ny komentator radiowy powiedziat to
samo swym shluchaczom, ktérych li-
czbg oceniono na dwana$cie milio-
now. Incydent ten pokazywal, ze
imienia AA mozna dowolnie uzywac
dla osiagnigcia czysto osobistych ko-
rzySci, tym razem na skalg ogélno-
krajowa.

Stare segregatory w Centrali AA
kryja jeszcze niejedno wydarzenie
Zwigzane z naruszeniem anonimo-
wosci. Wigkszo$¢ z nich dostarcza
tych samych lekcji. Méwia nam one,
ze my alkoholicy jesteSmy twércami
najbardziej przekonujacych racjona-
lizacji 1 ze sam ten fakt, wspomagany
przekonaniem, Zze robimy dla AA
rzeczy wielkie, moze — poprzez naru-
szanie anonimowosci — przywrocic
do Zycia naszg starg i zgubna pogon

51



za osobistg wiadzg, prestizem, pub-
licznym uznaniem i pienigdzmi — ty-
mi samymi nieprzejednanymi pope-
dami, ktére - gdy podraznione
— w swoim czasie stawaly si¢ powo-
dem naszego si¢gania po kieliszek,
a w dzisiejszych czasach stanowig
tez sile rozsadzajaca ten Swiat. Lek-
cje te pokazuja wyraZnie, ze dostate-
czna liczba spektakularnych pogwal-
cen anonimowos$ci moze kiedy$ do-
prowadzi¢ cale nasze spoleczefistwo
do catkowitej i rujnujacej zaglady.
JesteSmy zatem pewni, ze gdyby
takie sity mialy kiedykolwiek zapa-
nowaé nad nasza wspoélnota, my tak-
ze bedziemy skazani na zaglade, po-
dobnie jak to si¢ juz zdarzylo innym
stowarzyszeniom w historii ludzko-
§ci. Nie zakladajmy ani przez chwilg,
ze my, powracajacy do zdrowia al-
koholicy, jesteSmy o tyle lepsi czy
silniejsi od innych ludzi, ani tez, ze
skoro w naszej dwudziestoletniej his-
torii nic takiego AA nigdy nie przy-
trafito sig, to z tego tytulu nigdy
przydarzy¢ si¢ nie zdola. Nasza na-
prawde najwigksza nadzieja kryje si¢
w tym, ze cale nasze do§wiadczenie
— jako alkoholikoéw oraz jako uczest-
nikéw AA - nauczylo nas w koficu,
jak ogromna jest moc owych sit sa-
mozniszczenia. Te w ciezkim trudzie
wyuczone lekcje uczynily nas w pe-
Ini gotowymi do kazdego poSwigce-
nia koniecznego, aby utrzymac przy
zyciu nasza bezcenna wspoélnote.
Oto dlaczego postrzegamy anoni-
mowos¢ na poziomie publicznym ja-
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ko nasze glowne zabezpieczenie
przed nami samymi, jako strazniczke
wszystkich naszych Tradycji 1 naj-
pot¢zniejszy symbol osobistego po-
Swiecenia, jaki znamy. OczywiScie,
zaden uczestnik AA nie potrzebuje
zachowywaé anonimowos$ci wobec
rodziny, przyjaciél, czy sasiadéow.
Ujawnienie si¢ w tych przypadkach
jest zarobwno wiaSciwe, jak i korzyst-
ne. Nie ma tez niebezpieczenstwa,
gdy zabieramy glos na grupowych
mityngach AA o charakterze na wpoét
publicznym, o ile tylko prasa podaje
wylacznie imiona wystepujacych
os6b. Jednak wobec szerszego ogétu
— prasy, radia, filmu, telewizji, wyda-
wnictw ksigzkowych i tym podob-
nych — ujawnianie pelnych nazwisk
i fotografii nie jest dla nas. Tu trzeba
hermetycznie zamkna¢ wieko i musi
ono pozostaé w tej pozycji.

Zdajemy sobie teraz w pelni spra-
weg z tego, Ze stuprocentowa anoni-
mowoS§¢ osobista wobec szersze) pu-
blicznosci jest sprawa rownie zasad-
nicza dla zycia AA, jak stuprocen-
towa trzezwo$¢ dla zachowania zy-
cia absolutnie kazdego indywidual-
nego uczestnika. To nie sa strachy
na lachy; to jest rozwazny glos wie-
loletniego do$wiadczenia. Jestem
pewien, ze bedziemy stuchaé i ze
zdobgdziemy si¢ na kazde wymaga-
ne po$wigcenie. Faktycznie, juz na-
uczyliSémy sie stuchaé. Dzi§ pozo-
stala wér6d nas zaledwie zanikajaca
garstka tych, kt6érzy anonimowo$¢
naruszaja.



Mowig o tym wszystkim z takg
powaga, na jaka mnie tylko staé.
Méwig o tym, bo wiem dobrze, czym
jest w istocie pokusa stawy 1 pienie-
dzy. Moge to powiedzieé, bo sam
kiedyS bylem kim$, kto anonimo-
wos¢ lamal. Dzigki Bogu, juz cale
lata temu glos doSwiadczenia i upo-
mnienia madrych przyjacioét odciag-
nely mnie z tej zgubnej $ciezki, na
ktéra mogltem zaprowadzi¢ cala na-
sza wspolnote. W taki to sposib
przekonalem sig¢, ze tymczasowa lub
pozoma korzyS¢ moze by czesto-
kroé $§miertelnym wrogiem tego, co
najlepsze i nieprzemijajace. Kiedy
chodzi o przetrwanie AA, nic nie
moze okazaC si¢ dostatecznie dobre
ponad nasz najwigkszy wysitek.

Chcemy utrzymac stuprocentowg
anonimowo$¢ takze z jednego jesz-
cze istotnego powodu — powodu, kto-
ry czgstokroc ulega przeoczeniu. Za-
miast zapewnienia nam wigkszego
rozglosu, powtarzajace si¢ narusze-
nia anonimowoéci dla odniesienia ja-
kich§ korzy$ci moglyby powainie
nadwerezy¢ te cudowne stosunki
z prasa i szerszym ogOlem, ktérymi
dzisiaj mamy szczegScie si¢ cieszyc.
Mogloby si¢ skonczy¢é na tym, ze
mielibySmy zla prase i bardzo malo
publicznego zaufania.

Przez wiele lat wszystkie media na
calym Swiecie obsypywaly AA en-
tuzjastycznym rozglosem, ktorego
strumien nigdy si¢ nie wyczerpywal.
Redaktorzy moéwig nam, dlaczego
tak jest. PoSwigcaja nam dodatkowe

miejsce i czas, poniewaz sami maja
niezlomne zaufanie do AA. Podsta-
wa za$ tego zaufania jest — w ich
wlasnym przekonaniu — nasze stale
naleganie na zachowanie osobistej
anonimowosSci na lamach prasy.
Nigdy przedtem ludzie z agencji
prasowych oraz agend do kontaktéw
z szerokim ogélem nie styszeli o to-
warzystwie, ktore odmawiatoby oso-
bistego reklamowania swych przy-
wodcow, czy tez czlonkéw. Dla nich
ta dziwna 1 od§wiezajaca nowos¢ sta-
nowila zawsze dowéd na to, ze AA
jest wspélnota obiektywna; nikt nie
korzystat z zadnych prerogatyw. Jest
to - jak nam sami mOéwia — najpierw-
szq przyczyng ich tak wielkiej dobrej
woli. Oto dlaczego, przekazuja oni
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calemu S$wiatu aowskie poslanie
zdrowienia.

Gdyby$émy przez naruszanie ano-
nimowosci sprawili w koricu, Ze pra-
sa, szersza publicznoSC oraz sami
nasi podopieczni alkoholicy zaczna
powatpiewac w czysto$¢ naszych in-
tencji — z pewnoscia utraciliby$Smy
ten bezcenny kapital, a wraz z nim

— niezliczonych przysziych uczestni-
kéw. Wspoblnota Anonimowych Al-
koholikéw przestataby cieszyC sig
dobra stawg; rozglos stawalby sie
mniejszy i w gorszym gatunku. Na-
pis na $cianie jest wyraZny. Wielu
z nas moze go juz odczytac 1 jestem
pewien, ze reszta wkrotce tez bedzie
mogla.

Bill W.

Copyright ® by The AA Grapevine Inc. reprinted with permision

PROSTO Z MITYNGU...

.. WAKACYJNEGO

Tak sie zlozylo, ze niedawno spedzalem urlop w malej miejscowosci
w potudniowozachodniej Polsce. Odbywaja si¢ tam trzy spotkania tygo-
dniowo. Wole to slowo niz obco i nieco zgrzytliwie brzmiace stowo mityng.
Postanowilem byé na wszystkich w przeciagu dwoéch tygodni, bo tak sig
zlozylo, ze w duzym miesci, gdzie pracuj¢ bywalem ostatnio bardzo rzadko.
I tak tez sie stato. Od spotkania do spotkania upltywaty zawsze dwa dni wigc
w przerwach mialem wiele czasu na przemys$lenia, zaréwno tresci, na ktére
moja uwage zwrocily te aowskie spotkania jak i na tematy nieco ogodlniejsze,
dotykajace, jak to méwi Czwarta Tradycja, AA jako calosci.

Zaczne od swoich osobistych odczué 1 przemy$lefi. Wspoélnota Anonimo-
wych Alkoholikéw z pewno$cig nie ma charakteru religijnego ale mnie
przypomina nastr6j, gdy jako dziecko i dorastajacy chiopak uczestniczylem
w uroczystoSciach religijnych. Szczegélnie gdy jestem poza miejscem zamie-
szkania, w nowym miejscu i wéréd ludzi, ktérych nie znam mam wrazenie,
jakbym obcowal z Duchem Wspolnoty. Choé zwyczaje lokalne co do
porzadku spotkania bywajg rézne, od chwili potaczenia rak genius loci
pomieszczenia zmienia si¢. My§li prowadzone i wspierane wypowiedziami
uczestnikow kieruja si¢ ku Programowi. Choé¢ zdanie z Drugiego Kroku
moéwi, iz nowicjusz moze §mialo traktowaé program jako zbibr sugestii, ja
z czasem zaczalem go traktowaé jako méj wlasny kodeks postgpowania. Od
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praktykowania religii odszedlem drogg buntu zanim jeszcze zaczatem pi¢ alkohol
gdzie$ okoto siedemnastego roku Zycia, jednakze moja choroba rozwingla si¢
dos¢ szybko i nie zdazylem zbudowac sobie nowego systemu zasad. Po podjeciu
studiéw rzucitem si¢ w wir aktywnosci politycznej, probujac wywieS¢ swoj nowy
kodeks moralny z wartosci kultury chiopskiej poniewaz wychowalem si¢ na wsi,
ale zbieglo si¢ to z poczatkiem mojego picia. Alkoholizm poglebit niecheé do
systemu wartoSci pochodzenia religijnego i zasial watpliwo$¢ w warto$¢ jakiego-
kolwiek systemu norm. W AA urzekl mnie 1 zatrzymal klimat zbratania
| zrozumienia oraz brak jakichkolwiek warunkéw. Ludzi dzielitem na tych z AA
i ,,Swieckich”, czyli profanéw jak mawiatem. Dzi§ przyjaciét z AA traktuje tak
samo jak innych ludzi. Kazdy z nich, tak jak profani, ma swoje zalety i wady.
Pozostal Program, w ktérym szukam odpowiedzi, kiedy nie wiem jak postapic.
W nim szukam wsparcia i otuchy. Do niego poréwnuje madrosci zastyszane lub
przeczytane gdzie indziej. MOwie sobie — ,to tak samo jak u nas w Programie”.

Anonimowosci wewnatrz wspolnoty w tak malej miejscowosci po prostu
nie ma, bo wszyscy si¢ znaja ale ja moglem skorzystac z tego jednego sposrod
débr AA, jakim jest anonimowoS¢ wlaSnie. Nikt nie spytal mnie skad jestem,
¢zym sie zajmuje, a nawet nie spytano mnie o grupe macierzysta. Uczynil to
jedynie kto§ z personelu na oddziale odwykowym, gdy zapytalem, w ktérym
pomieszczeniu odbywa si¢ mityng, cho€ jest to grupa samodzielna, termin
1 adres sa umieszczone w ogélnopolskim informatorze o grupach AA, a wigc
nie byl to mityng wewnetrzny. Jestem jednak sklonny uznaé to za wyraz
troski o przebywajacych pod opieka tej osoby pacjentéw, choé do tej pory nie
spotkalem si¢ z taka praktyka na oddzialach odwykowych. Ta obserwacja
wywotala pasmo rozwazan na temat anonimowoSci tak cz¢sto dyskutowane;.
Jestem sklonny widzie¢ ja na dwoéch plaszczyznach. Jedna nazwalbym
anonimowoscig zewngtrzng, ktéra wraz ze wzrastaniem wspélnoty na caltym
§wiecie traci na znaczeniu, ale byla wazna we wczesnych latach funk-
cjonowania AA. Coraz wigcej spotkan ma charakter otwarty, to znaczy moze
na nie przyjS¢ kazdy zainteresowany programem zdrowienia z alkoholizmu
proponowanym przez Anonimowych Alkoholikéw.

Poniewaz jednak ArkA dociera do wielu osob, ktore nie zetknely si¢ z AA
bezposrednio, a maja dlan duzo sympatii, wydaje si¢ stosownym przypo-
mniec o co tu chodzi, poniewaz czasem anonimowo$¢ mylona jest z tajnoscia.
Na poczatku tez tak skionny bylem ja odbiera, unikalem na przykiad
mityngéw otwartych, na ktére mieli wstep ,,profani”. Dzi§ my$le, ze w anoni-
mowoSci nie chodzi o ,,ochrong danych osobowych”, jak to si¢ na przyklad
dzieje w Rosji, gdzie alkoholicy nie chcacy trafi¢ do specjalnych kartotek
placa za swoje leczenie i w zwiazku z tym leczg sie ,,anonimowo” za wlasne

35



pienigdze w placéwkach paristwowej stuzby zdrowia. Anonimowos¢ zewnet-
rzna to sposob oddzialywania wspélnoty na zewnatrz. Zaden czlonek AA nie
moze wystepowaé w imieniu wspélnoty na zewnatrz. Praktycznie wyraza si¢
to w regule nieuzywania nazwisk, adreséw i twarzy, gdy uczestnik wspélnoty
opowiada swoja histori¢ publicznie poza spotkaniem AA; w szczeg6lnosci
dotyczy to mediéw. Natomiast o samej wspélnocie lepiej zeby mowili jej
przyjaciele. Dzigki temu trudno jest wykorzysta¢ przynaleznos¢ do AA do
osobistych korzyéci. AA informuje o tym w swoich broszurach np. ,Rozu-
mienie anonimowosci”.

Istnieja jednak sytuacje, gdy zasada ta zostaje ztamana, aby zrealizowana
mogla byé zasada wyiszego rzgdu, czyli przekazania programu tym, ktérzy
wciaZz jeszcze cierpia i to cierpia srodze w nastgpstwie swojej choroby.
Dotyczy to spotkafn AA na terenie zaktadéw karnych. Jasne jest, ze uczest-
niczacy w nich uczestnicy wspolnoty z zewnatrz sa obowiazani okaza¢ swoje
dokumenty bo takie sa reguly wigzienia i nie uwazam tego za ziamanie
zasady anonimowos$ci. Nie oburzalo mnie to, gdy uczestniczylem w nich
regularnie, ani teraz, gdy bywam na spotkaniach okoliczno$ciowych.

Dla mnie najwazniejszy jest ten aspekt anonimowosci, ktéry nazwalbym
wewnetrzng. Wynika ona z Pierwszej i Piatej Tradycji. Przychodzac na
spotkanie mamy tylko jeden giéwny cel przed oczami — jak nie pi¢ i zy¢
godnie — podobnie jak cala wspdlnota. Przychodzac na spotkanie zostawiamy
za drzwiami nasze tytuly i stanowiska, dyplomy, domy, rezydencje, firmy,
partie polityczne i konfesje. Dzigki tej zasadzie jeSli nawet musza si¢ one
pojawié w ,§wietle §wiecy” to odgrywaja jedynie rolg tla. Dzigki temu nawet
..staz” aowski nie odgrywa zadnej roli. Po prostu w chwili, gdy prowadzacy
oglasza rozpoczecie spotkania, w kregu siedzg juz tylko alkoholicy i jest
jeden wspOlny problem — i nic poza tym.

Z zyczeniem pogody ducha O

Tomasz Alkoholik
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