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DRODZY CZYTELNICY

Zyjemy w nietatwym $wiecie. Pewnie zawsze, ale
jako$§ zima odczuwamy silniej i bardziej dotkliwie
wszystkie problemy. Powiadaja, ze za malo mamy
stofica i $wiatta i dlatego wielu ludzi ogamiaja ponure
nastroje. No ale zaraz b¢dzie wiosna, a poza tym od
czego mamy przyjaciélt? Ten, jak i inne numery
»Arki” ma by¢ dla Parstwa takim glosem dobrych
przyjaciol. Znajomych, nieznajomych i anonimo-
wych. Szukajmy w ich zwierzeniach i mys$lach tego
Swiatla, ktérego mamy zimg podobno troche za mato.

Przypuszczam, ze wigkszo§€ z nas zadaje sobie pytania dotyczace sposobéw
osiggania szczeScia mimo nieszcze$¢. Szukamy metod wyzwalania radosci
z codzienne) pracy 1 szarych obowiazkéw. W zmaganiach z przeciwnosciami losu
chcemy odnaleZ¢ zrédla pogody ducha. Mimo wszystko. Mimo tych przeciwnosci,
pechéw i zlych nastrojéw. Sa to zadania trudne, ale chyba osiagalne.

Wiestaw Gomulski dzieli si¢ tym razem swoim , przewodnikiem po Zyciu”.
Zaczynam go sama sobie ukladac i widzg, ze to catkiem fascynujaca praca.

Wiktor Osiatyfiski rozwaza zawiloSci zado§€uczynienia. Chyba nic tak
bardzo nie wymaga odwagi, jak przyznanie si¢ do winy, do skrzywdzenia
drugiego czlowieka. Zado§Cuczynienie moze by¢ droga, wprawdzie stromg
1 trudna, ale jednak prowadzaca do wyzwolenia i odzyskania pogody ducha.

W tych 1 innych refleksjach, o ktorych piszemy, szukajmy dla siebie
wskazowek 1 pomysléw na nasze wilasne zycie. Czyz w rozwoju, uczeniu si¢
I dojrzewaniu — a wigc roOwniez w trzeZwieniu — nie o to chodzi?

Zawsze cieszymy sig, gdy do ,,Arki” przychodza kartki i listy zawierajace
dobre dla nas stowa. Zaczely juz nadchodzi¢ odpowiedzi na nasza jubileuszowg
ankiete z poprzedniego numeru. Teraz zamieszczamy list Matgosi Wodiczko,
pielegniarki wyspecjalizowanej w pomaganiu uzaleznionym, dzielac sie tym
samym nasza rado$cia z tego, Ze nasza praca nie idzie na mare. O

Ewa Woydytto




Wieslaw Gomulski

PRZEWODNIK
PO WELASNYM ZYCIU

Funkcjonowanie w Zyciu to $ciez-
ka, po ktore) mozolnie si¢ idzie. Nie
zawsze jest ona prosta i wygodna, nie
zawsze jest ona widoczna wérod gest-
winy okoliczno$ci, pretekstéw, ura-
z6w, przeciwnosci losu.

Czasem te okoliczno$ci powoduja,
2e si¢ bladzi: schodzi w gestwine lasu,
na grzaska lake, pelna cudownych
kwiatow, odnajduje obiecujaca pola-
n¢, gdzie mozna pobyé w samotnosci,
bowiem widok ten uspokaja i jest
ukojeniem skolatanego serca.

Ale zycie domaga si¢ swoich praw:
jestem glodny, zaczyna padaé deszcz,
robi si¢ chlodno i ciemno. Trzeba i8¢
dalej, odnalei¢ swoja Sciezke, aby
trafi¢ do ludzkich siedzib, ogrza¢ sie
przy ogniu, znaleZ¢ Kogo$ bliskiego,
z kim mozna porozmawiaé, postu-
cha¢ dobrej muzyki.

I nagly lgk, ktéry mnie ogarnial:
gdzie jest ta moja Sciezka, jak ja teraz
odnaleZ¢, jak wydostac sie z tej gest-
winy okoliczno$ci, pretensji do Swia-
ta, rozzalenia, niezrozumienia same-
go siebie?

I wtedy w moim zyciu pojawil sie
Siwobrody Starzec, ktéry uSmiechnal
si¢ 1 powiedzial z troska:

— Zgubile§ sig? No to napisz sobie
»~Przewodnik po wlasnym zyciu”. Na
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kazda powazna wedrowke bierze sie
mape i taki przewodnik, aby nie zbta-
dzié... A zycie jest powazna wedrow-
ka. Ma ono zawsze sens — trzeba tylko
go odkry¢é w sobie i trafi¢ na swoja
Sciezke...

Obudzitem si¢ z tego snu na pola-
nie i powegdrowalem dalej biadzac
1irytujgc si¢ na siebie i na Swiat, ze tak
kiepsko oznaczone sa goérskie szlaki
zwane zyciem.

Ale tamten sen nie dawal mi spoko-
ju. Zaczalem si¢ zastanawial nad
sensem tego co ustyszalem. Zaczalem
duzo czyta¢ na ten temat. I powoli,
bardzo powoli uformowal mi sie
w moich mys$lach 6w ,,Przewodnik po
zycin”, o ktérym moéwil Siwobrody
Starzec.

Zrozumialem, ze wszystko to co
jest moim zyciem i moim wedrowa-
niem po Sciezce zycia musze opisac,
zdefiniowac, aby zrozumiec, o co mi
naprawd¢ chodzi i co ma w moim
Zyciu znaczenie, co jest dla mnie
wazZne.

Pisalem kolejne wersje swojego
~Przewodnika” przygladalem si¢ te-
mu co napisalem, skre§lalem, pisalem
na nowo, szukatem tez formutly, w ja-
kiej opisac to swoje Zycie, ktére mi

bedzie dane przezy¢, poszukiwalem



tez sensu, o ktéorym moéwit Siwobro-
dy. Jaki sens mialo moje zycie, po co
mi zostalo ofiarowane?... Kazde zycie
ma jaki$ sens, trzeba tylko rozpoznac
Sciezke, ktora do niego prowadzi...

Zaczalem od pytania, o co mi tak
naprawde chodzi w zyciu? Wyobrai-
nia podsuwata mi w sposob naturalny
przyjemne obrazy: oto ja w pigknym
samochodzie, zujac gum¢ do Zucia...
...5zczegohlnie ta guma do Zucia uSwia-
domila mi to, Ze moje marzenia sg
najwyraZniej ,.kalka” z reklam, ktére
,wprasowano” mi w podSwiadomosc.
Spodziewalem sig¢ po sobie wigcej
— gdzie§ musza by¢ we mnie glgboko
ukryte marzenia i tgsknoty za lepszym
Swiatem, Swiatem bez wojen, w kto-
rym ludzie daza do wartosci.

Odnalezienie ich w sobie nie bylo
takie proste, bowiem przez wiele lat
spychalem je gdzie§ gleboko jako
nierealne mrzonki. A z drugiej strony
bylo wiele przykladow w otaczaja-
cym S$wiecie, ze ludzie, ktorzy od-
wazyli si¢ realizowac swoje marzenia
— osiggali wiele, robili zawrotne ka-
riery, osiagali zasobnos$¢ i satysfakcje
zyciowg 1 znowu do§wiadczenie pod-
powiadalo mi, Ze ja si¢ do tego nie
nadaj¢, ze nie potrafie...

Ale postanowilem co$ z tego zro-
zumieé. Zaczalem swoje marzenia
zapisywac.

Po pewnym czasie przyjrzalem sig
im 1 zrozumialem, Ze réwniez mam
pickne marzenia, ale i1 to, ze sila
marzen zalezy od ich sp6jnosci 1 kon-
sekwencji. Przeczytalem wowczas
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gdzie§ zdanie, Ze ,plan Zycia to ma-

rzenia z perspektywicznymi termina-

mi realizacji”.

Te zapisane wlasne marzenia staly
si¢ inspiracja dla moich poczynan
W Zyciu.

Poszukujac odpowiedzi na pytanie
o co mi tak naprawde chodzi, trafialem
wciaz narafe swojego dotychczasowe-
go do$wiadczenia, ktére mi podpowia-
dalo réine okolicznosci, z powodu
ktérych nie da si¢ osiagnac tego, co
sobie wymarzylem. Tak zawsze ze
mng bylo — ale teraz pisalem , Przewo-
dnik po wilasnym zyciu” i chcialem
zobaczy¢, co bedzie za kolejnym zato-
mem skaly na mojej Sciezce.

Uporzadkowalem wigc sobie pyta-
nia w sprawie swojego zycia. Okazalo
si¢, ze mozna je ujaé w trzech katego-
riach:

1. Co jest dla mnie w zyciu wazne?
Jakimi wartoSciami w Zyciu si¢
kieruj¢ — nie zawsze ich Swiadomy.

2. Co chce osiagnac? Jakie cele chce
w zyciu zrealizowac?

3. Co umiem, do czego mam uzdol-
nienia? Jakie mam predyspozycje,
ktore mogg ofiarowac innym lu-
dziom? Gdzie moge odnaleZé
swoje zawodowe miejsce?

I znowu dotychczasowe doSwiad-
czenie zycia pelnego pobtadzen pro-
testowalo we mnie, aby pozytywnie
odpowiedzie¢ sobie na powyisze py-
tania. Niczego w sobie nie przyspie-
szalem, nie przywolywatem siebie do
porzadku, nie budowalem w sobie
poczucia winy. Ale wiedzialem, Ze
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nie chee juz po staremu bladzi€ 1 zy¢
w chaosie. Poza tym odkrylem wtedy,
ze gdy sobie tlhumaczylem, Zze mi si¢
nie uda, gdy sobie ponarzekalem na
okolicznosci — w ten sposéb usprawie-
dliwialem si¢ przed sobg i1 nie musia-
tem juz nic robi¢! Skoro okolicznosci
sqa mi przeciwne... Bylo to bardzo
wygodne, ale nic mi nie dawato.

Ustyszalem wtedy pigkne zdanie:
ze to nie ogon merda psem, ale pies
ogonem.

To czlowiek moze aktywnie uksztal-
towac swoje zycie, a los czasami w tym
przeszkadza, a czasami pomaga. Tym
osobom, ktére chca co§ osiagnaé los
czesciej pomaga (Jefferson mawial, ze
B6g pomaga tym, ktérzy pomagaja
sobie), a tym, ktérzy chcg tylko narze-
kac los najczeScie] przeszkadza.

Przeczytalem wtedy rowniez zda-
nie:

...Jezeli chcesz cos osiagnac — szu-
kasz sposobu. Jesli nie chcesz — znaj-
dujesz wytlumaczenie...

Niczego w sobie nie zmienialem,
tylko dalej pisalem swéj ,,Przewodnik
po whasnym zyciu”.

MOJ ZBIOR WARTOSCI

Szukajac odpowiedzi na pytanie co
jest wazne w zyciu odkrylem, Ze jest
kilka kategorii, ktére powinienem
wyodrebnic:
~ co jest dla mnie wazne — we mnie

samym - dla wlasnej egzystencji

i rozZwoju



— ¢co jest dla mnie wazne i kto jest
wazny i dlaczego — wérod najbliz-
szych w rodzinie i1 wéréd bliskiego
kregu przyjaciét i znajomych

- co jest dla mnie wazne w Zyciu
zawodowym i kregu towarzyskim

—~ co jest dla mnie wazne w Zyciu
spolecznoSci miasta, w Kktérym
mieszkam, regionu i Zyciu naszego
narodu

~ co jest dla mnie wazne w moich
relacjach ze Wszech§wiatem, Bo-
giem...

W kazdej z powyizszych pigciu
kategorii zapisalem po trzy zdania
oznajmujace — co jest tak naprawde
dla mnie wazne. Kiedy przyjrzalem
si¢ tym pietnastu zdaniom uswiado-
milem sobie, ze niektore zdania sa
sprzeczne ze soba.

Kazde z pietnastu zdaf napisalem
na oddzielnych paskach papieru,
ukiadalem je péiniej od gory (naj-
wazniejsze) do dotu (mniej wazne).
Wielokrotnie zmienialem te hierar-
chig wartoSci az wreszcie po kilku
tygodniach mialem nieoczekiwang
pewnoS¢, Ze oto uporzadkowalem
swoOj $wiat wartosci i tego bede sig¢
w zyciu trzymaé - niezaleznie od
paralizujacych niekiedy okolicznosci
i zdarzen. (Sprawdzilo si¢ — w naj-
trudniejszych okoliczno$ciach zycia -
widze t¢ kartke przed oczyma — prze-
pisalem ja na czysto i wiem, Ze ona mi
bardzo pomaga).

MOJ ZBIOR CELOW I ZADAN

Szukajac odpowiedzi na drugie py-
tanie stworzylem sobie rowniez kilka
kategorii.

Oto one:

—~ co chce zrobi¢ dla siebie — dla
swojego zdrowia i kondycji

~ ¢o chce zrobi¢ w trosce o swoich
bliskich

— co chee zrobi¢ dla swojego zawo-
dowego rozwoju 1 swoich mozli-
wodci tworczych

— ¢o chee zrobié, aby poprawic sytu-
acje ekonomiczno-finansowg

— swoja i1 rodziny
— ¢o chce zrobié w ramach swoich

zainteresowar, hobby...

I znowu czulem opor przed zapisa-
niem sobie celow w kazdej z katego-
rii, ale brnglem dalej. Chcialem bo-
wiem opisa¢ swdj ,Przewodnik po
wlasnym zyciu” — raz wreszcie kon-
sekwentnie, aby si¢ przekonac co to
daje.

W kazdej z powyzszych kategorii
wpisywalem cele 1 zdania, kt6re
chcialem osiagnaé, bez udawania
przed sobg, ze ,,chciatbym, tylko oko-
liczno$ci mi nie pozwalaja. Przypo-
mnialem sobie, Ze to nie okolicznosci
merdaja cztowiekiem. Pisalem wigc
zadanie po zadaniu i aby by¢é wobec
siebie uczciwy wpisywalem terminy
1 wymierne kryteria osiggnig¢cia za-
dania.






Nie bylo dobrze zapisane zadanie
na przykiad takie:

..bede sie¢ uczyl jezyka angiels-
kiego...

Natomiast dobrze bylo napisane
zadanie na ten temat nast¢pujaco:
...Ww ciggu roku (tu data) do... naucze
si¢g angielskiego w stopniu podstawo-
wym. Bede si¢ uczyl w ten sposdb, ze
codziennie nauczg si¢ 5 nowych sté-
wek, a co tydzien przyswoj¢ jedna
nowa zasade¢ gramatyczna, codzien-
nie na nauke jezyka poswigce 40
minut czasu o wzglednie stalej porze
od godz... do godz...

Z powyizszych kategorii wyszla mi
pokaZzna lista interesujacych celow
i zadan — zblizajacych mnie do reali-
zacji wcze$niej zapisanych marzen.
Blizej mi si¢ do nich zrobilo, ale
doSwiadczenie wygodnie podpowia-
dalo mi, Ze jest to lista , poboznych
zyczen”. Nie zwracalem uwagi na 6w
perfidny komfort do§wiadczenia, kt6-
re chciatlo mnie uwolni¢ od aktyw-
nego zycia, w ktorym moglem znacz-
nie wigce) osiagnaé — mniej bladzac
i nie marnujac danej mi energii Zycia
na frustracje, urazy i narzekania.

Raz wreszcie z determinacja pisa-
lem dalej, 6w ,,przewodnik po wias-
nym zyciu” i w nim w sposGb powaz-
ny przyjrzalem si¢ sobie — 0 co mi tak
naprawde chodzi w zyciu i co przed
sobg udaje, Zze niby mi chodzi, tylko te
okolicznosci...

A tak naprawde to czlowiekowi
albo o cos chodzi albo nie chodzi o nic
i wegetuje. Chcialem raz wreszcie

sprobowac przezy¢ swe zycie aktyw-
nie, by¢ podmiotem swego losu, a nie
jesiennym lisciem, ktérym los po-
miata.

MOJ ZBIOR ZDOLNOSCI
I SILNYCH STRON

Nazwalem go §wiatem swoich sil-
nych stron. Postanowilem wypisaé
w krétkich oznajmujacych zdaniach
swoje autentyczne silne strony. Bylo
ich poczatkowo tak malo, ze pomys$-
latem sobie, ze to zbyt maly potencjal
aby dZzwignaé realizacje celow i za-
dan, ktére juz sobie uporzadkowalem.

Ale nie zrazalem si¢ tym zupelnie,
bowiem zdawalem sobie sprawe, ze
to wlasne moje doswiadczenie bloku-
Je mi uSwiadamianie sobie wlasnego
potencjalu. Za to moje ,kochane”
dotychczasowe doSwiadczenie pod-
powiada mi wciaz moje wady, braki
i deficyty przypominajac wszystkie
slabe stopnie w szkole z kilku przed-
miotow itp.

Rozejrzalem si¢ w sobie, poroz-
mawialem z przyjaciétmi, ktérzy we
mnie wierzq i dzigki temu dopisalem
sobie tyle silnych stron, ze az zabrak-
fo mi kartki. Byly one réznorodne.

wiedza: ~ z psychologii
— z historii
wybranych
epok
umiejgtnosci: — rozmowy z ludZmi

i pomaganie im
— rozwigzywanie
konfliktow



nawyki: — zdyscyplinowanie
— punktualno$é

predyspozycje:— otwarto$¢ na ludzi
- zyczliwosé do
§wiata (pomimo
okolicznosci)

dotychczasowe

osiagnigcia: - artykuly w prasie

Kazdy z nas ma swdj wlasny niepo-
wtarzalny pakiet silnych stron, talen-
tow, predyspozycji, ktérych na swej
§ciezce Zzycia ma uzywac — bo poto je
otrzymal w dziedzictwie swojego
czlowieczenstwa. Ale trzeba ten pa-
kiet silnych stron zna€, wypisa go
sobie i na nim si¢ skoncentrowac.
Zaczynam dzien od wizualizacji swej
listy silnych stron (a nie od narzekania
i dawania postuchu ,, do§wiadczeniu”,
ktére wolaloby mi przypominaé wady
i zyciowe blgdy). Koncentrujg si¢ na
swoich silnych stronach z tej listy,
a ze s one autentycznymi moimi
silnymi stronami, niczego przed sobg
nie udaje.

Mialem teraz przed soba cztery
kartki z uporzadkowanymi zbiorami:

sprzeczne — a byly w kilku miejscach
— 1 miedzy innymi dlatego ,moje
ukochane do$wiadczenie” przegry-
wajacego wcigz bylo zdezorientowa-
ne. Ale jako si¢ rzeklo — postanowi-
lem piszac powyiszy ,,Przewodnik po
wlasnym zyciu” raz wreszcie przestac
w zyciu przegrywac na wlasne zycze-
nie. Przyjalem za wiasna maksyme,
ktorej do tej pory nie rozumialem:
.Nie ma ofiar, sg tylko ochotnicy”.
Teraz stawato sig to dla mnie oczywi-
ste. W naszym katolickim dekalogu
zaczalem dostrzegaC przeslanie, ze
mamy w zyciu obowigzek moralny
byé w zyciu ludZmi madrze szczgs-
liwymi, cieszacymi si¢ wartoSciowq
radoScig zycia.

Porzadkowalem swoje cztery zbio-
ry zadan utozonych w jeden niesprze-
czny spojny, przewodnikowy plan zy-
cia.

Najbardziej dawata mi si¢ we znaki
sprzeczno$¢: ,,miec albo by¢”, ktorej
nawet ulegt wielkiego formatu psy-
cholog jakim byl Erich Fromm. Napi-
salem sobie oddzielny szkic na ten

zbi6r moich zbior moich
marzen wartosci

zbior moich zbior moich

celow silnych stron

Wiele pracy intelektualnej i czasu
zajelo mi porzadkowanie zwartosci
tych zbioréw, aby byly z sobg nie-
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temat. Dalem mu tytul ,, Trzeba miec
i by¢” — ale w stusznych, doniostych
spolecznie sprawach.



Marzenia
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Wartosci
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Cele i marzenia
(zapisane wymiernie)

Silne strony

Ja Bliscy |

Zawod | |

Finanse | | Zainteresowania

Kiedy i to sobie wyjasnilem, mdj
plan Zzycia (i wynikajace z niego plany
roczne, ktére buduje sobie zawsze
w drugiej polowie grudnia) zostal
zapisany w powyzszym schemacie.

I tak oto powyzsza skrocona wersja
planu zycia z pisanego ,,Przewodnika
po wlasnym zZyciu” stala si¢ owa
mapa, o ktérej méwil Siwobrody.
Noszg¢ t¢ kartke wklejong do kalen-
darza. I nie mam potrzeby ukrywac jej
przed §wiatem, bowiem nie wstydzg
sie swoich marzen, wartosci i swoich
celow oraz samego siebie. Sq mi dane
na moja Sciezke¢ Zzycia — aby nie
btadzi¢. Wspieraja mnie w najtrud-
niejszych momentach zycia.

Mape tych swoich planéw pokaza-
fem nawet do kamery telewizyjnej
w programie regionalnej telewizji
(TV 5), bowiem od kilku lat na po-
czatku stycznia méwi¢ o wszystkim
co napisalem powyzej w specjalnym
programie na ten temat.

Z taka Mapa (i rozpisanymi — ko-
niecznie na piSmie — planami rocz-
nymi) latwiej sie¢ zyje. | wiecej sie
osigga. Moje wewnetrzne do$wiad-
czenie rOwniez do tej mapy i roz-
pisanego na rozdzialy przewodnika
powoli si¢ przyzwyczaja. Coraz rza-
dziej zwala ono na okolicznosci
i usprawiedliwienia, ze czego$§ nie
mozna zrealizowac.

Pojawila si¢ nowa trudnoS¢
— w moim zyciu zaczelo ,,dziaé sig”
tyle ciekawych rzeczy, ze muszg le-
piej 1 madrzej planowa¢ kazdy dzien.
Ale 1 tu wypracowalem sobie juz
niezla metod¢ — robiac wigce] mam
wigce] czasu. Ale to juz oddzielny
temat — je§li przyda si¢ to komu$ na
jego Sciezce zycia (z mapa 1 przewod-
nikiem) chetnie to opisze. [

Wiestaw Gomulski






» MINNESOTA BLUES”

(0 nowym projekcie musicalu)

Trescia tej historii jest opowieS¢ o losach dwoch muzykoéw, ktorych
polaczyla w rzeczywisto$ci nie pasja tworcza, lecz niezrbwnana moc destruk-
cyjna alkoholu, narkotykéw i lekéw psychotropowych.

Chciatbym przedstawi¢ nieco gl¢biej sam problem, ale co wazniejsze sposob
i metody wychodzenia z czynnego nalogu.

Na podstawie wlasnych przezy¢ i uczué¢ im towarzyszacych, przy pomocy
muzyki i stowa postaram si¢ podzieli¢ tym, czego sam doswiadczytem. Akcja,
miejsca, a nawet niektore zdarzenia sa fikcyjne, zas same stany ducha i umystu
przedstawie w spos6b autobiograficzny. Dzi§ jestem trzeZwiejacym alkoholi-
kiem, lekomanem i hazardzistag. Przez wiele lat moja choroba krzywdzila
najblizszych, drogich mojemu sercu ludzi. Czynita spustoszenie w moim zyciu
prywatnym i zawodowym. Walczylem z nig z determinacja, obwiniajac si¢ za
niepowodzenia o staby charakter i brak silnej woli. Frustracja, cierpienie, l¢ki
z tym zwiazane staly si¢ nie do zniesienia. Bog jednak widocznie nie chcial
bym odszedl.

Postawil na mojej drodze Wspol-
not¢ Anonimowych Alkoholikéw
i OSrodek Terapii Uzaleznieri przy
Instytucie Psychiatrii 1 Neurologii
w Warszawie, w ktérym proces le-
czenia oparty jest na zastosowaniu
modelu MINNESOTA. Stad tytul
mojego pomystu.

Postanowitem wyrazi¢ swoja
wdzigcznos$é za (méwige powaznie)
uratowanie mi zycia. Postanowitem
tez pomoOc innym, cierpiacym jesz-
cze ludziom uzaleznionym. Bez zro-
zumienia i nieutrudniania ze strony
0s0b tzw. normalnych w spoleczen-
stwie powr6t do zwyklego zycia jest
bardzo cigzki (prawie niemozliwy).
Wspotpracownicy, najbhizsi sgsie-
dzi powinni zdac sobie spraweg z te-
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go jaka cigzka praca wloZzona w swo-
je trzeZwienie moze by¢ zniszczona
przez zle stowa, gesty 1 nietolerancje.
Ja i ludzie chorzy na to samo to na
poczatku trzeiwego zycia duze,
emocjonalne, niestabilne dzieci.
Uczymy si¢ zy¢ w trudnym, czgsto
niezrozumialym dla nas §wiecie
wszystkiego, praktycznie od pod-
staw. To zadanie jest cigzkie i1 powa-
Zne, co nie oznacza, Ze smutne.

Chcialem przekaza¢ swoje do-
§wiadczenia i spostrzezenia, gdyz
w moim odczuciu jestem to winien.
Ucze sie bra¢ i dawaé. Zaczalem
pisaé ksiagzke, rozmawialem o zro-
bieniu filmu, ale najbardziej przypa-
dia mi do gustu forma stowno-mu-
zyczna. Mysle, ze dzigki muzyw uda mi si¢ wraz z przyjaciotmi dotrze¢ do
wigkszej liczby odbiorcéw, niosac nadzieje, dzielac sig silg i otucha, z jeszcze
cierpigcymi ich rodzinami i przyjaciétmi. Jezeli udanam si¢ pomoc cho€ jedne;
osobie, to gra jest niewatpliwie warta Swieczki. O

PS.
Nie ma sytuacji bez wyjécia. Poddaj sie, a wygrasz. Przynie§ swoje cialo na
mityng, reszta dolaczy péZniej. Wyjmij wate z uszu i wi6z ja sobie do ust. Daj
czas czasowi. Oceniajac kogo$§ i wytykajac go palcem, zwr6C uwage, ze
pozostale palce wskazuja na ciebie. Postaraj si¢ zrozumie¢ sens tych zdan,

ktére mozna uslysze¢ od aowcow.
Krzysztof Jaryczewski
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Krzysztof Jaryczewski

ZEROSTAN

Dzi§ nazywam to ,,zerostan”

Sam sie dziwi¢ sobie jak

Moglem czu¢ tak, moglem mysleé
Beznadzieja, pustka, strach

Nie ufalem juz nikomu

Kazdy czlowiek to méj wrog
Moim §wiatem bylo 16zko
Prochy, woda. Gdzie byt Bog?

Teraz wiem, jak czujnie patrzyl na mnie
1 ratowal mnie nie raz

(Gdy mi pozostato jedno)

Twardo stanat, nie pozwolil zwiac

Dzi§ nazywam to ,,zerostan”
Sam sie dziwie sobie skad
Wykrzesatem tyle sity.
Pierwszy cud, ostatni btad

Czuje, Ze najgorsze za mng
Dzigki Bogu, dzigki Wam
Moge znéw ogladac stonce
Watpliwosci rozwiat wiatr

Teraz wiem, jak czujnie patrzyl na mnie
1 ratowal mnie nie raz

(Gdy mi pozostato jedno)

Twardo stanal, nie pozwolil zwiac
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Wiktor Osiatynski

ZADOSCUCZYNIENIE

Zadoscuczynilismy osobiscie wszystkim, wobec
ktorych byto to mozliwe, z wyjatkiem tych przypad-
kow, gdy zranitoby to ich lub innych.

Krok Dziewiaty AA.

Kroki Osmy i Dziewigty stanowia wazny prze-
fom w programie AA. Zmieniajg one mianowicie
perspektywe: z dotychczasowej koncentracji na
sobie przenosimy zainteresowanie na innych.

Kazdy alkoholik diwiga ogromny cig¢zar wstydu i1 poczucia winy. Od
wczesnych etapow choroby postepujemy w sposob, ktérego si¢ wstydzimy.
Klamstwa, niesolidno$¢, oszustwa, kradzieze, bojki 1 przemoc, gwalty,
krzywdy wyrzadzane bliskim — wszystko to jest wypierane ze SwiadomoSci
pijacego alkoholika, zatarte w pamigci, rozmyte w ,urwanych filmach”,
w zaprzeczaniach, obwinianiu innych czy w litowaniu si¢ nad soba. Nie
dostrzegajac krzywd wyrzadzanych innym i sobie alkoholik moze nadal pic,
tkwige w zaklamaniu.

Nie moZna wyzdrowie¢ nie przelamujgc tego zaklamania. Robigc Pierwszy
Krok widzimy ogrom zla 1 krzywd bedacych konsekwencja picia. Bez
dostrzezenia tych konsekwencji nikt nie uwierzylby we wiasna bezsilnosc. Ale
widzac je, bodaj po raz pierwszy w zyciu tak wyraZnie, czlowiek pali si¢ ze
wstydu. Chce uciec z kuracji, zapomnieé, napi€ si¢, czasem chee skoficzy¢ ze
sobg.

Wtedy wlasnie przychodzi mu z pomocg terapeuta, sponsor, czasem dobry
psycholog. Przynoszg mu ukojenie w postaci koncepcji choroby. Méwia:

» L0 nie ty, to twoja choroba jest winna. JeSli wyzdrowiejesz, to juz nie
begdziesz tak postgpowal. Wrocisz do czlowieczenstwa. Zanotuj wszystkie
krzywdy i zlo, zeby widzie¢ je na korficu drogi rozpoczynajacej si¢ od kazdego
pierwszego kieliszka. Ale jesli nie bedziesz pié, nie bedziesz musial wracac na
te¢ droge. I nie obwiniaj siebie. Winien byl alkohol™.
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Jesli alkoholikowi sig¢ to powiedzie, jesli przestanie pi€, zachowa trzeZwos¢
i wejdzie na droge programu AA, przy okazji Czwartego Kroku znéw natknie
si¢ na krzywdy wyrzadzone $wiatu. Ale wtedy sponsor mu powie:

.Nie mysl jeszcze o ofiarach twego post¢powania; potraktuj krzywdy
wyrzadzone innym jako klucz do rozpoznania wlasnych wad i bledéw. Dojrzyj
je, wyznaj Bogu i drugiemu czlowiekowi, tak by juz nie gryzly cige twoje
sekrety. Gdy poznasz swoje wady i ujawnisz je, bedziesz mogl pracowaé nad
ich usunigciem. Gdy si¢ zmienisz, bedziesz mégt zy¢ inacze).”

Kiedy trzezwiejacemu alkoholikowi powiedzie si¢ praca bedaca podstawg
do usunigcia wad, bedzie gotéw powrdci€ do zycia w spoleczeristwie. A wtedy
zobaczy drugq strong koncepcji choroby - jej przejéciowos¢ 1 polowicznosc.
Bo wiara w chorobg jest potrzebna po to, by uwierzy¢ w bezskuteczno$¢ préb
przywrécenia kontroli, a takze po to, by zrobié pierwsze kroki, nie palac si¢ ze
wstydu 1 nie wracajac do picia. Ale choroba alkoholowa nie zwalnia nikogo
z odpowiedzialnoS$ci za czyny popelnione w trakcie jej trwania.

Tym migdzy innymi ro6zni si¢ DwanaScie Krokéw od prawa karnego, gdzie
bez winy nie ma odpowiedzialnosci 1 kary. W AA nie ma mowy o karze, lecz
o zado§éuczynieniu. Kroki nie sa konstrukcja prawna, lecz praktyczna; dotycza
zachowan, postaw 1 wartosci. W tych sferach warunkiem powrotu do zdrowia
oraz do zycia w spoleczenstwie jest przyjecie odpowiedzialnosci za wszystkie
skutki moich dziatan, nawet jesli nie mialem zlych intencji, nie rozumialem, co
czynig¢ albo z powodu przymusu picia i utraty kontroli nie mogtem pokierowaé
wlasnym postgpowaniem.

Przyjecie odpowiedzialno$ci wymaga zadoS¢uczynienia. Zado$éuczynic nie
mozna w teorii albo w ogdle, albo nawet w grupie. Oprécz kilku wyjatkowych
sytuacji nie moge pojS¢ do ksigdza, powiernika lub sponsora, by mu
zado§éuczyni¢ za krzywdy wyrzadzone innym ludziom. Moglem do nich p6j§é
przerabiajac Piaty Krok, bo tam szlo wcigz jeszcze o mnie, 0 moja
samo$wiadomos$é, o poznanie moich wad 1 blgdéw. Krok Dziewiaty dotyczy
relacji z ludZmi, a tych nie moge naprawi¢ za czyim$ poSrednictwem. Musze
bezposrednio zwrdcié sig do tych, ktorych skrzywdzitem.

* * *

Na poczatku bardzo mi si¢ spieszylo. Jeszcze przed zakoficzeniem kuracji
chcialem napisaé listy z przeprosinami do tych skrzywdzonych, o ktérych
przypomnialem sobie przy Krokach Pierwszym i Czwartym. Chcialem
podzieli¢ si¢ z nimi dobrg nowina, Ze nie pij¢ i zdrowieje, przyznaé zal
z powodu zdarzen, jakie migdzy nami nastgpily, poprosi¢ o wybaczenie
i wyrazi¢ nadzieje, ze skoro juz nie pije, to nic podobnego si¢ nie powtorzy. Na
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szczeScie zadano mi inne prace i nie zdazylem. Wrécitem do zycia 1 odlozylem
listy na péZniej. Po jakim$ czasie u§wiadomilem sobie, ze Kroki to praca na
wiele lat, a nie na 28 dni i kilka po powrocie do domu, ze to sposéb bycia,
polegajacy na stopniowej zmianie niezdrowych zachowar. A chec zrobienia
wszystkiego od razu byla starym nawykiem: skoficzyC jakie$ zadanie, Zeby
moc si¢ spokojnie napic.

Ale wtedy, gdy si¢ o tym przekonalem, juz mi si¢ tak nie spieszyto.
Wiedzialem tez, ze Dziewiaty Krok to nie sg zwykle przeprosiny. Jaki§ czas
przedtem spotkalem na ulicy kogo$, kto znajdowal si¢ na mojej liscie. Wiele lat
wcze$niej bedac pijany w restauracji obrazilem go publicznie, chyba nawet
uderzylem. Teraz podszedlem do niego, méwiac, Ze juz nie pij¢, o czym — jak
si¢ okazato — on wiedzial. Przeprosilem go za tamten wybryk, ktory byt tworem
dawnego mnie. On spojrzal mi w oczy, spuscit glowe, burknat co§ pod nosem,
odwrdcit sig i poszedl. Byt zty.

Jatez. Jak mogt nie przyja¢ moich przeprosin? Przeciez moglem w ogéle do
niego nie podchodzi¢. Przeciez okazalem mu zaufanie, a on mnie tak
bezceremonialnie odrzucit. To bolato. Na szczeécie mialem za sobg juz kilka
lat trzezwego zycia. Gdybym poSpieszyl si¢ z przeprosinami na poczatku
trzeZwoSci, odrzucony mogibym zapi¢. Nie przez przypadek te Kroki sg po
pierwszych Siedmiu umacniajacych trzeZwosSc.

Mineto troche czasu i zto$é ustgpita zrozumieniu, a moze nawet wdzigczno-
§ci. Przeciez ja mu chcialem powiedzieé, Ze to nie ja go obrazitem tylko kto§
inny, kogo juz nie ma, i za kogo w gruncie rzeczy ja nie ponosze¢
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odpowiedzialnosci, bo gdy on mieszkal we mnie, ja bylem chory. Ale mo;j
znajomy zostal obrazony nie przez kogo$, kogo nie ma, tylko przeze mnie,
uderzony ta sama r¢ka. On nie oczekiwal usprawiedliwien i tlumaczen, nie
oczekiwal nawet przeprosin. On czul w sobie bdl 1 upokorzenie sprzed lat,
a moje tlumaczenia bolu tego nie tylko nie zmniejszaly, one go nawet
potggowaty.

Tak zrozumiatem, czym si¢ rézni zado$cuczynienie od przepraszania. Gdy
przepraszam, chodzi mi o to, by przepraszany mi wybaczyl, zapomniat o calej
sprawie i dzigki temu, zebym ja si¢ lepiej poczul. Zado$éuczynienie polega
natomiast na tym, zeby poczul si¢ lepiej ten, kogo skrzywdzilem. Prze-
praszamy stowami, zado§é-czynimy — jak samo slowo wskazuje — czynami
i postawa. Oddajemy dawne dlugi, wyréwnujemy straty, naprawiamy krzyw-
dy, oddajemy si¢ w rece skrzywdzonych, nawet jes§li mogliby oni dzi§
wpakowac nas za kratki. Ten, komu chece zado§éuczynié, moze mi odmoéwic,
moze mi naplu¢ w twarz, moze odej$¢, a ja muszg¢ pokornie to wszystko
przyjac. Czesciej zreszta jest odwrotnie; juz tworcy Dwunastu Krokow
wskazywali na podstawie wlasnych do$wiadczen, ze powrdt do skrzyw-
dzonego z dobrym slowem, zazwyczaj roztapial dawne urazy, lagodzit
stosunki, powodowal przebaczenie.

Moze stad oczekiwanie, ze tak bedzie zawsze. Ze ten, do kogo przychodze
nie tylko przyjmie moje wyznanie, nie tylko mi wybaczy, ale na nowo si¢ ze
mng zaprzyjaZzni. Ale przeciez ten, kogo kiedy$ skrzwdzilem, mial prawo
straci¢ do mnie zaufanie i przesta¢ mnie lubié. Dzi§ moze mi wybaczy¢, pozby¢
si¢ urazy, ale ma rowniez prawo do tego, by nadal nie mie¢ do mnie zaufania,
nadal mnie nie lubi€, nadal nie chcie¢ mie¢ ze mng nic wspélnego. Muszg to
jego prawo uzna€, nie prébujac nikogo zado$éuczynieniem uwodzic.

* * *

ZadoSCuczynienie wymaga wigc odwagi, bo pocigga za soba ryzyko
odmowy i odrzucenia. Dlatego jest takie trudne. Jest trudne réwniez dlatego, ze
poczucie krzywdy nie jest tozsame u krzywdzacego i krzywdzonego. Zwlasz-
cza w bliskich stosunkach ludzie czujg si¢ skrzywdzeni zupelne innymi
uczynkami niz te, ktére rodza w nas poczucie winy.

Mozna si¢ o tym przekonac podczas niektérych programéw terapii rodzin-
nej, ktére zawieraja wzajemne wyznania krzywd i wybaczenie. Przygotowujac
si¢ do takiej sesji terapii grupowej maz (albo rodzic) zapisuje sobie pigé
konkretnych swoich zachowan, o ktérych wybaczenie chce poprosié, a Zona
(albo dziecko) zapisuje te pigé przypadkéw, ktérymi poczula si¢ najbardzie;

17



skrzywdzona i ktére leraz jest goto-
wa wybaczy¢. Ze zdumieniem za-
uwazylem, Ze uczynki, ktore dreczy-
ty latami moje sumienie, w ogdle nie
znajdowaly si¢ na liscie bliskie; mi
osoby. A najbardziej skrzywdzona
czula si¢ zdarzeniami, ktorych ja sam
w ogoéle nie pamigtalem, czynami,
ktore bagatelizowalem 1 stowami,
ktore moéwilem w jak najlepszych
intencjach. Terapeuct mowili, ze tak
Jest bardzo cz¢sto przewaznie wow-
czas, gdy miedzy bliskimi ludZzmi
rodzg si¢ krzywdy 1 urazy, a nie ma
migdzy nimi uczciwej i otwartej ko-
munikacji emocjonalnej.
Zados$¢uczynienie przynosi bodaj
najlepsze obustronne rezultaty, gdy
- o # otwiera taka komunikacj¢. PoZniej
tl‘Zﬂbﬁ ja podtrzym}rwac na co dzien. Méwieniem o tym, co kazde z nas czuje,
co sprawia nam bdél i przykro$é, tak zeby to nie zalegalo, nie przeradzato si¢
w poczucie krzywdy i uraze. Dziesigty Krok mowi o tym, by codziennie robi¢
obrachunek moralny z miejsca przyznajgc si¢ do popelnianych bledéw. Warto
chyba do tego dodaé na state element z Kroku Dziewigtego — z miejsca starajac
si¢ zado§¢uczynié ludziom, ktérych zdarzy nam si¢ skrzywdzi€ lub urazié. Bo
przeciez zado§uczynienie nie moze ogranicza¢ si¢ do krzywd, ktére wy-
rzadzilem ludziom kiedy§ po pijanemu, musi ono obejmowal krzywdy
wyrzadzane — kiedys$ 1 dzisiaj — na trzeZwo.

* * *

Czasem jednak nie mozna zado§¢uczyni¢. Kto§ zmarl, kogo$ innego nie
mozna odnaleZ¢, a czyny wobec tych ludzi gryza nasze sumienia, podsycaja
poczucie winy. Wtedy mozna poprosi¢ o zadoSCuczynienie zastgpcze. Na
przyklad uczestnikéw zamknigtego mityngu AA lub grupy terapeutycznej.

Niekiedy trzeba to uczyni¢. Nigdy bowiem nie mozna robi¢ Kroku
Dziewiatego czyimé§ kosztem. Uwiodlem kobietg, a p6Zniej ja porzucitem i dzi§
dreczg mnie wyrzuty sumienia. Nie moge do niej p6jS¢, by poprawic sobie
samopoczucie kosztem jej spokoju. Mialem romans z osobg zameing. Nie
moge dzi§ swoim wyznaniem zrujnowac spokoju zdradzanego niegdy$ meza.
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Prawie kazdy alkoholik ma wiele
takich win, ktore drecza jego sumie-
nie. Skrzywdzil, ale nie moze stanaé
twarzqa w twarz ze skrzywdzonym,
bo go lub jg skrzywdzi jeszcze bar-
dziej. Gdy trudno mi bylo z tym 2yé,
dobry doradca poradzit mi, bym zro-
bit liste tych uczynkow i stangl oko
w oko z grupa innych kobiet, ktérym
mialem je wyznac 1 prosi€¢ o wyba-
czenie w zastgpstwie mych ofiar
Chyba zadnego innego Kroku nie
balem si¢ az tak bardzo. One wy-
stuchaly 1 wybaczyly. Poczulem wiel-
ka ulge, ale niepetng. Niedosyt, taki
jak przy pobieznie zrobionym Pia-
tym Kroku. Wigkszy niedosyt niz
przy zadoS¢uczynieniu osobistym.

A moze niedosyt pozostaje zawsze? Moze powinien pozostawac? Bo gdyby
samo zado$€uczynienie poprawialo nam nastré), gdyby uniewaznialo czyn
1 jego skutki, woéwczas nie byloby konsekwencji naszych czynéw. A bez
konsekwencji czlowiek nie méglby si¢ nauczyC na swoich postgpkach, nie
bytloby rozwoju ani zmiany. I dlatego ani zado$¢uczynienie ani nawet
wybaczenie nie moga zmazaé niektérych konsekwencji ludzkich uczynkéw.

i * *

O tym wlasnie, a nie tylko o wybaczeniu, jest w swej istocie biblijna
opowies¢ o synu marnotrawnym. Pastor Bob z Bostonu zwrécit mi przed laty
uwage na dwa jej fragmenty: decyzj¢ syna marnotrawnego o powrocie do ojca
oraz na rozZmowe ojca ze starszym synem.

Syn nie oczekuje, ze zostanie przywrocony przez ojca do lask. Jeszcze przed
powrotem, cierpiac glod: ,,Wejrzawszy w siebie rzekt: [luz to najemnikéw ojca
mego ma pod dostatkiem chleba, a ja tu z glodu ging. Wstang i p6jde do ojca
mego 1 powiem mu: Ojcze, zgrzeszylem przeciwko niebu i przeciwko tobie, juz
nie jestem godzien nazywac si¢ synem twoim, uczyfi ze mnie jednego
z najemnikéw swoich. Wstal 1 poszedl do ojca swego”.

Ojciec raduje si¢ z jego powrotu, kaze przybraé go w najlepsza szate,
pierScien i sandaly, zabi¢ tuczne cielg i wydaje uczte, na ktorg nie chce wejsé
zagniewany starszy syn.
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... Tedy ojciec jego wyszedt i prosit go. Ten zas$ odrzekl ojcu: Oto tyle lat stuzg
ci i nigdy nie przestapilem rozkazu twego, a mnie nigdy nie dale$ nawet kozlgcia,
bym mégt sie zabawic z przyjaciétmi mymi. Gdy zas ten syn twoj, ktory roztrwonit
majetno$é twoja z nierzadnicami, przyszedl, kazate§ dla niego zabi¢ tuczne cielg.
Wiedy on rzekl do niego: Synu, ty zawsze jeste§ ze mng 1 wszystko moje jest
twoim. Nalezalo za$ weseli¢ si¢ 1 radowaé, Ze ten twoj brat umart byt, a ozyl,
zaginal byl, a odnalazl si¢”. (Ewangelia wg Swigtego Lukasza. Rozdziat 15.)

Wszystko moje jest twoim.” Te stowa trudno zauwazy¢ ludziom, ktorzy
sadza, ze przeproszenie, zado§éuczynienie czy nawet wybaczenie wymazuja
przeszlo§é. A przeciez zaréwno ojciec, jak i sam syn marmotrawny zaakcep-
towali skutki wybor6w i dzialafi syna. Syn marnotrawny postanowil zmieni¢
swoje zycie, ale to wcale nie oznacza, by mial unikna¢ konsekwencji swoich
wczesniejszych czynow.

Samo przyznanie si¢ do bledu, samo zado§€uczynienie ani nawet wybacze-
nie nie wystarczy po to, by ponosi¢ konsekwencje wlasnych dzialan bez uraz
i zloéci, by je akceptowac i dzigki nim si¢ rozwija¢. Do tego potrzebne jest
nawr6cenie. W istocie cale Dwana$cie Krokéw to program nawrdcenia,
ktérego waznym, ale nie jedynym, elementem jest wiasnie zadoSCuczynienie.

NASI ZAGRANICA

»STUPENY” ZNACZY KROKI

Pracujac w lecznictwie odwyko-
wym od kilkunastu lat (z alkoholika-
mi i narkomanami) spotykalem sig¢
z bardzo stanowczym rozgranicze-
niem alkoholizmu od narkomanii. La-
tem ub. roku spotkalem Siergieja
Dworaka, ktéry zalozyl i prowadzi
oérodek ,,Stupeny” w Odessie. Z du-
Zzym zainteresowaniem shuchalem je-
go opowiadania o o§rodku w ktérym,
w tym samym programie, biorg udziat
osoby uzaleznione od réznych $rod-
kéw chemicznych (w tym alkoholicy
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i narkomani). W zwigzku z tym, ze
bliskie jest to mojemu my$leniu o le-
czeniu uzalezniefi, bardzo chetnie
skorzystalem z okazji przyjrzenia sig,
jak taki program funkcjonuje. Od-
bylem tam staz jesienia 1998 r.

Do Odessy dotarlem p6Znym popo-
tudniem. Centrum spowite bylo
w ciemnoS§ciach — w ramach oszczed-
noS$ci, w niektérych dzielnicach mias-
ta wylaczany jest prad. Ze zdziwie-
niem stwierdzilem, Zze pomimo ciem-
noSci w oSrodku panuje duzy ruch.



W kilku salach odbywaly si¢ zajecia.
Prawie po omacku rozlokowalem sig
i od razu trafilem na zajecia terapeu-
tyczne z grupa pacjentow. Dopiero
nastgpnego dnia moglem obejrzeé
osrodek, ktory miesci si¢ na pietrze
budynku bylego szpitala. Jedna czesc
stanowia sypialnie pacjentéw — a dru-
ga, to sale terapeutyczne. Miejsc stac-
jonarnych jest 12 (w tym dwa miejsca
kobiece). Warunki socjalne sq bardzo
skromne. Program leczenia jest prze-
widziany na trzy miesiace. Przez pier-
wszy miesiac pacjenci leczeni sg
w centrum stacjonarnie. W drugim
miesigcu — ambulatoryjnie, w pro-
gramie dziennym, w trzecim miesiacu
biorg udziat tylko w zajgciach popotu-
dniowych. Przyjmowane sa osoby
uzaleznione od r6znych §rodkéw che-
micznych. Utkwilo mi w pamieci
zdanie czesto powtarzane na mityn-
gach AA i AN w Odessie: ,Mam na
imi¢ X i jestem narkomanem, moim
narkotykiem jest... alkohol; lub heroi-
na, opium, amfetamina”. Jezeli cho-
dzi o leczenie uzaleznienia, wszyscy
korzystaja z tej samej propozycji tera-
peutycznej.

Jedno z pierwszych pytan stawia-
nych pacjentowi przy przyjeciu to:
Kto placi za twoje leczenie? Bo za
leczenie trzeba placi¢! 1 to wcale
niemate pieniadze, jak na warunki
ukraifiskie (za tydzien pobytu w 0s-
rodku oplata wynosi tyle, co szes§é
pensji miesigcznych np. lekarza spec-
jalisty). Szczegélnie kosztowny jest
pierwszy, stacjonarny miesiac terapii.

Rodziny pacjentéw przeprowadzaja
zbiorke pienigdzy wsrod swoich kre-
wnych lub tez zdarza sig, Ze za lecze-
nie placi zaklad pracy. Skutek tego
jest taki, ze na spotkania dla rodzin
przychodzi duzo oséb, gdyz terapia
rodzin jest wliczona w oplate.

Leczenie oparte jest na programie
12 Krokéw AA. Zajecia terapeutycz-
ne trwaja od 8.00 do 22.30. Praca
w grupach skupiona jest gléwnie nad
Pierwszym, Drugim i Trzecim Kro-
kiem. Duzo uwagi poSwigcane jest
temu, jak samodzielnie pracowaé nad
Krokami. Kazdy z pacjentow otrzy-
muje teczke z materialami do pracy
(przewodniki) oraz konspekty mikro-
wykladow, ktére odbywaja sie w trak-
cie leczenia. Od pierwszego dnia po-
bytu kiadzie si¢ nacisk na to, ze to
pacjent jest odpowiedzialny za swoje
leczenie i w kazdej chwili sam o sobie
decyduje (réwniez wtedy, gdy lecze-
nie chce przerwaé, nie jest zbytnio
namawiany do pozostania). Réwniez
pacjent dba o to, by nie by¢ podej-
rzany o zlamanie abstynencji.

Dziefi zaczyna si¢ gimnastyka. Po
Sniadaniu jest medytacja (z ,,24 go-
dzin”) i potem rozpoczyna si¢ praca
w grupie terapeutycznej, gdzie uwaga
skupiona jest gléwnie na tym, co
aktualnie przezywaja pacjenci. Nauka
rozpoznawania wlasnych uczué sta-
nowi podstawg do dalszej pracy. Jest
tez edukacja na temat choroby, ktéra
odbywa si¢ cztery razy w tygodniu.
Czes¢ edukacji odbywa sig wspélnie
z rodzinami pacjentéw. Duze wraze-
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nie zrobily na mnie spotkania po-
§wigcone funkcjonowaniu rodziny
i wspoluzaleznieniu (zwlaszcza to,
jak poszczeg6lni cztonkowie rodziny
identyfikowali u siebie nawzajem me-
chanizmy).

Wszelkie watpliwosci, co do skute-
czno$ci tego programu, rozwialy mi-
tyngi, w ktérych uczestniczylem
w Odessie. Grup Anonimowych Nar-
komanéw jest kilkanaScie i kilka grup
AA. Wigkszos¢ osob, ktore przycho-
dza na mityngi, to absolwenci ,,Stupe-
ny”. W Polsce nie spotkatem si¢ z tak
preznie dziatajacym ruchem samopo-
mocowym wéréd narkomanéw. Z za-
interesowaniem obserwowalem tez,
jak bez podzialéw 1 rozdiwigku
wspoéldziataja alkoholicy i narkoma-
ni. My§le sobie, ze jest to wynikiem
w duzej mierze tego co dzieje si¢
w oSrodku.

Pracuje tam 10 terapeutéw. Osiem
0sOb uzaleznionych i dwie wspotuza-
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leznione. Budowanie zaufania jest
fundamentalnym zadaniem terapeu-
toéw, bez ktérego efektywne leczenie
jest niemozliwe. A w zwiazku z tym,
wymagania dotyczace postawy mo-
ralnej pracownikéw sg bardzo wy-
sokie.

Szefem centrum, jego ,ojcem
chrzestnym”, jest Siergiej Dworak
— lekarz psychiatra, ktéry podczas
czgstych wyjazdéw do USA |, ,podpat-
rzyl,, 1 zaadaptowal tamtejsze metody
leczenia.

To, ze program ten si¢ sprawdza,
§wiadczy fakt, Zze centrum istnieje od
oSmiu lat 1 rozrasta si¢ — w trakcie
uruchamiania sg filie w Kijowie
i Charkowie. Nieco zaskoczony
stwierdzilem, ze mozna si¢ uczy¢ nie
tylko na Zachodzie. O

Andrzej Korzeniewski



DLA ZAKEADOW PRACY
W MIKOLOWIE

W polowie stycznia 1999 roku przy Stowarzysze-
niu Klub Abstynenta ,,Powr6t” w Mikotowie zaczal
funkcjonowa¢ MIEDZYZAKEADOWY PUNKT
KONSULTACYJINY ds. ROZWIAZYWANIA
PROBLEMOW ALKOHOLOWYCH I PRZECIW-
DZIALANIA UZALEZNIENIOM OD INNYCH
SRODKOW PSYCHOAKTYWNYCH.

Dyzury konsultantéw poradnictwa i profilaktyki
przeciwalkoholowej w miejscu pracy prowadzone
sqa w PUNKCIE w kazdy roboczy czwartek w godz.
14.00-17.00 Mikotéw ul. Fabryczna 3/5.

Porady saq bezplatne. Mozna je uzyskaé rowniez
w tym czasie telefonicznie: 2263352 wewn. 15

4

—

%:;

Cele i zadania:

I. Realizacja zadari PUNKTU jako miejsca pierwszego kontaktu dla pracow-
nikow kierowanych przez ZAKEADY PRACY (Scista wspoétpraca z dziata-
mi kadr, stuzb pracowniczych, zwiazkami zawodowymi),

— informowanie o chorobie alkoholowej i innych uzaleznieniach (nar-
kotyki, ,,prochy”), mozliwosciach 1 miejscach leczenia os6b uzalei-
nionych oraz czlonkéw rodziny,

— informowanie o ruchach samopomocowych,

— motywowanie do podjecia proby leczenia.

[I. Doradztwo i szkolenia. Biezaca wspOtpraca konsultantow z ZAKEADAMI

PRACY, m.in. poprzez:

— upowszechnianie wiedzy wsréd pracodawcow i zwigzkéw zawodowych
oraz pozyskiwanie ich do dziatania na rzecz zapobiegania tym niekorzys-
tnym zjawiskom wér6éd pracownikéw i1 ich rodzin,

— prowadzenie dzialalno$ci edukacyjnej w dziedzinie probleméw al-
koholowych oraz innych uzaleznien i tworzenie pozytywnych relacji
miedzyludzkich jak réwniez dostarczanie pracownikom (np. w trakcie
okresowych szkoleri bhp) i ich rodzinom rzetelnych informacji na ten
temat,
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— szkolenie personelu zarzadzajacego, $redniego i wyzszego dozoru stuzb
pracowniczych 1 zasobéw ludzkich w dziedzinie najnowszych metod
przeciwdzialania uzaleznieniom wé$réd pracownikéw a takZe pomoc
przy opracowywaniu i wdrazaniu PROGRAMU PROMOCII ZDRO-
WIA w ZAKEADZIE PRACY.

Przedsiewzigcie zostalo zrealizowane w zwiazku z przygotowywanym III
Mikolowskim Seminarium TrzezZwoSciowym, ktére odbedzie si¢ w Ogélnopol-
skim Dniu TrzeZwosci (29 marca 1999 roku) w Miejskim Domu Kultury
w Mikotowie.

Srodki finansowe uzyskaliémy z Gminnego Programu Profilaktyki i Roz-
wigzywania Probleméw Alkoholowych oraz pomocy rzeczowej zakladow
pracy.

Koordynator punktu
mgr Tadeusz Rosa

BARDZO WAZNA
CZESC SWIATA

Kiedy dostalam ostatni numer ,,Arki”, byla w nim moja refleksja. Prze-
czytalam ja. Na korficu napisalam o podazaniu za moja gwiazdg i zakoficzytam
pytaniem, gdzie ona $wieci? Pisalam to do§¢ dawno temu. Teraz bylam
zdziwiona, ze zadalam takie pytanie. Sama sobie odpowiedziatam: ,Jak to
gdzie? Przeciez moja gwiazda jest we mnie”. To moja intuicja, ufnosé, pokora,
przyjazn ze §wiatem i ludZmi. Wtedy moja gwiazda byla §wiecaca na niebie,
taka, ktéra mozna zobaczy¢ szkielkiem i okiem, dzi§ — niekoniecznie.

Od tamtego pisania zajmowalam si¢ starannie omijanym fragmentem
mojego funkcjonowania — moimi mechanizmami obronnymi wobec mezczyzn.
Nic dziwnego, Ze zaden nie zaszed! do mojego ogrodu! Kiedy juz zobaczylam,
ze np. wysylam podwdéjne komunikaty (jestem zainteresowana i jednoczesnie
trzymaj si¢ ode mnie z daleka) z ulga oddychatam. Uff, o to chodzilo. To
wszystko. Wszystko, tylko do nastepnego ,,objawienia”. I tak krok za krokiem.
Teraz czuj¢ si¢ w sytuacji patowe;.

Moja gwiazda prowadzi mnie po fascynujacych §ciezkach zycia. Studiuje,
bior¢ udzial w ciekawych zajeciach, mam przyjaciél, poznaj¢ interesujace
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miejsca, jestem uczestnikiem niezwyczajnych przedsiewzigé (np. odosob-
nienia w OS$wigcimiu, majacego na celu uvzdrowienie tego miejsca i nas
samych), poznaj¢ wspanialych ludzi. Naprawde czuje si¢ obywatelem tego
Swiata. Obywatelem pelnoprawnym, choé tgskniacym, aby w tym $wiecie
znalazl si¢ kto§, kto bgdzie z serca cieszy! si¢ moim istnieniem, bedzie chciat
wzia¢ mnie za r¢ke 1 p6jS¢ razem na spacer. Na razie to marzenia. Marze wiec
by da¢ sobie te szanse.

Moja gwiazda doprowadzila mnie do checi marzenia. Dawno temu
zrezygnowalam z tego ,,procederu”, aby nie odczuwac rozczarowania. Po co
mys$le€ o czymé, co nie moze si¢ sta€. Dlaczego nie moze? Jesli tylko naprawde
bede pragnela, dlaczego, nie? A jesli co§ si¢ nie zdarza, to co w tym dla mnie
dobrego?

Gwiazda nieustannie Swieci. Wystarczy chcie¢ widziec jej §wiatlto i podazac
za nim, odkrywajac dzigki niej nowe mozliwosci. Jak to prosto brzmi,
wystarczy, a przecieZ to nie takie tatwe. Pokona¢ strach przed rozczarowaniem.
Zaufa¢ sobie i §wiatu. Zacza¢ dostrzega¢ pomoc wszech§wiata, jesli tylko
naprawde, sercem czego$ pragne. Podda¢ si¢ temu, co przychodzi do mnie.
Podejmowaé préby 1 godzi€ sig, Zze dzieje si¢ inaczej niz oczekiwatam. Dac
sobie prawo do bledéw, poszukiwan, uczenia si¢. Przede wszystkim uczenia si¢
cierpliwosci.

Wiasnie tego dzi$ potrzebujg — cierpliwosci. Zdarzy sig to co si¢ ma zdarzy¢,
ufam, Zze to co najlepsze, jednak moja niecierpliwoS¢ pyta: ale co to bedzie?
Kiedy? I podpowiada ,.chcialabym...” Trudno si¢ poddaé, cho¢ poddanie nie
oznacza juz siedzenia i1 czekania z zalozonymi rg¢koma. Oznacza cheé zycia,
istnienia, nawet jesli chodze¢ (na razie!) na samotne spacery. One takze maja
swo) urok, ktorego si¢ ucze.

Ciesze si¢ zyciem i czgsto mowig sobie ,,dobrze, ze jestem”. I dobrze, ze
jesteScie wy wszyscy, przyjaciele, z ktérymi czuje sie tak bardzo blisko, ze nie
boje si¢ dzieli¢ z wami moimi marzeniami. Co niniejszym czynie. O

Malgorzata S.

PS

Rozmawiatam dzi§ z mojq kolezanka. Powiedziala: ,,Wiesz, mam przed sobg
~Arke”, jest w niej tekst o ogrodzie. To o mnie. Ale to twoje? Bo Matgorzata S.
to ty?!” Tak zgadza sig, to ja, ale i ty Lidko i wszyscy, ktérzy majg podobne
watpliwosci, trudnosci, pragnienia. Ja tylko dzielg si¢ soba, tym razem ufajac,
ze ktos, kto moze zrezygnowal z marzen, nabierze checi sprébowania od nowa?
Jesli jeszcze nie jutro, to moze za jakis czas, wiedzac, iz nie tylko w nim jest lek,
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nie tylko on boi sie rozczarowania. I jesli sprobuje to bedziemy to robi¢ razem
cho¢ nie znamy si¢ osobiScie. Rozmowa z wami daje mi sil¢ i odwage
podejmowania kolejnych wyzwar, mierzenia si¢ z trudnoSciami. Kiedy$§
byliScie cze$cia moich nielicznych przyjaci6l, dzis§ jesteScie czgScia przyjaz-
nego Swiata.

MS
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MIEDZY NAMI PROFESJONALISTAMI

PIELEGNIARKA
»,ODWYKOWA”

Mija wiasnie 8 lat od czasu, gdy
bylam na stypendium w USA.

Pobyt ten dat mi bardzo duzo.
Migdzy innymi zrozumiatam istot¢
choroby alkoholowe) 1 dowiedziatam
si¢ jak umiejetnie poméc alkoholiko-
wi. Przed wyjazdem pracowalam
w Oddziale Odwykowym w Instytu-
cie Psychiatrii i Neurologii w War-
szawie. Szkolenie to bardzo ulatwilo
mi prace. Inaczej zaczetam patrze€ na
pacjentéw, to znaczy Zyczliwiej, a al-
koholizm traktowac jako kazdg inng
chorobe.

Szybko jednak zorientowalam sig,
ze to co dla mnie bylo oczywiste, to
dla moich kolezanek niezrozumiale,
dlatego tez postanowilam swojg wie-
dzg przekazywac dalej. W niediugim
czasie zaczglam pracowaé jako lek-
tor. Tematem moich spotkaf bylo
glownie ,Rola pielegniarki w lecze-
niu alkoholizmu”, poniewaz jest ona
olbrzymia — ale czgsto niedoceniana.

Swoje wiadomos$ci moglam prze-
kazywa¢ kolezankom réwniez poza
granicami kraju, bylam w Wilnie,
trzykrotnie we Lwowie i Petersburgu.
Miatam mozliwoS¢ by¢ na Krymie,
gdzie podczas wakacji w jednym z 0§-
rodkéw wczasowych mialam spotka-

nie z wczasowiczami, na ktérym od-
powiadalam na pytania, co nowego
dzieje si¢ w terapii odwykowe;.

Wszedzie bytam dobrze przyjmo-
wana i z uwagg wysluchiwana. Docie-
ralam réwniez do szkél podstawo-
wych i szkot pielggniarskich.

W zeszlym roku wygratlam konkurs
na pielggniarke oddzialowa w oddzia-
le odwykowym. Dzi§ pracuje z 12
pielegniarkami i staram si¢ przekazy-
wac im swoje wiadomosci. Za przy-
kiad niech postuzy wypowiedZ jed-
nego z pacjentéw, ktoéry po zakori-
czeniu 6. tygodniowe;j terapii zapyta-
ny na pozegnaniu o to co najbardziej
utkwilo mu w pamigci z pobytu w od-
dziale, odpowiedzial, Zze ,spos6b
w jaki pielggniarka poprosila go do
gabinetu zabiegowego na pobranie
krwi, jej spokojny glos i jej kulturalne
podejécie do niego”. Mowil, ze od
dawna nikt go w ten sposéb nie
traktowal. Mowigc o tym mial
w oczach lzy. Tak wigc mysle, ze
moje wyklady na temat, ze alkoholik
to nie jest zly czlowiek, ale bardzo
chory zostaly zrozumiane. Nadal
w miare mozliwosci biorg udzial w ot-
wartych mityngach AA, czytam lite-
rature fachowa, w ktérej ciagle znaj-
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duje co§ nowego. Jestem zafascyno-
wana programem AA. Czgsto korzys-
tam w swoim Zyciu osobistym z pro-
gramu ,,24 godziny”, oglaszam swoja
bezsilno§¢ wobec wydarzen 1 zda-

Pielegniarki powinny poszerzaé
swoja wiedzg. Chciatlabym, zZeby
umialy méwié gtoéno o tym, ze ,,lubie
to co robig i robi¢ to dobrze”, a tego
czesto brakuje. O

rzef, na ktére nie mam wplywu, tak
wigc ten program pomaga mi cieszyc
si¢ zyciem i dawaé innym rado$é.

Ciagle myS$le jednak, ze za malo
jest pielegniarek przeszkolonych
w tej dziedzinie.

Mafgorzata Wodiczko

Warszawa

POROZMAWIAJMY
O MARIHUANIE

Wielu miodych ludzi sigga ostatnio po marihuang jako niegroZny $rodek
zmieniajacy nastrdj. Trzeba o tym gloéno powiedzieé, ze ten modny narkotyk
jest bardzo niebezpieczny! Po co miodzi ludzie siggaja po pierwszego skreta?
Przez ciekawo$¢? By zaimponowac swg dorostoScia? Przez swojq niewiedze?
Powszechnie wsrdéd milodziezy uwaza si¢ marihuang za Srodek niegroZny
1 nieuzalezniajacy, mowia, ze uzaleznia tylko psychicznie 1 wlasciwie blizej nie
wiedza co to znaczy.

Przeprowadzitam rozmowe z Jackiem, kitory palit marihuang przez 10 lat,
obecnie od 7 lat nie pali.

Agnieszka — Czy palenie marihuany jest uzaleznieniem?

Jacek — Tak.

A — Co spowodowalo siggnigcie po pierwszego papierosa?

J — Fascynacja narkotykami, palili moi idole: Hendrix, Joplin, bylem
ciekawy marihuany, haszyszu, LSD.

A — Co mozesz powiedzie¢ o pozytywnych stronach palenia marihuany?

J — Wtedy byly zmiana nastroju, duza jako$¢ kojarzenia, pobudzenie
wyobraZni, percepcji, niesamowite wrazenia w odbieraniu koloréw, stuchaniu
muzyki, totalny odlot.

A - Kiedy uSwiadomile$ sobie negatywne skutki palenia?
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] — Jakies$ 4 lata po odstawieniu (na mityngach AN). Przedtem mialem juz
spora wiedz¢, wiedzialem, ze w organizmie odklada si¢ THC, ale palilem dalej,
przerywalem i po miesiacu znéw siegatem.

A - W ktérym momencie poczule$ brak kontroli?

J — Od poczatku.

A - Co sie stato, ze zglosile§ si¢ po pomoc?

J - Zglosilem si¢ z problemem alkoholowym a przy okazji wyszedl
problem palenia.

A - Ile lat trwa twoje uzaleznienie?

J-17.

A - Czy ,dno” alkoholika mozna odnie$¢ do innych uzaleznien?

J — W zasadzie tak, chociaz to trochg¢ bardziej pomieszane, w koncowej
fazie palenia nic juz nie cieszy, mialem stany depresyjne, mysli samobdjcze,
bezsennosc.

A - Co to jest proces trzeZwienia i kiedy si¢ rozpoczyna?

J — W pewnym momencie poczulem, Ze jestem chory i nie moge sam sobie
z tym poradzié, ze musz¢ do kogo§ pGjsc.

A — Co bylo pomocne w zobaczeniu przez ciebie uzaleznienia?

J - To, Ze przestalem panowa¢ nad tym co robig.

A — Czy to uzaleznienie to cigzka choroba?

J — Ciezkie uzaleznienie przez swoja pozorng lekko$¢, takie bardziej
subtelne.

A — Jak dlugo pracujesz nad soba?

J — W czasie palenia juz zdawalem sobie spraweg, walczylem, po pigciu
latach zaczalem mys§le¢ o tym w kategoriach problemu.

A — Jakie znaczenie w wyzwalaniu si¢ z uzalezniefi maja inni ludzie,
grupa?

J — Sa wazni, ale od mojej osobistej decyzji zalezy, czy z tego skorzystam. Teraz
zdaje sobie sprawe, Ze inni ludzie sg potrzebni, w moim przypadku wspélnota,

A — Czy lubisz siebie i innych ludzi?

J - Tak. Kiedy$ nie, palac trawg wszystko mozna sobie wmowié, kazda
teorig, osobowo§¢ jest plastyczna jak plastelina, przybiera kazda forme, mozna
ja ksztaltowaé dowolnie, czlowiek traci poczucie osobowoSci i wlasnej osoby.
To jest na tamten czas ,,fascynujace”.

A - Czy czlowiek uzalezniony lubi siebie?

J - Nie.

A - Czy tatwo ci m6éwié o uczuciach?

J — W tej chwili tak. Gdy zaczatem trzeZwie¢, nie wiedzialem co czujg,
przezywalem skrajnosci uczuc.
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A - Co to jest wolnoS¢?

J — Mialem teoretyczne podejscie
do zycia, glosilem wolnosciowe has-
la, teraz si¢ nie zastanawiam, Zyje tu
i teraz, kiedy§ myS$lalem ze palenie
marithuany to wlasnie zycie 1 wolnosé.

A - Jaka rol¢ w twoim zyciu od-
grywa duchowos$é, Sita Wyzsza?

J — Duza. Jest teraz podstawa,
w chwilach zwatpienia odwoluje sie
do swojej Sity Wyiszej.

A — Czy znasz zdrowe sposoby
poprawiania sobie nastroju?

J — Jest wiele takich sposobéw np.
mityng, rozmowa z drugim czlowie-
kiem, wyjazd w gory, czynny od-
poczynek z synem.

A — Co jest potrzebne do szczes-
cia 1 wolnosci?

J — Kiedy znajduje si¢ we wlas-
ciwym miejscu i robi¢ rzeczy, ktére
w tej chwili sq mi dane do zrobienia.

A - Co by$§ powiedzial mlodym
ludziom rozpoczynajacym palenie
marihuany?

J — Jakbym sie zwracat do siebie
sprzed ilu$ lat. Te wszystkie rzeczy,
za ktorymi tak gonilem, uwazam te-
raz, Zze mozna je osiagnaé, nie za
pomocg wlamania z uzyciem wytry-
cha czy tomu, ale dostaje sig je w od-
powiednim czasie, a jezeli si¢ nie
dostaje, to znaczy, ze nie sa dane.

# * #

Zadalam réwniez po kilka pytan
dotyczacych  palenia  marihuany
przedstawicielom bardzo mlodego
pokolenia.



Zuzanna lat 21 — studentka filozofii

— Czy palenie marihuany jest
uzaleznieniem?

— Nie.

— Jak mysSlisz, dlaczego miodzi
ludzie si¢gaja po marihuang¢ po raz
pierwszy?

— Przez ciekawo$é. To zakazany
owoc, ma dekadencki posmak.

— Jakie plusy ma dla ciebie pale-
mie?

— Podczas palenia nie pije alkoho-
lu, ktéry uzaleznia duzo szybciej.
Palenie powoduje bardzo przyjemny
stan spokoju.

— Czy sa minusy? Jakie?

— Nie, marihuana nie jest zagroze-
niem, wypalilam pierwszego jointa,
gdy miatam 14 lat, me pale czgsto.

— Czy chcialabys, aby twoje dziec-
ko palito marihuang?

— Jezeli moje dziecko mialoby po
cokolwiek siggaé, czyms si¢ wspoma-
gaé, wole, zeby palito marihvuang, niz
brato amfetaming lub pilo alkohol.
Marihuana powoduje stan wewnetrz-
nego spokoju 1 trzezwe odbieranie
rzeczywistosci.

Zadalam te same pytania Marcino-

wi lat 18 — uczniowi L.O. 1 Kamilowi
lat 14 — uczniowi kl. VII (po pro-
gramie profilaktycznym).
Marcin — Palenie marihuany nie jest
uzaleznieniem, ludzie siggaja po nia,
poniewaz sg namawiani przez innych.
Ma duzo pluséw — inna logika mys-
lenia. Marihuana powinna by¢ ogol-
nie dostgpna.
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Kamil — Palenie marihuany jest uzaleznieniem. Dzieci siggaja po nia, bo chca
sie sta¢ dorostymi, z palenia nie ma zadnych korzysci, za to same minusy
— uzaleznienie, dochodzenie do narkotykéw twardych, pézniej Smieré, nie
chciatbym, zeby moje dziecko palito. O

Rozmawiala Agnieszka Ktosowska
Warszawa

Marihuana i haszysz sa szkodliwe — to, jak z powyzszych wywiadéw
wynika, wiedza juz dzieci. Trzeba to oczywiScie podkresla¢, powtarzac
i przypominac.

Aby jednak to przypominanie byto skuteczne, trzeba rozwiewac mity
i poznawaé fakty; warto powolywaé si¢ na prawdziwe wyniki badaf
naukowych oraz rzeczowe opracowania mi¢dzynarodowych komisji
eksperckich.

Z badan i ekspertyz wynika, ze:

e alkohol i nikotyna sa o wiele bardziej uzaleZniajace, znacznie
szkodliwsze dla zdrowia niz cannabis

e na 100 0s6b, ktére sprébowaly marihuany, tylko jedna zaczyna uzywac
regularnie mocniejszych narkotykéw, np. kokainy

e marihuana moze by¢ bardzo skutecznym LEKIEM tagodzacym nudno-

§ci i wymioty w czasie chemioterapii w chorobach nowotworowych;

pobudzajacym apetyt u os6b chorych na AIDS; zmniejszajacym

spastyczno§¢ mig§niowa u pacjentéw neurologicznych

WIEDZAC O TYM WSZYSTKIM UZNAJEMY FAKT, IZ UZY-
WANIE .DLA PRZYJEMNOSCI” JAKICHKOLWIEK SRODKOW
CHEMICZNYCH ZMIENIAJACYCH NASTROJ, JEST RYZYKOW-
NE. O

(Opr. E.W. na podstawie: ,Marijuana: Myths & Facts”, L. Zimmner i J.P. Morgan, New
York, San Francisco 1997)
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DECYZJA NALEZY DO CIEBIE

Afirmacje to wypowiedzi o pozytywnym wydZwicku i duzej sile od-
dziatywania, dotyczace pozadanych sposobéw mySlenia, odczuwania i po-
stepowania. Ogromna popularno$¢ afirmacji, wizualizacji, medytacji, technik
NLP dotarta do Polski z Ameryki. Opieraja si¢ one na zalozeniu, ze spoSrod
wszystkich komunikatéw, ktére do nas docieraja najwazniejsze sg te, ktore
sami sobie nadajemy. Wewngtrzne monologi, jakie ze soba prowadzimy,
polecenia i wskazéwki, jakich sobie udzielamy, ksztaltuja nasze postawy,
spos6b postgpowania i — tym samym — nasze Zycie.

Kazdy z nas zapewne nie raz uczestniczyt w towarzyskich rozmowach o tym
jacy ci Amerykanie sa ucigzliwi z tym wiecznie przyklejonym do twarzy
uémiechem, wiecznym O.K., skazaniem na sukces. Jak kazde ekstremum takze
ciggle zadowolenie i wieczny u$miech nie s dobre i zdrowe, ale troche
tajemnicy amerykarskiego sukcesu i stylu zycia ukryte jest w tych rytualnych
gestach i slowach potwierdzajacych dobry nastr6j, dobre samopoczucie,
tezyzne fizyczng i powodzenie zyciowe. Bowiem jesteSmy po trosze tym jak
si¢ postrzegamy i jak si¢ sprzedajemy. Moja babcia mawiala: ,Nie powtarzaj,
ze jeste§ brzydka, bo jeszcze kto§ w to uwierzy!” A na pewno najszybciej
uwierzylabym ja sama! Tymczasem czy nie lepiej powtarzac sobie w duszy
(i na glos!) takie zdania:

26 kwietnia

Catla jestem piekna i dzisiaj bede siebie stawita

Dzisiaj uswiadamiam sobie to co we mnie najlepsze. Dostrzegam w sobie
cieplo, sil¢ i piekno. (...) Dzisiaj odnosze sie do siebie tak, jak odnositabym sig
do drogiego, kochanego przyjaciela.

Jezeli w dziecifistwie nas krytykowano, zawstydzano i ponizano to nasz
wewnetrzny dialog bedzie pelen samoponizenia. A dzieciom z rodzin
z problemami alkoholowymi zdarzato si¢ stysze¢ na swoj temat r6Zne opinie.
Ale czy tylko w takich rodzinach panuje klimat powszechnej krytyki? Trudno
w naszej kulturze o rodzic6w, ktérzy wystarczajaco czgsto i czule chwalg swoje
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dzieci. Przeciez przewrdci si¢ dzieciakowi w glowie, jest zdolny, ale leniwy,
mistrz w plywaniu, ale straszny balaganiarz, ladna, ale wciaz to podkresla,
wciaz ma jakie§ nowe pomysly na zycie... itd, itp. Trudno wigc w Zyciu
dorostym o pelng akceptacje siebie i rado$¢ ze swoich mocnych stron, swojej
niepowtarzalnosci.

1 grudnia

Jestem niepowtarzalna

Nie bede z nikim sie poréwnywaé ani wchodzié w zawody. Wiem, Ze robig co
moge i to mi wystarczy. Nie ma pojec lepsza i gorsza. Dzieki temu spotykajqc sig
z innymi moge podziwiac ich pigkno i madros¢, nie deprecjonujqc tych cech
u siebie. (...) Dzisiaj widze wyraZnie, Ze nie mam z kim si¢ zmierzac — i nigdy nie
miatam. Stoi obok siebie roza i orchidea. Ktdra z nich jest piekniejsza?

17 lutego

Duma - Dzisiaj jestem z siebie zadowolona, jestem dumna z tego, jak iyj¢
Dzisiaj bede w swoim Zyciu obecna. Nie bede si¢ przygladata swojemu Zyciu
z boku, jak kibic. Nie bede stronita od ryzyka, bede za to pielegnowala w sobie
ekscentryczno$é, a nawet zylta brawurowo. Krotko mowiqc, zblizam si¢ do
momentu, kiedy bede mogla powiedziec, Ze jestem sobq. Warto Zyc, jestem
dumna ze swojego Zycia. (...)

Taki bedzie nasz §wiat, jakie beda nasze przekonania. Decyzja nalezy do nas.
Jesli wolimy kurczowo trzymac si¢ przeSwiadczenia, Ze jesteSmy ofiarami, to
nimi bedziemy. Jesli natomiast wybierzemy rados¢ i miloS¢, stang si¢ one
naszym udzialem.

Afirmacje shuza do tego, by nas obudzi¢ — by nam w pelni uSwiadomi¢
i uzmystowié wybory, jakich codziennie dokonujemy. Kiedy nauczymy si¢
panowaé nad my§lami w sukurs pdjda uczucia i zachowania. Uczy nas tego
w malej ksiazeczce pt. ,Codzienne afirmacje” Rokelle Lerner zalozycielka
National Associacion for Children of Alcoholics 1 Children Are People,
bohaterka filmu ,Nadzieja dla dzieci” i Wybitna Amerykanka Roku 1985.
Zycze Wam dobrych mysli.

Renata Durda

Rokelle Lemer. Codzienne afirmacje. Rozmyflania dla dorostych dzieci alkoholikdw, thum.
H. Grzegotowska-Klarkowska, Wydawnictwo Akuracik, Warszawa 1998
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PROSTO Z MITYNGU (amerykanskiego)

CIEZKO BYC BEZROBOTNYM

Pewnego czerwcowego popotudnia szef wezwal mnie na rozmowe, w rezul-
tacie ktérej wyszedlem z tej pracy po raz ostatni.

A byt to szef, ktory kiedy$ postal mnie do AA i ktéremu zawdzigczalem
woOwczas swoja dziewiecioletnig trzeZwoS¢. Nie wyrzucil mnie wige za picie.
Zostalem zwolniony, bo przyszly czasy reorganizacji 1 zwalniano w mojej
branzy wielu pracownikéw.

Jak moglo mnie co$ takiego spotka¢?! Takiego wspanialego faceta, jak ja...
Po policzkach sptyneto kilka ez z zalu nad moim zranionym ego. Poszediem
porozmawiac ze sponsorem. Dowiedzialem si¢ od niego, ze moja warto$¢ jako
cztowieka nie ma nic wspélnego z tym, czy mam aktualnie zatrudnienie, czy
nie. Niby na rozum zgadzalem si¢ z nim, ale serce krwawilo nadal.

Jednak dzigki mocnym fundamentom, na ktérych opierala si¢ moja
trzezwoS¢ we Wspdlnocie AA, przeszediem ten kryzys bez zalamania. Zreszta
z poprzedniej pracy przez jaki§ czas otrzymywalem jeszcze pienigdze, wigc
kryzys nie byl ani nagly ani totalny. Zabralem si¢ do szukania nowej pracy.
Rozestalem ze trzysta ofert. Sponsor podtrzymywal mnie na duchu. Czulem, ze
jako§ sobie poradzg, ale zal do losu i pretensje do ludzi jako$ nie chcialy mnie
opusciC.

Sponsor powtarzal mi, Zze to, co w Koficu si¢ ze mng stanie, to bedzie
dokladnie to, co ma si¢ staé. A ja pograzalem si¢ w medytacjach, bo juz nic
innego nie przynosito mi pociechy. Zwlaszcza, ze moje oferty pozostawaty bez
echa.

Czas mijal. Koficzyly si¢ pieniadze. Pracy nie miatem. Gdy pojawila si¢
pierwsza mozliwos¢, pol etatu, za grosze, to dorzucilem sobie jeszcze pol
godzinki medytacji i — zdecydowalem si¢. Ale moje ego watlalo i cierpialo
coraz bardzie).

Rozestalem kolejne czterysta ofert. Co§ si¢ dzialo, pisalem, biegalem na
poczte, raz czy dwa poszedltem na rozmowe kwalifikacyjng. Stalem w kolej-
kach w urzedzie zatrudnienia. Stalem w innych kolejkach po zapomoge. Coraz
wigce] czasu poSwigcalem na dzialalno$¢ we wspdlnocie. Kazdemu nowic-
juszowi proponowalem, Ze bed¢ jego sponsorem.

I znowu wyslalem czterysta kopert ze swoim zyciorysem. Ale nie tylko,
zaczalem pisa¢ listy do dawnych znajomych z rodzinnego miasteczka, ze
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szkotly, ze studiéw. Odnawialem kontakty z ludZmi, ktérych poznalem kiedys
w delegacjach stuzbowych i innych okoliczno$ciach zwigzanych z dawna
praca. Nagle okazalo si¢, ze wszyscy mnie rozumieja. Wielu przechodzilo
podobne problemy. Dlaczego wczesniej wydawato mi sig, Ze tylko ja zostalem
bezrobotny?

Tak minat prawie rok. Bylem bez pracy, ale jako§, dziefi za dniem, zylem
w miare spokojnie. Wielka Ksiega méwi prawde: trzeZwoS$¢ mozna utrzymy-
waé majgc prace lub nie majac pracy. Praca to jedna z okolicznoSci w Zyciu.
Nie jest jednak kwestig zycia i $mierci, jak picie lub niepicie. Predze) czy
péZniej kazdy znajduje jaka$ prace. Moje poszukiwania byly wielka proba.
Zastanawialem si¢ czasem, czy Pan Bog gdzie§ zapodzial moje akta i1 po prostu
mnie nie zauwazal? Prébie zostala poddana takze moja wiara. Ale w glgbi
duszy czulem, ze B6g ma w zwiazku ze mng jakis$ plan i powinienem spokojnie
czekaé. Zebym, gdy przyjdzie odpowiedni moment, byt na wszelki wypadek
gotow...

Po wielu tygodniach wreszcie znalaztem bardzo dobrg pracg. PrzenieSliSmy
sig z Zong do nowego miasta. Szczesliwie AA jest tam takie samo jak wszedzie.
Program jest tez taki sam, i to jest dla mnie najwazniejsze. Bo wiem, ze jezeli
znowu przyjdzie mi boryka¢ si¢ z wielkimi trudnosciami — takimi jak szukanie
kolejnej pracy — to réwniez dam sobie rad¢. Na pewno to prawie roczne
bezrobocie bylo, jak dotad, najwazniejszym pozytywnym doswiadczeniem
w calym moim zyciu. Nie upilem si¢, chociaz tyle razy tracilem nadziejg
i mialem pretensje do calego Swiata. Ale jednak przekonalem sig, Ze jestem
wart siebie, ze nie zawiodlem siebie w takich trudnych chwilach.

Jezeli stosuje w zyciu program AA, wiem, Ze nic zlego mnie nie spotka.
Potwierdza sig to, co mowi Wielka Ksigga — w AA dostaje to, czego naprawde
potrzebuj¢. A gdy mam to, co jest mi potrzebne, okazuje sig, ze jest to wiaSnie
to, czego zawsze pragnalem. O

B.K.
Freeport, Illinois

Copyright by The AA Grapevine Inc. reprinted with permission
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LUDZIE WIERSZE PISZA

ZEGNA]J

Czesto bladzitem nocnymi ulicami

Czesto cig pilem, nie wiedzac czego cheg
Bladzitem z toba 1 wszystko mialem za nic
A za rogiem gdzie§ stoi ten dom

Wiec zegnaj madam, dzi§ nie jestem juz sam
Odnalazlem swa droge w ciemnoscl

Zegnaj stodka madam, dosy¢ ciebie juz mam
Odnalaztem ten dom, dom aowski

Dzi$ juz nie btadz¢ nocnymi ulicami

Ciebie nie szukam, wiem dobrze, czego cheg
Znalaziem to, co kiedy§ mialem za nic
Gdzies tam za rogiem, gdzie stoi ten dom

Wiec zegnaj madam, dzi§ nie jestem juz sam
Zegnaj wodko, tak bedzie najproscie]

Zegnaj stodka madam, droge na mityng juz znam
Przy blasku $wiecy dzi§ na mnie czekaja:

Tacy sami, jak ja

Tacy sami, jak ja

DziS nie pijg, Zegnaj madam

Marek AA, Barczewo
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TATO NASZ

Kiedy Tato wrocit, ucicht caly dom

Bo takiego my nie znamy

Czyzby to byt On?

Usiadt do kolacji, trzezwo patrzyt w nas
Po policzku mu sptynefa, mata czysta 1za.

Rece mu nie drzaly, kiedy siggat po chleb
Masto mu podamy, pewnie gtodny jest

Dalej nic nie méwil, tylko otart twarz
Niespodzianie nas przytulil, chyba pierwszy raz.

Nagle przy tym stole zmienit si¢ nasz Swiat
Jakby promyk stonica przez okienko wpadi
Ogrzat i otulit i nadzieje dat

Rzucit nam pod nogi niewidzialny dar
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Tato nasz, Tato nasz, czy to przyszedi czas
Na ktory czekaliSmy tyle, tyle lat

Mamo patrz, Mamo patrz, to jest Tato nasz
Ktory wrocit z tego klubu co si¢ zwie ,AA.”
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NASI ZAGRANICA

AMERYKANSKIE KONTAKTY
W NIEMCZECH

W listopadzie 1998 r. pojechaliSmy
na 5 dni do Chiemsee w Niemczech.
Odbywata si¢ tam konferencja Ame-
rykanskiego Stowarzyszenia Tera-
peutow.

W czasie konferencji istniala moz-
liwo§¢ wybrania kilku warsztatow.
Mozna bylo tak je zaplanowac, by nie
straci¢ nic interesujacego, gdyz po-
wtarzaly si¢ one przynajmniej dwu-
krotnie.

Ogdlnie zajecia byly ciekawe i pro-
wadzone w wysoce profesjonalny
sposob. Przekaz informacji byl wy-
czerpujacy. Najciekawsze byly zaje-
cia nr 3 — medytacja, nr 4 — ducho-
wosé, nr 7 — Mandala. Pozostale
zajecia wprawdzie ciekawe, lecz albo
tematy sg nam dobrze znane, albo tez
zostaly wybrane jako ,wypelnienie
czasu” — jak na przyklad nr 2 —ewalu-
acja.

Po zajeciach nr 2 spodziewaliSmy
sig czego$ innego, mianowicie ewalu-
acji stanu pacjenta. Zamiast tego zaje-
cia traktowaly o ewaluacji technik
stosowanych przy pracy terapeutycz-
nej.

Zajecia byly ciekawe, prowadzone
w spos6b prosty z angaZowaniem
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uczestnikéw do dyskusji lub wspdlnej
pracy. Poziom profesjonalizmu wyso-
ki. Najciekawsze zajgcia to: ,Ducho-
wo$¢” 1 ,,Mandala”. Inne mniej cieka-
we lecz pozyteczne.

SkorzystaliSmy tez z mozliwoSci
udzialu w szkoleniu specjalistycz-
nym.

Dwudniowe szkolenie o caloScio-
wym traktowaniu zapobiegania ,,na-
wrotom choroby” z uwzlednieniem
leczenia ,,umystu, ciata i ducha” oso-
by uzaleznionej. Zajgcia prowadzone
gléwnie w oparciu o teori¢ T. Gors-
kiego. Duzo czasu poSwigcono syg-
nalom ostrzegawczym i zapoznano
nas z cieckawa metoda pracy z nimi
dostosowang do specyficznego pac-
jenta.

Zajecia prowadzone w sposéb cie-
kawy, kilka razy praca w grupach na
wybranych tematach, duze zaanga-
zowanie wszystkich uczestnikéw
w warsztatach.

Ogolnie wyjazd byt owocny. Nau-
kowo tematy prezentowane nie Sg
nam obce, jednak uderza duzy profes-
jonalizm prezenteréw i uczestnikow
zaje¢. Wydaje sig¢, ze na to jest polo-
zony najwigkszy nacisk.



Z duzym zadowoleniem stwierdzi- | zainteresowani Polskg 1 otwierajacy-
lismy serdeczno$¢ okazywangnamna | mi si¢ perspektywami wspéipracy
kazdym kroku przez wszystkich bez | z nami.
wyjatku uczestnikow konferencji.

Nawigzaliémy wiele kontaktéw towa- Zbigniew A. Grochowski
rzyskich, wymieniliSmy adresy z wie- Malgorzata Peszt-Lesiczka
loma terapeutami, ktérzy sa Zywo Sandomierz
ARMADA

NAJWIEKSZA SZTUKA
JEST PRACA Z LUDZMI

W trzeci rok dzialalnoéci Stowarzyszenie Menedzeréw Na Rzecz Zdrowego
Miejsca Pracy ARMADA wkroczylo zorganizowaniem w dniach 23-24
stycznia 1999 r. w WiSle szkolenia kadry kierowniczej ZEW SA. Pomystodaw-
cq i inicjatorem szkolenia byl pelnomocnik zarzadu ARMADY Zenon Stube.
Tematem szkolenia bylo podnoszenie umieje¢tnosci pracy w zespole. W spot-
kaniu bralo udzial 26 oséb: m.in. dyrektor ZEW SA. Jerzy Szpineter,
kierownicy poszczegblnych oddzialow ZEW SA atakze konsultant ARMADY
J6zef Swiety, konsultant Ochotniczej Stuzby Pracowniczej Eugeniusz Stechly
oraz zaproszony go$§¢ dyrektor Fundacji SOS Dzieciom Stanistaw Cur. Zajecia
prowadzita mgr Danuta Hryniewicz, pedagog i trener psychologiczny.

Nalezy zaznaczyC, ze zaloga ZEW SA — co jest ewenementem na skalg
krajowa — zostata juz przeszkolona w zakresie przeciwdzialania uzaleznieniom
oraz promowania profilaktyki, dlatego tez szkolenie w WiSle bylo kolejnym
krokiem w celu urzeczywistnienia idei zdrowego miejsca pracy, czemu stuzyc
ma nauczenie kadry kierowniczej pracy w zespole oraz umiej¢tnego kierowa-
nia zespolem ludzkim. ZaloZeniem, jakie postawili sobie uczestnicy tego
dwudniowego seminarium bylo bycie dobrym i efektywnym kierownikiem
(liderem), co wymaga zaréGwno kompetencji merytorycznych, jak i umiejetno-
§ci gospodarowania ,,zasobami” ludzkimi, a takze, Zze ksztalcenie nowych
umiejetnosci musi byé oparte na metodach aktywizujacych.

Najwazniejsza czeScig zajeé byl warsztat dotyczacy bardzo istotnej dla
kadry menedzerskiej umiejgtnoSci, a mianowicie zarzadzania czasem, sila
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i energia oraz innymi zasobami. Pierwszy dzieri — mowi psycholog Danuta
Hryniewicz — stuzyt pokazaniu wptywu zarzqdzania na jakosc relacji przetozo-
ny-pracownik. Menedierowie na ogdél skariq si¢ na brak czasu, wskutek
ktérego zmuszeni sq na pierwszym miejscu postawic zadania produkcyjne.
Zajecia warsztatowe stuzyly wiasnie temu, Zeby kierownicy przeanalizowali
swdj czas pracy, Zeby znaleili taki kawatek w tym czasie, ktéry mozna by byto
przeznaczy¢ ludziom, a nie tylko na zadania produkcyjne. Korzystniejsze dla
kondycji psychicznej i fizycznej sprawnego menedZera jest takie wygos-
podarowanie odrobiny czasu dla siebie.

Zdaniem kierownika wydziatu obrébki koncowej ZEW SA inz. Czeslawa
Gorskiego zwlaszcza zajecia warsztatowe byty bardzo pozyteczne i praktycz-
ne: Wyktadu mozna wystuchac, potem czesc z tematow podejmowanych w jego
trakcie utrwali si¢, jednak o czesci predzej czy poiniej zapomnimy. Czesto teZ
to, co méwiq wyktadowcy, nie ma przetozenia na praktyke. W przypadku tego
szkolenia bylo inaczej. Przede wszystkim dowiedzielismy si¢ jak miec¢ na
uwadze dobro cztowieka, bowiem zaklad to przede wszystkim ludzie, a nie tylko
suche dane produkcji. Takie szkolenia poprawiajq relacje przetoZony-pod-
wtadny. Przy umiejetnym podejsciu do pracownika, nie wykonuje on powierzo-
nych mu zadar mechanicznie, ale chce wykonac je dobrze, poniewaZz ma
$fwiadomosé, Ze stojqcy nad nim przetoZony to takie czlowiek.
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Inzynier Gorski dodal, ze z wielka checig wzial udzial w tym szkoleniu,
poniewaz organizatorzy szkolenia, ludzie zwigzani z ARMADA poprzez swoje
dziatania przekonali go do stusznosci programu: Przez 10 lat, od kiedy za
sprawq pana Zenona Stube zainteresowano sig¢ ludimi majqcymi problemy
z naduzywaniem alkoholu na moim wydziale, liczqcym 200 oséb, uratowano 10
0sob, ktére w pewnym okresie swojego Zycia byly juz na dnie. Tylko dwdéch
pracownikéw mojego wydziatu nie wykorzystato danej im szansy i nie podjelo
leczenia, w zwiqzku z czym zwolnilismy ich. Bowiem kiedy przylapiemy
pracownika na spozyciu alkoholu, to zgodnie z regulaminem powinnismy go
zwolnic, ale jezeli podejmie leczenie, to po trzech miesiqcach zostanie przyjety.

Drugiego dnia szkolenia podjete byly tematy umiejetnosci komunikacyj-
nych 1 asertywnosci zachowania, czyli dwie fundamentalne umiejetnodci
kierownicze.

W pierwszym dniu — méwi prowadzaca zajecia mgr Danuta Hryniewicz
— kazdy szukat czasu dla siebie i swoich wspotpracownikéw, natomiast drugi
dzien dotyczqcy problematyki psychologii w pracy kierownika (lidera grupy)
poswigcony byl umiejetnosciom podnoszenia jakosci tych kontaktow. Nawet
w wypadku, gdy tego czasu jest mato, obowiqzkiem dobrego menedzera jest
wykorzystac go tak, by zadowolone byly obydwie strony, ktére sq ze sobq
w kontakcie. Zdrowe miejsce pracy to sq tez zdrowe relacje miedzy pracow-
nikami. Informacje zwrotne dotyczqce tego, co wspdlnie robilismy, byly dla
mnie dowodem, Ze bardzo efektywnie spozytkowalismy ten czas.

Na potwierdzenie tych stéw niech stuzy wypowied? inz. Czeslawa Gors-
kiego: Zaluje, Ze to szkolenie trwato tylko dwa dni. Mysle, Ze powinno trwac co
najmniej cztery. Mam nadzieje, ze byt to tylko wstep do podobnych szkolen.

Z pewnoscia te dwa dni pozwola wigkszoSci, jesli nie wszystkim, na inne
spojrzenie na swoje dotychczasowe postgpowanie. Truizmem jest twierdzenie,
Ze czlowiek uczy si¢ kazdego dnia czego$ nowego, Ze nie mozna stanaé
w miejscu, bowiem oznacza to stagnacje, a z czasem wrecz cofanie sie. I ten
problem nie dotyczy tylko techniki, ktérej postep nastgpuje w niesamowitym
tempie z dnia na dzien. To samo powinno dotyczy¢ codziennych relacji miedzy
ludZmi w zakladach pracy i w ogéle w normalnym zyciu. Najwigkszg sztuka
jest praca z ludZmi i takie umotywowanie kazdej ze stron, by przynioslo to
skutek w postaci efektywnej pracy. O

Tomasz Jurek — Gazeta Raciborska
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BEZ WROZB LATWIE]J ZYC

Gdybym miata ulozy¢ hst¢ rzeczy,
od ktérych jestem uzaleiniona, ciag-
netaby si¢ ona od pierwsze) do ostat-
niej strony ,,Arki”. To oczywiscie nad-
uzycie — nie pij¢ alkoholu, nie uzywam
narkotykOw i nie palg papierosow. Ale
na przyklad, kiedy mam gorsze dni
— a mam ich w zasadzie tyle samo, co
tych lepszych — poprawiam sobie hu-
mor nierozsadnymi zakupami, ktore
bywaja zgubne dla mojego budzetu.
Jestem tez uzalezniona od tadnej pogo-
dy i przy gorszej trudno mi funk-
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cjonowaé. Jednak najgorsza rzecza,
od ktérej w swoim czasie si¢ uzalez-
nitam, bylo chodzenie do wr6zki.
Jakie§ dziesigé lat temu z moja przy-
jaciétka Marka 1 z jej mamg wy-
braly§my si¢ do pewnej pani, ktéra
z kart przepowiadata przysztoSC. To,
co uslyszatam bardzo mi si¢ spodoba-
to — miatam wyj$¢ za mito§¢ mojego
zycia, urodzi¢ chlopca, z potem dzie-
wczynke, wygraé na loterii albo do-
sta¢ w spadku fortung¢ i osiagnac
sukces zawodowy. We wréibie
— procz tych ogblnych swierdzeri bylo
tez troche szczegotow, ktore na moje
nieszczeScie zaczely sie sprawdzac.
Pisze¢ — na nieszczgscie — bowiem od
momentu, gdy zdalam na studia i do-
stalam indeks rektorski (miatam
wej§¢ do mojej szkoly ,innymi
drzwiami™), a zaraz potem poznalam
bruneta o wielkim nosie, kt6ry mial
Matke zza Buga, zupelnie przestalam
sie martwi¢ o przyszlos¢ 1 z aktyw-
nego uczestnika wydarzen stalam si¢
biemym obserwatorem. W moim
przekonaniu wszystko mialo przyjs¢
samo, a wielkie szczeScie 1 wielka
fortuna byly mi po prostu pisane.
Przepowiednie dlatego sa takie nie-
bezpieczne, ze zawsze cof si¢ w nich
zgadza — czy to ,,brunet wieczorowa
pora”, czy jednorazowa darowizna.
W zyciu nigdy nie ma latwo 1 na
wszystko trzeba zapracowac, co
oczywiscie brzmi banalnie, ale ming-



to sporo c¢zasu, nim sama przed sobg
niechetnie przyznalam, Zze w banale
bywa co$ z prawdy. P6ki co, kiedy co§
mi nie wyszio w mitosci czy w pracy,
chodzitam z reklamacja do wrozki,
a ona roztaczala przede mng coraz to
atrakcyjniejsze wizje tego, co ma
nastapi¢. Potrafilam siedzie¢ godzi-
nami w pokoju i zastanawiac si¢ naco
przeznacze¢ kolejne spadajace z nieba
pieniadze, albo marzyc, jak to zdoby-
wam nagrody za moje wybitne osiag-
nigcia. I nie robitam absolutnie nic,
zeby ,.stowo stato si¢ cialem”. Row-
nocze$nie kazda drobniutka porazka
sprawiala, ze odechciewato mi si¢ zy¢€
(dostownie) i czutam si¢ oszukana, bo
przeciez co innego mi obiecano. Ta
SW0ja manig zarazilam réwniez bru-
neta z wielkim nosem (ktory — mowig
to dzif z reka na sercu — wcale nie jest
wickszy niz 90% noséw) i wspdlnie
wyplywali§my naszym jachtem,
w podréz dookola wyimaginowanego
§wiata. On znacznie szybciej niz ja
otrzasnal si¢ z letargu 1 zaczal zyc
normalnym, zdrowym zyciem, w kt6-
rym marzenia s tylko napedem do
dziatania. Mnie potrzebny byl jaki$
silny bodziec i, Bogu dzigki, taki si¢

zdarzyl. Spodziewalam si¢ drugiego
dziecka, ktore zgodnie z przepowied-
nia miato by¢ dziewczynka. Wmowi-
tam rodzinie, Zze bedziemy mie¢ An-
tosi¢ — moja teSciowa kupila nawet
parg rozowych sukienek. Ale kiedy
poszlam na USG, okazalo sig, ie
dziewczynka jest jak najbardze) chio-
pcem. Prébowalam przekonaé leka-
rza, ze musial si¢ pomyli¢, no bo
przeciez ,wr6zka mi powiedziala”,
ale nic z tego. ,Niech pani idzie do
wrozki, moze panig zaczaruje” — po-
wiedzial. Bylam naprawdg¢ zdruzgo-
tana, no bo przeciez ta fortuna wy-
grana w ruletke i tak dalej, ale kiedy
ochlongtam, poczulam ogromna ulge.
Zdecydowanie wole wierzy¢, ze jes-
tem pania swego losu, niz ze wszystko
jest zapisane w wielkiej ksiedze.
Z perspektywy czasu widze, ile Swiet-
nych okazji przepuscilam, ile czasu
zmarnowalam liczac na to, Ze w kon-
cu otrzymam podarunek od losu. Dzi-
siaj nie chadzam do wrbzek, staram
si¢ mie¢ realne marzenia i zanadto si¢
do nich nie przywiazuje. O wiele
latwiej mi si¢ zyje. L

Justyna Bednarek
SV i .z_}f\,;» . ;
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