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DRODZY CZYTELNICY

 Zaczng od gratulacji dla Wspélnoty Anonimo-
' wych Alkoholikéw w Polsce z okazji 25 lecia,
uczczonego  ogéllnokrajowym  Swigtowaniem
w dniach 20-22 sierpnia w Poznaniu. Rocznica tama
szczeg6lng wymowe, poniewaz nie podkresla jedy-
' nie ,istnienia” Wspélnoty AA w Polsce, lecz jej
naprawdeg zywiolowy rozwo.
' JaosobiScie wdzigczna jestem wspolnocie z kilku
powoddw, z ktérych nie najblahszym jest udzial AA
w pomaganiu osobom uzaleznionym trafi¢ na lecze-
nie, przetrwaé terapig, obja¢ opieka i obdarzy¢
przyjaznia po terapii, a potem towarzyszy¢ na
wyboistej drodze ,,ustawicznego trzeZwienia”, uzy-
wajac sformulowania amerykariskiej autorki Ste-
phanie Brown.

Dzigki AA 1 programowi Dwunastu Krokow zagoscita u nas zupelnie nowa
filozofia dobrego Zycia, mozliwa do przyjecia dla wszystkich -~ dla ludzi
niewyksztalconych i wyrafinowanych intelektualnie; dla oséb nalezacych do
jakiejé religii, dla agnostykéw, poszukujacych i ateistow. Program A A okazuje
si¢ dobry dla mlodych i starych; dla mezczyzn i kobiet; dla uzaleznionych od
alkoholu, narkotykéw lub innych szkodliwych nawykéw, nalogéw, przy-
zwyczajefn i destrukcyjnych zachowar, do jakich czlowiek ma wida¢ nie-
preeparte sklonno$ci. Krétko méwiac, dzi§ sobie nie wyobrazam pracy
2 osobami uzaleznionymi bez programu AA, bez wspdlnoty 1 bez wspolpracy
# najlepszymi terapeutami, jakich w pracy spotkalam, ktérymi sa trzeZwiejacy
Lowey ",

A teraz zapraszam do lektury. ArkA i w tym numerze oferuje r6znorodny
wybor tematéw i refleksji, ktérymi dzielg si¢ z Pafistwem autorzy znajomi
i ealkiem nowi. I oczywiscie nieustajaco zapraszam do wspolipracy. Q

Ewa Woydytto
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Jesienia 1989 roku Fundacja im. Stefana Batorego otworzyla program,
ktérego celem bylo propagowanie przede wszystkim wsrdd profesjonalistow
odwykowych wiedzy pomocnej w leczeniu probleméw zwiazanych z al-
koholem 1 innymi rodzajami uzaleznien.

Komisja dziata do dzi§, cho¢ zmienily si¢ Srodowiska zawodowe, z ktérymi
wspolpracujemy. Szukamy ,,bialych plam”, czyli grup zawodowych, ktorym
wiedza o uzaleznieniach jest potrzebna, ale w ich resortach §wiadomosci tej
nadal brak. Zamierzamy nadal wspomagal szkolenia konsultantéw stuzb
pracowniczych 1 menedzerow, uSwiadamiajac im mozliwosci zapobiegania
problemom alkoholowym w miejscu pracy, wplywajac przez to rownoczesnie
na uzdrawianie stylu zycia w polskich rodzinach; szukamy mozliwosci
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Claudia Blackburn, Bohdan T. Woronowicz, Stefan Johannsson, Ewa Woydylhlo,
Robert Gamble, Bill Burgin i Wiktor Osiatynski w Patacu Prezydenckim



doksztalcania sedziéw i kuratorow sadowych majac przekonanie o ich
ogromnej roli motywujacej do leczenia wobec o0sOb popelniajacych wy-
kroczenia pod wplywem alkoholu i narkotykow; wspieramy programy zmniej-
szania szk6d zwiazanych z narkomania; stale wspolpracujemy z wieziennict-
wem i innymi sluzbami mundurowymi, niektérymi uczelniami oraz ducho-
wiefistwem; wspomagamy inicjatywy wydawnicze oficyn zajmujacych sig
publikacja popularnej literatury na temat uzaleznien.

Od czterech lat proporcje aktywnosci przesuwamy jednak z kraju na zagranice.
W Polsce powstaly bowiem potgZzne instytucje i struktury dysponujace ogromnymi
pienigdzmi pafistwowymi, aprzy tym AA rozrosto si¢ juz do niemal péltora tysiaca
grup w calym kraju — nie ma wigc potrzeby dublowania ich roli i zadan.
Nawiazujemy wspotprace z innymi fundacjami spoteczeristwa otwartego starajac
sie zwlaszcza w krajach dawnego ZSRR i Europy po-socjalistyczne] podnosi¢
poziom wiedzy o uzaleznieniach. Tym sposobem Komisja pomaga w tych krajach
w podobny sposob, w jaki pomagali nam w naszych poczatkach wybitni terapeuci
zagraniczni prowadzac u nas seminaria oraz szkolac polskich fachowcéw na
stazach i praktykach w osrodkach zagranicznych.

Jubileusz 10 lecia Komisja uczcila wyrazajac wdzigczno$¢ pi¢ciu osobom,
kiére przyczynily si¢ do wciclenia w Zycie naszego gléwnego celu, czyli
unowoczeénienia metod leczenia uzaleznionych i wspétuzaleznionych w oparciu
o filozofi¢ i program Dwunastu Krokéw AA. Na nasza prosbe 6 lipca 1999 r.
Prezydent RP Aleksander KwaSniewski nadat wysokie odznaczenia pafstwowe:

1. Claudii Blackburn (Pensylwania, USA) za warsztaty prezentujace meto-
dy pracy z rodzinami alkoholikow;

2. Billowi Burginowi (Minnesota, USA) za pomoc w utworzeniu w polskich
zakladach karnych osrodkéw terapii uzaleznieii , Atlantis™;

3. Stefanowi Johannssonowi (Islandia) za pokazanie, jak wprowadziC
Dwanaécie Krokéw AA w profesjonalne programy terapii uzaleznien;

4. Robertowi Gamble (Boston, USA, obecnie Poznan) za wspieranie
finansowe i merytoryczne stazy w USA i szkoleii KEA;

5. Bohdanowi T. Woronowiczowi (Warszawa) za to, Zze jako pierwszy
w Polsce wprowadzit w Instytucie Psychiatrii i Neurologii w Warszawie
program terapeutyczny oparty na partnerstwie z AA i wykorzystaniu filozofii
Dwunastu Krokéw w leczeniu 0séb uzaleznionych i ich rodzin. L

Warszawa, 15 lipca 1999 1. Wiktor Osiatyriski
Dyrektor KEA (1989-1994)

Ewa Woydytto

Koordynatorka Szkoleri KEA

(od 1989 r.)
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Iwona Ciszewska

ALKOHOLIZM TO CHOROBA

— Witedy, kiedy ja zaczynatem pra-
ce, jakies dwadziescia piec lat temu,
wstyd byto powiedziec w srodowisku,
wirdéd lekarzy, Ze pracuje sig z al-
koholikami, wspomina doktor Boh-
dan T. Woronowicz. — Takich lekarzy
traktowato sie jak siodmy sort.

Do dzisiaj wiele osob uwaza, Ze
alkoholizm to nie choroba, tylko wsty-
dliwa cecha charakteru.

Doktor Woronowicz trafit do pora-
dni antyalkoholowej, jak sam twier-
dzi, przez przypadek.

Zaraz. po studiach rozpoczal prace
w klinice psychiatrycznej. Wkrotce za-
lozyt rodzing i okazalo si¢, ze nie
wystarcza pienigdzy na zycie. Pytal wigc
koleg6w, czy nie wiedza czegos o dodat-
kowej pracy i tak trafit do poradni
odwykowej dziatajacej przy Instytucie
Psychiatrii i Neurologii w Warszawie.

4

Polska nalezy do §wiatowej czoléwki kra-
jow majacych najwigksze sukcesy w leczeniu
os6b uzaleznionych od alkoholu. Leczenie jest
bezptatne i obejmuje szereg elementéw. Ma-
my znakomitych specjalistéw terapii uzalez-
nien - lekarzy, psychologéw, psychoterapeu-
tow. Dzi$ niewiele panstw europejskich moze
z nami konkurowac, ale stworzenie tak spra-
wnego systemu wymagalo heroicznej pracy
wielu ludzi. Jednym z nich jest dr med.
Bohdan T. Woronowicz.

Rozmowa z panig doktor, ktéra kiero-
wala poradnig byla krétka.

— Powiedzialem, e nie wiem na
czym polega leczenie alkoholikéw
i prawdopodobnie musze przejsc ja-
kies przeszkolenie. Pani doktor uzna-
ta, Ze to zbyteczne.

,Zaraz si¢ pan zorientuje, kolego,
na czym polega nasza praca”.

Po chwili wszedl pierwszy chory.
Pani doktor siedziata za biurkiem, ja
obok niej, pacjent naprzeciw nas.

Lekarka spokojnie, acz stanowczo
rozpoczeta swojq kwestie.

JPanie Kaziu, ja tyle razy prosilam,
zeby pan nie pit i co? Pan wie, Ze to
szkodzi i na watrobe i na nerki i na serce.

~ Pani doktor, jak Boga kocham,
to juz ostatni raz.

— No dobrze, panie Kaziu, proszg
przyjac antikol i juz wigcej nie pic.



Proszg¢ pamigtac o codziennym zazy-
waniu antikolu.

~ Dobrze pani doktor, juz nigdy,
ani kropelki” — odpowiedziat skruszo-
ny pacjent i oboje rozstali si¢ w po-
czuciu dobrze spelnionego obowiqz-
ku.

.Nastepny, krzykneta pani doktor™.

Kolejna wizyta wygladata podob-
nie.

Pani Krysiu, zaczeta zirytowana
pani doktor. Przeciez na ostatnie]
wizycie obiecala pani mnie i m¢zowi,
Ze to ostatni raz, a teraz slysze, Ze
znowu pani pije!

Przeciez juz raz pani wyleciala
Z pracy, po co to pani!

Antikol codziennie i nastepny.

Po trzech takich wizytach pani dok-
tor zwrocita si¢ do mnie.

,I widzi pan, panie kolego, jakie to
proste. Tam jest pana gabinet prosze
zaczaé przyjmowac”.

Tak zaczela sie praca doktora Wo-
ronowicza z osobami uzaleznionymi
od alkoholu. Czytal specjalistyczng
literature i staral si¢ nadac sens wyko-
nywanej pracy. Doktor Woronowicz
zdawal sobie sprawe, Zze dotychczaso-
we metody leczenia s3 nieskuteczne.
Poszukiwal wigc innych rozwigzan.
Ogromnym sukcesem byto jezeli pac-
jent nie pil przez kilka miesigcy.
Najpierw pojawial si¢ w gabinecie
rozdygotany, trzesacy sig, z zaplaka-
ng zong 1 z przerazonym dzieckiem.
Po jakim$ czasie przychodzil Swiezy,
ogolony, zrelaksowany. Trudno byto

si¢ spodziewaé, ze nie wréci do al-
koholu, ale warto bylo pracowac dla
tych kilku miesigcy spokoju i normal-
no$ci w rodzinie chorego. Niewgtp-
liwie duze znaczenie mialo tez to
.,c0§”, osobowos¢ lekarza. Doktorowi
Woronowiczowi pacjenci wierzyli,
mowili mu prawde, przyznawali sig
do swojej bezradnosci.

Po kilku latach poszukiwan skute-
cznych metod leczenia nastapil pier-
wszy przelom. W 1975 roku otworzo-
no oddzial dzienny dla alkoholikow
dzialajacy przy Instytucie Psychiatrii.
Umozliwito to zastosowanie psycho-
terapii w leczeniu alkoholizmu. Nie
bylo wowczas ani literatury, ani do-
§wiadczenn w tego typu dziataniach.
Wykorzystywano wigc do$wiadcze-
nia psychiatréw z kliniki nerwic, kt6-
rzy stosowali juz psychoterapi¢
w swojej praktyce.

Przesiewziecie to dalo nadspodzie-
wanie dobre rezultaty.

— Osoby, ktére koriczyly oddziat
dzienny wracaly do mnie, do poradni.
Ludzie ci szukali wsparcia, bali si¢
nawrotu choroby. Po psychoterapii
nabierali dystansu do siebie, do tego
co ich w Zyciu spotkato. Rozmawialis-
my jak partnerzy. Z niektérymi pac-
jentami zaprzyjainiatem sie¢. Zrozu-
mialem wtedy, 7e moja wiedza jest
bardzo mala i niewystarczajqca. Po-
stanowitem wciagnqc do wspdlpracy
niepijgcych alkoholikéw. Wymyslitem
wtedy, Ze wspdlnie, ja i moj niepijqcy
od trzech lat pacjent, bedziemy tera-
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peutami. On, pod moim okiem miat
przekazywac doswiadczenia
i umiejetnosci pokonywania nafogu,
tym, ktérzy dopiero przychodzili sie
leczyé. Wielu niepijqcych alkoholikéw
bardzo zaangaZowalo si¢ w ten projekit.

Razem przez wiele miesiecy praco-
walismy nad przygotowaniem progra-
mi.
Jednym z efektow tych dzialan bylo
powstanie, przy oddziale dziennym,
kiubu abstynenta.

Byt to koniec 79 roku. Zostalem
wtedy ordynatorem zespolu leczenia
odwykowego.

Kolejnym przelomowym wydarze-
niem byto spotkanie zwiazane z jubi-
leuszem Poznanskiego Stowarzysze-
nia Abstynentow.

swoje

— Pojechalismy tam wszyscy, ja
i pacjenci z oddziatu dziennego takZe
caty personel. Siedzielismy na ogrom-
nej sali w ttumie ludzi. Co chwilg ktos
podnosit reke i zabierat glos.

Wszyscy zaczynali tak samo:

e mam na imi¢ Andrzej i jestem al-
koholikiem,

e mam na imi¢ Dorota i jestem al-
koholiczkq, i dopiero potem mowili

o swoich przeZyciach.

Bytem  zbulwersowany. KaZdy
z moich pacjentow byt w stanie na
psychoterapii powiedzie¢ o sobie
wszystko, nawet, Ze jest bandytq, gwat-
cicielem, zlodziejem, ale za Zadne
skarby nie powiedzial, Ze jest alkoho-
likiem. Pamigtam, Ze jeden z moich
pacjentow usitowaé powiedziec cos




takiego o sobie, ale nie mogty mu te
stowa przejs¢ przez gardlo. W koricu
twarz nabiegta mu krwiq, zaczat cigz-
ko oddycha¢, a ja obawiajac si¢ np.
wylewu, zmienilem temat.

Pomyslatem wigc, Ze ten poznariski
wymdg mdwienia o sobie ,jestem
alkoholikiem” jest okrucienstwem,
kiére wymaga obnaZenia tego co ci
ludzie najbardziej chcq ukryc.

Zaczalem rozmawiac z kolegami
psychologami, psychiatrami z Pozna-
nia na ten temat. Wtedy dowiedziatem
sie, Ze to sq Anonimowi Alkoholicy.
Dostatem materialy na temat dziatal-
nosci takich grup i postanowitem za-
lozyé je w Warszawie.

O dziwo znalaztem sprzymierzeri-
cow wsrod samych pacjentow, kitorzy
byli ze mnq na tym spotkaniu. Podo-
bato im sie, Ze mozna tak spokojnie,
bez zazenowania mowié o swoim al-
koholizmie. Juz po kilku miesiqcach
zorganizowalismy pierwsze w War-
szawie spotkanie Anonimowych Al-
koholikéw. Na poczatku spotkania od-
bywaly si¢ po godzinach, na naszym
oddziale dziennym. Nie mogtem ucze-
stniczy¢é we wszystkich i pracowac
okragla dobe. Postanowitem wigc wy-
dawaé klucze do oddziatu. Wytypowa-
lem trzech pacjentow, ktorym ufatem
i upowaznitem ich do pobierania klu-
czy. To bylo ogromne ryzyko. Wiqzato
si¢ z powierzeniem im odpowiedzial-
nosci za calty majatek oddziatu, znaj-
dujacq si¢ tam aparature i leki. Mot
koledzy po fachu jak si¢ o tym dowie-
dzieli prorokowali, Ze skoricze w kry-

minale razem z pacjentami. Tymcza-
sem dziewietnascie lat minglo i nic nie
zginelo.

To wiasnie moi byli pacjenci po-
stanowili rozszerzyc¢ siec tych grup
AA.

W 1982 roku zorganizowali kon-
ferencje klubow abstynenckich, za-
czeli sie organizowad i dzisiaj mamy
w samej Warszawie 150 grup Anoni-
mowych Alkoholikow.

Grupy Anonimowych Alkoholikow
(AA), umozliwity stworzenie spdjnego
i skutecznego systemu wychodzenia
z alkoholizmu. Koncepcja zdrowienia
proponowana przez Wspélnote AA

| nosi nazwe Dwunastu Krokéw. Pro-

gram ten pomaga zrozumiec istot¢
uzaleznienia oraz samego siebie,
umozliwia analize kontaktéw z innymi
ludémi, wspiera wiasny rozwdj i daje
wskazowki, w jaki sposéb mozna osiq-
gnqc trzeiwosc.

Doktor Woronowicz uczynil pro-
gram Dwunastu Krokéw podstawa te-
rapii w swoim osrodku. Metode t¢
wymys$lili sami alkoholicy. Chory, sto-
sujgc terapig tak zmienia sposdb swo-
jego my$lenia i pojmowania §wiata,
aby regulowanie stanéw emocjonal-
nych bylo mozliwe bez alkoholu.

W 1986 roku, pastor Robert Gamb-
le, ktory zaangazowany byt w tworze-
nie podobnych grup w Stanach Zjed-
noczonych, zaprosit doktora Worono-
wicza i kilku innych polskich spec-
jalistéw do siebie.

— Bytem w najwigkszych amery-
kariskich osrodkach leczenia uzale:-
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nien. Przyglqdatem si¢ pracy spec-
Jalistow zza oceanu. Do dzis uwazam,
ze tylko Amerykanie wyprzedzajq nas
w tej dziedzinie. Nic dziwnego, u nich
pierwsze grupy AA powstaty w 1935
roku, u nas prawie piecdziesiqt lat
poiniej. W Stanach zobaczytem, Ze
terapeutami sq gltownie niepijqcy al-
koholicy, ktorzy zostali odpowiednio
przeszkoleni. Ten system sprawdzat
si¢ najlepiej.

Doktor Woronowicz, po powrocie
do Polski, jako pierwszy zatrudnit na
etatach w swoim o$rodku trzezwych
alkoholikéw. Aby pokona¢ pewne
biurokratyczne przeszkody nazwano
ich instruktorami terapii praca.

Kolejng innowacja bylo zaangazo-
wanie rodziny w proces zdrowienia
alkoholika.

Duzg popularno$¢ zyskato sobie
w Polsce podjescie do alkoholizmu
wg tzw. Modelu Minesota, ktérego
propagowaniem zajal si¢ doktor Wo-
ronowicz. Polega on na:

e traktowaniu alkoholizmu jako cho-
roby niezawinionej, pierwotnej
(nie jest to przejaw innych zabu-
rzen, po ktorych rozwiqzaniu prze-
stanie ona istniec), postgpujacej,
przewleklej i $miertelnej, na ktérej
powstanie zlozylo si¢ wiele czyn-
nikoéw (polietiologia),

e przekonaniu, ze wstgpna motywa-
cja nie decyduje o przebiegu i wy-
nikach leczenia;

e uznawaniu, Zze jednym z najwaz-
niejszych objawéw choroby jest
zaprzeczanie (czesto slyszy sig, ze

alkoholizm te choroba zaprzeczen

i nawrotow), przy Cczym Zzaprze-

czanie istnienia choroby dotyczy

rowniez otoczenia chorego;

e dgzeniu do umozliwienia pacjen-
towi identyfikacji z objawami cho-
roby oraz wywolaniu potrzeby do-
konania zmian w jego zyciu;

e stawianiu jako celu dtugofalowego
dozywotniej abstynencji od wszel-
kich substyncji psychoaktywnych;

e tworzeniu zespolu terapeutow
z profesjonalnie przeszkolonymi
trzeZwiejacymi alkoholikami
.w roli gléwnej”;

e wykorzystywaniu filozofii Wspol-
noty Anonimowych Alkoholikow
oraz Programu Dwunastu Krokow;

e wiaczeniu do procesu terapeutycz-
nego o0s6b najblizszych.

— Wiele jui wiadomo o chemicz-
nych uwarunkowaniach alkoholizmu.
W duiym uproszczeniu wyglada to
tak:

Wypity alkohol w organizmie czto-
wieka zamienia si¢ w aldehyd, zwiq-
zek chemiczny 30 razy bardziej trujq-
cy od alkoholu. Aldehyd moze spowo-
dowaé dlugi i silne dzialanie eufory-
zujqce bez wyraénych objawdw za-
trucia. Na drugim biegunie jest reak-
cja przeciwna. Aldehyd nie spowodu-
je reakcji euforyzujqcej natomiast da-
je silne i dlugotrwate zatrucie. Oczy-
wiste jest, 7e w pierwszym przypadku
cztowiek znacznie tatwiej wpadnie
w uzaleznienie. Ten drugi nie bedzie
siegat po alkohol poniewaz Zle si¢ po
nim czuje. Naturalnie wyroZniamy



wiele innych wariantéw reagowania
na aldehyd. Zawsze jednak bierzemy
pod uwage czas trwania reakcji i na-
silenie doznar.

Coraz czeSciej mowi sig, ze al-
koholizm dotyczy kilkakrotnie wigk-
szej grupy oséb niz podaja oficjalne
statystyki.

W srodowiskach inteligenckich
jest skutecznie ukrywany przez wiele
lat. Doktor Woronowicz wymienia
kilka powaznych objawow ostrzegaw-
czych, na ktére nalezy zwroci€ uwage
poniewaz wiele os6b chorych lub
zagrozonych choroba alkoholowg nie
zdaje sobie sprawy z zagrozenia.

~ O postepujqcym uzaleznianiu si¢
od alkoholu swiadczq nastepujqce ob-
Jawy:
e stwierdzenie, Ze alkohol , cos mi

w Zyciu zalatwia”, odpreia, daje

ulge, redukuje napigcie i niepokdj,

zmniejsza poczucie winy, oSmiela,
utatwia zasnigcie;

e poszukiwanie i organizowanie oka-
zji do wypicia alkoholu, picie

z chciwosciq, powtarzajqce sig

przypadki upicia;

e picie alkoholu w pracy;

e zwigkszajaca sie tolerancja na al-
kohol tzw. mocna glowa;

e trudnosci z odtworzeniem tego co
dzialo si¢ podczas picia alkoholu;

e picie alkoholu w samotnosci i swia-
dome ukrywanie swojego picia;

e podejmowanie prob ograniczenia
picia;

e unikanie rozméw nt. swojego picia,

a poiniej reagowanie gniewem

badzZ agresjq na sygnaty z otocze-

nia;

e rozdraznienie w sytuacjach, kiedy
dostep do alkoholu jest ograniczo-
ny;

e prowadzenie samochodu po wypi-
ciu niewielkiej nawet ilosci alkoho-
lu.

Sq to wszystko objawy uposledze-
nia kontroli nad piciem.

Wyrdznia sig trzy podstawowe wzorce

patologicznego uzywania alkoholu:

1. regularne, codzienne spoZywanie
duzych ilosci;

2. regularne, cigzkie picie sobot-
nio-niedzielne;

3. okresy trzeiwosci przeplatane ciq-
gami trwajqcymi tygodnie lub mie-
siqce.

Doktor Woronowicz uwaza, 7e ste-
reotyp alkoholika z marginesu spole-
cznego utworzyl si¢ pod wplywem
nieodpowiedzialnych poczynan me-
di6w. Dziennikarze publikujq sensa-
cyjne historie przyprawione zbrodnia-
mi, ktére dokonywane sa pod wply-
wem alkoholu i utrwalaja poglad, ze
w tzw. normalnych Srodowiskach al-
koholizm jest czyms$ sporadycznym.

Alkoholizmem dotknigte sa wszys-
tkie grupy spoteczne. Wydaje si¢, Ze
wéréd ludzi uprawiajacych prestizo-
we zawody problem ten jest szczegol-
nie nasilony. Bardzo duzg grupeg sta-
nowia powazni biznesmeni, prawni-
cy, politycy, lekarze, dziennikarze,
ktérzy po dniu pelnym stresow relak-
sujg si¢ malym, a potem wigkszym
kieliszkiem alkoholu.
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Nieco innym problemem jest al-
koholizm kobiet, ktore ze wzgledow
kulturowych czesto pija w ukryciu.
Robig wszystko co do nich nalezy,
czekaja, az maz 1 dzieci zasna 1 wtedy
pija. Po pewnym czasie przychodzi
kac i jeszcze szklaneczka rano.

Dzi§ zgodnie z zaleceniami Swia-
towej Organizacji Zdrowia mowi sig
racze) o uzaleznieniu od substancji
psychoaktywnych poniewaz alkoho-
lizm wiaze si¢ czgsto z lekomanig czy
narkomania.

~ JeZeli czlowiek Zyje tak, Ze nie
moZe poradzic sobie bez tych substan-
¢ji to powinien zaczqc inaczej 7yé. To
Jest jedyna droga do wyzdrowienia.
Nieprawdq jest, ie majqc lat piec-
dziesiqt czy szescdziesiqt nie moina
si¢ zmienic. Mam pacjentow, kidrzy
zaczeli Z2y¢ naprawde po szesédziesiq-
tce i dopiero wtedy sie odnaleZli,
poczuli si¢ spelnieni i szczesliwi.
Wsrdd nich sq ludzie, ktérzy majq
powazne zmiany organiczne w mozgu,
ale i tak wiedzq gdzie szukac kogos
dvezliwego, bezpiecznego miejsca,
gdzie szukac wsparcia i pomocy. Nie
ma ludzi, ktérym nie mozina poméc,
tylko nie zawsze potrafimy znaleié
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sposob czy droge do jakiegos cztowie-
ka. A tak naprawde najgorzej jest
JeZeli oni nie cheq uczestniczyé w na-
szych poczynaniach.

Czlowiek, ktéry ma poczucie bez-
pieczeristwa, jest zadowolony z siebie
nie potrzebuje podporek, alkoholu czy
innych srodkow. Psychoterapia sta-
nowi klucz do zidentyfikowania prob-
lemu czyli przyczyny uzaleinienia
i daje szanse na ich rozwiqzanie.
Anonimowi Alkoholicy majq bardzo
madrq modlitwe o pogode ducha:
~abym godzit si¢ z tym czego nie
moge zmieni¢, abym miat odwage
zmienia¢ to co moge zmienic”
i 0 mqdros¢ ,,abym odréznial jedno
od drugiego”.

Doktor Bohdan T. Woronowicz,
psychiatra, ordynator O§rodka Lecze-
nia Uzaleznien Instytutu Psychiatrii
i Neurologii w Warszawie, zostal
uhonorowany przez Prezydenta RP
Krzyzem Oficerskim Orderu Odro-
dzenia Polskai.

W materiale wykorzystano fragmenty
ksiazki dr Bohdana T. Woronowicza pt.
wAlkoholizm jest choroba™.
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Claudia Blackburn

Podczas wizyty w Polsce w lipcu br. Claudia podzielita sie z polskimi
terapeutami swymi doswiadczeniami i wynikami badan na temat
wplywu plci na przebieg i skutecznosé leczenia odwykowego.

NAWROTY CHOROBY A PLEC

b i U kobiet uzaleznionych wystepuja znamienne

| r6znice — w poréwnaniu z mezczyznami — pod
wzgledem sposobu uzywania substancji uzalez-
niajacych, tempa nasilania si¢ objaw6w choroby
oraz potrzeb, jakie nalezy uwzgledni¢ w terapii.
Terapeuci nie zwracaja niestety uwagi na owe
szczegOlne aspekty dotyczace kobiet uczestni-
czacych w leczeniu.

To niezrozumienie i wynikajace zef nieodpo-
wiednie podejscie do uzaleznionych kobiet jest
najwyrazniej widoczne w kwestii zapobiegania
nawrotdw choroby. Zbyt mato uwagi zwracamy
podczas indywidualnego planowania terapii
(gléwnie pomocy poszpitalnej), sprawom $cisle
zwiazanym ze specyfikq rol zyciowych oraz innych aspektéw pici, majacych
ogromny wplyw na realizacj¢ zalecefi terapeutycznych niezbednych dla
trwalego utrzymywania abstynencji i dalszego powrotu do zdrowia.

Historycznie rzecz biorac, kliniczne programy terapeutyczne uktadane byly
pod katem potrzeb mezczyzn stanowigcych przewazajaca wigkszo§¢ pacjentow
odwykowych. I dzisiaj, nawet w wydzielonych o§rodkach lub oddzialach dla
kobiet uzaleznionych, kréluja regulaminy, programy i metody wypracowane
z mySla o mezczyznach. Tymczasem liczba pacjentek w lecznictwie od-
wykowym w ostatnich latach wzrasta, obserwujemy wysoki procent niepowo-
dzefi (nawrotéw choroby) u kobiet poddawanych terapii odwykowej, trzeba wiec
programy dostosowa¢ do specyficznych potrzeb kobiet, ich rél zyciowych
I utrudnien z nimi zwiazanych. Dotyczy to calego procesu powstrzymywania
uzaleznienia — od momentu interwencji i wstepnej motywacji do podjecia
leczenia, az po dzialania nastawione na zapobieganie nawrotom choroby.

Zwigkszenie skutecznosci terapii kobiet uzaleznionych mozliwe bedzie
dzigki wprowadzeniu zmian w zakresie nastgpujacych kwestii:
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Wsparcie i wspotudzial w zdrowieniu ze strony najbliZszego otoczenia,
gwiqzki uczuciowe i rodzinne. Chodzi o odpowiedz na pytania: Czy jej aktualne
oloczenie sprzyja dalszemu uzywaniu alkoholu (lub innych Srodkow)? Czy je)
uzaleznienie moze mie¢ zwiazek z nalogiem lub nawykami partnera lub innych
080b w rodzinie? Jak zyczliwi sa krewni i przyjaciele rodziny? Czy ma krag
dobrych znajomych? Czy do innych kobiet odnosi si¢ nieufnie? Czy potrafi
2wracac€ si¢ o pomoc?

Te pytania obejmuja sprawy majace ogromny wplyw na przebieg zdrowie-
nia. Nawr6t choroby u kobiet najczeSciej wigze si¢ z charakterem najblizszych
2wigzkow uczuciowych. One tez czegfciej niz mezczyZni sa porzucane i zostaja
same z powodu swego uzaleznienia.

Czynniki zwiqzane z utrzymaniem. Czy jest odpowiedzialna za swoje
utrzymanie? Czy spos6b zarobkowania sprzyja utrzymaniu trzezwosci? Czy
ma na utrzymaniu dzieci? W jakich warunkach aktualnie zyje? Czy cierpi
¢ powodu ubéstwa? Czy w aktualnych warunkach materialnych tatwiej jej zy¢€
w nalogu czy w trzezwosci?

Z powodu uwarunkowan kulturowych i obyczajowych kobietom z reguty
trudniej zmieni¢ sposOb zycia. Analizy nawrotow choroby wskazuja, ze
kobietom czesto nie udaje si¢ wydosta z krzywdzacych zwiazkow z mezczyz-
nami migdzy innymi dlatego, ze trudniej im uzyskaé peina materialna
samodzielno$¢. W konsekwencji, kobiety czgsto poSwigcaja trzeZwosc i zdro-
wie, powracajac do niezdrowych, wspotuzaleznionych ukladéw rodzinnych.

Poczucie wltasnej wartosci i wstyd. Wiele badan psychologicznych potwier-
dza odnoszenie si¢ spoleczefistwa do uzaleznionych kobiet ze szczegblng
pogarda i niechgcia. To silne negatywne pigtno znajduje wyraz w rozpo-
wszechnionym stereotypie kobiety alkoholiczki czy narkomanki jako istoty
amoralnej i zepsutej. Niestety stereotyp ten rzutuje na obraz wiasnej osoby
u wigkszosci kobiet uzaleznionych. Stopiefi trudnoSci towarzyszacy utrzyma-
niu abstynencji jest wprost proporcjonalny do uczucia wstydu, braku samo-
uznania i wiary w siebie oraz przekonania o wlasnej bezwartoSciowosci
rGwniez ,na trzezwo”. Kobietom pragnacym wyzdrowie¢ z uzaleinienia
trudno jest zbudowaé poczucie wartoSci, nie moéwiac juz o uzyskaniu
pozytywnej tozsamoscl.

Urazy psychiczne, fizyczne i seksualne. Czgsto nawroty choroby u kobiet
wigzq si¢ ze stresem wywolanym przez niemozno$¢ uwolnienia si¢ od
obsesyjnego wspominania doznanych w przesztosci cigzkich urazow. Kobiety
w ogole, a uzaleznione w szczegdlnosci, sa niestety potencjalnymi ofiarami
roznych form przemocy. Waine jest wigc uwzglednienie w wywiadzie
diagnostycznym wczesniejszych stresorow i calej historii traumatycznych
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doswiadczen, a takze rozpoznania ewentualnych §ladéw psychicznych moga-
cych stac si¢ przeszkoda w trzeZwieniu.

Problemy psychologiczne. Uzaleznione kobiety czg$ciej méwia o cierpieniu
na depresj¢ i zaburzenia lekowe niz mezczyzni. Istotnie, depresja dotyka wiele
kobiet w réznych okresach zycia, a zatem moga one czesciej szukaé sposobdéw
»samoleczenia”. Alkohol jest jednym z tatwo dostepnych i z poczatku doéé
skutecznych Srodkéw tagodzacych depresje, co wlasnie u wielu kobiet moze
zapoczgtkowaé proces uzaleznienia.

Do nawrotu choroby dojdzie nieuchronnie, jezeli depresja lub stany lekowe
u pacjentki pozostang nierozpoznane lub pominigte w procesie terapii
podstawowe]. Niezbedna jest tez odpowiednia edukacja na temat zagrozefi dla
trzezwosci wynikajacych z kolejnych préb ,samoleczenia” za pomocg Srod-
kéw zmieniajacych nastr6j.

Roznice biologiczne. U kobiet dochodzi szybciej niz u mezczyzn do
powaznych medycznych konsekwencji i nasilenia si¢ ostrych objawéw
uzaleznienia. Z badafi wynika, ze kobiety naduzywajace alkoholu znacznie
predzej cierpia na takie poalkoholowe dolegliwoéci jak marsko$é watroby,
zapalenie trzustki, choroba wrzodowa itp. Dodatkowo jeszcze, w zwiazku
z cyklem hormonalnym, miode kobiety czesto uzywaja réznych $rodkéw
chemicznych (w tym takze alkoholu) dla zlagodzenia napiecia przedmenst-
ruacyjnego.

Z tego krotkiego oméwienia kilku waznych aspektéw dotyczacych zycia
i spolecznego funkcjonowania kobiet wynika, ze powinniSmy w pracy
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z kobietami uzaleznionymi uwzgledniac ich szczegdlne potrzeby. Ta nowa
perspektywa ulatwi indywidualne planowanie zaréwno samego przebiegu
terapii, jak i dalszego postgpowania naszych pacjentek tak, by umiaty sobie
poradzi¢ z wszystkimi problemami osobistymi, rodzinnymi i spolecznymi bez
powracania do natogu.

NASZE KSIAZKI

Fragment przygotowywanej do druku ksiqzki rozmow Wojciecha Maziarskiego
z osobami, ktérym udato si¢ wyzdrowiec z alkoholizmu.

ELZBIETA

Czy pamie¢tasz, jak si¢ w twoim zyciu zaczal alkohol?

Pamigtam, bo to byla bardzo oficjalna ceremonia. Skoficzylam 18 lat i wtedy
rodzice pozwolili mi i moim goSciom ze szkoly wypi¢ lampke szampana.
Wczesniej nie mialam z alkoholem Zadnego kontaktu. Takze w moim domu
i rodzinie nie bylo go. Od wielkiego dzwonu, przy jakich§ uroczystosciach
rodzice wypijali kieliszek. Nie wiem, czy moja mama, ktéra ma dzi§ 74 lata,
przez cale swoje zycie wypila w sumie po6l litra wodki.

Opowiedz o swojej rodzinie.

Mama urodzita mnie w 1949 r. i od razu zostawita u dziadkéw w Lodz,
a sama wrécita do Warszawy. Rodzice robili tu kariery, ojciec jest profesorem
pedagogiki. Osiem lat péZniej urodzit si¢ moj brat. W tym czasie mieszkalam
juz w Warszawie z rodzicami.

Ile lat spedzitas u dziadkow?

Szeéé. Oni bardzo mnie kochali i bardzo o mnie dbali. To byl cigzki,
powojenny okres, a ja miatam wszystko, o czym tylko mozna bylo w tamtych
czasach marzyé. Gdy wiele lat poZniej zaczglam sig leczy¢ z uzaleznienia,
wrecz wstydzitam sig, gdy por6wnywalam swoje wspomnienia z dziecinstwa
ze wspomnieniami kolezanek i kolegow z terapii. Oni czgsto zyli w strasznym
niedostatku, a ja mialam wszystko, dostawalam slodycze, Smietang 1 mleko
w proszku z zachodnich paczek z pomoca humanitarng, do swojej dyspozycji
miatam 15 metrowy pokdj w mieszkaniu dziadkéw.

Do momentu, gdy zaczelam trzeZwie¢, wydawalo mi si¢, ze mialam
cudowne dziecinstwo...
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A potem nagle odkrylas cos, co zmienilo twdj sposob patrzenia na
tamten okres?

Tak. Dopiero wtedy dotarto do mnie, ze zylam w rodzinie zastepczej. A teraz
Juz chyba jest za p6Zno, bym zdolala nawigza¢ z mama emocjonalny kontakt.

Przez te szes¢ lat rodzice nie odwiedzali cie u dziadkéw?

Pamigtam tylko ich przyjazdy z okazji $wiat Wielkiej Nocy i Bozego
Narodzenia. Gdy skoriczylam pig¢ lat, dwa razy wzieli mnie latem na
dwutygodniowe wczasy. Raz bytam z nimi w Szklarskiej Porgbie i raz
w Miedzyzdrojach.

Pamigtam, Ze na ostatnie §wigta Bozego Narodzenia sp¢dzone u babci mama
przywiozia mi w prezencie lalke, ktorej zamykaly sie oczy. To w tamtych
czasach byla bardzo droga i niespotykana zabawka. A ja tej lalce wydtubalam
oczy. Babcia strasznie na mnie nakrzyczata. Wtedy nie miatam pojecia,
dlaczego to zrobitam. Dopiero dzi§ rozumiem, co chcialam w ten sposéb
powiedzie€. PoZniej dlugo jeszcze bylam przekonana, ze mialam cudowne
dziecifistwo.

A z dziadkami jaki miatas kontakt emocjonalny?

Wspanialy. Do dzi§ czuj¢ do dziadka urazg, ze umarl. Stalo si¢ to na
niespelna rok przed tym, jak rodzice zabrali mnie do Warszawy. Opiekowalam
si¢ tez babcig, gdy w 1989 r. umierata tu, w Warszawie. Stwierdzilam wtedy, ze
nie umialabym si¢ tak opiekowa¢ mamg. Po prostu nie nauczylam si¢ jej
kocha¢.

Dlaczego? Przeciez od széstego roku zycia mieszkatas juz z rodzicami.
Mnéstwo matych dzieci wychowuje si¢ u dziadkéw i nie ma to az tak
niszczacego wplywu na ich relacje z rodzicami. Ja sam jeszcze do pierwszej
klasy podstawéwki chodzitem u dziadkéw, dopiero péiniej rodzice wzieli
mnie do siebie.

Przyjechalam do rodzicéw do Warszawy i powieszono mi klucz na szyi.
Mama stwierdzita, Zze sama sobie poradze¢, bo jestem grzeczng i inteligentna
dziewczynka. Ona juz wtedy pracowata w Urzedzie Rady Ministrow, wracala
pozno i nie miala czasu, zeby si¢ mng zajmowac.

W tym momencie, gdy z tobg rozmawiam, przypomnial mi si¢ z tamtego
okresu incydent, kiedy mama bardzo dlugo nie wracala, a ja balam sie siedzieé
sama w domu. Wyszlam wigc na podworko, zeby tam na nig zaczekaé
— 1 zgubilam klucz. Jeszcze bardziej zaczg¢tam sig¢ bac tego, co mama mi za to
zrobi. Nie przyznalam si¢ jej nawet, ze wyszlam przed dom ze strachu,
powiedzialam tylko, ze czekam caly dziefn na ulicy, bo zgubitam klucz.
Chodzita z latarka i szukala go.

Dlaczego si¢ batas, ,,co ona ci za to zrobi”? Surowo cie karata?
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W ogole si¢ batam i bytam zagubiona. W Lodzi przyzwyczailam si¢ do tego,
7e dziadkowie tylko mna si¢ zajmowali, cale ich zycie obracato si¢ woké6l mnie,
a tutaj nikt si¢ mna nie interesowal. Czutam chi6éd. Miatam sig¢ tylko uczyc.

Przez calg podstawéwke o godzinie 20 miatam by¢ juz w tozku, potem za$
— az do chwili, gdy wyszlam za maz — o dziesiatej wieczorem musialam by¢
w domu. Raz zdarzylo mi si¢ wrici¢ pozniej, gdy wyszlam na randk¢ z moim
chlopakiem, a p6Zniejszym mezem. W domu dostatam za to po twarzy i wigcej
juz nie prébowatam naruszy¢ tej ,,Swigtej)” godziny.

W domu nie robilo si¢ wspélnych generalnych porzadkéw. Kazdy sam mial
dba¢ o swoj kat, zeby sie blyszczal. Ojciec potrafil mnie w nocy zerwac z 16zka,
jesli buty byly nie wyczyszczone albo ubranie nie wyprane.

Gdy mialam osiem lat, urodzit si¢ m6j brat. Zajmowatam si¢ nim, p6Zniej
chodzitam nawet na wywiadowki, bo rodzice robili kariery.

A jakie sa emocjonalne zwiazki twojego brata z rodzicami?

Mysle, ze on jest uczciwszy ode mnie, bo gdy rok temu mama cigzko
chorowala, ja jednak poszlam do niej, a on o§wiadczyt, ze nic go to nie
obchodzi. ,,Nie licz na to, Ze jej zapomneg nasze dziecifistwo” — powiedzial mi.
W pierwszej chwili pomy$latam sobie, ze jest podly, ale pdZniej przypo-
mniatam sobie, ze to ja go wychowywalam, a nie dziadkowie. Mnie babcia
moéwila, ze rodzicow trzeba kochaé, a jemu nikt tego nie powiedzial.

Zreszta zaplacilam za to babcine wychowanie strasznymi wyrzutami
sumienia. My$lalam tak: skoro nie jesteSmy z mama sobie bliskie, to widocznie
nie kocham jej tak jak trzeba, jestem zlg corka. Czutam si¢ winna.

Ci dziadkowie to byli rodzice mamy czy taty?

Mamy.

Oni akceptowali to, jaki jest stosunek mamy do ciebie?

Oni chyba przeczuwali, ze w Warszawie bedzie mi Zle. Babcia walczyla jak lew,
zeby mama nie zabierala mnie do Warszawy. Podstuchatam jedng z ich rozmow.
Babcia méwila mamie, Ze nie da sobie rady, Ze nie potrafi pogodzié pracy z wy-
chowywaniem dziecka, ze lepiej bedzie, jesli zostang u nich. Babcia dobrze znata
swoja corke i musiata wiedzie¢, ze absolutnie nie nadaje si¢ do pelnienia roli matki.

Niejednokrotnie zastanawiatem sig, dlaczego wiaSciwie mama tak zaparla
si¢, zeby mnie zabra¢ z Lodzi. Moze przez pr6znos¢, bo chciala, zeby jej
dziecko konczylto szkole w Warszawie? Nie mam pojecia.

Czy rekompensowalas sobie jako$ brak bliskich zwiazkéw emocjonal-
nych z mama? Miala$é jakie$ serdeczne przyjaciolki czy kolezanki
w szkole?

Juz w czasie, gdy mieszkalam u dziadkéw, nauczytam sig, ze nie wolno mi
sic bawi¢ z kim chce. Dziadkowie mieszkali w czynszowej kamienicy
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I wyraznie mi powiedzieli, z kim wolno mi si¢ zadawaé. W sumie byly to dwie
dziewczynki, z ktorymi moglam si¢ spotykaé¢ w domu.

Pamigtam, ze tam na parterze mieszkat str6z, ktéry mial piatke dzieci. Te
dzieci zawsze bawily si¢ przed domem, robily z papieru 16dki i puszczaty je do
rynsztoka. Ja patrzytam na nich z balkonu i marzytam, zeby p6j§é do nich - ale
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nie byto mi wolno. Raz tylko udato mi si¢ wyjs$¢ z kolezanka na dwor, tazitySmy
po drzewach, podartam sukienke i babcia w domu zrobila mi straszng drake.

Babcia zawsze ubierata mnie w sukienki z biatymi kolnierzykami, koron-
kami, falbankami. Wygladatam jak dziecko z XIX wiecznych powiesci dla
pensjonarek. Zreszta takie wiasnie powieSci babcia czytala sama i dawata do
czytania mnie.

Jakie mialas towarzystwo, gdy juz mieszkatas z rodzicami w War-
szawie?

Mama tez mi mowila, z kim mam si¢ nie zadawac, tak wigc w praktyce
miatam tylko dwie blizsze kolezanki, a potem jeszcze trzecig. Ale nie czulam
sie odtracona, nie bylam na marginesie klasowego towarzystwa. Uczylam si¢
znakomicie, Przez cala podstawowke mialam same piatki. Mojq pasja bylo
recytowanie poezji. Az do osiemnastego roku zycia chodzitam do koétka
recytatorskiego w dzielnicowym domu kultury, jeZdziliSmy na wystgpy
w réznych miejscach, a p6Zniej na obozy artystyczne do Mielna. M6j schemat
dnia byl prosty: rano do szkoly, potem do domu odrobi¢ lekcje, a potem do
domu kultury.

A co z bratem?

Przez pierwsze trzy lata po jego urodzeniu mama czesciej byla w domu,
potem chodzit do przedszkola, ja musiatam go tylko stamtad odbiera¢. Kilka
razy w tygodniu zabieralam go do tego domu kultury, siedzial grzecznie z boku
i stuchat.

Najwigcej czasu musialam mu poswigcaé, gdy skonczyl jakies siedem lat
— ja miatam wtedy pigtnascie. Chodzitam nawet na wywiadéwki do jego
szkoty. Nauczycielka kiedy$ nawet powiedziata mi, Ze mySlala, Ze jestem taka
mioda mama.

Brat tak si¢ do tego przyzwyczail, ze trzymal si¢ mnie kurczowo. Musialam
go nawet zabiera¢, gdy sztam na spacer ze swoim przyszlym me¢Zem. Gdy
probowatam p6j§¢ bez niego, robil straszne sceny, dostawal histerii. Mama
o§wiadczyla wiec, ze albo go wezme ze soba, albo nie p6jde na randkeg. Nie
miatam wigc wyboru. A gdy méj narzeczony przychodzil do mnie, musiatam
zostawiac otwarte drzwi, bo w przeciwnym wypadku brat lezal przed nimi na
podtodze i podstuchiwal, o czym rozmawiamy.

A co sie dzialo w tym czasie z twoim tata? Mowisz tylko o mamie, a on
jest w tej opowiesci nieobecny.

Tata byt inny niz mama. Z nim dato si¢ czasem porozmawia¢, zwierzy¢ mu
sie, czasem dawal mi po kryjomu jakie§ pieniadze. Gdy si¢ z nim nie
zgadzatam, mogtam z nim dyskutowac i bywato, ze dawatl si¢ przekonac.
Z. mama bylo to niemozliwe. Ona nawet czytala moje listy.
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Jednak tata rzeczywiScie jest nieobecny, bo praktycznie nie byto go w domu.
Siedzial na uczelni albo w bibliotece, ciagle miat wyklady, pisat ksiazki. Gdy
przychodzil, czasem pytal, czy mam jakie§ problemy ze szkola. Nie miatam
probleméw, wige na tym sig na ogét kornczylo.

Z wdzigcznoscig jednak wspominam, Ze to on porozmawial ze mna, gdy
mialam pierwsza menstruacje. Wszystko mi wytlumaczyl i opowiedzial.
Mama byla wzburzona, pytata tylko, skad wiem, jak to si¢ nazywa.

Co si¢ dziato w twoim zyciu, gdy chodzitas do liceum?

Pod koniec szkoly Sredniej poznatam swojego przyszlego meza. Wezesnie;
nic si¢ nie dzialo, zdawatam z klasy do klasy.

Jak to nic? Nie mialas przyjaciét, kolegéw, nie spotykalas sie z nimi?

Miatam. Utworzyla si¢ paczka zlozona z jedenastu os6b. Spotykali§my sie,
ale zawsze musialam by¢ w domu do dziesiatej wieczorem. Do siebie tez nie
mogiam nikogo zaprosi¢, bo mama mi nie pozwalata.

Jak to?! Nie pozwalala ci zaprosi¢ kolegow? Dlaczego?

Nie tlumaczyla. Nie, bo nie — i koniec.

Jak duze bylo wasze mieszkanie?

Trzy wielkie pokoje 1 duza kuchnia, razem siedemdziesiat par¢ metréw. Moi
goscie w zaden sposob by nie przeszkadzali, bo mogliSmy si¢ zamknaé w moim
pokoju, ale i tak mama méwita, ze chce mie¢ spokéj. Jednak co roku
wyjezdzata na Wszystkich Swietych na grob dziadka do Lodzi, wige zawsze
wtedy zapraszatam do siebie swoich znajomych. Tata zgadzat sie na to i nic
mamie o tym nie mowit.

Raz do roku odwiedzali ci¢ przyjaciele? To znaczy, ze w czasie calej
szkoly sredniej zorganizowatas tylko cztery prywatki.

Tak.

Wspomniatas, ze w tamtym okresie poznalas swojego przyszlego meia.
Opowiedz o tym.

Tata akurat mial wyklady w Wojskowej Akademii Politycznej. Poszlam
kiedy$§ do niego, a tam w sali gimnastycznej trzech chlopakéw mylo okna.
ZaczgliSmy rozmawiaé, powiedzieli, ze studiuja na politechnice, mieszkaja
w akademiku. Wydali mi si¢ sympatyczni, wigc na skrawku papieru zapisatam
im m6j numer telefonu. Zapomnialam o tym, zwlaszcza, ze miatam juz
oficjalnego narzeczonego, ktéry si¢ mi nawet o§wiadczyl. Az tu nagle po
jakich§ dziesigciu dniach jeden z tych chlopakéw zadzwonit. Spotkatam sie
z nim raz, drugi, trzeci — i okazalo sig, Ze trafitam w §wiat, ktérego nie znatam.
Ten facet byl absolutnie nieprzewidywalny. Bylam tym zafascynowana
I oszolomiona.

A co z twoim oficjalnym narzeczonym?
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Byt taki sam jak moi rodzice, dziadkowie i1 w ogéle jak cale moje zycie, ktore
bylo pouktadane, uporzadkowane, z gory bylo wiadomo, co o ktorej godzinie
si¢ wydarzy. Gdy mi co$§ obiecal, bylo jasne, ze dotrzyma stowa, gdy si¢
uméwil, byto oczywiste, ze przyjdzie. Kiedy poznatam Adama, wszystko to
wydato mi si¢ takie szare i monotonne.

Bo nigdy nie byto wiadomo, czy Adam przyjdzie, czy zadzwoni, czy da znak
zycia. On juz popijal, alkohol towarzyszyl mu przy wielu okazjach.

On byt od ciebie starszy?

O cztery lata. Jeszcze jako licealistka przychodzitam do niego do klubu
studenckiego na Uniwersytecie Warszawskim. Po paru miesigcach stwier-
dzilam, ze to jest facet mojego zycia i za innego nie wyjde. Przez rok
spotykali§émy si¢ w tajemnicy, nic mamie o tym nie powiedziatam.

Wreszcie jednak poinformowalam ja, Ze nie wyjde za maz za tego
,oficjalnego” narzeczonego. W domu zrobilo si¢ pieklo. Mama zamilkla. To
byla dla mnie najwicksza kara. Zawsze strasznie cierpiatlam, kiedy mama nie
odzywala si¢ do mnie.

Jej zto§é mineta dopiero w chwili, gdy zakomunikowalam jej, Zze chce
z Adamem ulozy¢ sobie zycie. Chyba jej zalezalo po prostu na tym, zebym
wreszcie wyszla za maz i si¢ wyniosta. Po §lubie pojechaliSmy z Adamem do
wynajetego mieszkania. Nastepnego dnia wrécilam do swojego pokoju
w mieszkaniu rodzicow po reszte ciuchéw i zobaczylam, ze w mojej torebce nie
ma juz kluczy — mama je wyjela i zabrala mi.

Mowilas, ze gdy si¢ poznaliScie Adam juz pil. A ty?

Miatam 19 lat i studiowatam geologig, gdy pierwszy raz napitam si¢ na
imprezie w akademiku czerwonego wina. Coraz czgéciej bywatam z Adamem
na réznych przyjeciach, wyjezdzaliSmy tez poza Warszawe. Przy wszystkich
tych okazjach pili§my alkohol i ja stwierdzitam, Ze to jest bardzo fajne. Robilo
mi si¢ milo, cieplo, stawalam si¢ weselsza, mniej zalgkniona. Wlasnie po
alkoholu nie wrécitam do domu przed godzing 22. Pomy$latam: ,,A co mi tam,
jako$ to bedzie”. Gdy przysztam, ojciec o nic nie pytat, nie chcial wiedziec, co
si¢ stalo, tylko z miejsca dal mi w twarz i zamknat si¢ w swoim pokoju. Przez
calg noc nie spatam, dygotatam, czutam si¢ upokorzona.

Jedyng osoba, ktbrej si¢ zwierzatam, byt Adam. Powiedzialam mu, ze juz
dluzej tego nie wytrzymam, chce¢ uciec z tego domu. WieleSmy o tym gadali
i doszliSmy do wniosku, ze moze rzeczywiScie dobrze bedzie zaczal zyC
samodzielnie. Wiedziatam jednak, Ze rodzice nie zgodza si¢ na nasze wspdlne
zycie bez §lubu, wigc zadecydowaliS§my, Ze si¢ pobierzemy.

Gdy zamieszkaliscie razem, a mama zabrala ci klucze, byliscie studen-
tami. Za co zyliscie?
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Moi rodzice optlacali nam wynaje-
cie mieszkania, a jego matka — bo on
nie mial ojca — dawata mu pienigdze
na utrzymanie.

Zaraz po S§lubie okazalo sig, Ze
jestem w ciazy. Postanowilam, ze
zajme¢ si¢ synem, a obron¢ dyplomu
troch¢ odloze. Tak wigc do dzi§ nie
mam dyplomu,

Urodzilam syna i znowu zostalam
sama w domu. Meza catymi dniami
nie bylo, bo przesiadywal na uczelni
- pono¢ przygotowywat si¢ do obrony
pracy dyplomowej. Czasami przy-
chodzit w §rodku nocy. Byto mi okro-
pnie. Balam sig.

Nasz syn mial dwa miesiace, gdy
Adam pierwszy raz przyszed! pijany.
Ja wtedy w ogoéle nie pitam, bo kar-
milam. Zaraz potem urodzila si¢ na-
sza corka, ja tez karmitam. Alkoholu
nie miatam wigc w ustach przez kilka
lat. A maz coraz czg¢Sciej przychodzit
pijany. W domu bez przerwy byli
jacy$ jego koledzy — najpierw ze
studiéw, a potem z pracy, z ktorymi
maz pil.

Rozmawiata$ z nim o tym?

Tak, powiedzialam mu, Ze nie zy-
czg sobie tych ludzi u siebie w domu,
wiec odparl, ze w takim razie bedzie
si¢ z nimi spotykaé poza domem.
W efekcie pit i w domu, i poza
domem. Nie wracal na noc, nie bylo
g0 po dwa, trzy dni, a ja trzestam sie
ze strachu. Czasami dzwonilam na

telefon z informacja o wypadkach, bo balam sig, ze co§ mu sie stalo. M6j tata
bardzo mnie wtedy wspieral, pamigetam nawet, ze raz jeZdzil po kostnicach

oglada¢ nieboszczykow.
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Tak minelo kilka lat, z ktérych niewiele pamietam. Zylam jak automat.
Dzieci najpierw byly w zlobku, potem poszty do przedszkola.

W 1978 r. zaczal si¢ koszmar. Zaczetam czué lgk przed zrobieniem
czegokolwiek i przed wyjSciem z domu. W zadnej sprawie nie bylam w stanie
podja¢ decyzji, zaczelam chodzi¢ do lekarzy, ktorzy zrobili mi badania
i stwierdzili, ze nic mi nie jest, tylko jestem strasznie znerwicowana. Zaczelam
bra¢ psychotropy. Kuracja trwata pie¢ lat, podczas ktorej dostawalam coraz
wiecej lekow. Kazdy dzieri zaczynatam od garSci tabletek. Nie potrafilam juz
bez nich funkcjonowaé. Nie mialam wtedy pojecia, ze si¢ od nich uzalez-
nitam...

Czekaj, czekaj! Strasznie ucieklas do przodu. Wroémy do pierwszej
polowy lat siedemdziesiatych. Dzieci w zlobku, maz coraz wigcej pije, a ty?
Co ty robisz? 1 z czego zyjecie?

Poszlam do pracy. Zyli§my z tego, co ja zarabialam, i z tego, co maz raczy}
mi dac...

Trudno mi o tym opowiadaé w sposéb skladny, bo od czasu, kiedy
zamieszkalam z mezem, w moim zyciu zapanowal potworny chaos. Nic nie
pamigtam. I jego nie pamigtam w swoim zyciu. Pamigtam, Zze dzieci byly
kiedy§ male, ale nie pamigtam, zeby Adam byl wtedy kolo mnie. Nie
pamietam, Zeby$my razem jezdzili na wczasy. To zdumiewajace! Naprawde
nic nie pamigtam.

Miatam dzieci, miatam prace i miatam dom — a gdzie$ tam z boku pojawial
sie i znikal mé6j maz. Latem gdzie§ wyjezdzat za granice, pono€ po to, Zeby si¢
nam lepiej Zylo, albo Zeby zmieni¢ samochéd na lepszy, albo zeby pomnozy¢
swoje konto. ,,Swoje”, bo to bylo jego konto, on nim dysponowal. Rano
wstawalam, wysylalam dzieci do przedszkola czy do szkoly, potem praca,
potem zakupy, odebra¢ dzieci, ugotowa¢ im. I nastgpnego dnia to samo.

Tak jako§ to zycie przelecialo. Nie wiem nawet, kiedy si¢ od siebie
z Adamem oddaliliémy. My§le, ze po prostu nigdy nie byliSmy blisko. Nie
potrafi¢ tego ulozy¢ w opowie$¢. Migaja mi tylko jakie§ pojedyncze obrazki.
Np. komunia cérki: ona w bialej sukience i on juz po godzinie pijany, corka go
prowadzi przez osiedle.

Mialas w tamtych latach jakas bliska osobe, z ktora moglas o swoich
problemach porozmawiaé? Méwilas, ze wczesniej zdarzalo ci si¢ zwierza¢
tacie...

W tamtym okresie moi rodzice byli juz zajeci swoimi sprawami, bo si¢
rozwodzili, a w dodatku mama byla na mnie obrazona i przez dziesi¢ lat nie
odzywala si¢ do mnie.

Ile lat?!
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Dziesied.

Za co?

Za to, ze sama ukladam sobie swoje zycie. Konkretnie miala pretensije o to,
ze zrobilam z niej babcig¢ bez pytania jej o zgode. Powiedziala mi to catkiem
niedawno.

Pewnie do dzi§ bySmy ze soba nie rozmawialy, gdyby nie to, ze cieiko
chorowala 1 jej siostra zadzwonita, zeby mnie o tym powiadomié. Tak jak
statam, w fartuchu, wsiadtam w takséwke i pojechatam do niej, kupujac po
drodze kwiaty. Zareagowala tak, jakby§my widzialy si¢ poprzedniego dnia,
a nie dziesi¢€ lat wczesniej. ,,Dobrze, ze jeste§” — powiedziata. Do dzi$ nie
wricilySmy w rozmowie do tamtych lat.

Tak wigc nie mialam woéwczas nikogo, z kim moglabym porozmawiaé.
Troche pomagata mi tesciowa, ktéra czasem zabierala do siebie mojego syna,
wigc wtedy zostawatam tylko z c6rka i bylo mi trochg tatwiej. Dopiero gdy pod
koniec lat 70. zaczetam chorowac i brac leki psychotropowe, m6j maz nieco sig
wlaczyl.

Od 1978 r. do 1982 r. bylam pod opieka poradni zdrowia psychicznego.
W 1979 r. trafilam nawet na oddzial dzienny. Byly okresy, w ktérych
pracowatam, a gdy méj stan si¢ pogarszal, sztam na zwolnienie. Wtedy
przyjezdzata teSciowa, zeby mi poméc przy dzieciach.

Miatam tez guza jajnika i musiatam przej$¢ operacj¢, po ktérej odbytam
kuracj¢ hormonalng. Zacze¢tam ty¢ — w 1984 r. wazylam juz 103 kilogramy.
Trafitam do szpitala i tam wyszlo na jaw, ze bylam Zle leczona, te hormony
zaszkodzity mi.

Pamigtam do dzis, ze gdy wreszcie po tym wszystkim wrécilam do domu
w 1985 roku, m6j wzrok padi na butelkg. W naszym mieszkaniu zawsze byl
alkohol. Nalatam sobie kieliszek i wtedy przypomniato mi si¢, Ze przeciez
w szpitalu ostrzegano mnie, Ze je§li napije si¢ alkoholu, to umre. ,No to
najwyzej umre” — pomyS$latam. W tamtej chwili bylo mi wszystko jedno. Nie
umartam jednak, tylko zrobito mi si¢ lepiej. Po kilku takich prébach
zauwazylam, ze kieliszek mi pomaga, czuje si¢ lepiej, znajduj¢ w sobie do§é
sity i odwagi, zeby si¢ postawi¢ mezowi. Zaczelam nawet formulowaé wobec
niego zadania...

A wczesniej dlaczego nie formulowalas?

Bo sie go batam.

Fizycznie? Ze ci¢ uderzy? Bit cig?

Kiedy$§ mnie uderzyl, ale to bylo juz pézniej, gdy piliSmy oboje.

Wigc dlaczego wtedy myslatas, ze moze ci¢ uderzyé, skoro nigdy jeszcze
tego nie zrobil?
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Nie mam pojecia, ale na sama myS§l, Ze moge na niego krzyknaé, ogarnial
mnie strach. On wydawat mi si¢ strasznie silny...

Ale przeciez nie uzywat tej sity przeciwko tobie. Dlaczego wigc si¢ batas?

Nie wiem, batam si¢. Nie mialam odwagi przeciwstawi¢ si¢ mu.

A mamie? Postawilas si¢ kiedys mamie?

W zyciu nigdy nikomu si¢ nie postawilam. Ani w domu, ani w pracy.
Dopiero gdy zaczetam pi¢ alkohol, zrobitam si¢ odwazniejsza. To znaczy,
bytam odwazniejsza, gdy miatam alkohol we krwi.

Bez alkoholu bylam zalgkniona i nie wiedziatam, co mi jest. My§latam, ze
maz mnie nie kocha, czulam sig¢ nieszczeSliwa, wspélzycie z nim nie sprawiaio
mi przyjemno$ci. Nabratam podejrzen, e co§ ze mna jest nie tak. W 1979 roku
posziam nawet do lekarza ginekologa, ale on orzekt, ze nic mi nie dolega,
jestem normalnie zbudowang kobieta.

Wymy§litam wiec sobie, Ze zdradze go i wtedy si¢ dowiem, czy to jest moja
wina, czy me¢za. Jako partnera do tej zdrady wybralam sobie faceta, z ktérym
spata potowa kolezanek. Twierdzily, Ze ,,on jest §wietny”. Przespalam si¢ z nim
i stwierdzitam, Ze wcale nie jest Swietny. Wtedy juz zupelnie pograzylam si¢
w beznadziei. My§latam, ze w ogéle do niczego si¢ nie nadajg, Ze z nikim nie
potrafie zbudowac bliskiego zwiazku. W tamtym czasie wydawalo mi si¢, ze
seks i blisko§¢ z drugim cztowiekiem to to samo. MySle, ze jedynym powodem,
dla ktérego péZniej nie probowatam nastgpnych takich przygéd, bylo to, ze
pitam samotnie.

Znowu wybiegasz naprzod. Nie doszliSmy jeszcze do etapu twojego
samotnego picia. Na razie jesteSmy w roku 1985. Wroécilas ze szpitala do
domu i pierwszy raz si¢ napifas, mimo ze lekarze méwili, ze to dla ciebie
niebezpieczne. Ty jednak poczulas si¢ lepiej. Natychmiast u§wiadomilas
sobie t¢ poprawe samopoczucia?

Nie, ale nastgpnego dnia znowu spojrzalam na butelke koniaku 1 znowu si¢
napitam. I znowu zrobilo mi si¢ dobrze.

A potem koniaku juz nie bylo, wigc sprobowatam czystej wodki, po ktore;
mnie zemdlito. Zapitam ja jakims$ sokiem czy napojem. Az do kofica - tzn. do
czasu, gdy podjetam leczenie — pozostalam juz przy takim zestawie: wodka
plus jakie$§ popychacze.

Poczatkowo pitam niewiele i sporadycznie. Systematycznie bratam prochy,
a po wodke si¢gatam od okazji do okazji, gdy czulam w sobie wzrost napigcia.

,,Od okazji do okazji”’ — to znaczy jak czesto?

Bo ja wiem? Powiedzmy, raz na dziesi¢¢ dni. Przez cztery lata racze)
popijalam niz pitam, zylam gléwnie na prochach, a alkohol tylko im
towarzyszyt.
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Mowisz, ze po alkoholu czulas si¢ lepiej. To znaczy jak?

Czutam si¢ atrakcyjniejsza i nabieralam pewnosci siebie. Umiatam sig¢
przeciwstawié, gdy mi co$ nie odpowiadato, umiatam zalatwia€ rézne sprawy.
Gdy zostalam w pracy szefem dziatu administracji, po kielichu radzitam sobie
z pracownikami, potrafitam od nich egzekwowa¢ wykonanie zadaf, ktore
przed nimi postawitam. Rano sztam do sklepu, kupowatam flaszke, wkladatam
do torby i dopiero wtedy moglam ruszy¢ do pracy.

Podobnie bylo z tabletkami — caly czas mialam je przy sobie i sama
§wiadomoé¢, ze w kazdej chwili moge jedna zazy¢, sprawiala, ze czulam sig¢
spokojniejsza. Flaszke tez zawsze trzymatam w torbie i dzigki temu czulam si¢
bezpieczniej.

Gdy wypitam szklaneczke, albo potrafitam zrobi¢ awantur¢ mezowi, jesli
przyszed! pijany, albo po prostu przestawatam si¢ nim przejmowac. Mowitam
sobie: ,,Niech robi, co chce. Mam go gdzie§. Dam sobie ze wszystkim rade bez
jego udziatu™.

W tamtym czasie alkohol byt dla mnie towarzyszem zycia i przyjacielem. Po
wypiciu zdarzalo mi si¢ marzy¢, wspominaé rozne rzeczy z mojego zycia,
gadatam do kieliszka, snutam wielkie plany, opowiadalam wodce, czego to ja
nie dokonam.

Umiejscéwmy to w czasie — kiedy to bylo?

To moglo by¢ gdzie§ w 1987 roku. Wtedy alkohol towarzyszyl mi juz na co
dzieni, caly czas mialam go przy sobie. Ale jeszcze pracowatam i wykonywa-
lam r6zne obowigzki domowe.

A jak si¢ ukladaly twoje stosunki z dzie¢mi?

Wtedy jeszcze bardzo dobrze. Nie miatam z nimi zadnych klopotéw. Uczyly
sie¢ bardzo dobrze, mialy fajnych przyjaciél. Zaczely si¢ ode mnie odsuwac
kilka lat p6zniej, gdy juz tylko pitam.

Moéwilas wezesniej, ze przez wiele lat uwazalas swoje dziecinstwo za
szczesliwe. Czy zatem wychowywala$ swoje dzieci tak jak twoja mama
ciebie?

Nie. Staratlam si¢ uczestniczy¢ w ich zyciu. Bylam na wszystkich wywia-
déwkach, chodzitam z nimi na bale w szkole, szytam im stroje. Nawet w okresie,
kiedy juz pitam, staralam si¢ by¢ z nimi. Dbatam o to, Zeby najpierw zrobic
w domu wszystko, co zwigzane jest z dzie¢mi, a dopiero poZniej si¢ upijatam.
Dzieci byly jedyna rzecza w moim zyciu, ktorej alkohol mi nie przystonit.

Gdy za$ osiggnelam taki stan, kiedy nie liczylo si¢ dla mnie nic poza
alkoholem, dzieci byly juz na szczgécie duze i samodzielne.

To znaczy, ze dzieci nigdy nie widzialy ci¢ pijanej?

Widzialy...
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I co? Nic nie mowily? Uznawaly, ze wszystko jest w porzadku?

No, nie. Wstydzilty si¢, unikaly mnie, zamykaty drzwi do mojego pokoju,
zeby ich goScie mnie nie widzieli. Bo w naszym domu nie bylo tak jak u mojej
mamy, zawsze pelno tu bylo mlodziezy. Cala paczka przyjaciol regularnie si¢
u nas spotykala. Moje dzieci najpierw ostroznie zagladaly do mnie, przymyka-
ly drzwi, a dopiero potem wpuszczaly kolegow.

Zawsze pilas sama, czy zdarzalo ci si¢ tez pi¢ z mezem?

Zdarzato mi si¢ dosia$¢ do niego, gdy nie mialam swojego alkoholu. On
zawsze go mial.

Co wtedy robiliscie? RozmawialiSmy ze soba?

Albo milczeli$my, albo wypominaliémy sobie rézne rzeczy z przesziosci.
Dzi§ nawet sama nie rozumiem, czemu to miato stuzy¢. Pewnie niczemu
i chodzilo nam tylko o to, Zeby cokolwiek do siebie mowic.

Powiedzialas, ze od pewnego momentu ,juz tylko pilas”. Opowiedz
0 tym.

Nie potrafi¢ znaleZé momentu, kiedy cale moje zycie zawezito si¢ do
alkoholu. Dzialo sig to stopniowo 1 niezauwazalnie. Na poczatku byto tylko tak,
ze potrzebowatam nieco wigkszych ilosci wodki, zeby osiagnac ten sam stan
spokoju i pewnoSci siebie.

To znaczy ile wypijatas?

Przez pierwszy rok wystarczala mi lampka koniaku, a p6Zniej ta ilo§¢
systematycznie rosta. W pewnym momencie sama bylam zaskoczona, gdy
zorientowalam si¢, ze wypijam p6l litra dziennie. Pamigtam wieczoér, kiedy
siggnetam po butelke — a tam pusto. Nawet zacz¢lam zastanawiac sig, kto mi ja
oproznil. Ale bytam sama w domu, wige nie moglam tego zwali€ na nikogo innego.

Jednocze$nie czulam si¢ coraz gorzej, mialam depresjg. Moja lekarka
w poradni zdrowia psychicznego, ktorej oczywiscie nie przyznalam si¢ do picia
alkoholu, nie wiedziala, co si¢ ze mna dzieje, zmieniala mi leki. Gdy
dostawatam nowe lekarstwo, przestawatam pi¢ na jaki$ tydzien, bo si¢ batam,
czy nie umre, jesli si¢ po nim napij¢. Ale potem ostroznie probowalam, nie
umieralam wigc pilam dale;j.

W tamtym okresie rano nie moglam juz wstaé z l6zka, mialam zawroty
glowy, balam si¢ wyj$¢ z mieszkania. Wreszcie lekarka w 1991 roku
powiedziala mi, Ze jest bezradna, nie wie, dlaczego zadne lekarstwa mi nie
pomagaja. Stwierdzifa, ze nie moge pracowac 1 postala mnie na rentg. Od te)
pory siedziatam juz w domu. A maz zaczal mowié, ze jestem darmozjadem.

On sam pracowal?

Do 1985 roku byl na posadzie, ale musiat odej$¢, bo w wyniku picia ciagle
nawalal, nie przychodzil. W 1985 r. zajal si¢ biznesem. Najpierw handlowal
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cze§ciami samochodowymi, a potem sprzgtem gospodarstwa domowego.
Robili to we czworke z kolegami. Wszyscy ostro pili. Dwaj z nich juz nie 2yja.

Czy nigdy nie przychodzito ci do glowy, ze co$ z tym twoim piciem jest
nie tak?

Owszem, kotatala mi taka watpliwo$¢, zwlaszcza w chwilach, gdy bylam na
mieécie, musialam co$ zalatwié¢ i widzialam wokol siebie zadowolonych,
spokojnych, trzezwych ludzi. Pamigtam jak raz skacowana stalam na przystan-
ku, a obok mnie czekala na autobus jakas uSmiechajaca si¢ kobieta. Wtedy do
glowy przyszla mi taka mysl: ,,Boze, jaka ona jest szczg¢§liwa, Ze nie musi pic!”.
Dostownie tak pomys$lalam. PéZniej jednak, gdy zamykalam si¢ w domu
i siegalam po butelke, te watpliwosci ulatnialy sig.

Z tego wynika, ze przejécie na rente zaszkodzito ci, bo pozbawito ci¢
mozliwoéci konfrontowania sie ze Swiatem zewne¢trznym. Zamiast tego
izolowalas sie i pilaé bez zadnych watpliwosci czy wyrzutéw sumienia.

Wiasnie tak byto.

A za co pilas? Przeciez renta to jakies marne grosze.

Tata mi dawal pieniadze.

Wiedzial, ze daje ci na wodke?

Nie wiedzial. Pod koniec nawet zaczelam go oklamywaé. Kiedy$ dat mi
pieniadze na futro, bo zobaczyl, ze zima chodz¢ w cienkiej kurtce. I ja
przepitam te pieniagdze. Powiedzialam ojcu, ze musialam pokry¢ diugi
w spdtdzielni, bo maz nie placil czynszu. Dopiero niedawno przyznalam mu
sig, ze go wtedy oklamalam. Nie dopytywal si¢ o szczegély, wigec nie
drazyliSmy tematu.

Czy do samego korica Iaczylas alkohol z lekami?

Nie. W 1993 r. lekarka psychiatra o§wiadczyla, Ze nie ma pojecia, co si¢ ze
mna dzieje, ale widzi, ze leki mi nie pomagaja. Wigc ona je na jaki$ czas
wycofuje i zobaczymy, jak si¢ bede po tym czula.

Wtedy zauwazylam, ze sam alkohol mi wystarcza. Czulam si¢ po nim tak
samo dobrze. Robitam si¢ weselsza, ozywiona, pewniejsza siebie, odhamowa-
na. Pogodnie gadatam do kieliszka albo si¢ggatam po telefon i dzwonilam do
kogos.

Caty 1994 rok przepilam. Nic z niego nie pamigtam, cho¢ przeciez jakos
musiatam funkcjonowac, bo dzieci jadty, chodzily do szkoty. Ale nie wiem, jak
to bylo i co si¢ dziato. Tego roku nie ma w mojej pamigci.

A maz co wtedy robil?

Nie bylo go. Zniknal z mojego Zycia juz w momencie, gdy przesztam na
rente. Rzadko bywat w domu, miat jakie§ swoje sprawy.

Czy nikt z twojego otoczenia nie dawal ci sygnaléw, ze za duzo pijesz?
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Raz, corka. Ktérego$ dnia mialam takiego kaca, ze nie bylam w stanie dojs¢ do
tazienki. Poprositam ja, Zeby mi pomogta., a ona odpowiedziala: , Jesli bedziesz
pijana, to chobys§ umierata, nie wezwe ci nawet karetki pogotowia” i poszla.

To byt pierwszy moment, kiedy zaczetam si¢ nad sobg zastanawiaé. Przeciez
powiedzialo mi tak dziecko, z ktérym miatam dobry kontakt, ktére dbato
o0 mnie, odwiedzalo mnie regularnie, gdy lezalam w szpitalu. W pierwszej
chwili pomyslatam oczywiscie, Ze jest Zmija i jak mozna tak powiedzie¢ matce,
ale gdy troch¢ ochlonglam — zaczelam myélec. 1 dwa tygodnie péiniej
zglosilam si¢ do oSrodka terapeutycznego.

Skoro jednak ta wypowiedz corki wywolatla az takie skutki, to znaczy, ze
musiala pas¢ na podatny grunt. To znaczy, ze sama juz weze$niej musiatas
zastanawiac sie¢ nad soba, choé¢ podswiadomie. Nie spotkalem jeszcze
przypadku, by jeden sygnal tego typu wystarczyl, aby skloni¢ uzalei-
nionego do podjecia leczenia.

Ale mnie naprawde wystarczyl. Nie wiem co, ale ona c¢o§ uruchomita
w mojej glowie ta wypowiedzia. Mgczylo mnie to bez przerwy, az wreszcie
ktorejs nocy obudzitam si¢ o czwartej z krzykiem, Ze nie chcg tak dalej zy¢.
Doczekatam do 6smej rano, wrzeszczac i blagajac meza, zeby mnie zawiézi do
oSrodka terapeutycznego. Po czterech godzinach takiego zebrania zwlokl sie
z16ika i zawiozl mnie. Nawiasem moéwigc, dzi$ twierdzi, Ze to dzigki niemu nie
pij¢, bo to on mnie zawiézl na leczenie.

Z oSrodka zawi6zt mnie potem do poradni odwykowej, bo musiatam dostac
skierowanie, a z poradni z powrotem do oSrodka. Tam kazano mi zebrac
zaSwiadczenia z poradni zdrowia psychicznego, gdzie wczesniej sig leczylam.
Gdy wszystko to skompletowatam, szef oSrodka przestudiowal moje papiery
i powiedzial mi, Ze nie mam Zadnej nerwicy, tylko jestem zwykta alkoholiczka
1 mam zosta¢ na leczeniu albo wynocha.

W tym momencie bylam przerazona. Przeciez leki i alkohol to bylo
wszystko, co mialam, a ten facet zapowiedzial, ze mi to odbierze. To co mi
zostanie? — myslatam.

Ale zostatam. To nie byt do konca §wiadomy wybér, bo nie wiedzialam
jeszcze, na co si¢ decyduje. Wiedziatam tylko, ze nie cheg dalej zy¢€ tak, jak do
tej pory, wigc musz¢ zostac, a dalej si¢ zobaczy. Nie planowatam sobie wtedy,
Zze juz nie bede pi¢. Sadzitam, ze moze bede, ale inacze;.

I co sie okazato?

Ze jest jeszcze inaczej.

Gdy wrocilam z leczenia, wyobrazatlam sobie, ze teraz cale to swoje zycie
poukiadam, Zze naprawi¢ wszystko, ze odtad ja, maz i dzieci bedziemy juz
razem, Zze bedziemy kochajaca sig rodzing.
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Okazalo si¢ jednak, ze tylko ja tego chce. Dzieci dorosly (gdy konczytam
terapi¢, syn mial 24, a corka 21 lat) i mialy juz swoje wiasne sprawy, a maz
moze i chcial mie¢ kochajacg zone, ale to nie ja miatam nig by¢. Poczatkowo
my$lalam, ze nam6wig go, by tez podjat leczenie, Ze dzigki temu zblizymy si¢
do siebie, ale on nie wyrazil zainteresowania. Wreszcie o§wiadczylam mu, ze
intuicyjnie czuje, e jest kto§ inny w jego zyciu — i wreszcie si¢ przyznal.

Spadto na mnie potworne uczucie pustki. ,,Co ja teraz mam ze sobg zrobi¢?
Czym sig¢ zajac?” — pytatam...

Przerwijmy na chwile t¢ rozmowe. Wciaz jeszcze to przezywam, nie moge
si¢ pogodzi¢... To cale moje monotonne zycie...

* * *

Gdy przerwaliémy, powiedzialas, ze nie mozesz si¢ pogodzi¢ z tym, ze
miala§ monotonne zycie. Wyjasnij, co miatas na mysli.
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Nawet na terapii byli w mojej grupie ludzie, ktérzy mimo e tez sg
uzaleznieni, mieli tyle barwnych przezy¢, przygdd, tyle im sig zdarzylo, tyle
rzeczy ich spotkato. A mnie bylo wrgcz glupio opowiadac o sobie, bo nic mnie
nie spotkato. Dzief po dniu mijal, nic mi si¢ nie zdarzalo, wszystko bylo takie
same, szare 1 monotonne. Wiem, Ze to glupio brzmi, ale naprawdg wciaz mnie
meczy to wspomnienie jednostajnej jalowosci.

Przeciez to, na co si¢ skarzysz, jest doswiadczeniem kazdego alkoholika.
Ja z kilku lat swojego Zycia tez wyniostem wrazenie absolutnej monotonii
— pamietam tylko flaszki i kace. Nawet jesli co§ si¢ dzialo lub w czyms$
uczestniczylem, i tak nic z tego nie pamigtam, tak jakby tego w ogéle nie
bylo. Nawet miatem taki moment zdumienia, gdy juz po terapii poszedlem
na koncert: ,,0 Boze! Tu stychaé¢ muzyke!”. Bo wczesniej, gdy jeszeze
pitem, wielokrotnie bywalem na imprezach muzycznych, ale muzyki nigdy
nie slyszalem.

Ale ja i tak mam poczucie, Zze nie doSwiadczylam w zyciu tylu rzeczy,
ktorych doS§wiadczajg inni ludzie. Gdy na terapii koledzy opowiadali o swoich
biografiach, znowu poczutam si¢ gorsza. Dzi$ juz si¢ troche z tym pogodzitam,
ale wtedy bylam naprawde nieszczeSliwa.

Tak wigc, gdy zorientowalam sig, Ze juz nie bede miala rodziny, stangtam
przed wyborem: moglam po prostu rozpacza¢ i nakrecaé si¢ swoimi myslami
albo zajac¢ si¢ czym§ sensownym i pozytecznym.

To znaczy, ze po odbyciu terapii nic nie robitas?

Gdy w koficu 1995 r. ustaliliSmy z mezem, Ze nasze Zycia sie rozchodza,
zaczglam sig rozglada¢ za mozliwosScig dorobienia paru groszy. Wzietam pét etatu
w lecznicy Zwigzku Artystow Scen Polskich. Potem przyjaciele zaproponowali mi
jeszcze dodatkowq prace na umowg — zlecenie w biurze podr6zy. To w sumie daje
mi spore zarobki, do ktorych dochodzi renta, wigc moja sytuacja finansowa jest
znakomita. Nigdy w Zyciu nie mialam jeszcze tylu pienigdzy.

Tak naprawde dokuczata mi tylko pustka spowodowana brakiem rodziny.
Zaczetam sig zastanawiaé, czym wypetni¢ t¢ pustke. Pytatam siebie sama: jakie
moje potrzeby sa niezaspokojone? Rozmawialam o tym z przyjaciéimi,
z terapeutami. I wreszcie dosztam do wniosku, Ze czuje¢ potrzebe dawania
czego$§ innym, Ze poczucie wlasnej wartoSci buduje na osiagnieciach innych
ludzi. Zaczelam dziata¢ w fundacji zalozonej przez doktora Woronicza.

Czekaj, czekaj, przeciez nie zaczelas prowadzié tej dzialalnosci naza-
jutrz po skonczeniu terapii. Najpierw, jak sama powiedzialas, podjelas
prace. A co z twoim zyciem towarzyskim? Z nikim si¢ nie widywalas?

Powolutku i ostroznie zaczelam odbudowywaé znajomosci z przyjacioimi
z dawnych lat. To sa dziewczyny, ktére poznatam jeszcze na studiach, i ludzie

31



z dawnego towarzystwa mojego meza. Kiedy§ regularnie si¢ spotykaliSmy,
tworzyli$my zgrang paczke, a poZniej, gdy pitam, kontakty nam si¢ urwaly.
Poczatkowo trudno to byto odbudowaé — i ja bytam skrgpowana, i z ich strony
wyczuwatam skr¢gpowanie. Ale jako§ to poszlo, dzi§ spotykam si¢ z nimi
w miar¢ regularnie.

Dawniej jednak, gdy si¢ spotykali§my, zawsze piliSmy alkohol. Teraz oni tez
nie sa abstynentami, ale wiedza, jaki mam problem, wigc nie tylko nie
utrudniajg mi Zycia, ale wrecz cheg poméc. Ostatnio np., gdy impreza zaczela
sie rozkrgcaé, po prostu wysztam z grupg kolezanek wczesnie;j.

A twoi rodzice, jak przyjeli fakt twojej choroby?

Ani tata, ani mama do dzi§ nie chca przyja¢ do wiadomosci, Ze jestem
alkoholiczka. To znaczy tata moze jako§ to zaakceptowal, ale nie chce, Zzeby
o tym moéwic.

Dlaczego? Wydaje mu sig, ze to jest cos wstydliwego?

Chyba tak. Powiedziat mi kiedy$, Zze nie chce, zeby kto§ si¢ o tym
dowiedzial. My§le, ze on wciaz mnie uwaza za czg$¢ swojego zyciorysu i sadzi,
ze taki , kompromitujacy” fakt moze mu zaszkodzi¢. Juz w wczeSniej zdarzaly
si¢ migdzy nami scysje na tym tle. Dawno temu, jeszcze w PRL-u, namawial
mnie, zebym si¢ zapisala do partii. Odpartam, ze nigdy — i wtedy on
ofwiadczyl, ze ,,zepsulam mu Zyciorys”.

Niedawno wystapitam w programie telewizyjnym, gdzie méwitam o swojej
chorobie. Nie czutam przed tym zadnych oporéw i jedyne moje zahamowanie
wynikalo z watpliwosci: ,,A co powiedza rodzice, jesli to beda ogladac?”. Nie
wiem nawet, czy widzieli ten program, nie pytalam ich o to i wolg nie pytac.

Mama wpada do mnie w niedziel¢ na obiady, a ja na piata regularnie chodzg
na mityngi. Za kazdym razem pyta: ,Na siedemnasta idziesz TAM?”. Wigc
odpowiadam, ze id¢ TAM. Bez slowa wstaje i wychodzi.

Czesto TAM chodzisz?

AA okazalo sie dla mnie bardzo wazne. To jest wlasnie to miejsce, gdzie
moge zrealizowaé swoja potrzebe dawania czego§ innym. Ale zarazem,
jezdzac na turnusy terapeutyczne w Strzyzynie, przekonalam sig¢, Ze nie daj¢
sobie rady w niesieniu pomocy konkretnym, pojedynczym ludziom. Gdy z nimi
rozmawiam, zbyt mocno przezywam ich troski i nieszczgScia, po prostu
rozsypuje sie psychicznie. Postanowilam wigc, Ze raczej pomoge zorganizo-
waé miejsce, do ktérego mogliby zgtasza¢ si¢ po pomoc i gdzie czekalyby na
nich osoby potrafigce tej pomocy udzielié. Fundacja Centrum Konsultacji
i Terapii ,,Absolut” ma by¢ takim miejscem.

Znalazlo sie grono ludzi chetnych do zrobienia czego$ i1 znalazla si¢ stara,
zapleéniala suterena w Warszawie. Wlasnymi rekami wyremontowaliSmy ja,
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umeblowaliSmy, podiaczylismy prad,
telefon. Teraz startujemy z dzialal-
noscia, na razie spotyka sie tu tylko
nasza grupa, po wakacjach zacznie sie
tez zbieraC grupa kobieca AA, chce-
my, by stale dyzurowal tu alkoholik,
szukamy terapeuty.

Najwigcej kiopotéw mamy ze zdo-
byciem funduszy. Sam czynsz za wy-
najem tej sutereny wynosi 12 tys.
ztotych rocznie. Chodz¢ po urzed-
nikach gminnych i prébuje jako$ zdo-
by¢ pieniadze.

Teraz cale moje zycie toczy sig
wokol fundacji. Wcezesniej nigdzie
nie czulam si¢ u siebie, a tu wreszcie
znalazlam swoje miejsce.

A wlasciwie co sie stalo z twoim
malzenstwem. Rozwiedliscie sie?

To ja w 1997 roku wystgpitam
o rozwdd. Proces trwal caly rok, bo
maz chyba do korica nie wierzyl, ze si¢
na to zdecyduje i zaczal robié jakies
absurdalne trudnosci, nie zgadzal sig
na rozne rzeczy, na ktére musial sie
zgodzi€. Od jesieni 1998 r. jestem juz
wolna, cho¢ maz jeszcze mieszka ze
mna. To znaczy przyjezdza we wtorek
1 zaczyna pi¢, w czwartek stara sig
wytrzezwie¢, a w piatek wyjezdza
poza Warszawe do jakiej$ swojej no- ==——————me=—e =
wej kobiety. SRULY 5 BAXYTONE] Ty (TDDT OO B 15|

Wprawdzie mam kiopoty z wyegzekwowaniem od niego réznych rzeczy,
ktore si¢ mi naleza, ale juz nabralam pewnos$ci siebie, nie boje sie go, gdy
podnosi na mnie glos, nie ktade uszu po sobie, tylko spokojnie komunikuije, co
mam mu do powiedzenia. Mysle o tym, zeby doprowadzi¢ do jego eksmisji, ale
troch¢ jeszcze brakuje mi determinacji i odwagi.

W czasie naszej rozmowy kilkakrotnie bylas poruszona. Co w twoich
wspomnieniach wciaz wywoluje w tobie bél?

33



Do dzi$ nie potrafig sobie wybaczy¢, Ze nie miatam swojego Zycia. Zawsze
zylam sprawami innych. Byl juz moment, kiedy my¢lalam o tym spokojnie;j,
a w czasie naszej rozmowy, wszystko to znéw do mnie wrécito.

Mysle, ze stoj¢ przed pewna granica. W tym roku daje sobie jeszcze czas na
dokoficzenie swojej terapii 1 na zamknigcie bilansu tamtych lat. Jesli bedzie
mi dane tego dozy<¢, od przyszlego roku rusze do przodu. Ucze sie w Studium
Organizacji Turystyki. By¢ moze uda mi si¢ zalozy¢ wlasne biuro podrozy
— zwlaszcza, ze to, w ktérym pracuj¢ na umoweg o dzielo, przestalo mi
odpowiadaé. Jego wlascicielem jest wprawdzie méj przyjaciel, ale on jest
czynnym alkoholikiem.

I ty méwisz, ze nie masz w zyciu nic swojego?! Przeciez tym wszystkim,
co robisz, mozna by obdzieli¢ kilka oséb.

Chyba masz racj¢. Rzeczywiscie, ostatnio strasznie duzo zaczelo si¢ dziac.
Jestem tak zajeta, ze nigdy nie wracam do domu przed godzing 22. To zabawne,
bo sadzitam, ze w tym wieku czlowiek juz koficzy intensywne zycie — a ja je
wlasnie zaczetam. O

NASZE KSIAZKI

Powiedz swojemu Swiatu ,,tak”

Kolejna ksigzka wydana przez Wydawnictwo ,Akuracik”. Jego szef
1 wiasciciel — Marek Adamik - opowiadal na tamach ,Arki”, jak zaczal
trzezwieé, chodzi€ na mityngi AA, czytac literaturg aowska, a wreszcie uczynit
z tego prac¢ 1 profesje. Nie jest prosto w ,pewnym” wieku, z bagazem
alkoholowej przeszloSci nagle wystartowaé do elitarnego $wiata ksigzki
1 wydawcéw. Ale ,,Akuracik” si¢ nie bal i odni6st sukces. O takich ludziach
1 dla takich ludzi jest ta ksigzka — dla tych co si¢ boja (bo jak wiadomo nie boja
si¢ tylko ghupcy), ale mimo wszystko robia coS. Bo je§li nie robig to i tak sig
boja — Swiadomie lub nie§wiadomie, Ze nieuchronne i to nad czym nie mamy
kontroli i tak nas dopadnie.

Ksiazka, ktorg teraz proponuje Panistwu Wydawnictwo ,,Akuracik” i autorka
Susan Jeffers, jest zachetg do tego, aby si¢ w Zyciu nie ba¢ strachu 1 robié to
0 czym si¢ marzy, co czlowiekowi daje rados¢. Bowiem Zycie, to to co si¢
dzieje, gdy zaplanowaleS wszystko inaczej! 1 nie trzeba si¢ tego lgkac, bo jak

34



pisze Jeffers: ,Jesli zycie ci¢ obdarzylo kwasnymi cytrynami zréb z nich
lemoniade”.

Dla tych, ktorzy w ksiazkach psychologicznych szukaja cudownego leku na
wszystkie zyciowe problemy, oraz oczekuja natychmiastowych efektéw (, Jak
zostaC Borysem Beckerem w jeden weekend™) mam zle wiadomosci. Efekty
nie przyjda natychmiast i nie splyng na czytelnika Jjak duch $wiety na ziemie.
Trzeba spokojnie i z namyslem czytaé, sporo éwiczeri wykonywac wiele razy,
pamigtac o wielu przykazaniach (przydadzg si¢ male karteczki przypiete nad
biurkiem czy t6zkiem), kilka razy sie zbuntowaé i rzucié ksiazke w kat — ale
wierzcie mi efekt przyjdzie! Jak w tej historii opisanej przez autorke:

Przypomina mi si¢ pewien incydent z moim synem, kiedy byt jeszcze matym
chtopcem. Pokazatam mu jak zasadzi¢ w doniczce nasionko i wyjasnitam, 7e
wkrétce z niego wyrosnie pi¢kny kwiat. Zostawitam go z doniczkq i zajelam sie
czyms innym. Po dtuiszej nieobecnosci wrécitam do jego pokoju i zobaczytam,
Ze ustawil sobie przed doniczkq krzesto, usiadl na nim i wpatruje sie
w doniczke. Zapytatam go co robi, a on odpowiedziat: ,, Czekam az pokaze sie
kwiat”. Zrozumiatam, Ze cos wainego pominetam, wyjasniajac mu zasady
rozwoju roslin. Nie pozwdl wigc, bym to samo zrobita Tobie.

Bardzo czesto popadamy w zniechecenie, bo wydaje nam sie, ze staramy sie
i staramy, ale nic z tego nie wynika. Tymczasem naprawde zachodzi w nas
zmiana. Dopiero o wiele pozniej zdajemy sobie z tego sprawe. M6j syn doczekat
sig w koricu swego kwiatu. Obudzit si¢ pewnego ranka, a on tam byt. Przez caty
czas rost, choc nie byto tego widac. Tak samo jest z Tobq.

To pierwsza ksiazka tej autorki przettumaczona na jezyk polski. Mam
nadzieje, ze ,,Akuracik” juz mysli o nastgpnych tytutach, bo my — nizej podpisana
redaktorka tej ksigzki i Helena Grzegotowska-Klarkowska, jej §wietna tumacz-
ka, juz zatozylySmy fanclub pisarstwa Susan Jeffers i propagujemy jej ksiazki
wsrod wszystkich, ktérym zdarza si¢ jeszcze w Zyciu baé.

To nie jest ksigZzka na jednodniowy, intensywny romans, to ksiazka na dhuga,
gleboka mitos¢, a przynajmniej na wieloletnig przyjazi. Zapraszam wiec do
niej mitosnikéw spokojnych i stabilnych uczué. O

Renata Durda

Susan Jeffers, Nie bdj si¢ bac i zréb ro!, Wydawnictwo ,, Akuracik”’, Warszawa 1999 r.
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MIEDZY NAMI PROFESJONALISTAMI

JESZCZE
O NAWROTACH CHOROBY

Najtrudniejszq rzeczq na swiecie
jest pisac prostq prozq o ludzkich istotach

Ze powr6t do zdrowia z uzalei-
nienia jest mozliwy, zaSwiadczaja
wlasnym przykladem trzezwiejacy
alkoholicy — jak lubig moéwié sami
o sobie, zwlaszcza aowcy. Zdarzaja
si¢ tez osoby, ktére po zaprzestaniu
picia uwazaja siebie za ,bylych al-
koholikéw”, co w potocznym odbio-
rze jest pojeciem zdecydowanie lepiej
zrozumialym niz poprzednie, natural-
nie pod warunkiem, Ze osoba rzeczy-
wiscie trwale przestala pi¢ — bo gdy na
nowo wpadnie w nalég, to oczywiscie
przestaje by¢ ,bylym”, a jest z po-
wrotem zwyklym ,,alkoholikiem™.

Analogie znajdujemy w jezyku
monarowskim okreslajgcym osoby,
ktore przestaly zazywaé narkotyki,
jako ,bylych narkomanéw”. Pod
wzgledem znaczeniowym jest to ter-
min prawidlowy: méwi o kim§, kto
kiedy§ co§ robil, a dzisiaj juz nie.
W sensie ontologicznym, dotycza-
cym glebszego rozumienia zjawiska
uzaleznienia, okreSlenie ,,byly” alko-
holik lub narkoman nie jest jednak
wiaSciwe. Uzaleznienie bowiem
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(Ernest Hemingway)

W czlowieku” zostaje i wystarczy
ponowny kontakt z substancja, nawet
po diugiej abstynencji, by wyzwoli¢
dawna potrzebg dostarczania jej do
organizmu bez mozliwosci utrzyma-
nia kontroli nad ilo$cia, czestotliwos-
cig 1 skutkami jej uzywania (czy
zazywania).

Skad wzial sie do$¢ dziwaczny
i niezbyt jasny termin ,trzeZiwieja-
cy”? Jest to kalka z amerykarnskiego
recovering — dostownie: powracajacy
do zdrowia, zdrowiejacy, w odrdz-
nieniu od recovered — czyli taki, co
catkowicie wyzdrowial. Oczywiscie
nie mialyby Zadnego sensu te niuanse
stownikowe, gdyby nie fakt, iz osoba
uzalezniona pozostaje zawsze potenc-
jalnie zagrozona ewentualnoScia po-
wrotu do picia. Powtérzmy: potenc-
jalnie — czyli jest to mozliwe, chociaz
niekonieczne 1 u wielu trzezwieja-
cych alkoholikéw (i narkomanéw)
nigdy do nawrotu choroby faktycznie
nie dochodzi. Dobrze jest jednak taka
nieprzyjemng ewentualno$¢ uwzgled-
ni¢, glownie po to, by jej uniknac.



Totez wlasciwe i pozyteczne jest uzy-
wanie okreSlen: zdrowiejacy, trzei-
wiejacy, powracajacy do zdrowia, po-
niewaz dzieki nim osoba uzalezniona
lepiej pamigta o swoim dawnym pro-
blemie, utrwalajac jednoczesnie toz-
samo$¢ osoby uzaleznionej, co po-
zwala skuteczniej zachowywac ostro-
#znos¢ i unikaé dawnych odruchow
nabytych w wyniku uzaleznienia.

Chyba wlasnie utrwalenie nowej
tozsamosci jako osoby uzaleznionej
(JA alkoholik lub JA narkoman itp.)
stanowi najistotniejszy cho¢ niezbyt
dobrze rozumiany i dlatego niedoce-
niany aspekt trwatoci abstynencji
(czyli rowniez skutecznoSci terapii).

Kiedy§ pewna renomowana pani
doktor psychiatra zakwestionowala
na przyklad przeniesiony wprost
z AA na oddzial odwykowy w In-
stytucie zwyczaj przedstawiania si¢
przez pacjentéw imieniem z dodat-
kiem ,,alkoholik” lub ,,alkoholiczka
i lekomanka”. Pani doktor najwyraz-
niej nie rozumiala sensu ciaglego
przypominania przez pacjentow
o swym uzaleznieniu. Powtarzanie
walkoholik”, ,lekoman”, ,narko-
man”, ,hazardzista” (lub nazwy in-
nego uzaleZnienia) ma na celu nie co
innego, jak behawioralne wdrukowa-
nie w §wiadomo$¢ nowej tozsamosci.
Chodzi o to, zeby nie zapomnie¢, ze
jest si¢ alkoholikiem, aby przypad-
kowo lub odruchowo nie siggnac po
kieliszek.

Nowa tozsamo$¢ osoby uzaleznio-
nej stanowi fundament trwatosci de-

cyzji o zmianie sposobu zycia 1 po-
rzuceniu destrukcyjnych zachowan
zwigzanych z piciem, hazardem, bra-
niem narkotykéw czy innym uzalez-
nieniem. Od trwatosci tej decyzji za-
lezy pelny powr6t do zdrowia. Nawet
zachowujac  symboliczng  forme
zdrowienie” lub ,trzezwienie”, moz-
na uznaé, ze niepijacy alkoholik czy
wczysty” narkoman, tak jak nie wpa-
dajaca w ataki zarfoczno$ci bulimicz-
ka i nie grajacy hazardzista — to nie sa
ludzie chorzy. Trwale i skutecznie
powstrzymany proces uzaleznienia,
polegajacy na akceptacji wyrzeczenia
si¢ szkodliwych zachowan, przestaje
by¢ ,chorobg” w potocznym rozu-
mieniu. Nowa tozsamoS§¢ i owa ak-
ceptacja sprawiaja, ze czlowiek prze-
staje cierpie¢ MIMO braku chemicz-
nych podpoérek, a dzigki duchowemu
wyzwoleniu od przymusu picia, bra-
nia, czy powtarzania destrukcyjnych
zachowan, u wielu os6b pojawia si¢
wrecz duma i zadowolenie z poradze-
nia sobie ze swoim uzaleznieniem.
Dawne cierpienie zostaje wigc za-
stapione uczuciem satysfakcji i samo-
uznania.

Przypomnijmy elementarne wa-
runki wyzdrowienia, czyli trwalej od-
porno$ci na ewentualno$¢ nawrotu
choroby. Pierwszym warunkiem jest
calkowita abstynencja. DoSwiad-
czeni klinicy$ci podkre$laja koniecz-
no$¢ zachowania abstynencji od
wszelkich $§rodkéw zmieniajacych
nastréj i Swiadomo$§¢. Osoba uzalez-
niona, powiedzmy, od opiatow, nie
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powinna zatem rowniez uzywac al-
koholu czy pali¢ marihuany. Pod
wplywem dzialania na kor¢ mézgowa
tych innych substancji chemicznych,
trwaloS¢ decyzji dotyczacej opiatéw
moze bowiem zosta¢ zachwiana.
Drugim warunkiem trwatego wy-
zdrowienia jest zmiana stylu Zycia.
W réiznych przypadkach polega ona
na wprowadzeniu réznych zmian,
wszedzie jednak chodzi o przebywa-
nie wsrod trzeZwych ludzi 1 kierowa-
nie si¢ w Zyciu trzeZwymi wyborami.
Trzeci poziom zdrowienia obejmu-
je zmiane zachowan zwlaszcza w sy-
tuacjach wyzwalajacych wzmozone
zagrozenie mozliwoscia powrotu do
natogu. Chodzi tu gléwnie o zmiane
nawykowego dazenia do natychmias-
towej ulgi od napigcia czy frustracji,
co najlatwiej osiagnaC przez powrdt
do picia, brania czy tez innego uzalez-
nionego zachowania. Taka zdrowa
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zmiana zachowan polega na naucze-
niu sig rozwigzywania problemow
zamiast ich zagluszania lub chwilo-
wej od nich ucieczki.

Ze zmiang zachowan nierozerwal-
na jest zmiana myslenia. Myslenie
uzaleznione opiera si¢ na irracjonal-
nym przekonaniu, 7ze chemig da sie
magicznie usunaé problem i staé sie
kim$, kim nie jesteSmy. Jest to mys-
lenie chore, poniewaz w chorych
1 szkodliwych zachowaniach upatru-
jemy dobrych skutkéw. Zdrowe, trze-
Zwe mysSlenie polega na realistycznej
ocenie samego siebie, zdarzer 1 sytua-
cji 1 powzigciu realistycznych sposo-
bow prowadzacych do pozytywnych
skutkow.,

Pigtym elementem zdrowienia jest
zmiana emocjonalna. Mozna oczy-
wiScie mowi¢ o wielu jej aspektach,
ale najwazniejszym jest nauczenie si¢
rozpoznawania wiasnych uczué, na-




zywania ich i komunikowania w spo-
sob nie godzacy w innych ludzi.

I wreszcie szostym gwarantem
trwaloSci wyzdrowienia jest zmiana
najglebszych osobistych przeko-
nan, cz¢sto wyniesionych z wcezes-
nych do$wiadczen dziecinstwa, rzad-
ko u$wiadamianych sobie w pelni,
cho¢ bardzo krzywdzacych 1 stano-
wigcych swoiste podloze péZniej-
szych nalogow i1 destrukcyjnych za-
chowan. Do tych przekonan mozna
zaliczy¢ przeSwiadczenie, Ze nie jest
si¢ godnym bezwarunkowej mitoSci,
Ze inni ludzie sa z gruntu Zli i wrodzy,
ze do nikogo nie mozna mie¢ zaufa-

nia, ze jest si¢ samemu zlym 1 bezwar-
tosciowym czlowiekiem, niezdolnym
do niczego dobrego. Te gleboko za-
korzenione przekonania najtrudnie)
zmieni€¢. Ale bez ich zmiany nie
sposOb uwierzy¢ w sens wlasne) eg-
zystencji. Sfera zmiany tych gigbo-
kich przekonan osobistych styka si¢
z wyzdrowieniem duchowym, dzigki
ktoremu odradza si¢ ufnoS¢ 1 wiara
w siebie i innych, oraz w sens wszyst-
kich — nawet bolesnych — doSwiad-
czef ludzkich.

Ewa Woydytto
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MOIM ZDANIEM

Glod ciala i ,,gt6d duszy”

Spostrzeglem, ze wiele mozna nauczy¢ si¢ o duszy obserwujac zachowanie
si¢ ciala. Czasami mam wrazenie, ze Stwérca uczynil z ciala, oprocz
oczywiscie podstawowych zyciowych czynnosci, co§ w rodzaju , Sciagawki”
dla zrozumienia duszy — poprzez poréwnanie. Spostrzegli t¢ mozliwo$¢ nasi
przodkowie. Stworzyli osobne nazewnictwo, by ulatwié nam rozr6znianie
stanow ciala 1 duszy. Pokolenie ,,postepu cywilizacji”, do ktérego ja takze
nalezg¢, nie interesuje si¢ zbytnig dusza, nie zdajac sobie sprawy jak istotne
znaczenie ma ona w jego zyciu, zlekcewazylo t¢ informacje jako nieprzydatna
w §wiecie fascynacji nowoczesng technologia. Samo zlekcewazenie byloby
jeszcze do przyjecia, ale nadanie tym stowom innego znaczenia jest juz niejako
wystepkiem, zaprzepaszczeniem idei, jaka towarzyszyla naszym przodkom
tworzacym ten jezyk duchowosci. My — obecne pokolenie — jesteSmy
w wiekszosci nieukami, jesli chodzi o wiedzg¢ duchowa. WySmiewamy ja, co
jednoznacznie $wiadczy wlasnie o braku tej wiedzy i o leku przed nia.
Smiechem prébujemy przykryé ignorancje. Panuje niepisana, cicha zasada,
niestety zwlaszcza wsréd ludzi z wyzszym wyksztalceniem: nie wypada
wierzy¢ w rzeczy duchowe, niematerialne szczeg6lnie, gdy nie maja podloza
,haukowego”. Albo domagaja si¢ wprost wywodu matematycznego na
istnienie tej ,,nierzeczywistej” rzeczywisto$ci. Gdyby bylo czarno na bialym
—to moze, moze ...7 Wowczas to nadajemy wiedzy informacyjnej nadzwyczaj-
ne znaczenie, chcace ukryé pod tym niewiedze duchowa. A bez Swiadomosci
nigdy nie bgdziemy ludZmi dojrzalymi, nigdy nie poznamy prawdziwego
smaku i istoty zycia ludzkiego. Swiadomosé jest wiedza duchowa, jest
stanem ducha.

Ten kto nie wie, jak wazna rolg odgrywa wiedza duchowa w zyciu czlowieka
ten po prostu §pi. Whijano mi przez lata, i to skutecznie, ze byt ksztaltuje
$wiadomos$¢. Kupilem to nie analizujac, szczegblnie, ze méwily to uznane
powszechnie autorytety. Byt ksztaltuje sposéb gospodarowania zasobami
materialnymi, a co za tym idzie, moze mie¢ wplyw na sposéb my$lenia. Ale to
nie jest §wiadomo$§¢. Co wigc ksztaltuje Swiadomo$§¢? Z moich poszukiwar
wynika jednoznacznie: Swiadomos¢ ksztaltuje uczciwosc i pokora. Zdefiniu-
je mdj sposéb rozumienia tych pojeé. Uczciwos¢ to odwaga (gotowosc)
postugiwania si¢ wlasnym sumieniem, tym niezwyklym darem Stworcy dla
czlowieka — o ile dar ten umiemy przyja¢. Pokora to umiejgtnoS¢ 1 odwaga
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przyjmowania rzeczywistosci. Napisalem - umiej¢tnos¢ —~ o ile jest ona
w naszym (ludzkim) zasiggu.

Potrzebna jest takze taska. O nia mozemy si¢ tylko modli¢ i by¢ gotowymi ja
przyja¢. Duzo méwi¢ o odwadze. Co zrobié, by by¢ odwaznym? By by¢
odwaznym wystarczy pozbyc¢ si¢ lekow, czyli zaufaé do konca Bogu. Program
12 Krokéw AA wtasnie do tego prowadzi.

Oto kilka stéw, ktére stuza odréznianiu stanu ducha i stanu ciala. Na
przyktad dorosty i dojrzaty, dla wielu ludzi jest to tozsame. Dorostos¢ dotyczy
ciata: dorost, dorosta do ptodnosci. Ciato dorosto, czyli osiagnglo mozliwos¢
spetniania swej r6znorakiej funkcji. Dojrzalos$¢ dotyczy duszy. Zrownowazony
duchowo, czyli dojrzaly. Rozwazmy inny przyklad: bol i cierpienie. BOI
dotyczy ciata; jest sygnalem ostrzegawczym, Ze nastgpuje niepozgdana
ingerencja, lub inna przyczyna. Kiedy odczuwamy b6l wcale nie musimy
cierpie¢. Kiedy cierpimy? Kiedy nie zgadzamy si¢ na ten bol. Ale nie tylko.
Kiedy np. porzucit nas ukochany czlowiek to co wéwczas odczuwamy? Bol
czy cierpienie? Fizycznie nie doznaliSmy zadnego uszczerbku, wigc nie jest to
b6l. Znaczy — cierpimy. Cierpimy, gdyZ nie ma w nas zgody na rzeczywistosc,
czyli nie ma w nas pokory — najbardziej potrzebnego ,instrumentu” do
radzenia sobie w zyciu. WeZmy inny przyklad: przyjemnoS¢ a radosS¢, prawda
a prawo, wiedza duchowa a wiedza naukowa, bogactwo a majetnosc,

Wielu alkoholikéw méwi, Ze istotg alkoholizmu jest choroba duszy. Dzisiaj
to rozumiem i potwierdzam. Cztowiek niedojrzaty duchowo to czlowiek §lepy.
Bardzo mnie to dotknelo, kiedy ustyszalem to po raz pierwszy. Ale wiedziatem,
ze to prawda. Spostrzeglem, e we mnie zakodowana jest przez Naturg czy
Boga madroé¢, ktérej ja ani nie wypracowalem ani si¢ nie wyuczylem. To jest
we mnie. Niektorzy nazywajq t¢ madros$¢, zdrowym rozsadkiem, inni intuicjg
czy intelektem. I te nazwy doskonale oddaja rzeczywisty sens tego spo-
strzezenia. Przyszlo mi do glowy, ze Stwérca nie zostawil nas bezbronnymi,
lecz wyposazyt w wiele ,,mechanizméw” niezbgdnych do dzialania w skom-
plikowanej rzeczywistoSci, w jakiej zyjemy. Jakze malo wiedzialem 1 wiem
o mozliwo§ciach, ktére mam w sobie. Teraz domyS$lam si¢ tylko jak jestem
sowicie wyposazony w rozne mozliwosci, umiejetnosci i talenty.

Wr6émy do kwestii gtodu. Nasz organizm zaczyna — poczatkowo delikatnie
—upominac¢ si¢ ,,0 swoje”’; czujemy niecierpliwo$¢, taknienie. Potem zaczynaja
si¢ bardziej przykre objawy; b6l glowy, zmgczenie, niepokdj, agresja, depresja,
zaburzenia czucia i wreszcie zdumiewajacy, na pewnym etapie nieodwracalny,
proces samozjadania i w konsekwencji $mierc.

Przyjrzyjmy si¢ teraz ,,glodowi” duszy. W moim rozumieniu jest tak, Ze
czlowiek ma bardzo silne pragnienie Zycia. Naszym zadaniem jest pielegnacja
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tego daru, by by¢ w ciaglym ,glodzie”. Mamy po prostu by¢ zachtanni na
zycie; czepiaé si¢ go, szukaé, by¢ ciekawy, wrazliwy na otaczajacy Swiat.
Badaé¢ i odkrywaé¢ madroS¢ tego $wiata. Ale nie mozna z tego skorzystaé
w pelni, jesli nie odpowiemy sobie na proste pytania: Czy zycie ma sens? Kto
lub co kieruje moim zyciem i calym Swiatem? Znany amerykanski psychiatra
Scott Peck méwi: ,,...prace nad soba trzeba zacza¢ od przegladu swojego
pojmowania §wiata”. Najcze¢Sciej nasz Swiatopoglad jest nieprecyzyjny, lub
w ogéle niezdefiniowany. Cz¢sto nie mamy zadnego. Znaczy to takze, Ze nie
mamy celu, czyli zmierzamy donikad, a to zawsze w konsekwencji jest
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frustrujgce. Stowem — kregcimy si¢ w koltko jak bak, ktéremu urwano noge.
Teraz czas na pytanie: Jak i czym karmié duszg, by by€ na ,,wiecznym glodzie
duchowym”? OdpowiedZ: wolnoScia i miloScig. Wyjasnienie: wolno$¢ to
uczucie, mito$¢ to dziatanie. By poczu¢ si¢ wolnym cziowiekiem nalezy
uwolni¢ sie od lekow. Mito$¢ to dawanie dobra, ktore otrzymujemy od Boga,
natury i ludzi.

Ale sg jeszcze inne, pozornie dobre, sposoby karmienia ,,glodu” duszy. Na
przyklad picie alkoholu czy branie narkotykéw. Nie wymaga to wielkiego
wysitku. Bardzo szybko osiagamy pozadany efekt. Niestety, cena jaka placimy
za to przyspieszenie jest przerazajaca. Ale trzeba sobie tylko zadan pytanie: Po
co pije¢? To wazna informacja, gdyz pokazuje wyraznie dokad zmierzam, co
cheg osiagnac.

A teraz pytanie: Jak kaleczy si¢ cialo i jak kaleczy si¢ duszg¢? Cialo
kaleczymy nie tylko poprzez mechaniczne uszkodzenia, ale takze poprzez
picie alkoholu, branie narkotykéw, nadmierny wysilek (np. pracoholizm). Ale
nieuzywanie ciata jest takze przeciwne naturze. Brak dbalo$ci o ten wspaniaty,
niepowtarzalny i dany nam przejéciowo organizm - to takie krzywda
wyrzadzana cialu. Niedojadanie, albo przezarcie to uczynki szkodliwe. Mozna
wymienia¢ wiele innych, ale jedno jest pewne: kaleczac cialo z pewnoScia
kaleczymy dusze.

Satez inne sposoby kaleczenia duszy: ktamanie, oszukiwanie, nieuczciwos¢
(np. cudzoléstwo), kradziez, plotkowanie, nietolerancja, tchorzostwo, zanie-
dbanie. Stowem wszystko, co uderza w naszg godnoS¢. GodnoSC jest
kregostupem duszy. By nie uderza¢ w godno$§¢, wystarczy nie czynic tego, co
nas w konsekwencji kaleczy. Latwo powiedzie¢, ale jak to zrobi¢? By to
uczyni¢ trzeba mie¢ charakter i pokore¢. Kroki 6 1 7 z programu Anonimo-
wych Alkoholikéw wiasnie do tego zmierzaja, by nauczy¢ nas tych umiejgtno-
§ci. Wedtug mnie mieé charakter to znaczy mieé sprawdzone i wyprébowane
zasady post¢powania.

Tutaj podzielilem si¢ niewielkg czeg§cia moich przemysSlefi. Wybaczcie,
moje pisanie — jak widzicie — nie jest to moja mocna strona. Chcialem was tylko
zachecié do poszukiwar. To prawdziwa przygoda. Uklony.

Felek

43



Z PRASY

Obys ich nigdy nie spotkat

Za kierownica po narkotykach

Toksykolodzy alarmuja: w stoli-
cy roi sie od ludzi, ktérzy prowadzg
auto po narkotykach. Policja nie
jest przygotowana do walki z odu-
rzonymi kierowcami. Nikt nie wie,
ilu ich krazy po warszawskich uli-
cach,

W weekend mozna ich spotkac
w kazdym klubie, pubie, na kazdym
techno party. Sa mlodzi, zamoini,
maja wlasne samochody. Biorg nar-
kotyki, a po zabawie siadaja za kiero-
wnicg i jada do domu. Odurzeni am-
fetamina, marihuang lub haszyszem
sa tak samo niebezpieczni jak pijani
kierowcy. Toksykolodzy sa zdania, ze
w Warszawie narkotyzujacy si¢ kie-
rowcy stali si¢ problemem. Policjanci
z drogéwki wychwytuja ich rzadko,
bo nie maja zadnego przeszkolenia.
Odurzonych typujg ,.,na oko”, bo al-
komaty nie reaguja na toksyny zawar-
te w narkotykach.

Czasem si¢ przyznaja

Nie wiadomo, ilu kierowcow zazy-
wa psychotropy. Policja nie prowadzi
takich statystyk. Toksykolodzy twier-
dza, ze jest ich wielu — proporcjonal-
nie do liczby mtodziezowych klubéw
i narkotyk6w w miastach. Mimo to
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wydzial ruchu drogowego w stolicy
w zeszlym roku ziapal tylko trzech
ludzi, ktérzy prowadzili samochod po
narkotykach.

— Nie mamy zZadnych testow
— przyznaje Andrzej Kwiatkowski
z wydzialu ruchu drogowego KSP.
— Osobom podejrzewanym o jazde po
narkotykach, pobieramy krew i mocz,
ktore wysylamy do Instytutu Eksper-
tyz Sadowych. Czesto mamy ulatwio-
na robote, bo kierowcy na widok mun-
duru sami przyznajg si¢, ze co§ brali.

Sadowe laboratorium, z ktérego
ustug korzysta warszawska drogow-
ka, mieSci si¢ w... Krakowie. Dlacze-
go? W stolicy nie ma ani jednego tzw.
laboratorium preferencyjnego, ktére
potrafi sprawdzié, czy testy byly prze-
prowadzone prawidlowo.

-~ Wychwycenie, czy kierowca jest
pod wplywem narkotykow, opiera si¢
na obserwacji — wyjasnia Dariusz
Janas, rzecznik stolecznej policii.
— Osoby po narkotykach sa agresyw-
ne, drza im rece, betkocza. To budzi
podejrzenie. Jezeli alkomat nic nie
wykazuje, to kierowca trafia do pogo-
towia na Hoza. Tam pobiera mu si¢
krew i mocz do analizy. Jesli kierowat
autem po narkotykach, czeka go kole-
gium i odebranie prawa jazdy.



Odurzony z kluczykami

Terasa Werezynska-Bolinska, psy-
chiatra i1 toksykolog ze szpitala przy
Nowowiejskiej, watpi w skutecznos¢
policyjnych metod. — Moim zdaniem
oni w ogole sobie z tym nie radza
~uwaza. Problemu odurzonych kiero-
wcow w Warszawie w ogole nie
tknigto. A tymczasem wigkszoS¢ mo-
ich pacjentow jeidzi. Ciarki po ple-
cach przechodza, kiedy czlowiek,
o ktérym wiem, ze jest pod wptywem
narkotyku, kladzie na stole kluczyki
od samochodu. Ja wiem, Zze mdj pac-
jent co$ bral. A policja? Oni nie
potrafia tego rozpoznal, belkotliwa
mowa czy agresja to moga by¢ ob-
jawy dziatania jednego, ale nie wszy-
stkich narkotykow.

— Alkoholicy sa przeSladowani
— $mieje si¢ Danuta Myszkowska,
psychiatra, ktora od lat spolecznie
pracuje z osobami uzaleznionymi.
— W Polsce zazywa si¢ dowolny
narkotyk i dopdki nie spowoduje si¢
wypadku, mozna gra¢ policjantom na
nosie. Pijacy alkohol maja gorzej.

Wedlug Myszkowskiej narkotyk
jest czesto podnieta do przezycia cze-
go$§ wyjatkowego. — A szybka jazda
samochodem w momencie, kiedy
z cialem dzieje si¢ co§ dziwnego, to
dla wielu wyzwanie, przygoda.

Policjant przed szkoleniem

Wedlug specjalistow skutki dziata-
nia narkotyku sg nieprzewidywalne.

Wszystko zalezy od dawki i1 cech

osobowosci kierowcy. - Heroina
uspokaja reakcje, wycisza. Czlowiek
po heroinie traci kontrolg, potrafi
zasng¢ za kierownicg — opowiada
psychiatra Henryk Bartoszewicz.
—~ Amfetamina czy kokaina, coraz
bardziej popularne w stolicy, z kolei
pobudzaja. Wtedy narkoman jest
nadaktywny, takie bezkrytyczny.
Wigkszo$¢ z mtodych, ktérzy kupuja
narkotyki w klubach, jest niedojrzala
emocjonalnie, a pokona¢ emocje
w tym stanie jest rzecza niemozliwa.
Ci ludzie, jezeli tylko siada za
kotkiem, sa $miertelnie niebezpie-
czni,

— Jeden z pacjentéw traci swojq
nadaktywnoS$¢, jezdzac szybko samo-
chodem. Na szczgscie jeZdzil do lasu,
ale i tak rozbit go kilka razy - opowia-
da doktor Werezynska.

45



Komenda Gléwna Policji przyzna-
je, ze tylko pracownicy wydzialow
antynarkotykowych potrafia rozpo-
znawaé, czy kto$ bral Srodki odurza-
jace. Inni policjanci, w tym pracow-
nicy wydzialu ruchu drogowego, nie
byli do tej pory specjalnie szkoleni.
—JesteSmy przed przetargiem na anty-
narkotykowe testery — twierdzi Pawel
Biedziak, rzecznik prasowy Komen-
dy Gléwnej. — PowinniSmy je kupié
jeszcze w tym roku. Tymczasem lada
chwila zaczynamy szkolenia dla poli-
cjantow z drogowki; w Legionowie
beda ich szkoli¢ psychiatrzy i koledzy
z wydzialbw antynarkotykowych.

Rzecznik przyznaje, ze kierowcy po
narkotykach to nowe zjawisko. — Wi-
dzimy ten problem, ale chcemy mu
przeciwdziala¢ systemowo, a nie po-
jedynczymi akcjami — moéwi Pawel
Biedziak.

Doktor Werezyniska nie jest op-
tymistka. — Za kazdym razem, kiedy
siadam za kierownica, modle si¢, Ze-
by nie spotka¢ si¢ z odurzonym, zeby
nikt mnie nie zabit.

Wojciech Ciesla

(Gazeta Wyborceza, czerwiec 1999 r.)
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PO SZKOLE LETNIEJ: DZIECKO 1 JA

Co to znaczy kocha¢ dzieci?

Mam dwoch synéw — Bartka (7 lat) i Antosia (2 lata) i oczywiScie bardzo ich
kocham. Ostatnio zadano mi pytanie, co to znaczy, ze kocham moje dzieci.
Obmy§lanie odpowiedzi najblizszej prawdy, bowiem jesli chodzi o uczucia,
trudno je opisac wyczerpujaco (pewnie dlatego poeci ciggle maja robote) zajeto
mi duzo czasu, a i tak nie jestem pewna, czy to co napisze¢ bedzie cho¢ odrobine
uniwersalne.

Kocha¢ dzieci, to towarzyszy¢ im w odkrywaniu §wiata, czasem z bliska,
czasem z pewnego dystansu, cieszy¢ si¢ razem z nimi tymi odkryciami, albo
nimi martwic i — jesli sytuacja tego wymaga — tlumaczy¢, ale najczesciej po
prostu by¢ razem. Wczoraj na spacerze Antek najpierw stanatl pod drzewem
i obserwowat jakies roz§wiergotane ptaszystko, potem dostrzeg! na ziemi zuka
— potozyl si¢ na brzuchu i dotykal go paluchem, za chwile w ten sam sposéb
Scigal mrowke, ktéra okazata si¢ duzo bardziej zabawna, bo wlazta mu na
palec, a na koniec zobaczyl sterowiec i narobil mas¢ radosnego wrzasku.
Wszystko mi pokazywal, wymachiwal tapami, chciat si¢ podzieli¢ ze mna tymi
rewelacjami. W pewnym momencie odwrécitam glowe od zuka, a wtedy ztapat
mnie za brode i zmusit do podziwiania robala. To po pierwsze.

Po drugie, naduzywac dobrych stéw. Chwali¢ za kazde osiagnigcie (chocby
niewielkie), bagatelizowac porazki, tadowaé akumulatory, zeby wystarczyly
na cale zycie, piesci¢, calowac i1 przytulaé.

Jaki$ czas temu Bartek przyszedt z przedszkola i powiedzial, Ze nie chcial
rysowaC szlaczkéw 1 pani wystala go do kata. Nic chwalebnego, ale
ucieszytam sig, ze mi to powiedzial. Odpowiedzialam, ze szlaczki trzeba
rysowacC, pani nalezy stuchaé, etc., ale Ze jestem dumna z niego, Ze mi to
powiedzial, ze nie klamie, Ze jestem szczg$liwa, Ze mam odwaznego syna,
etc. Dodatam tez, ze nigdy sig nie cieszg, je§li co§ przeskrobie, ale nie bede sie
gniewaé, kiedy sam si¢ do tego przyzna. (Doskonale pamietam, ze kiedy
bytam dzieckiem, czesto zdarzalo mi sie ktamacé ze strachu, ze oberwe, ze na
mnie nakrzycza, itp.). MOwiagc o naduzywaniu dobrych stow, miatam na
my$li migdzy innymi takie sytuacje. Co do przytulania, to niby oczywista
sprawa, a jednak zawsze jestem mile zaskoczona, jakie czary si¢ dzieja, kiedy
si¢ czlowieka przytuli.

Bartek ma po tatusiu francowaty charakter od si6dmej do dziewiatej rano
(zawsze powtarzam, ze gdybym poznala mojego me¢za o tej porze, uciekltabym
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na koniec §wiata i to samo dotyczy
starszego syna). Ale je€li powiem mu
rano — chodZ, przytul si¢ do mamy na
dobry poczatek dnia - korczy si¢
marudzenie 1 mam radosne dziecko.
Niesamowite, ale to dziata za kazdym
razem!

Trzecia rzecz, to wystuchiwaé te-
g0, co dzieci mowig o sobie 1 tak samo
dzieli¢ si¢ z nimi swoimi przezycia-
mi. Jak z przyjaciéimi, tylko matymi.
Dzieci uwielbiaja (sama uwielbia-
fam!) mie¢ dorostych przyjaciol
— czemu nie mieliby nimi by¢ rodzi-
ce? Jako dziecko nie potrafilam sig
przyjazni¢ z moja mama (teraz si¢ to
na szczescie zmienilo), za to zawsze
bylam zaprzyjaZniona z tata, nawet
kiedy bylam wredna nastolatka — wigc
jest to mozliwe.

Moja przyjaciotka Kasia poszia
kiedy$ ze swoim synkiem Jurkiem na
zakupy. Weszli do sklepu z sukien-
kami, gdzie Kasia chciala wybrac co§
dla siebie. Nie mogla si¢ zdecydowac
i poprosila swojego czterolatka, zeby
jej doradzit. Jurek bez wahania wska-
zat jedna ze szmatek mowiac: ,,W tym
bedziesz wygladaé jak bardzo wesola
mama”. A potem dumny chodzit
i mowil, ze ,kupil mamie sukienke”.
Bardzo mi si¢ to podobalo i mniej
wiecej o takie zachowania mi chodzi,
kiedy mowig o traktowaniu dzieci, jak
swoich przyjaciof.

Czwarta rzecz, to ,tworzenie cza-
rodziejskich chwil”, wspolne organi-
zowanie przyjemnosci, robienie tak,
zeby p6Zniej mozna bylo powiedziec:



wAch, jakie mialem cudowne dziecifistwo.” Zapraszaé dziecku gosci, or-
ganizowa¢ urodziny, imieniny, chodzi¢ do kina, rysowaé, wyklejaé i szyé,
rozbija¢ namiot, oddawac na noc do kolegi, robi¢ teatrzyk, opowiadaé bajki,
czytaé, gra¢ w pitke, itd. itd. itd.

Parg dni temu wyprodukowatam moim synom flage piracka — nie mam czasu
szy€, wigc zrobitam to za pomocg zszywacza i pistoletu na klej. Dzieci byly
wniebowzigte, ale m6j maz mnie opitolit méwigc, ze ,,zamiast da¢ im kolacje ja
zaczynam si¢ bawiC”. Powiedziatam mu, ze z dziecifistwa chlopcy zapamietaja
raczej t¢ flage, niz par6wki z ketchupem, ale nie wiem, czy go przekonatam.

Kiedy tak pisza, przychodzi mi do glowy, ze kto§ méglby odniesé btedne
wrazenie, ze moje kontakty z dzie¢mi, to zupelna sielanka. Niestety, nie. Mam
Sr6dziemnomorski temperament i bywa, ze nawrzeszcze i nawymyslam, a potem
pozatuj¢. Kiedys, po takim porywie Bartek powiedzial mi, Ze nie wolno straszy¢
dzieci (jakbym nie wiedziala...). Zrobilo mi sig straszliwie przykro, zwlaszcza, ze
podnoszenie glosu jest rzecza, od ktérej najbardziej chciatabym umieé sie
powstrzymac. ,Masz racj¢ — powiedziatam — ale mama tez robi czasem rzeczy,
zktérych nie jest zadowolona”. W relacjach z moim synem udato mi si¢ osiagna¢
to, Ze nie uwaza mnie za ,supermanke” i wie, ze kazdemu, takze i rodzicom,
zdarza si¢ popetnia¢ bledy. Mysle, Ze jesli rodzice, ktérzy sa naturalnym
autorytetem, przyznajg sobie prawo do bledu, to i dzieciom latwiej bedzie
pogodzi€ si¢ z wiasnymi niedoskonalo$ciami (co nie znaczy, ze nalezy byé
zbytio pobtazliwym - staram si¢ nie krzycze¢). Budowanie w nim tego
przeSwiadczenia bylo dla mnie jednym z najwazniejszych i najbardziej
Swiadomych zabiegébw wychowawczych, poniewaz samej trudno mi zaakcep-
towac fakt, Ze nie jestem najlepsza, najmadrzejsza i najpieckniejsza na §wiecie
1 nie chciatabym, zeby taka przypadios¢ dotkneta moje pociechy.

Piaty punkt na mojej liscie ,,najwazniejszych rzeczy w kochaniu dzieci”, to
bycie sprawiedliwym i rzetelnym — te dwie cechy daja poczucie pewnosci,
bezpieczefistwa. Ogromnie wdzigczna jestem moim rodzicom za to, Ze nigdy
si¢ na nich nie zawiodltam, zawsze dotrzymywali danego stowa. Prébuje
postegpowac podobnie. Z drugiej strony, réwniez z wlasnego do$wiadczenia
wiem (cho¢ raczej nie dotyczylo to moich stosunkéw z rodzicami, a z opieku-
nami i nauczycielami), Zze najbole$niej rani niesprawiedliwo$é.

Kiedy§ méj brat — notoryczny fantasta — powiedzial tacie co$, co moim
zdaniem bylo wierutnym klamstwem i jako paskudna starsza siostra nieomiesz-
katam glos$no wypowiedzie¢ swojego zdania. Ale tata uwazal, Ze jesli nie ma
mozliwosci tego sprawdziC, to lepiej uwierzy¢, niz skrzywdzié. Dzigki tej
historii — i wielu, wielu innym — nabratam prze§wiadczenia, Ze nikt nie ma tak
Swietnego ojca, jak ja.
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Kiedy bylam w liceum, mama mojej przyjaci6tki, Mani, powiedziata nam
przy jakiej§ okazji, ze dzieci sa wtedy szczgsliwe, kiedy maja szczesliwa
mame. Moim zdaniem ta jej wypowiedZ powinna by¢ mottem dla wszystkich
poradnikéw dla matek. Oczywiscie, nie zawsze jestem szczeSliwa w danym
momencie, ale ogolnie — tak, bardzo. I na pewno nie jestem idealna matka, ani
m6j maz idealnym ojcem (kiedy mdj maz cheiat wziac Antka na spacer, a on
wolat i§¢ ze mna, Bartek powiedzial: pamigtaj, Antek, Ze tata to tez rodzina),
ale ostatnio, ni z tego ni z owego, Antek o§wiadczyt mojemu mezZowi, ze ma
najfajniejszego tat¢ na §wiecie i najfajniejsza mame na swiecie, wigc chyba nie
jest Zle. Poza wszystkim, kiedy si¢ styszy coS takiego, to czlowiek wie, poco si¢
urodzit...

Justyna Bednarek

Kblar.
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LUDZIE WIERSZE PISZA

Odwrécony mankiet

Nie widze, nie styszg,

nie rozrozniam kolorow.
Id¢ w nieznane

z odwroconym mankietem.
Jak dlugo trwac bedzie

to trudne zycie?

BezsilnoS¢ zwycigza,

obojetnosS¢ goruje, .
fantazje zmieszane,
batagan.

Skolioza, lordoza,

nogi z olowiu

serce z kamienia.
Bezwarto§ciowa materia.
Odwr6cony mankiet,
odwrdcone zycie.

Czy to na wieczno$¢?

Wreszcie

zagrzmiato, btysnelo,
trzesienie ziemi,
zgliszcza zniknely.
Powrdcil kolorowy Swiat.

Jestem mata mréweczka,
ktéra zbuduje wieze.
Jestem slabg istota,
ktora zdobedzie szczyt.
Obudze mitoéé,

ktéra daleko zasnela.

Widze 1 slysze,
rozrdzniam kolory.

Odwr6cony mankiet

Juz poprawilam.

Irena z Malborka




PROSTO Z MITYNGU

POCZULAM ICH BOL

Chce sie podzielié moimi przemysleniami na temat: zdrowie¢ czy szukac
ulgi? Pytanie niby proste ale jak istotne, gdy dokonuj¢ wyboru nie pi¢ czy
trzezwieC.

Spotykam ludzi uzaleznionych, ktorzy wciaz boja si¢ zycia na trzeziwo,
nowego Zycia, ktére wydaje si¢ zbyt trudne: trudne dorastanie czy dojrzewanie
emocjonalne, trudne branie odpowiedzialnosci za siebie i na siebie i tak tkwiac
w psychologicznych mechanizmach oszukujac sig, ze sobie radza, laduja co
jaki$ czas na oddziale detoksykacyjnym.

DwadzieScia miesiecy temu, zrozumialam, ze potrzebuj¢ pomocy. Bez
alkoholu bylo Zle, z alkoholem jeszcze gorzej. Zglosilam si¢ na oddzial
odwykowy. Po zapoznaniu si¢ z programem terapii, zadalam sobie pytanie, po
co tu jestem? Czy cheg zdrowienia czy szukam tylko ulgi. Wiedziatam, Ze ulga
bedzie chwilowa, to jak z pigutka przeciwb6lowa, usmierzy bol na chwile,
p6zniej bél powréci. Wybratam zdrowienie, chociaz wtedy jeszcze bardzo
mgli§cie przeczuwatam, ze zdrowienie potaczone bedzie z cierpieniem. Jak
w kazdej chorobie, trzeba przej§¢ wiele bolesnych zabiegéw, aby odzyskac
zdrowie. To wlasnie podczas terapii zrozumiatam, jak wielka roznica jest
migdzy ,wiedzie¢” a ,zrozumie¢”, bo niby wiedzialam, Ze krzywdzitam
poprzez moje picie najblizsze mi osoby, ale zrozumialam to dopiero wtedy gdy
poprzez pisanie szczerze o sobie poczutam ich bol. Poczutam b6l porzucenia
emocjonalnego moich cérek, kiedy bytam w kilkudniowym ciagu; poczutam
ich rozpacz, strach i wstyd za mnie i o mnie, dezorientacj¢, samotnos¢
i bezradno§¢. Nie wiedzialy jak dalej zy¢ i w kim znaleZ¢ oparcie. Poczulam
cierpienie mojej mamy, jej rozpacz, zal i lgk przed utraty corki, bezsilnosc,
strach i wstyd za mnie i o mnie, poczucie winy za mnie i przeze mnie. Zadany
im bol wrécil do mnie, abym go mogla przezy¢, odczué, zrozumie¢. Bolalo i to
bardzo — runal méj obraz siebie, byly lzy, nieprzespane noce, zapatrzenie
w okno do §witu. Bolato, ale tak mialo by¢. Mialo bole¢. Dzigki temu inaczej
spojrzatam na siebie i na moich najblizszych. Zrozumiatam wtedy, ze nadszedt
czas robienia porzadkéw w sobie zamiast na zewnatrz. I tak porzadkuje siebie,
ukladam swoje zycie, swoje sprawy. Diugo si¢ zastanawiam co wyrzucic, co
zostawié, gdy nie moge czego$ ruszy¢, bo zbyt cigzkie, prosze innych o pomoc,
pomagaja.
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Gdy dzisiaj kto$ zadaje mi pytanie, czy trzeZwienie
jest trudne, mowie, Ze niepicie jest trudne i trzeZwienie
chwilami tez nielatwe, ale jakze satysfakcjonujace i ile
daje radosci, gdy wreszcie Zyjesz tak jak chcesz.
Trzeba tylko sobie u§wiadomic, ze tak naprawde tylko
od ciebie to zalezy, bez wzgledu na to w jakiej
wychowales si¢ rodzinie i w jakim zyjesz kraju.
Dzisia) rozumiem co mial na mysli Gibran Kahlil
Gibran moéwiac:

»wasza radosc

jest samym boélem bez maski.

Jest Zrodiem, z ktérego wyplywa
Wasz u$miech

choé czgsto bylo peine tez.

Im gl¢biej bol przenika wasze istnienie
tym wigksza radosé

mozecie w nim pomiescié...”

Mirka

Jak stajesz si¢ motylem?

Musisz pragnac¢ pofrunaé tak bardzo
Ze jesteS gotowa porzuci¢ zycie poczwarki

Trina Paulas
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PROSTO Z MITYNGU (AL-ANON)

MOJE SWIADECTWO

Mam na imie Barbara 1 jestem
z grupy Al-Anon w Zaganiu.
Wychowalam si¢ w rodzinie, gdzie
ojczym byl alkoholikiem. Wyszlam
za maz za czlowieka, ktory okazat si¢
alkoholikiem, chociaz z poczatku nie
pik.
Ci, co znaja ten problem wiedza, ze
takie zycie to:
ciggla hustawka emocjonalna
chaos i zamet uczuciowy
chwile uniesiefi przeplatane
chwilami b6lu i cierpienia
zagubienie, niepewnos¢
i bezradno$c.
Moja odpowiedzia na lgk, strach
i bol byly reakcje obronne i ucieczka
przed rzeczywisto$cia w stan zaprze-
czef, negacji i iluzji. B6l kontrolowat
moje zycie czyniac ze mnie ofiarg.
Ja nie zylam, ja reagowalam.
Narastajaca niepewnoS¢ wyzwala-
ta lek, ktory roztadowywatam za po-
mocq reagowania ztoScia 1 kl6tniami
z lada powodu. Nie bytam odpowie-
dzialna za siebie, ale bylam nadod-
powiedzialna za meza, za innych.
Wpadlam w pracoholizm. Praca
byla azylem. Bylam jak rozdwojona:
— w pracy mocna i odpowiedzial-
na, w domu bezradna,
— w pracy silna, w domu bojaca si¢
powiedzie¢ ,nie” i dla Swigtego spo-
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koju godzaca si¢ na ponizanie, upoka-
rzanie, przemoc.

Nie méwitam tego, co mySle.

Nie czulam tego, co moéwilam.

Nie robilam tego, co myslatam
i mowitam.

Jezus w Ewangelii $w. Marka mo-
wi: ,Jezeli jakie§ krélestwo wewnet-
rznie jest skiocone, takie krélestwo
nie moze si¢ ostac.” (3,24)

I wtedy zaczetam chorowaé. Stany
zagrozefi powodowaly r6zne zapale-
nia: oskrzeli, pluc, nerek. Stany ura-
z6w psychicznych objawialy si¢ gu-
zami: na macicy, na tarczycy...

Modlilam si¢, zeby maz przestat
pi¢, bo my$lalam, ze wtedy bedzie mi
lepiej. Maz przestal pi¢, a mnie w wie-
lu przypadkach bylo jeszcze gorzej.
Dopiero poprzez pracg nad soba
w grupie Al-Anon zrozumialam, Ze to
nie alkohol byl przyczyna moich pro-
bleméw i cierpien, lecz moje zacho-
wania wynikajace z obsesyjnego spo-
sobu my§lenia: z ustawicznego oce-
niania, potepiania i obwiniania siebie
1 innych.

Chcialam zmienia¢ innych, aby
zniknety moje problemy. Niezadowo-
lenie rodzilo bunt i dalsze cierpienie.
Niespelnienie oczekiwari moich i cu-
dzych wyzwalatlo we mnie poczucie
winy. Nieumiejetno$¢ komunikacji



| rozwigzywania probleméw rodzila
nieporozumienia, ki6tnie i awantury.

U nas na grupie méwi sie: Zmien
swoje myslenie, a zmieni si¢ twoje
Zycie. 1 to prawda.

Zmienitam swoje mys§lenie — zmie-
nito si¢ moje zycie. Kiedy§ bylam
nieszczesliwa, a teraz jestem szczes-
liwa. Teraz rozumiem, Ze na pewne
zdarzenia nie mam wplywu, nato-
miast mam wplyw na to, jak odniose
si¢ do danego zdarzenia lub sytuacji.
To ja dokonuj¢ wyboru, czy czyjes
stowa zabola mnie czy nie, czy sie
wzdotuje” czy powiem: ,Boie prze-
bacz im, bo nie wiedza co czynig!”

Nie cheg uzalezniaé swojego samo-
poczucia, zdrowia i Zycia od jednego
glupiego zdania innej osoby.

Nie chcge by¢ maszyng poruszang
umystem drugiego czlowieka, ktory
mi mowi, jak sie mam czué i co mam
robié.

Nie chce opiera¢ swojego poczucia
warto$ci na tym, co méwig o mnie
nni.

Tak jak inni, jestem dzieckiem
Boga i to Bég zaspokaja wszystkie
moje potrzeby, a zwlaszcza potrzebe
mitosci, wolnosci 1 poczucia bezpie-
czenstwa.

Zmienitam swoje my$lenie i uwol-
nilam si¢ od cierpi¢tnictwa, Cierpigt-
nictwo to nieakceptacja rzeczywisto-
Sci, a zarazem brak odwagi by co§
zmienic; to nieustanne martwienie sie
1 uzalanie nad sobg i obwinianie in-
nych. Dlaczego go jeszcze nie ma?
Dlaczego nie to powiedzial? Jak on

mogt mi to zrobi¢? Pytaniami Jak
1 Dlaczego zadreczatam siebie i in-
nych. W Pismie §w. czytamy: ,Nie
ma bardziej okrutnego niz ten, kto
dreczy siebie (...) Czy moze byé
dobry dla innych ten, kto jest zty dla
siebie?” (Syr. 14,5-6)

Teraz znam odpowiedzi na te pyta-
nia. Dlatego, ze jak mowi Chrystus,
co zasiejesz, to zbierzesz.

Zasiewalam niepewnos¢, otrzymy-
watam niepewno$¢. Zasiewatam lek
1 strach, otrzymywalam lek i strach.

Ja potepiatlam i mnie potepiano.

Zmienitam swoje mysSlenie i za-
czglam Zy¢ tu i teraz, dniem dzisiej-
szym. Bo zy¢, to przezywac i cieszy¢
si¢ chwila, ktéra jest. To nieprzer-
wany proces podnoszenia si¢ z upad-
kéw i radzenia sobie z tym, z czym
wczesnie] nie umialam sobie pora-
dzi¢, czego si¢ batam.

Przez zmiang mys$lenia wyzwoli-
tam si¢ z niewoli uczué¢. Nie musze
ich thumic, potepiac, ukrywaé. Sg one
integralng czg¢scig mojej osoby i mam
do nich prawo. Nie musze ranié¢ in-
nych, by powiedzie¢ swoje zdanie.

Przez zmiang mys§lenia zmienitam
swoO) system wartoSci i ufnosci.
Wiem, ze nie moge ufac rzeczy lub
czlowiekowi bardziej niz Bogu. Sta-
ram si¢ wigc ufaé rzeczy jak rzeczy,
czlowiekowi jak czlowiekowi, a Bo-
gu jak Bogu.

Zaufanie do Boga, siebie i ludzi jest
dla mnie skuteczna i niezbedna po-
stawg Zyciowa, poniewaz wiem, ze
wierzyC to nie tylko wiedzieé, to
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przezyé te prawdy i stosowac je w 2y-
ciu, bo:

tyle mojej wiary, ile odwagi 1 mocy

tyle mojej odwagi i mocy, ile mojej

wiary.

Zmienitam swoje myS$lenie i uwol-
nitam si¢ od leku przed bolesnymi
wspomnieniami, ktére zwigkszaty bl
i cierpienie. Nieuzdrowiona pamig¢
jest putapka. Jest jak wirus kompute-
rowy, ktory wprowadza zamet w pro-
gramie. Nie u$wiadomione, nie od-
reagowane lgki zwigkszaja poczucie
zagroZenia, a to zmuszalo mnie do
zachowan agresywnych, destrukcyj-
nych i nalogowych. Popadatam w per-
fekcjonizm, pracoholizm, palenie ty-
toniu, objadanie sig.

Uzdrowiona pamieé jest wiarg zbudo-
wang na wspomnieniach. To pamigtanie
wszystkich cudéw jakich Bog dokonal
w moim zyciu. Wiem, ze wszystko, co
mnie spotkalo i co mi si¢ przydarza jest
darem Boga. Dary trudne S$wiadczg
o wielkiej ufnodci, jaka Bog ma dla
mnie, dla mojej wewngtrznej przemiany.

Dlatego:

Dziekuje Ci Boze za trudne 1| wspa-
niale dziecifnstwo, bo teraz wiem, jak
czuje si¢ dziecko alkoholika: zagu-
bione, niepewne, pelne lgku, niepoko-
ju, smutku.

Dzickuj¢ Ci za ludzi, ktorzy mnie
wtedy kochali, bo to byles Ty.

Dziekuje Ci Boze za trudng 1 wspa-
niala mlodo$é, bo teraz wiem, jak
czuje si¢ dziewczyna wyrzucona z do-
mu za powiedzenie ,nie” na obelgi
ojca.
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Dzigkuje Ci za ludzi, ktérzy mi
wiedy pomogli, bo to byles Ty.

Dzigkuje Ci Boze za trudne i wspa-
miale matzenstwo, bo teraz wiem, jak
czuje si¢ zona mezczyzny, dla ktore-
go alkohol jest tak wazny, Ze zrobi
wszystko, by go zdobyc¢.

Dzigkuje Ci za ludzi, ktérzy mnie
wtedy podtrzymywali, bo to byle§ Ty.

Dzigkuje Ci Boze za trudne i wspa-
niale rekolekcje podczas o$miu tygo-
dni ,Seminarium Zzycia w Duchu
§w.”, bo teraz wiem, jak czuje sig
czlowiek, ktory spotkat Jezusa osobi-
Scie, ktorego Ty dotknale$ i powie-
dziales: ,Nie boj sie, bo Ja zawsze
jestem z tobg”.

Dzigkuje Ci za ludzi, ktérzy poma-
gali mi wzrastaé, bo to byle§ Ty.

Dzigkuje Ci Boze za trudne i wspa-
niale spotkania grupy Al-Anon, bo
teraz wiem, jak odkrywaé prawde
0 sobie, zmienia¢ charakter i integ-
rowaé swoja osobowos§é.

Dzigkuje Ci za ludzi, ktérzy poma-
£aj3 mi si¢ zmieniac, bo to dzialasz
Ty.

Dzigkuje Ci Boze za moje choroby,
bo teraz wiem, co to jest bl i praw-
dziwe cierpienie.

Dzigkuje Ci za ludzi, ktérzy mnie
lecza, bo to leczysz Ty.

Dziekuje Ci Boze za uwolnienie
mnie z mojej niewoli egipskiej. Z nie-
woli uzaleznienia od cudzych opinii,
naciskow 1 presji.

Dzigkuje Ci Boze za przeprowa-
dzenie mnie przez pustynie zwatpien,
stabosSci, niewiary, ciemnosci.

Dzigkuj¢ Ci Boze, ze napelniasz
mnie poczuciem niezalezno$ci i Swia-
domoscia wewnetrznego wsparcia. To
Ty Boze, przez stowa Pisma $wigtego,
wchodzisz w moje Zycie, unosisz
mnie, podtrzymujesz, przemieniasz.
Na Tobie zawsze moge polegac.

Przez psalmy wykrzykuje i wy-
Spiewuje swoj bol, zal i krzywdy.
Wobec Ciebie przyznaje si¢ do prze-
granej, do rozpaczy, do ztoéci. Nawet
w najczarniejszych chwilach, ze lza-
mi w oczach, méwie:

»,O Panie, niech zstapi na mnie

mitosierdzie Twoje

Okaz mi Twa pomoc, tak jak obie-

cates

...zaufalam Twojemu stowu™ (Ps.

119.41)

Dzigkuje Ci Boze, ze wnosisz do
mojego codziennego zycia wymiar
duchowy 1 nadajesz mu cudowng
zwyklo$¢. Poczucie Twojej obecno-
Sci rodzi rado$¢ zycia, ufnoéé i pogo-
de ducha.

Dzigkujac Bogu za program AA
i wspélnote Al-Anon, chcialabym za-
cytowa¢ my$l przewodnig na dzien
dzisiejszy (8 maja) ze zbiorku ,,24
godziny na dobe”:

Jestem wdzigczna za to, Ze pozna-
tam Program, dzigki kiremu moge
zachowac trzeZwosc i rownowage we-
wnetrzng. Jestem wdzieczna za to, Ze
wspdlnota wskazata mi droge do wia-
ry w Site Wyiszq, poniewai wiara
catkowicie odmienila moje Zycie.
Cho¢ nieraz watpitam, czy kiedykol-
wiek zaznam szczescia, teraz je znala-

57



ztam. Zblizenie sie do Boga nadaje
sens memu istnieniu, a spetnianie
w Zyciu Jego woli napawa mnie rado-
$ciq i zadowoleniem. Dopoki przepel-
nia mnie wdziecznosé, dopoty trwac
bede w trzeiwoscl..

Uwierz, Ze dzieki wiezi jaka fqczy
cie z Bogiem, zdolna jestes do doko-
nania cudow.

Wzrost i rozwdj duchowy sq pracq
na cate Zycie. Narodzilam si¢ po to,
aby ja wykonac.

Pragne zakonczy¢ modlitwa:

O Mo6j Jezu, Ty§ powiedzial:
+Wszystko, o cokolwiek prosi¢ be-
dziecie Ojca w imi¢ Moje, da wam!

Wystluchaj mnie, bo oto proszg
Ojca w imi¢ Twoje o wszelkie laski,
blogostawieristwa 1 Swiatlo Ducha
Swietego, dla:

~ ojcoéw i matek, synéw i corek,
mez6w i zon alkoholikow

~ tych, ktoérzy sa zagubieni

— tych, ktorzy szukajq sensu i celu
zycia

- tych, ktérzy szukaja Ciebie,

aby tez trafili do grupy AA lub
Al-Anon.

Amen. O

Barbara, Al-Anon

Sa tylko dwie drogi istnienia
Mozna traktowaé zycie jakby nic nie bylo cudem
Mozna je traktowaé jakby wszystko bylo cudem

Albert Einstein
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NOWY DZIEN

JakiS czas temu napisalam tekst-dialog o dwoistosci mojej natury. Byto to
dla mnie samej zaskakujace, jak w jednej osobie mieszcza sie dwie tak rézne
postacie. Staba, niepewna, nie umiejaca przyjaé, Ze jest takze silna i potrafi
naprawde wiele. Wszystko co napotykatam od tego czasu zdawalo si¢ zmierzaé
do przekonania mnie, Ze stale przerazona, peina watpliwosci i speszona
Malgosia to juz przesztosc.

Warsztat kobiecy, odkrywanie w sobie silnej i wrazliwej, slabej i mocne;j
kobiety. Oddychanie holotropicznie — niedawanie sobie prawa do oddychania,
a przez to do zycia. Chee zy¢, wigc co wyprawiam!

Masaz shiatsu — wydobywanie nadmiernego, bo hamujacego, przywiazania
do przesztosci.

Warsztat wizualizacji, zobaczylam, ze w inny spos6b realizuje teze: ,,nie
masz prawa 2y¢ taka jaka jeste§”. Inny sposéb, bo tym razem przez nadmierna
tuszg, ktora paradoksalnie oznacza podobno cheé zycia, jednak tak obciazajaca
organizm, Ze przyspieszajacq dotarcie do kresu. Nie! Przeciez nie o to mi
chodzi! Nie tego chce!

Zakoficzenie stazu uczacego pomagania w konwencji psychologii huma-
nistycznej i transpersonalnej. Mnéstwo wspaniatych zwrotéw, nawet ,,podoba
mi si¢ w tobie dojrzala kobieta”. Wszystkie sptaszczam i umniejszam ich
wartoS€. Byly cenne, ale w tamtej chwili. Teraz, no c6z, teraz jest juz inna
chwila, po co wigc wraca¢ do minionej?

Ostatnie spotkanie na warsztacie wizualizacji i ostatnia wizualizacja
— rozstaniowa. Jest dla mnie bardzo wazna. Pokazata mi wiele prawdy o mnie.
Oddycham, przygladam si¢ swojej dioni, patrz¢ na nig intensywnie tak jakby
nie byla moja. Budzi si¢ we mnie szacunek i podziw dla tej, niedawno
pogardliwie nazwanej , kwadratowej tapy”. Ilez r6znych dziatafi podejmowata.
Wypielggnowala kruche istoty, bedace teraz pigknymi kobietami. Przytulata,
ocierala zy, robila prozaiczne rzeczy jak sprzatanie i tysiace innych — zwyczaj-
nych i niezwyczajnych czynnosci. Byla przekaznikiem milosci i ciepta. Patrze
na t¢ dlon i przyjmuj¢ ja do siebie z milodcia i szacunkiem.

Czuj¢ spok6j majac nadziejg, Ze potrafi¢ da¢ sobie szans¢ 2na przyjecie
tego wszystkiego co przyniesie nowy szczeSliwy dzien. SzczeSliwy bo
przezyty przeze mnie,

Lubig pisa¢ ,reportarze” z dobijania si¢ u siebie 0 pozwolenie na pelnie
Zycia. Lubig to, ze moje teksty ukazuja si¢ w Arce. Wydaje mi sig, Ze w ten
sposob dopelniam zalecenia 12 Kroku pogramu — niesienia postannictwa. Dla
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mnie to znaczy oddawanie innym tego, co dostalam, a co pozwolito mi
uwierzyé w zycie i cieszy¢ si¢ nim. Nie tylko w glowie, ale i w sercu — poczuc
sig petnowartosciowym Czlowiekiem. Dzigkuj¢ wam za cierpliwo$¢ do mnie.
Zawsze balam sie, ze moje pisanie nikomu nie pomaga précz mnie. Ale jeSli
jest pomocne jedynie mnie, to zgodnie z my$la Anthony de Mello, nawet kiedy
tylko jedna meduza, podniesiona z piasku i wrzucona do wody, odzyje — warto
jest podejmowaé trud pomocy. Jestem uratowang meduza — Malgosia, co
niniejszym oglaszam Wam i Swiatu z poczuciem radosci i iskierkami szczgscia
w oczach.
Dobrze, ze jestescie! U

Malgorzata S.
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Wiestaw Gomulski

O ROZNICY PLCI
NIECO INACZE]

0 samotnos$ci i osamotnieniu

Chiopczyk zawsze bedzie tesknit
do dziewczynki. Do jej ciepla rak, jej
podpiomykow spojrzefi, do tego co
ona mowi i do tego czego nie mowi.
Bedzie przytulat si¢ do niej w nadziei
Ze uda mu si¢ przezwycigzy¢é samo-
tnosC. Bedzie mial nadzieje, ze oto
znowu odrodzi si¢ ta wieZ z drugim
czlowiekiem, ktérg utracit w momen-
cie narodzin. To boli przez cale zycie.

A przeciez warto, aby u§wiadomit
sobie, ze sq dwa rodzaje samotnosci.
Jest samotnos¢ tworcza, w ktérej po-
wstaja wszelkie dziela i poczynania.
I jest samotno$¢ zgorzknienia wéréd
ludzi,

Wazne jest umie¢ korzystaé z dob-
rodziejstwa tego pierwszego rodzaju
samotno$ci, a unika¢ osamotnienia
drugiego rodzaju.

Przed osamotnieniem chroni chiop-
czyka cieplo rak dziewczynki. Przy-
najmniej tak mu si¢ wydaje. I niech
Juz tak pozostanie. Niech mu sie
wydaje. Niech teskni do tego ciepla.
Niech go szuka po calej ziemi. Niech
ma nadzieje, Ze wreszcie kiedys
gdzie$ to cieplo odnajdzie. Bez tej
nadziei i wiary niemozliwa jest jaka-
kolwiek mitosc.

A mitos¢ to jest whasnie to co moze
nas uratowac przed osamotnieniem.
Ale mitos¢ prawdziwa...

Och to nasze niezno$ne dazenie do
Absolutu...

Spacery we dwoje

Chlopezyk i dziewczynka uwielbiaja
spacery. W tym sg podobni do siebie.
Ale rézni ich to, 2e kazde z nich
chcialoby spacerowaé gdzie indziej:
dziewczynka lubi spacerowaé w poblizu
sklepéw a chlopczyk w poblizu bar6w
z piwem albo boiska pitkarskiego.

Nie sa temu winni, Zze majg tak
roZzne zainteresowania. Oni sg tylko
podatni na nowoczesng reklame w te-
lewizjach Swiata i na kolorowe przy-
drozne bilboardy. Niestety. Bilboardy
to jest to.

Jedno jest w tym tylko niezrozu-
miale: dlaczego oboje sq podatni na
rozne reklamy? Przeciez zar6wno
w reklamach proszkéw do prania jak
1 szamponéw do wloséw, bielizny do
noszenia czy piwa do picia wystepuja
miode ponetne dziewczynki. Jesli
wigc wierzy¢ teorii reklamy to dziew-
czynka nie powinna kupowaé pro-
szk6w do prania, a pi¢ piwo. Ale tak
nie jest. A nawet bywa odwrotnie.
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[ to martwi specow od reklamy,
ktorzy zachtannie prébuja namoéwic
dziewczynki do wielu r6znych rzeczy.
I to si¢ prawie zawsze udaje, ale spece
od reklamy muszg si¢ liczyC z tym, Ze
oto kazdy z nich powoli zmienia si¢
w weza, ktory oplata Drzewo Wiado-
mos$ci Dobrego 1 Zlego.

A kiedy na innym Drzewie Zycia
opadna wszystkie liScie byC moze
okaze sie, ze $wiat nie kreci sig wokot
kolorowych reklam. By¢ moze w Ko-
ronie tego drugiego drzewa jest ukry-
ta inna wielka tajemnica Wszech-
$wiata. By¢ moze tworcy kolorowych
reklam nie dostrzegaja tego faktu, ze
to czlowiek moze uczyni¢ pieklo
w samym S$rodku raju!?!

I by¢ moze dlatego chlopczyk
w czasie spaceru maluje sprayem na
tych reklamach od czasu do czasu
brzydkie wyrazy lub manifesty poli-
tyczne. A dziewczynka probuje po
kolei roinych proszkéw do prania,
aby sie¢ upewnié, ze wszystkie sj
podobne do siebie.

Te same cykle i diety

Chlopczyk 1 dziewczynka od czasu
do czasu stosuja rozne diety. O ile
jednak dziewczynka uwielbia diety
dla ciata, to chiopczyk Kkatuje si¢
dietami psychicznymi. Stosuje on
w tym wzgledzie wyrafinowane tech-
niki ascezy: od wiwisekcji, po ekspia-
cje i ostracyzm, Chlopczyk nie za-
wsze wie co znacza te nazwy, ale
stosuje je zapewne intuicyjnie.
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Determinacja dziewczynki w sto-
sowaniu diety wydaje si¢ chlopczyko-
wi zabawna. Moéwi do niej z roz-
bawieniem:

- Ico ztego, ze przez tydzien jesz
tylko marchewke skoro p6Zniej nad-
robisz trzeba porcjami lodow!

Dziewczynke to irytuje, ale juz po
chwili demonstruje chlopczykowi
z duma 1 ile schudla w ostatnim
czasie:

— O popatrz — méwi do chtopczyka
— juz nie mam tej faldy na brzuchu.

Chtopczyk patrzy nania z przyjem-
noscia, szczegoblnie na te falde, ktorej
rzekomo dziewczynka nie posiada.
By¢ moze wynika to z faktu, Ze
chlopczyk i1 dziewczynka my$la o zu-
peinie innej faldce na tym samym
brzuchu.

Determinacja chlopczyka w jego
dietach wywoluje w dziewczynce za-
niepokojenie. MOwiac wprost dziew-
czynka nie cierpi okreséw abstynencji
emocjonalnej chlopczyka:

— Dlaczego nie chcesz si¢ ze mng
spotka¢ — pyta go, kiedy rozmawiajg
przez telefon,

— Bo nie - odpowiada kategorycz-
nie chltopczyk.

Madre dziewczynki wiedza, ze
chlopczykowi to minie, wystarczy
tylko na to poczekaé. Bowiem z chlo-
pczykiem jest tak (czego naukowcy
nie zauwazyli i nie opisali!), ze tez
podobnie, jak dziewczynka cierpi on
na pewnego rodzaju cyklicznosc.
I tylko patrze¢ jak znowu zacznie
uganiac si¢ za dziewczynka.



- O obrazaniu si¢ chlopczyka

~ Chlopczyk lubi si¢ obrazaé na caly
- Swiat, chociaz nie zdaje sobie sprawy
- Ze si¢ obraza. Czasami wyglada z bo-
 ku to S$miesznie, a jesli chlopczyk
dobrze udaje przed soba, wyglada to
- tak powaznie, ze nawet on w to
wierzy, ze jest naprawde obrazony.

Nie moze zrozumie¢ w tym obra-
Zeniu sie na Swiat, ze Swiat nie obraza
Si¢ na niego — bowiem dla $wiata
kazde z nas jest nic nie znaczacym
pylem w kosmosie. Swiat nas po
prostu nie zauwaza. Nie ma na to
czasu. A poza tym jest za duzy. Nam
udaje si¢ niekiedy przez chwilg zwro-
¢i¢ uwage Swiata na siebie. Ale trwa
to tylko moment: jedno kolorowe
zdjecie w kronice towarzyskiej lokal-
nej gazety. Jest blysk flesza. Przez
moment tylko gwar fotoreporterow
a péZniej znowu pustka i cisza.

Nawet jesli zainteresowanie §wiata
nami trwa kilka lat — ¢62 to jest wobec
Wiecznosci, oz to jest wobec czasu,
w Ktorym Swiat istnieje?

Augenblick. Chwilo trwaj, jestes
piekna. Cé6z innego nam pozostaje
— zy¢ chwilg, bo chwila to nasze cale
Zycie:

..Zycie to

bal jest nad bale...

...drugi raz nie zaprosza nas wcale...
Dopiero teraz zdaliSmy sobie sprawe
z glebi tej piosenki Agnieszki Osiec-
kiej. Nie warto si¢ wigc obrazaé
— obrazajacy si¢ bowiem krzywdzi
tylko samego siebie. Obrazajacemu
si¢ poza tym brakuje zwyklej ludz-
kiej pokory. Obrazajacy si¢ chee by¢
sedzia sprawiedliwym, ktéry chce
ukaraé §wiat za to, Zze go nie zauwa-
zyt.

ChodZimy dalej. Tyle nas jeszcze
czeka pigknych chwil po drodze...

O interpretacji bajek

Bajki maja swoja psychoanalitycz-
ng giebig. Trzeba to dostrzec. Na
przykiad kiedy chlopczyk chce opo-
wiedzie¢ dziewczynce bajke 1 jesli
wybierze do tego bajke¢ o Kopciuszku
- to jest diagnostyczne dla relacji
mig¢dzy nimi:

— opowiem ci bajk¢ o Kopciuszku
- mowi chlopezyk do dziewczynki
— dlaczego o Kopciuszku - pyta dzie-
wezynka przenikliwie...

— bo to jest jedna z najpi¢kniejszych
bajek, ktéra znam...
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Dziewczynka nie powinna dac si¢
nabierac na takie oSwiadczenia chiop-
czyka. Wystarczy sobie bowiem
uswiadomi¢, ze Kopciuszek w bajce
byl cigzko zapracowana dziewczynka
przy sprzataniu domu, oddzielamu zia-
ma od plew, zamiataniu kurzu, praniu
i gotowaniu obiadu podczas kiedy
chtopczyk — Krélewicz wciaz balowal.

Trzeba wigc umie¢ stucha¢ migdzy
wierszami bajki, ktore chlopczyk opo-
wiada dziewczynce. Znamy dziew-
czynke, ktéra stucha bajek wylacznie
migedzy wierszami i doszukuje si¢ tam
wilaénie kosmicznej gigbi. A przeciez
miedzy wierszami jest tylko plaska
biata kartka papieru. Pozomie.

Ale moZe czas najwyiszy, aby ta
dziewczynka zamiast czyta¢ miedzy
wierszami zaczgla pisaé wiersze.
Witedy znacznie mniej si¢ grzeszy.
A poza tym grzesznych poetéw i po-
etki przyjmuja do Nieba, bo poeci
i poetki sa wyjatkiem od reguly.
Wszedzie 1 zawsze.

Karnawal w Rio de Janeiro
i w Wenecji

Chlopczyk i dziewczynka majq lu-
dyczng potrzebg zabawy. Ttumacza,
ze wynika to z kulturowych uwarun-
kowar cywilizacji. Czlowiek bowiem
ma potrzebg¢ oczyszczenia. Jest czas
zabawy — przekonuja innych - jako
element cyklu zycia. Jest to okres
biesiad i parad ulicznych, ktéry zrow-
nuje wszystkich. Znane sa dwa wiel-
kie karnawatowe Swieta:
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Wenecja i Rio de Janeiro. Chiop-
czyk 1 dziewczynka chcieliby poje-
cha¢ kiedy$§ na to wielkie Swigto
karmawatu. Chlopczyk do Rio de Ja-
neiro a dziewczynka do Wenecji.
No 1 znowu si¢ kl6ca. Ona bowiem
podejrzewa chlopczyka, ze mu wcale
o to Rio nie chodzi, tylko o te dziew-
czynki ze szkoly samby, ktére pod-
czas karnawalu wszystko potrafia.
On natomiast podejrzliwie zastana-
wia si¢ po co dziewczynka chce zoba-
czy¢ karnawat w Wenecji, kiedy tam
wowczas bywa zimno. [ ogarnia go
chi6d emocjonalny.

A dziewczynka dasajac si¢ mowi
do chtopczyka:

— To jedZ sobie, do tego swojego Rio
de Janeiro, do tych swoich sambistek.
A on rewanzuje jej si¢ zloSliwie:

— A ty sama sobie jedi do tej
Wenecji. Na pewno tam spotkasz
jakiego$§ Granda. Kloca sig w ten
sposob bardzo dlugo. Ale oboje nieja-
sno zdajg sobie sprawg, Ze jest to bez
sensu bo do zadnego Rio i do Zadnej
Wenecji nie pojada! A wszystko
przez to ze oboje sa za morzem lez, za
morzem zalu do siebie wzajemnie...
ze walcza za Ojczyzne. A Anne Bon-
ny nic nie udawala. Przy abordazu
atakowanego statku pierwsza skakala
na jego burtg z piracka maczeta w rg-
ku. Trudno bylo nie ulec jej czarowi,
zwlaszcza ze przedtem czernita sobie
cialo sadza z dymnika z kuchni
Cooka.

I moze nam si¢ to wydawac nie-
prawdopodobne ale chlopczyk nosi



I ot 1

~ wswych Sladach pamigciowych pew-
ny dziwna piosenke, ktora kiedys
- W jakiej$ tawernie si¢ do niego przy-
ezepita i ktora nuci czgsto w zamys-
leniu:

Oribe oszukal Pereire
Skarbow szukal nadaremnie
a gdy znalazt to dopiero
w Montevideo si¢ zaczelo.

Moendoza dopadt Pereire
na Stevarda picknej wyspie
powiesit go na Isla Negra
gdzie sa skarby te wszystkie?

Tylko Gilbert wam odpowie
ale on ma dobrze w glowie
ma tam skalg i pieczarg
tam ukryto skarby stare.

Co znaczg te stowa? Nikt nie wie!
Ale kiedy chlopczyk odkryje tajem-
nicg tej piosenki zapewne uda si¢
w podr6z i zostanie bogaty. Te skarby
naprawde istnieja.

Aniol i diabel

Dziewczynka od czasu do czasu
pyta chtopczyka:
= Po co ci skrzydta? Chowasz je pod
marynarka?

Chlopczyk zamy$la si¢ i zwleka
z odpowiedzig. Ale niejasno zdaje
sobie sprawg, ze odpowiedZ na to
pytanie jest prosta, chociaz bardzo
skomplikowana.

Przypomina sobie bowiem w tym
momencie co odkryl przed laty na ten
temat:

W kazdym z nas jest gdzie§ w §rod-
ku diabet i aniol jednoczesnie. Jak
aktorzy jasetek nosimy obu ze soba.
Wchodzimy do doméw, gdzie nas
witaja 1 wowczas aniol wysuwa si¢ do
pierwszego szeregu i on odgrywa
glowna rolg. Tak w tym przypadku
by¢ powinno bowiem mila jest atmo-
sfera a ludzie s nam zyczliwi. Ale oto
pukamy do innego domu, z ktérego
nas przeganiajg z przeklenstwami.
I wtedy w spos6b naturalny odzywa
si¢ w nas diabel, ktéry wykrzykujac
odgraza si¢ tym, ktérzy nas nie przyj-
muja... Diabelek ten wowczas w nas
si¢ rozrasta i przestaje by¢ tylko jasel-
kowa postacia. Tak jest na kaidym
kroku w zyciu chiopczyka.

Sa dziewczynki, ktére wyzwalaja
w nim aniola. Ale sa i takie, ktore
swoim zachowaniem i postgpowa-
niem wyzwalaja w nim mroczna dia-
belska otchtar.

Od czego to zalezy? OdpowiedZ na
to pytanie nie jest prosta. Jest w tym co§
z Alchemii Zycia i co§ z dyfuzji atmo-
sfer i sfer niebieskich jednoczesnie.

Tak samo jest z dziewczynka: jeden
chlopczyk wyzwoli w niej skrzydlatg
anioléwn¢ a drugi wyzwoli z niej
rogatg diablice. Bywa, Ze jeden chiop-
czyk wyzwala w dziewczynce raz
aniotka a raz diablice. A diablice tatwo
wyzwoli¢ w dziewczynce, oj latwo.

Wystarczy tylko powiedzie¢ jej
w tym momencie, Ze taka chimeryczna
z powodu ksigzycowego cyklu.

I o to chodzi czasowi — aby chlop-
czyk i dziewczynka mijali si¢ ze soba.

65



Ale jeSli wierzy¢ pani Michalinie to
jest taki moment w ich zyciu, ze
pomimo wszystko spotkaja si¢ ze soba
w harmonii bytéw bez potrzeby.

Rondo

Tak ich zapamigtajmy: siedza pod
murem schroniska w gérach i pija
kawe.

Dziewczynka jest w z6ltej sukience
(a moZe w pasiastej; a moze w czarnej,
przeswitujacej?), a chlopczyk w. nie-
émiertelnych dzinsach i flanelowej ko-
szuli. Dziewczynka patrzy na chlop-
czyka oczyma jak dwie zapalone Swie-
czki, a chlopczyk patrzy w strong gor.

I tak juz pozostanie. Bowiem dla
dziewczynki zawsze najwazniejsze
bedzie posiadanie gniazda, natomiast
dla chtopczyka zawsze najwazniejsze
bedzie zdobycie najwigkszej gory
w calej okolicy.
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I to jest ten paradoks, z powodu
ktorego chtopczyk i dziewczynka nie-
specjalnie si¢ rozumieja i czgsto si¢
ki6ca. C6z, roznica fenotypu. Dziew-
czynka gasnaé bedzie w gniezdzie
$wiecac codziennie coraz slabszym
blaskiem. A chlopczyk zawsze bedzie
przez sen umierat w locie. Z przeraza-
niem Ikara runie w przestrzen, aby
utongé w morzu.

Trudno. Niejeden lot bywa ostatni
w zyciu chtopczyka. Co si¢ wowczas
mys$li? Zawsze to samo: gdzie byl
ow blad nawigacji? Gdzie zabrakio
wyobraZzni i przewidywania kon-
sekwencji? Ale jak mawial jeden
z chlopczykéw, ktéry juz runal do
morza;

— Gdyby si¢ wiedzialo, ze si¢ upa-
dnie to wystarczyloby si¢ przedtem
polozy¢.

Obiecajmy sobie, ze bgdziemy pi-
sywali do siebie. Cokolwiek to ozna-
cza. ,

Przeciez ta opowieS¢ nie ma kofica,
bowiem na $wiecie zawsze bedzie
jaki$ chtopczyk i jaka$ dziewczynka.
A nawet kiedy zabrakloby ich, jak
stato siec z Romeo 1 Julia, to zawsze
przez setki lat beda tacy, ktorzy beda
do nich pisali listy do Werony.

Oby tylko byt kto§, kto na te listy
bedzie odpisywal...

Do zobaczenia — dziewczynko
i chlopczyku.

Swiat jest pigkny — chociaz kaz-
dego roku jesienig z drzew opadaja
liscie. Wydaje si¢, ze wiosna nie
nadejdzie. Ale oto...



- Wiktor Osiatynski

MOJE MEDYTACJE

Od lat prébuje medytowac. Robig to na rézne sposoby, ale zawsze czescia
tych medytacji sa lektury. Lektury specjalnych tekstow medytacyjnych,
ksiazeczek AA, Al-Anon, OA i wielu innych. Od 15 lat czytam je kazdego
ranka i co wieczor. Rano tez codziennie czytam fragment jakiej§ Ewangelii.
Czgsto w ramach medytacji czytam poezje. Wlasciwie nie sa to medytacje,
gdyz nie stosuje w nich zadnych technik medytacyjnych. Moze wlasciwszym
slowem byloby ,rozmySlania.” Ale przyzwyczailem sie do ,,medytacji”
uprawianych tak jak je rozumiem i potrafie.

Medytacje te sg od jakiego§ czasu gléwnym elementem mojej pracy nad
soba i dbania o zachowanie trzeZwosci. Opuszczam bowiem mityngi, nie tak
bardzo jak kiedys spiesz¢ z niesieniem postania, niekiedy zaniedbuje dzienna
inwenture lub zwlekam z wyznaniem ,istoty swych bledow” drugiemu
czlowickowi czy zadoscuczynieniem krzywd, ale na palcach jednej reki
moglbym policzy¢ dni, kiedy zaniedbalem porannych lektur medytacyjnych.
W podr6zy, w samolocie, w schronisku — wszedzie zaczynam od nich dzief.
Kiedy§ przeczytalem, ze Boga i ukojenia trzeba poszukiwaé¢ z rana, zanim
jeszcze sprawy i zgietk dnia i $wiata zagtusza g0 1 Zajmg jego miejsce.

Najwazniejszym elementem tych rozmyslan jest wyciszanie sie i otwieranie
si¢ na mysl, ktéra moze do mnie przyj$¢ z zewnatrz. Czytanie stanowigce
podstawe rozmyslan tylko po czesci zmierza do zrozumienia: jego istotg jest
bardziej wstuchanie si¢ niz rozumienie. I to wstuchanie si¢ odkrywa przede
mng coraz to nowe tresci czgsto tych samych tekstéw, ktére czytam stale od
nowa.

Oczywiscie nie czytam zawsze tych samych ksiazeczek medytacyjnych.
Dokladniej: zawsze, kazdego ranka czytam Ewangelie oraz gtéwna ksigzeczke
medytacyjna AA, czyli ,,24 godziny” Od kilku lat co wieczér czytam teksty
z ,Nightline” (,,Linia nocna™), tomiku zawierajacego medytacje wieczorne
oraz strong¢ ze zbioru modlitw i lektur inspiracyjnych AA zatytulowanego
»Ksigzka modlitw 12 Krokéw™: dostalem ja w prezencie od Stefana z Islandii,
najlepszego sponsora i nauczyciela, jakiegokolwiek miatem.

Inne ksiazeczki co roku zmieniam, tak aby zawsze bylo ich razem pie€ na
rano i dwie na wieczér. W tym roku czytam jeszcze ,, Touchstones” (dostownie
»Kamienie probiercze”, ale ja wolg ten tytul tlumaczyé jako .Perty uczué™);
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jest to zbior medytacji AA dla mezczyzn. Lubig¢ tez ,Gentle Reminders”
(..Delikatne przypomnienia”) — dla Al-Anon oraz ,Promise of the New Day”
(dostownie ,,Obietnica nowego dnia” ale znoéw wolg ,,Obietnica poranka™).

Czesto oprocz krotkich tekstow medytacyjnych codziennie rano czytam
ksiazki dotyczace problemu, nad ktérym aktualnie pracuj¢; byly to kolejno:
zto§¢, strach, wyznaczanie granic wokoél siebie, sztuka méwienia ,nie”,
nadmierne jedzenie, niepokoje na tle seksualnym, czy pozostajace u dorostych
mezczyzn §lady ran zadanych im w dziecinstwie przez wlasnych rodzicow.

Czytam medytacje przez pryzmat wlasnych potrzeb emocjonalnych. Wierze
w to, co czytam i podczas lektury umyst sam podsuwa mi rozwigzanie albo
my§l, ktéra przynosi mi odrobing spokoju i tadu.

Czesto jakie$ zdanie wyczytane w medytacjach pomaga mi rozr6znic
miedzy tym, czego chee, a tym, czego potrzebuje; to z kolei jest niezbedne przy
akceptacji wielu spraw, ktére w $wiecie nie ida po mojej mysli. Albo
rozpoznaé, ze moje mysli zaczynaja biec w jaka$ niebezpieczna strong. Chwila
zadumy pozwala mi to dostrzec i powstrzymac niebezpieczny strumien,
skierowaé go w inng strong. Wszak alkoholizm to przede wszystkim choroba
mysli, dobrze wigc jest, gdy mozna na czas spostrzec chore mysli i wyprzec je
zdrowymi, nawet jesli te chore mysli to tylko jakieS drobne zmartwienie,
najczeSciej zresztg na wyrost.

Nie wszystko, co czytam, lubig. Sa medytacje, ktére mnie zniechecaja, nie
wciagaja. Bardzo nie lubig lukierkowych medytacji o Bogu; mySle zreszta, ze
On ich tez nie lubi.

Niekiedy jakas medytacja odrzuca mnie powodujac nieche€, wrogosc,
zdenerwowanie, krytycyzm. Nie zawsze pamigtam, Ze to wzburzenie lub
krytycyzm jest wiaénie informacja, ze powinienem si¢ lepiej wshuchal w te
medytacje. Jakze dotyczy ona skrywanych przed samym soba postaw,
przekonan, doSwiadczen.

W ,,Obietnicy poranka” na 10 sierpnia jest taki wlasnie cytat z Epikteta: Jesli
oburza cie czyjas wada, zwrd¢ si¢ ku sobie i pomysl o wlasnych niedociqg-
nieciach, a wéweczas opusci cie ztosé. Towarzyszy temu mysl: MoZemy byc
pewni, ze wady, ktére zauwazamy u innych, odkryjemy takZe u siebie.

Krytycyzm stanowi wigc czgsto odzwierciedlenie naszych wlasnych cech,
kt6re nam sie nie podobaja, ale ktére chcemy ukry¢ przed soba. Chowam cos
przed sobg i nie widze tego u siebie. Widzg u innych i mnie to u nich drazni,
moze gtéwnie dlatego, ze schowalem u siebie.

Przeciez inni maja wiele cech, ktore mi si¢ moga nie podobac. Ale tylko na
niektére z nich reaguj¢ ostro emocjonalnie. Czemu na te, a nie na inne? Skoro
ostro reaguj¢, to musz¢ mieé jaki§ powdd. Kiedy jestem z kims blisko
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zwiazany, najczeSciej powodem tym jest lgk. Ale jezeli w ogdle nie mam
z kimé, kto mnie irytuje, bliskich wiezi, jezeli od tego kogo$ nie zaleze? Na
jakiej zasadzie pod§wiadomie wybieram to, co mnie irytuje? Moze to dziata jak
ukryte zwierciadlo, wywierajac taki sam efekt, jak gdyby kto§ mi powiedziat:
sam taki jestes. Wtedy tez bylbym zly, bronitbym sig.

Nauczylem si¢ wiec zwazaé na te rzeczy, ktore budza moja silng reakcje
emocjonalng u innej osoby. Moja wiasna reakcja méwi mi wiele o mnie
samym. A moze jest ona jednym z wielu dowodéw na istnienie sumienia?
W kazdym razie wla$nie dzigki medytacjom udalo mi si¢ dostrzec u siebie
niektére skrywane cechy, takie jak przejawy interesownosci czy instrumental-
nego traktowania ludzi, dobrze zracjonalizowanego cwaniactwa, czy zwyklej
gadatliwosci.

Zreszta bedac w nastroju medytacyjnym moge zobaczy€ siebie i znaleZ¢ co$
waznego dla wlasnego rozwoju we wszystkim, nie tylko w tych czytankach. Na
przykitad w dodatku Plus Minus do ,,Rzeczypospolitej” z 15 sierpnia 1998 r.
w artykule Ewy Berberyusz o Krzysztofie Koztowskim wyczytalem zabawne
—iniezwykle glebokie — zdanie, na temat interpretacji teorii ruchu Arystotelesa
przez bohatera artykutu:

Arystoteles udowodnit, ze ruch polega na tym, iz kazde ciato w $wiecie szuka
swego miejsca naturalnego. I potad si¢ rusza, poki go nie znajdzie.

Ja nadal szukam, a poranne rozmy$lania pomagaja mi w tych poszukiwa-
niach. Bede wiec od czasu do czasu dzieli¢ si¢ z czytelnikami Arki zar6wno
wybranymi medytacjami, jak i wlasnymi rozmy$laniami na ich temat. Zaczng
od filozoficznej medytacji o losie z ,Linii nocnej” na 18 lipca:

Czlowiek dostaje karty. Gdy juz je dostanie, to moZe je rozegrac — lepiej lub
gorzej, tak albo inaczej. I na tym wiasnie polega wolna wola. Q

70



SPIS TRESCI

Dmdzy S RS SR e BSOS B S 1
I SN R e 2
to choroba

z dr. Woronowiczem rozmawia Iwona Ciszewska ................ 4
;ﬂnwmty R Claoila DlkekBomn .. 12
) NASZE KSIAZKI

: Wﬂjclech Myziarski rozmawia = BIDISIR ........ .00 bitioidi, 15
Pomedz swojemu §wiatu ,tak” — Renata Durda ................... 34
Bzeze o nawrotach — Ewa WoydyHo ..........ccccivevninivnnnnns 36
J ﬂiﬁd ciala i glM duszy L ORI SRRy o R Al [ 40

B Poczutam ich bOI” (Mirka, AA) ................couvveeenereenenss. 52
svioje Swiadectwo” (Barbara, AIFANON) .......cocvivvininiinnnnn. 54
Y B Uy - DERMBORTREN 8. ..t i b haismisss s w5 59
®0 réznicy plci nieco inaczej — Wiestaw Gomulski ................. 61
: P Moje medytacie — Wiktor Osiatyfiski .....coooviereieeeunsonsnsasen 67

71



