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DRODZY CZYTELNICY

Mam na biurku pierwszy numer najnowszego
amerykanskiego magazynu pod nazwa ,,0” - tak, po
prostu ,,O” jak Oprah, oczywiScie Winfrey — znana
rowniez w Polsce aktorka, prowadzaca juz ponad 10
lat popularny program w telewizji ABC. Zatozyciel-
ka 1 wydawczyni tego kolorowego magazynu napi-
sala we wstgpie:

»Niezaleznie od tego, jak ci dobrze w zyciu - a ja
sama czuj¢ si¢ calkiem szczgSliwa — mozesz zyc
jeszcze bardziej aktywnie, madrzej i lepiej. Potenc-
jal, aby zy¢ lepiej, istnieje zawsze. Zreszta to
wla$nie uwazam za jeden z celéw Zycia — nie Zeby
staC si¢ doskonatym, lecz zeby stale co§ w sobie ulepszaé, ciggle zmierzaé do
przodu, pozwoli¢ swym wizjom 1 marzeniom sobg twérczo kierowac.

Dokad tak mozna doj$¢? Jak dalece mozna sig¢ rozwijaé? Ile czasu ma nam
zaja¢ wykorzystanie naszych mozliwosci? Mam nadziejg, ze nawzajem sobie
mozemy w tym pomagaC. Nie oznacza to, Ze mamy osiagnaé Zycie bez
frustracji, niepokojéw i zmartwien. Raczej chcialabym powiedzieC, ze dobrze
jest nieustannie sprawdzac busolg 1 weryfikowac, co jest naprawde wazne i do
czego warto dazy¢”.

Niniejszy numer ,,Arki” obfituje w teksty, dzigki ktérym mozemy sprawdzié
swa busole i zweryfikowacé, co jest dla nas naprawdg¢ waine. Dzigkuje za ich
nadestanie wszystkim autorom, ktérych gdy zaczelam wymienia¢ z samego
imienia, nie zmieScitabym na tej stronie. Zapraszam wiec do zaznajomienia si¢
z nimi poprzez lekturg calego numeru. O

Ewa Woydylto
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dr n. med. Bohdan T. Woronowicz

7. TRZEZWOSCIA
DO WIEZNIOW
W KAZACHSTANIE

Kiedy pojawit si¢ pomyst wyjazdu do Pawlodaru wiedziatem tylko tyle, ze
jest to gdzie§ w Kazachstanie, w §rodku stepu, na granicy z Syberia, na koficu
Swiata 1 ze mamy szerzy¢ wiedzg na temat uzaleznien wSr6d pracownikow
wiezienia.

Pojechali§my w tréjke tj. Grazyna Druto, Felek Dumanowski i ja. Pierwszy
etap podr6zy to Moskwa, gdzie odebral nas z lotniska nasz stary znajomy
Andrzej T. — jeden z ,,dinozaur6w” moskiewskiego AA. Okazalo sig, ze wiele
lat temu iyl w Pawlodarze, a nawet ukoriczyl tam studia. Jego relacja
wprawdzie nie zachecala do dalszej podrézy, jednak bardzo zaciekawila nas
tym 300 tys. polozonym nad Irtyszem miastem (betonowe bloki, dookota huty
i karne ,.kolonie”, w lecie plus 40 stopni i wiatr z piaskiem, a w zimie minus 40
stopni i takZe wiatr, ale tym razem ze $niegiem).

Dzigki Andrzejowi trafiliSmy do Biura Rosyjskiej Stuzby AA, gdzie przyjela
nas Olga, bardzo sympatyczna, energiczna i konkretna dziewczyna, etatowa
pracownica Biura oraz nasz stary znajomy, méwiacy po polsku — Feliks. Od Olgi
kupili§my nieco rosyjskojezycznej literatury i dowiedzieliSmy si¢ przy okazji, ze
na terenie Rosji powstaly juz pierwsze grupy AA w wiezieniach (Petersburg,
Jekaterynburg i Czyta). PéZniej wizyta u Wasilija, ktéry w 1990 roku byl u nas
w Strzyzynie na Krokach 1-3, nadal nie pije, a obecnie ma swoja firme, wydaje
literaturg dotyczacq problematyki uzaleznien i zdrowienia. Obiad, krotki spacer po
za$niezonych ulicach osiedla przy padajacym S$niegu z deszczem i trzeba bylo
spieszy¢ si¢ z powrotem na lotnisko. Przez Alma-Atg dolecieliSmy do Pawlodaru.

Nastepnego ranka pojechaliSmy do karnej kolonii, w ktérej mieliSmy przez
tydzien pracowac. Spotkaliémy tam naszych gospodarzy — komendanta kolonii
pik. Tarbeka Karakuzinowa oraz dr Olega Jermotajewa — szefa stuzby zdrowia
Jkolonii”. Dowiedzieli§my sie, ze wigkszo$¢ wigzniow tej kolonii (a jest ich
tam okolo 2 tysigcy) to alkoholicy lub narkomani, ktérzy popeinili jakie§
przestegpstwo i skierowani tu zostali w celu odbycia ,leczenia”. Tych wiasnie
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ludzi mieliSmy przekonac, ze sa chorzy, Ze ich chorobg - alkoholizm mozna
zatrzymac, 1 ze wowczas b¢da mieli szans¢ na powr6t do normalnego Zycia.

Caly czas nurtowalo mnie jednak pytanie — jak bgdziemy to robié¢? Jakich
argumentow powinniSmy uzywaé? Bylem jednak przekonany, ze wszystko
bedzie przebiegato pomy$lnie, bo przeciez lata do§wiadczen, zar6wno moich
jak Grazyny i Felka, zrobig swoije.

Wkrotce w towarzystwie naszych sympatycznych opiekunéw przekroczylis-
my kolejne ogrodzenia i punkty kontrolne, zeby znaleZ¢ si¢ w ogromnej sali
(hali), gdzie oczekiwalo nas ponad stu wigZniéw. Od czego zaczaé takie
spotkanie? OdpowiedZ mogta by¢ tylko jedna — oczywiscie od siebie.
OpowiedzieliSmy wigc kolejno o sobie, o swoich doS§wiadczeniach, o celu
naszej wizyty. PéZniej trochg informacji o samym alkoholizmie, leczeniu oraz
0 Wspdlnocie Anonimowych Alkoholikéw.

Kolejny dziei naszego pobytu rozpoczela wizyta u naczelnika stuzby
medycznej w koloniach, ktory od diuzszego czasu ,,wybiera si¢” (jak na razie
bezskutecznie) do Polski, zeby zobaczy¢ nasza stuzbg wigzienng i lecznictwo
uzaleznien w zaktadach karnych. Wizyta miata charakter bardzo formalny i nie
dawala wigkszych nadziei na wspélprace. Na szczgScie nastgpne spotkanie
z przedstawicielami miejscowego MSW, ktorzy juz byli w Polsce (odwiedzili
w styczniu nasz oSrodek w Instytucie Psychiatrii i Neurologii) pozwolito
uwierzy¢, Ze jednak mamy sprzymierzencow na ,,wysokich szczeblach” i ie
szanse na wspoélprace sq duze. Co najwazniejsze, to podczas tego spotkania
uzyskaliSmy zgode na zorganizowanie mityngu AA na terenie kolonii. Po
potudniu kontynuowali§my zajecia z wieZniami.




Nadeszta niedziela i wydawato sig, ze bgdziemy si¢ nudzié, bo wigZniowie '!
zajeci sq swoimi sprawami (odwiedziny, pranie itp.) a bloto, woda i Snieg ni
ulicach uniemozliwiaja spacer po mieécie. Tymczasem doszlo do planowane)
wizyty w miejscowej rozgloéni radiowej, gdzie mowiliSmy przez 45 minul
o alkoholizmie i jego leczeniu oraz odpowiadaliSmy na liczne telefony.
Poniewaz nie udato nam si¢ zorganizowa¢ oficjalnego spotkania z miejskimi
narkologami i ich pacjentami postanowili§my zorganizowac spotkanie na
wlasna reke. Ogloszenie o miejscu i terminie spotkania podali§my przez radio.
Ciekawilo nas bardzo, jaki bedzie odzew. Niedzielne popoludnie spedziliSmy
w mieszkaniu pani Kozlowskiej, gdzie zebrata si¢ grupa miejscowych
Polakéw. Spotkanie miato cieply i rodzinny charakter. Wigkszo$¢ os6b (wsréd
nich byto troje lekarzy) ma kontakty z krajem swoich przodkéw i starajg sig,
aby ich dzieci uczyly sie jezyka polskiego a nawet studiowaly w Polsce.

Poniedzialek rozpoczeta poranna wizyta w kolonii. Po moim krétkim
wprowadzeniu Felek opowiedzial o Programie 12 Krokéw i zaproponowat
mityng AA dla chetnych sposréd wigZniéw. Na sali pozostato kilka oséb, a ja
wyja$nilem obecnym na spotkaniu lekarkom, Ze w zamknigtym mityngu AA
uczestnicza wylacznie alkoholicy. W koficu w towarzystwie lekarzy opuscilem
sale i w pomieszczeniach przygotowywanych na oddzial odwykowy opowia-
datem o swoich do§wiadczeniach ze wspotpracy z AA. W tym czasie Felek
wraz z Grazyna prowadzili pierwsze spotkanie grupy AA, ktéra przyjela nazwe
~Ratownik”.

Wieczorem do miejsca naszego zakwaterowania zaczely naplywac tlumy
ludzi. Przyszlo tak wiele os6b, ze po krétkim wprowadzeniu musieliSmy
dokonaé podzialu na trzy grupy. Grazyna poprowadzila spotkanie oséb
z problemem alkoholu lub narkotykéw wséréd bliskich, ja spotkalem sig
z profesjonalistami i dziennikarzami, a Felek pozostat z alkoholikami i po
wyktadzie zorganizowal mityng AA. Grazyna z Felkiem uméwili si¢ na
spotkania na dziefi nastgpny, a ja usilowalem nakloni¢ do wspdlpracy
narkologéw miejskich i wigziennych. Uméwitem si¢ takze z pawlodarskimi
narkologami na szkolenia w Polsce oraz przekazalem im troche literatury.

W ostatnim juz dniu naszego pobytu odbyly si¢ w Pawlodarze trzy mityngi:
jeden rano na terenie kolonii, po potudniu mityng Al-Anon ,,Nadzieja 1 milo§¢”
a wieczorem mityng grupy AA ,Nadzieja” w pensjonacie ,,Germanicica”,
w ktorym mieszkaliSmy.

Nastepnego dnia rano polecieliSmy do wiosennej i slonecznej Alma-Aty,
ktéra bardzo kontrastowala z groZznym Pawlodarem, gdzie temperatura rano
dochodzita nawet do minus 15-20 stopni, ulicami w ciagu dnia splywala woda
z roztopionego $niegu, a chodniki, dzigki ubitemu $niegowi, wznosily sig
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miejscami na metr powyzej poziomu jezdni. Dzien w Alma-Acie spedziliSmy
rowniez pracowicie. Odbylo si¢ spotkanie z polskim konsulem p. Jackiem
Multanowskim, ktory zadeklarowat pomoc w naszych dzialaniach oraz z p.
Anng Minkiewicz, ktora obecnie pracuje w Biszkeku jako przedstawiciel
migdzynarodowe) organizacji charytatywnej (ACT in Central Asia) i jest Zywo
zainteresowana wspOlpraca z nami oraz wszelka dziatalno$cia zmierzajaca do
poprawy warunkow panujacych w wig¢zieniach.

Kolejny i juz ostatni etap podrézy to Moskwa, gdzie spotkal nas wy-
probowany przyjaciel dr Aleksiej Czistiakow. Dzigki niemu odwiedzilismy
oddzial odwykowy w XIX szpitalu oraz Amerykansko-Rosyjskie Centrum
»~Wyzdrowienie”. Obie placowki tak jak i my w Polsce wykorzystuja w swojej
pracy elementy Programu Dwunastu Krokéw AA.

Przed powrotem do Warszawy zdazyliSmy jeszcze odby¢ krotki spacer po
Arbacie 1 w ten sposob pooddycha¢ prawdziwa Moskwa.

WroéciliSmy do Warszawy zmeczeni, ale z uczuciem zadowolenia. O




MOIM ZDANIEM

L, MIEKKA” PROFILAKTYKA

Marzenie dzialaczy trzeiwoScio-
wych, ze pewnego dnia ludzie prze-
stang w ogole uzywac alkoholu
i w zwigzku z tym przestana si¢
uzaleznia¢ i chorowac na alkoholizm,
a panstwo bedzie mogto zlikwidowaé
placowki odwykowe jest totalnie nie-
realne. I to nie tylko dlatego, ze sa
reklamy piwa i sklepy monopolowe.
Bez reklam tez duzo piliSmy.

Zyjemy w kulturze uzywania al-
koholu, tak jak zyjemy w kulturze
pewnych obyczajow, pewnej religii,
upodoban do potraw i przyzwyczajen
do rél zyciowych. Kultura zmienia sig,
owszem, ale w tempie zotwia. Zreszty
alkoholu ludzie nie uzywaja wylacznie
z kulturowych nawykéw! MySle
wrecz, ze to whasnie z powodu wyjat-
kowego dzialania alkoholu na moézg
czlowieka, wytworzyla si¢ przez tysia-
ce lat ta nasza ,kultura alkoholowa”.
Najlepszym dowodem na to, Ze taki
byl porzadek przyczynowoskutkowy
w tej sprawie jest fakt, iz zupelnie inne
narody, o innej historii, innym klima-
cie, innych religiach i innych obycza-
jach réwniez naleza, razem z nami, do
tejze alkoholowej kultury. A wszedzie
tam, gdzie ludzie uzywaja alkoholu,
mniejszy lub wigkszy ich procent wpa-
da w nat6g. Nie jesteSmy zatem zad-
nym wyjatkiem.

6

Juz tez nie jesteSmy niechlubnym
wyjatkiem, i na ogdl zgadzamy sig,
ze alkoholizm jest choroba, ktora
mozna leczy¢. Od Amerykanéw i na
amerykariskich ksiazkach nauczylis-
my sie metod terapii i chociaz troche
to po swojemu popsuliSmy, a nie-
ktérzy lubig sobie przypisywaé auto-
rstwo cudzych teorii, przemyS$len
i do§wiadczen, ale to w korcu dro-
biazg. I tak wiadomo o co chodzi.
Najwazniejsze jest to, ze dzi§ fak-
tycznie blisko polowie leczacych si¢
alkoholikéw umiemy pomoéc prze-
stac pi¢ i powr6ci€ do zdrowia. Naj-
wigcej jest takich ludzi wéréd tych,
ktérzy uczestnicza w grupach AA,
aw kazdym razie sg to ci, co znaleZli
droge do trwalej trzeZwosci dzigki
niezwyklemu, cho¢ prostemu ,,pro-
gramowi” 12 Krokow. Najwigksza
zaleta tego programu jest jego uni-
wersalizm, pozwalajacy na to, Ze
moga z niego korzystaé dostownie
wszyscy — bez wzgledu na wiek,
ple¢, status, wyksztalcenie, religig
czy jej brak, oraz na stopiefi zaawan-
sowania uzaleznienia. Fakt ten po-
twierdza rozprzestrzenienie  Sig¢
Wspoélnoty AA dostownie po calym
Swiecie. Najnowszy rejestr krajow,
gdzie odbywaja si¢ mityngi AA, li-
czy sobie 145 pozycji.
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Fakt, z¢ mamy w Polsce péltora
tysiaca grup AA i kilkadziesiat wzgle-
dnie skutecznych programéw terapii
alkoholikow, jest bardzo wazny.
Wociaz jednak w naszym spoleczerist-
wie widac i stychaé, ze brakuje po-
wszechnej wiedzy, o tym co robi¢, jak
postgpowaé, jak interweniowac,
a takze — ze alkoholizm to choroba
i mozna z niej skutecznie wyzdro-
wie€. Sama od kilkunastu lat zajmuje
si¢ oprocz leczenia, takze upowszech-
nianiem tej wiedzy. Udzielam wywia-
dow, pisze artykuly, wydaje ,,Arke”,
wyst¢puj¢ na spotkaniach 1 konferen-
cjach, prowadze otwarta grupe eduka-
cyjna —1 co? Sama nie wiem, efektow
prawie nie wida¢. Wciaz wigcej jest

ludzi, ktérzy nic nie wiedza, nic nie
rozumieja 1 najchetniej alkoholikéw
posylaliby do kamienioloméw niz
tych, ktorzy wiedza, Zze uzaleZnienie
mozZna i trzeba powstrzymac —no i jak
to zrobic.

Podczas swego niedawnego pobytu
w Stanach rozmawialam o tym z ame-
rykafiskimi specjalistami zajmujacy-
mi si¢ podobng dziatalnoscia. Sa oni
zdania, ze w ich kraju najwigcej dla
upowszechnienia nowoczesnej wie-
dzy o alkoholizmie i sposobach na
wytrzeZwienie zrobili nie autorzy
podrecznikéw ani kliniczni pracow-
nicy odwyku czy dzialacze, lecz po
pierwsze zona prezydenta Betty Ford,
ktéra publicznie powiedziala o swoim

“AMBITIOUS AMD INTENSE . A COMPELLING AND MEMORABLE NOVEL."

JAWRENCE
BLOCK

A MATTHEW SCUDDER MYSTERY
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alkoholizmie i zatozyta fundacje,
a nastepnie oSrodek pod San Diego,
gdzie odbywaja kuracje gwiazdy
z Hollywood. A po drugie, cala pleja-
da znanych gwiazd filmu, sportu 1 est-
rady, ktérzy zaczeli publicznie mowic
o swych problemach z alkoholem
i narkotykami, jeZdzi¢ na leczenie
i dzieli¢ si¢ swym do$wiadczeniem
z odzyskiwania trzeZwoSci. Wszystko
to zdarzylo si¢ w latach siedemdzie-
siatych i osiemdziesiatych i od tamte)
pory zdecydowanie wigcej ludzi za-
czelo wierzy€ w leczenie, a ci co maja
problem, na og6t szybciej do leczenia
ndojrzewajq”.

Dalej, ogromna robotg¢ edukacyjna
zrobil serial telewizyjny pt. A Day At
a Time, ktéry na ogoélnoamerykaris-
kim kanale ABC szedt przez ponad
4 lata codziennie o 18.00 (a potem byt
kilkakrotnie powtarzany we fragmen-
tach). Bohaterem byl policjant alko-
holik, ktéry jest po leczeniu i1 biega
kilka razy w tygodniu na mityngi AA,
ma Sponsora oraz sam jest sponsorem
kilku kolegéw, razem przerabiaja
program, uczg si¢ medytowac, jezdza
na aowskie maratony, od czasu do
czasu przezywaja czyjas ,wpadke”,
pomagaja sobie wzajemnie, odwie-
dzaja detoksy w publicznych szpita-
lach — a oprbcz tego toczy si¢ zywa
akcja fabularna, zwigzana z pracg
w pewnym komisariacie w nieduzym
miescie.

Pojawiaé si¢ tez zaczely filmy
fabularne, kt6re czasem trafiajg 1 do
nas. Niektore traktujemy wrecz jako
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~pomoc edukacyjna”, jak na przy-
ktad amerykanski film telewizyjny
.Rozdarte dusze” czy przegrane
z kaset komercyjnych ,,Na imi¢ mam
Kate”, lub ,,Gdy me¢zczyzna kocha
kobietg” czy ,Pocztowki znad kra-
wedzi”.

Jeden z amerykanskich znajomych
wspomnial o kryminalach niejakiego
Lawrence’a Blocka, calkiem niezlych
skadinad, a w dodatku z gléwnym
bohaterem - znowu alkoholikiem,
ktory jest nowojorskim detektywem
(bylym policjantem), nazywa sig
Matthew Scudder 1 przez pierwsze
4 ksiazki jeszcze pije, staczajac sig
coraz bardziej na dno, a przez nastep-
ne 8 toméw juz jest trzeZwy i chodzi
na mityngi AA. Przeczytalam kilka
ksiazek z tej serii 1 nie mam watpliwo-
§ci, ze autor musi bardzo, ale to
bardzo dobrze rozumiec problem oraz
program AA. Opowiesci o mrozacych
krew w zylach kryminalnych przygo-
dach Scuddera przeplatane sa gesto
jego mityngami, rozwazaniami o pi-
ciu 1 zyciu, spotkaniami z Jimem
sponsorem oraz rozmowami z innymi
trzeZzwiejacymi przyjaciélmi. Walo-
rem tych kryminaléw jest moze nie
sama zagadka i jej rozwigzanie, lecz
warstwa obyczajowa zwigzana z tym,
jak to wspolczesny 40-letni mezczyz-
na zyjac wérod stu tysigcy bardw na
Manhattanie i wéréd o$miu milionéw
pijacych ludzi, moze jednak utrzymac
trzeZwoScC.

Lawrence Block nie jest moze zbyt
znany, ale John Grisham jest znany



nawet u nas, bo tlumaczy si¢ jego
prawnicze sensacje blyskawicznie na
polski. Polecam przedostatnia jego
ksiazke, pt. ,,Testament”, ktorej) boha-
ter, jak zwykle adwokat, tym razem
zostal upostaciowiony jako... pacjent
ekskluzywnego oSrodka terapii uzale-
znien, ktory po leczeniu podejmuje
si¢ do§¢ niezwyklej misji i ma oczy-
wiscie wiele przygdd, tacznie z na-
wrotem choroby. Wigce) nie opo-
wiem, bo moze kto§ zechce sam te
ksiazke¢ przeczytac.

Moim zdaniem, przez kino, litera-
turg, telewizje, mozna skutecznie
przekazywaC wiedze o zyciu. No
wigc dlaczego by nie przekazywac
wiedzy o tym, ze od czasu, gdy
ludzie zaczeli zdrowieé z alkoholiz-
mu, ta choroba przestala by¢ prob-
lemem beznadziejnym. Myslg, Ze to
jest lepsza profilaktyka od umoral-
niajacych pogadanek i straszenia ma-
rskoScig watroby. O

Ewa Woydytto
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Gléwng rol¢ w filmie ,28 dni” gra
Sandra Bullock (na zdj.). Film opowiada
o leczeniu odwykowym w o§rodku Sierra
Tucson w Arizonie, gdzie od 1991 roku
stosuje si¢ ,hippoterapi¢” uzupelniajaca
psychoterapeutyczny program leczenia
uzalezniefi. Podobny program - wraz
z wlasna stajnia i kofimi — otwarto tez
w Caron Foundation w Pensylwanii. Jeden
z instruktoréw, terapeuta David Russel
z Caron moéwi: ,,Wigkszos$¢é alkoholikow
1 narkomandw, a takze uzaleznionych od
jedzenia 1 seksu to ludzie zablokowani
emocjonalnie. Obcowanie, obstuga i oswo-
jenie si¢ z kofimi utatwia proces rozbudza-
nia ufnoéci i wiary w bezpieczne relacje.
To najlepszy poczatek powrotu do zdro-
wia, zwlaszcza dla mlodziezy.” (Chicago
Tribune, Parade, 28 maja 2000)

PS. Pomy$latam sobie, Ze warto powie-
dzie¢ o tym kasom chorych, moze dadza
pieniagdze na konie przynajmniej dla mio-
dziezowych oSrodkéw leczenia uzalez-

nien?
E.W.
0



EKOLOGIA DUCHOWA

WAZNE TO JE, CO JE MOJE...

Ongi$, kiedy to jeszcze panowal w naszym kraju ucisk wladzy totalitarnej,
pewien moéj znajomy profesor, doktor nauk wszelkich, dziennikarz i pedagog
(z odebranym prawem wykonywania jakiegokolwiek z wyzej wymienionych
zawodow za wywrotowe poglady) zamieszkujacy wytworna dzielnice willowa
Wroclawia, wytoczyl byl proces sadowy swemu sasiadowi, ktéry to posiadal
mate stadko kur i jednego koguta. Sprawa tyczyla glosSnego piana tegoz
ostatniego. Kogut budzit Profesora bladym §witem, wczesnym rankiem wbrew
Jego woli pospania sobie diuzej, na przykiad do 7.30.

Proces toczyl si¢ przewlekle (jak to w sadzie), ale za to zakonczyt si¢
zwycigstwem koguta i jego wiasciciela. Profesor zostal okrzyczany dziwa-
kiem, cztowiekiem konfliktowym oraz nieprzystosowanym spolecznie a zwy-
cieski sasiad, azeby uczci¢ swg wygrana, dokupil jeszcze dwa, dodatkowe
koguty, ktére teraz dawatly ranny koncert na trzy glosy.

Zdesperowany Profesor sprzedat pickna wille we Wroclawiu i przeniést si¢
do Opola z nadzieja, Ze tam bedzie mégt spac jak dlugo zechce. Ale niestety,
omylit si¢... Musial si¢ w koficu dostosowaé do woli kogutéw, bo gdyby toczyt
swoja walke i procesy dalej to pewnie skoficzylby z etykietka niebezpiecznego
czuba” na oddziale zamknigtym pobliskiego Szpitala dla Psychicznie i Ner-
wowo Chorych.

Ta historia przypomniala mi si¢ podczas wakacyjnego pobytu w male)
szwedzkiej miejscowosci Surahammar. Byl to méj pierwszy, dluiszy pobyt za
granica. Caly pierwszy dziefi nie mogtam si¢ nadziwic czystoSci miasteczka:
matym, kolorowym domkom w§réd drzew, przystrzyzonych traw i kwiatow.
Drugi dziefi wypelniony byt zdumieniem, ze w Surahammar nie ma w ogéle
bram ani furtek do tychze posiadioéci. A w trzecim dniu zaczal ogarnia¢ mnie
dziwny niepok6j. Tu dzialo si¢ co$ niezrozumiatego dla mnie... Jeszcze nie
wiedzialam co.

Olénienie przyszlo czwartego dnia. To ,co§” niepokojace mnie, nie-
zrozumiale, dziwne, to byla po prostu ...cisza.

U$wiadomilam sobie, ze od czterech dni nie styszg ani wycia, ani ujadania
pséw, ani pisku, ani wrzasku dzieci, ani gdakania kur ani piania kogutow.

Zdumienie moje zaczglo graniczy¢ z Igkiem. No, bo to nie jest przeciez
normalne! Zaraz zapytatam znajomych, ktérzy mnie goscili:
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— Stuchajcie, czy tutaj ludzie nie majq psow, dzieci, kur, kogutow, tudziez
innej zwierzyny domowej?

Znajomi popatrzyli na mnie dziwnie, jak si¢ patrzy na osobg zdradzajaca
objawy pomieszania umystu, po czym cicho i spokojnie odpowiedzieli:

— Ludzie majq tu wszystko...

— To dlaczego nie stychac¢, na przyklad, wjadaniu pséw? - zapytalam
podchwytliwie.
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— I po c67 miatyby ujadac? - tu na odmiang zdumieli si¢ moi znajomi — psy
sq chowane od szczeniaka do przyjaini z cztowiekiem.

— A dzieci? Wcale ich nie stysze.

~ Sq wakacje, czeS¢ wyjechata, a te dzieciaki, ktore zostaly sq na kortach
tenisowych, na basenach, na boiskach pitkarskich...

— To wy, wy w takiej matej miescinie macie to wszystko? — przerwatam
z niedowierzaniem, ale wkrotce przekonalam sig, Ze maja!

— Dobrze, to dzieci i psy. A koguty?

— Co ,,koguty” ? — znajomi coraz bardziej niepokoili si¢ o stan mego umystu
(byto to widoczne w ich bledniejacych licach).

— Dlaczego nie piejq? — kontynuowalam swé) wywiad.

— Aaa.. (odetchneli z ulga). Koguty piejq tutaj jak na catym swiecie, tylko
jesli ktos chce posiadac kury i koguty to ma ferme z daleka od zabudowan
ludzkich.

— Ale jak nie chce mieé od razu fermy tylko kilka kur i jednego koguta, tak
dla jaj, to co wtedy? PrzecieZ dziatka jest jego wilasnosciq i moZe sobie robic na
niej co chce — wywodzitam swa filozofie.

— Nie, nie. To nie tak — znajomi uSmiechali si¢ do siebie porozumiewawczo.
— Owszem, mogq, ale muszq na to miec zgode sqsiadow. My chcielismy wstawic
ul z rodzing pszczelq do swego ogrodu, ale sqsiedzi nie wyrazili na to zgody.
I rozumiemy ich. Z jakiej niby racji, leZac sobie na leZaku w swoim ogrodzie,
mieliby opedzac sig¢ stale od naszych pszczot?

Na taka odpowiedZ zbaraniatam zupelnie. I tylko drzalam, zeby objaw
ten nie przyjal postaci fizycznej. Sami pomySlcie, ile klopotu sprawitabym
moim znajomym! Musieliby biega¢ zaraz z proSbami do okolicznych
sasiadow, azeby ci zezwolili na pobyt w ich ogrodzie jednego, matego
baranka.

Ale, na moje szczg¢Scie objaw zbaranienia nie przyjat postaci fizyczne).

Moglam jeszcze dwa tygodnie dziwi€ si¢ tysiacom rzeczy i spraw oraz
stosunkom spolecznym panujacym w malym, cichym Surahammar.

PS.

Jest p6Zny, sobotni ranek. Przebrzmialy juz wszystkie melodie: piski, wycia,
szczekania, gdakania oraz piania autoalarméw w samochodach moich sasia-
dow, ktorzy porozjezdzali si¢ do prac, czy gdzie tam... Moge sobie nareszcie
ucigé spokojng drzemke. Tylko czy aby na pewno?

Lusia
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PO STAZU W CHICAGO

JAK POMOC DZIECKU
(I RODZICOM)?

Narkotyki przerazaja tak bardzo, Ze wolimy
o nich nie wiedzie¢ i ,,przymykac oczy” na oczywis-
te sygnaly, ze coS niedobrego dzieje sig z naszym
dzieckiem. Nagle przynosi gorsze oceny, spéZnia si¢
do domu, opuszcza zajgcia pozalekcyjne, izoluje si¢
od domownikow, jest drazliwe i wykazuje trudnosci
w kontaktach z innymi osobami. Niepokoi nas to
wszystko, ale zaobserwowane symptomy wolimy
interpretowa¢ w kategoriach probleméw okresu
e | dojrzewania, na przyklad zawod6éw emocjonalnych

e i czy reakcji na niepowodzenia w szkole. Dopusz-
czamy wszelkie mozliwo$ci z wyjatkiem jednej — to narkotyki. Nie ma nic
gorszego w tej sytuacji niz przymykanie oczu. Taka postawa ignorujaca
faktyczne Zrédto zmiany zachowan rozzuchwala nasze dziecko, ktore czuje si¢
zwolnione z odpowiedzialnosci za swoje dzialania. W miare nawarstwiania si¢
problematycznych zachowar naszego dziecka zaczynamy wreszcie reagowac.
Wzmagamy kontrole, prosimy, a nastepnie zaczynamy karaé, stajemy si¢
agresywni, czasem szantazujemy i zamartwiamy sig, a kiedy nic nie pomaga,
czujemy sig coraz bardziej bezradni, zdezorientowani i przerazeni. Tak oto, nie
zdajac sobie z tego wcale sprawy, popadliSmy w bardzo podstgpna doleg-
liwosé, zwang wspdluzaleznieniem.

Wspéluzaleznienie dotyczy kazdej osoby, ktéra pozostajac w bliskim
zwiazku z osobg uzalezniona, poddana jest destrukcyjnemy wplywowi jej
zachowan, traci zdolno$¢ podejmowania samodzielnych decyzji 1 kontrole nad
wlasnym zyciem. Ofiarami wspé6luzaleznienia sa przewaznie rodzice, rodzens-
two, dziadkowie, czasem przyjaciele.

Do czego prowadzi wspoéluzaleznienie 1 czy jest to choroba? SpecjaliSci
twierdza, Ze nie jest to choroba, jest to tylko reakcja na nienormalne
zachowanie. Wspotuzaleznienie wywotuje jednak choroby i powazne zmiany
we wszystkich dziedzinach zycia, obejmujac fizyczne, psychiczne, spoleczne
i duchowe jego aspekty. Matka lub ojciec osoby uzaleznionej, odczuwajac
nieustannie lgk o dziecko, poczucie winy, wstydu, krzywdy, bezradno$c

13



i rozpacz, znajduje si¢ pod wplywem nieustannego stresu, Ktory przyczynia sig
do powstania réznorodnych dolegliwosci: bezsennoSci, migrenowych bolow
glowy, nadci$nienia, choroby wrzodowej, arytmii serca. TrudnoSci w sferze
spotecznej dotycza niekorzystnych zmian w kontaktach z innymi ludZmi:
klopotéw w pracy, odcigcia si¢ od dawnych znajomych, w obawie przed
ujawnieniem wstydliwego problemu, konfliktéw ze wspétmatzonkiem i in-
nymi dzieémi. Catkowite skupienie na problemie jednego dziecka dezor-
ganizuje zycie calej rodziny. Dlatego mozna uznac, Ze cala rodzing dotyka
wspoéluzaleznienie. Nawet je§li wspétuzaleznienie nie jest choroba w sensie
medycznym, to wymaga specjalistycznej pomocy.

Jaka pomoc moze otrzymaé rodzina, borykajaca si¢ z problemem nar-
komanii? Pomoc dotyczy kilku, wzajemnie ze soba powigzanych elementow.
Pierwszy z nich to edukacja. Wiadomo, Ze rzetelna wiedza jest czynnikiem
niecodzownym, jednym 2z najpotezniejszym narzedzi, ktére mozna uzyc
w procesie zdrowienia. Cala rodzina musi uswiadomi¢ sobie, czym jest
uzaleznienie, pozna¢ jego mechanizmy i dynamike, widzie¢ je w kategoriach
pewnego procesu, z dajacym si¢ przewidzie¢ przebiegiem i skutkami, czyli,
inaczej méwiac, uzaleznienie jest choroba chroniczna, przewlekla i nie leczone
prowadzi do §mierci. Z wyjatkiem skutku $miertelnego, powyzsza charakterys-
tyka dotyczy takze wspéluzaleznienia.

Jednym z najwazniejszych elementéw pracy ze wsp6luzaleznionymi czlon-
kami rodziny jest pomoc w u§wiadomieniu sobie i przyznanie, Ze sg bezradni
wobec uzaleznienia wlasnego dziecka i przestali kierowa¢ wlasnym zyciem,
czyli odwzorowanie Pierwszego Kroku AA, przeniesione na grunt wspétuzale-
znienia. Konfrontujemy rodzicow z trudna do przyjecia prawda, ze wszyscy
jestesmy bezsilni wobec innych, wobec tego, co czuja, my$la, méwia, wreszcie
robia, lub czego nie czuja, nie my$la, nie méwia i nie robia, a chcielibySmy,
zeby robili. USwiadomienie sobie tej prawdy powoduje, Ze przestajemy
walczyé o to, co jest niemozliwe do osiagni¢cia. Daje nam to mozliwos¢
skupienia si¢ na tym, co mozemy zmieniaC i naco mamy wplyw. Przyznanie sig
do bezradno$ci wobec innych daje nam paradoksalnie sil¢ do zmieniania siebie
i swojego zycia. Uczenie si¢ kolejnych krokéw, stuchanie historii innych 0sob,
dzielenie si¢ wlasnymi do§wiadczeniami, poczucie wspélnoty i wsparcia, takze
medytacja (o ktérej pdiniej), to wszystko jest praca wedlug Programu
Dwunastu Krokéw. Praca wedtug Programu to praca nad zmiana sposobu
my$lenia, a co za tym idzie twoércze rozwiazywanie probleméw. To nowe
spojrzenie na §wiat powoduje powstanie nowego stylu Zycia, ktére w wyniku
tych zmian staje si¢ spokojniejsze, bogatsze, pelniejsze, po prostu bardziej
szczesliwe. Trudno jest wytlumaczyé, jak dziata Program Dwunastu Krokow
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i dlaczego jest skuteczny, komus, kto nigdy nie miat z nim do czynienia. Mysle,
ze najblizsza prawdy o tej metodzie jest metafora niewidzialnej todzi: Stoimy nad
brzegiem morza. Gdzies niedaleko nas jest wyspa o nazwie ,,Spokdj Ducha”. Na
niej moZemy znaleic radosc, szczescie i spetnienie. Dzieli nas jednak od niej
wzburzone morze. Jak sie tam dostac? Nieszczesliwi, chodzimy bezradnie po
brzegu, poniewaz naszym najwiekszym pragnieniem jest tam sie dostaé, ale nie
mamy pomystu, jak to zrobic. Nagle widzimy grupe ludzi siedzqcych na plazy
i machajqcych rekami, jakby wiostowali, ale nie mozemy dostrzec ani todzi, ani
wiosel. Zapraszajq nas, Zebysmy wiostowali z nimi, ale tylko wzruszamy
ramionami, bo wydaje si¢ nam to bezsensowne. Zndéw chodzimy po plazy i ciqgle
szukamy mozliwosci doplyniecia na naszq wymarzona wyspe. Kiedy juz jestesmy
bardzo zmeczeni i zrozpaczeni, a ludzie na plazy ciqgle wiostujq i, co nas dziwi,
wygladajq na szczesliwych, decydujemy sig tez usiasc i wiostowad razem z nimi.
»INie widzimy Zadnych wioset” — skarZymy sig. ,,Nic nie szkodzi” — odpowiadajq
— »zobaczycie”. I tak sig dzieje. Kiedy zaczynamy wiostowad, nagle dostrzegamy
i wiosta i todZ, i dopiero wtedy wiostujemy z zapatem, czujqc wspélnote z tymi
ludimi, ktorzy wiostujq z nami. Czujemy spokdj, radosé i szczescie. To, czy
dostaniemy si¢ kiedykolwiek na wyspe, przestato miec znaczenie.

Na tym wiasnie polega sita Programu. On dziata. W trakcie jego realizacji
uSwiadamiamy rodzicom ich blgdne metody postgpowania z uzaleznionym
1 sugerujemy wypracowanie sposobow zmiany swoich niekorzystnych przy-
zwyczajen na takie, ktore beda sprzyjaly procesowi zdrowienia, aby go nie
spowalnia¢, albo wrecz blokowac. To jest dlugotrwaly proces, w trakcie
ktorego rodzice ucza si¢ postgpowania z objawami wspoétuzaleznienia, ucza sie
je rozpoznawaé i wlasciwie modyfikowaé swoje zachowanie. Waznym
rozdzialem pracy w grupie jest praca nad uwolnieniem si¢ od poczucia winy,
lgku, wstydu, krzywdy, poniewaz te emocje w znaczny spos6b zaburzaja
relacj¢ z uzaleZnionym. Szczegélny nacisk kladziemy na u$wiadomienie
rodzicom, jakie maja prawa, (a nie tylko obowigzki), jakie maja potrzeby
1 uczymy otwartoSci w zaspokajaniu tych potrzeb bez poczucia winy, a wigc
uczymy rodzicow koncentracji na sobie samych, a nie tylko na dzieciach. To
jest bardzo trudna czeS$¢ pracy w grupie. Rodzice jakby zapominaja, Ze sq
potrzebujacymi, czujacymi ludZmi, ze majg prawa, ktérych nikomu nie wolno
naruszac. Tak sa skupieni na problemach dziecka, ze catkowicie zaniedbuja
siebie. Realizuja schemat calkowitego po§wigcania si¢ dla dziecka, czesto
kosztem najwyzszych wyrzeczefi. Nielatwo jest ten schemat zmienié, ale
w interesie samych rodzicow trzeba to zrobié, bo prawda jest taka, ze dziecko
takiego po$wigcenia nie potrzebuje. Prawda ta jest trudna do przyjecia dla
wigkszoéci rodzicow. Tylko rodzic silny, bez niedoboréw emocjonalnych,
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ktéry realizuje sie we wszystkich dziedzinach zycia, jest dla dziecka odpowied-
nim wzorem. Takze tylko rodzic §wiadomy, silny i konsekwentny jest w stanie
przeciwstawi¢ si¢ narkomanii swojego dziecka. Rodzic sfrustrowany, po-
$wigcajacy si¢ i nieszczesliwy jest dla dziecka jak najgorszym, bo bezradnym,
wychowawca. Uczestniczac w grupie, rodzice zmieniaja postawg wobec
dziecka i samych siebie na taka, ktéra wspomaga proces leczenia calej rodziny
z uzaleznienia i wspétuzaleznienia.

Jednym z najwazniejszych elementéw pracy grupowej nad problemami
uzaleznienia wedlug Programu jest uczenie rodzicow, jak moga pomagac
sobie w trudnych sytuacjach, co moga zrobié, zeby przezwycigzyC kryzys
i osiagna¢ uspokojenie i wyciszenie. Niezawodna metoda, ktéra z powodze-
niem stosuja uczestnicy grupy, jest relaksacja (medytacja). Po§wigcamy jej na
kazdym spotkaniu okolo 45-75 minut. Relaksacja polega na uspokojeniu
umystu, co odczuwane jest jako ogdlne odprezenie, wewngtrzne wyciszenie,
oderwanie od probleméw, czesto blogi spokdj. Charakterystyczna cecha tego
stanu jest zmniejszenie aktywno$ci mozgu z wartosci powyzej 20Hz (hercow
czyli impulséw na sekunde¢) do ponizej 10Hz. Zwolnienie pracy mozgu
powoduje obnizenie tempa oddychania, mniejsze zuzycie tlenu, spowolnienie
pracy serca i przemiany materii. Okazuje sig, Ze taki stan jest bardzo korzystny
dla naszego organizmu. Systematyczne medytacje lagodza stany napigcia
psychicznego, a takze poprawiaja pamigé, zdolno$¢ koncentracji i komfort
psychiczny. Obok regenerujacych oddzialywan, dlugotrwale 1 systematyczne
praktykowanie medytacji powoduje glebokie, pozytywne zmiany osobowosci.
Zwieksza dystans i tolerancje wobec trudnosci i probleméw Zyciowych, pozwala
lepiej zrozumieé siebie i innych, poprawia zdrowie, zwigksza poczucie wartosci,
akceptacje wlasnej osoby i satysfakcje z Zycia. Osoby z problemem narkomanii
w rodzinie, jak wspomniatam, sg szczeg6lnie narazone na dlugotrwaty wynisz-
czajacy stres, ktory rujnuje zdrowie psychiczne i fizyczne. MozliwosS¢ wycisze-
nia umyshi, doznanie spokoju w ciagle odczuwanym cierpieniu, a takze
relaksacja organizmu i lepsze samopoczucie to elementy, ktére skianiaja
rodzicow do systematycznego praktykowania medytacji.

Oczywiscie, oprocz wszelkich dziatai programowych, jednym z najwazniej-
szych elementéw w odczuciu wszystkich uczestniczacych w spotkaniach
grupowych rodzicow jest fakt znalezienia si¢ wéréd ludzi, ktérzy przezywaja
taki sam dramat obcowania z uzaleznionym dzieckiem. Swiadomosé, ze kto§
wygral w tej walce, jest Zrédtem wielkiej nadziei dla rodzicow, ktérzy dopiero
starajg si¢ tego dokona¢. Ale nie tylko nadziej¢ dostaja rodzice uczestniczac
w zajeciach grupowych. Otrzymuja takze wsparcie, bezwarunkowa akceptacje,
mozliwo§é wyrzucenia z siebie, czesto po raz pierwszy, negatywnych emocji,
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catego bélu, zalu i rozpaczy. Odkrycie, ze dziecko jest uzaleznione, moZna
poréwnaé do diagnozy, Ze jest nieuleczalnie chore. W zwiazku z tak trudng
sytuacja rodzice czgsto odczuwajg ekstremalne emocje. W grupie moga
podzieli¢ si¢ swoimi odczuciami z innymi, odczuwajacymi podobnie. To daje
poczucie wigzi i zrozumienia, daje tez silg.

Teraz oddajmy glos rodzicom, aby podzielili si¢ z nami refleksja, dlaczego
odczuwaja potrzebe uczestniczenia w grupie wsparcia i co im to daje:

Wczesniej nie miatam orientacji, Ze to jest aZ tak powaziny problem. Im
wiecej jestem podbudowana, tym bardziej staje si¢ mocniejsza i jestem w stanie
ten problem pokonac”. (Danuta)

Czuje si¢ lepiej, staram si¢ by¢ konsekwentna, ucze si¢ i zmieniam swoje
zachowania”. (Dorota)

,.Osobiste, lepsze samopoczucie, wsparcie od innych oséb”. (Grazyna)

JTutaj dowiedziatam si¢ o tym, czym jest narkomania. Uswiadomitam sobie
co to znaczy. Spotkania pomagajq mi w walce, bo wczesniej czutam si¢
bezradna. Teraz jestem silniejsza psychicznie”. (Ewa)

_Jest to cenna i potrzebna inicjatywa, zwlaszcza, Ze jest prowadzona
w jezyku polskim”. (Mariusz)

Spotkania powodujq, ie podejmujemy dziatania, Zeby walczyc¢ ze skutkami
brania narkotykéw. Pozwalajq wrécic do normalnego Zycia. Mam stanowczosc
w dziataniu. Wazny jest kontakt z osobami w podobnej do mojej sytuacji”.
(Regina)

.,Grupa pomaga mi w zrozumieniu problemu narkotykowego oraz na jakim

etapie uzaleinienia jest moje dziecko. Daje mi poczucie, Ze nie jestem sama.
Dodaje mi sity do walki z moim problemem”. (Teresa)

.Pozwala mi normalnie funkcjonowac”. (Barbara)

., Uzyskuje duzo nowych informacji, jak postgpowac z dzieckiem i jak pomac
sobie. Potrafie si¢ wyciszyc i bardziej $wiadomie podejsc do tego problemu”.

(Maria)

JPodniesienie poziomu edukacji, otwarcie oczu na popetnianie btedow
w postepowaniu”. (Jurek 1 Irena)

Rodzicu! Jesli niepokoi cig zachowanie twojego dziecka, jesli stracites z nim
kontakt emocjonalny, jesli stalo si¢ aroganckie i drazliwe i wyraZnie cig unika,
jesli przynosi gorsze oceny, jeSli stracito zainteresowanie swoimi zajeciami,
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jesli jest agresywne, lub odwrotnie, apatyczne i przygnebione, jesli zachowuje
si¢ ,,dziwnie” i wyglada ,,dziwnie”, to sygnal, ze powinienes zacza¢ dopusz-
czaé do siebie mys$l, ze to moga by¢ narkotyki! To trudna chwila dla kazdego
rodzica. Czesto w tym momencie wali si¢ caly nasz §wiat i tym mozna
tlumaczy¢ fakt, ze tak dlugo nie chcemy dostrzegaé postgpujacego uzalez-
nienia naszego dziecka. Twoja szansa na ratunek 1 szansg twojego dziecka jest
to, ze szybko dostrzezesz fakty 1 przestaniesz im zaprzeczac.

Nie jest prawda, ze w narkomani¢ wpadaja tylko dzieci z najubozszych,
rozbitych i Zle funkcjonujacych rodzin (z tzw. marginesu spolecznego).
Narkomania moze zdarzy¢ si¢ w kazdej rodzinie, nawet tej o najwyzszym
statusie spolecznym. Twoja pozycja i pieniadze nie chronig ci¢ przed tymi
problemami. Narkomania jest bardzo egalitarnym zjawiskiem, tzn. dotyczy
w réwnym stopniu wszystkich. W tym momencie bardzo jest ci potrzebna
wiedza o narkotykach. Zeby wszystko prawidlowo zanalizowaé, musisz
posiada¢ pewien zasob informacji.

Graziyna Sobiczewska

Autorka zostata zaproszona przez Polish American Association, aby miedzy
innymi pomogla w zorganizowaniu i prowadzeniu grup wsparcia dla rodzin
osob uzaleinionych od narkotykow. Posiada zawodowe przygotowanie do
pracy z uzaleznieniami, a takie osobiste doswiadczenia, zwiqzane z problemem
dotyczqcym syna Kamila, ktory po kilku latach kontaktu z narkotykami podjqt
decyzje o leczeniu i odbyt péltoraroczng kuracj¢ odwykowq. Obecnie z powo-
dzeniem studiuje psychologie w Warszawie. Autorka w Polsce przez kilka lat
uczestniczyta w grupach dla rodzin oséb uzaleznionych, takze jako wspétuzale-
Zniony rodzic. Jest mocno zaangaZowana w pracg z rodzinami, cierpiqcymi
z powodu uzalezinienia bliskich.

/ moje Zycie to hustawka \

mitos¢
nienawisc¢
cierpienie
radosc¢

chce zwolnic
zobaczy¢
przeZyc

\ wszystko co jest pomigdzy /
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KORESPONDENCJA Z CHICAGO

UMOZLIWIC NIEMOZLIWE

czyli jak sprawcom przemocy pomoc przestac ja stosowaé

Rozmowa z Markiem Prejznerem
pracownikiem Polish American Association, Chicago USA
Partner Abuse Intervention Program

i

Ewa WoydyHo: Od kiedy i z kim
pracuje PAIP, czyli po polsku ,pro-
gram interwencyjny dla sprawcow
naduzy¢” w rodzinie?

Marek Prejzner: Calkiem dobre
tlumaczenie. Warto podkresli¢, ze
chodzi nie tylko o uzycie sily fizycz-
nej wobec ,,partner6w”, lecz réwniez
dzieci, rodzicow, teSciéw i oczywis-
cie wspOtmatzonkéw. Zacze¢liSmy na-
szg prace trzy lata temu. Prowadzimy
grupy dla polskojezycznych miesz-
karicéw Chicago. Uczestnikami zajeé
sa Polacy skierowani przez miejsco-
we sady, do ktérych trafily sprawy
zwigzane z przemocg domowa.

E.W.: Skierowani przez sady?

MLP.: Tak. Przemoc domowa jest
w USA surowo karana. Sedzia jednak
moze kare wiezienia zawiesi¢ i row-
nocze$nie skierowa¢ skazanego na
zajecia w programie dla sprawcow
przemocy. Program nasz przygotowa-
ny zostal w celu pomocy osobom
polskiego pochodzenia. Prowadza go
dwie osoby: ja i moja kolezanka Ewa
Huzior. Uczestnikami sa mezczyZni
z wyrokami za uzycie agresji fizycz-
nej wobec najblizszych.

E.W.: Kto skiada skarge i w jakim
trybie?

M.P.: W srodowisku Polonii pier-
wsze o niedopuszczalnoSci przemocy
w rodzinie dowiadujg si¢ dzieci
w szkole. Widza awanture w domu
I tapig za telefon. Przyjezdza policja
irodzina nie zostaje juz sama. Sprawe
biora w swoje rece straznicy prawa.

Emigranci z Polski i z innych
krajow (muzulmanskich, dalekiej
Azji, Latynosi) uwazaja, Ze prze-
moc w rodzinie to rzecz normalna.
»Mnie bito i jestem za to wdzig-
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czny moim rodzicom” — mowig czgs-
to doroli. 1 sami bija, wyzywaja,
obrazajg. Sa to bardzo widoczne réz-
nice kulturowe. Naszym emigrantom
trzeba dopiero uSwiadomié, ze uzy-
wanie przemocy jest przest¢gpstwem
i ze stosunki w rodzinie moga byc
oparte na innych zasadach niz wtadza
i kontrola. W Polsce tak nie bylo. S
zaskoczeni i wielu mowi: ,,Szkoda, ze
o tym wszystkim dowiedzialem sig¢
tak p6Zno”. Policja i sad pomagaja
jednak do$¢ skutecznie to zmienic.
No i takie programy jak nasz.

E.W.: Na czym polega ten pro-
gram, co robicie konkretnie?

M.P.: Program ulozony jest na 26
tygodni. Opiera si¢ na pracy grupowej.
Zajecia odbywaja si¢ raz w tygodniu.
Mamy jedna grupe poranng w czwartki
i jedna wieczorna w poniedziatki, tak
by umozliwi¢ udzial osobom pracuja-
cym na réznych zmianach. W grupie
nie powinno by¢ wiecej niz 12 os6b,
najczg¢sciej jest troche mniej. Uczest-
nicy placa od 10 do 50 dolar6w za sesj¢
w zaleznoSci od mozliwosci finanso-
wych, ale oplata wnoszona jest z gory,
przed zajeciami. To sprawa ich od-
powiedzialnoSci.

Na poczatku zawieramy z kazda
osoba kontrakt. Celem programu jest
powstrzymanie przemocy, kontrolo-
wanie agresywnych zachowan i nau-
czenie partnerskich relacji z bliskimi
ludZmi. Chodzi o umiejetnosci
ulatwiajace rozwigzywanie konflik-
tow, sporow i w ogoble ukladanie
stosunkéw w rodzinie bez uzywa-
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nia agresji. Innymi slowy, chodzi
o przekonanie i ¢wiczenie, Ze mozna
i trzeba postepowac inaczej niz dotad
— po partnersku.

E.W.: Czy w tej terapii bierze
udziat rodzina?

M.P.: Po pierwsze, nie jest to tera-
pia, lecz program edukacyjny. Nie zale-
casig¢ udzialu rodziny w tym programie.
Pracujemy wylacznie ze skazanymi
sprawcami przemocy domowej. Tera-
pia moze okaza¢ si¢ konieczna, ale
tylko wtedy, gdy sad lub my stwier-
dzimy, ze uczestnik ma problem z uza-
leznieniem — wtedy kierujemy na tera-
pie odwykowa — lub cierpi na zaburze-
nia osobowosci — wtedy kierujemy na
ewaluacje 1 terapi¢ zwigzang z tym
konkretnym zaburzeniem. Po odbyciu
odpowiedniej terapii delikwent wraca
do nas w celu dopehienia calego pro-
gramu PAIP. Nie nalezy nazywac pro-
gramu edukacyjnego terapia.

E.W.: Jak mierzy si¢ post¢py
uczestnikow? No 1 jak si¢ to wszystko
dla nich koiiczy?

M.P.: Gdybym tego sam na wlasne
oczy nie widzial, to bym moze nie
uwierzyl. Ludzie si¢ ucza inaczej za-
chowywaé. Zaczynaja rozumieé, na
czym polega zlowrogi cykl agresji.
Potrafia osiagna¢ niemozliwa wczes-
niej rzecz, a mianowicie panowanie nad
swymi agresywnymi zachowaniami
i impulsami. My tylko umozliwiamy
niemozliwe. Punktem zwrotnym jest
przyjecie odpowiedzialno$ci za to, co
si¢ zrobilo, Przyznanie si¢ przed sobg
do uzycia przemocy.



Program sklada si¢ z trzytygodnio-
wych cykli. Uczestnicy co tydzien
pisza na zadane tematy i potem pre-
zentuja swe prace w grupie. Dla przy-
kiadu powiem, Zze wsréd prac sq opisy
scen przemocy z filméw wideo, z wia-
snego Zycia oraz inscenizacje. Wszys-
cy kilkakrotnie wypelniaja tez specjal-
ny test. Stanowi on dla prowadzacych
materiat do oceny zmian u poszczegdl-
nych uczestnikéw. Na jego podstawie
piszemy pod koniec zobiektywizowa-
na ocen¢ dla sadu. Jezeli nie mamy
zastrzezen, sad moze zamkna¢ sprawe,
a gdy minie okres zawieszenia, na-
stepuje koniec kary. Jezeli natomiast
nasza ocena jest niezadowalajaca, de-
likwent moze p6j$¢ do wigzienia lub
wyznaczony kurator zaproponuje al-
ternatywny rodzaj kary.

My ze swojej strony jeszcze raz
kontaktujemy si¢ z naszymi podopie-
cznymi po 18 miesigcach od roz-
stania. Przeprowadzamy wywiad i ba-
damy efekty naszej wspélnej pracy.
NajczgSciej rozmawiamy tylko z na-
szymi uczestnikami grupy, ale teore-
tycznie mozemy réwniez zechcie¢
skonfrontowac ich relacje z ich , part-
nerami” — jezeli oczywiScie pozostaja
w bliskim zwiazku.

E.W.: To znaczy, Ze nie wszyscy
uczestnicy programu mieszkaja ra-
zem ze swymi ,,ofiarami”?

M.P.: Nie. Mniej wigcej jedna
trzecia naszych uczestnikéw ma sado-
wy zakaz zblizania si¢ do rodziny
(,,Order of protection™), jedna trzecia
to osoby pozostajagce w separacji,

a tylko jedna trzecia os6b nadal mie-
szka razem z rodzina.

Dotychczas pracowaliSmy zawsze
wylacznie z mezczyznami. Ostatnio
trafita do nas pierwsza kobieta. Teraz
zastanawiamy si¢, w jaki sposob jej
poméc. Nie mamy grupy dla kobiet
sprawczyn przemocy.

Jako ciekawostke dodam, ze mieli-
Smy juz w grupach Litwina, Czecha,
Ukraifica 1 Rosjanina. Z jezykiem
polskim radzili sobie calkiem nieZle,
wigc otrzymali skierowanie do nas.

E.W.: Co si¢ dzieje, gdy skiero-
wany przez sad odmawia wspOtpra-
cy?

M.P.: Owszem, to sie zdarza.
Usuwamy z programu i odsylamy
takie osoby do sadu. Oporny delik-
went, zgodnie z wyrokiem trafia za
kratki. Tam zreszta czeka go réwniez
podobny program, bo w zakladach
karnych prowadzone sa rozne formy
prewencyjnych i edukacyjnych dzia-
tan resocjalizacyjnych dla skazanych.
Warto podkresli¢, ze programy takie
jak nasz oceniane s3 bardzo wysoko
jako wlasciwe dzialanie w interesie
przede wszystkim spolecznym, nie-
koniecznie tylko jako pomoc indywi-
dualna osobom naruszajacym normy
prawne zycia spolecznego.

E.W.: Dzigkuje za rozmowe.

Przy okazji zapraszam do Polski
pod koniec lata 2000 r. Mysle, ze
doswiadczenia programu PAIP moz-
na zacza¢ upowszechniaé i u nas,
chociaz nie taje obaw, ze policja,
sadownictwo, kuratorzy i prokurato-
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rzy pracuja w naszym kraju zupeinie
inacze) niz w USA.

Komisja w kazdym razie rozeSle
zaproszenia na seminarium Marka
Prejznera z Chicago do odpowiednich
instancji wymiaru sprawiedliwosci,
no i oczywiscie do zainteresowanych
programami edukacyjnymi dla spra-
wcOw przemocy.

Chetni juz moga przysyta¢ do nas
swe zgloszenia, najlepiej faxem:
(0-22) 622-1280.

M.P.: Dzigkuj¢ za zaproszenie.
Chetnie przyjade. A o te réznice
w pracy policji czy sadu proszg si¢ nie
martwié. Tutaj tez nie od razu wie-
dziano co robi¢. Trzeba przyznaé, ze
najwigcej w sprawie przerwania obo-
jetnosci sadéw 1 policji na przemoc
domowa zdziataly kobiety. To one

przekonaty wiladze, ze na krzywde
dziejaca si¢ w czterech Scianach do-
mu sama rodzina nie moze zaradzic.
Taka jest perfidia 1 okruciefistwo
przemocy. Aby sprawca skutecznie
zaprzestal agresji, potrzebne jest
wsparcie spoleczne i niedwuznaczne
potepienie przez straznikoéw prawa.
Chciatbym, Zeby na moje seminarium
przyszto w Polsce jak najwigcej ko-
biet, bo wierzg, Ze podobnie jak
w Ameryce, rowniez w Polsce po-
trafia znaleZ¢ sposdb na problemy
w swych rodzinach.

E.W.: Jeszcze raz dzigkuje za roz-
mowe.

Rozmowa odbyla si¢ w Chicago,
25 maja 2000 r.
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PSYCHOLOG W JEDNOSTCE
PENITENCJARNE]

Juz w liceum ogélnoksztalcacym zastanawiatam sig nad podjeciem studiow
psychologicznych. Sadzitam, ze wykonywanie zawodu psychologa wiaze sie
z dobrym kontaktem z ludZmi i mozliwo$cia niesienia im pomocy w roz-
wigzywaniu réznych probleméw. Konsekwentnie podj¢tam studia na psycho-
logii Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu. W trakcie nauki,
robigc specjalizacj¢ z psychologii klinicznej, zastanawialam si¢ nad podjeciem
pracy z miodzieza niedostosowang, asocjalng, sprawiajaca problemy wy-
chowawcze. My§$latam raczej o pracy w instytucjach opiekuficzo-wychowaw-
czych niz w jednostce penitencjarnej. Srodowisko zaktadow karnych i aresz-
tow Sledczych bylo wtedy (w polowie lat osiemdziesigtych) hermetyczne
1 niedostgpne. Ponadto blokada wszelkich informacji na temat pracy w tego
typu miejscach powodowala, ze ja i wigkszo$¢ moich znajomych ze studiow
nie braliSmy jej pod uwage w swoich zyciowych planach. Mysl o zatrudnieniu
si¢ w ZK pojawila si¢ dopiero pod koniec nauki, uznatam wtedy, ze ta praca
polegajaca na kontakcie z osobami pozbawionymi wolnosci, czesto po-
chodzacymi ze Srodowisk patologicznych pozwoli mi do pewnego stopnia na
realizacj¢ moich poprzednich planéw. Sadzitam, Ze obszar oddzialywan
psychologicznych w kontakcie z wigeZniami bedzie podobny do pracy z mto-
dzieza niedostosowana. Przychodzac do ZK uznalam, ze mam okazje zrobié¢
co$ dobrego dla tych, ktérzy musza zmieni¢ co§ w swoim zyciu. Nie ukrywam,
ze jednym z czynnikéw motywacyjnych byla mozliwo$é uzyskania mieszkania
1 stosunkowo godziwych zarobkéw. Byto to szczegélnie wazne dla kogos, kto
jak ja rozpoczynat start w samodzielne Zycie bez zabezpieczenia materialnego.

Pierwszego wrzeSnia 1985 roku zostalam zatrudniona w ZK w Nowogar-
dzie. Poczatkom mojej pracy towarzyszyly mieszane uczucia. Z jednaj strony
byly to rozbudzone oczekiwania, cieckawo$é, zadowolenie z pojawiajacej sig
mozliwo$ci samorealizacji i speinienia zawodowego, a z drugiej niepewnosé
zwigzana z pytaniem: na ile sprawdzg sie w tej pracy? Przygnebiajace wrazenie
robilo tez na mnie samo otoczenie: kraty, mundury kolegéw, atmosfera
izolacji. Dominujacym jednak uczuciem byl Igk przed kontaktem ze skazanym
oraz poczucie ewentualnego zagrozZenia z jego strony.

Jednostka w Nowogardzie nalezata do ciezszych wieziei w Polsce,
przebywali tutaj recydywisci odbywajacy diugoletnie wyroki. Ponadto funk-
cjonowal oddzial dla skazanych wymagajacych stosowania szczegélnych
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Srodkéw leczniczo-wychowawczych (obecnie oddzial terapeutyczny) i areszt
§ledczy. Kiedy rozpoczynalam prace w zakladzie przebywalo ponad 1200
osadzonych. Dochodzacy zewszad gwar, halas, rozmowy osadzonych kojarzy-
ty mi si¢ z ulem pelnym pszczét. Bytam w tym czasie jedynym psychologiem
zatrudnionym w dziale penitencjarnym (co zreszta trwa do dnia dzisiejszego),
sprawowatam opieke psychologiczng nad ponad tysigcem osadzonych. Dru-
gim psychologiem w ZK byta kolezanka pelniaca funkcje kierownika ,,S”,
ktéra w poczatkowym okresie mojej pracy stuzyla mi pomoca merytoryczna,
wprowadzala w tajniki pracy psychologa wigziennego. Jej (a takze innych
kolegéw) zyczliwy stosunek do mnie pozwolil mi w miarg bezbolesnie przejsc
przez poczatkowy etap pracy.

Mile wspominam atmosfer¢ panujaca w zespole, w ktérym przyszio mi
OwczeSnie pracowac. Dzigki tym osobom udato mi si¢ pokona¢ watpliwosci
czy dobrze zrobitam przystepujac do pracy w ZK, a przyznaje, Zze na poczatku
pojawialy si¢ czgsto, tym bardziej, ze zostatam rzucona na tzw. gigboka wodg.
Praca z tak duza i trudna populacja powodowala, ze bylam nadmiernie
obciazona obowiazkami. Osadzeni niejednokrotnie zglaszali si¢ do mnie na
rozmowe tylko po to, aby zobaczy¢ nowa osobg¢ i ewentualnie prébowac
zalatwi€ swoje sprawy, ktore negatywnie rozpatrzyt doSwiadczony wychowa-
wca, probowali mng manipulowaé wykorzystujac méj brak doSwiadczenia. Byl
to okres, w ktérym zmuszona bylam realizowac czg§¢ swoich obowigzkéw
w domu. Z czasem jednak sytuacja zaczela si¢ normowac i przychodzili do
mnie osadzeni z autentycznymi problemami oraz ci, ktorzy byl kierowani
przez innych pracownikoéw.

Na poczatku 1989 roku kolezanka, ktéra pracowala w oddziale ,,S” odeszla
z pracy. Sytuacja zmusita mnie do przejgcia jej zadan. OczywiScie oprocz tego
pelnitam swoje dotychczasowe obowiazki. Ta sytuacja trwata do grudnia 1989,
Byt to dla mnie szczegélnie trudny okres. Przezywalam wiele stresow. Na
stosunkowo malej przestrzeni zostalo zgromadzonych okolo pigédziesigciu
zaburzonych oséb. Na porzadku dziennym byly samouszkodzenia, nierzadko
dokonywane zbiorowo. Osadzeni wobec siebie prezentowali postawy zloSci,
zawiSci 1 agresji. Postawa ta czegsto byla przenoszona na pracownikow
oddziatu. Ich wzajemne relacje obfitowaly w intrygi i proby instrumentalnego
wykorzystywania funkcjonariuszy do prywatnych rozgrywek. Do pewnego
stopnia przyczyna napi¢tej atmosfery w jednostce byta w tym okresie ogélna
sytuacja spoleczno-polityczna w kraju. Nalezy pamigtaé, Zze w tym czasie
trwaly rozmowy przy ,,okraglym stole”, ktére rozbudzily nadzieje osadzonych
na zlagodzenie wyrokéw, amnesti¢ czy poprawe bardzo cigzkich warunkéw
odbywania kary. Spoleczne niepokoje byly przenoszone na teren wiezien.
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Pamigtam, ze z praca wtedy byla zwigzana eskalacja wyjatkowo negatywnych
odczuc 1 emocji, ktore niestety coraz czeSciej przenosilam do zycia prywat-
nego. Po pewnym czasie czulam si¢ zmgczona, wypalona emocjonalnie
I zniechgcona. Zaczelam zastanawiaC si¢ nad mozliwoscia odejScia z pracy.

Zamiaru tego nie zrealizowalam. Byl to poniekad wynik wydarzen z grudnia
1989 r. Doszto wtedy do buntu w zaktadzie, w wyniku ktérego osadzeni spalili
oddzial ,S” a inne pawilony doszczetnie zdemolowali. Wspominam te
wydarzenia jako wyjatkowo traumatyczne i wstrzasajace. Wiazaly sie one
z poczuciem zagrozenia, niepewnosci i lgku. Podczas tych zaj$¢ zaczetam
postrzegac osadzonych jako agresywna niszczaca site, zdolna do nieprzewidy-
walnych zachowan. Widok zniszczonych pawilonéw i pogorzelisk wywotywat
we mnie poczucie bezradno$ci. Bylam takze $wiadkiem tego jak po spacy-
fikowaniu buntu napigcie, frustracje i agresja przejawiane przez osadzonych
doprowadzily do checi odwetu i odreagowania negatywnych emocji ze strony
funkcjonariuszy.

Funkcjonowanie zakladu po buncie stato pod znakiem zapytania. Pojawi-
ty si¢ pogloski o mozliwosci zamknigcia jednostki, a tym samym utracie
miejsca pracy, ktore na szczeScie nie potwierdzily si¢ w Zyciu. Skazani zostali
rozwiezieni po calej Polsce, a w tutejszej jednostce pozostala tylko garstka
niezbednych do jej funkcjonowania fachowcéw, ktérzy zapewniali obsade
podstawowych miejsc pracy np. w kuchni, kottowni, warsztatach itd. Uczest-
niczyli oni réwniez w porzadkowaniu zniszczonego zakladu. Zycie w za-
ktadzie zaczynato powoli wracaé do normy.

W p6zniejszym okresie jeszcze kilkakrotnie zdarzato mi sie przezywaé chwile
zwatpienia i zniechecenia. Pojawialy si¢ watpliwosci dotyczace tego, czy moja
praca ma sens, czy to co robie, jest komus naprawdg potrzebne. Tego typu mysli
pojawialy si¢ w momentach, kiedy w zakladzie spotykatam po raz kolejny osoby,
ktére podczas poprzedniego pobytu rokowaly nadzieje na pozytywne funk-
cjonowanie w warunkach wolnoSciowych. Zniechgcenie wynikato takze z coraz
wigkszej biurokracji. Zmieniajace si¢ w latach dziewigcdziesigtych przepisy
zaowocowaly sformalizowaniem czynnoSci, ktére lezaly w zakresie moich
obowigzkow. Byl to jeden z czynnikéw powodujacych, ze fatwo mozna bylo
popas¢ w rutyne. Aby tego unikna¢ i wykonywac swoja prace nieschematycznie
i efektywnie, a z drugiej strony, aby nie przenosi¢ probleméw osadzonych do
zycia prywatnego, postanowitam wypracowac sobie dystans do tego co robig
w pracy. Dzigki temu udato mi si¢ wyeliminowa¢ nadmiar negatywnych uczu¢,
ktore pojawialy si¢ podczas wykonywania zawodu.

Kolejnym etapem w mojej pracy byla zmiana populacji skazanych, co
nastapito w polowie lat dziewigcdziesiagtych. Zmieniono kategori¢ skazanych
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z recydywy na pierwszy raz karanych. Wbrew powszechnie panujacej wsrod
moich kolegbéw opinii, ze recydywisci sa bardziej zdyscyplinowani i tatwiej si¢
z nimi pracuje, muszg stwierdzi¢, ze zmiany jakie nastapity w tym czasie wniosty
nowg jako$¢ w moje doSwiadczenia zawodowe. Skazani po raz pierwszy sa
osobami bardziej podatnymi na oddzialywania wychowawcze, chea co$ zmienié
W Swoim Zyciu, przejawiaja postawy prospoleczne. W wigkszym stopniu chca
uczestniczy¢ w procesie resocjalizacji, wykazujg aktywnos$¢ w tym wzgledzie,
chetniej przystaja na wszelkie atrakcyjne dla nich propozycje.

Pomimo wczesniej opisanych probleméw zwigzanych z wykonywaniem
zawodu psychologa wigziennego, uwazam, ze ta praca potrafi dostarczyc
pozytywnych emocji oraz zaspokoi¢ potrzebeg samorealizacji. Nie nalezy w niej
oczekiwaC natychmiastowych, spektakularnych sukcesow, ale muszg przy-
znaé, ze wielokrotnie cieszylo mnie zatatwienie drobnych, ale istotnych spraw,
z ktorymi zwracali si¢ do mnie osadzeni.

Te drobne ,kroczki” do przodu utwierdzaja mnie w przekonaniu, Ze mimo
wszystko, to co robi¢ ma sens i jest potrzebne.

Jolanta Przystasz
st. psycholog
ZK Nowogard
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PRAWA CZ1.OWIEKA

Poniiszy tekst jest fragmentem pisemnej pracy egzaminacyjnej nr 521
z Wydzialu Prawa University of Chicago, zlozonej przez jednego z ponad
40 studentow uczestniczacych w zajeciach prof. Wiktora Osiatyriskiego na
temat praw czlowicka w semestrze wiosennym 2000,

Dla wyjasnienia dodajmy, ze wszystkie prace pisemne studenci opatruja
kodem numerycznym. Profesorowie sprawdzaja wiec i oceniaja prace
anonimowo. Do druku w ,,Arce” dal nam ten fragment Wiktor Osiatynski.
Praca uzyskala jedna z najwyzszych ocen. Wydaje si¢ nam, ze Czytelnikéw
»Arki” temat i jego ujecie moze rowniez zainteresowad.

Pytanie 6:

Wyjasnij znaczenie praw dla godnoSci i tozsamosci czlowieka oraz ich role
w jego dazeniu do nadania Zyciu sensu.

Odpowiedi:

Prawa umozliwiaja poszukiwanie sensu zycia, nie moga jednak tego
poszukiwania zastapi¢. Prawa i wolno$¢ nie wypelnia pustki wynikajacej
z poczucia bezsensu zycia, sa jednak niezbedne do tego, by owa pustke
zapelniaC. Prawa zapewniaja czlowickowi przestrzei konieczna do jego
rozwoju. Czemu wigc okazuje sig, ze mimo iz tak wiele dzi§ méwimy
o prawach, jest w naszym zyciu tyle izolacji, samotnoSci i pustki? Powiada sie,
ze wsrdd niewolnikéw nie ma prawdziwego zaufania — czemuz wigc jest go
dzi§ tak malo wsréd wolnych obywateli? Prezydent Franklin Roosevelt,

il

Klasa Wiktora Osiatynskiego
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w swym stynnym ,,Przemowieniu o Czterech Wolnosciach” mowit miedzy
innymi o ,,wolnoSci od strachu”, a Ameryke wyslawia si¢ jako ,kraj ludzi
wolnych i ojczyzn¢ odwaznych”. Dlaczego wigc tak wielu zyje w beznadziei,
leku, samotnoS$ci i przepelnia ich niezaspokojona tgsknota i rozpacz? Dlaczego
tak wielu z nas czuje si¢ jakby$Smy zyli w jakiej§ Nigdzielandii?

Odpowiedzi, jak sadzg, nalezy szuka¢ w niezrozumieniu zwiazku migdzy
dazeniem jednostki do nadania sensu wiasnemu zyciu a rolg praw czlowieka
w tym daZeniu. Prawa pozwalaja nam byc¢ autorami wiasnego zycia — daja nam
papier i pioro oraz spokojne miejsce do pisania, a takze wolno$¢ od przeszkod
podczas pisania. Wlasna histori¢ jednak kazdy musi napisa¢ sam i nikt za nas
tego nie zrobi. Prawa daja nam moznoS¢ wyboru wlasnego zycia i stwarzaja
jednostce warunki do jak najpelniejszej samorealizacji. Wybory 1 decyzje
naleza jednak do nas 1 wlasnie dokonywanie owych wyboréw — a wigc to, w co
si¢ angazujemy i jak si¢ samoograniczamy — ksztaltuje nasze zycie i nadaje mu
sens 1 autentyzm.

E}}cie jest trudne. Wymaga odwagi — zar6wno do tego, by okazaé¢ stabos¢
zwracajac si¢ o pomoc w zaspokojeniu naszych potrzeb jak 1 do tego, by okazac
site¢ domagajac si¢ respektowania naszych praw. Niekiedy jednostka sama musi
o siebie walczy¢, prawa wowczas pozwalaja jej na to. Czgsciej jednak zycie
nasze znajduje sens w glebokich zwiazkach opartych na mitosci, przyjazni
i zaangazowaniu. Budujemy te zwiazki dobrowolnie i dobrowolnie bierzemy
na siebie zwigzane z nimi obowiazki i wyrzeczenia. Niewolnik nie moze si¢
w nic zaangazowaé i dysponowaé soba, poniewaz nie nalezy do siebie.
Dlatego, jak sadze, Jezus powiedzial swym uczniom: , Juz nie nazywam was
niewolnikami, lecz przyjaciéimi”. Tylko wtedy, gdy jesteSmy panami siebie
i swego Zycia, mozemy naprawdg to Zzycie oddac temu, co uwazamy za wazne
- rodzinie, pasjom, innym ludziom, religii, sztuce.

Prawa otwieraja wrota do wolnoSci i samorealizacji. My jednak sami
musimy przez te wrota przej$¢. Prawa daja nam przestrzefn niezbgdng do
rozwoju, ale to my sami musimy si¢ rozwijac¢! Zawsze latwiej pozwoli¢ komu$
innemu podejmowac trudne decyzje, dyktowac warunki, ustalac co jest dla nas
najlepsze. Lecz sens zycia zawiera si¢ w tym, Ze to my sami decydujemy co
mamy zrobi€ z tym, co od losu dostaliSmy. Prawa wlasnie pozwalaja na to, by
decyzje byly nasze i tylko nasze. Prawa czlowieka nie gwarantuja szczgScia, ale
sa niezbedne, by do niego dazyc. ,,Nawet z nieograniczonymi prawami, Zycie
pelne bedzie napiec, pomylek i zia”. Bez praw jednak, brak nawet nadziei na
szczescie.

(# 521)
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Z ZYCIA JAGODY K.

ODKRYLAM SWE PRAWA

Jeszcze trzy lata temu — w 1997 r. nie bardzo zdawatam sobie sprawe z tego,
kim naprawde jestem, co mys$le o sobie i co czuje. Gdyby kto$ zadal mi wtedy
pytanie: ,Jaka jeste$, co si¢ dla ciebie liczy, a co nie, co lubig i czym jest dla
mnie mito§¢?” — wierzcie mi, Ze nie umiatabym odpowiedzie¢ na zadne z tych
pytar sensownie i szczerze wcale nie dlatego, ze bylam moze jakim§ ,,glabem”,
lecz dlatego, ze nie bytam soba. Ale — c6z to takiego ,,by¢ soba”? No wlasnie.

W 1997 r. przysztam do poradni po odpowiedZ na pytanie: ,,Co jeszcze moge
zrobi€, czego si¢ nauczy€, aby maz przestal wreszcie pic?” Tak trafitam na
terapi¢ dla Zzon alkoholikéw. Moja cala osoba, umyst i uczucia byly
podporzadkowane jednej osobie: mgzowi. To jemu oddatam (nie§wiadomie)
godno$¢ i wlasng tozsamosc.

Jaka wtedy bylam? Jak si¢ czutam? Przede wszystkim batam si¢ panicznie
wszystkiego, co mnie otaczalo: dnia wczorajszego, dzisiejszego, jutra, meza,
wlasnych dzieci, Boga i wreszcie — siebie. Batam sig tak bardzo, ze styszatam
rzeczy nieistniejace, a w nocy budzilam si¢ zlana potem ze strachu.
Przetamalam ten ogromny Igk i zrozumialam, ze dla me¢za nie moge zrobié nic,
ale wiele moge zrobi¢ dla siebie.

Tak oto zaczetam uczyé si¢ siebie. Odkrylam w sobie poktady wstydu,
poczucia winy i poczucia nizszo$ci. Trafitam na duze zrozumienie ze strony
terapeutéw i Al-Anon. To tu wiasnie wyplakiwalam si¢ w ramionach moich
walanonek™ 1 tu uczylam si¢ $§miaé. Bo tak naprawde nigdy przedtem nie
zastanawialam si¢, jaka naprawde jestem, czego chcg i o czym marze.
Pamigtam, jak wypisywalam na kartce swoje prawa: do godnego zycia, do
milo$ci, szacunku, do spokoju, itp. Oczy otwieraly mi si¢ ze zdumienia!
Miatam prawa! Jak dotad znane byly mi tylko moje powinnosci i obowiazki.
Czulam si¢ zaskoczona, bo przeciez to bylo zupelnie co§ nowego w moim
38-letnim zyciu. Zaczgtam dawaé mezowi do zrozumienia glosno i wyraZnie
— moje prawo do istnienia, prawo do normalnego zycia i do bycia soba.
Wprowadzatam w domu zmiany np. wspoélne zakupy, podzial obowigzkéw
domowych na wszystkich czlonkéw rodziny, fajne zabawy, rozmowy do
poéZnych godzin. Odkrytam, Ze nie musz¢ juz niczego robi¢ sama w domu, ze
mam potrzeby takie, jakie maja i maz i dzieci! Uczytam si¢ chodzi¢ do kina, na
spacery, jezdzi¢ na wycieczki rowerowe z przyjaciétmi. Chciatam, aby maz

29



wiedzial, ze jestem Zzywa istota, ktora czuje, placze, Smieje sig, zloSci i méwi:
NIE! Dos¢!

Nie robitam tego dla niego, ale dla siebie — obok niego. Czutam si¢ z tym
dobrze, mialam coraz rzadsze husStawki emocjonalne. Coraz wigcej bylo we
mnie rado$ci, spontaniczno$ci i niesamowitej energii. Uczylam sie dbaé
o siebie — p6j§¢ do fryzjera, przeczytaé ksigzke (zamiast zrobi¢ sweter na
drutach dla me¢za), byl czas na rozmowy z dzie¢mi i na modlitwe. Bez poczucia
winy, biorgc to wszystko jak co§, co jest naturalng koleja zdrowej, szanujacej
si¢ kobiety. Uczylam si¢ poznawac swoje uczucia, a niektore odkrywac na
nowo — mitosé, akceptacje, poczucie bezpieczenstwa, rado$¢. Przypomniatam
sobie co$, co przed 20 latami sprawialo mi ogromna satysfakcje: wiedza
i poezja. Sprobowalam i... zaczelam pisaé od nowa. Moje wiersze sa
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wcierpieniem pisane” i stuza do zapisywania nowych kartek mojego ,,nowego
zycia”, gdy jestem sobg. Wiasnie taka, jak teraz, 40-letnig kobieta, ktéra wie,
czego chee od zycia. A cheg pomagacé kobietom wspotuzaleznionym, dawac im
swoje doswiadczenie, bo wiedz¢ musz¢ zdoby¢ sama. Zdecydowatam si¢ na
studia pedagogiczne. Wierzcie mi, Ze nie bylo tatwo zdecydowa¢ si¢ na tak
powazny krok. Musz¢ polega¢ na samej sobie, ale mySlg, ze wygratam
i pokonatam tg barierg. Targaly mna pytania najprzer6zniejsze: czy potrafig sie
uczy¢? (mam 40 lat). Jak sobie poradze? Dzieci? Maz? Praca? Dom? Ale wiara
potrafi zdziala¢ cuda, potrafi dodac skrzydel i juz ci si¢ wydaje, Ze nie ma takie;
rzeczy, ktorej by§ nie zrobil.

Tak wigc nauczylam si¢ wierzy¢ w siebie i — mimo obaw - daze do
spetnienia moich marzen, nawet jezeli moga by¢ dla kogo$ nic nie znaczace. Na
zakoficzenie przytocze wam stowa Martina Gray’a z ksiazki ,,Sity zycia”, ktéra
mam w domu i bardzo lubig.

,»Nie ma nic gorszego niz brak wiary w siebie. Jest jak rak. A przeciez kazdy
czlowiek ma w sobie dos¢ sity, by zmierzy¢ si¢ z losem”.

A oto wiersz z tomiku ,,Cierpieniem pisane poezje wlasne”

Plakaé kiedys nie umiatam
silng

kazano mi by¢

Smiatam sig¢ z tych

co stabosé¢ swq okazywali
z pogardq

usta zaciskatam

smaku lez

nie znalam

Dzis placze

za wszystkie
tamte lata bez lez
a ze tzami

plyng stowa
ktore kiedys

w gardle
uwiezty.

Jagoda K.
styczen 2000 r.
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OBSTRUKCJA

Od wielu lat cierpi¢ na obstrukcje.
Dolegliwo$¢ ta jest coraz bardziej
powszechna, ale niewiele 0os6b o niej
mowi, bo jest ,wstydliwa”. Pitam
rozne zidtka, tykatam garsciami ,,La-
xigen”, ,Laxantex”, , Alax” 1 inne.
Skutkiem tego moje jelita tak sig
rozleniwily, Ze bez wyzej wymienio-
nych nie chcialy wcale pracowac. A ja
czulam si¢ coraz gorzej: uczucie
ogromnego ci¢zaru w brzuchu, za-
wroty glowy, przygnebienie, ospa-
toS¢, zaburzenia widzenia, czeste za-
palenia pecherza i ciagle lgki: czy
bedzie wypr6znienie czy nie?

Te wszystkie dolegliwosci, wyni-
kajace (czutam to) z mojego , leniwe-
go jelita”, powodowaly, Ze juz nic mi
si¢ nie chcialo — nawet zy¢.

Kilka razy bylam u lekarzy. Prze-
prowadzono badanie endoskopowe,
ktére wykazalo, ze jelita mam w po-
rzadku. Lekarze za$, zapisywali mi na
receptach coraz to nowe ,rewelacyj-
ne” Srodki ,przeczyszczajace”. Taka
sytuacja trwala kilka lat az do mo-
mentu, kiedy, nawet najsilniej dziala-
Jace, przestaly pomagac. Bylam kom-
pletnie zalamana — wiadomo - bez tej
czynno$ci nie ma zycia.

Wtedy zaczglam opowiadac znajo-
mym o0 moim cierpieniu z nadzieja, ze
kto§ mi pomoze. I rzeczywiscie — jed-
na z kolezanek wskazala lekarza, kt6-
ry (jej zdaniem) jest bardzo dobrym
specjalista. Umoéwilam si¢ na wizyte
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i petna najgorszych mysli, co do mego
stanu zdrowia, poszlam do tegoz leka-
rza.

Zdziwienie moje nie mialo granic,
gdy Pan Doktor zdecydowanie zalecit
odstawienie tych wszystkich zidlek,
tabletek, syropkéw itp. Rozmawiat ze
mna péitorej godziny. Czulam Jego
troske o mnie (a SciSlej o moje jelita).
Moéwil, ze bardzo duzo oséb przy-
chodzi do niego z taka dolegliwoscia
ale niewiele osiaga zdrowie, dlatego
ze brak im cierpliwosci. Musimy by¢
cierpliwi 1 pani i ja — powiedzial
— 1 nie przepisal niczego, co to ,,prze-
czyszcza nie przerywajac snu’,

Ten Doktor dal mi jedynie listg
pokarmoéw, ktére powinnam catko-
wicie wykluczy¢ z jadtospisu: wszel-
kie stodycze, tluszcze i czerwone
migsa. (Akurat to, co najbardziej
lubig!) Doktor dat mi wybér: albo
pobudzenie jelita do dziatania po-
przez odpowiednia dieteg, albo tyka-
nie ,,cudownych” tabletek do korica
ziemskich dni zycia. Wybratam die-
t¢. Chee by¢ zdrowa i cieszy¢ sig
zyciem. Chcg, aby wszystko we mnie
dzialalo dobrze.

Nie jest tatwo. RzeczywiScie utrzy-
manie diety wymaga codziennej uwa-
gi 1 samodyscypliny, ale wizja prawi-
diowo funkcjonujacych jelit pomaga
mi w tym (jak na razie).

Dlaczego o tym pisze¢? Przeciez na
pozér nie ma to nic wsp6lnego z al-



koholizmem. Ale tylko na pozoér, bo
gdy si¢ uwazniej przyjrzec, to mecha-
nizm zachowarn jest bardzo podobny:
Zle sie dzieje — tabletka. Szybko i bez
wysitku — ulga. Nie mysli si¢ wtedy
o przykrych konsekwencjach a kiedy
one nadchodza — kolejna tabletka,
szklanka zi6lek i... tak dalej i dalej
w kotko az do chwili, gdy przestanie
si¢ umie¢ inaczej 2yc.

Mialam szczeScie spotkaé dobrego
lekarza. Wielu alkoholikéw obecnie
ma i moze miec takie szczescie. Pora-
dnie odwykowe juz nie serwuja cho-
rym na uzaleznienie od alkoholu ,,An-
ticolu”, ,,Esperalu”, czy innych ,cu-
downych $rodkéw”. Teraz lecza — jak
mnie — dieta. Wykluczeniem z jadlo-
spisu wszelkich alkoholi. Tylko al-
koholi! A ja? Poniewaz mam jeszcze
jeden problem, wykluczam — jeszcze
i stodycze i thuszcze i czerwone mig-
sa! Zyczcie mi, prosze, duzo cierp-
liwosci i wytrwania. Wy, ktérzy od-
zyskaliScie badZ odzyskujecie zdro-
wie dzigki temu, Ze co dnia utrzymu-
jecie swoja diete. O

H.H.
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MUSZE?

Uwazam, Ze jedng z istotnych przyczyn tego, Zze znalazltem sobie alkoholowy
skroét przez zycie byla moja nieodpowiedzialno$¢ wynikajaca m.in. z nieumie-
jetnosci dokonywania §wiadomych wyboréw.

Moje dziecifistwo to Swiat zakazow i1 nakazéw (,musisz”, ,,powiniene§”
itp.). Decyzje dotyczace mnie — mojej osoby, podejmowane byly bez mojego
udziatu. Takie wychowanie ustrzegto mnie od kilku bledéw, ale nie nauczylem
si¢ podejmowania odpowiedzialnych decyzji — odpowiedzialno$¢ byta poza
mng. Lekarstwem na Igk Zycia byl alkohol, a uzasadnieniem moich poczynan
bylo stowo ,,musz¢”. Musialem pi¢, gdyz otoczenie nie speinialo moich
oczekiwan, ktorych zreszta nie potrafitem wyrazi¢. Poczucie winy wpychane
bylo za parawan ,,musialem”.

»Musz¢/musialem” zwalniato mnie od odpowiedzialnosci (nie mam/mialem
wyboru). Jezeli co§ ,,muszg” zrobi€, to nie odpowiadam za skutki.

Kiedy przestalem pi¢, wielkim odkryciem byt fakt, ze pilem, bo chcialem
— wcale nie musialem. To odkrycie sprawito mi ulgg — juz nie trzeba szukaé
przyczyn moich problem6w i klopotéw oraz usprawiedliwieri mego postepowa-
nia. Za moje pijane zycie oraz popeinione blgdy miatem jednego odpowiedzial-
nego i to bylem ja, a najwigkszym , problemem” okazalem si¢ sam dla siebie.
Uswiadomitem sobie, ze w ,tamtym zyciu”, za ktére wedlug mnie odpowiedzial-
nosS¢ ponosili wszyscy wkoto tylko nie ja, skutki i tak byly moje wiasne.

Podobnie jak odrzucam stowo ,,musze”, staram si¢ wyeliminowaé stowo
»-powinienem”. Zwrécilem na to uwage zastanawiajac si¢ jak wprowadzié
w swoje zycie IX zasad terapii Gestalt. VII zasada brzmi: Nie akceptuj zadnego
~powinienes” z wyjatkiem tego co naprawde do ciebie nalezy. W przeszloSci
wiele rzeczy robilem ze wzgledu na to, co powiedza czy tez pomysla inni,
a wigc moje postgpowanie nie wynikalo z ,wewnetrznej potrzeby”, lecz
z domniemanych oczekiwan otoczenia. Dzi§ zastanawiam sig, czy ja czegos
cheg, czy tez nie — wyb6r nalezy do mnie — jest to moja niezalezna decyzja.

Eliminujac ,,musze” i ,,powinienem” zamknatem sobie mozliwo$¢ uciekania
od odpowiedzialnoSci za moje decyzje/dziatanie lub zaniechanie i ich skutki.

Dokonywanie wybor6w i ponoszenie ich konsekwencji (czasami skutki
dalekie sa od oczekiwanych) sprawia mi satysfakcje, powrécila rado$é
niezaleznego ,,mojego” Zycia, po prostu czuje, ze zyj¢. Odzyskalem wolnosé,
wolno$¢ wyboru, a wigc wolno$é swiadomego odpowiedzialnego zycia. O

Adam alkoholik
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SFERA DUCHOWA...

Pierwszy raz o duszy dowiedzia-
fem sie w wieku szeSciu lat od mojej
babci Anieli, ktéra mi opowiadala, ze
czlowiek sklada sig z ciata i duszy. Ze
z ciala to rozumialem, ale z duszy
— nie bardzo. Pytalem babci, gdzie
ona jest, a babcia pokazywata na serce
i méwila: ,tam”.

Miata babcia rowniez zelazko do
prasowania na dusze¢ — wielki kawatek
metalu, ktéry sig¢ rozgrzewalo do czer-
wono$ci w palenisku i wsadzato do
brzucha zelazka. Pamigtam, 7Ze ta
dusza z zelazka wprowadzata w mojej
mlodej glowie duzy zamet, bo wyob-
razalem sobie, Zze pewnie 1 czlowiek
posiada w sobie cof$ takiego.

O nieSmiertelnoSci duszy dowie-
dzialem si¢ na lekcjach religii w szko-
le podstawowej, ale zawsze chcialem
ja zobaczy¢, bo niby jest, a jej nie ma.

Wywodzg si¢ z domu katolickiego,
gdzie o duszy mowilo si¢ cieplo
i z szacunkiem, dajac jej wyzszoS¢
nad cialem. Rodzice méwili, ze dusza
jest boska czescia niewidzialng czlo-
wieka. Gdy czlowiek umiera to dusza
jego idzie do nieba lub piekta w na-
grode lub na potegpienie. Bylem prze-
razony, gdy méwiono o $§mierci i czg-
sto w nocy nastuchiwalem czy rodzi-
ce oboje oddychaja 1 zasypialem, jak
si¢ upewnitem, Ze jest wszystko w po-
rzadku. Balem sie $mierci rodzicow.

Pod$wiadomie wiedzialem, ze jest
pewnie co§ wazniejszego od ciala, bo

zycie nie mialoby sensu. Z ciekawos-
cig shluchalem opowiadasi o duchach
1 balem sie ich przyjScia.

Bedac ministrantem mialem kon-
takt z osobami duchownymi — ksig-
zmi, cho¢ ojciec mawial, ze najbar-
dziej duchowny jest grabarz, bo on
ma bezposredni kontakt z duchami...

Przez nastepne dwadziescia pare
lat dusza mnie w ogéle nie intereso-
wala. Zajety bylem praca, ambicjami,
pieniedzmi, alkoholem. Na refleksje
przyszedl czas, gdy trafilem do AA
i stwierdzilem, ze jestem alkoholi-
kiem (lepiej p6Zno niz wcale).

Duchowo$¢ w tym czasie kojarzyla
mi si¢ z kontaktem z Bogiem, ktorego
mi bardzo brakowalo, gdyz podczas
picia bylem przekonany, ze Bég mnie
opuscil, a ja wstydzilem si¢ do niego
zblizy¢. Zawsze czekalem na dluzsza
abstynencje, Zeby p6jS¢ do koSciota.
Z czasem bylo coraz trudniej o przer-
w¢ w piciu, takze i kontakt z Bogiem
wydal mi si¢ bezsensowny.

Rozjasnilo mi si¢ w glowie po
przeczytaniu ,,oredzia serca” — wow-
czas uwierzylem, ze Bog mnie nosit
na plecach w moich trudnych, pijac-
kich momentach. Tylko ja nie umia-
lem tego zauwazy¢ 1 doceni€. Z mo-
jej wypalonej do cna duchowosci
zaczeta wyrastac nadzieja na jej od-
budowanie. Po kilku latach niepicia,
a moze trzeZwicnia, inaczej pojmujg
duchowosc.
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Jestem przekonany, ze duchowos¢
jest czescig boska w czlowieku, ktéra
daje mu naped do zycia. Duchowos¢
Jest motorem dzialania, szansg zauwa-
zenia sensu zycia. Odpowiada na pyta-
nia: Kim jestem? Po co zyj¢? Pozwala
z pokorg spojrze€ na siebie i dokony-
wac zmian samego siebie, a nie calego
otaczajacego mnie Swiata.

Spotkalem w moim zyciu kilka defi-
nicji pokory. W domu rodzinnym mé-
wito si¢ ,pokomne ciele dwie matki
ssie” — co znaczylo — jak bedziesz
postuszny, to dostaniesz wigcej. Nie
sprawdzilo si¢ to w moim Zyciu. Gdy
z takim stereotypem trafilem w doroste
zycie, szybko przekonalem sig, ze liczy
si¢ przebojowos¢ 1 walka o byt i nikt nie
docenia, Ze jestem postuszny i grzeczny
— wrecz jestem wykorzystywany.

Péiniej ustyszalem, ze ,,Pan Bog
jest pokorg, a czlowiek tylko pychg”.
Z tym przekonaniem dalem sobie
spokdj, gdyz na pokorge nie mialem
szans, a zawsze potrzebowalem efek-
tu koficowego (a on byl zarezerwowa-
ny dla Boga).

Teraz wiem, Ze ,,pokora to godze-
nie si¢ z tym, co zycie niesie” — wiem
1 boje sig, czy za szybko i za lekko sie
nie godze, bo mi tak jest wygodnie.

Jestem przekonany, Zze podstawo-
wym elementem duchowosci jest po-
kora i bez niej nie ma szans na godne
zycie. Innym jest faska otrzymywana
od Stworcy na zmian¢ swojego zycia
1 siebie.

Cziowiek uzalezniony, ktéry za-
czyna wychodzi¢ z bagnistego dna
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otrzymuje laske cierpienia i milosci,
bo tylko wtedy moze cieszyé sie
dniem dzisiejszym, gdy ma poréw-
nanie, jak moze byé gorzej.

Pogoda ducha, o ktéra modla sie
aowcy, jest podstawowym stanem 2y-
cia nie tylko alkoholika, ale kazdego
pozornie zdrowego czlowieka. Jest to
samopoczucie czlowieka, ktéremu
wczora) udato si¢ przezy¢ dzien na
trzezwo bez oszukania Boga, siebie
1 drugiego czlowieka. MysSle, ze czlo-
wiek duchowy posiada pogode, ktéra
ulatwia mu kroczenie przez zycie
z podniesiong glowg w poczuciu po-
dziwu dla Swiata, a wiec wdzieczno-
Sci dla Boga.

Duchowos$¢ musi by¢ karmiona
—nie wyzyje bez dobrych uczynkéw.
Same stowa i deklaracje nie wystar-
cza. Wazne sa czyny.

Jest wprawdzie takie angielskie
przystowie, ktére méwi ze ,zaden
dobry uczynek nie moze uj$¢ bezkar-
nie”, ale jestem przekonany, Ze to
ryzyko jest niewielkie i warto czynié
dobro bez wzglgdu na konsekwencije.

Na podstawowe pytanie: Kim jes-
tem? Odpowiadam — jestem alkoholi-
kiem, a potem dlugo, dlugo nic i...
1 dopiero potem synem, m¢zem, 0j-
cern, inzynierem itd.

A po co zyje? — Aby przezy¢ dzien
dzisiejszy godnie, a wigc w zgodzie
z Bogiem, sobg samym i drugim
czlowiekiem. Nie jest to latwe zada-
nie, gdyz jestem istota niedoskonata,
zmanierowana przez Zycie i swoje
pokretne mySlenie. Moja wyobraznia



czesto staje sig druga glowa 1 potrafi
tak mng zamanipulowaé, ze nie od-
rozniam prawdy od klamstwa. Wy-
bieram latwiejsze, mniej pracochion-
ne rozwigzania, ktore po czasie stajg
si¢ bzdura. Nic w Zyciu nie ma za
darmo. To co przychodzi zbyt latwo,
rownie tatwo odchodzi, a to co wywo-
talo moje cierpienie pozostaje na bar-
dzo dlugo, czesto na cale zycie. Cier-
pienie jest nieodzowne na drodze do
szczeScia. Wiem, Ze jestem szczes-
liwy na tyle, na ile sobie pozwole,
gdyz ,szczegsScie jest relacja miedzy
czlowiekiem, a nim samym”.

Duchowos¢ jako motywacja do zy-
cia, znalezienie jego sensu stanowi
podstawowe doSwiadczenie kazdego
czlowieka, bez ktérego zZycie staje
si¢ bezcelowe, monotonne, plaskie,
szare.

Janusz A. Lutek

pogoda ducha

Jest jak pierwszy wiosenny dzien
Jjeszcze nie gorqey

a juz stoneczny

jest jak cieply wiatr

ktory niesie ukojenie

pogoda ducha

Jest jak cicha letnia noc

ktora kotysze do dobrego snu




PROSTO Z MITYNGU (USA)

Prezentujemy kolejne przyklady doswiadczen i przezy¢ uczestnikow AA.
Zadnych wyrazonych tu opinii nie nalezy przypisywa¢ Wspolnocie AA
jako calosci.

NA TO NIE MA CENY

Prowadzacy prosi grup¢e o powstanie i mowi: ,Rozpocznijmy mityng
Modlitwa o Pogod¢ Ducha”. Brzmi to tak samo jak na innych mityngach,
prawda? Mozliwe, ale to jest mityng cotygodniowej grupy Anonimowych
Alkoholikéw ,,Powr6t do zdrowia” w wiezieniu Jackson. Skad wiem? Proste.
Jestem tu osobiscie co czwartek, tydzien w tydzien.

Pytano mnie nieraz, czemu jezdz¢ co tydzief na te mityngi robigc 262 mile

w obie strony. Moja odpowiedZ jest prosta: ,A czemu nie?”
Glowna rzecz, ktéra dotyczy AA
- w wiezieniach, to brak zrozumie-
== fil nia. Spytajcie naokolo: ,Kim sa
=22 Ml ludzie w wigzieniach?”, a najczes-
" ciej uslyszycie, ze to: mordercy,
gwalciciele, rabusie, szantazysci,
bandyci. W wigzieniu méwi sig na nich:
skazani, osadzeni, odbywajacy karg; w niektérych
nadaje si¢ im ...numery. Niewielu jednak wie, ze wéréd
odbywajacych kare jest wielu alkoholikéw. Najprawdopo-
dobniej nigdy nie popehniliby przestgpstwa, gdyby byli
trzeiwi. Niektorzy trafili za kraty za spowodowanie wypadku
pod wplywem alkoholu. Niektére przestgpstwa zdarzyly sie
w czasie ,urwanego filmu” lub w wyniku pijackiej utraty S§wiadomosci.
Sprawcy nawet nie pamigtaj potem co zrobili, ale karg musza odby¢.

Znam ludzi kwestionujacych potrzebg wprowadzania AA do zakladow karnych.
Uwazaja oni, Ze skoro w wigzieniu nie ma alkoholu, to nie ma tam tez alkoholikow.
Tymczasem, po pierwsze, w wigzieniu alkoholu jest mnéstwo. WigZniowie pedza
go sami albo kupuja ,,na lewo”. Rok temu w jednym z zaklad6w kto$ ukrad! z biura
alkohol przemystowy i sprzedat go skazanym. Czterech ludzi zmarto, kilkadziesiat
0s6b dlugo chorowalo. Niektorzy trwale oslepli.

Uwazam, ze AA jest potrzebne w wigzieniu przede wszystkim dlatego, Ze
wigkszo$¢ skazanych opusci pewnego dnia mury wigzienne. Znajac AA, maja
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szans¢ nie powroci¢ wigcej za kraty z prostego powodu, ze wspolnota ich
przyjmie i okaze pomoc. W AA znajduja przeciez takich samych jak oni
alkoholikéw, tyle ze pragnacych trzeiwiec.

Zadziwiajace, jak wielu ludzi odnajduje w AA swa Site Wyisza. Zaczynaja
wierzy¢, zaczynaja ufac. A to jest dla ludzi przebywajacych w wigzieniu
bardzo wazne. Potrzebuja wiary i ufnosci, chociazby po to, aby odby¢ swa karg,
dzien po dniu.

Mysle, ze wsparcie moralne jest tym, co liczy si¢ najbardziej w uczestnict-
wie alkoholikow z wolnosci w mityngach wigziennych. Skazani mogg poczuc,
ze komu$ na nich zalezy, ze nie sa zdani na siebie nawet w wigzieniu.

Jezeli nigdy nie byliScie na mityngu w wigzieniu, blagam, pdjdicie.
Zapewniam — zechcecie tam pojSC jeszcze raz.

Niedtugo do ,,mojej” grupy w Jackson zawioz¢ 9 nowych egzemplarzy
Wielkiej Ksiggi. Razem bedzie juz 700 od czasu, gdy zaczalem tam jeZdziC.
Koledzy z biura shuzby AA zgodzili si¢, ze kazdy wigzie, ktéry tylko si¢
zglosi, powinien otrzymaé Wielka Ksigge. ZalozyliSmy juz nowa grupe, ktora
po$wieca mityngi na studiowanie Wielkiej Ksiggi. Uczestnicza ci, ktorzy juz
maja Wielka Ksigge. To wazne, Zeby literatura AA trafiala do wigZnidw.
Niektorych przenosza do innych zaktad6w, inni wychodza na wolnos¢ i dobrze
jest, jezeli maja mozliwos¢ siggnigcia do znajomych tekstow. Uwazamy, ze
dostarczanie do wiezienia literatury jest warte wiele, nawet jezeli nas na
wolnoéci troche to kosztuje i dlatego chetnie robimy na ten cel co jaki$ czas
sktadki.

W ciagu tych kilku lat mojego jezdzenia na mityngi AA do Jackson,
otrzymatem tysiace listow od tych ludzi. Odpisuj¢ na dwadziescia albo wigce;
listéw tygodniowo. Nie ma ceny to, co sam dostaj¢ dzigki mityngom AA
W wigzieniu.

Spotykam wciaz ludzi, ktérzy wychodza po odbyciu kary z Jackson.
Wiekszosci udaje sie urzadzi¢ na wolnosci i dalej utrzymywac trzeZwosc. Oni
tez do mnie pisza. To wspaniale uczucie, dowiadywac sig, jak dostaja prace,
zenia sie i zmieniaja cale swoje zycie. W ciagu siedmiu lat czterokrotnie bylem
druhem na weselu i pigciokrotnie ojcem chrzestnym.

Sa oczywiscie i tacy, ktorzy wychodza z wigzienia i niediugo znowu tam
wracaja. Wtedy staramy si¢ im poméc jeszcze bardziej. Czasem inni
wieZniowie patrzac na recydywist¢ mys$la, ze wszyscy musza w koncu
powrdcié za kraty. Mowig im wtedy, Ze na kazdego jednego, ktory wrocit jest
dziesieciu takich, ktérzy po wyj$ciu z wigzienia zostaja na zawsze na wolnosci.

Pewien mdj znajomy kiedy§ powiedzial: ,KorzySci z AA w wigzieniu
przekraczaja najémielsze marzenia”. Swieta prawda. Ja sam uwazam za wielka
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korzysc dla siebie, ze moge uczestniczy¢ w mityngach AA w wiezieniu. Jezeli
kto$ bedzie w stanie Michigan, niech przyjedzie do zaktadu w Jackson, to si¢ na
pewno spotkamy. Niech Bog blogostawi wszystkich moich braci i siostry z AA.
I tych w wigzieniach tez. 0

R.M., Bay City, Michigan
Lipiec 1980 r.
(Ttum. EW.)

Copyright by ,,AA Grapevine”, Inc.: reprinted with permission.




MALEGOSIOWOSC

Chceg podzieli¢ si¢ z wami moja radoscia odkrycia, czy racze) odczucia calg
sobg, tego co wiele razy slyszalam, a co moje bardzo sprawne systemy
~przeksztatcania dobrych danych” niweczyly dos¢ szybko. Z nastuchu i prze-
czuwania wiedzialam, Zze co§ w tym wszystkim jest, jednak szybko przerabia-
fam to co dobre na watpliwo$ci. Lata pracy nad sobg (gléwnie w kierunku
niekasowania siebie), wspomagane tonami czytanych ksiazek daty mi przygo-
towanie do pracy na warsztacie ,,Pie$ii wolnos$ci” prowadzonym przez Maxa
Schupbacha, a zorganizowanym przez Polskie Towarzystwo Psychologii
Zorientowanej na Proces. Wszystko o czym chcg wam opowiedzie¢ zdarzyto
si¢ w czasie tego warsztatu. To zapis Ewiczefi i istoty moich probleméw, ale
i mocnych stron, ktére ujawnity si¢ jak w Swietle reflektorow. A bylo to tak.

e oo <

Matgosiowo$é. Co to jest, z czym identyfikuje sig, jaka to energia? Jaki
potencjal, $nienie, manifestacja (poza ta fizyczna, znajoma).

Temat: uzaleznienie od pocieszania si¢ batonikami i ciasteczkami; §wiatlo
—to co przyciagneto wzrok przy wyciszonym ,zamglonym’ umysle; problem:
niekontrolowane wydawanie pienigdzy. Wszystko to praca nad watpliwos-
ciami, czy jestem w porzadku, nad wewngtrznym krytykiem, ktéry zakatowal-
by mnie za jedng my$l — Zze w ogdle moge by¢ w porzadku.

Rozmowa krytyka z Malgosia obudowana warstwa ochronna brzuszkow
— 1 nie tylko.

Krytyk — zobacz jak wygladasz, nie mozna ci¢ kocha¢, jak mozesz by¢
w porzadku, kiedy jeste§ taka gruba?
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Miegciutka Malgosia — zobacz, jaka naprawdg jestem, pokochaj mnie, jak
mozesz mnie nie kochaé, jak mozesz watpi€, ze jestem wspanialg istota.
Obudowujg¢ si¢ cialem, bo obawiam si¢, Ze mnie zniszczysz, musz¢ miec
warstwe ochronng przed toba. Dlaczego nie widzisz mnie taka jaka jestem pod
tym tluszczem?

— O czym ty mdwisz, nienawidz¢ twojej potgzne) figury, jak mozesz
mys$leé, ze jeste§ wspaniala, kiedy jeste$ taka, Ze nie moge na ciebie patrzeé.

— Pokocha) mnie.

- Popatrz na siebie.

— Kocham cie, jeste§ biedna w za$lepieniu. Nie bdj si¢ mnie takiej jaka
jestem naprawde.

Wydawalo mi si¢, ze to moja krytyczna cz¢S¢ powinna zaakceptowac tg
ukryta pod obszernymi ksztaltami, a jednak to wilasnie ona zaakceptowala
przerazonego krytyka, to ona jest pewna swojego, pewna tego kim jest. Czy
zaakceptowanie czeSci siebie, ktora boi si¢ tej ukrywanej, pozwoli poczu€ jej
malgosiowos$¢? Dzi§ po warsztacie oczywiscie mam nadziejg, ze tak. Powieszg
sobie méj komiks (rysunkowy zapis tego ¢wiczenia) na lustrze, abym nie
zapomniala tego uczucia, energii, spokoju, zadowolenia, luzu - nie po
ciasteczkach, lecz po odczuciu mojej matgosiowo$ci. Mojej calkiem fajnej
malgosiowosci.

Kiedy moje oczy zamknely si¢, ogarnal mnie strach o to, co zauwaze, gdy je
otworze. Przeciez wiem kto tam siedzi naprzeciw mnie, no i co mogg odczué
z wasOw faceta siedzacego po drugiej stronie (zapamigtalam je najbardziej).
Trochg kombinacji, moze by si¢ troch¢ odkrecié.

Leniwa decyzja juz zamglajacego si¢ umystu: niech si¢ dzieje co chce,
potem bedg si¢ martwié. Otwieram oczy. Wasy, usta dziewczyny przewigzane
chustka, rejestruje to, lecz wzrok przyciaga lampa na $cianie. Zaréwka za
mlecznym kloszem jest bardzo jasna, ale nie razi. Swiatto, jasno$¢, spokéj, ze
nie zgasnie. Nagle zaczyna tafczy¢, jest ogniem, Zywym, mocnym, jasnym
ogniem. Czasem zachodzg na niego ciemne plamy, ale splywaja na dél, nie
gasza go. Cudowny flirt kwantowy. Staj¢ si¢ plonacym ogniem. Mocnym,
jasnym i spokojnym, pewnym swojej ogniowatosci, dajacym cieplo i Swiatlo.
Dobrze mi si¢ plonie, jest mi przyjemnie. Bedac ogniem patrze na siebie
z mojego codziennego Zycia. Nie moge wyjs$¢ ze zdumienia. Co ty wyprawiasz
Malgosiu, to §mieszne. Jedna faldka wigcej, jedna mniej, jakie to ma znaczenie
po co si¢gasz po batonik, nie masz powodu do smutku, nie masz powodu do
pocieszania si¢. Jak S$miesznie wygladasz, kiedy twd) krytyk usiluje cig
znokautowac, a ty zajadasz ciasteczka, aby byto mu trudniej przez to, Ze ciebie
wigce]. To jest bezsensowne. Przeciez plonie w tobie mocny jasny ogien,
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dajesz cieplo 1 $wiatto. Ludzie ci to mowia, ty to czujesz, ale upierasz sig, by
watpi¢. Ta walka krytyka 1 twoje obrona jest glupia, a najwazniejsze
— niepotrzebna. Jakie znaczenie ma to co méwi krytyk i zajadanie batonikow,
kiedy prawda o tobie jest jasna jak ogien, ciepla jak ogien i posiada jego moc
— to przeciez ciagle jeste$ ty. Dlaczego nie widzisz? Tego nie sposdb nie
widziec!

Jestem bardzo poruszona. Rozmawiamy w parach. Przedluzam opowiadanie
kolezanki, chce zatrzyma¢ w sobie cudowne uczucie mocy ognia tylko dla
siebie, chociaz chwilg, zanim si¢ nim podziele.

Moj problem: niekontrolowane wydawanie pieni¢gdzy. Uzaleznienie — cias-
teczka i batoniki. Odczucie, gdy oddaje si¢ uzaleznieniu, czy tendencji do niego,
to relaks, luz, nie musze by¢ odpowiedzialna, zadowolenie kota w stoncu. Stan
wczesniejszy — spigcie, niepokéj, usztywnienie, rozedrganie i coraz krotszy
oddech. Rysuj¢ bazgrot — ostry szczyt skaty. Nie znajduj¢ piosenki od-
powiadajacej odczuciem bazgrolowi, lecz sa to dZzwigki pojedyncze, na coraz
krétszym oddechu, zduszone, ,,wycofujace si¢” (teraz przychodzi mi do glowy,
muzyka Pendereckiego, jego ,,Kosmogonia” — to jest to!). Wracam do bazgrola,
rysunek to bardzo ostre szczyty skal, oddzielone od siebie, uciekajace od siebie,
uciekajace do brzegu kartki i coraz wyzej. Swiat, ktory oddawalby odczucie
wpiosenki” i rysunku to skalista pustynia, na jakiej§ nieznanej samotne) planecie.
Pod skatami schronily si¢ zywe istoty. Skaty to skorupy. Te skaly $piewajac mojg
~piosenke” wyrazaja tesknote za bliskos$cig z innymi skatami, ale takze strach
przed ta bliskoscia. A smutne dZwigki wspolczesnej ,, Kosmogonii”, sa wotaniem
0 pomoc i rozpacza pomieszana z przerazeniem przed blisko$cig. W tym $wiecie
nie ma ludzi, sa Zzywe bardzo jasne istoty obudowane skorupami skal. Gdyby
§wiat mial by¢ wlasnie taki, w swoim realnym Zyciu musialbym zrezygnowac
z nadziei, ze skorupy pekaja, z nadziei na radoS¢ bliskoscig innych ludzi, nadziei
na rado§¢ bliskoScia mezczyzny, zrezygnowaé z radoSci bliskoScig z moimi
dzie¢mi, z mitosci i ciepta mojego domu, z radoSci i1 wzruszenia oczekiwania na
moje wnucze. NIE ZGADZAM SIE. Nie zrezygnuje. Jesli moja skorupa nie
peknie Swiat — m6j Swiat — moze staC si¢ skaliska pustynia.

Odpowiedzia na mdj problem jest to, ze wydaj¢ (nie zawsze madrze)
pieniadze, bo chce pokazac, Ze ta skorupa to migdzy innymi przekonanie, Ze
stan konta méwi o tym, jakim jestem czlowiekiem. Chcg¢ udowodnié (tylko
komu? sobie?), ze z zerem na koncie bgde ta sama 2yjaca w skorupie, tgsknigca
za bliskoscig cho¢ takze obawiajaca si¢ jej, Malgosia. Zadziwiajace. Nigdy
wczesniej tak na to nie spojrzatam.

Praca kolezanki — wzruszenie, tzy w oczach, nogi powstrzymywane przed
tupaniem ze zloSci, (nie zapomniec, Ze to jej praca, nie moja!) rgce — krytyk
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mowi postawa zamknigta, odcinasz si¢ — wewngtrzne odczucie — obejmuje
mala, pogubiong Matgosi¢. Czy jestem dumna z mojej matgosiowosci? Jestem,
ale przeciez nie robi¢ nic wielkiego, waznego. Po prostu zyje, kazdym dniem,
tak, jak moze zy¢ kazdy cztowiek, Zze inni wybierajg co innego — majg prawo,
ale czy moge by¢ dumna ze swoich wyboréw? No to co, ze cheg dotrze¢ do
kazdej najmniejszej czasteczki malgosiowosci, by ja odczué. Chee si¢ nig
cieszyC, by¢ jej Swiadoma i dumna. A moze dumni powinni by¢ ci, ktérzy
potrafia wytlumi¢ w sobie watpliwosci? Czemu ciagle jestem ciekawa
odpowiedzi na pytanie ,,dlaczego™? Czemu po tych warsztatach cheg podzielié
si¢ moja rados$cia odkrycia i odczucia nowego, nie odczuwanego dotad
kawatka malgosiowos$ci. Czemu fascynuje mnie matgosiowoS¢ i czlowieko-
woSC (jest takie stowo? — to co§ co jest wiSniowoScig wiSni, a ...woScig
—czlowieka). No i jaki to powdd do dumy, do akceptacii, Ze to jest w porzadku,
tym bardziej, ze nigdy nie bedg nikim waznym. Bede sobie Malgosia, taka,
ktéra utuli w placzu pogubionego czltowieka, czasem siebie. To wszystko. Nie
wiem, czy mam powody do dumy (ten niedouczony angielski!), jednak jestem
dumna, dumna ze swojej matgosiowosci. 1 juz!

Taka jestem ciekawa jutrzejszego dnia.

A jutro byta praca nad relacjami. Odrzuci¢ trochg z wysokiego snu, troche
z niskiego snu i twérczo wykorzystac siebie w dostrzezonej rzeczywistosci.
Wiem, Ze to ogromny skrét, jednak dla mnie to esencja tego co zdarzylo si¢ na
warsztacie.

Esencja, ktéra zawiera odczucie mojej malgosiowosci, tego co decyduje
o tym, Zze chce powiedziec to wlasnie ja, Malgosia. Zaskakujace jest, ze tamto
odczucie nie zanika. Ze zdumieniem kazdorazowo stwierdzam, Ze jestem
ogniem —jasnym, mocnym 1 niegasnacym. To bardzo przyjemne 1 lubig¢ si¢ nim
czué. I wiecie co? Ja ciaggle nim jestem, nie robi¢ nic innego niz dotychczas,
a jestem nim. Zadziwiajace.

I jeszcze co§. Nie mam potrzeby pocieszania si¢, co powoduje, ze nie
zajadam si¢ batonikami 1 ciasteczkami. Moze nawet schudng?!

Przeczytalam ten tekst moim przyjaciolom, wolontariuszom. Jedni byli
wzruszeni, inni zatgsknili za swoimi wyrzuconymi pamig¢tnikami, mieli
nadziej¢ na odczucie kiedy$ swojej wlasnej ...wosci i przekonanie, ze to jest
mozliwe. Dlatego tez zapragnetam podzieli¢ si¢ z wami przezyciami z tego
warsztatu.

Malgorzata S.

Warszawa 5 kwietnia 2000 r.
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WYBACZYLAM

Po ostatniej ,goracej” dyskusji z przyjaciélmi na temat przebaczania
postanowilam w wielkim skrocie podzielic si¢ wlasnymi do$wiadczeniami.
Opowiem jak u mnie przebiegal ten proces, rozlozony w czasie na rézne etapy,
bez ktérych nie byloby efektu koricowego — pelnej akceptacji siebie.
Potrzebowalam wiele czasu, rozméw, literatury, wlasnych przemyslen, aby
wreszcie zrozumie¢ i poczuc ulge, wszechogarniajacy spokoj 1 zgode na siebie,
gdy ogladam sig¢ za siebie, gdy wracam my$lami do przesziosci, do wspomnien.

Przebaczy¢ sobie i innym, jak to tatwo powiedzie¢. Oczywiste bylo dla mnie, Zze
pdki nie przebacze sobie, nie przebaczg innym, a co za tym idzie nie uwolnig¢ si¢ od
gniewu i zlosci, pogardy, checi zemsty, nienawisci do siebie, ludzi, i Boga. Jak
przebaczyc sobie, Ze w pewnym sensie na wiasne zyczenie zostatam alkoholiczka?
Przeciez wiem, ze wbrew zasadom zdrowego rozsadku usilnie pracowalam na
swdj alkoholizm, stajac si¢ zaklamana 1 niewiarygodna. Jak przebaczy¢ sobie, ze
swoim piciem krzywdzitam wszystkich, ktérzy w niczym nie zawinili?

Za mito$¢ odptacatam cynizmem, za przyjain obtuda i drwing. Jak
przebaczy¢ sobie, ze bylam przyczyna ez, nieprzespanych nocy, cierpienia,
b6lu, strachu i goryczy, tych ktérzy mnie kochali? Ja tak bardzo pragnetam
kochaé a ranilam, kaleczytam, deptalam ich uczucia swoim post¢powaniem.
Jak przebaczy¢ sobie, ze pozbawilam corki wspomnien radosnego, beztros-
kiego dziecinstwa? Dawalam tylko namiastke tego, co kazdemu dziecku si¢
nalezy, co powinno otrzymac, aby wejS¢ w dorosle zycie z ufnoScia, wiarg
w siebie i innych. Swiadomo$é tego wszystkiego budzila jeszcze wigksze
poczucie winy. Jak moglam tego nie widzie¢? Jak moglam tak Zzy¢ i po-
stgpowac?! Czulam che¢ samounicestwienia. Ktos taki nie powinien zy¢. Tyle,
ze juz nie bylo ucieczki w alkohol.

Musiatam przezy¢ to na trzeZzwo, $wiadomie. Bolato jak nigdy dotad, ten bol
byl mi potrzebny i po raz pierwszy od niego nie ucieklam. I co? ...Nie umarlam,
nie zwariowatam. Dhugo bylam obolala od wewnatrz. Przygaszona, smutna,
blady przepraszajacy u$miech, zamy$lenie, opuszczona glowa, ramiona,
spojrzenie. Czutam si¢ niegodna corek, mamy, wejscia do koSciola, proszenia
0 pomoc, méwienia o swoich potrzebach — nie miatam zadnych, na nic przeciez
nie zastugiwatam.

Megczennica — pokutnica.

I nastepna, jakze cenna lekcja corek: ,,Mamo, jak diugo bedziesz si¢ tym
gryz¢, przeciez tamten czas juz minal, liczy si¢ dzisiaj, wr6¢ do nas, chcemy cig
uSmiechnieta i radosna, chcemy zy¢ normalnie.”
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To byl czas zrozumienia i wybaczenia sobie. Nie wszystko czego dokonatam
byto ze §wiadoma premedytacja i wyrachowaniem. Zyjac w $wiecie iluzji nie
potrafitam realnie oceni¢ sytuacji, nieSwiadoma wielu spraw 1 rzeczy,
nonszalancko traktowalam siebie 1 innych. Wiedza o tym na czym polega
choroba alkoholowa, jak wchodzi si¢ na droge do uzaleznienia, jakie sa moje
sposoby zaktamania — data mi odpowiedz na wiele drgczacych pytan, pomogta
zrozumie¢ chore postgpowanie i myS$lenie i wzia¢ odpowiedzialnoS¢ za siebie.

Przestalam ,,robi¢ za Pana Boga” 1 pogodzitam si¢ z samg sobq. Przebaczyc¢
sobie, to nie znaczy zapomniec. Nie wyzbylam si¢ poczucia winy do koiica, aby
pamietac, do czego juz nie chcg wraca¢. Uwazno$¢ na siebie i innych kazdego
dnia, pozwala patrze¢ na swoje odbicie w lustrze z uSmiechem. Innym tez
patrz¢ prosto w oczy. Chodze z podniesionag, nie zadarta glowa. Gdy w ciagu
dnia pojawia si¢ poczucie winy, odzywa si¢ sumienie, bo w ferworze dnia
codziennego dzi§ tez obrazg, zranig, nie zauwaz¢. To dla mnie sygnal: stan,
zatrzymaj si¢, pomysl czy to wlasciwa droga. Moze dlatego latwiej mi teraz,
zrozumieé, pogodzié sig, przebaczy¢ innym. Stuchanie wlasnego sumienia
pozwala mi nie powiela¢ bledéw, lecz wciaz uczy¢ si¢ jak zy¢c. O

wracajq jeszcze Mirostawa B.
takie dni

kiedy zalewa mnie ztosc

czarna

gwaftowna

slepa

uderza w mojq glowe miotem ze stali
usta dretwiejq od krzyku

to zlosé

wchodzi w uszy

oslepia oczy

boje sie

zaczynam tongc

chee Zy¢

wspinam sie resztkami sit

raz za razem

do gory

do swiatla

do Zycia

meczone rece trzymajq si¢ roZarica
a serce dotyka ukojenia
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PULAPKI NA DRODZE
POZYTYWNEGO MYSLENIA

Przeczytatam chyba wigkszos¢ do-
stgpnych ksigzek na temat pozytyw-
nego my$lenia i dowiedziatam sig, ze:
negatywne myslenie powoduje nega-
tywne rezultaty a pozytywne mys-
lenie przynosi rezultaty pozytywne;
mys$l pozytywnie a bedzie ci dobrze.

Mozna jednak zna¢ wszystkie teo-
rie na Swiecie, ale dopoki sig czego$§
naprawde nie doS§wiadczy, wiedza ma
niewielkie znaczenie. Mozna jedynie
nabawic si¢ wrzodow zoladka — kiedy
czlowiek cierpi, znacza one tyle, co
kropla wody w oceanie Zycia.

Jako osoba wychowana w rodzinie
dysfunkcyjnej bardzo chciatam mys-
le¢ pozytywnie i mie€ inne Zzycie niz
Zzycie mojej mamy. ,,MySlatam pozy-
tywnie”, ,,zachowywatam si¢ pozyty-
wnie”, ale wszystko tlumitam w so-
bie. Skoriczylo si¢ to dla mnie zawa-
fem serca i guzami nowotworowymi
na wszystkich wazniejszych orga-
nach. Gdy na moment znalaztam sig¢
po ,tamtej stronie” bylo mi bardzo
dobrze — czutam mito$¢, ktdrej nigdy
nie zaznalam na Ziemi. Gdy kazano
mi wrécié, nie cheiatam i powiedzia-
lam, ze juz si¢ nazylam. Glos mi
odpowiedzial: Ty nie zyta$, ty reago-
watas! 2}!(’:, to byé! Troche czasu
zajelo mi rozwigzanie tej zagadki;
zagadki zycia 1 bycia ,tu i teraz”,
w pelni.

Teraz wiem, ze:

— Moje uczucia zaleza w wigkszo-
§ci od mysli, na ktérych si¢ w danej
chwili skupiam.

— Zmieniajac jedynie punkt sku-
pienia uwagi, mog¢ zmieni¢ swoje
samopoczucie.

Aby to osiagnac, poszerzytam ho-
ryzont Swojego ograniczonego mys-
lenia — rozciagnetam pole mojego
myS$lenia poza mury obronne, poza
strach.,

W iyciu strach wyrazamy przez
zamartwianie sig, zlo§¢, poczucie wi-
ny, smutek, depresje, nude, zal, go-
rycz i kazda inna reakcj¢ emocjonal-
na, ktoéra sprawia, ze zyjemy w prze-
szloSci 1 kontrolowani jesteSmy przez
bozka zwanego ,,lek”. Nauczono nas
wierzy¢, ze strach jest whasciwym
motorem 1 sposobem Zycia, Ze obro-
ni nas przed niebezpieczenstwem,
uczyni lepszymi, madrzejszymi, bo-
gatszymi a nawet bardziej uducho-
wionymi.

Strach nie przyczynia si¢ jednak do
poprawy zachowania, nie chroni, ani
nie zapewnia poczucia bezpieczenst-
wa, a wrecz przeciwnie, ostabia, a po-
tem niszczy szacunek, szczgscie, mi-
los¢, wolnos€. Préby trzymania stra-
chu pod kontrola, lub spychanie go do
pod$wiadomosci sprawiaja, ze wdzie-
ra si¢ on coraz bardziej w nasze zycie
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i daje o sobie zna¢ w postaci niewlas-
ciwych reakcji, ktére ranig nas 1 in-
nych. Nasze Zycie jest pelne nawy-
kéw. Na poziomie zachowan, emocji
czy myS$li uzywamy pewnych wzor-
c6w nabytych w trakcie wychowania
w rodzinie, szkole, spoleczenstwie.
Wedlug znawcow, ludzie nie znaja
90% swoich myS$li. 80% z tego to
my$li samokrytyczne pochodzace ze
strachu lub checi samoobrony. Mani-
festujemy nasze myS$li przez stowa,
wizje, koncepcje, wyobrazenia czy
uczucia, a wigkszo$¢ mysli istnieje
w formie wewngtrznego dialogu.

Ten dialog, wewngtrzna rozmowa,
a wigc to, co caly czas méwimy do
siebie, decyduje o naszym poczuciu
szczgScia czy porazki, o tym, czy
czujemy si¢ osobg kochang czy prze-
straszong, pelng zadowolenia czy
ofiara.

Wiekszo§¢ ludzi nie ma pojgcia
o tym, co sobie caly czas powtarza na
temat swojej rzeczywistosci, na temat
zdarzen ,,tu i teraz.” Niektorzy czuja
sie Zle albo thumia swoje uczucia i nic
nie czuja, co prowadzi do kolejnych
negatywnych do§wiadczen. Czlowiek
nie potrafi zmieni¢ swojego Zycia
dop6ki nie odkryje treSci swojego
wewnetrznego dialogu i1 nie zmieni
go. Jest to Zzmudny 1 trudny proces.
Zawsze, w tym momencie, przychodzi
mi na my$l dziatka-ugor, ktéry odzie-
dziczyliSmy i zamieniamy na ogréd
kwiatowy: wyrywamy perz i chwasty
(wyzbywamy si¢ starych przekonan
i nawykow opartych na strachu) i sa-
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dzimy kwiaty (miloSci, akceptaci,
zyczliwosci).

Wigkszo§¢ ludzi wierzy, Zze po-
czucie szczeScia wynika z tego, iz
przydarzaja im si¢ dobre rzeczy. Je-
zeli maja dobra pracg i1 duzo pienig-
dzy, sa zdrowi i otoczeni kochajacy-
mi ludZmi, niekiedy sa szczesliwi.
Je§li poczuja si¢ nieszczeSliwi, to
obwiniaja innych — obwiniajg czyn-
niki zewnetrzne za to, jak si¢ czuja:
partneréw, krewnych, rzad, pogode,
autorytety, wlasne przekonania,
los itd.

Badania naukowe dowiodty, ze ne-
gatywne stany emocjonalne powodu-
ja wytwarzanie w ludzkim ciele pote-
Znych i $mierciono$nych toksyn. Tok-
syny strachu, ztoSci, frustracji 1 stresu
wplywaja na zdrowie i samopoczucie.
Nikt nie ma tyle mocy, aby zmienié
sktad chemiczny wlasnej krwi.

Nikt nigdy nas nie rozloScit, ani nie
zranit naszych uczué — sami to robi-
my. Owszem, ludzie nas krytykowali,
obrazali. Mozemy byc¢ uczestnikami
nieprzyjemnych zdarzen, ale to od nas
zalezy czy na dang sytuacj¢ zareagu-
jemy ze ztosScia, jezeli tak chcemy;
jednak mozemy odpowiedzie¢ na te
sytuacje¢ bez gniewu, ze zrozumie-
niem. To my sami kontrolujemy na-
sze emocje i samopoczucie cho¢ bar-
dzo czgsto nasze reakcje sa wynikiem
lekéw doSwiadczanych w przesztosci
oraz z potrzeby bezpieczenstwa. Re-
agowanie przez wyrazanie negatyw-
nych emocji jest typowym sposobem
radzenia sobie ze strachem.



Obwinianie innych to patrzenie na
rzeczywistoS¢ z perspektywy dziec-
ka. Wiekszos¢ z nas, w dziecifistwie
nauczyla si¢ wzoréw zachowan ofiary
przez to, ze ciagle nami manipulowa-
no i zmuszano do takich zachowan,
jakich zyczyli sobie rodzice, poniza-
no nas, zaniedbywano fizycznie lub
emocjonalnie. Ciagle jeszcze nosimy
w sobie nie uleczone rany z przeszlo-
§ci i one nas tam trzymaja. Chcac
funkcjonowac w $§wiecie, thumimy te
Zranienia 1 pami¢¢ o emocjonalnym
lub fizycznym urazie. Jako dorosli nie
odczuwamy naszego pierwotnego
zranienia, ale tez nie doswiadczamy
mitosci, radoSci 1 wolno$ci w pelni.
Zdarza sig, ze kiedy zdenerwuje nas
jaka$ sytuacja, nie ma to nic wspol-
nego z tym, co si¢ w danej chwili
dzieje, ale z faktem, ze zostato poru-
szone czy zaktywizowane nasze sthu-
mione zranienie. Uruchamiamy wow-
czas mechanizmy obronne 1 reaguje-
my przez wycofanie, nierozsadne
dzialanie lub atak — nasze zranienia
oddzielaja nas od naszych uczué
1 kontroluja nasze emocje.

Kto§ madry powiedzial: poznaj
swoje mysli, a poznasz siebie; zapa-
nuj nad swymi my$lami a bedziesz
panem siebie. Nie wystarczy zmieni¢
aktualnych mysli, trzeba doj§¢ do
Zrodta. Woda w rzece jest taka, jaka
wplywa z doplywdw 1 jaka wyplywa

ze #Zrodila. To Zrodlo, to pierwsza
mys$l, pierwsza powazna mys$l doty-
czgca dane) sprawy. Jak odbity wzo-
rzec wspiera, otacza i przenika wszys-
tkie inne myS§li. Moze by¢ zakorze-
niona w Milosci lub Strachu 1 wtedy
albo wzmacnia nas i buduje albo
zatruwa i zniewala. Najwazniejsza jej
cechy jest to, Zze nie da si¢ jej wyma-
zaé ani usunac — jest jak pietno odbite
na umysle. Jedyne co mozemy zrobic,
to co§ do niej dodaé; wzbogacié¢ ja
o nowe dane, poprzez odniesienie do
do$wiadczen zycia —nasycic ja mitos-
cia 1 wdziecznoscia za doSwiadcze-
nia, ktére nam przyniosty; za lekcje
Zycia.

Nauczono mnie zy¢ w strachu. Ba-
tam si¢ wszystkiego. Moje mysli pod-
szyte strachem stwarzaly rzeczywis-
to§¢ — przyciaggalam to, czego si¢
lekatam. To, czego najbardziej sig¢
batam stawalo sie moim doswiadcze-
niem zyciowym. Poprzez negatywne
mys$lenie, czlowieka zabijaja demo-
ny, ktére on sam powotluje do zycia.

Nadszedl dziefi w moim Zyciu, gdy
demony przestaly mnie straszyé, gdy
w zycie zaczelam wcielaé 12 Kro-
kéw, gdy narodzilam si¢ na nowo.
Dzigki Ci Boze za to.

Z pogoda ducha

Barbara Kamela
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UCZCIWOSC, KEAMSTWO
A TRZEZWIENIE

Co to jest uczciwo$¢? Czym jest ona dla mnie? Czy zadawalem sobie kiedy§
takie pytania? Na pewno tak. Podstawowa definicja dla mnie bylo méwic
prawde — nie klama¢. Teraz bym powiedziat inaczej — by¢ uczciwy, to znaczy
zy€, postepowaé, rozumowac i nawet czu¢ wedtug okreSlonych zasad i norm.
I dobrze jest, gdy moje osobiste normy i zasady nie sa sprzeczne z obowiazuja-
cymi w spolecznosci, w ktérej zyje i funkcjonuje. Wowczas moja uczciwoSe
jest w zgodzie z moim sumieniem, jestem uczciwy wobec siebie 1 jestem
w zgodzie z samym soba, rowniez wobec innych.

Uczciwo$é byla wpajana mi od najmlodszych lat. Bardzo wyraziscie
pamietam lekcje uczciwoéci — epizod ze swego wczesnego dziecinstwa.
W ogrodku u sasiada zobaczylem posadzone drzewko owocowe, wiasciwie
sadzonke. Obok sterczal kolek, do ktérego owa galgzka byla przywiazana.
Kiedy$§ mi wytlumaczono, Ze kotek jest po to, zeby drzewko si¢ nie ziamato.
I w mojej glowie, glowie kilkuletniego chtopca rodzi si¢ myS$l: ,Przeciez to jest
bzdura, to nie jest w stanie obroni¢ ro§linki i zaraz to udowodnig¢!” Podchodze
i lamie drzewko w polowie.

Slady moich bucikéw jednoznacznie wskazywaly, kto byl sprawca tej
szkody. Na pytanie dziadka, po co to zrobilem, od razu ze strachu sktamatem,
Ze to nie ja. Na pewno nie potrafitbym wytlumaczy¢ toku mego rozumowania,
przerodzonego w czyn...

Roézga znalazia swoje zastosowanie, i chyba skutecznie — do tej pory
pamigtam i widz¢ przed oczyma to biedne, ztamane drzewko. W przedszkolu,
w szkole zawsze o nim pamigtalem. Zawsze bronitem swego, jezeli czegos nie
zrobilem, twardo przy tym obstawalem, przyznawalem si¢ natomiast w przypa-
dku, gdy narozrabialem. Nie §cieralem ocen, nie wydzieralem kartek z ze-
szytow. Bylem solidarny wobec kumpli, gdy kto§ ponosit konsekwencj¢ za
wspOlnie urzadzona ,,hece”. éciagi‘? To nie klocito sie z uczciwoscia, to byla
tradycja.

Lata nauki w technikum... Pierwszy prawdziwy kontakt z alkoholem, picie,
ktére juz bedzie mi towarzyszylo.

Nie wiem, od kiedy, ale czgsto kierowalem si¢ zasada, takim swoistym
usprawiedliwieniem: ,,Nic w tym strasznego, nic si¢ nie stanie, jezeli uzyje
odrobine ktamstwa, byle by nikt na tym nie ucierpial”. Ot, taka malenka
furteczka. I klamalem: ,,Mamo, wypilem tylko kilka tykéw wytrwanego wina,
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tylko szklanke piwa, kolega mial urodziny — nie moglem przeciez nie wypic!”
Nikomu to przeciez nie moglo zaszkodzi¢. Furteczka byla bardzo pomocna
i skuteczna...

Mijaty lata, dorastalem. Wigcej tez pitem. Zmienil si¢ asortyment uzywa-
nych trunkéw — moglem sobie pozwoli¢ na co$ ,lepszego” 1 mocniejszego.
A co za tym idzie — zapotrzebowanie na klamstwo potgznie wzrosio.
Oczywiscie na klamstwo, zwigzane z piciem. Co si¢ tyczy innych spraw, to
bylem jeszcze uczciwy — widzialem jeszcze to zlamane drzewko...

Pitem wigc i klamatem, klamatem i pilem — ktamatem, zeby pi¢, klamalem
po piciu. Zeby usprawiedliwi¢ picie, zeby zlagodzi¢ skutki picia. Klamalem,
zeby ukry¢ kltamstwo. Klamstwa wesp6t z piciem, jak pajeczyna, oplotly cale
moje zycie. Klamalem w domu, klamalem znajomym, klamalem w pracy: nie
byto juz furteczki, korzystatem z szerokiej, solidnej bramy. Nie dostrzeglem
nawet, Ze moja uczciwos¢ zostala zepchnigta na margines. Pijac, balem si¢
nawet z niej korzystaé, uzy¢ jej, gdy bylo to konieczne. Tak, resztki jej jeszcze
zostaly, lecz byla juz zupeinie bezuzyteczna...

Oprzytomniatem, gdy stalem juz nad przepascia. Nie wiem, czy obudzila si¢
we mnie ta resztka uczciwosci, gdy spojrzalem prawdzie w oczy, czy ta prawda
wywolala strach przed tym, ku czemu zmierzalem... Uczciwie, jednak, przed
soba przyznatem, Ze to juz koniec samotnej, bezskutecznej walki z piciem. I byt
to, chyba, przelomowy moment w mojej relacji ktamstwo-uczciwoS¢. Po raz
pierwszy od wielu lat uczciwos$é, resztki jej, byly dla mnie pomocne.
Dostrzegatem prawde, widzialem przed sobg przerazajaca otchtan, widzialem
krzywdg, jaka czynig wokoét, widzialem tzy najblizszych i zyczliwych wobec
mnie ludzi, czulem fizycznie ten b6l i cierpienie, jakie im zadajg...

Oddziat leczenia uzaleznieni... Pierwszy wywiad... Wstyd przed soba, a co
dopiero przed drugim czlowiekiem. Nawet, jezeli w oczach sama dobro¢
i zZrozumienie... ,,MOowi¢ prawdeg, tylko prawde, cala prawde”... Tego ostatniego
sloganu nie zastosowalem. Porcjowalem prawde. Ale jedno proste, niewinne
i, wydawaloby sig¢, bezpieczne pytanie, zadane przez terapeutg, 1 placze
— szczerze, dlugo, tak, jak moze plakaé dorosty mezczyzna... I, o dziwo — ulga!
Boli, ale ulga! A moze ulga w bélu?

Terapie, odtwarzanie swego Zycia, swego picia. Ze wstydem i bélem
wyrzucanie z siebie wszystkiego, co z piciem bylo zwigzane. Cierpienie, bdl,
po nich znéw ulga.

Rozumiem, im wigcej boli, tym wigcej uczciwosci mnie to kosztowalo — tym
wigksza ulga nastgpuje... Znéw wracam pamigcia, i znéw boli. Ma bolec,
prawda o sobie nie jest slodka. Lecz sam ja stworzylem, nikt mi jej nie wcisnat,
1 sam powinienem t¢ gorycz przetknac...
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A gdyby tak odrobing ostodzi¢, troch¢ przemilcze¢, dodaC szczypte
pozytywu? Komu to zaszkodzi? A i bole¢ bedzie mniej...
Ot, taka malenka furteczka. Weigz jeszcze? U

Aleksander K.
Bolestawiec
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METAMORFOZA

Jak czgsto zycie plata nam figle. Krzyzuja si¢ plany, a to co przyjemne nie
zawsze wychodzi na dobre.

Tak tez bylo ze mna. HuStawka uczuc, huStawka emocji, nieumiejetnosc
zycia i ucieczka od samego siebie — w alkohol. A gdzie odpowiedzialno$¢?
Wszyscy byli temu winni tylko nie ja.

I tak coraz nizej w stron¢ whasnego dna.

W strong dna, gdzie wiasne odbicie w lustrze budzilo odraze.

Zachcialo mi sig¢ zy¢. Ot, tak po prostu zy¢. Zwyczajnie.

Poprzez terapie, spotkania AA zaczalem odnajdywac siebie.

W twarzach innych os6b widzialem wielokrotnie swoje przezycia.

A oczy po prostu mowily...
Widzialem Twarz — wiele twarzy.

I oczy okolone zmarszczkami zycia.
Usta bez uS§miechu — wyraz bez wyrazu.
Czy styszysz? Te oczy mowig!

— Chca méwié kocham - lecz méwia

— nie warto.

— Chca méwié tgsknig¢ — pytaja do
czego?

— Chcg mowi€ czekam — ale na kogo?

— Chca méwi€ ufam - lecz mowia — nie
wierze.

— Chcag moéwic - to pigkne — lecz
mowig — ponuro.

— Chcg krzyczec - ja zyje - lecz szepcy

— jestem.

Widzialem te twarz, te oczy okolone zmarszczkami Zycia.

I wzrok wpatrzony w przyszlos¢ za mgla.
Te usta bez u$miechu.
Wyraz bez wyrazu.
Widzialem te twarz.

Ujrzatem CZEOWIEKA 0O

Wilodek (Kampinos)
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LUDZIE LISTY PISZA

ZYCIE ZNOW NABRALO SENSU

Jestem alkoholikiem, do czego przyznatem si¢ sam przed soba dopiero kilka
miesi¢cy temu, gléwnie za sprawa mojej kochanej zony, kt6ra podsungta mi
kilka ksiazek (,,Poczatek drogi”, ,,Aby wybaczy¢”, ,Wybieram wolnoS¢™).
Dzieki tym ksigzkom zdecydowatem si¢ podjac leczenie odwykowe i zmieni¢
wiasne zycie.

Dzi$, po kilku miesiacach abstynencji (po raz pierwszy od kilkunastu lat)
zupelnie inaczej patrze na zycie i relacje miedzy ludZmi. Dlatego bardzo
spodobal mi si¢ pewien artykul w poczytnym miesi¢czniku, pt. WZyciowa
teoria wzglednosci”, a szczegélnie jedno zdanie: ,,...to, co wydaje si¢ zrazu
najwickszym nieszczeSciem i tragedia, moze prowadzi¢ do najwznioSlejszego
szczesScia”.

Tak, jeszcze kilka miesiecy temu konieczno$¢ spedzenia 5 tygodni w oSrod-
ku terapii uzaleznieni byla dla mnie czym$ gorszym od wigzienia. DziS cieszg¢
sig, ze tak sig¢ stato. Spojrzalem inaczej na samego siebie, zmienilem sposob
my$lenia o sobie i otaczajacym mnie §wiecie, inaczej patrze¢ na ludzi i ich
problemy i ciesz¢ si¢ z drobnostek, na ktére niegdy$ nie zwracalem uwagi.

Moje zycie znéw nabralo sensu, bo moja Zona i syn znow sa uSmiechnigci.

Dariusz L.

TR o o
A A WA N

O PROBLEMIE HAZARDU

Chodzi mi o coraz bardziej narastajacy problem uzaleznienia od hazardu
zarbwno wéréd mlodziezy, jak i dorostych. Prawie 30 lat dziatalem spotecznie
w PTTK. Réwniez jako przewodnik turystyczny oprowadzam wycieczki lub
jezdze w trasy jako pilot wycieczek, giéwnie szkolnych. Obserwuj¢ coraz
wigksze przywiagzanie nawet malych dzieci do r6znego rodzaju gier hazar-
dowych, w tym automatéw kasujacych monety 1, 2, 5 zlotowe. Wiele 0sob
tudzi sie, ze wygra na nich jakie$ pieniadze, a najczeSciej maszyna ,,pozera” je
na naszych oczach.
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Moge podaé wiele przyktadow kradziezy, wymuszania haraczu czy nawet
wynoszenia roznych rzeczy z domoéw, by zdobyC pieniadze na owa chwilg
zludnej nadziei na wygrana.

Uwazam, Ze potrzebne bylyby dziatania prawne zakazujace uprawiania
takiego procederu w barach, na dworcach kolejowych, w tzw. salonach gier.
Wiele do zaoferowania dla obecnych ofiar mialyby takie organizacje, jak np.
harcerstwo, oboje¢tnie jakiego odcienia politycznego, czy tez PTTK.

Eacze pozdrowienia z Mazur. Q
Jan Romanowski

. Y 2 v an
~ o~

WYZDROWIEC Z ALKOHOLIZMU
W SCHRONISKU DLA BEZDOMNYCH

Po przeczytaniu w poprzedniej ,,Arce” artykutu pt. ,,Podwéjne uzaleznienie”
nasunely mi si¢ pewne refleksje. Mam 46 lat. 25 lat pitem, a trzeZwiejg trzy i p6l
roku.

Swoje trzeiwienie zawdzieczam gléwnie Schronisku im. Brata Alberta
w Putawach i jego kierownikowi. Pisz¢ ten list, aby doda¢ ludziom bezdomnym
otuchy i nadziei. Tym ludziom, ktérzy chca si¢ leczy¢ z choroby alkoholowe;)
w kazdym miejscu Polski i w kazdym schronisku. Wyczytalem, ze ludzie ci
odrzucani sg na terapiach i mityngach AA. My§le, Ze problem tkwi w prowa-
dzeniu tych zajeé i spotkan, a nie w nas.

Od ludzi, ktérzy maja domy, rodziny i samochody, dzieli nas czgsto tylko ten
pierwszy kieliszek alkoholu. Cho¢ nikomu tego nie Zyczg, ale nigdzie nie jest
powiedziane, Ze oni nie stang si¢ bezdomnymi. Duzo ludzi umiera nie wiedzac,
#e sa alkoholikami.

Ja kiedy$ mialem rodzine, dom, dzieci. Zylismy ze soba 14 lat. To byly lata
obledu, nie zycia. Pitem. Podejmowalem rézne proby leczenia 1 miewalem
przerwy w piciu. Bylem nawet przez pewien czas prezesem klubu abstynenta.
Byto to ponad 12 lat temu.

Nie bede pisal swego piciorysu, prawie wszystkie sa podobne. Wyjasnie,
tylko, ze po wielu dramatach przyszedt moment, gdy pijany przyszediem do
schroniska w Pulawach, Dyzur mial kierownik. Opowiedzialem, ze chcg
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skonczy¢ z piciem. Kierownik byt pierwszym czlowiekiem, ktory podat mi
pomocng dlon. Moéglbym wymieniaé jeszcze wiele osob, ktére potem braly
udzial w moim trzeZwieniu. Przeszedlem terapi¢ w Lubartowie, gdzie mimo
moich obaw zostatem przyjety cieplo i Zyczliwie. Terapi¢ ukoficzylem. Nie byl
to jednak koniec leczenia, ale dzi§ mam to za soba.

Przynajmniej raz w tygodniu jestem na mityngu AA. Staram si¢ nieS¢ pomoc
ludziom, kt6rzy maja problem alkoholowy. W schronisku jest nas obecnie
pigciu trzezwiejacych alkoholikow. ZatozyliSmy wlasng grupe AA o nazwie
»Odrodzenie”. Wiem, Ze aby kiedys ,,wyj$¢ z bezdomnoSci”, konieczna jest
moja catkowita abstynencja.

Zgadzam si¢ z opinia AA, Ze choroba alkoholowa jest do korfica Zycia.
Mozna ja zatrzymac nie siggajac po ten pierwszy kieliszek. Nie godzg si¢ z tg
opinig ludzie pijacy latem, wiosng czy jesienia, a niepijacy zima. Mowig oni, Zze
nie maja problemu z alkoholem. Ale ja uwazam, Ze nie pijg zima, bo bojg si¢
wyrzucenia ze schroniska. Dziala to tak, jak kiedy$ wszywka lub antikol, czyli
Jako straszak.

Istnieje przeciez ,,Test baltimorski” i wykres faz uzaleznienia, na podstawie
ktérych mozna okresli¢, czy czlowiek ma problem i na ile jest uzalezniony.
Wszystkie inne wytlumaczenia nadmiernego picia to manipulacje i za-
klamywanie prawdy.

Jeszcze raz cheg prosic ludzi, ktérzy chea zerwaé z natogiem: PROBUJCIE!
Zycze wam wytrwaloéci i pogody ducha. Przepraszam za bledy, ale jestem
alkoholikiem (teraz trzeZwiejacym), a nie pisarzem. O

Stasiek alkoholik
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- PROSTO Z MITYNGU

WITAJ SWIECIE

Mam juz 40 lat. Do AA trafilem 9 lat temu. WlaSciwie to moje picie mialo
trwaé jak Zwigzek Radziecki. Powoli jednak docieralo do mnie, ze z moim
zyciem jest co$ nie tak. Niby nie bylem zly ani glupi, a jednak budzilem sig
w Smietniku. I to mimo koszmamego przykladu mojego ojca. Tez byt
alkoholikiem.

Nienawidzilem go tak, Ze do dzisiaj nie wiem, gdzie jest jego grdb.
Przysiggalem sobie, Ze nigdy nie bgde taki jak on. Ale to byla putapka. Alkohol
mnie uwidédl, gdy mialem 13 lat. Byt ohydny, bo ciepla wodka nie jest dobra,
ale nigdy wczes$niej tak stodko mi si¢ nie spalo.

I potem, gdy sobie popijatem, byto mi dobrze, a nie zachowywatem sig tak
Jak ojciec. Tego zla nie kojarzytem z alkoholem, tylko z czlowiekiem. A po
dwudziestu paru latach musialem przyzna¢, Ze jestem taki sam. (...)
Przezylem szok, kiedy zrozumialem, ze wybaczajac sobie, musze wybaczy¢
ojcu. Nie ma w tym winy ani mojej, ani jego, ani niczyjej. Takie jest zycie.
Tak mi si¢ w zyciu utozylo. (...) Uplynelo wiele lat. Wiele sie zdarzylo. Az
nadeszlo spotkanie z ludZmi z AA. Co§ tam moéwili, ale ja sig tylko
przygladatem. Jak to mozliwe, ze taki Smie¢ jak alkoholik 3 lata nie pije i si¢
uSmiecha? Jaki§ cud.

Po dtugich zmaganiach zrozumialem, Ze jezeli chcg przezy¢, nie wolno mi
klamac sobie. Muszg przezy¢ wszystko co czuje, do konca. Tyle si¢ dzialo, ze
opisywanie zajeloby mi kilkadziesiat stron. Powiem tylko, ze dla mnie 12
Krokéw to Oda do Rados$ci. Czysciec si¢ skoficzyl zanim si¢ zaczal, Krok 1 to
tylko to, co méwi Bill: Nie mecz si¢ wlasnymi strachami i wymystami.
Odpocznij sobie. Ja juz to przeszedlem i wiem, jak to jest. Krok 2 to: Sprébuj mi
zaufac, jezeli pragniesz tego co ja. Pomy§lalem, ze skoro Bill tak méwi, to
moze 1 ja moge sprobowac. Po tylu latach.

Wymyslilem wiersz:

Wlazltem w wielkie bagno,

Ale jui wylaztem.

Okropnie rzucalo,

Ale tak mi sie w Zyciu udato

I nawet nie moge byc z tego dumy,
Bo kto by chciat chodzi¢ ubabrany
We wlasnym bagnie?
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No, nie wiem. Moze jednak moge by¢ dumny. Ja powracam z brzucha
koszmarnej krowy Hogo Fogo. WITAJ SWIECIE.

Gdy zaczalem przerabiac program AA, balem sig, ze bede Swigty. A tu tylko
powoli staj¢ si¢ wolny. Modlitwa, abym godzit si¢ z tym, czego nie moge
zmieni¢, zmienia si¢ na: odwagi, abym zmieniat to, co moge. Reszta powinna
wyj$¢ sama.

I tak mam duzo szczescia, ze przezylem. Moge mieé dzieci. U

Jurek AA
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LUDZIE WIERSZE PISZA...

ANIELE BOZY

STROZU MOJ

Spiewaj mi bez korica

nie upadaj na duchu siostro
to nic Ze znowu ma ciag

nie upadaj na duchu siostro
to nie byt twoj blad

nie upadaj na duchu siostro
razem z nami siadz

nie upadaj na duchu siostro
szkoda twoich tez

nie upadaj na duchu siostro
swojq dusza zajmij si¢

nie upadaj na duchu siostro
twoje szczg¢Scie w tobie jest

nie upadaj na duchu siostro
jutro tez bedzie dzien

nie upadaj na duchu siostro
tylko wciaz Spiewaj to

nie upadaj na duchu siostro
to nic Ze znowu ma ciag...
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