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DRODZY CZYTELNICY

Wiasciwie juz drugi raz, troche bezprawnie, czcimy
przetom stuleci. Niech tak bedzie, nie spierajmy si¢
o to, czy wazniejsze byto wejscie w 2000 rok czy
obecnie w 2001. Uroczystych chwil nigdy za wiele.
Tyle ze mnie, jako redaktorkg Arki fakt ten podwdj-
nie zobowigzuje do specjalnych milenijnych zy-
czefi.

Réwno rok temu zyczylam Panstwu spokoju,
harmonii 1 zgody. I chociaz dzi§ roOwniez tego zycze,
jako$§ nie wypada si¢ powtarzaé. A Ze wlasnie
zrobitam list¢ prezentéw do kupienia na Gwiazdke
swoim najblizszym, pomy§latam, Zeby zyczy¢ wszystkim hojnego Mikotaja
i mnéstwa upragnionych podarunkéw. Oczami wyobraZni zobaczylam pigt-
rzace si¢ pod Waszymi choinkami barwnie opakowane pudla i paki i Was
wszystkich ucieszonych 1 rozeSmianych podczas ich rozpakowywania.

I wiecie co? Zmienitam zdanie. Po chwili zastanowienia zdalam sobie
sprawg, Ze niestety w Mikotlaja juz od dawna nie wierzg. I ze cokolwiek tu sobie
napisze¢, nie bedzie mialo najmniejszego wplywu na to co Wy kupicie innym,
ani co sami znajdziecie pod choinka. Ani nawet na to, CZY znajdziecie
jakikolwiek prezent. Na pewno zaden §wigty Mikotaj nie posle swoich aniotéw
z wyszukanymi prezentami do setek doméw naszych czytelnikéw. Moze
szkoda, moze 1 nie. O prezenty zadbajmy sami.

Natomiast na Nowy Rok, Nowe Stulecie i Nowe Tysiaclecie zycz¢ nam
wszystkim rados$ci nie z powodu otrzymywania, lecz DAWANIA. Niedawno
ustyszatam zdanie autorstwa Winstona Churchilla: zyjemy z tego, co posiada-
my, ale sens Zzycia osiaggamy dzigki temu, co dajemy innym. My§le, Zze nie
chodzilo mu o nawet najpigkniej opakowane przedmioty. W kazdym razie, nie
tylko. Tym nieco podniostym akcentem zakorficzmy symbolicznie stary wiek,
zyczac wszystkim po prostu WSZELKIEJ POMYSLNOSCI.

Ewa WoydyHo
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GODNOSC, WOLNOSC,
ODPOWIEDZIALNOSC

Alkoholizm jest chorobg SciSle zwiazang z godnos-
cia, bo alkoholik sam siebie odziera z godnosci,
a trzezwienie jest odbudowywaniem tej godnosci. Ale
zaleino$¢ ta jest bardziej zlozona. Dla alkoholika
znaczna cze$¢ choroby, a moze cala choroba, jest
rozpaczliwg proba obrony wiasnej godnosci, z ktore)
zostal najczesciej odarty jeszcze zanim zaczat pi€ albo
na samym poczatku procesu uzaleznienia. W istocie
trzeZwienie jest rozpoznaniem tego mylnego, nie-
skutecznego, ale niezwykle zludnego i pociggajacego
mechanizmu obrony godnosci jakim jest uzaleZnienie wraz z systemem Zza-
ktamania, ktére mu towarzyszy. Jest to uzyskanie po raz pierwszy atrybutu
wolnosci. Godnosé, wolno$é, odpowiedzialno$§¢ — s3 to trzy zasadnicze wartoSci
w zyciu alkoholika, zar6wno tego, ktory pije, jak i1 tego, ktéry trzeiwieje.

Zaczng moze od paru pojec, ktore wydaja mi si¢ wazne.

Pojecie godnoséci jest pojeciem moralnym i prawnym, jest ono podstawa
i uzasadnieniem filozofii praw czlowieka, ktére przez ostatnie pigédziesiat lat
uzyskaly — przynajmniej teoretycznie — prawo obywatelstwa niemal we wszyst-
kich systemach politycznych. Méwi sig o tym, ze ludzie maja rowna, czy wrodzona
lub naturalna godno$é. To bardzo interesujace, poniewaz w stowie godno$é
~ pochodzacym od lacifiskiego stowa dignitas — kryje si¢ co§ przeciwnego.
Dygnitarzem nie zostawalo si¢ z samej natury bycia czlowiekiem, lecz przez
osadzenie na urzedzie lub dziedziczenie urzedu badZ godnos$ci nadajace wysoka
pozycje spoleczng. Historycznie godno$é nie byla przyznana réwno wszystkim
ludziom, lecz odzwierciedlala miejsce w hierarchii spolecznej czlowieka lub
urzgdu, na ktéry czlowiek byt wyniesiony, przez co uzyskiwat wigcej godnosci niz
inni.

2




Dopiero w XX wieku, w personalizmie chrzescijariskim, zostato sformulowane
pojecie tak zwanej godnosci osobowej, godnosci, ktéra ma kazdy czlowiek. To
pojecie zrobilo ogromna kariere w latach 1947/48 i potem, kiedy ludzie z miodej
Organizacji Narodow Zjednoczonych pracowali nad Powszechng Deklaracja Praw
Czlowieka. Prace te szly powolnie i z trudem. Brali w nich udzial ludzie
reprezentujacy wlasciwie kazdg ideologig i kazda filozofig spolecznag, jakie mozna
sobie bylo wyobrazi¢, oprocz nazistéw i faszystéw. Byli i socjalisci i liberalowie
i chrzeScijafiscy demokraci i inni demokraci i konserwatysci; przez péitora roku
trwaly debaty i dyskusje nad tym, dlaczego niby to czlowiek powinien mie¢ prawa.
I w ogdle, czy powinien je miec.

Okazalo si¢, ze debat ideologicznych o tym, skad si¢ biora jakie$ wartosci albo
normy, nie mozna bylo latwo rozwikiaé. Wreszcie podczas posiedzenia jednej
z komisji francuski filozof-personalista, Jacques Maritain, zauwazyl, ze dyskusja
dlaczego czlowiek powinien mie¢ prawa, prowadzi donikad, i zaproponowat, by
zawiesic ja 1 zastanowic sig, jakie prawa czlowiek powinien mie¢, niezaleznie od
tego z jakich powodéw powinien je posiadaé. Wkrétce powstala lista glownych
praw, co do ktorych wszyscy si¢ zgodzili. Byla to wielka nauczka o tym, ze
w pluralistycznym $wiecie i w tolerancyjnym spoleczenstwie bardzo trudno
dogadaC si¢ co do zasad, ale latwiej mozna porozumie¢ si¢ co do regut
postgpowania. Reguly postgpowania to sposdb, w jaki ludzie powinni postepowac.
Mo6wia nam one, czego mozemy oczekiwac od innych ludzi, niezaleznie od tego
Jjakie mamy zasady i ostateczne wartosci.

Kiedy juz Powszechna Deklaracja Praw Czlowieka byla prawie gotowa, pojawita
si¢ potrzeba, by jaka$ filozoficzna warto$¢ do niej doczepié. Stosunkowo latwo
mozna bylo porozumiec si¢ co do godnosci. Moze dlatego, Ze jest to pojecie bardzo
niejednoznaczne, a moze dlatego, ze wlasnie ci sami personalici juz wczeSniej
wypracowali koncepcj¢ godnosci osobowej, godnosci cziowieka — nie urzedu, lecz
godnodcei, ktdra jest w czlowieku w Srodku. Méwiac w uproszezeniu, cztowiek ktéry
ma godnos<, to kto, kto jest celem, a nie §rodkiem. Szanuje on godno$é innego
czlowieka i jest kims, kto nie uzywa innego czlowieka jako $rodka, tylko traktuje go
jako cel samoistny, autonomiczny. Daje mu prawo, by on sam cos ze swoim Zyciem
zrobit. W odniesieniu do siebie znaczy to, Ze jestem wart siebie, jestem wart, bym byt
dla siebie celem, bym decydowat o swoim zyciu, mial wolno$¢ i korzystat z nie;j.

Godnosc jest takze elementem pojecia wiarygodnosci, ktérej warunkiem jest
uczciwos¢ wewnetrzna; juz zreszta w samym slowie wiarygodno$é mieéci sie
stowo godnosc. Czlowiek, ktéry nie jest godny wiary, jest w gruncie rzeczy
kim§$, komu nie ufamy, obawiamy sig, ze moze potraktowaé nas jako $rodek.

Czlowiek, ktéry nie jest uczciwy wobec samego siebie, ma watpliwosci czy
jest wiarygodny wobec samego siebie, poniewaz sam siebie traktuje jako
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§rodek, a nie jako cel. Czlowiek uczciwy wobec siebie i innych jest natomiast
godny tego, by miat wolno$¢ i korzystat z tej wolnosci.

Nie ma jednej wolnoéci, sq rézne wolnoéci. W teorii praw i wolno$ci mowi sig
o wolnosciach obywatelskich i o prawach politycznych, socjalnych i kultural-
nych. Najkr6cej méwiac, r6inica migdzy tymi trzema Kategoriami praw
i wolnosci jest taka, ze w przypadku wolnoSci osobistych (przyklady tych
wolnosci to wolno$é religii, wolno§¢ sumienia, wyznania, wolno$¢ stowa,
ekspresji, my$li, prywatnos¢), kazdy z nas jest podmiotem tych uprawniefi
i wolnosci. Inni ludzie, a zwlaszcza wladza paristwowa, nie mogg ich naruszac.
Znaczy to, ze wokol mnie zostaje wyznaczona, najczgsciej w konstytucji, pewna
granica, ktérej wladza parfistwowa nie moze naruszy¢. Zapisujac t¢ granice takze
w kodeksach, gléwnie w kodeksie karnym, nie pozwala si¢ jej narusza¢ innym
ludziom. Naruszenie czyjej$ prywatnosci lub nietykalno$ci cielesnej jest bowiem
przestepstwem i pafistwo powinno obywateli przed takimi naruszeniami bronic.
To znaczy, ze wokol czlowieka powstaje sfera wolna od ingerencji innych ludzi.
Potrzebna nam jest ona po to, by mie¢ suwerenne terytorium, na ktérym mozemy
nie tylko istnieé, ale przede wszystkim sig¢ rozwijac. Jak ro§lina, ktéra potrzebuje
do swego rozwoju przestrzeni, tak samo czlowiek nie majac wokot siebie miejsca
nie moglby si¢ rozwijat. W tej sferze kazdy sam decyduje o wlasnym Zyciu.
Kazdy potrzebuje przestrzeni, by méc decydowaé o sobie. Godno$¢ jest
chroniona wlaénie w tej sferze przez to, Ze inni nie moga wtargnac w t¢ przestrzen
bez zaproszenia. Czlowiek jest suwerenem. Prawa i wolnoSci — jest ich
kilkanas$cie — maja chronié nas przed naruszeniem ze strony innych i zapewniac
nam mozliwos¢ rozwoju.

Miedzy wolno$ciami a prawami jest taka réznica, ze wolno$¢ po prostu
posiadam i inni nie moga jej narusza¢. Natomiast jezeli mam prawa, to kto$
inny musi co$ zrobi¢. Jezeli mam prawo do sadu, to pafistwo musi stworzy¢ sad;
jak mam prawo do mieszkania, to kto§ musi zbudowa¢ mieszkanie; jak mam
prawo do zasitku, kto§ musi da¢ zasilek. Prawa polityczne gwarantujg kazdemu
wspéluczestnictwo w podejmowaniu decyzji zbiorowych: decyzji publicznych
jako obywatel lub decyzji rodzinnych jako cztonek rodziny. Te prawa sa bardzo
wazne, ale one chronig ludzkg godno§¢ w nieco inny spos6b niz wolnosci,
o ktérych méwilem przed chwila. One chronig godno§¢ w taki sposéb, Ze nikt
z nas nie jest przedmiotem w procesic podejmowania decyzji, ktore nas
dotycza. Nawet gdyby to byt jaki§ dobrotliwy krél albo bardzo dobry ojciec,
albo dobry pracodawca, ktéry w trosce o méj interes podejmie decyzj¢ 1 powie
mi: ,,PojedZ na wakacje nad morze”. A ja akurat bede chcial w gory, albo moze
bede chcial nad morze, ale wolatbym w tym procesie bra¢ udzial, wolalbym
byé wystuchany. Tak naprawde to prawa sluzg temu, aby by¢ wystuchanym.
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Trzeci rodzaj praw nazywamy prawami socjalnymi. To wlaénie z nimi
najwigcej trudnosci majg konstytucjonaliSci, poniewaz te prawa w zasadzie
powinny byC inaczej chronione i inaczej rozumiane. Pomijajac szczeg6ly
powiem tylko, ze w odr6znieniu od dwéch pozostatych kategorii, ktére sg
chronione dla wszystkich w réwny spos6b, w przypadku praw socjalnych
niekt6rzy ludzie dostaja od paristwa takie §wiadczenia i ustugi, ktére pozostali
kupuja na rynku, albo zdobywaja sobie sami. Wigkszo$¢ ludzi na rynku
zdobywa §rodki do Zycia, §rodki utrzymania itd. I tylko niekt6rzy ludzie nie
moga, z powodéw zawinionych czy niezawinionych, sami tych débr wy-
tworzy¢ lub kupi¢. To wlasnie im przystuguja prawa socjalne, ktére wcale
zreszta nie stuza rownosci, lecz po prostu maja na celu zapewnienie ludziom
poczucia bezpieczefistwa. Bo czlowiek, ktéry nie ma minimalnego poczucia
bezpieczefistwa socjalnego nie moze w godny sposéb domagaé si¢ innych
swoich praw i wolnosci. Latwo moze si¢ sta¢ §rodkiem i narzedziem, albo sam
sprzeda si¢ jako narzedzie, czy jako Srodek, Zeby takie bezpieczefistwo
uzyskac, A zatem prawa socjalne tez odnosza si¢ do godnosci. Maja one jednak
nieco inny charakter i dlatego wokét nich istnieje tak wiele kontrowersii.

Wszystkie trzy rodzaje wolnosci sa niezwykle istotne, poniewaz wszystkie
chronia godno$¢, chociaz kazdy na swoj spos6b. Jedne daja przestrzen
1 wladztwo nad soba, drugie daja prawo uczestnictwa, trzecie zapewniaja
poczucie bezpieczenistwa. Wielka przeno$nia jest twierdzenie, Ze prawa
ludzkie sg naturalne, niezmienne, stale czy przyrodzone. 90 procent ludzi
w dziejach nie mialo tych praw i mySle, ze 60 procent ludzi dzisiaj Zyjacych na
Swiecie nadal nie moze korzysta¢ z tych praw. Prawa i wolnosci to raczej
postulat, pewna wizja, bardziej niz stwierdzenie rzeczywistosci. Ci, ktérzy ich
nie posiadaja, Zyja w zniewoleniu.

Najogélniej mozna powiedzie¢ o dwéch rodzajach zniewolenia. Bywa
zniewolenie zewngtrzne, za sprawa ustroju albo dyktatury politycznej. Obe-
jmuje ono tez zniewolenie osobiste lub zwykla biede, ktéra czesto daje sie
przelozy¢ na niewole i brak mozliwosci. Drugi rodzaj zniewolenia wynika
z przyczyn wewnetrznych. Moze to by¢ choroba, np. umystowa, moze by¢
zaklamanie, ograniczenie wlasnej woli. Jest ogromna réznica pomiedzy
zniewoleniem zewnetrznym i wewnetrznym. Przy tym pierwszym czlowiek
marzy o wolnosci, a przy tym drugim nie. Ten pierwszy jest bolesny,
dolegliwy, ale czlowiek wie, Ze wolno$¢ jest czyms§ bardzo waznym, czyms
zasadniczym, czyms§ potrzebnym. W zniewoleniu wewnetrznym czlowiek nie
wie, Ze znajduje si¢ w zniewoleniu, wigc tym trudniej mu sie wyzwolié.

Alkoholik, oczywiScie, nie jest wolny, nie jest odpowiedzialny, nie ma
godnosci, bo uzywa siebie i innych jako §rodka a nie celu. Wystarczy zreszta
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przypatrzy¢ sie relacjom pijacego alkoholika z innymi ludZmi. NajczeSciej
szuka takich kontaktow i takich zwiazkéw, gdzie kto§ dla niego co$ zrobi, co§
mu zalatwi, pomoze unikngé konsekwencji picia, albo pomoze mu skom-
binowaé flaszke. Stowem alkoholik nie ma wolnosci, ale wierzy, ze ma. Chce
swa wolnoé¢ afirmowaé. Nawet wtedy, kiedy juz nie chce pié, jesli tylko kto$
mu powie, Zeby nie pil, to napije si¢ po to, zeby zamanifestowa¢ swoja wolnos¢
i udowodnié, Ze to on sam decyduje o swoim zyciu oraz piciu badZ nie piciu.

Alkoholik wierzy w to co my$li. Wierzy w to, Ze nie jest alkoholikiem. Ma
bardzo skomplikowana, moim zdaniem dosy¢ spdjna, strukturg¢ mentalna, ktéra
utrzymuje go w prze§wiadczeniu, Ze jest w porzadku. Wierzy, Ze sposob Zycia,
spos6b myslenia, wszystko co czyni, w tym takze i to, Ze pije, jest uzasadnione
i Ze nie ma w tym nic specjalnie zlego. Okre§lamy to jako zaprzeczanie, albo
zaklamanie alkoholowe.

Od dziesigciu lat czesto poréwnywalem ten brak wolnoSci wewngtrznej
z brakiem wolnoéci zewnetrznej, jakiego doznawali$my w komunizmie. W obu
przypadkach czlowiek (czy spoleczefistwo) znajduje si¢ w sytuacji, kiedy nie
moze wziaé odpowiedzialno§ci za wlasne Zycie i w obu przypadkach trzeba
nauczy¢ si¢ t¢ odpowiedzialno§¢ bra¢, lacznie z ryzykiem, jakie moze si¢ z tym
laczy¢. Dzisiaj troche bym zweryfikowal ten poglad. Uwazam, ze alkoholizm
mozna poréwnaé¢ do sytuacji, gdy z komunizmu wychodza ludzie, ktorzy
w komunizm wierzyli. Im jest naprawde trudniej, bo ci, ktérzy nie wierzyli,
tylko cynicznie z niego korzystali, dobrze wiedza jak z niego wyjS¢. Natomiast
ci, ktérzy naprawde wierzyli, maja straszliwa trudno$¢, poniewaz sp6jna wizja
§wiata, ktora byla ich punktem odniesienia i dawala im poczucie sensu,
zalamata sie. Wierzac w komunizm wbrew nonsensom i klopotom, ktére ta
idea spoleczna stwarzala, wlasciwie byli jakby dogmatykami na stuzbie
falszywej idei. Wydaje si¢, Ze mentalna struktura alkoholizmu, jest niczym
innym jak swoistym dogmatyzmem na sluzbie falszywej idei.

Powracamy wigc do tego, Zze alkoholizm, a zwlaszcza zaklamanie al-
koholowe dostarczaja alkoholikowi — ztudnych i nieskutecznych, ale atrakcyj-
nych - §rodkéw obrony poczucia godnoSci. Uwazam, Ze zdecydowana
wiekszo§¢ alkoholikéw przed tym zanim zaczela pi¢ nalogowo, miata niskie
poczucie warto$ci, niska samooceng, byta odrzucona przez najblizszych, byla
zawstydzana i stad wynikata ich mata wiara w samych siebie i we wilasna
godno$é. , Jestem niewiele wart, nie jestem godny wlasnych ani cudzych uczué.
Nie jestem ani wiarygodny, ani po prostu godny”. MySle, ze w wielu
przypadkach system zaprzeczania pozwala w pewien spos6b zrozumie¢ chaos,
w jakim czlowiek zyje. System zaklamania zapewnia pewien lad cziowiekowi
ktéry czesto byt ofiara przemocy, krzywdy, klamstw, czasem nie umial sig
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odnaleZ¢ w zyciu, a kiedy indziej byl ofiarg dramatéw Zyciowych. Jest to fad
intelektualny oparty na thumaczeniu: ,,Pij¢ BO: pij¢ bo pracuje, bo §wiat mi sie
nie podoba, bo jestem przeciw §wiatu”,

Ja sam bylem przeciw §wiatu i ten §wiat mi si¢ nie podobat duzo wczesniej
zanim si¢ uzaleznilem. Bo to, co usprawiedliwia picie, powoli staje si¢ zbiorem
warto$ci zyciowych. Kazdy alkoholik, ktéry po wytrzeZwieniu analizuje swoj
system zaklamania, widzi, jak silny on byl i jak dalece wykraczal poza samo
picie, jak bardzo dotyczyl przekonan na temat §wiata w ogéle. To byl punkt
odniesienia, to byla struktura myS§lowa, ktéra zapewniata tad, a czltowiek bez
tadu nie moze zyC. Struktura zaprzeczania i klamstw pomaga alkoholikowi
wytlumaczy¢ sobie, Zze pije z jakiego§ powodu, a wigc pomaga ochronié
godnoS¢ we wlasnych oczach. Najbardziej jednak chroni przed okresleniem go
jako alkoholika, albo jako tego, kto znajduje si¢ na dnie. Oczywiscie pijac
alkoholik coraz bardziej cierpi. Jest tragicznie rozdarty: nie chce pié, a musi.
Nie rozumie tego. Boi si¢ potgpienia, boi si¢ uznania, ze jest zdegenerowany.
Tworzy wigc falszywy obraz rzeczywistodci, ktéry pozwala mu zachowaé
resztki poczucia wiasnej warto§ci i zrozumie¢ swoje picie w innych katego-
riach niz wiasnie alkoholizmu. Tu powstaje gléwna idea, dogmat, ktéry odziera
go z godnodci, ale gwarantuje pozér godnosci. Alkoholik w niego wierzy,
a dogmat ten jest odporny na rzeczywisto$¢. Eatwo jest wyszydza¢ zaklamanie
alkoholika, latwo jest dostrzega¢ w nim — z zewnatrz — dziury i falsze. Ale
przestaniemy wyszydza¢, kiedy u§wiadomimy sobie, ze zaklamanie to stuzy
zachowaniu godno$ci lub bodaj jej pozoréw.

Oznacza to jednocze$nie, ze trzeZwienie i trzeZwos$¢ sa nie tylko od-
rzuceniem czego§, co bylo zle, lecz takze odrzuceniem czegos, co wydawato
si¢ alkoholikowi dobre, i co mu na pozér stuzylo. W tej perspektywie
pouczenia, ze alkohol jest tylko zty i nie ma zadnych dobrych stron, nie maja
zadnego sensu. Bo gdyby byt tylko zly, to nikt by si¢ od niego nie uzaleznit.
Alkohol ma szalenie atrakcyjne elementy i czlowiek uzaleznia si¢ miedzy
innymi z powodu tej atrakcyjnosci. Picie alkoholika wynika z wiary w to, Ze
alkohol pozwala mu zyé w sposob godny, chociaz oczywiscie jest to struktura
falszywa, prowadzaca do kleski, do utraty nadziei. Moment tej kleski
nazywamy kryzysem, albo dnem, albo zobaczeniem prawdy o sobie. Moze sie
to sta¢ kryzysem otrzeZwienia, w ktérym czlowiek nagle dostrzega wlasne
zaklamanie i cale swoje zycie w innym $wietle. Jest to chyba najbardziej
dramatyczny moment w zyciu alkoholika, ktéry mozna poréwnaé z momentem
rewolucji. W chwili tej ogromnej przemiany trzeba wszystko zmienié
i praktycznie mato kto mégtby samodzielnie sprostaé zobaczeniu tej prawdy
o sobie, kt6rg skrywal za systemem zaklamania i falszowania rzeczywistosci.
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Kazdy, kto przerabial Pierwszy i Czwarty Krok, wie jakie to jest dramatyczne.
Wie tez, ze bez pomocy innych ludzi bardzo trudno moralnie znie$é¢
dostrzezenie ogromu krzywd wyrzadzonych innym. Wtedy jeszcze czlowiek
raczej nie my$§li o krzywdach wyrzadzonych sobie i nie dostrzega swej
niezdolnosci do kierowania wlasnym zZyciem ani dramatéw zyciowych, ktére
byly w tym systemie zaklamania dosy¢ starannie ukryte.

Opierajac si¢ o koncepcj¢ Dwunastu Krokéw Anonimowych Alkoholikéw
mozemy moéwié, Ze alkoholizm jest choroba. Ale alkoholizm jest choroba i nie
tylko choroba. Jest grzechem i nie tylko grzechem. Alkoholizm jest niezwykle
zlozonym zjawiskiem, obejmujacym ludzka dusze, cialo, umyst itd. Jednym
z elementoéw tego syndromu jest choroba, ale jezeli kto§ umieszcza rozumienie
alkoholu w modelu medycznym tylko dlatego, z¢ Anonimowi Alkoholicy
moéwia, iz alkoholizm jest choroba, to niewiele rozumie. OczywiScie al-
koholizm daje objawy fizyczne, ale fizyczne objawy ma takie stosowanie
niewlasciwej diety, a zta dieta sama przez si¢ nie jest choroba. Nie powiemy
tez, ze p6ine chodzenie spa¢ jest choroba, cho¢ takze moze zniszczyé
organizm.

Przydatno$¢ ujmowania alkoholizmu jako choroby dotyczy wlasnie wspo-
mnianego elementu kryzysu. Méwimy: , Jeste§ chory” aby ulzy¢ czlowiekowi,
ktory nagle przejrzat na oczy i zobaczyl. Byloby zbyt okrutne, aby kazaé
alkoholikowi wziaé odpowiedzialno§¢ za wlasne zZycie i za to co zrobil
w momencie, gdy on tej odpowiedzialnoSci jeszcze nie moze udZiwigngc.
I wtedy kazdy badi prawie kazdy alkoholik dowiadywat si¢ z wielka ulga: ,,To
nie ty, to choroba”. W programie AA moéwi si¢, ze alkoholizm to choroba, ale
zaden krok w ogéle o niej nie wspomina. Bo choroba, w normalnym
rozumieniu, zwalnia ludzi z odpowiedzialnosci za czyny, ktére pod wplywem
tej choroby popelniali; tak wladnie jest w prawie karnym. Natomiast w pro-
gramie AA Kroki Osmy i Dziewiaty méwia, Ze gdy stane na nogi i juz moge
wzia¢ odpowiedzialno§¢ za wlasne zycie, to musz¢ zadoScuczyni€. Czyli
przyja¢ odpowiedzialno$é za wtasna przeszto§é. Muszg nie tylko przeprosic,
ale zadoséuczynic. Jestem odpowiedzialny i zadna choroba mnie z tego nie
zwalnia. Dzieki programowi AA moge tez nauczy€ si¢ tak zy¢, by ta choroba
juz mi nie grozila dotychczasowymi konsekwencjami. Bo c¢6z to jest za
choroba? To bylaby choroba, gdyby kazdy alkoholik musial pié zawsze,
natomiast kiedy alkoholik zostanie odpowiednio wyedukowany, przejdzie
przez leczenie, albo pochodzi troche do AA, to przeciez moze zaczal zy¢
normalnie bez picia.

Myséle, ze ta koncepcja choroby potrzebna jest przede wszystkim w chwili
kryzysu, na dnie, i tam staje si¢ istotnym punktem oparcia. Istota trzeZwienia
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w AA polega na braniu w swoje rece odpowiedzialnoéci za wlasne zdrowie, za
przysziosc, za caly proces zmiany zachowania. Mimo Ze zmiana nastepuje przy
pomocy innych ludzi, ale to JA jestem odpowiedzialny sam za siebie.

Jest to zatem inna koncepcja choroby niz w modelu medycznym. Jest ona
potrzebna przede wszystkim po to, Zeby alkoholik nie zatamat si¢ pod ciezarem
dostrzezonych spustoszeri i krzywd wyrzadzonych innym i sobie pod wptywem
alkoholu. Stwierdzenie, ze alkoholizm to ,nie tylko choroba” pozwala
realizowaé program AA, w ramach ktérego alkoholik bedzie musial wzia¢
odpowiedzialnoS¢ za siebie i za whasne Zycie. Ale po drodze nastepuje co$
bardzo ciekawego. Najpierw alkoholik odzyskuje poczucie wartosci, migdzy
innymi dzigki ludziom, ktérym zaufal, poczucie wartosci, ktére bezposrednio
wiaze si¢ z godnoscig. Styszy od innych, Ze chociaz jest chory, to jednak jest
dzielny, bo dzisiaj nie pil, a potem juz tydzien nie pit i za kazdym razem dostaje
brawa. To go utwierdza, Ze robi co$ dobrego i e jest czego§ wart. Najczesciej
ktos taki nigdy w Zyciu nie dostawal braw. Madrze i gleboko pisat o tym
niedawno w ,,gwiccic probleméw” (nr 7-8 z lipca — sierpnia 2000, s. 24)
Bogdan Mieszkowicz Adamowicz, w eseju zatytulowanym: ,,Punkt zwrotny,
kryzys godnoSciowy w chorobie alkoholowe;”:

Zanim zostanie odbudowany autonomiczny ...sposéb zaspokajania potrzeb
godnosciowych przez godnosciowo znaczqce uczynki, jako jedyny dostepny
pozostaje mechanizm regulacyjny polegajqcy na poréwnywaniu sie z innymi.
Bardzo czesto w tym poczatkowym etapie trzeiwienia poczucie godnosci
pojawia si¢ w zwiqzku z elementarnymi kryteriami takimi jak bycie trzezwym,
czystym, ogolonym, ubranym, sytym. Dlatego dla alkoholika w tej fazie tak
istotne sq zewnetrzne atrybuty, ktére mogq swiadczyé o jego pozycji i samooce-
nie. Dla 0s6b nieuzaleznionych, stosujacych inne kryteria bycia godnym, fakt
posiadania lub nie na przykiad zegarka, jest bez znaczenia; dla alkoholika,
ktéry odbit si¢ od dna jest to czasem sprawa o kapitalnym znaczeniu.

Wazne jest to, zeby alkoholikowi na samym poczatku leczenia pomagaé
dostrzegaC te elementy. Mysle, ze charakter samej poradni lub oddziatu
odwykowego — czystoS¢, obrusy na stotach w jadalni, to jak jest ubrany
terapeuta, sposob zwracania si¢ do pacjentdbw — ma ogromne znaczenie.
Odbudowa godnosci alkoholika wymaga szacunku okazywanego przez ubiér,
stowa, wyglad miejsca i umiejetno$é przekazywania troski terapeutow.
Z czasem alkoholik zmienia si¢, zaczyna zachowywa¢ si¢ podobnie jak inni,
uczy si¢ moéwi¢ o sobie szczerze. Na malg skalg, ale w waznej grupie
odniesienia, zaczyna powoli zy¢ i postepowaé godnie. Grupa terapeutyczna
jest najczeSciej pierwsza grupa od bardzo wielu lat, w kt6rej alkoholik nie
klamie. Nie musi si¢ z niczego thumaczy¢, wigc méwi prawde i tym sposobem
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zaczyna by¢ wiarygodny. UczciwosE, wiarygodno$c, szczero$¢ wobec samego
siebie sa zasadniczym warunkiem trzeZwienia, przynajmniej wedle AA.
Zacytujmy Wielka Ksiege (str. 49):

Nie wracajq do zdrowia ludzie, ktérzy nie mogq lub nie chcq catkowicie
poddac sig temu prostemu programowi. Zazwyczaj sq to megzZczyzni i kobiety,
ktdrzy z natury swojej nie sq zdolni do zachowania uczciwosci wobec samych
siebie. Istniejq tacy nieszczesnicy. To nie ich wina. Tacy si¢ po prostu urodzili.
Z natury swej nie sq zdolni pojaé, a tym bardziej rozwing¢ sposobu
postegpowania, ktory wymaga bezwzglednej uczciwosci. Ich szanse na powodze-
nie sq znikome. Istniejq takzZe ludzie, ktorych cierpienie wyptywa z glebokich
zaburzen emocjonalnych lub umystowych, ale wielu z nich wraca do zdrowia,
jesli zdobedq sie na uczciwosc wobec siebie.

Temu stuzy terapia, ktéra ma dopomédc w odzyskaniu takiej uczciwosci. Jest
to, tak naprawde, reedukacja. To najpierw inne spojrzenie na samego siebie,
a potem — zgodne z tym spojrzeniem — zycie i dzialanie oparte na bezwzglednej
uczciwosci. Totez bardzo waznym elementem trzeZwienia jest przelamywanie
zaklamania, tej calej struktury zaprzeczen, jako odzyskiwanie wiarygodnosci
wobec samego siebie 1 w stosunkach z samym sobg. Odzyskiwaniu godnoSci
stuzy niedoceniana czgsto przez terapeutéw afirmacja alkoholizmu, ktérej
przyktady tak czgsto spotykamy w AA. Afirmacjg alkoholizmu jest to, kiedy
alkoholik méwi, ze jest dumny, albo ze jest szcze§liwy, ze jest alkoholikiem.
Bywa to przez profesjonalistow nie rozumiane, a nawet krytykowane. Ta
afirmacja wlasnego alkoholizmu trwa jakis czas, podobnie jak wiara w chorobg
trwa jaki$§ czas. Nie zapominajmy, Ze caly proces choroby i proces zdrowienia
jest dynamicznym procesem rozwojowym. U jednego trwa to pig¢ minut,
u drugiego po6t roku. Madrosé Anonimowych Alkoholikow polega na tym, ze
nikogo nie popedzaja. Mowi si¢ wszak: ,,R6b kazdy Krok az go zrobisz,
niezaleznie od tego ile czasu na to potrzebujesz. Oczywiscie nie marudZ za
dlugo, bo mozesz zapié, ale nie przyspieszaj. Kazdy ma swoje tempo”. Jeden
bedzie trzymat si¢ koncepcji choroby dwa tygodnie, inny p6t roku, inny jeszcze
diuzej. Podobnie z afirmacjq bycia alkoholikiem. Jest ona waznym warunkiem
odbudowy godnosci, poniewaz trudno ja uzyskaé bez poczucia tozsamosci.

Alkoholik, tak naprawde, w momencie, kiedy przestaje pic, kiedy sypie mu
si¢ sztuczna konstrukcja zycia, ma ogromng trudno$¢ z odpowiedzig na pytanie
kim jest. Poczucie tozsamosci trudne jest do osiagniecia, poniewaz tak duzo
byto klamstwa, falszu, udawania, tak strasznie duzo lgku w jego, czy jej zyciu.
A godno$¢ jest niemozliwa bez poczucia tozsamoéci, poniewaz godno$é to
poczucie zadowolenia i pewnej, nie proznej dumy z samego siebie i z wlasnego
ja. Trudno o to, gdy kto$§ nie ma poczucia tozsamosci, nie wie, kim jest, nie wie,
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jakie sg jego prawdziwe odczucia i pragnienia. Taki brak poczucia tozsamosci
charakteryzuje alkoholikéw. Czgsto jeszcze zanim zaczeli pi¢, nie mogli lub
nie potrafili wyraza¢ swych pragniefi oraz odczué i nauczyli sig je thumié nawet
przed soba. Aktywny alkoholizm przyspieszat i potggowal rozpad poczucia
tozsamos$ci. TrzeZzwo§¢ wymaga jego odbudowy, a to zaklada konieczno$é
przyznania si¢ do alkoholizmu. Dopiero péZniej nastgpuje cata reszta budowa-
nia tozsamoS$ci pozaalkoholowej. Znam wiele przypadkéw, kiedy ludzie
pozostajg na diugo przy tozsamo$ci alkoholowej, ale odbudowuja zycie
rodzinne, zawodowe i inne. ROwnie wazna jest péZniej praca nad whasnymi
wadami. Czyli Kroki i praca nad wlasnymi cechami charakteru, osobowosci
1 zachowaniami. Dotycza tego zwlaszcza Kroki Czwarty, Piaty i Si6édmy.
Towarzyszy im nawiazanie wi¢zi ze Swiatem, opartej na uczciwos$ci, a nie na
ktamstwie. Krok Piagty pozwala alkoholikowi odzyska¢ wiarygodnos$é
w oczach wlasnych i w oczach przynajmniej jednego innego cztowieka i zaczaé
rozwija¢ godng i uczciwa relacje z innymi ludZmi. Dlatego tak wazne jest to, co
zawiera Piaty Krok, ze powiedzieli§my prawd¢ Bogu, sobie i drugiemu
cztowiekowi. Ktokolwiek by chciat tego drugiego czlowieka jako§ pominag,
a wielu bardzo by chciato, zazwyczaj placi za to cene. Alkoholik ma doktorat
z oszukiwania samego siebie, habilitacje albo magisterium z oszukiwania pana
Boga (zaleznie od tego, jak jest religijny), natomiast tak naprawde juz nie moze
nadal oszukiwa€ innych. Ten ,drugi czlowiek” jest strasznie wazny, bo
spotkanie si¢ z nim w prawdzie o samym sobie wymaga ogromnej odwagi
i pociaga ryzyko, ktérego efektem jest odbudowa wiarygodnosci i godnosci.
Ale dopiero w wyniku tego spotkania moze nastapi¢ nawigzanie wiezi ze
Swiatem, opartej nie na klamstwie, lecz na uczciwosci.

Wspomnialem o wzigciu we wlasne rgce odpowiedzialnoSci za przesziosé,
co tez stuzy odzyskaniu godnos$ci. Cala reszta programu AA tworzy czlowieka,
pomaga w tym, by budowal swoje Zycie oparte na godnosci, w spos6b wolny
i teraz juz odpowiedzialny. Tego oczywiscie musi si¢ uczy¢ kazdy alkoholik
i na og6t trwa to dlugo, bardzo dlugo. Ale tutaj pojawiaja si¢ w zyciu
alkoholika, mySle ze w odwrotnej kolejno$ci niz poczatkowo je tracil, te same
warto$ci, o ktorych wilasnie moéwimy, czyli wiarygodno$é i uczciwosc.
Odpowiedzialno$§¢, ktéra alkoholik wzigt za swoja chorobe, za wiasne
trzeZwienie, p6Zniej za whasne uczynki z przeszltoéci i obecnie za swoje wlasne
zycie. Z odpowiedzialnoscia wiaze si¢ wolno$é. Tak naprawde zawsze mi si¢
wydawalo, Zze odpowiedzialno$¢ jest wynikiem wolnosci. Najpierw czlowiek
jest wolny, pézniej dopiero bedac wolny moze by¢ odpowiedzialny. Pewnie
filozoficznie tak jest, ale praktycznie, zwlaszcza dla ludzi wychodzacych
z jakiegokolwiek zaklamania ta kolejno$§¢ wydaje si¢ odwrotna.
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W kazdym razie odpowiedzialnos¢ jest z wolno$cia Scisle spleciona. Nie jest
tak, Ze musimy mie¢ wolno$¢, zeby byé odpowiedzialnymi, ale oczywiscie
bez wolnoSci trudno jest by¢é odpowiedzialnym. A z kolei bez wzigcia
odpowiedzialnoéci za wlasne czyny i wiasne zycie trudno uzyskaé wolnosé.
Wierze, Ze ludzie znajac swe ograniczenia i mozliwosci, zdrowiejac i bedac
zdrowymi wybiorg to, co moze nie zawsze bedzie dla nich najlepsze, ale co
bedzie stuzy¢ ich wolnosci 1 godno$ci. A w przypadku trzeZwiejacych
alkoholik6éw bedzie to jednocze$nie shuzyé ich trzeZwosci. O

MIEDZY NAMI PROFESJONALISTAMI

OD LEKTORATU
DO PROFILAKTYKI

Kilka lat temu zaczynalem jako lektor Komisji
Edukacji Fundacji im. Stefana Batorego. Biegalem
i jeZdzitem do wielu szkét i §rodowisk bardzo
roznych. Wyglaszalem pogadanki i wyklady wsparte
wlasnym $wiadectwem trzeZwosSci.

W tym samym czasie poznalem pierwsze pro-
gramy profilaktyczne dla dzieci. Poniewaz sam
jestem nauczycielem moja ambicja stalo si¢ opraco-
wanie wlasnego.

Pierwszy program napisalem w 1991 roku. Udalo mi si¢ przekona¢ moich
nauczycieli (jestem dyrektorem szkoty) i rodzicéw, aby wprowadzié go do szkoty.
Poczatkowo nieS§mialo — w ramach zastepstw, zaje¢ dodatkowych. W 1993 roku
zdecydowalem si¢ na udzial w konkursie MEN. Nagrody nie zdobylem, lecz
uzyskalem pozwolenie na realizacj¢ programu w szkole. Zglositem prace jako
innowacj¢ pedagogiczng w Kuratorium o$wiaty. Program stale doskonalilem,
wprowadzajac nowosci 1 dostosowujgc do potrzeb uczniéw i szkoty.

W kolejnych latach program zajmowat I miejsce w wojewddztwie kieleckim.
Zrodzil si¢ pomyst przedmiotu — profilaktyka uzaleznien. Udalo si¢ przy
poparciu wladz samorzadowych. Realizowalem program w klasach IV-VIII,
a moje kolezanki w klasach I-IIl. PrzekazywaliSmy wiedze o uzaleznieniach,
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budowaliémy zaufanie i motywowali§my do pracy nad soba. Dzieci uczyly sig
rozwiazywania probleméw osobistych, jak radzi¢ sobie ze stresem, jak podej-
mowac decyzje. Ksztaltowali$my wzajemnie relacje dzieci — dorosli, kolezanki
- koledzy, uczniowie — nauczyciele. W programie dzieciaki poznawaty
i ksztaltowaly swoje normy, §wiat wartoéci. Uczyly si¢ zdrowych wyboréw,
méwienia NIE, gospodarowania czasem, optymizmu, pozytywnego myslenia.
Sa to oczywiScie hasta, ale w praktyce zawsze byly to zajecia twércze,
réznorodne, wychodzace naprzeciw oczekiwaniom uczniéw w zgodzie i z ich
mozliwosciami oraz stopniem zaangazowania, entuzjazmu. Na efekty nie trzeba
bylo zbyt dlugo czekac. Dla wielu profilaktyka stala sig ulubionym przedmiotem.

Kilka lat doSwiadczen w szkole, §wietlicy i w czasie wakacji pozwolity mi
zmieni¢ pierwotny program. Wiaczylem nowe tematy do programu. Uzalez-
nienia stanowig cz¢$¢ wazna, ale nie najwigksza. Dostrzeglem coraz wieksza
rolg umiejetnos$ci psychologicznych w my$l nowoczesnych strategii profilak-
tyki. U podstaw wszystkiego dopatruj¢ si¢ szczeg6lnej roli éwiczefi profilak-
tycznych. Coraz wigksza uwage przywigzywalem do wzajemnych relacji
interpersonalnych, poczucia wlasnej wartoéci, poznania sposobéw pracy nad
soba. Wiedzialem juz, iz nalezy walczyé z mitami, schematami, zmieniaé
normy, uczy¢ wartosci.

Program wzbogacalem nowymi tresciami, zadaniami, konspektami. W 1998 r.
kolejna wersja programu opracowana wraz z kolezanka ze szkoly zajela
I miejsce w wojew6dzkim konkursie na najlepszy program profilaktyczny
ogloszony przez kuratorium o$wiaty i pelnomocnika wojewody.

W wielu gminach znalaztem chetnych do realizacji calorocznego programu.
Nalezalo wigc przeszkoli¢ zainteresowanych pedagogéw szkolnych i nau-
czycieli. Tak zaczglo si¢ kolejne do§wiadczenie i warsztaty szkoleniowe dla
prowadzacych, ale takze dla nauczycieli wielu szk6l. Okazato sie, iz mimo ze
byli przygotowani do prowadzenia innych programéw profilaktyki, odczuwaja
braki wiedzy. Nie maja dostgpu do literatury, testéw i innych pomocy. Sami
nauczyciele takze mieli wlasne pomysty i propozycje tematyczno-metodyczne.
Na jednym z kolejnych szkolefi padia propozycja, aby opracowa¢ materiaty
pomocnicze dla prowadzacych, by nie szukali dodatkowe;j literatury i mogli
skorzysta¢ z gotowych wzoréw nie tylko na specjalnych zajeciach lecz
w trakcie godzin wychowawczych czy zajeciach z réznych przedmiotéw.

Wykorzystujac prace warsztatows i do§wiadczenia lektorskie oraz korzys-
tajac ze zgromadzonej literatury i materiatléw (z wlasnych szkolef), a wreszcie
bogatych doSwiadczen z pracy z dzie¢mi, w 2000 r. opracowalem nowy
program profilaktyki ,Zamiast uzywek”. Przeznaczony jest do realizacji
w dowolnej szkole na réznych poziomach nauczania: od szkoty podstawowe;
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do wyiszej. Tym razem mniej szczegblowe konspekty — wigeej propozycji,
materiatow, testéw, a nawet wykladéw dla prowadzacych.

Od kilku lat wiem takze, Ze sama praca z dzieCmi nie rozwigzuje sprawy,
Uznalem, ze istnieje konieczno$¢ rownoleglej pracy z nauczycielami, stuzbami
publicznymi, a nade wszystko z rodzicami.

Praca profilaktyczna to nie spektakularny sukces jedno- czy kilkuspot-
kaniowy. To zmudna i powolna praca, a na efekty nalezy poczeka¢ niekiedy
bardzo dlugo. Szybciej i skuteczniej mozna oddziatywac tylko przy wspol-
pracy i poparciu rodzicow. Bez nich sukcesy sa chwilowe, a ewaluacja staje sig
kwestig stosowanych narzedzi i subiektywnych interpretacji wynikow. Fak-
tyczny efekt to zmiana postaw, zachowan, sposobu mysSlenia i dzialania.
Profilaktyka nie moze ogranicza¢ si¢ tylko do samych zaje¢ w szkole. Nie
sposéb takze koncentrowaé sig¢ tylko na tzw. Srodowiskach zagrozonych czy
dzieciach z rodzin dysfunkcyjnych tworzac swego rodzaju wyizolowane
grupy. Ostroznie podchodz¢ takze do ,terapeutyzowania” wszystkich dziecia-
kéw czy miodziezy lub rodzicéw czy nauczycieli. Owszem, profilaktyka to
takze wiedza o uzaleznieniach. O tyle jednak, o ile obala mity, schematy
mys$lenia i zmienia podejscie do substancji psychoaktywnych.

Przyznam szczerze, Ze nie rozumiem wyodrebniania programéw z po-
dzialem na alkoholizm, narkomanie, nikotynizm, lekomani¢. UzaleZnienia
maja to samo podioZe, czynniki, te same mechanizmy. Protestuj¢ przed
ryzykownymi realizacjami programéw przez osoby nieprzygotowane profes-
jonalnie pod wzgledem pedagogicznym i psychologicznym nie wspominajiyc
o znajomoéci rozwoju miodych ludzi, ich zdolnosci percepcyjnych itd,

Niekompetencja nazywam takie pomysly oddzielenia profilaktyki od
wychowania. To tak jakby terapi¢ ograniczy¢ tylko do wiedzy lub pracy
w sferze psychologiczno-emocjonalnej. A gdzie reszta: sfera fizyczna, po-
znawcza, duchowa? Podobnie jest z profilaktyka. Nie ma i by¢ nie moze
jednego uniwersalnego programu dla wszystkich, nawet w jednej grupie
wiekowej. Dziecko to nie przedmiot do uformowania, to podmiot wymagajacy
mitosci, uwagi, empatii, energii, czasu i indywidualnego traktowania. Nalezy
bra¢ pod uwage Srodowisko jego zycia przy maksymalnej z nim wspoélpracy
(RODZICE!). Profilaktyka to dom i rodzina, szkola, ulica, policja, koledzy,
poradnia, sad. To wreszcie wspéldziatanie, wspéltworzenie 1 wspoltodpo-
wiedzialno$¢ za tak delikatng materig, jaka jest DZIECKO czy MLODY
CZLOWIEK w okresie od przedszkola do dojrzalosci. U

Cezary Zielinski
Kielce
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Anna Nowakowska

KOBIETA NA SZILAKU
Wybieraj swiadomie

Gazety roja si¢ od ogloszen proponujacych wszycie w posladek disulfiramu,
wyst¢pujacego pod handlowa nazwa Esperal. Bywa zachwalany jako §rodek
leczacy alkoholizm. Prawda jest taka, Ze jego dziatanie polega wylacznie na
awersyjnej reakcji organizmu po wypiciu alkoholu. Reakcja ta, bedaca
skutkiem natychmiastowego cigzkiego zatrucia jest bardzo niebezpieczna dla
zycia. Wszycie Esperalu nie leczy uzaleznienia, nie znosi przymusu picia, nie
lagodzi glodu alkoholowego. Nie zmniejsza probleméw osoby uzaleznionej
ani nie zmienia jej osobowoSci.

A przede wszystkim w zaden spos6b nie moze zastapié terapii

Moze byC co najwyzej doraznym Srodkiem powstrzymujacym ci¢ przed
piciem pod groZba $mierci. Podobnie, jak doustnie przyjmowany anticol.
Esperal jest zatem tylko ,,straszakiem”, takim samym, jak kazda inna groZba.
W terapii uzalezniefi nie uzywa si¢ grézb. Strach jest przeciez jednym ze
stanéw zagrazajacych trzeZwosci. Chee jednak podkreslié, ze opinie co do
sensu ,,zaszywania si¢” sa podzielone. Ja przedstawiam te, z ktérg sie zgadzam.

Zdrowienie z uzaleznienia to trudny i skomplikowany proces. Wymaga
wysilku z twojej strony i czasu. Jak kazda decyzja, tak i decyzja o leczeniu ma
swojg ceng. Czeécia tej ceny jest energia i czas po§wigcony dla siebie. Mowie
to nie po to, Zeby ci¢ zniechecié, ale Zzeby ci u§wiadomié, jak wiele zalezy od
ciebie samej. Wiele kobiet wpada w rézne pulapki juz na samym poczatku
drogi i, rozczarowane, nigdy nie powracaja. Niezaleznie od tego, czy
zdecydujesz si¢ na intensywne leczenie odwykowe czy twoja droga wiedzie
przez AA wazne jest, ZzebyS wiedziata, ze wielu putapek mozesz uniknaé lub
zminimalizowa¢ trudnosci i zagroZenia. Nawet bowiem po przejsciu pod-
stawowego etapu terapii nie zawsze bedziesz wiedziata, jak uniknaé za-
grazajacych sytuacji i zwiazanego z nimi cierpienia.

Proces zdrowienia z uzaleznienia jest przez samych alkoholikéw nazywany
sirzezwieniem”. Pulapki i trudnosci, przed kt6rymi chee cig ostrzec, moga ten
proces op6Zni¢ a nawet odwrocic. A jednoczes$nie to one wlasnie mobilizuja do
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pracy nad sobg i radzac sobie z nimi odzyskasz wiar¢ w siebie i poczucie
wlasnej wartodci. Twoje trzeZwienie rozpoczelo sie w chwili przyznania, Zze
masz problem z alkoholem i chcesz przesta¢ pi€. Wiesz juz, czym jest ta
choroba. Teraz pora poszuka¢ wiasnej drogi do zdrowia.

Strzez si¢ mitow, stereotypow i nadmiernych oczekiwan

Kaidy czlowiek postuguje si¢ utrwalonym systemem przekonan, ktére
nietatwo zmieni¢. Niektére zjawiska, a wérdd nich alkoholizm sa naznaczone
pietnem wstydliwej tajemnicy. Obowigzujacy stereotyp sinonosego, agresyw-
nego alkoholika na pewno nie ufatwial ci identyfikacji z chorobg. Réwnie
trudne moze by¢ dla twoich bliskich pogodzenie si¢ z twoim alkoholizmem
choé jego objawoéw doSwiadczali od dawna. Nie wymagaj od nich entuzjazmu,
mogq potrzebowac troche czasu.

Najczesciej spotykanym mitem na temat alkoholizmu jest mit silnej woli. Na
pewno wiele razy styszala$ pod swoim adresem uwagi o stabej woli lub stabym
charakterze. Wraz z podjeciem przez ciebie leczenia w twoim otoczeniu na
pewno beda zachodzi¢ zmiany, ale to nie oznacza, ze bliscy natychmiast
Zrozumieja istote twojej choroby i leczenia. Tak by bylo oczywiscie najkorzys-
tniej, ale czasami kobieta jest zawiedziona w swoich oczekiwaniach wobec
najblizszych. Moze si¢ zdarzyC, Ze oni bgda tkwi¢ w najlepsze w swoich
przekonaniach, a ty bedziesz zdana na siebie. Przypomnij sobie jednak z jakim
wysitkiem zmieniala$ swoje poglady na alkoholizm, ile trudu kosztowalo cig
przetamanie wstydu i strachu przed pi¢tnem alkoholiczki. Twoi bliscy mogg
mie¢ podobng trudno$¢ z zaakceptowaniem obrazu twojej choroby a zwlaszcza
czasu, jaki chcesz po$wigci€ terapii. Moga wrgcz uwazaé, ze skoro jaki§ czas
nie pijesz, to twdj problem przestat istnie¢. Dobrze jest sprébowac uczynic
najblizszych sojusznikami swojego zdrowienia, zaproponowac im spotkania
grupy rodzin, ale musisz tez liczy¢ sig z tym, Ze ustyszysz: ,,to twdj problem”.
To nie jest powdd do przerywania terapii. Mozesz w przysztosci ponawiaé
préby porozumienia, ale nie uzalezniaj swojego leczenia od tego czy rodzina
ci¢ rozumie, czy nie. Zmiany, ktére beda zachodzily w tobie sa dostatecznym
uzasadnieniem twoich decyzji.

Wielu kobietom wydaje si¢, ze poswiecajac czas na terapi¢ 1 mityngi
zabieraja co§ swoim najblizszym. Tak naprawdg jest akurat odwrotnie — dzisiaj
inwestujesz w przyszlo$¢. Przypomnij sobie, jaka byta jakos¢ twoich kontak-
téw z rodzing, kiedy pitas. Jak czgsto nie dotrzymywata$ obietnic, ile wysitku
kosztowalo ci¢ zrobienie najprostszej rzeczy dla domu? Sama ocefi, jaka bylas$
matka, jaka partnerka. Ile czasu pochtanialy przygotowania do picia, picie
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i ukrywanie picia. Teraz potrzebujesz czasu dla siebie, aby w przysztosci mie¢
go wigcej dla najblizszych. Czy im si¢ to podoba, czy nie — teraz po§wigcasz
czas na leczenie.

Pamigtaj takze, ze twoja choroba pozostawita §lady w psychice bliskich ci
ludzi. Zachowania czlowieka uzaleznionego — ktamstwa, niedotrzymywanie
obietnic, wybuchy zloSci, przemoc — nie sprzyjaja zaufaniu. Powstrzymanie sie
od picia jest twoja wewnetrzng decyzja. Twoi bliscy pewnie wielokrotnie
przyjmowali twoje zapewnienia, Ze ,,to si¢ nigdy nie powtorzy”, ,,nigdy wigcej
zadnego alkoholu”. Nie wymagaj zatem od nich, aby natychmiast ci uwierzyli
1 otworzyli kredyt zaufania. To przyjdzie z czasem. Bardzo wazne jest, zeby$
powstrzymata si¢ od impulsywnych reakcji wobec najblizszych. Je$li po-
czujesz si¢ rozczarowana reakcjami dzieci, partnera, rodzicéw pamietaj, ile
cierpienia przyniosia twoja choroba calej rodzinie. Kiedy pojawi si¢ konflikt
~ spytaj terapeut¢ lub uczestnikw swojej grupy wsparcia o rade i sprawdz
kilka mozliwosci poradzenia sobie z sytuacja. Przewaznie istnieje wigcej niz
jedno rozwiazanie. To wla$nie w grupie ludzi pracujacych nad swoim
uzaleznieniem nauczysz si¢ wypowiada¢ swoje poglady i méwié o swoich
potrzebach, ustyszysz, jak robig to inni w podobnych sytuacjach. W pewnym
sensie grupa wsparcia jest dla ciebie artykulem pierwszej potrzeby.

Nie poréwnuj si¢ z innymi

Skoro doczytalas do tego miejsca, to sadzg, ze rozpoznajesz swoj problem,
Wiesz juz, ze potrzebujesz kontaktu z ludZmi majacymi do$wiadczenia
podobne do twoich. Moze si¢ jednak zdarzyC, ze uslyszysz o przezyciach
i zdarzeniach, ktére jeszcze nie byly twoim udzialem. Pojawi si¢ pokusa, zeby
poréwnac rozmiary swoich probleméw z problemami innych ludzi i w rezul-
tacie mozesz doj$¢ do wniosku, Ze to wszystko ciebie nie dotyczy. Pomniej-
szenie wlasnego problemu poprzez poréwnanie z innymi to podstgpna pulapka.

Na kilku pierwszych mityngach AA zajmowatam sie wylqcznie wyszukiwa-
niem roZnic: ten miat delirium a ja nigdy, ta puszczala sig za alkohol, gdzie mi
tam do niej. Dobrze mi szlo znajdowanie ,,dowodéw” na to, Ze ze mnq jeszcze
nie jest tak zle, chcialam przekonac siebie samq o pomylce diagnostycznej.
Taka strategia kosztowala mnie jeszcze szes¢ lat picia. Wtedy juz miatam za
sobq delirium i puszczatam si¢ za alkohol. Regina — alkoholiczka.

Choroba alkoholowa przebiega fazowo i kazda z faz ma swoje charakterys-
tyczne objawy. Na kazdym etapie mozna zatrzyma¢ rozwdj choroby. Po-
stgpujacy charakter uzaleznienia od alkoholu sprawia, Ze to o czym dzi§ méwig
inni, jutro moze si¢ sta¢ twoim wiasnym dramatem.
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Czy wiesz, czemu tak latwo znalezé wymoéwke, by zarzucié leczenie?
Dlaczego taka pokusa staje si¢ znalezienie sposobu na pomniejszenie problemu
z alkoholem? Dlaczego tak trudno uwierzy¢, ze to naprawde dotyczy ciebie?
Trudno w to uwierzy¢, ale w taki wlasnie spos6b doswiadczasz jednego
z najbardziej paradoksalnych objawow choroby alkoholowej — zaprzeczania.

To wlasnie system zaprzeczania uniemozliwiat ci tak dlugo u§wiadomienie
sobie zwiazku migdzy twoimi problemami, a piciem. To dlatego, kiedy inni
usitowali powiedzie¢ ci co§ na ten temat - ty nie styszatas. Dla otoczenia bylo
Juz oczywiste, ze z dzieje si¢ z toba cos zlego, ty bylas ostatnia osoba, ktéra by
to przyznala. System zaprzeczania nie przestaje dziata¢ wraz z odstawieniem
alkoholu. Wiacza sig, jak dobrze zainstalowany program komputerowy, lecz
kiedy bedziesz na to przygotowana — poradzisz sobie. Watpliwosci w rodzaju
-4 moze jednak nie jestem uzalezniona”, ,to przesada, poradze sobie”, ,teraz
na pewno uda mi si¢ kontrolowaé picie, juz wiem jak to robié¢” sa normalne
W procesie zdrowienia i doznaje ich wigkszo$¢ alkoholikow. W takich razach,
zamiast poddawac si¢ im, sprbuj spojrze¢ na fakty, na zdarzenia ze swojego
zycia i ich zwiazki z alkoholem. W takich razach mozesz postuzyé sie wiedza
i rozumem, poniewaz intuicja moze cie zawie$¢. Bilansowanie szkéd po-
wstalych w zwigzku z alkoholem, jest jedna z najwazniejszych umiejetnosci
w procesie zdrowienia. Inna, nie mniej wazna, jest korzystanie z do§wiadczer
innych ludzi. O
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Hanna Chmielewska

PROBLEMY I POTRZEBY
MALEGO DZIECKA

Jestem pedagogiem z dlugim sta-
zem. Pracuj¢ w przedszkolu. Co-
dziennie przez wiele lat obserwuje
dzieci, ich aktywnoS¢ przejawiajaca
si¢ w zabawie, zachowanie w réznych
sytuacjach przedszkolnych, czynno-
Sci dnia codziennego.

Artykut, ktéry postanowitam napi-
saC jest proba syntezy mojej pracy
pedagogicznej z malymi dzieémi, do-
tyczace) w szczegblnosci zachowan
matego dziecka.

Rodzing okre§la si¢ jako minia-
turg spoleczefistwa, w ktérym dziec-
ko od najmlodszych lat uczy sie
przystosowania spolecznego, przy-
swaja sobie i utrwala wzory zacho-
wania 0s6b mu najblizszych w da-
nym momencie. Wzorem dla dziecka
sa jego rodzice.

Wzorce zachowania we wezesnym
dziecinstwie majg bardzo duze zna-
czenie. JeSli niewlaSciwe formy za-
chowania jednego z rodzicow, takie
jak np. brak opanowania, podniesiony
glos, krzyk itp... czgsto si¢ powtarza-
Ja, trudno sie dziwié, ze dziecko na-
Sladuje je we wlasnym zachowaniu.
NaSladuje w zachowaniu zar6éwno
wzorce dobre jak i zle. NajczeSciej
ztych wzorcéw do nasladowania do-

starczajg malemu dziecku rodzice,
ktérzy naduzywaja alkoholu.

Male dziecko potrafi ocenié¢ za-
chowanie dorostych. Boi sie rodzicow
bedacych pod wplywem alkoholu,
a strach powoduje to, Ze robi to co
rodzice kaza. Dziecko smutne, bez
u$miechu na twarzy, zamknigte w so-
bie lub agresywne sygnalizuje, ze co$
zlego dzieje si¢ z jego psychika.
Bardzo czesto pani w przedszkolu jest
dla niego doradca, stuchaczem i po-
moca w jego ,,duzych problemach”.

Nierzadko w przedszkolu mialy
miejsce takie sytuacje:

— ,,Prosz¢ pani nie chce rysowaé”
-~ moéwi dziecko.

— Dlaczego? - pytam.

- ,,Bo mnie boli glowa i chce mi
si¢ spaé, bo tatu§ dzisiaj byt pijany, bit
mamg, glosno krzyczal, a nam kazal
wstac z 16zka i powiedzial: Dosé tego
spania”.

— Czy to bylo w nocy?

~ ,,Tak, bylo ciemno”, odpowiada
dziecko, ,,ale mama jeszcze nie spala
— my z siostra plakali§my”.

— Zamknijcie si¢” — powiedzial
do nas tata.

- ,,Chce mi si¢ spac” — powtarza
dziecko.
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Co takiemu dziecku powiedziec?
W jaki sposéb pocieszy¢?

Szukam odpowiedzi. Nieraz trudno
Jja znalez¢. Glodne, zaplakane, zme-
czone po nieprzespanej nocy, mate
dziecko przychodzi do przedszkola
1 ma sie bawi¢ z rowie$nikami, ktore
tych problem6w nie znaja, nie przezy-
waja takich sytuacji.

Najczgsciej pocieszam dziecko,
przytulajac do siebie i mowig:

—~ Wiesz, mySle, ze juz tata nie bedzie
pit. Pomysli, ze Zle zrobit i naprawi
swdj blad. Zobaczysz.

Ale czy dziecko w to uwierzy?
Przeciez to tylko dziecko. Zagubione,
zastraszone, przelgknigte.

WyobraZnia ma zawsze tendencje do
przekraczania rzeczywistosci. Dziecko
tez boi si¢ ,,na zapas”, a podsycanie
lekéw przed péjsciem do domu, gdzie
moze by¢ pijany rodzic jest szkodliwe.

Dziecko pamigta dlugo przezycia
Zwigzane z nieprzespanymi nocami
1 chocby takie sytuacje nie sprawialy
Jjemu osobiscie bélu w sensie fizycz-
nym, utrwala si¢ w nim postawa lgku,
niecheci, agresji.

Jeszcze do niedawna mato kto wie-
dzial o dzieciach wychowywanych
przez rodzicow z problemem alkoho-
lowym. Malo kto zdawat sobie sprawe,
ze maloletni obserwuja zachowanie
swoich pijacych rodzicéw, co pozo-
stawia glebokie §lady w ich psychice.
Mato kto réwniez wiedzial, ze dzieci
alkoholikéw zastuguja na pomoc, ze
jest im ona potrzebna. Dopiero w ciggu
ostatnich lat wychowawcy zaczeli do-
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strzegaC t¢ ogromna, szczegblnie po-
datna na niekorzystne wplywy grupe.
Tragedia alkoholizmu rodzicow roz-
grywa si¢ w konsekwencji w uczu-
ciach dzieci. Poniewaz zycie rodziny
kreci si¢ wokot alkoholika, jego za-
chowania i nastrojéw, dzieci w takiej
rodzinie zawsze sa na drugim planie.
Cierpliwie czekaja na milto$¢, uwage,
czy tez na zwykla pomoc w konkret-
nych sprawach. Upomnienia ze strony
rodzicow sa na porzadku dziennym;
dzieci ostrzega si¢: ,,Nie méw nikomu,
ze widziale$ pijanego ojca” albo , Kie-
dy babcia przyjdzie z wizyta, nie mow
jej, ze tata znéw pije” itp. Glgboko
wpojona potrzeba chronienia rodzin-
nej tajemnicy utrzymuje te dzieci z da-
la od innych. Cierpi na tym ich zdolno-
Sci zawierania przyjaZni i zwierzania
sig, tak istotna w péZniejszym okresie
dojrzewania i wchodzenia w dorosle
Zycie.

Uwazam, ze
wrazliwa pani
w przedszkolu,
troskliwy  le-
karz czy pra-
cownik shizb
socjalnych po-
winien  po-
zna¢  szcze-
gblne proble-

4 : my i potrzeby
tych dzieci, aby wreszcie udzieli¢ im
pomocy.

Alkoholizm rodzicéw rodzi u dzie-
ciizolacje 1 lgk wigc nie pozwélmy na
to, my trzezwi dorosli. (J




INNE UZALEZNIENIA

PLOTKA

Szybsza niz blyskawica, potezniejsza od skat. Znamy ja chyba wszyscy ze
styszenia. Wywoluje w nas rézne emocje. Bardzo ja lubimy, pod jednym
warunkiem, Ze nie tyczy nas. Plotka. Istnieje tak dlugo jak $wiat, a $ciSlej
moéwiac, jak dlugo istnieje czlowiek na tym §wiecie. Co takiego w niej jest, ze
tysiace lat jest ulubiong forma komunikacji migdzyludzkiej? Jakie potrzeby
zaspokaja?

Plotka postuguje si¢ specyficznymi wyrazeniami jak na przyklad: ,stysza-
lem, ze...”, ,podobno”, ,kto§ mi mowil”. Jak z powyzszego wynika jest to
informacja niepewna, niesprawdzona, ale czy ktokolwiek chce jg sprawdzaé?
Powtarzamy bezmy$inie dalej to, co ustyszeliSmy i dobrze jeSli tylko to, bez
dodania swoich ,trzech groszy”.

Jan Tadeusz Stanistawski, Profesor Mniemanologii Stosowanej, w jednym
ze swych satyrycznych programéw telewizyjnych ukazat taka oto historie:
Przedszkolanka bawi si¢ z dzieémi w ,,gluchy telefon” i szepcze pierwszemu
zdanie: ,,Ala ma kota”. Dzieciaki przekazuja sobie szeptem, od ucha do ucha,
zapodang informacjg i wreszcie, gdy dociera do ostatniego dziecka w szeregu,
wymawia ono glo$no co uslyszalo. A ustyszalo, ze... ,,Pani ma kaca”.

Dziecko przychodzi do domu i, na pytanie rodzicéw, jak tam bylo w przed-
szkolu, opowiada Ze duzo si¢ bawili i Zze ,Pani przedszkolanka ma kaca”.
Oburzeni rodzice natychmiast chwytaja za stuchawke i telefonuja do zaprzyjaz-
nionych rodzicéw innego dziecka z tego przedszkola: ,Kochani, wiecie co
powiedzial nam nasz Maciu§? Ze pani przedszkolanka byla dzi§ w pracy ,na
kacu!”. , My od razu wiedzieliSmy, ze z nia co§ nie tak. Te podkraZzone oczy
i wlosy jakby nieczesane. Tak, ona wyglada na taka, co to sobie lubi wypi¢”. ,Ita
kobieta ma wychowywac nasze dzieci? To skandal!” I tak oto, Bogu ducha
winna, pani przedszkolanka zostala pijaczka, ktéra przychodzi do pracy pijana
albo ,,na kacu”.

Plotka nie rodzi si¢ jednak tylko z falszywej lub przekrgconej informacii.
Rodzi si¢ ona takie, a moize przewaznie, poprzez lekcewazace gadanie
o osobach trzecich, w danej chwili nieobecnych, ktére nie moga niczego
sprostowac ani zaprzeczy¢, jednym stowem — broni¢ sig, bo ich po prostu nie
ma, kiedy méwimy na ich temat. Szczegélnie za$ zlosliwa i gleboka jest plotka
dotyczaca ludzi niegdy$ zaprzyjaznionych ze soba. Nastapito jakie$ zdarzenie
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i wszystko uleglo zmianie. W kregu zaufania 1 przyjaZzni znalazla si¢ inna
osoba. Ta odrzucona jest wowczas prawdopodobnie rozczarowana, zla, pelna
gniewu, a w takich stanach bardzo tatwo obnazy¢ dawnego przyjaciela
w plotce.

Przyjeto za fakt, ze plotkowanie jest domeng kobiet. Takie tam, babskie
gadanie, trajkotanie z nudéw. Ale czy mezczyZni nie plotkuja? Wystarczy
postuchaé, co dzieje si¢ na arenie politycznej. Czesto plotka staje si¢ orgzem
w walce z przeciwnikiem lub konkurentem. Plotke wykorzystuje si¢ rOwniez
do celow reklamowych, zeby komu$ lub czemu$ poméc, ale w wigkszoSci
przypadkow plotka zaszkodzita mocno wielu ludziom. Znam rozbite przez nig
matzenstwa, znam ludzi, ktérzy musieli przez nig opusci¢ miejsce pracy czy
zamieszkania, bo wieczne bycie pod obstrzalem plotki niewielu moze
wytrzymac psychicznie. Plotka czg¢sto uniemozliwia rozwijanie talentow,
realizacj¢ uzdolnien. Ot, kto$§ wydat opini¢: ,,On/Ona nie nadaje si¢ do tego i...
po zawodach! Stowem plotka nabruZdzila wielu z nas. Jakie ogromna jest jej
potega! ,Trzeci jezyk wielu uczynil nieszczeSliwymi, skazal na wieczng
tutaczke od narodu do narodu, zburzyt miasta pot¢zne i domy moznych obalil,
Trzeci jezyk oddalil zony od mez6w i pozbawil je owocu 1 trudu. Wielu padio
od ostrza miecza, ale nie tylu, co od jezyka” — tak mowi Syrach w swej
Madrosci. I, myslg sobie, Ze nie przesadzit on nic a nic. O

Lusia
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KORESPONDENCJA Z USA

Ewa Woydylto

ACH, MY NALOGOWCY

Natogowcem jest po trosze kazdy, bowiem sama Natura wyposazyla nas
w zdolno§é (jezeli wrgcz nie w sklonno$¢) do uzaleznien. Kwestia tylko, na co
i kiedy czltowiek natrafi, co wyprobuje i wyéwiczy jako strategi¢ pomocna
w zyciu, Kiedy§ za nalogowca uwazano kogos, kto stacza si¢ ku ruinie, dzi$
juz nawet tego, kto powoduje jakiekolwiek przykre skutki dla siebie lub
otoczenia.

Kiedy$§ przypuszczano, ze tylko ludzie o stabym charakterze padaja ofiarg
nalogéw, dzi§ rozumiemy, ze to nalég uszkadza charakter, ale wystarczy, Ze
uzaleznione zachowanie zostanie skutecznie powstrzymane, a bezwolnych
nalogowcOw zaczyna czgsto cechowac tytaniczna wola. I chociaz wciaz nie
rozwigzano do korfica wszystkich zagadek, jedno zdecydowanie si¢ wyjasnito,
to mianowicie, ze mechanizmy r6znych uzalezniefi s uderzajaco podobne.

Z pomocg neurofizjologii, biologii molekularnej, farmakologii, psychologii
i genetyki udalo si¢ juz wyj$¢ z najwigkszego gaszcza znakéw zapytania
i rzuci¢ troche $wiatla na istotg tego zlozonego fenomenu. W kazdym razie, kto
§ledzi odkrycia w tych dziedzinach juz nie powie, ze alkoholik czy narkoman
,,5am jest sobie winien”. Bo tez i nie jest, skoro do uzaleznien przyczyniaja si¢
uwarunkowania psychologiczne, spoleczne, dziedziczne, fizjologiczne, kul-
turowe (chyba w sumie latwiej byloby wymienié, jakie nie).

A wszystko, powiadaja uczeni, zawdzigczamy budowie naszego mozgu,
zwlaszcza regulatorom obwodéw wladajacych doznaniami przyjemnosci, ulgi,
ekstazy. Uzaleznienia sa do$¢ naturalnym rezultatem naszej neurobiologii i jej
interakcji z pewnymi bodZcami. Kazdy lubi uczucia ,luzu” i ,haju” na tej
samej zasadzie, na jakiej kazdy lubi smaczne jedzenie czy orgazm. A substan-
cja lub zachowanie, od kt6rego si¢ uzalezniamy, dostarcza podobnego uczucia
i dopiero w drugiej kolejnosci powoduje szkody i straty. Z czasem straty sa
coraz wicksze, ale osoba uzaleZniona nie moze juz odmoéwic sobie tego, co
dostarcza jej przyjemno$ci. Minimalizuje wigc konsekwencje, oktamujac
przede wszystkim siebie. A jednocze$nie stara si¢ przerzuciC najgorsze
konsekwencje na innych, zwtaszcza na najblizszych.
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Alkohol odhamowuje i dodaje animuszu, wigc nie$miali (lub po prostu
niedoSwiadczeni i niewyrobieni) tatwo wciagaja si¢ w nawykowe picie, skad
tylko krok do natogu. Géra tapczywie zjedzonego spaghetti ,,pomaga” poradzi¢
sobie z nie wyrazonymi uczuciami i niepokojem. Czlowiek z kompleksem
nizszosSci, lekajacy si¢ odrzucenia, znajduje potwierdzenie samego siebie
w nieokiefznanym seksie. Kto$, komu wmawiano, ze jest niewiele wart, czesto
bedzie pracowal dziefi i noc usitujac udowodnié, ze jest inacze;j.

Od czasu gdy zaczgto rozumieé te mechanizmy, a zwlaszcza gdy
dostrzezono wieloprzyczynowo$¢ uzaleznien, ich lista si¢ wydtuzyla. Nagle
zauwazono, ze nie tylko naduzywanie alkoholu czy innych ,substancji
zmieniajacych nastr6j” (np. kawy, herbaty, papieroséw, czekolady) moze
wejs¢ w szkodliwy nawyk, czyli natoég, lecz ze podobnie niedobrym
nawykiem moze si¢ staC jedzenie, seks, hazard, zakupy, sport, stosowanie
przemocy albo poddawanie si¢ jej, dbanie o czysto$¢ lub wlasny wyglad,
a nawet religijnos¢ i praca. Najdalej zaszli w tych analogiach Amerykanie,
ktorzy miar¢ uzaleznienia zaczgli ostatnio przyktadaé — i pasuje jak ulal!
—nawet do przestgpczo$ci. Rozumujg tak: jezeli kto§ si¢ weiagnie w proceder
kryminalny, to — niezaleznie od tego, co bylo pierwotng przyczyna — trudniej
mu zaprzesta¢ niz brna¢ dalej mimo coraz gorszych konsekwencji. U krymi-
nalisty, jak u alkoholika czy narkomana, zaczynaja dochodzi¢ do gtosu rézne
mniej lub bardziej wyrafinowane mechanizmy obronne: zaprzeczanie (,,nie
mam zadnego problemu™), racjonalizacja (,.kazdy by... gdyby tak jak ja...”),
obwinianie (,,to nie moja wina, przeciez inaczej nie da si¢ 2y¢”); minimaliza-
cja (,,inni jeszcze wigcej, ja tylko...”). Prawda, ze pasuje i do zlodzieja i do
alkoholika?

Co ciekawsze, pasuje tez do tego, kto notorycznie zdradza Zzone albo czwarty
raz si¢ rozwodzi, szukajac wciagz nowych partneréw. Takich zreszta tez
w Ameryce przebadano i stwierdzono, Zze chemia mézgu w stanie erotycznego
zakochania do ztudzenia przypomina to, co dzieje si¢ po zazyciu morfiny lub
amfetaminy. Antropolog dr Helen Fisher z Waszyngtonu powiada, ze fakt, iz
tyle ludzi w ogole potrafi zy¢ w zwigzkach monogamicznych, jest absolutnym
wiriumfem kultury nad naturg”.

Mozliwe, ale w koficu czym§ od zwierzat wypada si¢ r6znié. A wiasnie
uzaleznienia t¢ réznice niweluja, niekiedy w sposéb drastyczny. Oprécz
»odnalogowych” choréb 1 uszkodzeri réznych organéw oraz destrukcyj-
nych zachowan zwiazanych posrednio i bezposrednio z nalogami, najciez-
szym ich skutkiem jest zahamowanie rozwoju emocjonalnego i duchowego
czlowieka, innymi stowy, zahamowanie procesu osiagania kolejnych etapéw
dojrzatosci.
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SPIRALA

W uzaleznieniu tkwi bowiem pulapka. Droga przez zycie niebezpiecznie
zaczyna si¢ zwezac, zamiast si¢ rozszerzaC i rozgalgziac w wyniku nowych
do$wiadczefi. Czlowiek uzalezniony zatrzaskuje si¢ w labiryncie bez wyjscia.
Zaczyna si¢ kuszaco i niewinnie: oto przypadkiem odkrywam sposéb na
ulepszenie mego zycia. Hazard zastgpuje milo$¢; pelna lodowka staje sie
towarzyszem zycia osoby cierpiacej na samotno$¢, skrgt z marychy staje sie
przepustkg do grupy rowiesniczej. ,,Sposéb” speinia oczekiwania, wigc coraz
wigcej go pragng, ale im wigcej tego ,,sposobu”, tym wigksze pragnienie,
a mniejsze speinienie | w ktérym§ momencie kotko si¢ zamyka. Kiedy jeszcze
dojda przykre skutki tego naduzywania, to mam podwdjna robote: juz nie tylko
pragne poczu€ si¢ lepiej, tak jak na poczatku, ale teraz najpierw muszg usunac
te przykre i bolesne skutki. Klin na kaca; onanizm, by poradzi¢ sobie
z zazdroScia spowodowang wilasna zdrada; jeszcze jeden pokerek, zeby sie
odegrac, itp. Kotko zamyka si¢ podwdjnie, a raczej zmienia w spirale, ktéra
gdzieS§ na koficu prowadzi juz tylko do Slepego zaulka, a wtedy jedynym
wyjsciem jest skoficzy¢ z tym wszystkim, jakkolwiek, byle juz tak nie cierpiec.

Poniewaz scenariusz ten, w mniej lub bardziej dramatycznych odcieniach,
moze si¢ zdarzy¢ w przypadku kazdego uzaleznienia, nawet z pozoru tak
niewinnego jak nikotynizm czy pracoholizm, powstalo zapotrzebowanie na
odpowiednie metody pomocy terapeutycznej. Medycyna, majac do dyspozycji
jedynie antikol i esperal dla alkoholikéw i metadon dla heroinistow, wlasciwie
okazuje si¢ bezradna; do glosu doszli wigc terapeuci wyszkoleni w technikach
opartych nie na farmakoterapii lecz na alternatywnych metodach leczenia ciata
i duszy, niekiedy tracacych szarlataneria, ale czg$ciej po prostu nienaukowos-
cig. To jednak niewaine, skoro pomagaja tylu nieszcze$nikom odzyskiwaé
zdrowie, zdolno$¢ do rozwoju, odrodzenie uczu¢ wyzszych i samorealizacji.

POLUBIC SIEBIE

Leczenie uzaleznien jest pigkne. Oparte jest na miloSci i prawdzie,
akceptacji 1 wspolnocie ludzkich doSwiadczen. Terapeuci réznig sie od
pacjentow gidownie tym, Ze sami w tym miejscu juz kiedy$ byli i poszli
troszeczke naprzod, i to niezaleznie od tego, jaki byt ich ,,problem”. Mogli sig
nie upijaé, tylko pali¢ papierosy; mogli za bardzo kogo$§ kochaé, tak, ze
przyniosto to im nieszczgScie i zniewolenie. W terapii uzalezniefi nie ma
lepszych i gorszych. Tam wszyscy jesteSmy ,,tylko” ludZmi.
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Uczylam sie tego w Ameryce poczawszy od studiéw psychologii, na ktérych
miatam az sze$¢ osobnych przedmiotéw zwigzanych z uzaleznieniami, potem
na stazach niezbednych do uzyskania magisterium i specjalizacji ,terapeuty
uzalezniefi”, a nastgpnie, juz na wlasna reke, w letnich szkolach, na kursach,
seminariach oraz po prostu pracujgc i odbywajac praktyki w osrodkach
leczenia uzalezniefi: Hazelden, Cornerstone, Caron, Smithers, Heritage Health,
Glendale, a jest w USA takich klinik kilka tysigcy. Oczywiscie nie sa
identyczne, niemal kazda ma swoja specyfike i stawe, ulubiona klientelg i swéj
.przechyl filozoficzny”. Do Betty Ford Center w Poludniowej Kalifornii
jezdza gwiazdy; w Ashley dyrektorem jest ksiadz alkoholik, trzezwy od
kilkudziesieciu lat; w Glendale na Florydzie 50% personelu to psychiatrzy,
a spoér6d nich blisko 100% spotyka si¢ ma wilasnym, rzec by mozna,
,.zakladowym” mityngu Anonimowych Alkoholikéw; High Watch stynie
z tego, ze w ogole nie ma na etacie Zadnego psychologa, a lecza jeden drugiego
sami alkoholicy postugujac si¢ jedynie programem AA.

W tej mieszance rozmaito$ci, mnie osobiscie zachwycil program Sierra
Tucson, orodka polozonego w pustynnej oazie, otoczonej dwoma pasmami
gor na poludniu Arizony. Na specjalnie wytyczonej Sciezce o nazwie Serenity
Trail — Szlak Pogody Ducha — spotkatam 40-letnia alkoholiczk¢ Jo-Anne
i leczacy sie z anoreksji nastolatkg¢ Tandy i bardzo przystojnego Boba, ktory
przyjechat pod naciskiem Zony, grozacej mu rozwodem, jezeli nie przestanie
przesiadywa¢ w pornokinach i chodzi¢ do doméw publicznych. I wielu
innych. W Sierra Tucson lecza bowiem wszystkie uzaleznienia. Nie
oszczedzaja tez praktykantéw; w ciagu pierwszego tygodnia ,,obserwacyj-
nego” kazdy dostaje diagnozg. Réwniez gdy kto$ nie chce, a raczej przede
wszystkim wtedy, na pewno mu co$ wynajda; a to, ze za bardzo jest zalezny od
opinii ludzi, a to ze zbyt obsesyjnie dba o figure, albo ze tak silnie walczy ze
soba, zeby si¢ od niczego nie uzaleznié, Zze grozi mu uzaleznienie od
niezaleznoéci. U mnie rozpoznano cztery uzaleznienia, ale gdy juz-juz miatam
si¢ zalamaé, pospieszono z gratulacjami, ze kto$ tak ,,wolny” zdarzyl im sig
dawno temu.

David Mitchell, terapeuta prowadzacy zajecia w grupie, w ktorej si¢
znalazlam, thumaczy! mi, ze ,,niewazne co si¢ leczy; kazdego trzeba tak samo
nauczyé, Zeby siebie polubil takiego, jakim jest. Zeby uwierzyl, ze fakt, iz
mamusia, tatu$ i inni wazni ludzie ciagle go krytykowali i usitowali przerobic,
wpasowaé inny modul, naprawié, zeby byt »lepszy niz jest«, w kazdym razie
INNY - nie przekre§la jednak mozliwosci i prawa do bycia soba”. Podstawg
leczenia jest codzienna terapia w grupach ,,zwyklych” i ,,specjalnych”, oraz
rozmowy z terapeutami o takich nazwach jak: ,,prowadzacy”, ,nadzorujacy”,
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., monitorujacy”, ,,duchowy”, ,socjalny”; mogtam o ktérym§$ zapomnie¢, ale
z tej liczby juz widaé, jak ta procedura terapeutyczna jest wielodyscyplinarna.

CZLOWIEKOWI POMAGA CZLOWIEK

Skoro zar6wno hazardzista, osoba cierpiaca na bulimig, czy kompulsywny
pornoman daza do przezycia swego rodzaju ,,haju”, to nie r6znig si¢ tak bardzo
od kokainisty albo heroinisty czy alkoholika, ktérego pragnieniem jest si¢ upic,
wigc tez jakby ,haj”. Dlatego, z mata pomoca, dos¢ fatwo kazdemu z nich
utozsamié si¢ z innymi. Rozpoznaé te same ,,przyczyny” réznych nalogow.
Zobaczy¢, ze nalogowiec ma przede wszystkim chorg duszg, czyli to co$
w czlowieku, z czego czerpiemy wiarg, ze w tym wszystkim, facznie z nami
samymi, jest jaki$ sens.

Gdyby podsumowac¢ terapig¢ w Sierra Tucson, to najbardziej rzuca si¢ w oczy
fakt, ze zbior stosowanych tam praktyk nie stanowi jakiej$ jednej ,,metody”,
lecz jest mozaika tak réznorodnych ,metod” jak wyklady i filmy, rozmowy
w grupie, mityngi AA, leki przeciwdepresyjne, plywanie, jazda konna,
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desensytyzacja, czyli wystawianie na pokusy pod kontrola opiekunow,
medytacja, modlitwa, porady psychologa i1 psychiatry, no i bycie razem
wszystkich ze wszystkimi, duzo szczerych tez i1 uczué, od strachu i gniewu
poczawszy, a na wdzigcznosci skoficzywszy. Zapomniatam o czym$? Nietrud-
no, bo i tam, i gdzie indziej, metody stale si¢ wzbogacajg i urozmaicaja. Wcigz
bowiem przybywa doS§wiadczen, specjalistow 1 nowych odkryc¢.

Kiedy$ poznalam na przyklad w Portugalii lekarza, ktory kieruje klinika
uzaleznieri. Dr Manuel Pinto Coelho, tamtejszy guru od uzaleznief, odnosi
ogromne sukcesy. Leczy swoich pacjentéw gléwnie aerobikiem, akupunktura
1 masazami. Aha, i tym, ze rodzina obowigzkowo musi poddac si¢ edukacji.

Miatam okazj¢ obserwowac doktora Coelho w jego klinice, mam jego
ksiazke 1 mysle, Zze gdyby akurat nie byl kiedy$ lekarzem sportowym, a na
przykiad upodobat sobie dietetyke czy homeopatig, to tez leczylby uzalez-
nionych z dobrym skutkiem. Z niego — zupeinie jak z Davida Mitchella w Sierra
Tucson — az tryska wiara, ze kazdemu si¢ moze udac. I on 1 David posiadaja
niezwykly dar (wyuczona umiejetno$c¢?) budowania i podtrzymywania moty-
wacji pacjenta do wyzwolenia si¢ z nalogu. Obaj zreszta, a ja si¢ rowniez do
nich przylaczam, uwazaja motywacj¢ za najwazniejszy czynnik uruchamiajacy
proces zdrowienia z kazdego uzaleznienia. Nie zadng tam ,,sil¢ woli”, tylko
wilasnie motywacj¢. Mozna ja wzbudzi¢, mozna umacniac i dlugo, nawet do
kofica zycia, moina pomagaC ja podtrzymaC. Taka wiasnie rol¢ spelniajg
w duzej mierze nowocze$ni terapeuci odwykowi tej miary co dr Coelho lub
David Mitchell.

Oprécz tego, terapeuci wzmacniaja czlowieka w tym wszystkim, co moze
stuzy¢ do dalszego rozwoju. Pomagaja odzyskaé szacunek dla siebie i innych,
takze dla tych, ktérzy ich kiedy$ skrzywdzili i mogli popchnaé do niszczacego
natogu. Ucza swoich pacjentéw wybaczac sobie i innym. ,,Z uraza, tak samo
jak z cigzkim poczuciem winy — méwit David Mitchell — mozna tylko sig¢ zapié,
zacpac albo powiesic”.

Po pobycie w takim Sierra Tucson mozna wprawdzie wciaz nie rozrozniac
terapii behawioralnej, paradoksalnej, transpersonalnej czy Gestalt, albo nie
zna€ si¢ na akupunkturze 1 homeopatii, ale nie sposéb czuc si¢ ,lepszym” od
swoich pacjentéw. Im diuzej pracuje w tym zawodzie, tym bardziej przekonuje
si¢g, 26 w tym — a nie w potepieniu — tkwi tajemnica terapeutycznej
skutecznosci.

Przeciez u Zr6del uzaleznienia znalazla sie kiedy§ potrzeba ucieczki od
siebie, pragnienie odczuwania czego$ innego, czyli bycia kim$ innym. Czyz
moze zatem kto§ poméc uwolnié si¢ od potrzeby ponawiania tej ucieczki, jezeli
przyjdzie 1 powie: , Ty bracie jeste§ gorszy ode mnie i dlatego musisz si¢
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zmienié¢”? Choéby si¢ mu chcialo wyrwac z tej pulapki, cho¢ mégitby mieé
szczerze dosyc, nic z tego nie wyjdzie. Uczucie gorszoSci jest tak nieznos$nie, ze
kazdy bedzie od niego uciekal najszybciej jak si¢ da. Na przyktad w alkohol,
albo w kupowanie setnych i tysigcznych sweterkow, albo w odchudzanie si¢
bez korica. W co§, co pozwala zywié zludzenie, ze uzywka, jaki$ rekwizyt lub
usilowanie kontroli nad wlasnym cialem zmieni nas tak, ze odzyskamy
poczucie petnej wartosci. Tymczasem niestety, poniewaz sami w nie watpimy
(najpierw watpili w nas inni, ale my$§my to od nich w ktérym$§ momencie
przejeli), wigc tak samo trudno nam to zmieni¢, jak komu$ kto wpadt do
glebokiego dolu wyciagnaé si¢ za wlasne sznurowki.

Musza poméc inni ludzie. Najlepiej ci, ktérzy wiedza, jak si¢ czuje cztowiek
w takim dole, kiedy wstydzi si¢, ze si¢ w tym dole znalazt oraz tego, Ze nie
potrafi si¢ z niego wydostac. Odkryli to p6t wieku temu sami alkoholicy
i utozyli Program Dwunastu Krokéw i Dwunastu Tradycji Anonimowych
Alkoholikéw. Na nim opieraja si¢ dzi§ liczne programy terapeutyczne
placowek odwykowych na $wiecie i w Polsce réwniez. Gdy zaczeto sig
przekonywaé, jak jest skuteczny, program ten stal si¢ podstawa ponad stu
rodzajéw grup wzajemnej pomocy, w ktérych znajduja wsparcie, cheé zycia
i wiarg¢ w siebie ludzie o tak z pozoru r6znych problemach, jak osoby cierpigce
na depresj¢, kobiety po rozwodzie, rodzice niepostusznych nastolatkow,
bankruci, kryminali§ci po odsiedzeniu kary itp.

Wszystkich ich taczy laczy bezsilno$¢ wobec ich ,,probleméw”. Przyznanie
si¢ do tej bezsilno$ci prowadzi w koficu do zaakceptowania danego problemu.
A potem juz tylko zostaje to, by od innych (takze terapeutéw!) uczy¢ sie, jak
zyé. A przede wszystkim, czym wypelnié pustk¢ duchowa poprzednio
wypelniang alkoholem, kokaina, obzarstwem, obsesjg pracy, seksu, wielkiej
wygranej, kontroli nad innymi lub wiadzy. Bo, przypomnijmy, uzalezniC si¢
mozna od wszystkiego. Z chwila jednak, gdy co§ zaczyna hamowac nasz
rozwoj jako 1 u d z i, gdy innym z nami oraz nam samym z sobg coraz trudnie;
wytrzyma¢, to pora zaczaé si¢ zmienia¢. U
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ZEGNA]J

W tym liscie chciatam poinformo-
wac Ci¢ o naszym rozstaniu. Wreszcie
znalazlam troche czasu na zastanowie-
nie si¢ nad swoim zyciem. Zrozumia-
tam tak wiele. Zrozumiatam, ze przez
6 lat naszej znajomosci, przywigzania
si¢ do Ciebie, duzo upokorzenia i krzy-
wdy stalo si¢ przez Ciebie. Bardzo
czesto Cig pitam, nie wiedzac czego
oczekuje w zamian. Wiele razy z Tobg
bladzitam po nocach i dniach, miatam
za nic swoich najblizszych. Nareszcie
odnalazlam swoja drogg, po ktérej chece
iS¢ sama bez Ciebie madame, i trzymac
si¢ niej juz do korica. Wiem, Ze nie
bedzie to latwe zadanie, ale wiem na
pewno, ze jesh bede trzezwa, to poko-
nam wiele przeszkéd, aby moc iS¢
dalej. Wiec zegnaj wodko, tak bedzie
najlepiej dla mnie, i mojego zdrowia.
Bez Ciebie zycie jest pickne, wspaniale
w roznych kolorach teczy. I dostrzegam
wiele pigkniejszych rzeczy, ktorych
przedtem znajac si¢ z Tobg nie mialam
okazji zobaczy¢, bo bylam pijana. Tak
mnie opetalas, Ze stalam sig Twojg
niewolnica. Przez Ciebie stracitam naj-
ukocharisza osob¢ w moim zyciu na pot
roku, tylko dlatego bo bytam z Toba. Na
tej drodze, ktdra zamierzam iS¢, odnalaz-
tam dom aowski, gdzie przy blasku
Swiecy czekaja na mnie. Tacy sami jak
ja. Jestem dumna, ze dzis nie pije. I juz
po raz ostatni wodko zegnam Cie.

Agnieszka
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KLUCZ?

Od najwczesniejszych lat miodosci
styszalam opinie, ze ludzkie cialo to
~-mamo$¢ nad marnosciami”. Daje
powody do ciaglych klopotéw 1 zmar-
twien, a strdj, a raczej ,,odzienie” jest
tylko po to, aby ukryé t¢ ,hanbe
i przyczyng wszelkiego zla”. Ani czu-
tam si¢ z tym dobrze, ani mi to
w Zyciu pomagalo...

Tymczasem po raz kolejny — tym
razem przy okazji odbywania kursu
stylizacji 1 wizazu — zrozumialam, ze
te dwie sprawy: cialo 1 ubranie go (w
odpowiedni dla siebie spos6b) moga
staé si¢ wyzwoleniem i bardzo dob-
rym poczatkiem zmian. Myslg, ze
bardzo czesto moze to okazal sig
wyciagnieciem zawleczki odbezpie-
czajacej wybuch pozytywnych prze-
mian w Zyciu. A mys§li te zrodzily si¢
w czasie zajeC ze stylizacji.

Osoba prowadzaca zajgcia poprosi-
la, abySmy przyniosly ze sobq rzeczy,
ktére zalegaty w szafach, nieuzywane
z jakich$ powodow. Tak wigc siedzia-
tySmy w potokrggu, a przed nami
rozciggat sie ,lan ciuchéw niechcia-
nych”. Mialy§my si¢ w nie przebieraé
(kazda w swoje) i poddawac sig suro-
wej i bezwzglednej ocenie pozosta-
tych.

I oto na polu walki ukazala si¢
pierwsza kobieta, wygladajaca na
.kobiete tatwg”. Ubrana byla w biel
i srebro. O tak! Srebra bylo ci u nigj
dostatek. Gdy po kilku uwagach sreb-

ro schowala do kieszeni i zdjela nie-
odpowiednie do stroju buty, okazalo
sig, ze wyglada jak aniol i bogini
pigknoSci. A przeciez nie musiala sig
nawet przebierac! Eureka!

Nastgpna kobieta o nieugi¢tej od-
wadze pojawila si¢ na Srodku. ,Nie,
w tym Zle wygladam. Dostalam tg
bluzk¢ w prezencie, nigdy jej nie
zaktadam, ale szkoda mi ja wyrzucic”
— zastrzegala sig. Wygladala w niej
bombowo. Pigkny dekolt i srebrne
kwiaty pasowaly do jej delikatnej
urody. Za duzy dekolt? Ten problem
zalatwit  zabudowany biustonosz.
I tak bluzeczka nadawala si¢ i1 do
tafica i do rézanca.

Niekiedy jednak niechciane stroje
rzeczywiécie nie pasowaty do swoich
wladcicieli. Natomiast inne osoby
wygladaly w nich fantastycznie,
o czym szybko moglySmy si¢ przeko-
nac.

Zastanawia mnie jednak fakt, ze
bardzo czgsto odrzucane byly wlasnie
te rzeczy, ktore najlepiej pasowaty do
swoich wlascicieli. Dlaczego? Czy to
sprawa upodoban, przyzwyczajen,
narzucanej mody, Srodowiska, opinii
znajomych?

Przeprowadzilam male ¢wiczenie.
Wilozylam strdj, ktorego nigdy bym
nie wlozyla, zrobilam sobie makijaz,
jakiego nigdy bym nie zrobila, ucze-
salam si¢ tak, jak nigdy bym si¢ nie
uczesata. Stangtam przed lustrem, po-
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patrzylam na siebie z dystansem, jak
na kogo$ nieznajomego i... spodoba-
fam si¢ sobie! W krétkiej sp6dnicy,
wyraZniejszym makijazu, w odmien-
nej fryzurze. Dlaczego wigc tak diugo
tkwitam w swych ograniczeniach?
Dlaczego z takim uporem 1 wytrwalo$-
cig nositam rzeczy, ktére podkreslaty
moje defekty, zamiast je tuszowac?

Styszalam wiele razy takie zdanie:
»Aby co§ zmieni€, musisz co§ zmie-
ni¢”. Czy jednak musi to by¢ od razu
coS wielkiego? Drobna sprawa jak
zmiana makijazu, fryzury czy stylu
ubrania moze by¢ bardzo owocnym
poczatkiem. Jednak sama wiem, Ze
trudno nawet o takie zmiany. Z jakie-
go powodu? Moze batam si¢ swojego
prawdziwego oblicza, moze nie po-
zwalatam sobie by¢ pigkna, atrakcyj-
na, bo pogodzilam si¢ z tym, ze
wszyscy widzg we mnie ,szarg
mysz”? Moze nie tyle wybieratam
takie wiasnie zycie, co skazywalam sie
na nie? Moze nie pozwalatam sobie na
spokojne, pigkne przezywanie danego
mi czasu? Znajduj¢ odpowiedzi na
wiele takich pytan, niektérych trud-
nych i zagmatwanych. Jednak na
szczeScie sposdb na wyzwolenie sie
z uzaleznien moze by¢ do$¢ prosty.
A my, jak na ironig, czgsto nie wierzy-
my w proste rozwiazania. Tymczasem
moze okazac sig, ze w nich jest klucz
do pozytywnych zmian. Wilasnie dla-
tego postanowilam nie lekcewazyé
tych niepozomych pomystéw.

Mam wiec kolejne do§wiadczenie
1 radosne spostrzezenie, ze cialo, nie
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jest niepotrzebna, stwarzajaca klopo-
ty ,,marno$cig”, lecz zadbane, odpo-
wiednio ubrane i to niekoniecznie
w najdrozsze ciuchy moze wplynaé
pozytywnie na strong duchowa. Re-
zultatem bedzie przyjazne spojrzenie
na siebie i Swiat. To chyba na po-
czatek wystarczy.

Magdalena




NASZE KSIAZKI

PODRECZNIK TRZEZWIENIA

Ksigzka ,Naucz sie od nowa zy¢”, ktérej autorami sa Merlene Miller,
Terence T. Gorski i David K. Miller sprawnie porusza si¢ w obszarze
uzaleznienia od Srodkéw chemicznych. Autorzy przedstawiajg zjawisko
uzaleznienia w sposOb prosty, logiczny i uporzadkowany.

Na poczatek precyzuja terminologie, ktoérej beda uizywaé, co pozwala
uniknaé dodatkowego zastanawiania si¢ nad tym, co autor mial na mysli.
Nastgpnie wyjasniaja, na czym polega choroba nazywana uzaleznieniem od
§rodkéw chemicznych, jakie funkcje zyciowe uszkadza i na czym polega
powrd6t do zdrowia.

Struktura ksiazki jest przejrzysta, rozdzialy do§¢ krétkie, na zakoficzenie
kazdego podane s3 w punktach najwazniejsze problemy omawiane w tym
rozdziale. Ksigzka zawiera sporo opiséw przypadkéw, wigc samo Zycie
ilustruje tezy autoré6w. Dodatkowo przykuwaja uwage czytelnika zabawne
rysunki, ktérymi poprzedzielany jest tekst. Na zakoficzenie, w aneksie mozemy
znaleZ¢ miedzy innymi Dwana$cie Krokéw Anonimowych Alkoholik6w i typy
reakcji na alkohol wedlug Terence T. Gorskiego.

Autorzy unikaja moralizatorstwa, nie probuja pouczaé. Moéwia wprost, ze
uzaleznienie moze spotkaé kazdego, niezaleznie od plci, wieku, wyksztalcenia
i koloru skéry. Do chorych uzaleznionych podchodza z sympatia, zro-
zumieniem i cierpliwoscig. Wielokrotnie zaznaczajg, ktére czynniki choroby
nie zaleza od czlowieka, a na ktére moze i powinien mie¢ wplyw. Podkre$laja,
ze uzaleznienie nie jest skutkiem defektu woli, ani slabosci charakteru.
Szczegolowo opisujg czynniki ryzyka 1 mechanizmy prowadzace do uzalez-
nienia. Precyzyjnie zakre§laja obszar zmian niezbednych do zdrowienia,
opisuja, co utrudnia, a co ulatwia zdrowienie. M6éwig takze, w jakich sferach te
zmiany powinny nastgpowac i w jakim kierunku.

Sporo miejsca w ksigzce poSwigcono emocjom i uczuciom, zarOwno tym
spontanicznie przezywanym i wyrazanym, jak tym nienazwanym i thumionym,
zar6wno tym pozytywnym nie okazywanym, jak negatywnym okazywanym
niewlasciwie. Sporo miejsca poswigcono tez akceptacji siebie takim, jakim si¢
jest, naszemu prawu do odczuwania tego, co rzeczywiscie czujemy i dawaniu
wyrazu uczuciom. Autorzy pisza, Ze najpierw trzeba si¢ nauczy¢ iden-
tyfikowaé uczucia, aby méc ocenié, w jakim stopniu radzimy sobie w Zyciu,
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ustali¢ co wymaga zmiany, a z czego jesteSmy zadowoleni. Ocen tych
dokonujemy w czterech obszarach: Zzycie rodzinne, Zycie zawodowe, Zycie
towarzyskie oraz zaradno$¢ Zzyciowa.

Proces zdrowienia omawiany jest poczawszy od przejrzystego opisu
zaburzonego funkcjonowania poprzez etap decyzji o zaprzestaniu intoksykacji
i problemach z jego realizacja, jeSli nie nastgpuje jednoczesna zmiana stylu
zycia, az po odzyskanie zdrowia. Autorzy omawiaja fazy uzaleznienia, jego
nastgpstwa somatyczne, psychologiczne i spoleczne, opisuja takze warunki
powrotu do zdrowia i sytuacje utrudniajace zdrowienie. Sporo uwagi po-
§wigcaja objawom zespolu abstynencyjnego i ich nawrotom.

Ze szczegllng uwaga rozpatrywane sg relacje osoby uzaleznionej z rodzing.
Jak zmieniaja si¢ relacje, gdy postgpuje uzaleznienie, jakie formy przybiera
kryzys, gdy uzalezniony utracit kontrole, jaka jest dynamika zmian w relacjach
podczas zdrowienia. ,,Odbudowa uszkodzonych zwiazkéw wymaga uczenia
si¢ nowych sposobdw kontaktowania si¢ z innymi i odnoszenia si¢ do nich”
(str. 178) — pisza autorzy, nastgpnie podaja dziesigé cech charakteryzujacych
ludzi potrafigcych dobrze si¢ komunikowac, za$ na zakoficzenie opisuja, czego
nalezy si¢ nauczy¢, aby dobrze porozumiewaé si¢ z innymi ludZmi. Pisza tez
o potrzebie zado§éuczynienia, potrzebie przebaczenia i prawidiowej ekspres;ji
emocji, co facznie ma sig przyczynic do stworzenia satysfakcjonujacych relacji
spolecznych.

Autorzy stoja na stanowisku, Zze najwigce) wyleczen 1 procentowo najwigk-
sza skutecznoS¢ notuje Wspdlnota Anonimowych Alkoholikow. Wyrazajg
przekonanie, ze (jako warunek konieczny niewystarczajacy) nalezy uznac
zarbwno wlasng bezsilno$¢, jak uwierzy¢ w zbawcza moc Sily Wyiszej.
Podkre§lajg oni, ze zgodnie z zaloZeniami przyjetymi przez AA, kaidy
uzalezniony powinien przej$¢ po kolei Dwanascie Krokow, przy czym waine
jest, aby zadnego nie pomina¢, ani Zadnego nie przejS¢ pobieznie. Zdaniem
autorow profesjonalna terapia, ktora jest potrzebna na poczatku leczenia,
potem moze zosta¢ zredukowana zaleznie od potrzeb, natomiast uczestnictwo
w AA powinno trwac nieprzerwanie.

Natomiast proponowane przez autorow zalecenia dotyczace zdrowego trybu
zycia maja walor uniwersalny, zastosowanie si¢ do nich na pewno bedzie
korzystne dla kazdego czlowieka. Zréwnowazone odzywianie, ¢wiczenia
fizyczne, zabawa oraz umiejetnos$¢ prawidlowego relaksu niewatpliwie spowo-
duja, ze bedziemy pogodni, rado$ni, zréwnowazeni, Zadne emocje nie beda
nam zalegac, ani zadne ghupie mysli nie beda po glowie krazy¢. Zdrowy nie
zacznie ryzykownie zazywaé substancji psychoaktywnych, a uzalezniony
przezwycigzy objawy abstynencyjne i nie wzro$nie u niego ryzyko nawrotu.
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Na zakoficzenie warto powiedzie¢, Ze autorzy pisza o powaznych prob-
lemach, o §miertelnej chorobie, jaka jest nieleczone uzaleznienie, a jednak ich
ksiazka tchnie cieplem, glgbokim zrozumieniem problemu 1 ogromnym
optymizmem. Za dowd6d niech postuzy cytowana ponizej wypowiedZ al-
koholika (rozdziat 8, str. 68) ,,Ciesze sie, ze jestem alkoholikiem. Cieszg sig, ze
zostalem zmuszony do konfrontacji z samym soba. Nawet mi si¢ nie $nito, ze
tyle korzysci wynios¢ ze zmagania si¢ z nalogiem. Teraz dopiero, patrzac
wstecz zrozumialem, ze przedtem siebie nie znalem. Nie wiedzialem, ze
potrafi¢ si¢ o siebie zatroszczy¢, podjac walke, przetrwac...”

Barbara Kaczkowska
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TRUDY PRZEBACZENIA

Nie mozna tak, jednemu taskawie wybaczg, innemu z trudem, a jeszcze
z innym nie cheg si¢ pogodzi€ i nie jestem w stanie przebaczy¢. Najczesciej
trapia nas drobiazgi i blahostki, a uciekaja rzeczy waine i potrzebne.

Z tych drobnostek przezywamy kompleksy, meki 1 udrgki — zaczynajg sig
problemy emocjonalne i psychiczne. RozmyS§lamy o tym, zamartwiamy si¢
1 tracimy cenny czas. Nosimy w sobie zal i poczucie krzywdy, zamykamy si¢
w sobie, cierpimy, lub rozpowiadamy na lewo i na prawo o niesprawiedliwosci
1 0 swoim cigzkim losie. To jest tak zwana ,,zta pogoda™; dokucza nam wtedy
wszystko 1 wszyscy dookola, nie zauwazamy, ze sami jesteSmy niezno$ni
1 kapry$ni, peini jadu i zapieklo$ci, nieustgpliwi 1 samolubni. Ilez twarzy, ilez
oczu, ilez zalamanych rak kazdego dnia. Na co patrzymy? Na zmarszczki,
trudno$ci, wahania, zawzigto§¢. GdybySmy zamiast tego nauczyli si¢ przy-
glada¢ snom, biciom serca i uczuciom, tak czesto starannie ukrytym, o ile mniej
byloby cierpienia, a §wiat wokoét nas statby si¢ pigkniejszy, a my zapewne
byliby§my lepsi, uprzejmiejsi 1 przyjemniejsi dla drugich. Bo przeciez kto§
musi ustgpowac, kto$§ powinien by¢ spokojny, jezeli wszyscy beda mie¢ buzie
otwarte, kto§ musi mie¢ zamknigta. Jezeli wszyscy beda zaciskac 1 wyciagac
piesé, kto§ musi ja rozluzni€ i1 cofnaé 1 wyciggna€ ramiona z mitoScig. Umieé
przebacza¢ wszystkim... jezeli nie umiem, nie potrafi¢, nie chce, jestem
wrogiem samego siebie! — Czy chcesz mie¢ wroga w sobie, w Bogu
i w bliZznim? Czuje, ze nie chcesz, mowi ci o tym twoje serce, twoja dusza,
twoje czyny — a wiec przebaczyle§, jednak potrafisz! Chociaz przyznasz, ze nie
byto ci latwo.

Umieé przebacza€, jakie to pigkne i1 szlachetne, jakie ludzkie.

Mieczystaw Swiszezorowski
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WYLACZ FONIE

Ku refleksji

Wracasz ze szkoty. Jeste§ troche
zmeczony. Siadasz, wlaczasz telewi-
zor. Ogladasz swd) ulubiony kanat
muzyczny, o te] porze jest to zazwy-
czaj jedyna propozycja dla miodziezy.
Patrzysz, stuchasz. Sprbbuj jeszcze
pomyS$lec: kanat ten jest wymyslony
specjalnie dla ciebie, z my$la o wspol-
czesnym nastolatku. WyobraZ sobie
jak wielu dorostych ludzi zainwes-
towalo swoj czas, energig, pomysly
i pieniadze z myS$la o tobie. Przeciez
to co w telewizorze — to stworzony
przez dorostych §wiat dla ciebie miody
czlowieku. Nawet twoich kolegow
— nastoletnich prezenteréw — zaprosili
do telewizora doro§li. R6zni fajni lu-
dzie robig rozne fajne rzeczy na ek-
ranie. A ty si¢ uczysz. To teraz twoje
gléwne zajecie.

Wracasz z pracy. Jeste§ zmeczo-
nym, dorostym odpowiedzialnym
czlowiekiem. ZnajdZ pét godziny
czasu dla swojego dziecka. Wiacz
telewizor — a w nim jego ulubiony
muzyczny kanal. Wylacz fonig...
1 patrz. Ciekawe co zobaczysz? Czy
zobaczysz TAK samo jak twoje dzie-
cko? Sprobuj choé raz nie przetgczaé
si¢ na inny kanal. Nic si¢ samo nie
stato. Kto$ to wszystko robi.Te wszy-
stkie zle rzeczy, ktérych nie lubimy.
Moze to jednak dobra wiadomosc?

Wszystko w dniu dzisiejszym jest
przed toba — mozesz si¢ sta¢ od-
powiedzialnym dorostym.

Ku decyzji

Po spotkaniu z grupg miodych lu-
dzi wychodzg zdezorientowana 1 za-
my$lona. Nie rozumiem ich Swiata.
Moéwie o nich zamiast do nich. W tej
grupie mlodzi ludzie maja juz ugrun-
towane postawy. Chetnie rozmawia-
ja. Pytam o autorytety — CISZA.

O $wiecie z telewizora méwia duzo
i chetnie. Wracam do domu. Postana-
wiam obejrze¢ §wiat stworzony z my-
§la o nich — wlagczam mlodziezowy
kanal muzyczny, przypadkiem (7)
wylaczam fonig. Staj¢ si¢ uczestni-
kiem glgbokiego eksperymentu. Eks-
perymentu na mojej wrazliwosci. Nie
do kofica jestem przekonana, czy po-
jetam zamyst producentéw. Duzo ob-
nazonych cial, troch¢ przemocy, cha-
0s, samotnosc, efekty specjalne, szyb-
kie tempo — wibrujacy, hatasliwy sos.
Nie chce, aby moje dziecko jadlo tg
potraweg. To musi szkodzi¢ zdrowiu.
Mam dla mojej malej inne propozy-
cje: ciche — spacer, rysowanie, kawa-
lek szarlotki i Zeby tak nie ,,odstawac”
od innych dzieci jedng glosng
- §miech, czasami przez lzy.

I to juz nie jest jedynie mdj pomyst
na wychowanie dziecka, to jest mdj
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obowiazek — pomoéc dziecku staé sie
prawdziwym odpowiedzialnym doro-
stym.

Czy to takie trudne wylaczyé
fonie? O

Valentyna Hamdi
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LUDZIE LISTY PISZA

DROGA REDAKCJO

Przeczytalem (kilkakrotnie) wstgp w Arce nr 33.

Jako cztowiek uzalezniony od alkoholu, przeszediszy dtugi szlak od natogu do
trzeZwosci, zrozumialem tre§¢ bardzo dobrze. Wiem, Ze jestem na etapie
w duze) mierze juz rozwiazanych probleméw i na etapie ,,wierze, 7ze mi si¢ uda”
— ja to po prostu czynig i stosuje¢ (tego si¢ nie méwi, to si¢ robi). Dobrze wiem
1 jestem tego Swiadomy, ze trzeZwienie nie jest proste i latwe, ale jest realne
i moze by¢ coraz bardziej radosne.

Na przelomie wiekéw Wielki Jubileusz — ja bede przezywal wilasne
jubileusze — 4.01.2001 r. to 10 lat mojej catkowitej abstynencji od alkoholu
i niejako ,,po drodze” 1.01.2001 r. 5 lat abstynencji od nikotyny.

Jestem po wielu warsztatach 1 szkoleniach z zakresu wiedzy o alkoholu,
duchowosci, psycho- i socjoterapii, psychologii i filozofii, a przede wszystkim
profilaktyki 1 psychoedukacji uzaleznien.

Udzielam sig 1 realizuj¢ w AA oraz w klubie abstynenta.

Serdecznie pozdrawiam.
Mieczystaw Swiszczorowski
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SZANOWNA ARKO

Mam na imi¢ Ewa - jestem uzalezniona od alkoholu. Nie jest moim
zamiarem pisac ,,piciorysu”, lecz interesuje mnie (jestem dzi§ na tym etapie)
rozwaqj, zycie, ukierunkowana przeze mnie droga, uSmiech co dzien na twarzy
i CHECI do dziatania, do zmian.

Do napisania zainspirowal mnie artykul lek. med. Zbigniewa A. Grochows-
kiego. Skupitam swoja uwage na potocznym przedstawianiu si¢ na mityngach
AA (uczeszczam od 30 miesigcy). Dr Grochowski przytoczyl w swym artykule
zdanie znajomego: , Jestem alkoholikiem, a mdj problem do Dick.” Dato mi to
do myslenia.

Uwazam, ze jako alkoholiczka zmienitam przez okres ostatnich trzech lat
dos¢ sporo, by odsunaé pokusy zwiazane z nalogiem np. odizolowatam si¢ od
pijacych alkohol, zerwalam wszystkie kontakty z moim bylym Swiatkiem, nie
uczgszczam na spotkania, gdzie pija itd. Doskonale pamigtam siebie pijaca,
a konsekwencje ponosze do dzi§. Zostaly sprawy, ktérych na dzi§ nie jestem
w stanie zmienic 1 z tym si¢ godze (czesto korzystam z modlitwy o pogodg




ducha). Céz, zycie toczy si¢ dalej. Jestem alkoholiczkg trzeZwiejgca, zachodza
we mnie zmiany w moim postrzeganiu rzeczywisto$ci. Ogoélnie rzecz ujmujac
nie mam probleméw, lecz jednak méj problem — TO JA. W moim zyciu
pojawiaja si¢ odczucia, wraz z nimi przykre stany. Sa to wlasnie: stany lgkowe,
okresy obnizonego nastroju, ucieczka w marzenia, drazliwos¢ itp.

Staram si¢ wyjas$ni¢ moje zachowania, ale wiem, ze przyczyna tkwi gleboko
we mnie. Odkad pamigtam bylam ograniczana przez uwagi rodzicoéw: to
wolno, tego nie, nie ptacz, rob tak jak ona. Postrzegam dzis siebie, jako dziecko
wrobot”. Nie pami¢tam ciepla ani milosci. Do dzi§ nie czuj¢ si¢ zwigzana
z rodzinnym domem i rodzicami.

Bardzo wazna dla mnie jest samoakceptacja bo tylko wéwczas potrafig
akceptowac innych, tacznie z ich odmiennym zdaniem, ich prawda. Wiele mi
daja rozmowy, wymiana doSwiadczen, czytanie, dyskusje. A najwiecej
szczeScia daja mi chwile, gdy w poznawaniu siebie POCZUIJE np. bezsensow-
ny updr, zawzieto$¢ itp. Takich cech, ktére utrudniajg mi zycie i swobode
funkcjonowania, jest oczywiscie wigcej, lecz poprzez lekcje, jakich nie
oszczedza mi los — OPANOWUIJE powoli dana ceche (z dziecifistwa)
i ponownie z podium zst¢puj¢ na ziemig, staj¢ si¢ uczennica. Im wigcej robig,
tym, wigcej mam do zrobienia. Moje lekcje, to nic innego jak bledy, ktére sg
niezbednym i wlasciwym bodZcem do dzialania.

Poruszylam ten temat wyrazajac zgode i akceptacj¢ na to, o czym pisze dr
Grochowski. Chyle czoto, gdyz jego tekst pom6gt mi odpowiedzie¢ na pytania,
ktérych wczesniej nie potrafitam sobie nawet zadac.

Goraco pozdrawiam i dziekuje, ze jestescie.

Z powazaniem
Ewa - alkoholiczka
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Jacek Charmast

SKRETY I PLASTELINA

StaliSmy si¢ krajem konsumentéw narkotykéw. Dotad 1 tak nie bylo
najgorzej z konsumpcja, ale Polska slyngla gléwnie jako producent am-
fetaminy. Tymczasem w ciaggu ostatnich czterech lat, popyt na niektére
nielegalne §rodki odurzajgce wzrost ponad dziesigciokrotnie.

Badania przeprowadzone przez Instytut Psychiatrii i Neurologii w War-
szawie wskazuja, ze okolo 23% uczniéw stolecznych szkét ponadpod-
stawowych mialo kontakt z amfetamina, a ponad 8% z heroing. Do tego
dochodzi blisko 40% miodocianych majacych za sobg do$wiadczenia z mari-
huang. Wiem, Zze niektérzy nie zechcg przywiazywac wagi do ostatniej liczby
twierdzac, Zze ,,marihuana jest relatywnie niegroZna”. Niemniej, jest ona nadal
Srodkiem nielegalnym, a wspomniane 40% jest wskaZnikiem pewnej ogélnej
tendencji, méwiacej, ze w §rodowiskach mtodziezowych rozpowszechnito sig
1 ciagle roSnie przyzwolenie na uzywanie nielegalnych narkotykow.

Ale oczywisScie podstawg do uznania jakiej§ substancji narkotycznej za
nielegalna jest jej szkodliwo§¢ zdrowotna i spoleczna, a takZe kierujace
ustawodawca wartoSci. No i tu mozna toczyé spory. Po pierwsze, dlaczego
alkohol 1 papierosy sq3 w wolnym obrocie, a marihuana nie? Jakie warto$ci




kierowaty ustawodawca, gdy wrzucat je do réznych workéw? Co do szkod-
liwosci, to biorac pod uwage same wypadki samochodowe alkohol wygrywa
z marihuang w cuglach. I zgadzam sig tu, ze szkody spoleczne spowodowane
pijanstwem sg wielkie, zwlaszcza w Polsce. Tyle, Ze usankcjonowanie przez
panistwo prawie nieograniczonej dostgpnosci alkoholu, to jedynie przyklepanie
pewnej starej jak Swiat tradycji, ale i zarazem wielowiekowego uwiklania
cztowieka w ten problem. Zadnej debaty nad legalizacja napojéw alkoholo-
wych nigdy nie bylo, ani zadnego referendum, a i z drugiej strony wprowadzi¢
skutecznej prohibicji tez si¢ chyba nie da. Proba wprowadzenia w Stanach
Zjednoczonych prohibicji zrodzila jedynie mafie, ktoére po przebranzowieniu
dziataja do dzisiaj. Innymi czynnikami utrudniajacymi takie rozwiazanie sa
ogromne wplywy z akcyzy w panstwowym budzecie, a takze tysiace
zatrudnionych w przemys$le spirytusowym oséb, tysiace zatrudnionych w dys-
trybucji, ktérym w momencie delegalizacji alkoholu nalezaloby wyptacaé
odprawy i zasitki dla bezrobotnych.

* * %

Mysle, ze gdyby wypraé w §wiadomosci ludzkiej marihuang (ostatecznie ja
tylko moge uzna¢ za narkotyk migkki) ze wszelkich zlych konotacji,
i podarowac ja jakiemu$ kosmicznemu spoleczenistwu o wysokiej kulturze, to
teoria eskalacji miata by tam marginalne zastosowanie. P6ki co, marihuana
ksiazkowo i prawnie jest narkotykiem i mimo ze powoduje mniej szk6d od
alkoholu, legalizowanie jej w krajach takich jak nasz uwazam za blad. Jak
dotad, jest ona czynnikiem rozwoju narkomanii opiatowej, czy amfetaminowej
w Polsce.

Zadnego z krajow nie sta¢ na pelng legalizacj¢ jakichkolwiek narkotykow,
w tym marihuany. Tam gdzie jedynie czgSciowo to zrobiono (Holandia),
rosna wskazniki spolecznego nieprzystosowania, nieumiej¢tnosci petnienia
rol spotecznych np. rél rodzicielskich. Chociaz eksperyment holenderski
uwazam na obecnym etapie za niezdrowy, to dla krajow realizujgcych ideg
otwartego spoleczernistwa jest on niezwykle istotny. Jest to papierek lak-
musowy, doS§wiadczenie w wypracowaniu wlaSciwe) strategii wobec nar-
kotykéw. Droga jest jedna, od penalizacji do legalizacji, a nie odwrotnie
i jezeli wlasciwie odczytujemy znaki czasu, to w krajach Unii Europejskiej
dojdzie kiedys do legalizacji marihuany, a moze i innych §rodkéw narkotycz-
nych. Teorii eskalacji nie sprzyja na Zachodzie powszechny dobrobyt,
wysoki poziom edukacji, popularno$¢ zdrowego stylu Zycia i, chyba,
traktowanie mig¢kkiej marihuany w oderwaniu od wszelkich pachnacych
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trupem definicji narkotyku. Zapalenie trawy przez amsterdamskiego miesz-
czucha to jedynie chwilowe odejscie od zasad, od uregulowanego i praco-
witego trybu zycia. Wigc nie tylko o ,,sama w sobie” marihuang tu chodzi, ale
o0 postawe wobec zdrowia, kulture, na ktéra nakiada si¢ palenie. Zdrowy styl
zycia wystepuje w Srodowiskach ludzi zamoznych i wyedukowanych,
natomiast prawie nie wystgpuje tam, gdzie brakuje perspektyw dla ludzi
miodych, brakuje bazy materialnej (stad Holendrzy sa zdrowsi od Polakéw,
Polacy za$ zdrowsi od Kenijczykow).

* #* *

Zdrowy styl zycia, tj. catkowite odrzucenie Srodkéw psychoaktywnych
w rodzaju alkoholu i papieroséw to zjawisko rzadkie w naszym kraju.
Najczes$ciej zauwazamy je tam, gdzie jednostka poddana jest duzej kontroli
§rodowiska w sferze obyczajéw, np. u Swiadkéw Jehowy. Jestem przekonany,
iz biskup — ze uzyje¢ skrajnego przykiadu — palacy od czasu do czasu skreta
przezyje swoich rodzicow, bo on péZniej po browna nie siggnie. Oczywiscie
biskup tego skre¢ta nie zapali, bo to czynno$§¢ w Srodowisku kurii nie do
zaakceptowania i réwniez nie znajdzie tam drugiego amatora. Zdrowo
wygladajaca, liberalna i zamozna Kora Jackowska, gdy zapali skreta, to
znajdzie wokoél siebie na§ladowcéw, ale mam nadziej¢, ze Srodowisko
w ktérym sig obraca, jest rownie jak ona dojrzale i teoria eskalacji tez si¢ tu nie
sprawdzi. Polski nastolatek, typowy blokers, siggajacy po raz pierwszy po
skreta, z reguly przewartoSciowuje wszystko czego go w domu nauczono lub
powinno byto nauczyé i znajdzie obok siebie dziesiatk¢ naSladowcow.

Juz przy nastepnym joincie bedzie jednak chcial wzmocnié doznania,
a kolega, ktéry mial do§wiadczenia z amfy albo brownem, pomoze je
zrealizowaé. Odwrotne zdarzenie, gdy ten sam géwniarz po inicjacji heroino-
wej przyjdzie na impreze do kolegéw skunowcéw i opowie o swoich
przezyciach, zaraz znajdzie paru na§ladowcéw. To banalne przykiady, ale jak
juz marihuana zostata wepchnigta w szuflade z napisem NARKOTYKI, to nie
pr6bujmy na site zmienia¢ napisu na,,CUKIERKI". Przynajmniej nie Spieszmy
si¢ z tym tak bardzo. To samo si¢ zrobi, a my raczej ten proces hamujmy. Nie
karmelkami na alkoholu inicjuja najczesciej miodzi warszawiacy heroinisci,
lecz wlasnie trawg. Wystarczy ich o to zapytaé. W Srodowiskach warszaws-
kich, nastoletnich no future teoria eskalacji sprawdza si¢ i tu nie maja
zastosowania przyklady z zycia holenderskiej klasy Sredniej. Przyczyna
siegania przez nich po narkotyk jest potrzeba wrazefi i potrzeba integracji
Z grupa, a nie party u szefa.
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W stolicy przyzwolenie na uzywanie narkotykéw panuje juz w §rodowis-
kach tradycyjnie dotad narkomanom wrogich. Na ,.gitowskich” ulicach Pragi
wigcej w kieszeniach browna niz chusteczek do nosa. Prowincjusz, kiedy
obejrzy film ,Dzieciaki”, nie moze uwierzy¢ w to wszystko, co zobaczyl.
W Warszawie miatby podobne obrazki za oknem. Poradnia Rodzinna Monar
w Warszawie prowadzi ankiet¢ dla miodziezy badajaca jej stosunek do
narkotykow. Badania rozpoczeto w pierwszej polowie marca i jeszcze ich nie
zakoficzono. Niemniej juz teraz widac z nich wyraZne potwierdzenie wynikéw
wspomnianego raportu IPiN. Wida¢ rowniez, ze pewne elementy zachodnio-
europejskiego, nowego spojrzenia na narkotyki przeniknety do Polski. Wyraza
si¢ to przede wszystkim w prébach ,racjonalnego” i swobodnego ich
traktowania przez nastolatkow. Przygniatajaca wigkszo$¢ ankietowanych
uwaza, ze palenie trawy czy sporadyczne wcigganie nosem amfetaminy nie
czyni narkomana. Nie czyni nim réwniez uZzywanie ecstasy na dyskotece, ba
nie czyni nim palenie raz na tydzien browna.

Najczgsciej narkoman kojarzony jest z konotacja: uzywajacy narkotyku
codziennie (oczywiscie oprocz trawy), iniekcyjny, mieszkaniec dworca.
I teoretycznie wszystko jest w porzadku, bo je§li nie ma niezwalczonej
potrzeby brania to nie ma uzaleznienia. Zamozny, dobrze ubrany miodzian,
studiujacy prawo czekajacy z utgsknieniem na sobote, by ,,przypali¢ blache”,
jest narkomanem, czy nie jest? Nie jest, bo pali co tydzien — odpowiadajg
ankietowani.

Wydaje si¢ raczej, ze mozliwo$¢ uzaleznienia przypisywana jest przez
miodziez, raczej ludziom ciemnym, nie znajacym nastepstw uzywania nar-
kotykéw. Nasuwa si¢ analogia z lekarstwami, sa potrzebne, ale nieumiejetnie
uzywane szkodza. Do dobrego tonu nalezy w Srodowisku ankietowanych
posiadanie wyrobionego pogladu na kwestie legalizacyjne, na temat dopusz-
czalnosci niektorych narkotykéw do wolnego obrotu. Wigkszo$¢ responden-
tow wie, ze Holandia prowadzi liberalng polityke wobec tzw. narkotykéw
migkkich, i ze to kraj coffee shop’éw. Ankietowani liceali$ci w znakomitej
wigkszoS§ci nie pochodza z rodzin patologicznych, deklaruja zyczliwy stosunek
do religii lub sa praktykujacymi wierzacymi. Boja si¢ narkotykéw i je zarazem
akceptuja. Zupetnie inaczej wyglada ta sama ankieta wypeiniona przez osoby
uzaleznione. Osoby te pozbyly si¢ w wigkszosci ztudzen co do kontrolowanego
1 Swiadomego ¢pania. Narkotyki przez te¢ kategori¢ respondentéw nie sa
traktowane ,,wsobnie”, lecz jako element pewnej calosci, element destrukcyj-
nego procesu i niebezpiecznego stylu zycia. O

(,,Monar na bajziu”, nr 2, 2000)
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5 listopada 2000

Lista mityngow Anonimowych Narkomanow
region jezyka polskiego

Bielsko-Biata
MIX
Bielskie Centrum TrzeZwosci
ul. Inwalidéw 6
wtorek — 16.30-20.00
niedziela — 16.30-20.00

Gdansk
Artycha
Punkt Konsultacyjny MONAR
ul. 3 Maja 6
wtorek 17.00-19.00

Gliwice
Diament
Klub Abstynenta KROKUS
Plac Inwalidéw Wojennych 14A
piatek 17.30-20.30

Katowice
8 Marca
Koéciil éw. Piotra i Pawla
ul. Mikolowska 32
(salka parafialna)
otwarty ostatni mityng miesiaca
§roda 20.00-21.30

Ketrzyn
Brarek
Klub Abstynenta DROMADER
ul. Sikorskiego 61/206
otwarty: pierwszy wtorek miesigca
wtorek 17.00-19.00

Kielce
Trijka
Parafia Sw. Krzyia
ul. 1 Maja 57
§roda 17.30-19.30

Kolobrzeg
Pomorze
Poradmia Uzalednien
ul. Kniewskiego 11
sroda 17.00-19.00
piatek 17.00-19.00
niedziela 17.00-19.00

Krakow
Osiemnastka
lokal Poradni Uzaleiniefi Lekowych
ul. Krakowska 39
piatek 16.30-18.30
poniedzialek 16.30-18.30

Olsztyn
Powstaricy
Dom parafialny
ul. Barcza 2
poniedzialek 16.00-18.00

Opole
Swiarlo

Dom katechetyczny, koéciél éw. Piotra
i Pawla
ul. Mickiewicza 14
sala nr 13
otwarty: ostatnia niedziela miesigca
niedziela 16.30-18.30

Plock
Elf

Poradnia Uzalezniei MONAR
Pl. Dabrowskiego 1
(barak za sanepidem)
wszystkie zamknigte
wtorek 17.15-19.15
niedziela 15.15-17.15
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NA
Poradnia Uzalezniedi MONAR
(j.w.)
czwartek 19.30-21.30

Poznan
Genezis
Punkt MONAR
Pl. Asnyka 5
olwarty: pierwszy milyng miesiaca
czwartek 19.00-21.00

Jedynka
Klub Abstynenta
al. Marcinkowskiego 20
w bramie w podwdérzu
otwarty: pierwszy mityng miesigca
sobota 18.00-20.00

Radom
Feniks
MOPS - Poradnia Uzaleznien MONAR
ul. Limanowskiego 134
otwarty: ostatni poniedzialek miesigca
poniedziatek 18.00-20.00

Rzeszow

Nemezis

Wojewodzki Ofrodek Terapii Uzaleznied

ul. Siemiesiskiego 17
otwarty: pierwszy czwartek miesiaca
czwartek 18.00-20.00
niedziela 18.00-20.00

Skarzysko-Kamienna
Tratwa
Parafia Serca Jezusowego
ul. Niepodleglosci 77
otwarty: ostatni czwartek miesigca
czwartek 18.00-20.00
§roda 12.00-13.00

Torun
Swiatlo

Oddzial dzienny dla uzaleznionych
ul. M. Curie Sktodowskiej 27
(pyta¢ na portierni o grupe NA)
otwarty pierwszy mityng miesigca
czwartek 18.15-20.15
wtorek 18.15-20.15

Wiosenna Oktawa
ul. Strumykowa 4
(w piwnicy)
sobota 17.00-19.00

Tychy
Bonanza
Stowarzyszenie TrzeZwosé Zycia
ul. Pitsudskiego 12
piatek 17.00-19.00

Warszawa
Pulsar
Poradnia Uzaleznief
ul. Dzielna 7
otwarty: pierwszy czwartek miesigca
czwartek 18.00-20.00
poniedziatek 17.30-19.00

Witajcie
Koéciél Wniebowstapienia Pafiskiego
ul. Komisji Edukacji Narodowej 101
metro Stoklosy
otwarty: drugi wtorek miesiaca
wtorek 18.00-20.00

To Dziata!
Kodciét §w. Andrzeja Boboli
ul. Rakowiecka 61
metro Pole Mokotowskie
wszystkie zamknigte
pigtek 17.00-19.00



Preebudzenie
Kodeidl oo, Franciszkanow
ul. Modzelewskiego 98A
metro wierzbno
otwarty: plerwsza sobota miesiqca
sobota 17.00-19.00

Swiatto
Dom parafialny Betania
ul. Dereniowa 12
metro Imielin
wszystkie mityngi niedzielne zamknigte
niedziela 11.00-13.00
§roda 17.30-19.30

Wegorzewo
Kaktus
Dom Parafialny, ko$ci6t §w. Piotra i Pawla
ul. Zamkowa 16
niedziela 17.00-19.00
witorek 18.00-20.00

Informacja w BSR

Wroclaw

Czysty Dzien
Informacja w BSR

Zielona Gora
Oni
Centrum Profilaktyczno-Terapeutyczne
ul. Batorego 33
otwarty: pierwszy pigtek miesigca
piatek 18.00-20.00

Zgorzelec
Milos¢
KoSci6t §w. Barbary i J6zefa Robotnika
ul. Ks. Jana Kozaka
wtorek 17.00-19.00

Liczba mityngow tygodniowo — 39
Liczba grup - 30
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LUDZIE WIERSZE PISZA

CZAS

Staj¢ si¢ jak szczyt
gorski.

Zanurzona w milczeniu

1 ciszy

tajemnicy wewngtrznej rozmowy
w glebi ocalalego czlowieczenstwa
osmagana nieprzyjaznym wichrem,
okaleczona spadajagcym kamieniem.

W szczelinach blizny pokryte delikatnym
mchem.

Rzeczywisto$¢ ze swa Sciezka

jakby w oddaleniu.

Wzrok utkwiony w punkt
do
ktorego
najdale;j.
I chwile odpowiedzi
Przychodzi ukojenie

lek. med. H.J. Ciborowska
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LEK

Ucisk 1 ogromna kula plonie w Zoladku
Przepala wszystko az do gotej skéry

W glowie panika az do obledu

Gdzie szukaé pomocy i ulgi?

Piekacy gorac posuwa si¢ powoli az do gardta
nie moze wyjs¢ ani dojs$é

Nie wiem jak i gdzie uciec

a To siedzi w moim brzuchu

roénie, pecznieje i chce wyjsé

Tracg spok6j, rozum i cheé zycia

— umieram znowu

Probuje To obserwowaé

Zaczyna kolata¢ moje serce

sucho i posmak goryczy w ustach

Przetykam §ling kilka razy a potem bez przerwy
Ucisk i pieczenie slabnie

moge oddychaé

czuj¢ bol i ucisk od dotu na klatke piersiowa
pieczenie na wysokosci zeber

oddech robi si¢ plaski i plytki

oddycham szybciej

Co robi¢ — musze wytrzymac

my$h szaleja z bélu i strachu

trac¢ wladze nad nimi.

Bol serca

czuje¢ jak powoli przeszywa je okragle ostrze sztyletu
albo wielkiego ciernia grubosci palca

Serce jest wbijane na pal od strony pluca
Dretwieja mi obie stopy

Musz¢ jeszcze wytrzymacd.

Stysze muzyke w radiu.

Bol stabnie w sercu

znowu czuj¢ ucisk w zoladku



boli mnie glowa w obu skroniach

Musze wstac i gdzies p6js¢ bo oszaleje

Juz troche lepiej,

patrze w okno

a na dworze jest taka pigkna i stoneczna pogoda.

Apoloniusz AA
Wroclaw
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PROSTO Z MITYNGU (USA)

Jak w kazdym numerze prezentujemy przykiady doswiadczen i przezy¢
uczestnikow spotkan AA. Zadnych wyrazonych tu opinii nie nalezy
przypisywa¢ Wspélnocie AA jako calosci.

SEN

Gdy minal pierwszy rok mojej trzeZwoSci, a ja akurat wahatam si¢ pomigdzy
zwatpieniem i wiara, pewnej nocy przy$nil mi si¢ pigkny sen.

Sztam sobie po rozleglej, pagérkowatej przestrzeni, poroSnigtej soczystg
trawg, skapanej w ksigzycowej poSwiacie. W zasiggu wzroku
ani drzewka, ani krzewu, ani zywego ducha — tylko ksi¢zyc
i gwiazdy. Cisz¢ zaklocaly jedynie delikatne poszumy
wiatru kolyszacego wysokie trawy.

Nagle, zza odleglego wzgorza wychylila si¢ sylwetka
mezczyzny, ktory najwyraZniej zaczal zblizaé si¢
w moim kierunku. Podszedl w milczeniu i zatrzymat sig.
Nie widzialam wyraZnie jego twarzy, ale wydawalo mi sig,
ze si¢ uSmiecha.

,,Czy chciatabys si¢ do nas przylaczy¢? —zapytal.
»Wybieramy si¢ na Ksigzyc”.

Rozejrzatam sig, ale nikogo wigce; A5
nie dostrzeglam. ,,Absolutnie wykluczone” #2° %
— odpowiedzialam ostro. b’




»Moze jednak... JesteSmy tuz za tamtym pagérkiem, gdyby$§ jednak
zechciala przyj$¢”. Powiedziawszy to, me¢zczyzna odwrdcit si¢ i oddalit sie za
wskazane wzgorze. Gdy zniknal, co§ mnie tknelo i zaczgtam i§¢ w tamtym
kierunku.

Wspiglam si¢ na pagérek i spojrzalam na drugg strong w doline. Widok
wydal mi si¢ zaczarowany: sznur ludzi trzymajacych si¢ za rece podazat od
stop wzgorza prosto do nieba, w strong¢ Ksi¢Zzyca. Spostrzeglam tez wiele
pojedynczych os6b przylaczajacych si¢ z ré6znych stron ogromnej doliny na
koniec szeregu. Po prostu podchodzily i podawaly reke ostatniej osobie,
podazajac za reszta w strong nieba.

Serce bilo mi gwaltownie. Rzucitam si¢ biegiem w ich strong powtarzajac
sobie w duchu, Ze to istna glupota, Ze to niemozliwe, Ze unieruchomig caty ten
szereg, gdy przyjdzie moja kolej, by unies¢ si¢ nad ziemig. Chwycitam jednak
za r¢ke ostatnia osobg, byt to mlody mezczyzna, ktéry spojrzal na mnie
1 uSmiechnat si¢. Trzymajac si¢ go kurczowo szlam za wszystkimi. Chwile
mijaly, kto§ nowy dolaczy! si¢ za mna, nie$mialo ujmujac moja dlon. Wtedy ja
spojrzalam i tez si¢ usmiechngtam. Kolejno dotaczali inni.

W pewnym momencie spojrzalam w dét i okazalo si¢, Ze moje stopy
znajdujg si¢ kilka centymetrow nad ziemia! Nagle wszystko co wiedzialam
o sobie i wszystko czym myS$latam, ze jestem, zmienilo si¢ raz na zawsze.

O Boze, szliSmy prosto na Ksi¢zyc.

Ile pigkna 1 ile szczgscia odkrywamy w sobie dzigki AA. Ile taski... O

Gail C., Manhattan, N.Y.
Luty 2000

(Copyright ,,The AA Grapevine, Inc.” - reprinted with permission)

WOLNOSC BYCIA SOBA

Mam takie zdj¢cie ze swoich trzydziestych trzecich urodzin we wrze$niu
1978 roku. Siedzg¢ pijaniusieriki przy stole w restauracji w otoczeniu brudnych
talerzy i pustych butelek. Pamigtam, Ze tydziefi p6Zniej tak si¢ upilem na
targach rolniczych w moim miasteczku, Ze trzeba bylo mnie nieprzytomnego
odwozi¢ do domu. I wtedy wiasnie, po kilku dniach, znalazlem sie na swoim
pierwszym mityngu AA. A | pazdziemnika 1998 roku obchodzitem dwudziesty
rocznicg swojej trzeZwosci.
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Coto znaczy, 20 lat? Jaka jest prawda? Wielokrotnie méwitem i opisywalem
swoje Zycie i picie i zawsze staralem si¢ tej swojej historii nadaC charakter
troche niezwykly. Poniewaz cale AA jest tez troche niezwykle. Ale jest tez
druga strona medalu.

W ciagu dwudziestu lat w AA bywalo, Ze niekt6rzy plotkowali o mnie i mnie
nie znosili, bo na przyklad zalozylem nowa fajna grupe. Albo nie podobalo si¢
komus, jak mowig, co méwi¢ na mityngach albo jak si¢ ubieram. Byli tacy, co
uwazali mnie za zarozumialca. Ja natomiast staralem sig¢, zeby AA stawalo si¢
coraz lepsze, no wigc inni mieli mi za zte. Kiedy$ na przyktad mnostwo ludzi si¢
na mnie obrazilo, bo zorganizowatem gltosowanie nad tym, aby na mityngach nie
mozna bylo palié. Po dzi$ dziefi sa tacy w AA, ktorzy si¢ do mnie nie odzywaja.

Pewna uczestniczka AA, ktérej maz poprosil mnie o sponsorowanie,
obwinia mnie, Zze z mojego powodu oni si¢ rozwiedli. Inny méj podopieczny,
ktéremu sponsorowalem przez cztery lata, nagle ze mna zerwal. Bez stowa, bez
wyjasnienia. Bez do widzenia.

Z wieloma kolegami zaczynatem przerabia¢ Kroki i potem nagle okazywalo
sig, ze zostawiali mnie nie kofczgc. Kiedy$ pewien nowicjusz jechat do mnie
noca 30 mil w deszczu, zeby poprosi¢, abym zostal jego sponsorem. A potem
nie pokazal si¢ juz ani razu.

Moich trzech czy czterech sponsoréw kolejno poumieralo, a jeden wy-
prowadzil si¢ do innego stanu. Jako$§ cze$ciej bywam ostatnio na aowskich
pogrzebach. Jako$ tak si¢ sklada, ze czesto doznawalem zawodu i roz-
czarowywalem si¢ z powodu innych ludzi we wspdlnocie.

Ale jest tez dobra strona. Opowiadatem swoja histori¢ w wielu wigzieniach,
aresztach, osrodkach odwykowych, szpitalach, méwilem o swoim trzeZwieniu
réznym alkoholikom w samochodach, barach, hotelach, klubach i gdzie tam
jeszcze. Zdarzylo mi si¢ robi¢ Dwunasty Krok na stopniach katedry, wy-
stapilem raz na najwiekszym miedzynarodowym mityngu w San Diego z okazji
60 rocznicy AA, gdzie zebralo si¢ na stadionie 56 tysigcy ludzi. Bywalem tez
na mityngach, w ktérych uczestniczyl oprécz mnie jeszcze tylko jeden
alkoholik. Bylem sponsorem jednego faceta przez pigtnasScie lat, drugiego
przez dziewieé, trzeciego przez cztery lata. Z pewnym skazanym korespondujg
juz od trzech lat. Wiem, Ze wszyscy oni radzg sobie nieZle, poniewaz
przerabiali Kroki razem ze mng.

Raz na aowskiej potaficéwce spotkalem kobiete, ktéra mnie polubita.
Jeste§my juz trzy lata malzefistwem i to ona wilasnie nauczyla mnie, Zeby
zadawaé sie z ludZmi, dzieki ktérym czuje¢ si¢ dobrze.

AA pomoglo mi przebaczyé moim rodzicom i samemu sobie jako ojcu.
Kiedys kto§ na mityngu powiedziat: ,Mito§¢ polega na poprawie”. Sprobowa-
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lem tej dewizy na moim synku nastolatku i zorientowatem sig, ze musze chyba
by¢ emocjonalnym tch6rzem, bo w ogéle nie umiem do niego méwié ani tym
bardziej go poprawi€. Ale wiem, Ze jako rodzic muszg si¢ tego uczyé. To méj
obowigzek.

Przez te dwadziescia lat zrozumiatem, Ze zycie nie musi by¢ podniecajace,
zeby bylo dobre. Z pigcdziesiat razy wystgpowalem jako spiker i za kazdym
razem czulem si¢ coraz lepiej w zwiazku z tym, co mialem do powiedzenia.
Wierze, ze zyje dobrze.

Mysle, ze z tysiac razy chcialem rzucié AA, ale w koficu z jakich§
tajemniczych powodéw jednak zawsze szedlem na kolejny mityng. Swoje
trzezwienie widz¢ jako seri¢ dlugich, pozornie bezowocnych wysitkow, po
ktérych natrafialem na wysoki mur. Musialem ten mur pokonaé i dopiero
wtedy wstgpowalem na droge do jakiego$ nastgpnego celu i znowu po jakims
czasie wyrastal przede mna mur, ktéry musiatem si¢ nauczy¢ przekraczaé, aby
iS¢ dalej.

Swoje zycie moglbym podsumowaé jednym zdaniem: ,,Ani jeden m6j plan
si¢ nie spelnil, ale mam dzisiaj wszystko, czego kiedykolwiek pragnalem
1 moje Zycie staje si¢ coraz lepsze”.

Nie jestem stawny i bogaty. Jako pisarz i publicysta wcigz zagladam do
skrzynki pocztowej oczekujac na wielkie zaméwienie lub na wielkie pieniadze,
ale ani jedno ani drugie nie nachodzi. Na tyle si¢ do tego przyzwyczailem, ze
spokojnie wykonujg swoja codzienng pracg.

Jestem sam dla siebie nagroda. Sam dla siebie jestem swoim bohaterem.

Przychodzac na mityng w mojej rodzimej grupie czuje, Ze znajduje¢ si¢
dokliadnie w tym miejscu, w ktérym powinienem byé. Po prostu przychodze.
Na przekor tym, ktorzy mnie kiedykolwiek krytykowali!

Anonimowi Alkoholicy dali mi wolnos¢, dzigki ktorej stalem sig tym, kim
naprawdg jestem. Jestem sobg, mam prawo by¢ sobg i mam prawo by¢ tu, gdzie
si¢ znajduje.

John Y.

Russell, Pensylwania

(Copyright ,,AA Grapevine, Inc.” — reprinted with permission).
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PROSTO Z MITYNGU (rosyjskiego)

WYRWANIE SIE Z NIEWOLI

Jestem niewolnikiem. Niewolnikiem samego siebie, swej zagubionej duszy,
swego umeczonego ciala, swego zatrutego umystu i wszechogarniajacej mnie
potrzeby alkoholu i narkotykow.

Wszystkie me pragnienia, instynkty, pomysly i dzialania sa zagadkowe
i niepojete. Sa niezrozumiale dla mnie samego. Wszystkie bowiem prowadza
do jednego pic i pi€, pali¢ 1 palic.

Doszto do tego, ze niczego nie rozumialem. Tyle razy probowalem
zbuntowaé sie, uciec, walczy¢ i za kazdym razem okowy mojej niewoli
okazywaly si¢ silniejsze i cigzsze.

W pewnym momencie juz opuscitem glowe. Prawie uleglem i zgodzilem sie,
2eby umrzeé jako niewolnik swojej choroby. Coraz czesciej z oczu plynely fzy
zalu i upodlenia. Czyzby tak mialo mina¢ cale moje zycie? I po co mi to zycie
bylo dane?

Bezsensowne dni i noce, tygodnie i miesigce, zlewaly si¢ w jeden diugi
syndrom kaca i nawet rzadkie dni trzeZwosci nie dawaly zadnego pocieszenia.
Zamiast tego, jeszcze glebiej wpedzaly w moja duszg strach, pustke, samotno$¢
1 bezradnosc.

Szukajac ratunku, wyprébowalem wszystkie mozliwe sposoby, przeczyta-
lem wszystkie ksiazki, wzywalem na pomoc szamanow i lekarzy, najnowsze
odkrycia nauki oraz czarng i biala magie. Wszystko na nic. Odrobing ostabione
moje laficuchy stawaly si¢ po kazdej takiej prébie jeszcze ciezsze.

No i ¢62? Nagle, pewnego dnia, jak w ciemnym lesie przebit si¢ promyk
§wiatla. Tak wlasnie zdarzy! sie cud. Przysiggam wam, ludzie, Ze nie ktamig.
Zobaczylem wyjscie. Z moich okowéw uwolnily mnie pomocne dionie.
Oto wydostaje si¢ z niewoli. Znow jestem wolny. Ja tez musz¢ wlozy¢ wysilek,
zeby te wolno§¢ utrzymac. Ale juz nie jestem niewolnikiem. Jestem — Czio-
wiekiem.

Bolot
(ApkA No. 8, listopad 2000)
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LUDZIE WIERSZE PISZA

7ZEGNAJ WODECZKI
KROPELKO

Zegnaj wodeczki kropelko
Falszywa pocieszycielko

W stodyczy Twojej utudy
Padatem w bartogi i brudy

W uciskach przemoznych Twoich
Zliczata$ rachunek krzywd moich

Zegnaj wédeczki kropelko
Klamliwa nauczycielko

Zegnaijcie sny kolorowe
1 wizje wielopietrowe
Zegnajcie szalefistwa drogowe

1 imprezy odlotowe

Zegnajcie panny przygodne
nazajutrz niewygodne

Zegnajcie kliny poranne
1 drzenie nieustanne

Bo Twoje dawanie jest braniem
A przyjain z Toba cofaniem

Coz teraz uczynisz biedulo?
Me dlonie Cig nie utula.

ZEGNAJ WODECZKI KROPELKO
ZE STRATA MOIJA NIEWIELKA

Zygmunt
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