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ARKA

Nr 40 @ czerwiec 2002 r.

DRODZY CZYTELNICY

Pragne ten numer otworzyC€ jak najuroczyscie). Jest to
czterdziesta ,,ArkA”. Jak przez minione dziesig¢ lat,
rozmawiamy o alkoholizmie i innych uzaleznieniach tak,
by tych, co juz trzeiwieja, umocni¢ w ich decyzji, tych,
ktorzy wciaz zmagaja si¢ z problemem, zachegci¢ do
zaprzestania, a tych, ktérzy wciaz jest trudno z powodu
uzaleznienia innych ludzi - doda¢ nadziei i pomystéw na
skuteczniejsze dzialania.

Nie wyobrazam sobie jubileuszu bez podzigkowan.
Najwigksze naleza si¢ Fundacji im. Stefana Batorego, a za jej poSrednictwem
George’owi Sorosowi za to, ze przez tyle lat mogliSmy bez przeszkod
realizowac t¢ forme¢ edukacji o uzaleznieniach.

Gdy zaczynaliSmy, w Polsce bylo tylko jedno (przemilczymy na jakim
poziomie) pisemko po§wigcone problemom alkoholizmu. Dzisiaj pokazujg
uczestnikom naszych szkolei ze Wschodu imponujacy zestaw czasopism:
»Alkoholizm 1 Narkomania”, ,,éwiat Problemdw”, ,,Problemy Alkoholizmu”,
~Remedium”, ,Terapia Uzaleznienia i Wspdbluzaleznienia”, , TrzeZwymi
BadZmy”, ,,NaBajzlu”, ,Problem”, ,,Twéj Problem”, ,, Zdr6j” — i wszystkie one
(a jest ich w terenie jeszcze wigcej) zajmuja si¢ problematyka podobna do tej,
jaka poruszaliSmy w ,,Arce”. Plik pigknie wydawanych, czgsto na kredowym
papierze, przewaznie barwnie ilustrowanych pism na ten sam temat wzbudza
zazdro$¢ i zdumienie naszych kolegéw z Rosji, Litwy, Wegier czy Slowacji
— a ostatnio takze naszych gosci z Francji. Chyba si¢ nie pomyle twierdzac, ze
nie ma na calym S§wiecie drugiego kraju, gdzie wydawano by tyle pism
o alkoholizmie i narkomanii. A zatem — gdyby w Polsce nadal nie bylto zadnego
takiego pisma — mysle, ze trzeba byloby walczy¢ o kontynuacje ,Arki”.
W obecnej sytuacji, zwlaszcza ze Fundacja wlaSnie zaweza pole swych
dziatan, tym numerem ,,Arki” pozegnamy naszych Czytelnikéw.

Specjalne podzigkowania niech przyjmie Wiktor Osiatyniski, ktérego teksty
przez dziesi¢gé lat spotykaly si¢ zawsze z uznaniem i zainteresowaniem.
Dzigkuje za wspodlpracg i pomoc przy redagowaniu i opracowywaniu wszyst-
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kich numeréw ,,Arki” Magdzie Glowackiej. Dzigkuj¢ wszystkim Autorom
— podpisujacym si¢ nazwiskiem, pseudonimem, imieniem lub tylko inicjatami
— ktorych kiedykolwiek goSciliSmy na naszych tamach. Mysle, ze przez te
dziesi¢ lat razem tworzyliSmy wartoSciowa platforme¢ przekazu tresci,
doSwiadczen i mysli, ktére mogly wzbogacaé, pomagag i inspirowaé zar6wno
intelektualnie, jak i Zyciowo w wielu waznych i trudnych sprawach dotycza-
cych uzaleznien wlasnych lub czyichs.

Na koniec dziele si¢ uczuciem satysfakcji i radosci, ze mieliSmy okazje
przezyC t¢ wspanialg dziesi¢cioletnia przygode i ,,ArkA” nie znudzila si¢ zbyt
predko piszacym albo czytajacym. Przez bite 10 lat starczylo mnie i Wam
ochoty, czasu, pomystéw oraz inwencji, by porusza¢ na tych tamach tematy
wielkie i male, wazne i btahe, a wszystkie — zwigzane z tym, co przezywamy,
gdy dotyka nas wiasne uzaleznienie lub uzaleznienie tych, ktérym staramy si¢
zawodowo lub osobiscie poméc wyzdrowiec. To wszystko o czym pisalismy
w ,,Arce” mialo i ma swéj gleboki sens. Wierze, ze do dziesieciu rocznik6w
»Arki” (ktore znajduja si¢c w niemal wszystkich bibliotekach w Polsce!)
niejedni zechca od czasu do czasu powracac¢. O

A WIEC DZIEKUJE NAM WSZYSTKIM.

Ewa Woydytfo




Wiktor Osiatynski

TRZEZWOSC, UCZCIWOSC
GODNOSC

: Nie sposéb zrozumie¢ uzaleznienia ani pomdéc osobie
| uzaleznionej, nie dostrzegajac iluzorycznie pozytywnej
| roli, jaka dla osoby uzaleznionej jest jej nalég, a w szcze-
| gblnosci system zaklamania. Wielu znawcow problemu
wiaze uzaleinienie z poczuciem wstydu, ktére czesto
poprzedzalo wytworzenie si¢ nalogu. Niskie poczucie
warto§ci moze wynikaé z odrzucenia, zaniedbaf wy-
chowawczych, przemocy i innych dramatycznych zda-
rzen. Muze ono réwniez byé rezultatem nadwrazliwo$ci. Niezaleznie od
przyczyn, wsp6lng cecha ludzi uzaleznionych jest niskie poczucie wartoSci,
niska samoocena, wstyd oraz Igk przed odrzuceniem przez innych.

Alkohol pomaga neutralizowac ten Igk. Pomaga zapomnie¢, Ze osoba czuje
si¢ gorsza od innych. Dodaje odwagi, pomaga przezwycigzy¢ nieSmialoSc.
Stowem, pomaga wyjs¢ z kryjowki, w ktorej czyha na czlowieka samotnosc
i depresja.

Dramat polega na tym, ze postegpowanie czlowieka uzaleznionego wydoby-
wa jego ,.gorszo$¢” z zakamarkéw duszy na zewnatrz. Alkohol zmniejsza
kontrolg umystu nad dziataniem; padaja grubianskie stowa, czgsto w §lad za
nimi idgq brutalne czyny. Skutkiem naduzycia alkoholu lub narkotyku jest
niezdolno§¢ do wykonywania codziennych obowigzkow; uzalezniony nie
pojawia si¢ w pracy, nie dotrzymuje slowa, przestaje by¢ solidny. Giod
alkoholu lub narkotyku moze prowadzi¢ do kradziezy lub rabunku. Kazdy
uzalezniony z czasem przestaje kierowa¢ wlasnym zyciem i traci wiarygod-
no§¢ w oczach innych. Prébuje radzi¢ sobie z tym, spedzajac coraz wigcej
czasu wérod ludzi podobnych sobie, gdzie zachowanie kazdego z nich wydaje
si¢ normalne. Z czasem, gdy spirala uzaleznienia coraz bardziej si¢ nakreca,
nastepuje degradacja spoleczna.

Gdy uzaleznieniu towarzyszy coraz wigcej zachowan destrukcyjnych,
uzalezniony pije, bierze lub obsesyjnie objada si¢ po to, by o nich zapomnie¢
oraz sthumié wstyd i poczucie winy. Jednocze$nie coraz bardziej doskonali
mys$lowa konstrukcj¢ uludy, potrzebna mu do obrony poczucia wartosci.
Kazdy alkoholik jest tragicznie rozdarty. Zwlaszcza wtedy, gdy juz nie chce
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pi€, ale musi. Nie rozumie tego. Boi si¢ potepienia. Totez tworzy falszywy
obraz rzeczywistosci, ktéry pozwala mu zachowa¢ resztki poczucia wiasnej
wartoSci i zrozumie¢ picie w innych kategoriach niz alkoholizmu. Na ten obraz
skladajg si¢ tlumaczenia i wykrety, minimalizacja samego picia i jego
konsekwencji, wyszukiwanie najrézniejszych ,,powodéw” picia, uzalanie sig
nad samym sobg i wlasnym losem, a takZe obwinianie innych o picie i jego
skutki. Wytwarza si¢ osobliwy obraz §wiata, w ktérym dominujg mroczne
barwy, bo przeciez, gdyby Swiat byt pigkny, to alkoholik nie mialby powodéw,
zeby pic. W tej wizji Swiata rzadza tez osobliwe zasady przyczynowosci, kazde
zapicie i kazdy czyn uzaleznionego maja jakie§ przyczyny na zewnatrz
— w zlym Swiecie, wsr6d ztych, glupich lub niewrazliwych ludzi. Uzalezniony
szuka takich przyczyn po to, by zwolni¢ si¢ z odpowiedzialnoéci za siebie, za
swi) nat6g, za swoje zycie. Intelektualny obraz §wiata oparty jest na formulce
~Pij¢ BO”. Moze ona przybiera¢ posta¢ usprawiedliwienia: ,,Pije, bo pracuje”
badZ obwiniania: ,,Pij¢, bo §wiat jest zly”.

Ta konstrukcja wierzeri, mySli i przekonar stuzacych podtrzymaniu nalogu
- a dokladniej, zachowania pozoru ,,normalno$ci”, a przez to obronie wlasnej
godno$ci - jest na pozor spojna. Na dodatek znajduje ona potwierdzenie wsrod
innych uzaleznionych. Ich §wiat coraz bardziej oddala si¢ od §wiata rzeczywis-
tego, az wreszcie dzieli je przepas¢ trudna do przebycia. System zaprzeczania
pozwala nadac jaki$ sens Swiatu, w jakim uzalezniony zyl, zanim zaczat pié,
gdy sam byt ofiarg krzywd i przemocy, oraz zapewnia pewien 1ad czlowiekowi,
kt6rego zycie coraz bardziej pograza si¢ w chaosie. W tym sposobie my$lenia
wielka role odgrywa wiara w moc, jakiej dostarcza alkohol. Czasem pojawia
si¢ w nim jaki§ cel, wykraczajacy od codzienno$ci zycia, jego ceche sa
marzenia o odleglym szczeSciu lub o wielkoSci. A poniewaz uzaleZnienie
odbiera cztowiekowi mozliwo$¢ systematycznego dzialania na drodze do celu,
alkoholik szuka drogi na skréty lub po prostu oddaje si¢ marzeniom, snom,
ztudzeniom.

Ten Swiat thumionych lgkéw, skrywanych przed samym soba uczué,
falszywych mysli i wyobrazeri, marzeni i zludzen staje si¢ nowa kryjowka
uzaleznionych. Z tym, ze w odréznieniu od kryjoéwki depresyjnej, ta nowa jest
przezroczysta. Pozwala ona uzaleznionym nie dostrzega¢ tego, co inni dobrze
widza. NajczgSciej potrzeba dramatu, aby obraz ten pekl. A pézniej trzeba
wytrwalej pracy 1 pomocy ze strony innych ludzi, by dostrzec falszywosé tego
obrazu §wiata i zacza¢ budowac nowy, lepiej pasujacy do rzeczywistosci.



Ten dramat iluzji i uludy — niekoniecznie zreszta zwigzany z uzaleznieniem
— pieknie oddaje wiersz Boleslawa LeSmiana ,,Dziewczyna”, o dwunastu
braciach, ktorzy ,,wierzac w sny, zbadali mur od marzen strony” 1 ustyszeli za
nim pigkny, wabiacy ich glos dziewczyny. LeSmian pokazuje idealizacj¢ snu,
podporzadkowanie mu catego obrazu §wiata oraz rosnaca przepa$¢ miedzy
braémi a innymi ludZmi.

I pokochali gltosu dZwigk i chetny domyst o Dziewczynie,

I zgadywali ksztalty ust po tym, jak §piew od zalu ginie...
Mowili o niej: ,.Eka, wigc jest!” — I nic innego nie méwili,
I przezegnali caly §wiat — I §wiat zadumal si¢ w tej chwili...

Bracia wzigli wiec w rgce mioty, by rozbié mur i wyzwolié dziewczyne. Ale
oddanie zycia na stuzbg¢ zludzeniu nie prowadzi do celu, lecz do samoznisz-
czenia:

Ale daremny byt ich trud, daremny ramion sprzeg i usif,
Oddali ciala swe na strwon owemu snowi, co ich kusit!

Sita marzenia byla jednak tak wielka, Zze dzieto braci kontynuowaty cienie,
a po ich ponownej $§mierci (,,i powymarli jeszcze raz, bo nigdy dos$¢ si¢ nie
umiera”) — same mioty, ktérym w koficu udato si¢ rozbi¢ mur.

I rungl mur tysiacem ech wstrzasajac wzgoérza i1 doliny!
Lecz poza murem nic i nic! Ni zywej duszy, ni Dziewczyny!

Niczyich oczu ani ust! I niczyjego w kwiatach losu!
Bo to byt glos i tylko — glos, i nic nie bylo, opricz glosu!

Nic tylko placz i zal i mrok i nieSwiadomosScC i zatrata!
Takiz to §wiat! Niedobry §wiat! Czemuz innego nie ma Swiata?

To jest tkanie czlowieka, ktéremu rozpadt si¢ Swiat zludzen. Ale inni ludzie
nie rozumiejg tego tkania. Czgsto potgpiaja upadtych. Wyznaczaja wyraing
granice migdzy nimi a samymi soba. Przeciez oni sami od poczatku wiedzieli,
ze za murem nie ma niczego. To poczucie wyzszoSci pozwala im drwic
z upadtych. Drwig z nich tym bardziej, im mniej sa sklonni przyznaé, jak
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niewielka granica dzieli jednych od drugich. A przeciez kazdy ma w sobie
jakies peknigcie, nawet gdy jest na pozor zdrowy i skuteczny. Kazdy stara sie to
swoje peknigcie jako§ zaklamac 1 nie kazdemu udaje si¢ je dostrzec.

Do tych, ktérzy nie widza swego peknigcia, ktorzy Zyja w poczuciu
wyzszo$ci, nie rozumiejq innych i potepiaja ich, moze przeméwié zakoficzenie
wiersza LeSmiana:

Wobec kiamliwych jawnie snéw, wobec zmarniatych w nico$¢ cudéw,
Pot¢zne mioty legly w rzad na znak spelionych godnie trudéw.

I byta groza nagtych cisz! I byla préznia w calym niebie!
A ty z tej pr6zni czemu drwisz, kiedy ta préznia nie drwi z ciebie.

Przeciez sami nie jesteSmy wcale tak daleko od dwunastu braci. Wszyscy
zyjemy w kryjéwkach. Nie zawsze one sa az tak destruktywne, jak tamte. Ale
nawet tych, ktorzy oddali dla iluzji Zycie nie mozna pote¢piac. Upadtych nalezy
zrozumie¢, ale nie po to, by mogli tkwi¢ w upadku, lecz po to, by poméc im
odbudowac zycie w godnoSci. Potgpienie wyklucza taka pomoc.

Wielko$§¢ LeSmiana polega migdzy innymi na metafizycznej niepewnosci
autora, ktory nie méwi, po czyjej stronie jest racja. Podobnie w przypadku
uzaleznienia nie chodzi o racjg, tylko o koszt dotychczasowego sposobu zycia.
Skuteczna pomoc polega wilasnie na tym, Zze udzielajacy jej nie méwi o racji,
czylinie potepia, a tylko pokazuje koszty, jakie ponosza alkoholik i jego bliscy,
oraz stara si¢ przekona¢ go, Ze kosztow tych nie sposob zmniejszyC bez
dramatycznej zmiany sposobu Zycia 1 myS$lenia. Ale przede wszystkim
udzielajagcy pomocy budzi w uzaleznionym nadziej¢. To wlasnie nadzieja jest
nicig prowadzaca do trzeZwosci, godnosci, wolnosci i odpowiedzialnoSci.

* * =

Na poczatku wydobywania si¢ z uzaleznienia jest jaka$ katastrofa. TrzeZzwi
alkoholicy moéwiac o niej uzywaja terminu ,dno”. Obrazowo mawiajg, ze
spoSrod blisko trzech milionéw uczestnikéw wsp6lnoty Anonimowych
Alkoholikéw na catym $wiecie nie spotkali ani jednego przypadku, by kto§
zadowolony z Zzycia i z siebie, nagle postanowil co§ zrobi¢ ze swoim
alkoholizmem. Takie postanowienie podejmujg ludzie na krawedzi, w chwili
gdy zaglada im w oczy $mier¢ lub gdy tracg co§, co cenia najbardziej: zdrowie,
wolno$é, rodzing (zwlaszcza kobiety) badZ pracg (zwlaszcza mgzczyzni). Tosa
wilasnie koszty uzaleznienia. Gdy osoba uzalezniona dostrzeie je, moze
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zmieni¢ si¢ jej rachunek kosztéw i korzy$ci. KorzySci z nalogu sa juz coraz
bardziej watpliwe, juz nie jest to wesolo$¢, odwaga, euforia, lepsze funk-
cjonowanie wsrdod ludzi; dla alkoholika znajdujacego si¢ na dnie jedyne
~korzysci” to powstrzymanie giodu alkoholowego, ograniczenie drzenia rak,
zmniejszenie kaca i sttumienie uczué, wsréd ktérych dominujg smutek,
samotno$¢, zloSé, lek, poczucie winy 1 wstyd.

Szala kosztéw od dawna byla bez poréwnania cigzsza. Ale mechanizm
zaprzeczania polega wiasnie na minimalizowaniu kosztow. Temu stuzy
oklamywanie przede wszystkim samego siebie. Obwinianie innych ma na celu
powigzanie kosztéw picia, takich np. jak rozpad rodziny, z przyczynami
innymi niz alkoholizm, jak chocby niezrownowazenie partnera. Znajdowanie
~powodéw"” picia ma podobny cel: wypadek samochodowy jawi si¢ wowczas
jako koszt ,konieczno$ci” wypicia z szefem, ktéremu przeciez nie sposob
odméwié. ,,Odklamanie kosztow” jest warunkiem koniecznym do trwalej
trzezwosci. Alkoholik musi dostrzec te koszty i powiaza¢ je z wlasnym piciem,
a nie z rzekomymi innymi przyczynami.

Takiej zmiany sposobu mys$lenia niemal nie sposob dokonac¢ samemu.
Czesto pomaga interwencja z zewnatrz. Bliscy ludzie, przyjaciele, pracodawca
z pomoca przeszkolonego specjalisty od interwencji pomagaja dokonal
wiaénie takiego rachunku kosztéw, pokazujac jednoczes$nie droge do odzys-
kania trzeZwosci — poprzez leczenie, udzial w grupie terapeutyczne] badz
w wspodlnocie AA. Podobnie madry lekarz, psycholog, ksiadz, pracodawca,
sedzia, prokurator, kurator, ect. pokazuja problemy zdrowotne, rodzinne,
zawodowe czy prawne jako koszty nalogu. Wyciagajac z zachowan uzalei-
nionego konsekwencje, sedziowie potrafia uswiadomi¢ mu, ze mimo wszystko
wcigz ma wybor: albo bedzie nadal ponosi¢ konsekwencje picia albo co§ zrobi
ze swym uzaleZnieniem.

DostrzeZenie kosztow picia jest rOwniez celem pierwszego sposrod Dwunas-
tu Krok6w Anonimowych Alkoholikéw: , PrzyznalisSmy, Ze jesteSmy bezsilni
wobec alkoholu, ze przestalismy kierowa¢ whasnym zyciem”. Alkoholik robit
wszystko, by udowodnié¢ sobie i innym, Ze moze pic tak, jak oni. W chwili
kapitulacji musi przyznaé to, co inni wiedzieli od dawna, Zze po wypiciu
pierwszego kieliszka traci kontrol¢ nad iloScia wypijanego alkoholu. Wobec
alkoholu nie ma on woli, ani silnej, ani stabej, Zadnej. Uruchamia si¢ bowiem
mechanizm psychofizjologiczny, ktéry kaze mu pi¢ bez kofica, az do upojenia.
Ale jeszcze trudniejsza jest druga cze$¢ Pierwszego Kroku, ktéra moéwi
o potrzebie u§wiadomienia sobie niezdolnosci do kierowana wlasnym zyciem.
To wlasénie podczas pracy nad tym Krokiem nastgpuje przelamanie struktury
zaprzeczen i dostrzezenie wielorakich kosztow uzaleznienia.



USwiadomienie sobie tych kosztéw, narastajacych przez cale zycie, jest
przerazliwym przezyciem. Po to, by nie powrdcié do natogu, trzeba dokladnie
przyjrzec si¢ temu, co jest na dnie, oraz drodze, ktéra tam doprowadzita. Widaé
tam stalg obecno$¢ nalogu, zaniedbania, wypadki, porozrywane wiezi z ludZmi
1 z Bogiem, ogrom krzywd wyrzadzonych innym. Poczucie winy i wstydu, ktére
dotychczas byly ogélne i na dodatek natychmiast zabijane przez narkotyk,
nabieraja wymiar6w konkretnych czynéw, przez co ulegaja spotegowaniu. I o ile
poprzednio alkoholik prébowat radzié sobie z tymi uczuciami za pomoca alkoholu,
teraz juz wie, ze to ,lekarstwo” w istocie jest trucizng. Méwiac obrazowo, na
poczatku trzeZwosci alkoholik nie ma juz sity leze¢ na dnie, ale nie ma réwniez sity
si¢ podnies¢. Wie, Zze musi zy¢ bez picia, ale nie wie jak. PrzeraZliwy lek rodzi
depresje i mysli samobdjcze, nierzadko zreszta wcielane w czyn.

Wtedy potrzebna jest nadzieja. Przychodzi ona od drugiego czlowieka, choé¢
nie od kazdego. Nie od tego, kto potgpia, karze lub rozkazuje. Nawet nie od
tego, kto pomaga alkoholikowi dostrzec ogrom szkéd, chociaz bez tego trudno
rozpoczac droge do trzezwosci. Nadzieja przychodzi od kogos, kto wyciagnie
reke 1 powie: ,,ChodZ ze mna. Ja tez bylem tam, gdzie ty dzi§ jesteS. Ja tez
czutem lgk, gniew, samotno$¢, poczucie winy i wstyd. Ja tez nie wiedzialem,
jak zy¢ bez alkoholu. Ale kto§ mi pokazat droge do lepszego zycia. IdZmy nig
razem”.

Ta wspélnota przezy¢ uczué, myS§li oraz zachowan legla u podstaw
Anonimowych Alkoholikéw, Anonimowych Narkomanéw, Anonimowych
Hazardzistéw i wielu podobnych ruchéw wzajemnej pomocy. Wszystkie one
polegaja na tym, ze ludzie, ktérzy sami wyszli z uzaleznienia dzielg sie swoim
doswiadczeniem, sila i wlasnie nadzieja z tymi, ktérzy znajduja si¢ na poczatku
drogi. Ksigdz J6zef Tischner powiedzialby o tym jako o wigzaniu nadziei.

¥ *x *x

Idac ta droga trzeZwiejacy alkoholik stopniowo odzyskuje samego siebie,
poczucie wlasne) wartoSci i przede wszystkim uczciwoS$C. Najpierw odwaznie
spojrzal w oczy prawdzie o swoim piciu oraz o skrywanych przed sobg
kosztach uzaleznienia. PéZniej uczy si¢ dostrzega¢ wlasne manipulacje,
poszukiwanie usprawiedliwieni, obarczanie innych wina za wlasne uczucia
1 czyny. W domu i w pracy przestaje klamac, bo przeciez klamstwa byly mu
potrzebne po to, by ukry¢ naldg i jego konsekwencje. Na mityngach méwi
uczciwie o swoich czynach, dzieli si¢ my§lami i uczuciami, nawet tymi,
ktorych si¢ wstydzi. Inni mu wierza, dzigki czemu odzyskuje wiaryGOD-
NOSC, bedaca podstawa zaréwno trzezwosci, jak i godnosci.
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Anonimowi Alkoholicy uwazaja, ze w gruncie rzeczy istnieje tylko jeden
warunek powrotu do trzeZwego zycia. Jest nim wilasnie bezwzgledna uczci-
woS¢. Istota alkoholizmu nie jest bowiem sam mechanizm fizjologiczny
powodujacy przymus picia, ale przede wszystkim pokretny sposéb mys$lenia,
ktory to picie usprawiedliwia 1 nie pozwala dostrzec jego rzeczywistych
konsekwencji.

Uczciwosé pozwala wzigé we wilasne rece odpowiedzialno$é za wlasne
czyny i za wiasny los. W Czwartym Kroku (,,Zrobilimy gruntowny i odwazny
obrachunek moralny”) trzeZwiejacy alkoholik raz jeszcze przyglada sie
wilasnemu zyciu poszukujac wad charakteru, ktore zaburzaly jego relacje
z innymi i nie pozwalaly jemu samemu cieszyC si¢ zyciem. W Piatym Kroku
(,,WyznaliSmy Bogu, sobie i1 drugiemu czlowiekowi istot¢ naszych bledéw™)
nastgpuje wyzwolenie si¢ od sekretéw oraz nawiazanie wigzi z innymi ludZmi
opartej na uczciwo$ci, a nie na klamstwie.

UczciwoS¢ wymaga réwniez rozrachunku z przesztoscig. Krok Osmy
(,,ZrobiliSmy list¢ oséb, ktore skrzywdziliSmy i staliSmy si¢ gotowi zadosé-
uczyni¢ im wszystkim”) oraz Dziewiaty (,,Zado$éuczyniliSmy osobiscie
wszystkim wobec, ktorych bylo to mozliwe, z wyjatkiem tych przypadkéw,
gdy zranitoby to ich lub innych™) wymagaja wzigcia osobistej odpowiedzialno-
Sci za czyny z czasOw pijafistwa oraz naprawienia krzywd wyrzadzonych
innym. Z odpowiedzialnosci tej nie zwalnia traktowanie alkoholizmu jako
choroby; przeciwnie rozliczenie si¢ z przeszlo$cia jest jednym z warunkéw
peinego powrotu do zdrowia. Podejmujac ryzyko zwrdcenia si¢ osobiécie do
swych ofiar trzeZwy alkoholik zyskuje szacunek w oczach innych, co z kolei
umacnia jego poczucie wiasnej wartoSci. Podobne znaczenie ma pomaganie
innym alkoholikom, ktére sugeruje Dwunasty Krok. (,,Przebudzeni duchowo
w rezultacie tych Krokéw staraliSmy si¢ nie$¢ postanie innym alkoholikom
1 stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach™).

Dopiero po przejsciu tych Krokow moizna zrozumiec jedng z ,.dwunastu
obietnic” Anonimowych Alkoholikéw: ,Nie bedziemy zalowaé przesztosci ani
zatrzaskiwac za nig drzwi”. (Anonimowi Alkoholicy str. 72) Dla nowicjusza
brzmi ona szokujaco; wszak dopiero co zobaczyl ogrom spustoszen w swej
przeszioSci, o ktérej chcialby w nowym Zyciu zupelnie zapomnie€. Po jakim§
czasie jednak przekonuje sig, ze przeszio$¢ byla czescia drogi, po jakiej szedt,
by doj$¢ tam, gdzie jest obecnie. Po obezwladnieniu demonéw przesziosci, nie
musi si¢ jej obawiat. W wywiadzie udzielonym w listopadzie 2001 roku
Richard Lewis, autor ksiazki o alkoholizmie i zdrowieniu, zatytulowanej
wJeszcze jedna gleboka depresja” (,,The Other Great Depression”; Plume
Books, 2002), méwit: ,,Dzi§, juz jako trzeiwy czlowiek powracam do miejsc,
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ktore lubilem. Lubi¢ powraca¢ do restauracji, w ktorej kiedy§ wywolalem
awanture. Powracam tam bez lgku. Wielka przyjemnoécia trzeZwienia sg takie
powroty do dawnych miejsc, ale tym razem z godnoscia”. (Wywiad Roberta
Epsteina z Richardem Lewisem ,The Last Laugh” w Psychology Today
Listopad/Grudzien, 2001; 70-71).

Godno$¢ jawi sie tutaj jako spojrzenie w oczy tym samym ludziom, przed
ktorymi kiedy$§ spuszczaliSmy oczy i patrzyliSmy ze wstydu w ziemie.
Godno$é, uczciwosé 1 odpowiedzialno$é, wymagane przez Dwanascie Krokow
pozwalaja na odzyskanie wolnosci. TrzeZwy alkoholik wie o tym, ze ma wybor
sposobu zycia. Ma réwniez wybor kazdej decyzji zyciowej, nawet jesli jest on
ograniczony takimi warunkami zewnetrznymi, jak choroba, bieda, czy prawne
konsekwencje dawnych czynéw. Wie on réwniez, Ze za ten wyboér jest
odpowiedzialny on sam, a nie ktokolwiek inny. Ta wolno$¢ nie jest warunkiem
odpowiedzialnosci, ale konsekwencja wzigcia we wiasne rgce odpowiedzial-
noéci za siebie, w tym takze za wlasna przeszlo§é.

Powracamy wigc do punktu wyjscia. Tak jak decyzja o tym, by zyé
w klamstwie, jest rownoznaczna z wyrzeczeniem si¢ godnosci, jej odzyskanie
musi poprzedzaé uczciwo$¢. Nie ma bowiem godnosci opartej na klamstwie.
I to nawet wowczas, gdy klamstwo jest tak zwodnicze, iz budzi szacunek
innych. Nawet wowczas, gdy sam wierz¢ w swoje klamstwa. Ale jakis cichy,
wewngetrzny glos méwi mi, ze ten szacunek jest niezastuzony, ze pozory, ktére
stwarzam, nie mogq by¢ podstawg poczucia wlasnej warto$ci 1 godnosci. Gdy
zaghuszam ten glos, ryzykuje kryzys, ktéry bywa samobdjczy.

Podobnie czlowiek czuje, ze juz samo odklamanie przywraca mu godnosc.
Ale w tym procesie odzyskiwania godnosci - tak samo jak w niesieniu nadziei
— zasadnicza role odgrywaja inni ludzie, gdy zaczynaja doceniaé¢ cztowieka,
moéwigcego prawde. Akceptujac go, umacniajg jego poczucie wartosci i godno-
§ci. Czlowiek uzalezniony, ktéry przelamuje swoje zakltamanie, otwiera sig,
mowi prawde o sobie, budzi szacunek innych. Ten szacunek jest zwierciadlem
godnosci, a od przejrzenia si¢ w nim zaczyna si¢ budowa szacunku do samego
siebie. Tak powstaje fundament, na ktérym mozna budowac najpierw trzeiwe
zycie, a pOZniej po prostu zycie.

*

Bedac podstawa trzeZwoS$ci 1 godno$ci sama uczciwo$é — podobnie jak
trzeiwe Zycie — nabiera glgbi 1 pozwala na pogode¢ ducha oraz radosé, gdy
towarzyszy im rozwdéj duchowosci. Jest to bodaj najtrudniejszy do zrozumienia
dla os6b z zewnatrz element programu AA. Jego wnikliwe przedstawienie

10



wymagaloby osobnej rozprawy. Warto jednak przynajmniej zasygnalizowaé
—~ w wielkim skrocie i uproszczeniu — znaczenie tzw. Krokéw duchowych
programu AA. Najogolniej sprowadzajg si¢ one do ograniczenia samowoli,
ktora — obok braku uczciwosci — jest istota uzaleznienia. Jak wiadomo, wspélng
cecha wszystkich osob uzaleznionych, i to niezaleznie od rodzaju uzaleznienia,
wieku, plci, kultury 1 wyznania, jest niedojrzato§¢ emocjonalna. Ludzie
uzaleznieni sg jak dzieci, 1 to kapry$ne dzieci. Chea mie€ to, czego pragna, i to
natychmiast, za wszelka ceng¢. Przewaznie sq niecierpliwi. Zawsze wiedza
najlepiej, co maja zrobi€¢ — oni sami i inni. Nie sg tolerancyjni, oczekujg
doskonalosci od innych. Zle znosza wiasne niepowodzenia i frustracje. Gdy
kto§ im czegoS odmoéwi, wpadajqa w zloS€. Gdy wpadaja w zloS¢ lub gk
— pograZaja si¢ w nalogu.

Kroki ,,duchowe” maja temu zaradzi€. Nie majg one religijnego charakteru.
Wielu nowicjuszy myli duchowoS$é z religijnoscia, uwazaja, ze to Pan Bég
bedzie dbac o ich trzezwos¢. Tymczasem konczy si¢ to na ogol niepowodze-
niem. Droga rozwoju duchowego wymaga bowiem nie tyle chodzenia do
koSciola, co ciaglej pracy nad sobg i nad wlasnym charakterem.

W AA moéwi si¢ o Bogu , jakkolwiek go pojmujemy”. Dla wielu ludzi droga do
Boga prowadzi poprzez jakas ,sil¢ wyzsza”, ktorej istnienie trzeba uznaé na
poczatku drogi. Krok Drugi méwi: ,,UwierzyliSmy, Ze sila wigksza od nas samych
moze przywroci¢ nam zdrowe myslenie” (angielskie sanity). (W ,oficjalnym”
polskim przekladzie Krokéw uzyto mniej trafnego okreslenia ,.zdrowie™). Jak
wiemy, alkoholik budowal sobie przez caly czas trwania nalogu intelektualny
system zaklamania i zaprzeczania, ktéry podtrzymywatl uzaleznienie. Wyzdrowie-
nie wymaga przejrzenia na oczy. Trudno jednak zobaczyC rzeczywistosSé
pozostajac w ramach dawnych nawykéw mysSlowych. Trzeba spojrzeé na siebie
z zewnatrz. Trzeba uznad, ze kto§ widzi nas lepiej od nas samych i trzeba temu
komu$ zaufa€. Taka wlasnie sila wyisza dla wielu nowicjuszy jest grupa AA,
ktorej uczestnicy juz wiedza, w jaki sposéb nie pi€ 1 zy¢é bez alkoholu.

Kolejny Krok (Trzeci: ,,PostanowiliSmy powierzy¢ nasza wole 1 nasze zycie
opiece Boga, jakkolwiek go pojmujemy”) wykracza poza sam sposob myslenia
i sigga do Zrodel samowoli alkoholika. Anonimowi Alkoholicy zartobliwie
doradzaja nowicjuszowi, aby uznat dwie prawdy: Ze istnieje jakas sita wigksza
od niego i Ze ta sila nie jest on sam. Podobnie Kroki Szésty (,,StaliSmy sig¢
catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od wszystkich wad charakteru™) oraz
Siédmy (,,ZwrdciliSmy si¢ do Niego w pokorze, aby usunal nasze braki”)
wyrazaja sceptycyzm wobec zdolnoSci jednostki do samodzielnego, a wigc
zgodnego z jego wlasna wola, bez pomocy z zewnatrz, dostrzezenia i usunigcia
wszystkich swoich wad.
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Czasem Trzeci Krok od razu prowadzi do przebudzenia duchowego
i uzyskania wigzi z Bogiem. Najczg$ciej jednak rozbudzenie duchowosci
wymaga dlugiej, codziennej pracy, o ktérej méwi Krok Jedenasty. (,,Dazylis-
my poprzez modlitwe 1 medytacj¢ do coraz doskonalszej wiezi z Bogiem,
Jjakkolwiek go pojmujemy, proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas
oraz o sil¢ do jej spetnienia”). Codzienne praktykowanie tego Kroku, nawet
przez kilka chwil, albo kilka razy dziennie, w trudnych sytuacjach, pomaga
trzezwiejacemu alkoholikowi w tym, o co zawsze mu byto najtrudniej, czyli
w akceptacji ludzi, zdarzen 1 tego wszystkiego, czego nie moze zmienié.

Niektorzy trzezwi alkoholicy rozumieja duchowosé tak, ze bez Pana Boga
trudno im odr6Zni¢ migdzy tym, czego chca a czego potrzebuja. Taka
duchowos¢ moglaby sig¢ zresztg przydaé nie tylko ludziom uzaleznionym. Q

Fragmenty niniejszego tekstu zostaly wydrukowane w specjalnym numerze miesigcz-
nika ZNAK (nr 564 z maja 2002) poSwigconego uzaleznieniom.




SWIAT UCZUC

Siedze¢ sobie wygodnie w fotelu i patrz¢ na swoj zegar Scienny, ktory ,,glosno
chodzi” w takt kiwajacego si¢ wahadta. Dzisiaj odebralem go z naprawy od
zegarmistrza, ktory powiedzial, ze jest to juz ,staruszek” wykonany recznie
przez szwarcwaldzkich gorali.

Zegarmistrz przedtuzyl laicuszki, na ktérych wisza 2 zeliwne ,szyszki”.
Teraz bedzie dluzej chodzit i nie bedg musiat juz rano nakrecac go podciagajac
do gory cigzarki. Powiedzial tez, ze wyczyscit go, poprawit dZwieki i uregulo-
wal; zegar nie bedzie si¢ juz spieszyl.

Zegar moj bardzo glo$no wybija pelne godziny i jednym dZwigkiem kazde
p6t godziny, sam juz tego dzwonienia nie stysze.

Patrz¢ z przyjemnoS$cia na kiwajace si¢ wahadlo i mysl¢ sobie, jak to
motzliwe, aby tak topornie wykonany zegar w ogoble chodzil i1 to jeszcze tak
diugo, prawie 100 lat.

Nagle poczulem, ze mimo skupienia nie stysze tykania.

Zamknatem oczy 1 dalej nie slysz¢. Zacisnalem powieki jeszcze glgbiej 1 nie
dos¢, ze nie stysze zegara to jeszcze nie moge otworzy¢ oczu a rbwnoczesnie
odczuwam mity spokdj.

Uswiadomitem sobie, Ze czas znikt. Poczutem swedzenie i lekkie pieczenie
na $rodku czola.

Przez chwile si¢ wahalem 1 skoczylem do Srodka.

Pomyslatem gdzie ja jestem i nagle zobaczylem t¢ swojq mysl.

Poruszata si¢ lekkim, gtadkim i posuwistym ruchem, nie dotykajac podioza.

Przyblizytem czolo blizej do niej i stwierdzilem, Ze ma przezroczyste rzeski,
ktore bez przerwy wirujq posuwajqc jq do przodu. Byla szara o ksztalcie
przypominajqcym pierwotniaka z grupy pantofelkéw. Bardzo niewyraZnie
widziatem jej tres¢. W przedniej czesci miata kuliste zaglebienie, ktdre
przypominato otwor gebowy.

Pomyslatem, czym mogq sie odiywiaé mysli, moze zjadajq jedna drugq?
Wredy zobaczytem drugq mysl i dalej cale stado czarno ubarwionych mysli
podqzajacych w mojq strone.

Na czele tego stada byta ogromna czarna mysl, prawie kilka razy wigksza od
pozostalych.

Uchylitem glowe i cale stado czarnych, paskudnych i wrednych mysli
przeptyneto obok mojego czota. Przypatrzytem sig uwaznie tej wielkiej — bytla
cata kudlata, naburmuszona i jakas taka robaczywa.

Wygladata bardzo ztosliwie i widziatem, Ze bardzo niechetnie si¢ oddala.
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Wyraznie miata na mnie ochote.

Na dodatek kaqtem oka (méwie tak z przyzwyczajenia bo moje oko na czole
jest okragle) zobaczylem, Ze cos wielkiego w jej wnetrzu sie¢ gwaltownie
porusza i szamocze.

Z duiq ulgq widziatem jak inne si¢ oddalajq. Widaé poszly szukaé kogos
innego.

Popatrzytem do przodu i zobaczylem ogromnq tawice pieknych mysli
o Slicznych pastelowych odcieniach. Poruszaly si¢ tagodnie Isniqgc swoimi
rzeskami.

Postanowitem, Ze teraz ja zdecydujq, kiéra bedzie moja.

Z boku po lewej stronie zobaczylem sliczng, intensywnie Zoltq, bardzo
sympatyczng mysl.

Ksztaft miata prawie kulisty, w tylnej czesci lekko wydluiona, a w Srodku
z delikatnym przeweZeniem. Przypominata mate, troche sptaszczone falujgce
zlote storice, wygladata na bardzo rozsqdna i madra.

Zaczqlem sie jej przygladac i wtedy zauwazylem, Ze ptynie w mojq strone.

Postanowitem, Ze jak jq zdobede to juz jej nie wypuszcze. Niby dlaczego mam
ciqgle zmieniaé mysli?

A moZe to one mnie bez przerwy zmieniajq?

Zobaczytem i poczutem btysk.

Statem si¢ mysilq albo mysl stata sie mnaq.

Zrobito mi si¢ niewygodnie, polozylem si¢ na brzuchu. Jeszcze gorzej.
Wreszcie lezac na plecach poczulem si¢ wspaniale.

Zaczalem poruszac€ rz¢skami (nie jest to takie proste), krecitem sie w kotko
albo w jedng albo w druga strong.
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Wreszcie ,,zaskoczylem”, udalo si¢. Juz moge ptywac, czuje si¢ jakbym latat
w przestworzach.

Meczy mnie tylko to, czy ja juz nie mySle a mysli ta moja zlota my§l. A jesli
nie, to skad ja tak zdecydowanie wiem co mam teraz robic?

A ja teraz bardzo chce zobaczy¢ uczucia.

Energicznie i zgrabnie pofalowalem wszystkimi rzgskami (jakie to teraz
fatwe) i poptynalem w glab przestrzeni, do Swiata Uczué.

Robito si¢ coraz jasniej i przejrzySciej. Za nastepnym zakretem skrecitem
w prawo i w d6t, a nastgpnie dwa razy w lewo i wiedzialem, Ze jestem na miejscu.

To co zobaczylem, przerastalo moja wyobraZnie¢. Ze zdziwienia az ,,opadly”
mi rzeski.

Przypominaly mi si¢ nagle bajki z dziecinstwa, gdzie byly opisywane
komnaty petne szlachetnych kamieni, ktére Swiecily kolorowym blaskiem.

Tu tez bez przerwy pojawialy si¢ i znikaly Swiecace kule o réznorodnych
kolorach i niezliczonych odcieniach.

Pulsowaly swoimi kolorami.

§wieci1y teczami kolorow.

Wszystko to si¢ dzialo w ogromnym pomieszczeniu o kopulastym ksztalcie
i silnie pofaldowanych Scianach bocznych. Od gérnej strony zamknigte jest ono
niebem, na ktérym wystgpuje wyraZnie zarysowany ,luk uczuciowy”, do-
chodzacy z obu stron do samej podlogi.

Luk ten jest w gérmej czesci (na niebie) szeroko rozszerzony a schodzac
w dot stopniowo si¢ zweza.

Moina to poréwnaé do tgczy widywanej niekiedy na niebie, ale biegnacej az
do samej ziemi.

Wiasnie na tym luku w jego szerokiej i ziarnistej czeSci poloZone] na
,hiebie” powstawaly uczucia tak jak paski kolorébw w teczy na niebie, ale nie
pojawiaty si¢ wszystkie kolory rownoczesnie, tylko jeden po drugim, w roznej
kolejnosci.

Moina to poréwnaé (przy duzej wyobrazni) do ogromnych kolorowych
zardwek (bez oprawek), ktére nagle po jednej wychodza z sufitu i plynnym
ruchem zjezdzajq po Scianie w d6l, a nastgpnie znikaja w podiodze.

Uczucia majg posta¢ okraglawa i mnie najbardziej przypominaja kuliste
pioruny, poruszajq si¢ tez podobnie jak one. Skladajq si¢ z czystej zageszczone)
i pulsujacej energii o ro6znych dlugosciach fal co powoduje, ze kazde uczucie
ma inny kolor.

Ciekawe, Ze teraz wszystko bylo dla mnie jasne i proste do wytlumaczenia,
Zadnych watpliwosci. Nie wiedzialem jedynie co znajduje si¢ pod tq podtogaq
gdzie znikaly te wszystkie uczucia.
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Uczucia maja duza mas¢ (w poréwnaniu do mysli) i poruszaja si¢ tylko
dzigki wyzwalanej energii (to pulsowanie i §wiecenie) sunac wolno cala
powierzchnia po podlozu. Dlatego odczuwane sg jako przeptywajaca wolno
fala, przechodzaca przez cale cialo.

Doznania powodowane przez powstajace uczucia zaleza od ich koloru,
a Scislej mowigc, od dlugosci fali energii, ktéra je tworzy.

Ogolna zasada jest taka, Ze uczucia o dlugich falach (czerwony, rézowy i ich
odcienie) sa odbierane jako mile i przyjemne, a o krétkich (odcienie fioletu)
powoduja doznania niemile, przykre a nawet bolesne. Zwigzane jest to ze
sposobem w jaki energia przechodzi przez faldy $cian Swiata Uczué i podtoge.

Energia ,,ciepla” — czerwieni i jej odcienie - przechodza tagodnie i delikatnie
powodujac mite wrazenia a ,fiolety” przedzieraja si¢ gwaltownie powodujac
doznania przykre i nieprzyjemne.

Troche odmiennie ma si¢ sprawa z kolorem zielonym, ktéry powoduje spokéj
I wyciszenie. Przechodzi on ($ci§lej mowiac przenika bez oporu) bez przeszk6d
przez wszystkie warstwy nie powodujac bezpoSrednio zadnego odczucia co
powoduje przerwe w doznawaniu wrazefi uczuciowych. Wiasnie ta przerwa to
chwilowe ,,nicnieczucie”. Daje ono wrazenie spokoju i wyciszenia.

Te pigkne, zielone pulsujace kule, zwrécily moja szczegélng uwage. Réznity
si¢ migdzy soba wielkoscig i natgzeniem $§wiecenia oraz mozna powiedzieé
kolorem zieleni. Jedne §wiecity mocno szmaragdowym kolorem, inne byly jak
soczysta trawa, a niektére przypominaty mi kolor wiosennych paczkéw na
drzewach.

Postanowilem dotkna¢ taka urzekajaca szmaragdowa kule. Podplynalem
przy podlodze do nasady luku i czekalem az ta zielona pulsujaca kula zejdzie na
dot.

Kiedy doszia do mnie Wszystko gdzie§ zanikto a ja poczutem blogi spoko6j
oraz delikatne kolysanie zegara. O

Apoloniusz Wroclaw
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NASI GOSCIE

APTE W POLSCE

Na poczatku maja program regio-
nalny Komisji goscit w Polsce dwie
francuskie terapeutki z oSrodka lecze-
niauzalezniefi APTE (Aide et Préven-
tion des Toxico-dépendances par
I’Entraide) w miejscowosci Bucy le
Long, polozonej 100 km od Paryza.
Of$rodek oparty jest na modelu Min-
nesota polegajagcym na programie
zbudowanym wokét filozofii 12 Kro-
kéw nastawionej na catkowite zaprze-
stanie uzywania substancji psychoak-

e e o

tywnych. Program APTE trwa 8 tygo-
dni i przeznaczony jest dla uzalez-
nionych od alkoholu, narkotykéw i le-
kéw. Jednocze$nie moze w oSrodku
leczy¢ sie dwadzieScia kilka oséb.
Terapia profesjonalna polaczona jest
od poczatku z uczestnictwem w mi-
tyngach AA lub AN.

Dodajmy, Zze we Francji grup
12 Krokowych jest znacznie mniej
niz w Polsce, a wielu francuskich
lekarzy i psychiatrow podchodzi do

Po odwie_dii.na{:h w Pawilonie X w Tworkach — Ewa Woydylo, Hania
Ostrowska-Biskot, dr Beatrycze Delorme, Susie Longbottom i Martine Knecht.

17



AA 1 AN nie tylko z rezerwa i nie-
ufnoscig, ale wrgcz z poczuciem za-
grozenia. Nic wiec dziwnego, Ze
swych uzaleznionych pacjentéw do
uczestnictwa w mityngach nie zache-
caja. Zdarza si¢ nierzadko, ze od tego
zamiaru wielu odwodza, wySmiewa-
jac si¢ z ,nieprofesjonalnosci” tego
ruchu lub podejrzewajac, iz jest to
jakas$ podejrzana sekta. Wolg zapisy-
wac leki uspokajajace lub przeciw-
depresyjne, a najchetniej to w ogdle
chcieliby mieé §wiety spokdj i uzalez-
nionych oddaliby na wylaczno$¢ od-
dziatom detoksykacyjnym.

Dla naszych francuskich gosci pol-
ski dorobek w dziedzinie leczenia
uzaleznieni, lgcznie z programami
»~Atlantis” w zaktadach karnych oraz
dziesigtkami poradni i o§rodkéw stac-
jonarnych opartych na modelu Min-
nesota, to istna bajka. APTE, cho¢
istnieje juz kilka lat i ma coraz wiecej
pacjentéw utrzymujacych stale trzei-
woS¢, weigz spotyka sie z zastrzeze-
niami ze strony kregéw medycznych
we Francji.

Francuscy koledzy z wielkim zain-
teresowaniem przyjmuja niektére na-
sze doSwiadczenia i1 pomysly terapeu-
tyczne. Sami z rado$cig otworzyli swe
podwoje dla stazystow z regionu Euro-
py Wschodniej, zwiaszcza dla terapeu-
téw z Moldawii i Rumunii, gdzie jezyk
francuski jest powszechnie uzywany.
Obydwie terapeutki, ktore nas odwie-
dzity, nie ukrywaly uznania dla tych
programoOw, z ktGrymi si¢ u nas zapoz-
naly, m.in. w OTU w Instytucie Psy-
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chiatrii i Neurologii, w o§rodku lecze-
nia alkoholikéw na Kolskiej oraz w o§-
rodku wojewddzkim przy szpitalu psy-
chiatrycznym w Tworkach.

Podczas tegorocznej Letniej Szko-
ty dla terapeutéw z regionu Europy
Wschodniej, Srodkowej i Azji Cent-
ralnej, 21 czerwca, psychiatra
z APTE, dr Octavian Rozlog, przed-
stawil 3-godzinng prezentacja doty-
czacq pracy psychiatry, specjalisty
w dziedzinie uzaleznieri,, w modelu
Minnesota. Ten aspekt programu te-
rapii wydaje si¢ w APTE zdecydowa-
nie bardziej zaawansowany i profes-
jonalnie na wyzszym poziomie od
wigkszosci podobnych programéw
terapeutycznych w Polsce.

Wspotpraca z oSrodkiem APTE
moze si¢ sta¢ dla mniej doswiad-
czonych i poczatkujacych terapeutow
z Moldawii czy Rumunii podobnym
zrodtem fachowych umiejetnosci, ja-
kim dla wielu polskich terapeutow
byly kiedys staze i praktyki w o$rod-
kach amerykariskich, na ktére w la-
tach 80. 1 90. dzigki Komisji wyjecha-
lo z Polski w sumie prawie 40 psycho-
logéw, instruktoréw terapii uzalez-
nien 1 lekarzy.

Owoce tamtych do§wiadczen zbie-
ramy do dzisiaj, chocby w postaci
ostatniego kontaktu 2z kolegami
z Francji, ktérzy wia$nie do nas zwr6-
cili si¢ o wzbogacenie swych umiejet-
nos$ci. Niezaleznie od tego, ile moze-
my my im dag¢, juz od nich otrzymalis-
my bardzo wiele: ogromne uznanie
i kolezefiski podziw dla naszej pracy,



znaczenie z perspektywy nadchodza-
cego przystapienia Polski do Unii

Ewa Woydytlo

a takze zapowiedZ dalszej wspélpra-

cy. Moze nawet wsp6lnie wymyS$limy

co§ na przyszlo§¢, co moze mieC | Europejskiej. O

T
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MIEDZY NAMI PROFESJONALISTAMI

NADZIEJA, WIARA i MILOSC
ZAMIAST DESTRUKCJI

H.L. Borghes napisal opowiadanie o dramatycz-
nych i nieoczekiwanych przemianach dusz ludzkich
znakomicie oddajgcych przemiang, ktérej alkoholi-
1 cyiinni uzaleznieni oczekuja od siebie, oczekuija jej
od nich ich bliscy, i ktéra ludzie utrzymujacy sig
z terapii probuja wywolaé. Wykorzystal w nim dwie
autentyczne historie. Bohaterowie — longobardzki
wojownik odleglego Sredniowiecza 1 dziewigtnasto-
wieczna dziewczyna, corka argentyriskich pionie-
réw — w nieoczekiwany spos6b zmieniajg swéj Swiat
warto$ci. On Germanin, wychowanek puszcz, czci-
ciel wielu bogoéw przechodzi nagle na strong chrzescijaniskich mieszkancow
obleganej Rawenny. Na pewno nie dostal za to pienigdzy, bo inaczej nie
ufundowano by mu pamiatkowej tablicy, gdy polegl. Ona dostawszy si¢ do
niewoli Indian, po zamordowaniu jej rodzicéw, po oswobodzeniu pozostaje
wérod swych ciemigzycieli, 1 po latach z dumg opowiada o swoim koczow-
niczym zyciu.

Co6z wspdlnego pomigdzy tymi historiami i terapia alkoholikow?

Borghes zastanawia si¢ co si¢ takiego stalo, ze ludzie ci przyjeli za swoje
wartos$ci dotad nieznane i catkowicie obce ich §wiatu. Podobnie rzecz ma sie
z alkoholikiem. Zycie bez alkoholu jest dlar tak odlegle jak zycie mieszkaficow
Rawenny dla Droctulfta 1 Zycie koczownikéw dla angielskiej chlopki.

Sadze, Ze zapraszajac naszych klientéw do trzeZwienia proponujemy im
odmiang losu podobna do opisanej przez Borghesa i stad catkowicie obcg ich
dotychczasowym dos$wiadczeniom, a odporno$¢ naszych klientéw na cier-
pienie jest duzo nizsza od naszej. To co proponujemy — na zdrowy rozum - jest
dretwe, nijakie, blade, sztuczne, i co tu duzo gada¢, czasem nawet w naszych
czynach i zachowaniach nie znajduje potwierdzenia. Jakze czesto na twarzach
ludzi nie majacych problemu z alkoholem lub innym narkotykiem w chwilg
potem, gdy dowiaduja si¢, ze kto§ jest alkoholikiem, maluje si¢ ogromne
wspdlczucie. Tak jakby uslyszeli, ze ludzie ci majg ztoSliwego raka w zaanwan-
sowanym stadium.
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Borghes uchyla si¢ od odpowiedzi na postawione w opowiadaniu pytanie.
Koficzy taka oto puentg: ,Tysigc trzysta lat i ocean dziela los branki
1 Droctulfta. Oboje, teraz, sa jednakowo nie do odzyskania. Posta¢ barbarzyn-
cy, ktéry poSwigca si¢ sprawie Rawenny, postaé europejskiej kobiety, ktéra
wybiera pustkowie mogg wydac si¢ sprzeczne. Oboje jednak zostali porwani
przez ukryta sile, sil¢ glgbsza niz rozum, i oboje poddali si¢ tej sile, ktérej nie
potrafiliby wytlumaczy¢é. By¢ moze historie, ktére opowiedzialem sa jedng
historia. Awers i rewers tej monety sa dla Boga jednakowe”.

Terapeuta odwykowy inaczej niz pisarz nie moze sie ukry¢ za reguly licencia
poetica 1 podejmuje wyzwanie wytlumaczenia niewytlumaczalnego. W prze-
ciwnym wypadku pacjent wcze$niej umrze niz si¢ zmieni. Dyskutowaé
natomiast mozna sposéb podprowadzania go ku tej zmianie.

Obecnie w lecznictwie odwykowym wydaje si¢ dominowaé podejscie
starajgce si¢ osiggnac t¢ zmiang poprzez mniej lub bardziej tagodne ,,zmusze-
nie” pacjenta do ujrzenia szk6d, jakie wyrzadzilo jego picie. W suchym
pozbawionym polotu i metafor Zargonie psychologicznym nazywa si¢ to
»destrukcja” i mimo pretensji do racjonalno$ci czgsto funkcjonuje jak
magiczne zaklecie. Istnieje tez inne podejécie, ktére kiedy§ wyrazit Stefan
Johannsson. Od procedur i technik wazniejsze jest stuchanie i dawanie mitosci,
a zamiast procedur mozna czytac¢ ,, Trylogi¢”. Mnie osobiScie blizsze jest to
drugie.

Zastanawiajace, Ze — o ile w historii dziewczyny, mogliby§my doszukiwaé
si¢ syndromu sztokholmskiego, tzn. Ze w okreS§lonych warunkach ofiary
zaczynaja bra¢ stron¢ terrorystow — to w historiach przywolanych przez
Borghesa motorem c¢zy impulsem do zmiany nie jest ani strach ani cierpienie,
cheé uniknigcia kary ani tez cheé polepszenia swego losu.

Borghes nie odpowiedzial, ale by¢ moze odpowiedzi mégiby udzielié §w.
Pawel, ktéry powiada, ze trzy sq najcenniejsze warto$ci — wiara, nadzieja
i mito$¢, a spo§réd nich najwazniejsza jest milo§€. A nie np. bezgrzesznosé czy
pami¢¢ o popetnionych grzechach.

Co si¢ dzieje wraz z rozwojem choroby? Najpierw alkoholik traci mitosé,
swojq do siebie 1 innych do siebie, ale t¢ mégt juz stracié lub bywa, Ze nie dostat
zanim zaczal pi¢. Bo inaczej, do czego bylby mu potrzebny chemiczny
zamiennik warto$ci duchowych? Bowiem to mito$é jest najpotezniejsza forma
ducha. Milo$¢ a nie zakochanie czy zauroczenie, jak to wyraZnie rozdziela
amerykariski psychiatra duchowy S. Peck w swej klasycznej juz ksiazce
»Droga rzadziej uczgszczana. Podrecznik mitoSci i duchowego rozwoju”,
MitoS¢ jako nielatwa akceptacja drugiej osoby zaréwno z jej zaletami jak
1 wadami.
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Potem po licznych probach — nawet jesli sg to tylko postanowienia — alkoholik
traci wiarg, ze kiedykolwiek przestanie. W rezultacie utraty tych dwéch — mitosci
i wiary — badZ ich braku, alkoholik mysli coraz bardziej negatywnie, coraz
czesciej, obraca si¢ w kregu pijacych, widzi wigce tylko nie calkiem udane efekty
préb szukania pomocy na zewnatrz, w instytucjach i grupach samopomocy,
poniewaz ci, ktérzy z niej skorzystali, do baru juz nie chodza.

A jesli alkoholik trafia w koficu na odwyk to nie dlatego, ze nie ,widzi”
zgliszcz w nim 1 wokol niego. By¢ moze im zaprzecza ale to juz inna para
kaloszy. Zaprzecza bo si¢ boi kolejnej porazki, kolejnego rozczarowania,
kolejnej krytyki itd. On musi nie pamig¢taC skutkéw swego picia, bo
pozbawiony mitosci wlasnej i mito$ci innych oraz nadziei na odmiang miatby
tylko jedno wyjécie. Podobnie jak doprowadzony do ostateczno$ci Muka
— bohater Gogolowego opowiadania — zmuszony do zabicia psa, ktoéry byt mu
zyczliwg istota, decyduje si¢ odebraé Zycie sobie. Ludzie uzaleznieni, $miem
twierdzi¢, nie zglaszaja si¢ na terapi¢ czy do AA ogarnigci zarliwym
pragnieniem zycia bez narkotyku. Przychodza raczej by troch¢ zmniejszyé
szkody.

Wszystko to przyszlo mi na mysl, gdy ostatnio dowiedzialem si¢ o co
najmniej w trzech samobdjstwach os6b nie pijacych kilka lat i realizujacych
swoj konkretny plan na niepicie.

Zywie przekonanie, ze lwia czg$é programéw terapeutycznych w polskim
odwyku mylac ktamstwo z zaprzeczaniem skupia si¢ na udowodnieniu swoim
klientom, Ze picie im szkodzito. A ja niedawno ustyszalem takie oto stowa: ,No
i co z tego, Ze juz mam t¢ cala wiedzg¢ o mechanizmach i nie bede pit, jak nie
mam pracy, niec mam domu, i nie mam nikogo do kogo mégibym p6jsc”.
Trzezwosé wydaje si¢ z takiej perspektywy, niczym nie réznié¢ si¢ od
dotychczasowego piekla, w dodatku pozbawionego znieczulacza w postaci
alkoholu. Moze dlatego, Zze wiele procedur terapeutycznych przypomina
protokoty przestuchan. Np. liczenie po kilka razy ile alkoholu si¢ wypito
— jakby precyzja byla w ogéle mozliwa i jakby na tym polegala istota
uzaleznienia. Zaprzeczanie to nie znak nieznajomos$ci faktow, czy chec
uniknigcia konsekwencji. To brak wiary w to, Ze niepicie czy niebranie jest
mozliwe.

Zupelnie inaczej wyglada to w AA. Gdy uzalezniony tam trafia, najpierw
dostaje mito§¢ w postaci bezwarunkowej akceptacji. Méwia mu ,,dobrze, ze
jestes” 1 pokazuja ,,popatrz niepicie jest mozliwe”. , Poniewaz jeste$ taki jak
my, Tobie tez moze si¢ uda¢”. Méwia, codziennym, Zywym jezykiem.

Jako terapeucie jest mi duzo trudniej zostawi€ ,,stownik wyrazéw obcych
w domu”. Gdy przekraczam prég oSrodka, w ktérym pracuje, to jakbym
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wkladat kitel szpitalny. A klienci i ich rodziny, nierzadko zwracaja sie do mnie
»panie doktorze” cho¢ nim nie jestem. A potem sg rézne procedury,
scenariusze, pigtrowe teorie i systemy. Ale z tym mozna sobie poradzié, dopdki
pamigtam o swoich ulomnoSciach. Gdy si¢ nimi dzielg, moge dawaé milosc.
Pigknie to pokazal A. Twerski w ksigzce ,,Trzezwe myS§lenie”.

Odwyk trwa tylko kilka tygodni. Opuszczajac osrodek pacjenci samorzutnie
uzywajg terminu ,wychodz¢ spod klosza”. A zatem wychodza bardziej
z obietnicami i oczekiwaniami niZz z nadzieja — bo nadzieja to spokojna
pewnos¢, ze Swiat jest dobry bez wzgledu na to, jak bardzo zty si¢ wydaje. To
réwniez za mato, by narodzita si¢ wiara — czyli pewno$¢ w dzialaniu — ,,moge
1 potrafig”.

W opowiedzianych przez Borghesa i przytoczonych na poczatku historiach
nadzwyczajne, nietypowe okolicznosci, pomogly bohaterom do$wiadczyé
misterium przemiany, podobnie jak §w. Pawlowi. Zwykly cztowiek tylko
wsparty przez tak potezne sity jak wiara, nadzieja i mito$é moze powaiyc¢ si¢ na
catkowita odmiang swego Zycia. Dopiero potem moze spokojnie przyjrzeé si¢
zgliszczom. Gdy dzieje si¢ na odwr6t czesto sa tylko dwa wyjscia. Albo powrét
do niezbyt przyjaznego, ale znanego Swiata. ,Kargul to wrég, ale swéj, na
wiasnej piersi wychowany”, jak méwi bohater kultowej komedii, albo ucieczka
w Smier¢, bo do zgliszcz nie mozna powrécic. A w ,nowym” §wiecie jest
réwnie Zle. O

FERETY voreary
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PROFILAKTYKA

NAJWIECEJ ZALEZY
OD RODZICOW

Chociaz obiegowa opinia glosi, ze
dzieci ulegajq przede wszystkim na-
ciskom ze strony réwiesnikow, bada-
nia naukowe wykazuja, iz uwaga
dzieci nastawiona jest raczej na to, co
otrzymuja od swoich rodzicow.
Oczywiscie nie w postaci kazan,
wymoéwek 1 pretensji. Rodzice, kto-
rzy tworza atmosfere ciepla, bezpie-
czenstwa i akceptacji, a jednoczesSnie
zapewniaja wzorce postgpowania,
jakiego sami oczekuja od swych
dzieci — maja z nimi najmniej ktopo-
tow, a ich dzieci najrzadziej do-
§wiadczajg takich problemoéw, jak
uzaleznienia, lamanie norm pra-
wnych czy inne formy wypadnigcia
na margines.

W stanie New Hampshire w USA
przeprowadzono w ciggu 20 miesigcy
rozlegte badania dzieci i miodziezy
szkolnej na temat palenia papieroséw,
co jak wiadomo czgsto otwiera droge
do prébowania innych chemicznych
sposobow radzenia sobie ze stresem,
dodawania dorostosci 1 pokonywania
trudno$ci osobistych. Badania prze-
prowadzil zesp6t naukowcow z Dart-
mouth Medical School na grupie ty-
sigca uczniéw od IV do XI klasy.
Wsrod gtownych wnioskéw znalazly
si¢ nastgpujace:

e Nastolatki, ktérych rodzice nie pa-
la, rzadziej wykraczaja poza jedno-
razowe sprObowanie papierosa;

® Wérdd dzieci, ktore stysza
stale od rodzicow, Zze beda
oni bardzo niezadowoleni
i zmartwieni, jezeli dziecko
zacznie pali¢, tylko 26 pro-
cent jednak zaczyna popalac;

® Ponad polowa dzieci, kt6-
rych rodzice w ogéle nie
wypowiadaja si¢ na temat
palenia, zaczyna pali€ regu-
larnie;

e Jezeli rodzice nie wyrazajq
dezaprobaty wobec pala-
cych kolegéw i kolezanek
wlasnego dziecka, to dziec-



ko to ma 9-krotnie wigksze
szanse, Ze samo tez zacznie
pali¢ tak jak inni.

Dzieci dlugoletnich palaczy maja
genetyczna podatno$¢ na uzaleznienie
od nikotyny — twierdzi psycholog Alan
Marlatt, dyrektor centrum badaw-
czego zajmujgcego si¢ uzaleznieniami
na Uniwersytecie Stanowym w Seattle.
Twierdzi on rowniez, na podstawie
wlasnych badan, ze komunikat odrzu-
cajacy ,,papierosowy styl zycia” prze-
kazywany dzieciom przez rodzicow
dziata znacznie silniej niz antypapiero-
sowe lekcje szkolne czy kampanie tele-
wizyjne. Uczynit on tez ciekawg obser-

wacje dotyczacy tych rodzicow, ktorzy
starajq si¢ bezskutecznie rzucic palenie.
Jezeli o swych trudnosciach rozmawia-
ja z dzieckiem, moze to by¢ réwniez
argumentem dla dziecka by... nie za-
czynaé palic.

Psycholog Joseph Allen z Uniwer-
sytetu w Wirginii, ekspert w dziedzi-
nie probleméw okresu rozwojowego
nastolatkéw, przekonuje, iz nastolatki
podchwytuja od swych rowiesnikow
gusty muzyczne 1 modg w ubieraniu
sie, natomiast w powazniejszych de-
cyzjach dotyczacych ich zycia, od-
woluja si¢ bardziej do modelu, jaki
kreuje dom rodzinny.

(Opr. e.w. na podstawie USA TODAY, kwiecien 2002)

The Sale of Tobacco
Products to Minors

Check ID!

W punktach sprzedazy wyrobéw nikotynowych w USA znajduja si¢ tabliczki
ze znakiem STOP i napisem przypominajacym sprzedawcom o sprawdzaniu

wieku klientow kupujacych papierosy.
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MIEDZY NAMI PROFESJONALISTAMI

PEWNA HISTORIA
POMOCY RODZINIE

Mniej wigcej przed rokiem poznatam Magde. Skierowala ja do naszej
przychodni pani pedagog, pod ktorej opieka od dwoch lat znajdowaly sig jej
dzieci. Pow6d — nerwowoS€, brak koncentracji, klopoty z nauka. A pani
Magda? Céz, typowe problemy zony pijacego alkoholika. A na dodatek
alkoholika agresywnego, wulgarnego, bez wahania uzywajacego pigsci nawet
wobec najblizszych.

Na co dziefi rozliczana z czasu, odsunigta przez meza od znajomych, kolezanek
oraz rodziny, Magda stala si¢ samotna, zastraszona kobieta. Gdy raz odwazyla sig¢
po kolejnej awanturze zawiadomic policj¢, dobrzy koledzy policjanci skwapliwie
powiadomili o tym jej mgza, tez... policjanta. Tak jg ukaral, Zze o szukaniu pomocy
u funkcjonariuszy bezpieczefistwa skutecznie przestata myslec.

Diugiej i smutnej historii przemocy, jaka panowata latami w ich domu, nie
bede to opowiadaé. Uznalam, Ze najlepszym wyjéciem bedzie najpierw
znalezienie bezpiecznego miejsca dla Magdy 1 jaj dzieci. Skontaktowalam sie
z warszawskim o$rodkiem dla ofiar przemocy (Magda mieszka w powiecie
pruszkowskim). Miatam szczeScie, miejsce znalazio si¢ natychmiast. To byt
poniedzialek. W czwartek Magda zatelefonowala do mnie, Zze juz jest
z chtopcami (91 11 lat) w oSrodku.

Przyszta pora, aby zaja¢ si¢ me¢zem. Wystalam do niego zaproszenie na
rozmowg w poradni. Gdy wczytal si¢ w moja pieczatke ,.specjalista terapii
uzaleznief” dostal szalu. Nagle dotarto do niego, Zze Zona uciekla przed nim
razem z dzie€mi 1 najwidoczniej znalazlta schronienie oraz bezpieczne oparcie
w jakich§ specjalistach. Do walki ze mng o odzyskanie swych ofiar weiagnal tez
swoja matke, ktéra zjawila si¢ z pretensjami w poradni. Powiedziala, ze owszem,
»Syn troche pije”, ale ze leczy si¢ w specjalnej prywatnej firmie przy ul.
Konopnickiej (7). Maz tez sie zjawil, a jakze. Przyszedt 30 minut przed
uméwiong godzing, najwyraZzniej w silnym zespole abstynencyjnym, co nie




przeszkadzato mu totalnie zaprzeczac, jakoby miat ostatnio kontakt z alkoholem.
Zaprzeczal robwniez, jakoby kiedykolwiek uderzyt swoja zong. Domagal si¢
ujawnienia miejsca jej pobytu, upierat si¢, Ze nie rozumie dlaczego opuscitadom.

Gdy nic nie wskoéral z wyjatkiem uzyskania ode mnie zachety do podjecia
powaznego leczenia, wyszedl wsciekly nie szczedzac pogrézek. Koledzy
policjanci natomiast, wszczeli gruntowne dochodzenie - gdzie tez mogla sig
znajdowaé¢ Magda i dwaj synowie naszego bohatera. Szukali w szpitalu
Tworkach, szukali w ofrodku terapii uzaleznien (gdzie pracuje), a jeden
z policjantow usilowal telefonicznie wymusi¢ na mnie zeznanie, gdzie ja tg
kobiete z dzie¢mi ukrytam. Interweniuje¢ u komendanta powiatowego i ,,poszu-
kiwania” ustaja.

Tymczasem Magda jest caly czas w osrodku, chlopcy chodza do szkoty,
Magda zaczyna pracowac¢ w niewielkim wymiarze czasowym, po raz pierwszy
ma swoje pieniagdze. Na jesieni odbywa si¢ w sadzie sprawa o alimenty.
Magdzie towarzysza w sadzie nowi zyczliwi przyjaciele: psycholog z o§rodka,
par¢ oséb z Magdy rodziny, no i ja osobiscie. PrzyszliSmy razem z nia,
poniewaz truchlata ze strachu na mysl o spotkaniu ze swoim mezem.

Po kilku miesigcach zostaje do sadu skierowana kolejna sprawa — o zn¢canie
sig. Jestem w tej sprawie Swiadkiem. W kwietniu 2002 r. kolejna sprawa
- rozwodowa. I tym razem jestem Swiadkiem. Kiedy odpowiadam na pytania
sadu maz Magdy wykrzykuje: ,,Co to za terapeuta, corozbija rodzing!” Zarzuca
przy okazji, ze jestem w zmowie z komendantem powiatowym policji.
Tymczasem od innych §wiadkéw dowiadujemy si¢ o ewidentnych krzywdach,
przemocy, o wielu drastycznych sytuacjach, do jakich dochodzilo czesto
z powodu agresji meza.

Wydawatoby sig, Ze tu nastapi zakoficzenie dramatycznej epopei rodzin-
nej. Alez skad! Nagle w kwietniu zaczynaja przychodzi¢ do moich przetozo-
nych listy ze skargami. Autorem jest oczywiScie nie kto inny, jak maz Magdy.
W skargach tych podwaza moje kompetencje, imputuje mi czerpanie
korzy$ci materialnych z dzialan, jakie nastapily od czerwca ub. roku do
chwili obecnej. Maz Magdy pisze tez o zamiarze skierowania przeciwko
mnie sprawy do sadu.

Trudno powiedziec, jak sig to wszystko skonczy. Jedno jest dla mnie jasne:
zabralam ofiary przeS§ladowcy 1 on si¢ z tym nie moze pogodzi¢. Tymczasem
Magda i jej dwaj synowie sg od roku bezpieczni. Odzyli. Magda pracuje.
Chiopcy sig¢ ucza, coraz lepiej. Stali si¢ dobra rodzina. Chociaz bez meza i ojca,
ktory po prostu nie chce wspétpracowac, a bez zmiany nie nadaje sig do tej roli.

Opisatam te historig, by u§wiadomié innym, jak trudna i nieprzewidywalna
jest praca ze sprawcami przemocy. Czasem nawet nie sposob jej zaczac. Jest mi
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cigzko na duszy, zwlaszcza, Ze nie wszyscy rozumieja, dlaczego podatam reke
Magdzie, natomiast nie moglam ustapi¢ zadaniom rozjuszonego meza.

Cho¢ czasem jest mi trudno, lubig¢ swoja pracg i widzg¢ w niej gleboki sens.
Jest to praca potrzebna, a czasem nawet niezbgdna, Zeby inni mogli zaczaé
godziwie i spokojnie zyé. O

H.O.B.
W Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Pruszkowie znajduje si¢ punkt

konsultacyjny dla os6b z problemem zwigzanym z alkoholem oraz przemoca
domowa.
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DOLA IDOLI

Ostatnio, w dobie popularnosci i sukceséw Adama Malysza, uSwiadomi-
lem sobie, jak cigzka jest dola ludzi, ktérzy stali si¢ nagle slawni. Zapraszani
przez media na przer6znego rodzaju uroczysto$ci, bale, rauty, promocje,
spotkania z fanami zadnymi autograféw, staja si¢ z dnia na dzien osobami
publicznymi. Ich prywatno$¢ jest opisywana, a niejednokrotnie zdarzenia
z ich Zycia sa po prostu ,wyssane z palca”. Stawa to nie tylko przymilne
u$miechy, oklaski i chodzenie w glorii. Stawa to takze wielki stres, z ktorym
nie kazdy potrafi sobie poradzi¢. Mato tego — SLAWA PRZEMIJA! I co
dalej? Ano wlasnie.

Chyba wszyscy znamy ludzi, ktérych stawa doprowadzila do nalogow.
Chodzili niegdy$ w aureoli wielkiej czci po§réd pochlebcéw i fanéw, a teraz
zyja (jeSli Zyja) zapomniani, na marginesie Swiata. Wielkim nietaktem
byloby wymienianie ich tutaj, ale sam mialem okazje, z racji swojego
¢wieréwiecznego nalogu poznac niektore stawy osobiscie. Nie poznatem ich
w ekskluzywnych klubach, restauracjach czy hotelach, poznalem ich na
»odwykach”.

Artykut zamieszczony w ,,Arce” nr 36 z 2002 roku, pod tytulem ,,Gwiazdy
na odwyku” wyzwolil u mnie cheé podzielenia si¢ refleksjami. Ot6z nasze,
polskie Gwiazdy, ukryte na odwykach tam ,,gdzie diabel méwi dobranoc”, typu
Czarny Bér, Lubiaz, Gorzyce w niczym nie przypominaly gwiazd z filmu,
telewizji czy estrady. Przygaszeni, malom6wni, za wszelkg cen¢ pragnacy
ukryé przed §wiatem i ludZmi swojg twarz i natég. No, ale c62? — Nalog nie
wybiera i stawa musiala leze¢ 16zko w t6zko z ,,menelem”. Niektére stawy juz
odeszly na zawsze. Inne jeszcze walcza. Celowo pisze ,,walcza”, bo nie chca sig
przyznaé do swojej bezsilnoSci wobec alkoholu. Wiem jak to ci¢zko przy-
chodzi. Sam przyznalem si¢ do niej po dwudziestu pigciu latach, a przeciez nie
bylem ,,stawa”.

Tylko ludzie naprawde wielcy, znajacy swoja warto$¢ publicznie mowia
o swoim problemie, dajac przyklad i §wiadectwo swojego zwycigstwa. Chwala
wam za to! — Tobie, Panie Profesorze Prawa Konstytucyjnego! Tobie, Wielki
Pianisto! Tobie Wielka Aktorko! Mozna Was policzy¢ na palcach, a przeciez sg
Was setki...

Czy wyzwolenie od natogu i zwycigstwo nad samym sobg nie jest godne
najwyzszej chwaly? Dzielac si¢ swoim zwycigstwem pokazujecie tysigcom
ludzi, iz oni tez mogg powr6ci¢ do normalnego zycia. O

St. Foks

29



KORESPONDENCJA Z OLSZTYNA

PROGRAM
PRZECIW PRZEMOCY

®  Od 15 paZdziernika na terenie Olsztyna
Bs uruchomiony zostal program dla sprawcéow
@ przemocy w rodzinie wedlug modelu
Duluth.

Poczatek byt dos¢ trudny, bo pomimo iz
program zostal uruchomiony, a informacja
| przekazana zostala do sadéw, kuratoréw za-
| wodowych i grup AA, na zajecia przez pierw-
: sze dwa tygodnie nikt si¢ nie zglosil.
anmm na pocza,tku ltstnpada pojawily si¢ pierwsze osoby skierowane przez
kurator6w. Byly to osoby skazane za przestgpstwa przeciwko rodzinie (wyrok
w zawieszeniu), jednak nie miaty w wyroku zapisanego obowiazku uczestnict-
wa w grupie edukacyjnej. Powodowalo to, to ze z chwila, gdy zostaly
zapoznane z kontraktem, ktéry mial obowigzywaé w trakcie uczgszczania na
zajecia odmawialy podpisania go.

Okazalo si¢, ze nie mogly one pogodzi¢ si¢ z faktem, Ze w trakcie
uczestnictwa w programie mialy zaprzestaé stosowania wszelkich form
przemocy.

Czas mijal a sytuacja si¢ nie zmieniala. Postanowili§my przeprowadzié
krotkie spotkanie informacyjne dla kuratoréw i sedziéw, aby zapoznaé ich
z gléwnymi zaloZzeniami programu.

O ile w Srodowisku kuratorskim program spotkat si¢ z duzg aprobatg, to
wérod sedzidw nie wzbudzil on wiekszego zainteresowania.

Na efekty tych spotkai przyszlo nam jeszcze dlugo czekaé.

Pierwszy zareagowat sad penitencjarny, ktéry udzielajac skazanemu warun-
kowego przedterminowego zwolnienia, nalozyl na osadzonego obowigzek
uczestnictwa w zajeciach. Jednak klient nie zglosit si¢ i po dwoch miesigcach
pobytu na wolnos$ci ponownie trafit do wiezienia.

Gdy praktycznie zapowiadalo sig, Ze program nie przyjmie si¢, a na sady nie
mogliSmy specjalnie liczy¢, na poczatku grudnia zglosit si¢ pierwszy klient
dobrowolny.
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Jak stwierdzit w trakcie pierwszej rozmowy, powodem, dla ktérego si¢
zglosit, byt fakt, ze jego malzeristwo rozpadlo si¢ prawdopodobnie z powodu
stosowania przez niego przemocy. Teraz chcial wstapi¢ w drugi zwigzek
i obawial sig, aby sytuacja si¢ nie powtérzyla.

I to byl poczatek.

W styczniu pojawil si¢ kolejny klient, tym razem juz sadowy, a po nim
nastgpnych dwoch.

Od stycznia uruchomili$my kolejna grupe, tym razem na terenie Oddziatu
Zewngtrznego Aresztu Sledczego w Olsztynie, gdzie obecnie na zajecia
uczeszeza szeSE osob.

Mimo ze program funkcjonuje do$¢ krotko, wsrod uczestnikéw widac
pozytywne zmiany, a program ma duze szanse na dalszy rozw6j. O

Dariusz Skowrorniski
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BIORE UDZIAL
W TYM PROGRAMIE

W roku 2002 zaczalem uczgsz-
czaé na zajecia grupy edukacyjnej
wProgram dla sprawcéw przemocy
domowe;j”.

Nie ukrywam, Zze poszediem tam
nie z wlasnej woli, lecz z obawy
przed odwieszeniem wymierzonej
mi kary. Pierwsze 5-8 spotkan nie
wplynglo na mnie w sposob dodatni
— wrecz odwrotnie.

Wszystko wydawato mi si¢ glupie
i beznadziejne.

Mialem wrazenie, ze chca zrobi¢ z mojej osoby tak zwanego ,,glupka”.

Dopiero po jakims§ czasie, po wniknigciu w te blahe z pozoru zajgcia zdatem
sobie sprawg, ze na przemoc sklada si¢ bardzo wiele czynnikéw i wcale nie
trzeba kogo$ uderzy¢, aby przemoc stala si¢ faktem. Zaczalem si¢ uczy¢ od
nowa, jak rozmawiac i postgpowac z partnerka 1 innymi ludZmi, aby nie czynié
im krzywdy.

Duzo daje plan bezpieczenistwa — dzigki niemu mozZna uniknaé wielu
konfliktéw i nie doprowadzaé do drastycznych zakonczen wielu sytuacji.

Jestem osobnikiem o charakterze dominujacym — nie liczylem si¢ prawie
nigdy ze zdaniem innych, poniewaz uwazatem, ze zawsze mam racjg.

A to byl méj tak zwany pierwszy krok do uzycia przemocy. Zawsze
postgpowatem w mys$l zasady — najpierw zréb potem pomys$l, a nie odwrotnie.

W tej chwili najpierw my§lg, a potem robig i co moim zdaniem najwazniej-
sze, potrafig przyzna¢ komus racje i stwierdzic, ze ja si¢ pomylilem.

Przez uczestnictwo w tym programie zaczalem przypatrywac si¢ swojemu
otoczeniu — jak Zyja znajomi, czy uzywaja wobec siebie przemocy lub nie.
Stwierdzitem, ze 95% os6b, ktére znam powinno uczestniczy¢ w tych
zajeciach, gdyz charakter obecnego §wiata, pogon za pienigdzmi i wynalaz-
kami cywilizacji wypaczyt ich charakter w sposéb nieodwracalny. Q

D.
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PROSTO Z MITYNGU (USA)

Jak w kazdym numerze pn_:zentujemy przyklady doswiadczen i przezyc
uczestnikow spotkain AA. Zadnych wyrazonych tu opinii nie nalezy
przypisywa¢ Wspolnocie AA jako calosci.

W AA NAUCZYLEM SIE
MILOSCI

Jestem alkoholikiem i mam na imi¢ Keven. Mieszkam na przedmiesciu
Chicago, mam 24 lata. Dzigki Bogu, od maja 1990 roku jestem trzeZwy.
Czasem wydaje mi sig¢, ze mingly wieki, innym razem, ze bylo to wczoraj. Mam
wcigz wiele do nauczenia sie.

Nikt w mojej rodzinie nie jest alkoholikiem, wigc nie mam na kogo zwali¢
winy za swojg chorobe. Urodzilem si¢ wprawdzie z lekkim porazeniem
mozgowym, ale nie wplywa to wlasciwie na moje zycie. Wigkszos¢ ludzi
nawet nie zauwaza niczego dopoki sam im nie powiem. W dzieciristwie jednak
wykorzystywalem swoja lekka niesprawno$¢ jako usprawiedliwienie, by
zbytnio si¢ nie stara€. Dzi§ mi to przeszlo. Nie probujg tez tltumaczy¢ si¢ w ten
sposdb ze swego alkoholizmu.

Gdy dorastalem, mialem zero poczucia warto$ci. Nie umialem tez w ogole
radzié sobie z problemami. Czulem si¢ wciaz jak kto§ obcy. Czemu ktokolwiek
miatby mna si¢ interesowac, jezeli sam siebie nie lubitem?

Pewnego dnia sprébowalem alkoholu. Dalej poszio bardzo szybko. Nigdy
nawet nie znalazlem si¢ u progu alkoholizmu — ja od pierwszego kieliszka bylem
daleko za tym progiem. W owym czasie uwazalem swoje Zycie za zupelnie
nieudane. Dzi§, patrzac wstecz uwazam, ze mialem duzo szczgScia, bo moje dno
bylo catkiem wysokie. Nie znaczy to, Zze zapomnialem jak cierpialem.

Gdy czytam obecnie o strzelaninie w jakiej$ szkole, jestem zaszokowany jak
wszyscy. Ale od razu przypominaja mi si¢ moje wiasne szkolne lata. Mogtbym
by¢ jednym z tych zdesperowanych szaleficOw. Pamigtam, Ze juz w pod-
stawOwce nosilem przy sobie brofi. Na prywatkach, gdy bylem w 6smej klasie,
bywalo, ze bawiliSmy si¢ z kolegami w strzelaning. Gdy mialem 10 lat,
zlamalem koledze kregi szyjne. Moje imi¢ dobrze znal nasz dzielnicowy,
poniewaz bez przerwy mieliSmy jakie§ policyjne afery. W sumie, moje zycie
dalekie byto wtedy od przyzwoitej normy. Naprawde zapracowalem na swoje
krzesto w mityngowych salach AA.
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Chcialbym wstrzasnaé opowiescia
o jakimé niezwyklym dnie, ale prawda
jest daleko bardziej prozaiczna. Gdy mia-
tem 14 lat zostalem zatrzymany za picie
piwa. W wyniku 45-minutowej rozmowy
znalaztem si¢ na 36-dniowe;j kuracji w 0s-
rodku dla mlodocianych uzaleznionych.
Wiagénie tam uznalem, ze picie mi si¢ nie
oplaca i postanowitem przesta¢ na dobre.
W tamtym momencie nie wydawalo si¢ to
nawet zbyt trudne.

Wiedy tez znalazlem si¢ na moim
pierwszym mityngu. Rozejrzalem si¢ i nie
spostrzeglem nikogo, kto by wygladat na
takiego, co mnie lubi. Byli tam giéwnie
faceci i facetki starsi od moich rodzicéw.
Moéwili o odebranych prawach jazdy
i utracie takich rzeczy, jak malzefstwo,
dom i praca. Byly to rzeczy, ktérych
jeszcze nigdy sam nie mialem i tym
bardziej nie utracitem.

Nie mialem jednak watpliwosci, ze tak
zy¢ jak przedtem nie chcialem i Ze tym
ludziom udato sie to, na czym im zaleza-
lo. Niemniej poczulem si¢ znowu jak
obey. Jak zawsze dotad, i tym razem zrobitem wszystko, Zeby stac si¢ jednym
7 nich. Przesadzalem w swoich opowiesciach o piciu tak, ze nikt przy zdrowych
zmystach nie mégiby w te moje historie uwierzy¢. Glos miatem do$¢ piskliwy,
wiec podczas koficowej Modlitwy staralem si¢ najglosniej mowié sztucznym
basem. Oczywiscie te moje oszukaristwa musiaty by¢ Smieszne, ale wyobraZcie
sobie, ze moi koledzy z AA tolerowali je i w ogéle si¢ jako$ nie §miali. Im
chyba naprawdg na mnie zalezalo.

Gdy przyszla pora, abym znalazi sobie sponsora, postanowilem wybraé
sobie takiego faceta, przed ktérym moi starzy truchleliby z przerazenia. Doug
byt grajkiem ulicznym i byl niewiele diuzej trzezwy ode mnie. Zawdzigczalem
mu jednak to, ze to wlasnie on pokierowat mnie tak, ze od samego poczatku
zaczalem powaznie przerabia¢ Kroki. To on mi podarowai Wielka Ksiege.

W ciagu pierwszych kilku lat trzeZwienia wszystko bylo dla mnie nowe.
Szkota byta trudna z kilku powodéw. Po pierwsze, poniewaz zaczalem do niej
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chodzi¢ regulamie. Po drugie, poniewaz zaczatem zadawaé $i¢ Z nowymi
kumplami i zajmowaé si¢ z nimi calkiem nie znanymi sobie sprawami.
W tamtym okresie poznatem tez kilka oséb, ktére chodzity do Alateen. Sam
nigdy nie bylem na zadnym ich mityngu, ani zresztg nie mialem Zadnych
podstaw, zeby si¢ do nich zaliczaé, ale oni wzieli mnie pod swoje skrzydia.
Trudno mi to wyrazi¢, jak wdzigczny jestem tym dzieciakom za to, ze pomogli
mi wtedy przystosowaé sie do takich miejsc jak szkota.

W tygodniu, w ktérym przypadta moja pierwsza rocznica niepicia jeden
z tych kolegbw odebrat sobie zycie. Tragedia ta bardzo mnie dotkneta. Bylem
przerazony, smutny, czulem jednoczeénie gniew, dezorientacje i tuzin innych
emocji. Nie wiedzialem, jak sobie z tym poradzié, poszedlem wigc tego
wieczora na mityng AA i opowiedzialem przez co przechodze. Siedziat obok
mnie mezczyzna, ktory nie wiedzial co powiedzieé. Nie powiedzial wiec nic,
tylko polozyt rgk¢ na moim ramieniu, W tym momencie poczulem, Ze spada ze
mnie potworny cigzar. Wiedzialem juz, Ze nie musialem by¢ sam. Gest tego
mezczyzny otworzyl przede mna caly §wiat.

Tego dnia nauczylem si¢ dwoch waznych rzeczy. Po pierwsze, ze w AA nie
zostang nigdy sam ze swoimi problemami. I po drugie, u§wiadomilem sobie, ze
oto doznalem swego pierwszego przezycia duchowego. Zrozumialem, ze nie
tylko innym ludziom na mnie zalezy, ale ze mnie takze zalezy na nich. Fakt, Zze
czutem taki zal po Smierci tamtego kolegi oznaczat przeciez, ze nie byl mi on
obojetny.

Zanim przyszedlem do AA nie lubilem siebie ani nikogo innego. Wiem, ze
tej mitosci nigdy bym si¢ sam nie nauczyt. Nawet jezeli Jest to dar Boga, to bez
ludzi z AA nigdy bym tego daru nie otrzymat.

Po kilku latach trzezwienia zaczalem by¢ sponsorem dla kilku innych
nastolatkéw, ktérzy znalezli sie we wspolnocie. Poczulem sig¢ ,,szefem”,
moje ego urosto do niebotycznych rozmiaréw. A potem ci mlodzi ludzie
zaczgli przychodzi¢ do mnie ze swoimi problemami. Wiele przerastato
moje doSwiadczenia i umiejetnoéci. Bylo ich mnéstwo. Moi podopieczni
prosili mnie, Zebym zawiézt ich na mityng, poradzit co$ na agresywnych
rodzicow, pomoégt rozwiazaé ich problemy z seksem i zwracali sie w tysig-
cach innych, réwnie trudnych spraw. Nie mialem zielonego pojecia jak im
pomoc. MysSlalem: jestem oto kilka lat trzezZwy, powinienem wiec znaé
wszystkie odpowiedzi. Tymczasem jeden po drugim, moi podopieczni
wracali z powrotem do swoich natogéw. Bytem zdruzgotany i czulem sie
winny. Uwazalem, ze gdybym byt lepszym sponsorem, oni by nie wrécili do
dragéw i alkoholu. Nie znatlem wtedy statystyki, ktora wyraZnie pokazuje, ze
wsrdd nas, nastolatkéw, tylko kilku na stu zaczyna zdrowieé¢ w miodym
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wieku. Inni, jezeli przezyja, opamietuja si¢ duzo pozniej, gdy juz przewaznie
wiele straca.

Przyznajg, Ze wypalitem si¢ wtedy predko na tym pomaganiu innym. Dotarto
do mnie, ze owszem, nie moge dla siebie wziac tego, czego nie oddaj¢ innym,
ale nie moge dawac innym tego, CzZego sam nie mam. Nauczylem si¢ wigc
podchodzi¢ do pomagania w inny sposdb. Zamiast pompowaé swoje ego, jaki
to ja jestem wazny i madry, pamigtam zawsze o pokorze i o bezsilno$ci wobec
wielu spraw i ludzi. Przyznaje dzisiaj, ze nie znam wszystkich odpowiedzi
i méwie o tym swoim podopiecznym. Jako sponsor uwazam tez, by innym nie
narzucaé swojego zdania. Na przyklad w sprawie wiary i moich interpretacji
réznych wartoci lub tresci naszego Programu. Juz nie sprawie mi trudno$ei
powiedzenie miodemu nowicjuszowi, e czego$ nie wiem i skierowaé go do
kogo$ innego, kto akurat moze wiedzieC.

Czasem nachodzi mnie fala uzalania si¢ nad soba. Nie z tego powodu, Ze nie
moge pié, ale Ze muszg byC zawsze odpowiedzialny za swoje postgpowanie.
Moéwig sobie, ze mtodzi ludzie i nastolatki moga sobie méc pozwalaé na glupie
zachowania i nieodpowiedzialno$¢. A ja mam Program 12 Krokéw i dlatego
nie moge. Czasem mysle sobie, Ze lepiej by bylo gdybym nie nalezal do
wspolnoty. Na szczgscie my$li te szybko mijaja.

W AA wielu rzeczy si¢ nauczylem i przezylem wiele swoich ,,pierwszych
razéw”. Dostalem prawo jazdy, zdalem mature, kupilem swéj pierwszy
samochéd, a nawet zdolatem go skasowac. Dostalem pierwsza pracg i pierwszy
raz uleglem ,,zredukowaniu”. Poraz pierwszy sie zakochalem i po raz pierwszy
mialem zlamane serce. Za kazdym razem, gdy przechodzilem przez co$
nowego, mialem wokol siebie ludzi z AA, ktérzy mi w moich przetomach
towarzyszyli. Zostalem zawodowym strazakiem, zdobylem czarny pas w dzu-
do, nauczylem si¢ nurkowac, ale przede wszystkim stalem sie meZczyzna.
Zaprzyjainilem si¢ we wspélnocie z wieloma osobami i wiele z nich zna
dobrze moje zycie. Czgsto jestem zapraszany na wspblne urlopy, weekendy,
§luby i wesela, na meskie imprezki, a takze mam w AA kumpli, z ktérymi
razem latamy na lotni.

Mysle, ze dzisiaj Zyj¢ naprawde pelnia zycia. I wiem, Ze nie byloby to
absolutnie mozliwe, gdybym nie mial Programu, ktory kieruje moimi wszyst-
kimi krokami w zyciu. U '

Keven P.
Elk Grove Village, Illinois

Copyright © by ,,AA Grapevine™ Inc. reprint with permission. (Czerwiec 2000t.)
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DOBRO Z DOLNE]J POLKI

I. O HUMANIZMIE

Snulam ostatnio rozwazania, z ktérych wylonil mi si¢ obraz Idealnego
Humanisty Najszlachetniejszej Proby. Obraz ten moina by ,,namalowac”
jako zbitke np. Matki Teresy z Kalkuty z Nelsonem Mandela i Janem Husem.
Wszystkie te — i im podobne — postaci charakteryzuja si¢ nastgpujacymi
cechami: wierno$cig swojej prawdzie, zaangazowaniem, po$wigceniem,
pelna miloSci stuzba, determinacja, niezlomnoscia, odwagg i mestwem.
OczywiScie mam Swiadomo§¢, ze Swiat nie sktada sie¢ w wiekszosci z takich
ludzi i ze naleza oni do grupy Wybranych (jest to, jak my§le, efekt Easki
potaczonej z ich wlasnym heroicznym wysitkiem przezwycig¢zania siebie).
Nie tudzg si¢ rowniez, Ze ja sama dorastam do tego niedo§cignionego wzoru
chocby w minimalnym stopniu — bo prawdziwej mitoSci do ludzi (poj-
mowanej jako zn6j i trud), zaangazowania spolecznego i odwagi jest we mnie
tyle, co na lekarstwo (jesli w ogéle). Pamigtam, jak kilka lat temu ze smutnym
u$miechem powiedzialam do mojej terapeutki: ,Nie jestem Matka Teresa,
niec ma we mnie tyle milosci”. Teraz dodam jeszcze, Ze nie jestem tez
Z. Kuratowska (ROAD), J. Ochojska (Polska Akcja Humanitarna), prof.
Nowickim (Amnesty International), ks. A. Nowakiem (chorzy na AIDS),
M. Kotanskim (bezdomni i narkomani), B. Wahl (tabuny bezpariskich
zwierzat). Naturalnie nie chodzi o konkretne nazwiska, tylko o pewne kryjace
si¢ za nimi przejawy Dobra i dobroci. A jednak sadze, ze chociaz nie jestem
taka jak oni, to mam prawo:

— podziwiac 1 szanowac takich ludzi,

— wspierac ich tak, jak mnie na to stac;

— by¢ wewnetrznie po ich stronie;

— po swojemu modli€ si¢ o ich bezpieczefistwo i powodzenie poczynan;

— odczuwaé dla nich wdzieczno$¢ za to, ze (w pewnym sensie) za mnie i za
ludzi do mnie podobnych odwalaja najczarniejsza i najtrudniejsza robotg

— sprawiajqc, Ze Swiat staje si¢ troche¢ lepszy, i torujac ,,nowe drogi™;

- trzezwo widzie¢ w nich punkt odniesienia dla wiasnej matosci i §wiadomosé
tejze traktowac jako wyraz madrze - czyli po awosku - rozumianej pokory;
— naSladowa¢ ich w stopniu wykonalnym dla mnie samej.

Z tej Niestychanie Goémolotnej Materii probuj¢ wykroi¢ swdj wiasny

Prozaiczny Garniturek Na Moja Miarg — czyli obmy§li¢ sobie M6j Prywatny
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Humanizm Parterowy, czy tez Humanizm Rzeczy Malych (= powszedni
i z najnizszej potki).
W moim pojeciu Dobro polega na:
a. zapobieganiu zlu;
b. nieczynieniu zla;
c. przeciwstawianiu si¢ zlu;
d. czynieniu dobra.
I te cztery tendencje przejawiaja si¢ i realizuja na poziomie umystu, uczué
i dzialania.

II. O MILOSCI

D. byt pierwszym czlowiekiem, ktéry doprowadzit do mojego ,,spotkania”
ze mna sama i z ktérym naprawde ,si¢ spotkalam”, 1 to na najglgbszym
poziomie. I byl tez pierwszym, ktorego pokochatam - az tak bardzo dla niego
samego i chyba dosy¢ dojrzale; czysto, wszechstronnie i bezwarunkowo. To
bylo moje pierwsze doSwiadczenie autentycznego i trwalego uczucia. (I trwa
ono po dzi§ dziefi). I wiasnie ono nieodwracalnie mnie zmienito 1 ubogacilo,
i ,rozmiekczylo” (w jak najlepszym sensie). PoZniej nastepnej ,,wyrwy”
w mojej apatii i indolencji dokonaly zwierzatka ze schronisk, w telewizyjnym
programie ,,Animals”. No a potem przyszedl czas na »zwyktych” ludzi
— ktérych zaczelam zauwazac i rozrozniac, do ktorych zaczetam sig nieSmialo
zblizaé; ktérymi zaczelam si¢ stopniowo coraz bardziej przejmowac.
Niemniej, nie oszukujmy si¢ — nie pgdz¢ ludziom naprzeciw i nie rzucam si¢ do
nich z ofiarna stuzba. Wciaz jest we mnie bezmiar egotyzmu, instynktownego
sobkostwa i ,,izolacjonizmu”, nieufnej ksobnosci i jatowego pigknoduchostwa,
i zashuchania w siebie, i zaprzatniecia wlasnymi sprawami i zainteresowania-
mi. I tak jak nie jestem np. kobieta biznesu, podobnie nie jestem tez
spoleczniczka, rewolucjonistka ani organizatorka. Raczej kontempluj¢ i snuje
refleksje niz dziatam. I raczej obserwuje niz uczestnicz¢. ,Mieszkam”
w szeroko rozumiane;j kulturze i filozofii, i psychologii, i w mitosnym zwigzku
2 mezczyzna (tym Jednym Jedynym), a nie np. w sierocificu czy przytutku dla
ubogich, czy tez na trybunie. Bywam calkiem niechwalebnie wygodnai leniwa
i wysoko sobie ceni¢ swoja swobodg, czas, pracg, niezalezno$¢, wolnosé od
pewnych obowiazkéw i uciazliwosci.

Nie ma we mnie woli jakiej§ superradykalnej zmiany tego stanu rzeczy.
I chyba byloby niedobrze, gdybym zacz¢la ,;odgrywac §wieta” i udawac kogos,
kim nie jestem — tylko po to, zeby za wszelka ceng ,Jadnie wypas¢” albo sobie
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samej udowodnic, Ze jestem ,taka kochana i szlachetna”. Tak wigc, moja chec
1 zdolno$¢ do dawania siebie i z siebie — cho¢ niewatpliwie istnieje — jest po
prostu ograniczona.

Whioski, czyli Konkretne Postanowienia, czyli Zarys Programu Minimum

Zeby nie wpasé w czarng rozpacz na swoj temat, postaram si¢ niczego nie
oceniac, a tylko to opisac; wypisze¢ wszystko, co przyjdzie mi do glowy, tacznie
z tzw. oczywisto§ciami.

Znalazlam takie oto stwierdzenie dotyczace ,.chorych” zwigzkoéw: ,,Aby
naprawi€ 1 ulepszy€ relacje dysfunkcjonalna, nie trzeba weale robi¢ bardzo
wielu szczegoblnie dobrych rzeczy — najwazniejsze jest, aby przestac robic tych
kilka naprawde zlych”.
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A zatem, czego ja sama chcg i mogg si¢ wystrzega¢ w odniesieniu do

innych ludzi?

nie absorbowaé ludzi nadmiernie swoja osoba 1 problemami;

nie sia¢ niezgody i nie podjudzac;

nie krytykowaé, nie osadzac, nie potgpiac;

nie ulegaé ,pokusie totalitarnej” i nie daé si¢ zaSlepi¢ Zadna latwizna
ideologiczng”;

nie zwalaé winy na innych i nie szukac , kozi6w ofiarnych™;

nie warczeé, nie odszczekiwac si¢, nie odptacac pigknym za nadobne;
nie krzywdzi¢ §wiadomie i z rozmysiem;

nie ranié w przyplywie emocji ztym stowem i nie wali¢ w czule punkty;
nie obgadywa¢ i nie oczerniac,

nie przypisywaé ztych intencji i niskich pobudek;

nie kierowaé si¢ pozorami, stereotypami ani uprzedzeniami;

nie traktowa¢ ludzi instrumentalnie ani ich nie wykorzystywac;

nie na§miewaé sig, nie szydzié, nie gardzi¢, nie lekcewazyc;

nie wysuwa¢ ,,zadan”, nie stawia¢ ,,wymagan”, nie mie¢ nierealistycznych
soczekiwan™;

nie wytykaé bezlitosnie bledéw i stabosci;

nie hodowaé urazy;

nie wywyzszaé si¢ i nie uwazac siebie za lepsza;

nie klamaé, nie krecié, nie oszukiwaé, nie kluczyé, nie zwodzic;

nie przyrzekaé zbyt wiele;

nie popiera¢ w zaden sposdb tych, ktérzy w swoich programach maja hasta,
zalozenia i projekty ,,antyludzkie”.

W tzw. dobrych uczynkach najlepiej przyja¢ nastgpujaca zasade: Jesli

niewielkim kosztem lub naktadem sit moge zrobié co$ dobrego, to dopilnowac,
zebym to koniecznie zrobita; jesli zrobienie czego$ dobrego wymaga ode mnie
jakiego$ wigkszego wysitku, to chociaz czasem si¢ przemoéc i mimo wszystko
to zrobi€.

A zatem, co chce i moge wprowadzaé w zycie?

najpigkniej, najmadrzej, najszczerzej, najdojrzalej i najbardziej nieegocent-
rycznie jak potrafi¢ kochaé D. (i jako mezczyzng, i jako czlowieka);
okazywaé wigcej uczucia rodzicom, bratu, krewnym;

udzielaé swego czasu, uwagi i pomocy przyjaciotom;

wy$wiadczaé przystugi, spetnia¢ ,,zdrowe” prosby, dotrzymywac obietnic;
by¢ otwarta, zyczliwa, serdeczna, uprzejma, uczynna;

czesto mowié ,,dziedi dobry”, ,,do widzenia”, ,,prosze¢ bardzo”, ,dzigkuj¢”,
,przepraszam’;
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— rozumie€ i przebaczac, i dobrze zyczy¢, i w kazdym sprébowaé doszukaé sie

czego$ wartoSciowego;

rozwijaC w sobie tolerancje, cierpliwo$é, wdzieczno$é, bezinteresownosé
i wrazliwo§¢ (nawet jeSli ta ostatnia prowadzi tylko do wspélczucia
i empatii);

co jaki$ czas robi¢ remanent w szafie i zbieraé rzeczy dla PCK;
kupowa¢ oznakowane produkty, ze sprzedazy ktérych finansuje si¢ rozne
pozyteczne przedsigwzigcia i inicjatywy;

wrzucaC ,grosik” Zebrakom i grajkom ulicznym i dawaé napiwki kos-
metyczkom, kelnerom i takséwkarzom;

wysyla¢ chocby nieduze kwoty na hospicja, szpitale, schroniska dla
zwierzat, leczenie 0séb niezamoznych, zwalczanie raka, badania nad AIDS,
akcje charytatywne itp;

pomagac stabszym przej$¢ przez ulice, nosié ciezkie siatki, z uémiecham
ustgpowaC miejsca w autobusie;

— jesli samotna sasiadka w starszym wieku zachoruje, to zaproponowaé, ze

zrobig¢ jej sprawunki i wykupie leki;

pamigtaC o imieninach, urodzinach i rocznicach bliskich oséb:

bez zadnej okazji kupowac bliskimi osobom drobne podarunki i sprawia¢ im
male przyjemnoSci, nie oczekujac rewanzu;

raz do roku jezdzi¢ z moim kolega Rysiem ,,Pianista” na gréb zmartego pare
lat temu Krzysia ,,Bukinisty”;

wysyla¢ mnéstwo cieplych kartek na Boze Narodzenie, Wielkanoc i Walen-
tynki;

dzwoni¢ i pisa¢ do ludzi ,tak sobie” i pytaé, co u nich stychaé i jak sie
miewaja;

odwiedza¢ chorych bliskich w domu czy szpitalu, jeli wiem, ze sprawi im to
rados¢;

chodzi€ czasem na mityngi AA i DDA z intencja dania innym sity,
doswiadczenia i nadziei, a nie tylko wzigcia ich sobie od grupy;

od czasu do czasu przetlumaczy¢ co$ za darmo dla kogo$ lub dla Wspblnoty
AA;

by¢ dobrg opiekunka dla mojego psa Kufla;

mimo strachu, spiera¢ si¢ z tymi, kt6rzy gloryfikuja wojng, przemoc,
agresywny fanatyzm, zamordyzm itp;

mimo strachu, jako$ reagowaé, jeSli kto§ na moich oczach bije dziecko,
kopie psa itp.;

mimo strachu, natychmiast zaprotestowac, jesli kto§ w mojej obecnosci
rzuca tekst typu: ,W Polsce przydalby si¢ Hitler, od razu bylby dobrobyt
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i porzadek”; albo ,Zydzi najlepiej do gazu™; albo ,Alkoholikéw i nar-
komanéw nie powinno si¢ leczy¢, tylko zsylaé do obozéw pracy”; albo
. Wszystkie czarnuchy i Araby to ghupki i darmozjady”; albo ~JPedatow
powinno sig zamyka¢ w wiezieniu”; albo Jak kto§ nie umie na siebie
zarobié, to niech zdycha na ulicy” (wszystkie powyzsze przykiady wziglam
z zycial);

— mimo strachu, p6j§¢ zaglosowa¢ na tych, kt6rzy optuja za demokracja,
spoleczenistwem obywatelskim, rozumnie pojmowana wolnoscig jednostki
ip.

Na poczatek zrobilam trzy proste rzeczy:

1) zadzwonitam do mojej przyjaci6tki Iwonki, ktora si¢ ostatnio Zle czula,
z pytaniem, czy czuje si¢ juz lepiej — zeby wiedziala, Ze si¢ o nia niepokoje
1 troszczeg,

2) napisalam sympatyczng karteczke do Kasi z ,,Czytelnika”, z ktora si¢ doS¢
dawno nie widzialam — Zeby wiedziata, Ze o niej pamigtam i lubi¢ ja;

3) wystatam symboliczne 100 zlotych na operacje¢ przeszczepu dla chiopea,

ktéry choruje na atrofi¢ migsni.
Wiem, Ze to niewiele, ale zawsze coS. A .cokolwiek” jest lepsze niz ,,nic”. No

i, zgodnie z Programem AA: ,Naszym celem jest postep, nie doskonatosc” 1

Marta S.

PS. Czemu tak z pozoru ,bezproduktywna czynnosc” jak my$lenie wydaje
mi sie jednak wazna? Bo wierzg, Ze nasze my§lenie wplywa na nasze emocje
i uczucia, a one z kolei czgsto determinuja nasze postepowanie. Sadzeg, Ze
komus, kto postrzega drugiego czlowieka jako ,,blizniego”, kto my$li o nim
jako o kim§ ,,podobnym do siebie samego” — raczej trudno jest wykrzesac
w sobie az tyle nienawisci i okruciefistwa, Zeby te] drugiej osobie np. wyrywac
paznokcie albo ja opluwac (dostownie i w przeno$ni). Wigc moze zwazanie na
swoj sposob my§lenia, kontrolowanie go i korygowanie — tez jest jaka$ forma
,.zapobiegania ziu”?

M.S.
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PREAMBULA
DO LISTU ALANONKI

Zycie zon alkoholikéw zazwyczaj obraca si¢ wokét glownego problemu ich
mezow: picia. Nie potrafia si¢ od tego oderwaé. Ta choroba nazywa sig
wspotuzaleznieniem. Traca swoja miodosé, sile i nadzieje. Zyja w ciaglym
napigciu. Znoszg zbyt duzo, zbyt dlugo i, co najgorsze, czgsto bezsensownie.

Tak jak alkoholizm wyniszcza i poglebia sig, tak i wsp6luzaleznienie rozwija
si¢ 1 staje si¢ coraz bardziej niebezpieczne dla zycia i zdrowia. Na szczeScie
— dla wspéluzaleznionych — jest miedzy tymi dwiema chorobami istotna
roznica. Alkoholizm jest uzaleznieniem od zewngtrznej chemicznej substancji
1 (oprécz glebokich zmian osobowosci, nad ktérymi mozna pracowac
psychologicznie) zmienia metabolizm organizmu. Co najgorsze, zmian nie da
si¢ juz odwréci€. Nie mozna wigc przestaC by¢ alkoholikiem. Wyleczenie
polega na tym, Ze jest si¢ na stale niepijacym alkoholikiem. Wsp6tuzaleznienie
(koalkoholizm) zachodzi w przestrzeni psychicznej i mozna si¢ z tego
wyleczyC. Im szybciej tym lepiej. OczywiScie, najlepiej byloby w ogéle mu sig
nie poddawac (wspoOtuzaleznieniu), i tak tez si¢ zdarza. Zwtaszcza osobom
szczeg6lnie Swiadomym — znajacym siebie i nie poddajacym si¢ innym.

Alkoholicy wyksztalcaja wielka umiejetno$é manipulowania otoczeniem.
Czynia to w obronie picia, z ktérego trudno im zrezygnowaé. Najwazniejszym
celem tej manipulacji jest przerzucenie przykrych skutkéw wlasnego picia na
kogos innego. Zeby okazalo sie, Ze winny jest kto§ inny. Ze przez kogos innego
wszystko si¢ psuje. ,,Pod reka” najblizej jest partnerka. Ona widzi, co si¢ dzieje,
widzi, Zze maz pije coraz diuzej, wigcej, czgsciej, bez przerwy. Widzi role, jaka
alkohol odgrywa w jego zyciu. Boi si¢ tego, nienawidzi... I albo prébuje
wszelkimi sitami przeciwdzialaC lub czeka, czeka, czeka... Przejmuje obo-
wiazki i albo ulegle ugina si¢ pod nimi i pod rosnaca przemocs, albo rzadzi
domem 1 alkoholikiem.

Sa kobiety, ktére widzac narastajaca, nie korficzaca si¢ destrukcje partnera
rozstaja si¢ z nim lub stanowczo stawiaja warunek leczenia. Na dodatek
potrafia by¢ konsekwentne. Nie daja sobie wméwié poczucia winy ani
odpowiedzialnoSci za to, co robi partner. Rozumieja, Ze kazdy odpowiada za
siebie i za to, co robi wobec innych. Ale nie za to, co czyni kto$ inny, nawet
bliski. Przezywajq zal i b6l z powodu utraty nadziei na szczesliwy zwiagzek, ale
potrafia sobie z tym poradzi¢. Nie popadaja w wspéluzaleznienie, bo
podtrzymuje je poczucie wlasnej wartoéci. Kobiety, ktore tak rozumuja,
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wyniosty z domu odpowiednie wzory. Otoczone byly rodzicielska opieka,
szacunkiem i zrozumieniem. A to potrzebne, by nauczyC si¢ dobrze roz-
wiazywaé problemy, decydowa¢ samodzielnie, wierzyC w siebie. Kobietom,
ktére na dlugo ulegaja wsp6ltuzaleznieniu brak takiego ,wyposazenia™. Miaty
rodzicow badZ uzaleznionych (niekoniecznie od alkoholu), obojetnych, skio-
conych, badZ ich w ogdle nie miaty. Byty krzywdzone, wykorzystywane, nie
liczono sie z ich potrzebami. Sq wigc przyuczone nie znaé i1 nie broni¢ swoich
praw. Mozliwa jest teZ sytuacja odwrotna: opiekowano si¢ nimi w dziecifistwie
nadmiernie, chowano ,,pod kloszem” i sa w zwiazku z tym calkowicie bezradne
wobec trudnej rzeczywistosci, ktorej catkowicie nie rozumieja.

W Polsce od poczatku lat 80. istnieja grupy samopomocowe dla Zon
alkoholikéw — Al-Anon.

Anna Rybak




LUDZIE LISTY PISZA

OD ,,NOWEJ” ALANONKI

Pozdrawiam serdecznie Arke i wszystkie osoby, ktérych teksty byly
publikowane.

Mam 27 lat. Jestem Zong alkoholika i cérka dwojga alkoholikéw. Od
czterech miesigcy jestem Alanonka. Niedawno pozyczylam od innej Alanonki
troche literatury dotyczacej DDA i zwiazanej z alkoholizmem. Tak natrafitam
na kilka egzemplarzy Arki.

Bardzo spodobaty mi si¢ tematy poruszane w tym czasopi§mie oraz spos6b
podejScia do wielu spraw. Juz po krétkiej lekturze wiele rzeczy zrozumiaktam,
a na inne spojrzalam inaczej. Ogélnie rozjasnito mi si¢ my$lenie o wielu
sprawach.

Chcialabym bardzo nawiaza¢ kontakt listowny z dwiema autorkami.
Pierwsza z nich jest ,Malgosia S.”, drugg ,,Maria zwana Magdalena”. Czytajac
ich teksty czulam jakby byly uciele$nieniem moim marzefi o prawdziwych
przyjaciétkach. Z tego, co napisaly, tchnelo wielkg madrodcig Zyciowa,
Zrozumieniem i otwarto$cig w sprawie
uczué i przeiy¢. Zawsze szukatam
ludzi, z ktérymi nie musiatabym roz-
mawiac jedynie o pogodzie, lecz takie
| szczerze o tym, co ich i mnie nurtuje,
0 przemy§leniach, watpliwosciach,
- o szukaniu wlasnej drogi. Teraz uka-
zalo mi si¢ male §wiatelko nadziei, ze
moze mi si¢ uda poznaé blizej z takimi
osobami.

Jeszcze raz pozdrawiam wszyst-
kich i zycz¢ wiele nadziei, wiary
1 optymizmu. O

Malinka

(List przekazali§my wspomnianym
autorkom - red.)

45



Maria Mizieliriska-Ziarko

,DLA TYCH, KTORZY
JESZCZE CHCA WROCIC”

Wiosna tego roku przyszia niespodziewanie. Zielona, buchajaca zyciem
wyzwolita we mnie wielka falg picia. Walczylem z natogiem zawsze tak samo,
zakladajac abstynencj¢. Po paru dniach trzymatem w reku butelke. Rozpacz
rodziny, troska przyjaciét okazywaly si bezradne wobec potegi cieczy
zamknietej w butelce. Chwilowo postanowilem si¢ poddaé, a nawet trochg
poeksperymentowac lykajac dodatkowo substancje psychodeliczne. Rzgzilem
brudny, nicogolony. Zawsze znajdowalem pretekst, zeby wyludzi¢ pienigdze.
Czasem sprzedalem ,,okazyjnie” drobiazg z mieszkania mamusi. Pozyczalem
drobne sumy od wielu ludzi. Zawsze jako§ starczylo na butelke. Czasem
ubieralem sie w wojskowy plaszcz dziadka. Hitlerowski helm znaleziony na
strychu. Catosci dopelniat bialy szczur uczepiony ramienia. Krazylem tak
wieczorem po ulicach. Wielu gorszylo si¢, 2e wskrzeszam pamiatki przeszlo-
§ci. Niektorzy parskali $miechem. Stare kobiety odwracaty glowy. Tak
dotartem do jesieni. W listopadzie zadzwonil kumpel z Warszawy

— Przyjedz! Marysia wyjechata z dzie¢mi
do sanatorium. Bedzie troche ludzi.

Teatry, wystawy, kina. Ucieszylem sie. Zostawi¢ na chwile ten grajdot,
zobacze co w §wiecie. Na dworcu kumple rzucili sie na mnie jak wréble na
wypuszczong z klatki papuge. Bylem onie$mielony. Oni tez. MusieliSmy sig
napié. Radoéci nie bylo kofica. Trzewiejac, smutnieliSmy. Trzeba si¢ bylo
napi¢. Przyjazii rosta i umacniata si¢ proporcjonalnie do iloSci opréznionych
butelek. Przyszlo§¢ — pelna planow. Przeszlo§¢ wspominana ze wzgledu na
bezpieczna odleglo§¢. TeraZniejszosc pomijali§my wstydliwie. Do mieszkania
weszla drobna blondynka. Stata jaki§ czas niezauwazona.

Adam! Ty znowu pijesz!

Ja?

zdziwilem sig.

— Przeciez to tylko piwo!
Oburzytem sig.

— Widze, ale ktore jedenaste

dwunaste?
— Siédme! A co mi tu beda



wylicza¢. Wolny czlowiek moze
si¢ napic ile chce. Nikomu nic
do tego!
koledzy rykneli Smiechem.
— Boze! Co§ ty zrobit z mieszkania
Jak ja tu wprowadze dzieci.
— Dzieci? Jakie dzieci?
znowu ryk Smiechu rozbawionych kolegow.
Aaaa! Moje, jedZ do mamusi
powiedzial ostro. Kobieta rozplakala si¢ i wyszia.
— Poplacze to jej przejdzie, wréci, one
zawsze wracaja, groza, placza, a
potem wracaja. Nie martw si¢ brachu
stanowimy wielka rodzing. Nikt nas
nie rozdzieli.

Klepali go po plecach. Rano ostatkiem sit ucieklem. Trzezwy i roztrzesiony
dotartem do dworca. Listopad. Szaro, smutno. Odnalazlem przedzial. Pociag
ruszyl. Par¢ lykéw gorzkiej zoladkowej milym cieplem rozlato si¢ po
organizmie. BezmySlnie gapilem si¢ na uciekajace za szyba obrazy.
Usnalem. Obudzilem si¢ nagle. Krzyki, trzaskania drzwiami. Placz dzieci.
Rozpedzony pociag hamowat z piskiem, Wyjrzalem na peron. Nie bylo nikogo.
W zacinajagcym deszczu samotnie kiwala si¢ lampa. Harmider nasilat sic.
Wyjrzatem na korytarz. Byl pusty.

— Straszny tlok dzisiaj!
zagadalem. Konduktor o wygladzie rozgotowanego kartofla zajadat wiasnie
kanapke. W pedzacym pociagu widzial niejedno. Spojrzat zdziwiony i po-
czlapat do kryjowki. Pociag dojezdzat do celu. W powietrzu czu¢ bylo ostry
zapach gér. Na peron wysiadly dwie turystki. Biznesmen z przyklejonym do
ucha telefonem popedzit przed siebie. Zaspany konduktor opuscil pociag
ostatni. W drodze do domu kupilem flaszke. Niech sobie polezy w lodéwce.
Moze kto§ wpadnie wieczorem. Nastawilem wode. Marzylem o herbacie
z gorskiej wody. Czajnik gwizdal plujac raz po raz wrzatkiem. Butelka byta na
ukoficzeniu. Troche si¢ przerazilem. Kiedy ja to wypilem? - zdziwitem sie.
- Co tam, takie jest Zycie! Francuzi,
Wiosi, Hiszpanie wola wino od rana
i Zyja. A jak trawia!
tyknatem pare tabletek, ktore zostawil Jasiek.
Stary! Wéda i prochy to jest dopiero
jazda!
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Zdrzemnatem si¢. Sen na granicy jawy. Jakis dziwny niepokdj dtawit mnie
za gardlo. Znowu te szepty. Ktoé za éciang cichutko si¢ §mial. Gwaltownie
otworzylem drzwi.

— Polecony do pana!
Rece trzesly si¢ tak, Ze nie moglem trafi¢ w kartke¢ papieru.
— Moze mam Parkinsona?
odezwatem si¢ zaczepnie.
— Powiem co$ panu. Swiat jest tragedia dla tych,
co czuja, komedia dla tych co mysla. Ha! Ha!

SRS RS o2
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A ja w przeciwienstwie do pana, niewysoki panie
Listonoszu mysle.

— Generalnie to zal czlowieka.

Listonosz pokiwal glowa. Trzasnalem drzwiami, az posypal sie tynk.
Ostatnie krople saczylem wprost z butelki. Gorgczkowo miotalem sie po
pokoju. Kryjéwki byly puste. Nagle olénienie. Poléwka luksusowej czekata za
sedesem. Szczur niespokojnie krecit si¢ po klatce. Wypuscitem go.

— Chcesz by¢ wolny! To tak jak ja.

Zdrzemnatem si¢. Kiedy si¢ ocknalem Max zmienit sic w szczuro-mon-
strum. Siedziat rozparty na fotelu. Czarne oczy — koraliki wpatrywaly sie we
mnie z troska.

~ Nie jest dobrze!
odezwat si¢ szczur, smutno kiwajgc glows.
— Rysiek! Co§ wymknelo si¢ spod twojej
kontroli.

Zakoficzyla pozegnalny list Zona. Nie wiedzialem o co jej chodzito. Nigdy
mnie nie zrozumiata. Zadnego wsparcia. Przez nig stracilem firme. Dzieciaki
zmanipulowata. Nawet moja matke przerobita. A przeciez mam nad tym petna
kontrole. W6dki prawie nie pije. Wino i piwo czesto, ale to przeciez nie
alkohol.

— Jestem wolnym czlowiekiem!
krzyknalem glosno.
— To zalezy, gdzie cig¢ wodka zaprowadzi.
Najpierw czlowiek sigga po butelke, potem
butelka sigga po czlowieka.

— A co to szczur przemowil! Ale madrala!
Przeciez dzisiaj nie wigilia. Co ty w tym
malym tbie kombinujesz. Ciebie to
nawet zje$C si¢ nie da. Sama strychnina!

Max poprawil si¢ w fotelu, u§miechnat si¢ pokazujac zétte zeby.

Czlowieku! Rozejrzyj sie. Zona z dzie¢mi

ucickla. Z pracy ci¢ wylali. Rachunki

niezaplacone. Jedenasta rano a ty jeste$
wyciety. I méwisz, e nic si¢ nie dzieje!

— A co ma si¢ dzia¢, durny gryzoniu!
Moze nie jest najlepiej. Wezme sie
w kupe. Obiecujeg!
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_ Akurat! Obiecanki — cacanki. Ktory to
Raz? Nie oklamuj si¢!
Nawet o mnie zapomniate$, chol jestem twoim jedynym
przyjacielem. Od dwéch dni nic nie jadtem! Niedtugo zdechne.
Motze to lepiej!

O czym ty gadasz! A moéwia, ze szczury sa madre.
Jakie€ bzdury wygadujesz. Na dodatek
jeste$ brzydki.

Krzyczalem

_ cztowieku! Przestan tru¢! Z wodka nikt nie
wygra! Lecz sig!

— Sam sie lecz! O Boze! Ty dopiero jeste$ chory!
Dobrali sie do ciebie. Fachowcy! Popararcy!
Za to si¢ powinno karac. Zbabrali swoje Zycie,
cudze chca naprawia¢. Stuchaj, ty wstretny
szczurze, jak si¢ nie zamkniesz to ci¢ WYrzuce
na korytarz. Biega tam peino kotow.

Polecisz z nimi na mityng.

Zaémialem sie triumfujaco. Szczur posmutnial i zwiesil glowe. Nagle
poczulem sig¢ Zle. Zimny pot oblat ciato. Brakowato powietrza. Serce fomotalo
jakby miato odfruna¢. Otworzylem okno. Wybuch zieleni. Spiew ptakéw.
LiScie palm blyszczace w sloficu.

_ O Boze! Jestem w raju. Nie, chyba
zwariowalem!

szybko zamknalem okno.
_ Musze stad natychmiast wyj$¢!
W domu ludzie umieraja.
Przejde si¢ po miescie. Moze spotkam kogo$ znajomego. Zaprosz¢ na piwo.
Potudnie, wiatr zgarnia po ulicach liScie. Mieszkancy kraza po ulicach bez celu.
Poszedlem po parku. Moze tam kogo§ spotkam. Korty tenisowe, mamusie
spaceruja z dzie¢mi. Fontanna z pluskajaca woda. Idylla! Uspokojony usiadiem
na lawce. Kobieta siedzaca obok rzucita butke ptakom. Golgbie gruchajac
kiebily sie koto jej nog.
— 0 Boze! Dlaczego pani karmi te zmije?
wskoczylem na tawke.

— Co pan opowiada?
odpowiedziala spokojnie. Spojrzatem w d6t. Ptaki konkurowaly o kazdy
okruszek.
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- Ja tylko zartowalem, ale boje si¢
strasznie, na pewno zaraz wroca.

Objatem ja z wszystkich sil. Kobieta znieruchomiata, potem gwaltownie
oswobodzita sie z uscisku.

— Pu$¢ mnie! Smierdzisz w6da
ty wariacie!

Uciekla stukajac obcasami. Zerwalem si¢ w panicznym lgku. W gardle
zaschlo, nogi odmawialy postuszeristwa. Biegnac nie moglem oderwaé nég od
ziemi. Nagle znalazlem si¢ na podwoérku wlasnego domu. Musze ostrzec
sasiadOw, ze Zmijami nie ma zartow.

— Ludzie! Barykadujcie sig!
Zmije! Zaraz tu wpelzng, ludzie!
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Rzucilem sie w strone bramy, zaczalem ja zamykaé. Nieliczn sasiedzi
pokazali si¢ w oknach. Moje deklaracje nie zrobily na nich wrazenia.
— Adam! To tylko biale myszki!
Ustyszatem z géry. Reszta sasiadow $miala si¢.
— A niech was zezra. Chcialem was ostrzec
niech was zezra! I wasze dzieci tez!

Machnatem reka. Nic nie wkurzalo mnie bardziej niz ludzka glupota.
Szedlem przed siebie, strachliwie rozgladajac si¢ wokot. Jak na listopad bylo
cieplo. Ostatnie podrygi jesieni. W gérach pickniejsza niz gdzie indziej.
Doszedlem do skraju lasu. Polozylem si¢ na lisciach. Pachnialy wspo-
mnieniami dziecifistwa. Galezie coraz bardziej zacie$nialy si¢ nade mna.
Kiedy si¢ ocknalem nie moglem sobie przypomnie¢ gdzie jestem. Ot-
worzylem oczy. Zmierzch na pograniczu nocy. Kontury drzew ciemnialy na
niebie. W dali migaly §wiatta doméw. Ziemia pachniala stechlizng. Cisza
o zmierzchu byla przerazajaca. Na ogotoconych gateziach chwialo sig¢ pare
liéci. Zerwatem sie nagle. To byly banknoty, banknoty studolarowe. Szalalem
z radoSci.

— O Boze! Spatem na dolarach.
Zgarnialem je do kupy i podrzucatem. Wirowaly szeleszczac jak liscie,
spadaly na ziemig.
— Skoriczyly si¢ klopoty. Zaplace rachunki
oddam diugi. Wezme dzieciaki
na wycieczke.
Zatadowalem plecak. Wszystkie kieszenie. Chcialem wzigC jak najwigcej.
— Przypadkowy milioner! Pokaze wam jeszcze!

Roze$mialem sie. Dotartem do domu. Strasznie zmgczony rzucitem si¢ na
t6zko. Przez szparg saczy! si¢ dziefi. Poranek nie znaczyl dla mnie nic milego.
Kolejny dziefi. Wstalem, zeby zapali¢ papierosa. Zostaly tylko pety na
zadeptanej podlodze. Spojrzatem na plecak. Nagly przy ptyw rado$ci. Wzialem
go do reki. Byl bardzo cigzki.

— Wiec to nie sen! to nie byl sen!
powtarzatem. Szalatem z radosci. Gwaltownie wytrzepalem jego zawartosc.
Na l6zko wypadla sterta pomigtych, zgnitych lisci 1 parg kamieni. [
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LISTY Z BULGARII

Kochana Redakcjo!

Oto doczekaliSmy sie¢ ,,Arki” takze
po bulgarsku. Jestem szczesliwa.

Powiedziec, ze jeste§Smy wdzieczni
za ,,Arke”, to byloby zbyt skromnie.
Po prostu jeste§my szczesliwi, bo to
jest spelnione marzenie. Szczeg6lnie
dla mnie.

To nie jest tylko czasopismo, a do-
prawdy caly podrecznik. Bezbledny
jest dob6r tematéw, gdyz doktadnie te
wybrane s3 wlasciwymi kamykami
do ogrédka bulgarskiego AA. Wielu
ludzi juz przeczytalo ,Arke”, tych
z problemem i tych bez. Wszyscy sa
zachwyceni, bo duzo mozna sig z niej
nauczyc.

Z calego serca jeste$my wdzieczni
wszystkim, znajomym i nieznajo-
mym, ktérzy uczestniczyli w tworze-
niu tego czasopisma. Przyjmijcie ser-
deczne ucalowania i uSciski od naszej
grupy. Wszyscy u nas zapalili si¢ do
pisania.

Mysle, ze wreszcie coS sie ruszy.
Idziemy do przodu pomatu, ale idzie-
my. Wiele rzeczy si¢ przewartoscio-
wato. Nowi ludzie przychodza rzad-
ko, ale jednak si¢ zjawiaja.

I wam Zyczymy zdrowia i suk-
cesow.,

Tysiace podzigkowan za ,, Arke” O

Snezana
Grupa AA ,,Nowa droga”, Sofia.

Droga Redakcjo!

Pisz¢ do was po mityngu w dniu
naszego Swigta narodowego, 3 marca.

Jak zawsze mityngi dzialaja uzdra-
wiajaco. Kazdy pomaga wedtug swo-
ich mozliwosci, przede wszystkim
sobie, a takze innym. I tak staramy
sig, Zeby bylo coraz lepiej.

Dzigkuj¢ wam za wspanialg pierw-
szg ,,Arke”, ktéra wydaliScie po bul-
garsku. To ma naprawde duze znacze-
nie dla ruchu u nas - jej rozpowszech-
nienie wsréd czlonkéw Wspdlnoty
I w ogble w spoleczefistwie, i jako
pomoc dla medycyny w pracy z r6z-
nymi uzaleznionymi.

N.D.
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LUDZIE WIERSZE PISZA

Saturnin Oset

7ZX.0TY PODZIAL

Zdrowi chorym
Chorzy zdrowym
zazdroszcza

cierpienie
nie wybiera ofiar

Tym ktérzy maja za duzo

nie zostanie odjete
ani Zdzbta nie dostang

ci ktérym brakuje

piotun oczekiwan
rozdzielono sprawiedliwie




24

Z Horacego

Dzieni dzisiejszy

Woczorajszemu niechaj si¢ nie klania
I jutro

Niechaj go nie trwozy

Nie czekasz krzyku niemowlecia
Z piersi starczej

A strach dziecigcia Ciebie
Wszak nie trwozy

Wiecznosc

To dzien

Schwytany u Sorakte stop

I chwila

Co trwa wsr6d waimarskich wzgorz
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ALATEEN ROZWIJA SIE

Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon
' . w Polsce z rado$cig informuje o powolaniu Komitetu ds.
Alateen, ktéry zajmowal si¢ bedzie koordynacjg spraw

\_/ zwigzanych z dzialalno$cia grup Alateen.
Preambula dla Alateen: Alateen — czes¢é Grup Rodzin-

nych Al-Anon jest wspélnotq mtodych ludzi, na ktérych
Zycie wplyneto picie cztonka rodziny lub bliskiego przyjaciela, Pomagamy
sobie wzajemnie dzielqc si¢ naszym doswiadezeniem, sitq i nadziejq.

Jestesmy przekonani, Ze alkoholizm jest chorobq rodzinng, poniewai ma
wplyw na emocje, a nawet na zdrowie fizyczne cztonkéw rodziny. Mimo Ze nie
moZemy zmieni¢ ani kontrolowaé zachowania naszych rodzicéw, moZemy si¢
oddzieli¢ wewnetrznie od ich problemdw, nie przestajqc ich kochaé.

Nie dyskutujemy na tematy religijne. Nie zajmujemy si¢ tez problemami
Jjakichkolwiek organizacji. Naszym celem jest rozwiqzywanie naszych wtasnych
klopotow. Staramy si¢ bardzo o zachowanie anonimowosci innych o0sob,
a w szezegolnosci alkoholikow.

Przez stosowanie Dwunastu Stopni AA w naszym Zyciu zaczynamy dojrzewac
umystowo, emocjonalnie i duchowo. Bedziemy zawsze wdzieczni za Alateen
i jego cudowny, zdrowy program, dzigki ktéremu mozemy w petni cieszy¢ sie
naszym Zyciem.

Zakres dzialania komitetu dotyczy:

® kompletowania informacji i utrzymywaniu kontaktu z istniejacymi grupami
1 sponsorami tych grup;

¢ informowania o literaturze dla Alateen, zatwierdzonej przez Biuro Stuzby
Swiatowej Al-Anon;

® prowadzenia szkoleri dla sponsoréw i kandydatéw na sponsoréw;

® udzielania informacji na temat warunkéw i zasad tworzenia grup Alateen.
Mamy nadziej¢ na rozpoczgcie owocnej wspolpracy z naszym komitetem.

Prosimy o propozycje i uwagi do naszej pracy. Bedziemy wdzieczni, jesli

przekazecie Pafistwo informacje o naszym komitecie wszystkim zainteresowa-

nym problematyka pomocy dzieciom alkoholikéw i wspélpraca z Alateen.

Jednoczesnie z radoscia informujemy, ze w dniach 18-20 stycznia w Szcze-
cinie, zostalo przeprowadzone przez Stuzbe Krajowa Al-Anon w Polsce,
pierwsze szkolenie sponsorow Alateen. Przy czym okre§lenie sponsor we
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Wspdlnocie Alateen okreéla doradce, a nie osobe, ktéra wspiera grupe
materialnie. Udzial w nim wziglo ok. 30 oséb 7 calej Polski (dtugoletnich
uczestnikéw Al-Anon), ktorzy pracuje w grupach Alateen na programie 12
Stopni i 12 Tradycji Alateen. Zakres szkolenia obejmowal warsztaty dotyczace
umiejetnosci stuchania, méwienia i obserwowania przez sponsorOw, zasad
1 mozliwo$ci naboru na grupy, zapoznanie z nowosciami wydawniczymi,
oméwienie probleméw zwigzanych z wypaleniem i mozliwoSciami przeciw-
dziatania im; wyjasnienie watpliwosci i niejasnosci zwigzanych z interpretacja
programu Alateen. Oprocz wyteZonej pracy, byla to tez oczywiscie okazja do
wzajemnego poznania sie, wymiany doS§wiadczes, nabrania zapatu do stuzby
I umocnienia przekonania o koniecznosci kontynuowania tego rodzaju spot-
kari. Szkolenie to bylo tez okazja do spotkania z Alateen i Jjego przyjaciétmi ze
Szczecina.

Mamy nadzieje na rozpoczgcie owocnej wspélpracy z naszym komitetem.
Prosimy o propozycije i uwagi o naszej pracy. Bedziemy wdzieczni, jesli
przekazecie Paristwo informacj¢ o naszym komitecie wszystkim zainteresowa-
nym problematyka pomocy dzieciom alkoholikéw i wspélpraca z Alateen. g

Pozdrawiamy serdecznie i zyczymy ,,Pogody Ducha”
W imieniu Komitetu ds. Alateen

przewodniczgca
Janina Wodejko
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Z PRASY

PRZEMOC W TV
PRZEMOC W ZYCIU

Nie ma juz zadnych watpliwosci — ogladanie przemocy w telewizji zacheca
do jej stosowania w Zyciu. Ogloszony w czasopismie , Science” raport
nowojorskich naukowcéw wykazat to po raz pierwszy w niekwestionowany
sposob.

Zalezno§¢ miedzy ogladaniem brutalnych programow telewizyjnych
a sklonnoécia do aktéw przemocy w realnym zyciu obserwuje si¢ od dawna.
Wszystkie dotychczasowe badania na ten temat rozbijaty si¢ jednak o klasy-
czny dylemat ,jajka i kury” — czy wiaSciwie jest tak, ze to telewizja wzmaga
sktonno§¢ do przemocy w prawdziwym Zyciu, czy raczej jest tak, ze osoby
o sktonnosciach do aktéw przemocy po prostu lubig to ogladac na ekranie?

Nowojorskie badanie przeprowadzono z wielkim rozmachem pozwalaja-
cym na rozwiazanie tego dylematu oraz wykluczenie innych czynnikow.
Zesp6t naukowcéw pod kierunkiem Jeffreya Johnsona z Instytutu Psychiat-
rycznego Stanu Nowy Jork oraz Uniwersytetu Columbia badat 707 rodzin
wylosowanych w miescie i na przedmiesciach Nowego Jorku. Rodziny
zaczeto obserwowaé w roku 1975, kiedy pdZniejsi badani byli jeszcze
malymi dzieémi. Sytuacje rodzinng oceniono w kolejnych ankietach, aby
w latach 1991-93 rejestrowaé czesto$¢ ogladania telewizji przez nastoletnich
uczestnikéw badania. I wreszcie w roku 2000, kiedy uczestnicy mieli juz
ponad 20 lat, zbadano ich rejestry policyjne i sklonno$¢ do agresywnego
zachowania.

WZROST ISTOTNY STATYSTYCZNIE

Wyniki testu s3 druzgocace — demoralizujacy wplyw telewizji widoczny jest
we wszystkich §rodowiskach. Wielu rodzicéw bagatelizuje zagrozenie ptynace
z medi6w w przekonaniu, Ze dzieci z dobrych rodzin to nie dotyczy. Badania
pokazaty, ze to nieprawda. Owszem, dzieci ze §rodowisk zagrozonych
wychowawczo maja wigcej czasu na ogladanie telewizji i jako takie sa bardziej
zagrozone jej wpltywem, ale zwigkszenie dawki z jednej godziny dziennie do
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dwdch godzin dziennie dziata w kazdej grupie spolecznej, w kazdym typie
rodziny, w kazdym Srodowisku.

Najbardziej przerazajacym wynikiem badai jest to, e telewizja dziata jak
bomba z opéZnionym zaplonem — to nie jest tak, ze nastolatek pod wplywem
programu telewizyjnego zaczyna rozrabia¢ w szkole. To jest racze) tak, ze
u 14-latka czestsze ogladanie telewizji powoduje istotny wzrost prawdopodo-
biefistwa wejscia w konflikt z prawem w wieku lat 20. Wzrost jest istotny
statystycznie — wsrod 14-latkéw ogladajacych do jednej godziny telewizji
dziennie 6 proc. bedzie uczestniczyé w aktach przemocy w dorostosci. Ale
wsrdd 14-latkow ogladajacych telewizje od godziny do trzech dziennie jest to
juz 22,5 proc., za§ wréd ogladajacych ponad trzy godziny — prawie 30 proc.

Jeden z komentatoré6w poréwnal te¢ sytuacje do wplywu papieroséw na
choroby nowotworowe —nie ma oczywiscie stuprocentowe)j gwarancji nato, ze
niepalacy dostanie raka, ani tez na to, e palacy go dostanie. Palac dzisiaj, po
prostu zwigkszamy swoje ryzyko zachorowania za wiele lat. Podobnie Jest
z telewizja — nadmiar telewizji w wieku dojrzewania ,,odzywa” si¢ dopiero we
wczesne) dorostosci.

BIC CZY RABOWAC

Badacze odkryli kilka zaskakujacych zalezno$ci — na telewizj¢ inaczej
reaguja na przyklad mezczyZni i kobiety. Dla chtopcow najbardziej niebez-
piecznym wiekiem jest wczesny okres dojrzewania — miodziency, ktérzy
telewizje zaczeli oglada¢ w wigkszej ilosci juz w wieku 18 lat, byli na jej
szkodliwy wplyw znacznie mniej wrazliwi. Wiasnie w tym wieku jednak
najbardziej wrazliwe sa kobiety, u ktérych wplyw telewizji manifestuje si¢ bez
opoZznienia. I wreszcie sam charakter wplywu jest inny — u chtopcéw telewizja
powoduje wzrost zachowar agresywnych w rodzaju udziatu w béjkach czy
aktach wandalizmu, ale raczej nie ma wplywu na wzrost sklonnosci do
dokonywania przestepstw z premedytacja. U kobiet jest odwrotnie — telewizja
zwigksza ich sklonno$¢ do dokonywania przestepczych aktéw rabunku czy
szantazu. Naukowcy nie znaleZli wyjasnienia tej réznicy — byé moze wynika to
z odmiennego profilowania programéw dla chtopcéw, dziewczynek, miodych
mg¢zczyzn 1 miodych kobiet.

Co w tej sytuacji moga zrobi¢ rodzice? Komentujac wyniki badan swoich
nowojorskich kolegéw, psycholodzy z Uniwersytetu Iowa radza wredukcje
ekspozycji”, czyli - méwiac po ludzku — szlaban na telewizor, Niekoniecznie
przez cale Zycie nastolatka, ale w najbardziej wrazliwym okresie (p6Zne
dziecifistwo i wezesne dojrzewanie) jest to najlepsze wyijscie — telewizje nalezy
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dziecku ograniczy¢ do godziny dziennie. Thumaczenie, ze dziecko ma dobre
oceny w szkole, wiec telewizja mu nie szkodzi, nie ma sensu — rownie dobrze
palacz moze twierdzi€, ze papierosy nie szkodza, bo czuje si¢ Swietnie. Nalezy
raczej spytaé o to, jak palacz bedzie sig czuC za kilkanascie lat, a w przypadku
dziecka i telewizji — jak dziecko bedzie si¢ zachowywac za lat kilka.

Wajciech Orliniski

Gazeta Wyboreza 29.111.2002 r.




KARTKA Z CZARNOGORY

WSPOLNE ZYCIE

Zaczyna si¢ w sercu, a sile do trwania czerpie z glowy — méwily kobiety
zajmujace si¢ problemem przemocy w rodzinie podczas seminarium ,,Skoor-
dynowana odpowiedZ spoleczeristwa na przemoc w rodzinie — model Duluth”,
ktére miato charakter edukacyjny i odbylo si¢ w dniach 25-28 maja w Ulcinju
(Czarnogdra). Wzigly w nim udzial przedstawicielki organizacji pozarzado-
wych, sadéw, pomocy socjalnej, szpitali, policji, sieci telefonéw SOS
| bezpiecznych schronisk dla ofiar przemocy, organizacji kobiecych, zaintere-
sowanych ministerstw — dzialaczki spoteczne, ginekolozki, prawniczki, polic-
jantki, socjolozki, psycholozki, terapeutki z Serbii, Czarnogéry, Kosowa,
Chorwacji, Macedonii (w grupie byl mezczyzna — sedzia, czlonek poza-
rzadowej grupy ekspertéw), Bosni i Hercegowiny oraz Turcji. Nie dojechaly
Buigarki. Stowenek tez nie bylo. Rzucatl si¢ w oczy jeszcze jeden brak — nie
bylo politykéw.

Instruktorzy z Minnesoty — Michael Paymar, Loretta Frederick i Elisabeth
Duban — zaprezentowali stosowany w lokalnych wspélnotach sposéb interwen-
¢ji w przypadku przemocy w rodzinie — model Duluth. Celem nadrzednym jest
zastopowanie przemocy i ochrona ofiary, a nie chwilowa poprawa stosunkéw
w rodzinie czy stwierdzenie niepoczytalnosci psychicznej sprawcy. Stuzy temu
kombinacja sankcji, restrykcji, edukacji i rehabilitacji. Sprawca przemocy
odpowiada za jej stosowanie i jest to czyn kryminalny. Ofiara nie moze blakaé
si¢ od instytucji do instytucji, gubiac si¢ w labiryncie prawa, i liczy¢ ostatnie
grosze, jesli je ma.

Model Duluth jest prosty. Telefon ofiary na policje uruchamia spoleczny
system reagowania, czego dalekosieznym celem jest zniszczenie tolerancji
spolecznej wobec przemocy w rodzinie. Wspélne dziatanie policji, sadow,
stuzb wigziennictwa, szpitali, pogotowia, organéw pomocy spolecznej, gmin
oraz zainteresowanych organizacji pozarzadowych ogranicza negatywny
wplyw ewentualnych uprzedzen, ktére moga mie¢ wplyw na sposéb myslenia
| reagowania w konkretnej sprawie. Nie ma tu wstgpu rasizm, uprzedzenia
wobec mniejszoSci, koloru skéry, seksualnych wspélnot itp. Ingerencja
najskuteczniejsza jest wtedy, gdy nie zalezy od miejskich badZ okregowych
wiladz.

Oto pig¢ przykazan modelu Duluth:
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|. Ciezar przeciwstawiania sig sprawcy przemocy ponosi¢ powinna wsp6lno-
ta, a nie ofiara.

2. Nie wolno zapomina¢, ze przemiany w sposobie reagowania wspolnoty na
przemoc mozliwe sa, jesl instytucje dziataé beda wspélnie, prowadzac
jednocze$nie odpowiednig edukacjg.

3. Interwencja musi by¢ adekwatna do szkéd, jakie spowodowata przemoc, nie
moze by¢ incydentalna i ograniczac si¢ do dzialaii karnych;

4. Gdyby cele interwencji okazaly si¢ sprzeczne, bezpieczefistwo ofiary jest na
pierwszym planie.

5. Troska o ofiare to cel nadrzedny, bo indywidualne i wspSlnotowe dzialania
maja najwigkszy wplyw na jej Zycie.

Ludzie dziatajacy w modelu Duluth sa $wiadomi, ze zjawisko przemocy
w rodzinie (chodzi tez o bytych wspétmatzonkéw, o tych, co nie maja §lubu,
a zyja obecnie badZ w przesziosci razem i 0 zwiazki homoseksualne — lesbijskie
i gejowskie, powielajace ten syndrom) to nie zjawisko regionalne, ale wpisane
w cywilizacje, podsycane przez akceptowany system wartosci, edukacje,
ekonomie, kulture wysoka i masowg (w tym reklamy) oraz KoScioty. Przemoc
to forma kontrolowania jednej osoby przez druga.

Pouczajace bylo obserwowanie spotkania amerykanskiej wizji Swiata
z praktyka Batkan6w, choé nie tylko ich to dotyczy. Kobiety z Batkanéw — nie
bylo wéréd nich feministek, a niektére deklarowaly, ze kochaja mezczyzn
— najwyraZniej na razie wierza w dziatanie konkretnych os6b, odkladajac na
potem tworzenie systemow — nawet najdoskonalszych. O

Dorota Jovanka Cirlié-Mentzel
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