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DRODZY CZYTELNICY

A jednak spotykamy si¢ znowu na famach ,,Arki”.
Starzy  przyjaciele, zmartwieni zapowiedzia
zamknigcia pisma, uciesza si¢. Nowi czytelnicy
beda przybywac. Nie bedziemy niczego zmienia¢ w
treci i zamierzeniach. Nadal bgdziemy sig¢ starali
przede wszystkim podtrzymywa¢ wiarg W
mozliwos¢ wyzdrowienia z kazdego uzaleznienia.
Zagubionym bedziemy wskazywa¢ droge do
znalezienia pomocy w ich problemach. Dlatego
nadal zamierzamy publikowaé artykuly, listy i
wypowiedzi na mityngach — $wiadectwa tego, ze kazdy czlowiek moze
odzyskaé¢ zdrowie i powréei¢ do normalnego zycia nawet jezeli przez
dlugie lata pil, zazywal lub w inny destrukcyjny sposob narazal siebie i
bliskich na $miertelne ryzyko.

Formuta pisma ani redakcja nie zmieniajg si¢. Zmienia si¢ natomiast
wydawca i sposéb dystrybucji. Po dziesigciu latach finansowania przez
Fundacj¢ Batorego, kwartalnik ,,ArkA” zacznie by¢ finansowany przez
...Czytelnikéw. Krétko mowiac, od niniejszego numeru bedziemy ,,Arke”
sprzedawa¢. Osoby zainteresowane otrzymywaniem pisma prosimy o
wypelnienie i odeslanie zalaczonego blankietu prenumeraty. Prosimy
réwniez o rozpropagowanie tej mozliwosci w swoim otoczeniu. Im wigcej
czytelnikow, tym latwiej bedzie nam przygotowywac nastgpne numery.

A teraz pora przedstawi¢ wydawce. Jest nim zarejestrowane w b.r.
Stowarzyszenie Centrum Trzezwosci ,Arka”, ktérego tworcami sa
inicjatorzy powstania funkcjonujacego od roku Klubu ,Mawik G Baron™
przy ul. Siedzibnej 35 w Warszawie. Klubu, ktdry stajac si¢ coraz bardzie)
popularny wsrod trzezwiejacych alkoholikéw, stwarza mozliwos¢
spotkan, dyskusji oraz wieczoréw przy kawie. Ludzie ci zapragneli zajac
si¢ rowniez dzialalnocia wydawnicza, gdyz wydalo im si¢ po prostu



nie do pomyslenia, by ,,ArkA” miala catkowicie zniknaé tylko dlatego,
ze Komisja Edukacji w dziedzinie Uzaleznien zakonczyla swa
dziatalnos¢.

Zyczymy wigc im powodzenia, Czytelnikom nastgpnych dziesieciu lat
cickawej lektury, a poprzednim sponsorom: Fundacji im. Stefana
Batorego, no i oczywiscie George'owi Sorosowi, wielu podobnych
sukcesoéw polegajgcych na przetrwaniu ich dzieta.

Ewa Woydyltlo

OD WYDAWCY

Pragniemy zlozy¢ podzigkowania Wiodkowi Piatikow za wydrukowanie
na wlasny koszt tego pierwszego numeru, ktéry niniejszym bierzemy w
swoje rece

Jednoczesnie  zapraszamy  wszystkich, ktérzy chca 2z nami
wspotpracowac:

Piszcie do nas o tym co robicie i jakie sa Wasze przemyslenia, piszcie o
czym byscie chcieli w ,Arce” czytat. Mamy nadzieje, iz staniemy sie
przyjaciélmi i bedziemy przez Was oczekiwani. Do zobaczenia w
nastepnym numerze, ktory jesli si¢ ukaze to jedynie dzigki Waszej
prenumeracie.

Stowarzyszenie Centrum Trzezwosci ,, Arka”



NASZ WYWIAD

LEPSZA SPRAWIEDLIWOSC
Rozmowa z Jimem Consedine

Jim Consedine (ur. w 1944 roku) przez ponad dwadziescia lat byl
kapelanem wigziennym w Nowej Zelandii, gdzie mieszka. Jest on
autorem licznych ksiqiek, m.in. A Poison in the Bloodstream (,,Trucizna
w krwioobiegu”, 1991) oraz Restorative Justice: Healing the effects of
crime  (,Sprawiedliwos¢  wyréwnawcza: uleczanie  skutkow
priestgpczosci”, 1993). Jim Consedine jest koordynatorem Sieci
Sprawiedliwosci Wyréwnawczej w Nowej Zelandii,

Wiktor Osiatynski: Czym jest sprawiedliwo$¢ wyrownawcza?

Jim Consedine: Sprawiedliwos¢ wyrdwnawcza obejmuje ofiary,
sprawcow, ich rodziny oraz spoleczno$¢, w ktérej przestepstwo mialo
miejsce. Nie koncentruje si¢ ona jednak na zemscie i karze, lecz stara
si¢ uzdrowi¢ ludzi uwiklanych w przestepstwo oraz cala spolecznosé.

- Czy moze Pan podaé¢ przyklad procesu opartego o te
zasade?

- Oto jedna ze spraw, ktérg prowadzilem. Niezbyt powazna
bojka w rodzinie migdzy m¢zem a tesciem. Obaj pijani, poklécili sie o
drugiej nad ranem. Mlodszy powalil ciosem tescia na ziemig, a pozniej
skopal go. Whiegta corka (czyli zona mlodszego), zobaczyla kaluze krwi
1 wezwala policje. Policja zatrzymala meza, ktéremu postawiono zarzut
cigzkiego uszkodzenia ciala. W tradycyjnym systemie nastgpnego ranka
znalazlby si¢ w sadzie, skad wyszedlby za kaucja. Po mniej wiecej trzech
tygodniach stanatby ponownie przed sadem, gdzie przyznalby si¢ do winy
badz nie. Pozniej odbylby si¢ proces przed lawa przysieglych, sedzia
wydatby wyrok i najpewniej sprawca trafilby do wiezienia. W naszym
systemie sprawca oraz wszyscy pozostali zainteresowani mogli zatatwié
sprawe szybko i w taki sposob, by nie powodowaé trwalej szkody w
stosunkach migdzy soba. Poprosili wigc o sesj¢ sprawiedliwosci
wyréownawczej, do ktorej zostalem wyznaczony jako prowadzacy.
Podczas sesji obecni byli: starszy czlowiek, ktory byl ofiara, jego zieé,
czyli sprawca, zona sprawcy i jednoczesnie corka ofiary, ktora wezwata
policje, oraz pracownik spoleczny opiekujacy sie nia od jakiegos$ czasu,
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gdyz cala rodzina byla od dawna zagrozona i wymagala pomocy. Bylo
wigc nas szescioro. Na samym poczatku zigc przeprosil tescia za to, ze
go uderzyt i kopal. Wyjasnil, ze pili i stracit kontrole nad soba. PdZniej
zabral glos tes¢, ktory powiedzial, ze nie tylko zig¢ byl winny, bo on sam
tez byl pijany 1 zachowywat si¢ prowokacyjnie. Tes¢ przyjal przeprosiny
ziecia.  Nastgpnie rozdzieliliSmy signa dwie mniejsze grupy, by
zastanowi¢ si¢, jakie rozwiazanie zaproponujemy se¢dziemu. Po
powrocie uzgodniliSmy, ze zasugerujemy, by sprawca poszedl na
leczenie odwykowe. Zigé¢ zgodzil si¢ na to, jak rowniez na zaplate
pigciuset dolaréw, bo tyle mialo kosztowac wstawienie tesciowi zgbow
w miejsce wybitych w bojce. Sprawca zobowiazal si¢ ponadto nie pic
przez najblizsze szes¢ miesigcy po to, by jego malzenstwo moglo wrocié
do normy oraz by mogli razem spedzi¢ nadchodzace $wigta Bozego
Narodzenia bez pijackich awantur. Zwykle to by byla wystarczajaca
podstawa, by przekaza¢ nasze rekomendacje sedziemu. W tym jednak
przypadku, tes¢ rowniez przyznal, ze ma problem z alkoholem i
zobowigzal sie do szesciu miesigcy abstynencji, by pomée rodzinie
wydobrzec.

- Wedlug jakich kryteriow podzieliliscie si¢ na dwie grupy?

- Po uzgodnieniu faktow dzielimy si¢ na grupg sprawcy i grupg
ofiary, by osobno zastanowic si¢ nad tym, jakie konsekwencje powinien
ponies¢ sprawca. W tym przypadku grupe ofiary stanowil tes¢. adwokat
zigcia oraz ja. Zapytalismy ofiarg: ,Jak to widzisz i czego oczekujesz?”
Potem poszedlem do grupy sprawcy, w ktorej byt on sam, jego Zona i
pracownica spoleczna. RozmawialiSmy o jego malZenstwie oraz o tym,
ze musi cos zrobi¢ z pijanstwem 1 swoja sklonnoscia do przemocy,
Zgodzil si¢ na leczenie. Gdy zebraliSmy si¢ ponownie wszyscy razem,
okazalo sig, ze obie grupy mialy podobne sugestie. PrzedstawiliSmy je
sedziemu, ktory dwa tygodnie poézniej je zaakceptowal. Sedzia
ograniczyl swoje orzeczenie do tego, by miody czlowiek poddal
si¢ leczeniu z alkoholizmu oraz zaptacit rachunki medyczne za tescia.

- Czy rekomendacje kazdej z grup czesto sq podobne, czy tez
roznig si¢ od siebie?

- Rodzina sprawcy badz ludzie, ktorzy sa w grupie razem z nim,
czesto okazuja si¢ bardziej surowi niz grupa ofiary. Ale najwazniejsza w
calym procesie jest wymiana pogladow i odczu¢. Sprawca mowi, ze jest
mu przykro, przeprasza i stara si¢ wyjasni¢, dlaczego popelnil swoj czyn,
a ofiara mowi o tym, co czuta. W naszym przypadku tes¢ wyrazil swojq
4



zlos¢ z powodu tego, ze mlody czlowiek pobit go, ale przyjal iege
przeprosiny. Czesto jednak ofiary wyrazaja wielka zlos¢. Ale w dalszym
ciggu sesji, ktéra moze trwaé¢ dwie godziny lub dluzej, nastepuje
zmigkczenie serc, pojawia si¢ wigce) zrozumienia, zwlaszcza po stronie
ofiar. Zazwyczaj pierwsza propozycj¢ rozwigzania wysuwa sprawca, a
pozniej jest ona dostosowywana do Zyczen i potrzeb ofiary. Gdy ofiary
stysza, na przyklad, ze sprawca ma problem z uzaleznieniem, albo ze
opuscila go zona lub ze jest bezdomny, ich serca migkna. W ten sposéb
prawo przybiera ludzka twarz.

- Czy organizujecie sesje sprawiedliwosci wyréwnawczej takize
wowczas, gdy grozilo by to dodatkowym cierpieniem ofiary?

- Jeszcze przed zwolaniem sesji kontaktujemy si¢ z ofiara, by zobaczyé,
w jakim jest stanie. Bez zgody ofiary na spotkanie nie ma ono sensu; to
samo zreszta dotyczy sprawcy. Ale nawet gdy strony chca
wspoOlpracowac, przedstawiamy im z goéry mozliwe rezultaty sesji. Ofiara
moze chciec jakiegos odszkodowania. Albo czasem mowimy sprawcy, ze
ofiara najprawdopodobniej bedzie na niego bardzo zla. Zazwyczaj mimo
to zgadzaja si¢ spotka¢, by uniknaé starego systemu, ktéry moze
zakonczy¢ si¢ wigzieniem dla sprawcy, nie zaspokajajac zadnych potrzeb
ofiary.

- Skad si¢ wzigla idea sprawiedliwosci wyrownawczej?

- Zacznijmy od tego, Ze jest to bardzo dawna idea, ktéra znajdujemy we
wszystkich pierwotnych tradycjach prawnych sprzed tysigcy lat; jest
rowniez o niej mowa w Biblii. Bo przeciez dopiero 150 lat temu w
wigkszosci krajow europejskich panstwo przejelo kontrole nad calym
procesem karnym. W Nowej Zelandii powrét do dawnej tradycji
zapoczatkowal na poczatku lat 1970-tych pewien sedzi Maorys, ktory
mial dos¢ nowoczesnego systemu europejskiego. W tradycji Maorysow
sprawca stawal w obliczu swojej rodziny, rodziny ofiary oraz starszyzny
plemiennej. Istotng czescia tego procesu bylo zawstydzenie, jakiemu
podlegal sprawca przyznajac si¢ do czynu w obliczu starszyzny.

- Ale przeciez dzi§ wiemy, ze zawstydzanie nie sprzyja rehabilitacji
sprawcy, zwlaszeza gdy prowadzi ono do potepienia czlowieka, a nie
jego czynu.

- Podczas naszych sesji staramy si¢ unikna¢ upokarzania ludzi. Dlatego
sesje nie sa publiczne, odbywaja si¢ w zamknigtej sali lub w biurze, ktore
gwarantuje dyskrecje. Podczas sesji nie ma publicznosci ani prasy.
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Dopiero jej rezultaty sa przedstawiane w sadzie w obecnosci mediow.
Zawstydzenie, o ktore nam chodzi, jest zawsze zwiazane z konkretnym
czynem. Istnieje pojecie ,wstydu re-integrujacego”, ktory odgrywa
pozytywna role. Wykluczamy jednak zawstydzanie majace na celu
upokorzenie czlowieka. Poczatkiem procesu sprawiedliwosci
wyrownawcze) jest przyznanie si¢ do czynu polaczone z przeproszeniem.
Ale na koncu tego procesu cala rodzina jednoczy si¢ wokol przyjete)
decyzji, Swiadoma, ze sprawa karna na tym si¢ skonczyla, i nadal darzy
sprawce uczuciem.

- Wspomnial Pan o przeproszeniu. Czy samo przeproszenie
wystarcza, czy oczekuje si¢ rowniez zados¢uczynienia ofierze?

- Konieczne jest jedno i drugie: przeprosiny i zado$cuczynienie.
Wymagamy, by sprawca powiedzial ,Przepraszam”. Podczas moich
sesji czasem mowig¢: ,Bill, czy nie chcialbyS czegos powiedziec
ofierze?”

- ,A tak, przepraszam.”

-,,Bill, ja ciebie nie stysze. Powiedz glosniej.”

- ,Przepraszam.”

- A za co przepraszasz?

- . Zato, ze go kopnaglem.”

Albo, ze go okradlem. Albo za cos innego. Wymagamy, by
przeprosil publicznie, przy calej grupie. Wigkszos¢ ludzi, ze mna
wlacznie, nie lubi przeprasza¢. Czasami w samym rozstrzygnigciu
sprawy oprocz na przyklad skierowania na leczenie odwykowe jest
wymog, by sprawca napisat do ofiary list z przeprosinami. To bywa
klopotliwe, ale nie ma w tym nic upokarzajacego. W przypadku ludzi,
ktorzy nie zwykli przeprasza¢, wzigcie odpowiedzialnosci za wlasne
czyny, powiedzenie ,Zrobilem Zle i przepraszam za to”, moze by¢
niezbgdnym wzmocnieniem na nowej drodze zycia.

il ot 3

(Szczegoly dotyczace koncepcji Consedine’a oraz szkolen w zakresie
sprawiedliwosci wyrownawcze] sa dostgpne w “Podreczniku Szkolenia
Sprawiedliwosci Wyréwnawcze)]” w Nowe) Zelandii, ktory mozna
znalez¢ w internecie pod adresem: www.restorativejustice.org.nz)




Ewa Woydylto
ZYCIE BEZ PROBLEMOW? ...TO NIEMOZLIWE!

Wigkszoé¢ ludzi najchetniej usunglaby z zycia wszelkie
problemy, zmartwienia, klopoty i przykro$ci. Wiemy to chocby z zyczen,
jakie sobie przy réznych okazjach sktadamy: ,,Wszystkiego najlepszego”,
»Zdrowia, szczescia, pomyslnosci”, ,Spelnienia marzen”, »Samych
sukcesow, zadnych zmartwien™- i td, itp.

Zyczenia Zyczeniami, ale zastanéwmy sie powaznie nad ich
istota. Gdyby nawet nierealna wizja Zycia bez probleméw byla mozliwa,
to i tak — paradoksalnie — nie bylaby mozliwa. W tej sprzecznosci tkwi
wpisane w ludzki los przezywanie kolejnych strat. Ludzie, ktérych
kochamy, beda umiera¢, bedziemy rozstawaé si¢ z beztroska dziecifistwa,
a potem z ideatami mlodosci; kazdemu kiedys co$ sie nie uda, kazdego
ktos kiedy$ porzuci lub zdradzi, wszystkim bedzie przybywac lat, a wraz z
nimi bedzie ubywaé zdrowia, urody i sit. Czyz potrzeba wigcej dowodéw
na nieodwolalna obecnos¢ ,,probleméw” w zyciu?

Nikt nie moze liczy¢ na brak trosk. Gdy w jednej dziedzinie — na
przyktad w domu — wszystko uklada si¢ dobrze, to moga pojawié¢ sie
problemy w pracy, klopoty ze zdrowiem, moze spotkaé przykrosé ze
strony obcych ludzi. Wreszcie, problemem moze si¢ staé zmartwienie
kogos bliskiego. Madrzy ludzie powiadaja, ze:

a) problemy hartujg charakter;

b) bez przykrosci, nie odczuwaliby$my przyjemnosci;

¢) problemy pozwalaja sprawdzié, jacy naprawdeg jeste$my.

Jest w tych stowach jaka$ racja. W kazdym razie powinny nas one
przekona¢ o tym, Zze na Zycie bez probleméw liczyé nie warto; warto
natomiast nauczy¢ si¢ ze swoimi problemami po prostu sobie radzi é.
Kto sig tego nauczy, nie bedzie kazdej przeszkody czy frustracji traktowat
Jak katastrofe. I z kazdego kryzysu nie bedzie wyciagal wniosku, ze ma
kiepskie zycie lub sam jest kiepski.

Z punktu widzenia wiedzy psychologicznej wiadomo, ze nie
okolicznosei lub zdarzenia wyprowadzaja nas z réwnowagi, lecz nasze
niespeinione oczekiwania. Dwoje naiwnych zakochanych wstepujacych w
zwiazek matzenski dozna rozczarowania przy pierwszej okazji
wymagajacej dostosowania si¢ do jakiej$ niezaplanowanej sytuacji.
Oczekiwali idylli, wpadna w poploch, a nawet moga zwatpié w sens ich
zwiazku. Tymczasem zespolenie dwoch odrgbnych zyé¢ w jedno wspélne
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musi przetrwa¢ wiele zawirowan. To wymaga czasu i specjalnych
umiejgtnosci.

W czasie ostatnich wakacji odbylam podréz po Brazylii.
Znalaztam sie tez w Manaus, skad odbylam wielogodzinng wycieczke
statkiem po Amazonce - tej nie najdluzszej, ale na pewno najwigkszej
rzece $wiata (w niektorych miejscach ma 110 km szerokosci i w sumie
ma 1100 doptywow...) Najdziwniejsza rzecza, jaka w zyciu widzialam,
sa plynace jednoczesnie, na dystansie ponad 10 kilometrow dwie
oddzielne rzeki zlane w jedna. Wyraznie wida¢ bylo obok siebie, na
jednej tafli wody, dwie barwy — z6lta i czarng — Amazon i Rio Negro.
Dwie rzeki zbiegajace si¢ razem, nie od razu zmieniaja si¢ w jednolity
nurt. Co dopiero ludzie, ktérych fizyczne i psychiczne wiasciwosci sa
mniej podatne na wymieszanie niz zwykla woda. ..

Jezeli zatem dwoje ludzi u progu wspolnego zycia spodziewa si¢
pewnych trudnosci we wzajemnym dostosowaniu, jezeli oboje sa gotowi
na kompromisy i czeSciowa rezygnacj¢ ze swego egoizmu, to ich
emocjonalna reakcja na problemy nie podwazy ich zwigzku. I tak jest ze
wszystkim. Chodzi o mySlenie realistyczne zamiast naiwnosci;
oczekiwania racjonalne, zamiast idealizmu. Wiadomo, Zze w Zyciu
problemy na pewno beda, moze nawet ogromne i bardzo trudne; my
mamy przygotowa¢ si¢ na nie i nie wpada¢c w panik¢ w chwilach
frustracji. Nawet gdy jedna czg$¢ nas reaguje w jakiej$ przykrej sytuacji
emocjonalnie, to trzeba jak najszybciej pozwoli¢ dojs¢ do glosu
drugiemu Ja, ktore przeciez kazdy dorosty w sobie nosi. Jest to taki
choralny glos wlasnego dos§wiadczenia i wiedzy, naszych rodzicow oraz
innych madrych przewodnikoéw. Trzeba stluchaé tego glosu rozwagi,
rozsadku i realizmu. Trzeba, krotko mowiac, samemu sobie doradza¢ tak,
jakby$my doradzali komu$ innemu, na kim nam bardzo zalezy i komu
chcemy poméc. Zwykle, gdy naprawde mamy taka druga osobe przed
soba, bez wigkszych trudnosci umiemy ja pocieszy¢, uspokoi¢, umocnic i
wskazaé¢ rozwiazania. Na pewno nikomu nie doradzamy ucieczki w
pijanstwo czy narkotyki, ani depresji, ani skakania przez okno z
wysokiego pietra. Zwykle mamy lepsze pomysty, wywazone i realne. To
samo trzeba zastosowaé do siebie. Mozna to ujac¢ tak, ze kazdy z nas
moze mie¢ takiego wlasnego menadzera. W kazdym razie myslmy o nim
jak o kim$, komu chcemy powierzy¢ pomoc w kierowaniu naszym
zyciem w chwilach krytycznych, w kryzysach i zawirowaniach. Takie
myslenie,
jakby tym kim$ byla inna osoba, utatwia wigkszy obiektywizm wobec
naszych problemoéw. Zreszta, calkiem podswiadomie, wielu z nas,
korzysta od dawna z pomocy takiego ,,menadzera”. Mozemy nawet dos¢
latwo ocenié, czy dobrze on dla nas pracuje.
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Zapomnij na moment o tym, ze 6w menadzer jest toba samym.
Odpowiedz na ponizsza ankiet¢ dotyczaca skutecznosci 1 wlasciwych
kwalifikacji twego osobistego menadzera, specjalisty od rozwigzywania
twoich zyciowych problemow.

E Czy pomaga ci unikaé wigkszych zagrozen |
niebezpieczenstw?

o Czy ulatwia ci wykorzystanie twoich mocnych stron?

3, Czy stwarza mozliwosci, dzigki ktorym osiggasz to. czego

naprawde pragniesz?

4. Czy dba o ciebie pod wzgledem fizycznym, psychicznym,
emocjonalnym i duchowym?

5 Czy wymaga od ciebie, aby$ bys aktywny i nie popadal w

gnusnos¢?

6. Czy dobiera ci ludzi, z ktérymi mozesz mie¢ zdrowe i
przyjazne relacje?

7. Czy pomaga ci tak ukiada¢ plany, ze znajdujesz czas i na
prace i na odpoczynek?

8. Czy podsuwa ci dostatecznie duzo rozrywek i

przyjemnosci, ze naprawd¢ mozesz cieszy< sig¢ zyciem?

Dowiedziales si¢ wlasnie, czy masz dobrego menadzera w swoim
zyciu. Bo oczywiscie dobry menadzer to taki, z ktérym odpowiesz na
wszystkie pytania twierdzaco. Gorzej, jezeli wystawisz mu par¢ ocen
negatywnych. Gorzej, ale tez nie tragedia. Jak dobry szef i wilasciciel
firmy, musisz po prostu takiego menadzera odpowiednio zbesztal i
pokaza¢ mu stabe strony, a nastgpnie — jezeli sam nie potrafisz wskazac
sposobow naprawy — wysla¢ takiego goscia ...na szkolenie. Naszemu
menadzZerowi czasem trzeba pomoc nauczy¢ si¢ — od fachowcow lub od
innych, lepszych menadzeréw - lepiej zarzadza¢ naszym zyciem. Sprawa
jest warta zachodu, wszak chodzi o nasze wlasne zycie.

Kazdy moze sobie w tym momencie pomysle¢: CHODZI O
MNIE. Kazdy jest jedynym ojcem swoich dzieci, jedyna zong swego
meza, jednym bratem swego rodzefistwa i tak dalej. Zycie kazdego z nas
zashuguje na maksimum uwagi i troski, madrosci i zyczliwosci, po to by w
ostatecznosci bylo najlepsze z wszystkich mozliwych. A w dodatku, aby
tak si¢ stalo, nikt inny poza nami osobiscie nie jest za nasze zycie
odpowiedzialny.

Dlatego wymyslilam tego menadzera, zeby mozna jednak bylo
czasem na kogos zwali¢ wing. Ale tylko na moment. Bo szkoda zycia i
kazdej jego chwili, ktora gdy uleci, nigdy wigce) si¢ nie powtorzy.

Ewa Woydytlo
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SOBIE SAMEMU POMOC
l.

W 35 numerze , Arki” (1/2001) ukazal sie artykul , Myslaki™ —
interesujacy i napisany z duzym poczuciem humoru. ,,Myslaki sa to takie
pasozyty psychiczne”, ktore wytwarzaja falszywe mysli. Te z kolei
wytwarzajg falszywe uczucia: ,.niemile, przykre, a gidwnie Igk”. Uczucia
te nie majg zadnego zwiazku z rzeczywistoscia, jednak skutki ich
dzialania sg bardzo realne, cho¢by bezsennos¢.

Autor podaje sposob radzenia sobie z myslakami. Zauwaza, ze
maja one t¢ korzystna ceche, iz ging gdy im si¢ dokladnie przyjrzec.
Mysli zarazone przez takiego pasoZyta mnozg si¢ i tworzg ogromne
konstrukcje, nienaturalnie ucigzliwe. Wlasciwy sposdb postgpowania
polega na obejrzeniu takiej konstrukcji i wysledzeniu myslaka ukrytego
w jej fundamentach. Gdy to si¢ uda, budowla rozpada si¢ jak domek z
kart.

2

Martin Lloyd-Jones napisal ksigzke ,Duchowa depresja. Jej

przyczyny i leczenie”. Ten niezyjacy juz autor mial duza zdolnosc¢
wnikania w natur¢ ludzka i trafnego rozpoznawania problemow
nekajacych czlowieka.
.Duchowa depresja” rozpoczyna si¢ od przywolania sytuacji autora
jednego z psalméw biblijnych ogarnigtego przez uczucie rozpaczy.
Jednak podany zostaje réwniez sposob, w jaki radzi on sobie ze swymi
przezyciami. Ot6z autor psalmu zaczyna do siebie moéwié: ,,.Czemu
rozpaczasz duszo moja, i czemu we mnie drzysz?”. ,Rzecz polega na
tym — pisze M. Lloyd-Jones — ze wigkszo$¢ nieszczg$¢ w Zyciu
spowodowana jest tym, ze sluchamy [samych] siebie, zamiast do siebie
mowié”. Na przyklad budzimy si¢ rano i ogarniajg nas posgpne mysli o
problemach minionego dnia, o czekajacych nas trudnych sytuacjach, itd.
Nie zapoczatkowalismy $wiadomie biegu tych mysli, jednak szybko
dajemy si¢ im pochlona¢, poddajemy si¢ im, w rezultacie czego Igk staje
si¢ coraz wigkszy.

Co robi¢? Wedlug M. Lloyda-Jonesa, na wzér autora psalmu,
przejac inicjatywe w swoje rece, przejs¢ do ataku i zyskac¢ kontrolg nad
swoim umystem i uczuciami. ,,Trzeba przeja¢ kontrole nad soba, mowic
do siebie, zadawac sobie pytania”. Do tego sprowadza sig¢ istota radzenia
sobie z depresyjnymi mys$lami.
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W 1955 roku Albert Ellis rozpoczal stosowanie odkrytej przez
siebie metody terapii, ktorej pomyst zaczerpnal glownie od starozytnych
filozoféw, przede wszystkim z dziela Marka Aureliusza ,,Rozmyslania”™.

Ellis uznal, ze najwazniejszym powodem trudnosci psychicznych,
lekow, depresji, napigcia wewngtrznego sa nieracjonalne poglady
dotyczace siebie, innych ludzi i $wiata. Nieracjonalne tzn. nie majace
podstaw w rzeczywistosci, nielogiczne, nie oparte na powszechnym
doswiadczeniu ludzi. Szczegélnie grozne sa poglady na temat tego co
czlowiek musi i powinien; tego , jak powinni zachowywac sig¢ inni ludzie;
i wreszcie tego, jaki powinien by¢ bieg wydarzen w swiecie... Czgsto jest
bowiem tak, ze gdy tylko sprawy przestana uklada¢ si¢ zgodnie z naszymi
pogladami czy przekonaniami, popadamy w przygnebienie, zly nastrgj,
ogarnia nas uczucie wrogosci wobec siebie samych i innych, rodzi si¢
stres. Jest tak dla tego, Ze nieracjonalne przekonania staja si¢ przyczyna
przykrych emocji.

Ellis sadzi, ze wielu ludzi ma sklonno$é¢ do przyswajania sobie
nieracjonalnych przekonan. Trzeba si¢ ich pozby¢, by nabra¢ przekonan
racjonalnych, czyli zasad postgpowania, oceny innych ludzi i wiedzy o
$wiecie opartych na logice i do$wiadczeniu. Jesli na przyklad, czlowiek,
ktéry stracil prace, bedzie uwazal, ze jest to zyciowa katastrofa, ulegnie
niszczacemu przekonaniu, ktore podetnie mu skrzydia i powstrzyma od
dzialania. Ten za$, kto nie dopusci do siebie az tak niszczacych mysli,
fatwiej znajdzie nowg prace.

Dobrze jest pamigta¢ o zasadzie, znanej od starozytnosci, ze
przyczyna trudnosci psychicznych sa nie same zdarzenia, lecz sposéb , w
jaki do nich podchodzimy, jak je oceniamy. Najwazniejsze jest to, ze nie
majac wplywu na fakty i zdarzenia, zawsze mozemy mie¢ wplyw na nasz
sposob widzenia tego, co sig¢ zdarza, na sposéb widzenia samych siebie,
innych ludzi i $wiata.

Terapia Ellisa doskonale nadaje si¢ do zastosowania wobec
samego siebie, mozna ja bowiem postrzega¢ réwniez jako rodzaj
autoterapii. Jesli znajdziemy si¢ w psychicznych kiopotach, np.
przezywamy lek czy napiecie, zacznijmy zadawac sobie pytania, np. takie:
Dlaczego uwazam, Ze wszyscy powinni mnie kochac¢? Dlaczego
samotnos$¢ czy choroba ma by¢ nie do zniesienia? Itd.

Stawiajac tego typu pytania, zmuszamy si¢ do zastanowienia nad
argumentami, ktore przemawiaja za tym, co nam wydaje si¢ takie wazne.
Jakie jednak mamy dowody, ze musi byc¢ tak, a nie inaczej? Co moéwi na
ten temat doswiadczenie zyciowe innych ludzi?
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Rezultatem takiego badania bedzie stopniowe odkrywanie
przekonan odpowiedzialnych za zyciowe trudnosci (To takze rodzaj
myslakow). Trzeba by¢ gotowym do dyskutowania z samym sobg, do
zadawania pytan o prawdziwe motywy naszego postgpowania, a przede
wszystkim mie¢ odwage do poddawania w watpliwos¢ naszych
dotychczasowych przekonan.

4.

Trzech wyzej wymienionych autoréw prezentuje podobny
sposob podejscia: przejmij inicjatywe, weZ sprawy w swoje rece i w ten
sposdb pomoz sobie samemu. Oprocz znajomosci metod potrzebna jest
jednak umiejetnosc¢ ich stosowania. Co robi¢, gdy trudno nam zatrzymac
fale negatywnych mysli, gdy piramida nabudowana na myslaku rosnie
coraz wyze] ? Pomocna moze okaza¢ si¢ latwa do wycwiczenia
umiejetnos¢ mowienia sobie stowa STOP! To proste stowo przerywa
potok mysli. Pozwala na uzyskanie pewnego dystansu wobec emocji.
Dzigki temu zyskujemy mozliwos¢ przejecia inicjatywy. Jak ja
wykorzysta¢, juz wiemy.

Jan




PIORO(PUSZ)

Pedzacy przed siebie
ludzie, przechodzqcy obok, czgsto

zdajag si¢ mnie nie zauwazac,
wchodza wprost na mnie, uderzaja
mnie, inni udaja, ze nie widza
mnie w kolejkach i chca kupowac
przede mna. Zastanawialam sig¢
wiele razy dlaczego. Czesto
dawalam im wykorzystaé sytuacje,
ale cho¢ to mala rzecz
powodowala, ze Zle si¢ z tym
czutam. Bylam pomijana,
niedostrzegana, lekcewazona, w
koncu stawalam si¢ przedmiotem
— nikim, kim$, kogo mozna
popycha¢, przestawia¢, wystawic
na pastwe losu.

Bytam  zrozpaczona i
zagubiona. Nie mialam na to
wplywu. To inni mieli nade mna
kontrole. Nie wiedzialam, co mam
na to poradzi¢, jak si¢ zachowac,
jak reagowaé. Woko6l mnie byli

| przeciez zupelnie obcy,

przypadkow1 ludzie, A wszyscy
zachowywali si¢ tak, jakby sig
zméwili przeciwko mnie. Czemu
to spotkalo wlasnie mnie?
Obserwowalam wielokrotnie
innych ludzi i widzialam, ze im
nie przydarzaja si¢ podobne
historie. Bylo to moje pierwsze
spostrzezenie. Nastgpne bylo
takie, ze musz¢ w jaki$ sposéb
zdoby¢ kontrolg nad takim stanem
rzeczy.
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Sytuacje si¢ powtarzaly i powtarzaly 1 powtarzaly...

Pierwsza rzecza jaka zmienilam, to sposob chodzenia — na
odwazny, zdecydowany, rzeski.

Oho! Juz jest inaczej ! Dolozylam do tego seri¢ Swiadomie
wypowiadanych w mys$lach zdain. — Jestem! Mam prawo by¢! Mam
prawo zyc! Ja takze tu jestem!

Poczulam si¢ lepiej, méj krok i gest i cala ja stalam si¢ bardziej
zdecydowana. Czulam, ze wiem, czego chce, dokad id¢ 1 po co. Oje)!
Ludzie zaczynaja schodzi¢ mi z drogi!!! Nieprawdopodobne! Jakbym
zdjela czapke niewidke. Jest niezle!

Ale... Co oni tak si¢ na mnie gapia? Maz mowi, ze to dla tego, ze
jestem fadna i wobec tego zacznie niedlugo pobiera¢ oplaty. A ja mam
kolejny problem. Patrza sie, jakby czegos ode mnie chcieli, jakby mnie
znali czy oceniali moj wyglad, czy cala mnie. Czego oni ode mnie chca?

Jestesmy w gorach, thumy turystéw przechodza obok i znowu to
samo! Jaka$ obsesja, czy co? W pewnym momencie znalazlam na
sciezce pioro jakiegos drapieznego ptaka i odkrylam drapiezny sposob na
gapiow. Wpiglam olbrzymie pioro we wlosy, jak Indianka, i teraz to ja
bylam gora. To ja patrzylam na mijajacych, przypatrujacych mi si¢ ludzi
i badatam ich zachowanie. To ja mialam kontrolg! To ja obserwowalam
ich ostupiaty wzrok, zmieszanie, to ja si¢ usmiechalam, a oni spuszczali
oczy. To ja kontrolowalam sytuacj¢. panowalam nad soba i to ja nie
pozwalalam innym wchodzi¢ na siebie, czy w moja intymna sfere.

Rewelacyjny pomyst z piorem z gor przenioslam na niziny. Nie,
nie chodzg¢ w ogromnym indianskim piéropuszu... Ale... wyobrazam
sobie, ze go mam nawet w tedy, gdy sama idg ulica.

Madelaine

-_ Vo V an
M
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GRUPY WSPARCIA

WYFRUNAC Z KLATKI

W grudniu 2001r. Przeczytalam ksiazke M. Domagalik
Siostrzane uczucia”. Z treSci ksigzki wylanial si¢ obraz mojego zycia.
Inny od tego, ktory dotad widziatam. Ujrzatam braki wystgpujace w moim
zyciu i potrzeby, ktérych dotad nie dostrzegalam. Co$ si¢ we mnie
poruszylo, obudzito i przez kilka dni meczylo, bo nie bardzo wiedzialam
co z tym zrobi¢. Wreszcie olSnienie: potrzebuje znalezé si¢ w grupie
kobiet, ktére mysla podobnie jak ja i potrafia wyrwac sie ze schematéw,
zaistnie¢ w swoim zyciu 1 realizowa¢ siebie.

Szybki przeglad réznych grup, ktore znatam uswiadomit mi, ze w
zadnej nie widze miejsca dla siebie. Znam jednak kilka kobiet, ktore
bardzo pasuja do grupy, ktora sobie wyobrazitam. Zadzwonitlam do Ani,
Hani, Wandy, Grazyny i Bozeny i zaproponowalam spotkanie. Wszystkie
przyjely zaproszenie, chociaz nie potrafitam precyzyjnie okresli¢, o co mi
tak na prawde chodzi. UmoéwilySmy sig, ze bedziemy si¢ spotykaly raz w
tygodniu przez 3 miesigce. Minely trzy miesigce i juz wiem, po co mi byly
te spotkania. Ja po prostu znow zaistnialam. Znow stalam si¢ dla siebie
wazna. Jakas czes¢ mnie znowu ozyla.

Od jakiegos czasu czulam, ze dr¢twiejg. Niby pracujg, udzielam
si¢ w zyciu rodzinnym, czasem slyszg, ze jestem wazna i potrzebna, ale
przestaje mnie to wszystko cieszy¢. Zaczynam poruszac si¢ jak robot,
wykonuje przypisane mi obowiazki i czuj¢ si¢ coraz bardziej zmeczona.
Co sig dzieje? O co chodzi?

Prébowalam to zrozumie¢. Wyobrazitam sobie, ze stoj¢ naprzeciw siebie i
z troska zagladam do swojej duszy. Sama siebie zapytatam: Co Ci dolega?
Co mogg dla Ciebie zrobi¢?

[ wstuchujac si¢ w siebie uslyszalam skarge: ,.Jest mi zle. Dookola niby
wszystko w porzadku, a ze mna coraz gorzej. Czuje si¢ samotna. Moje
zycie staje si¢ bezbarwne 1 monotonne. Potrzebuje pomocy.”

Zrozumiatam, ze si¢ zgubilam; Ze zgubilam SIEBIE. Znow
zaczelam funkcjonowa¢ w rolach; zony, matki, tesciowej, babci, cioci,
doradcy, powiernika, kierowcy bezplatnej takséwki, ratownika ...

A gdzie jestem JA? Jest MNIE coraz mniej. Czy ozylam tylko na kilka lat
i teraz zné6w ma mnie wchiona¢ zycie innych ludzi?

Zyje praca i rodzina. Czas przecicka mi przez palce. Kontakty
towarzyskie zaczynaja miec¢ charakter dyzurnych spotkan i ciesza coraz
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mniej. Czuje, ze brakuje mi wlasnej przestrzeni; zaczynam si¢ dusi¢. Cos
we mnie zamiera i chee si¢ poddad, ale co$ innego krzyczy, ze si¢ na to
nie zgadza. To wlasnie ten krzyk ustyszalam, kiedy tak wstuchiwalam sie
w siebie:

~Jestes Orlem a zyjesz jak Kura. To od Ciebie zalezy, czy poderwiesz si¢
do lotu, czy zdusisz w sobie t¢ potrzebeg i bedziesz robila cos, co nie ma
dla Ciebie wigkszego znaczenia i sensu.”

Zrozumialam, ze sama pozwalam innym zagospodarowac swoj czas, ze
pozwalam innym kierowaé swoim zyciem i jeszcze udaje, ze mi si¢ to
nie podoba. A tak naprawde to nie cheg by¢ ani taka podziwiana, ani taka
wykorzystywana.

Odgrzebatam swoje notatki z warsztatu, w ktorym Kkiedys
uczestniczytam i doczytalam si¢, ze moim osobistym zaklgciem na to,
zeby ozy¢ i poczué w sobie moc jest hasto: ,,CIESZ SIE ZYCIEM”. W
innym miejscu przeczytalam; . Rzeczy — ani ludzie — nigdy nie moga
uczyni¢ Cig¢ szczesliwym. Ty sam mozesz uszczesliwic siebie, siegajac
do swojego wnetrza i kontaktujac si¢ ze soba.” Dotarlo do mnie, Ze trace
kontakt ze SOBA i ze musze wskrzesi¢ w sobie rado$é¢ zycia. Musze
rozwinac skrzydla i znow poczué przestrzen wolnosci i niezaleznosci.

Orta moze zrozumie¢ tylko Orzel.

Ja potrzebowalam zrozumienia i zachety do rozwinigcia skrzydel. 1 to
wilasénie znalaztam w NASZEJ GRUPIE:

tu znéw poczutam, ze jestem wolna,

tu mogtam si¢ oderwa¢ od przyziemnych spraw,

tu nie czutam si¢ samotna,

tu nie musialam udawac, ze jestem kims, kim nie jestem,

tu nabieratam sily i checi do zycia,

tu odnalaztam to co zgubitam: SIEBIE.

Co to znaczy ODNALEZC SIEBIE? — zapytalyby poczciwe Kury i
datyby do zrozumienia, Ze cos jest ze mna nie w porzadku . Na szczescie
Orfom nie trzeba tego thumaczy¢. One wiedza.

Szukam odpowiedzi na pytania:

Czy Kura moze mie¢ dusze Orla?

Jezeli tak, to czy nadal jest Kura, czy moze Orlem, a moze jeszcze kims
innym?
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SZANSA

~oam za$ Kalervo czgsto powtarza, ze jest wdzieczny za to, iz jest
alkoholikiem. Na pytajace spojrzenie wyjasnia: Gdybym nie byl
alkoholikiem bylbym zapewne dzi§ tak samo pokrecony duchowo,
moralnie i uczuciowo, jak bytem, zanim w ogéle wypilem pierwsza krople
alkoholu. By¢ moze mialbym ostra nerwice albo wyladowal w domu
wariatow. A tak dostalem szanse. Bo przeciez dzieki alkoholizmowi
odkrylem co$ co pozwala mi nie tylko nie pi¢ ale przede wszystkim
rozwigzywaé problemy, ktérych nigdy rozwiaza¢ nie umiatem. Co$ co
pozwala mi zy¢.” (Wiktor Osiatynski ,.Grzech czy choroba™)

Kiedy na poczatku swej alkoholowej abstynencji przeczytalem
powyzsze stwierdzenie, nie potrafilem zrozumie¢ jak mozna byc
wdzigcznym za to, ze jest si¢ chorym. Doszedlem jednak do wniosku, ze
skoro powiedzial tak niepijacy od kilku lat alkoholik, to co§ w tym musi
by¢. Wtedy uwazalem, ze jedynym moim problemem jest alkohol,
wystarczy, ze nie bede pit i wszystko bedzie dobrze. Wiozylem duzo
pracy w swoje zdrowienie zanim dotarlo do mnie, ze to wlasnie kleska
alkoholowego sposobu na zycie stanowi punkt zwrotny w moim stosunku
do siebie, innych ludzi i otaczajacego $wiata.

Dzi§ zadowolenie daje mi fakt, iz jestem niepijacym,
trzezwiejacym alkoholikiem. Uwazam, ze alkohol byl dla mnie
lekarstwem na zakodowane w dziecinistwie : negatywne poczucie wlasnej
wartosci, lek przed odrzuceniem, zachwiane (utracone) poczucie
bezpieczenstwa, brak poczucia mocy. Na taki stan mojej osobowosci
zlozylo si¢ wiele czynnikéw, ale za gléwna ich przyczyne uwazam to iz
w srodowisku, w ktorym si¢ wychowalem okazywanie — wyrazanie uczué
bylo i jest uwazane za wstydliwe, a to wlasnie uczuciowe wigzi z
najblizszymi daja poczucie bezpieczenstwa, a akceptacja rodzi poczucie
mocy (skutecznosci).

Poczucie wlasnej wartosci moze rozkwita¢ tylko w takim otoczeniu w
ktérym:

- docenia si¢ nasze indywidualne cechy, rézniace nas od innych,

- otwarcie okazuje si¢ mitosc,

- bledy wykorzystuje do zdobywania doswiadczen,

- komunikacja w rodzinie jest otwarta a reguly postepowania elastyczne,

- pokazuje sig¢ wartos¢ jaka jest odpowiedzialnos¢ np. przez dotrzymywa-
nie danego stowa,

- uczeiwos¢ praktykowana jest na co dzien,

- nie stosuje si¢ moralnosci Kalego (jak Kalemu ukras¢ krowg to zle, jak
Kali ukras¢ krowe to dobrze)

4



Taka wlasnie atmosfera panuje w zdrowych rodzinach. W rodzinach , w
ktorych przestrzega sie tych zasad dzieci maja dobre mniemanie o sobie i
w konsekwencji sa zdrowe psychicznie i fizycznie, sa kompletne i umieja
kochac.

Moje dziecinstwo przebiegalo w warunkach braku wiezi uczuciowych
migdzy czlonkami rodziny, mialem dobre warunki materialne, nie bylo
alkoholu, nie bylo przemocy, ale brak bylo milosci. Na szczescie byl
Dziadek. Cieplo jego reki czuje do dzis, pamigtam jego opowiadania i
czuj¢ zapach wspdlnych spacerow. Jedyny cztowiek, dla ktérego bylem
kims waznym, ja jako dziecko, ja jako maly cztowiek. To dzieki niemu w
20 lat po jego $mierci znalaztem droge do Swiata uczué. Uczué, ktore
zamrozitem z lgku przed bélem odrzucenia.

Uwazam, ze jedna z przyczyn nieuksztaltowanego systemu
mojego JA (kim jestem?) byla dysfunkcyjna rodzina. Dziecinstwo w
dysfunkcyjnej rodzinie uniemozliwia postrzeganie i uswiadamianie
wlasnej osoby jako godnego i zdolnego do samodzielnego zycia
czlowieka. Pamig¢tam jaka przyjemnos$¢ sprawialo mi w dziecinstwie
glosne chodzenie — tupanie, ale tylko wtedy gdy bylem sam, (slyszalem,
ze ide, wiec bylem). W obecnosci innych oséb najchetniej statbym sig
niewidzialny. Istnialem réwniez wtedy, gdy wecielalem si¢ w postaci
bohateréw ksigzkowych. Mnie jako mnie nie bylo; byli lepsi — gorsi, a
nie ja? — ja to bylem to co$ (nic konkretnego) miedzy nimi. To, ze bylem
przystojnym miodym cziowiekiem ,,odkrylem” na zdjeciach w 3-cim
roku abstynencji w wieku prawie 50 lat. Kiedy$ uwazalem, ze kazda
dziewczyna, ktora mi si¢ podobala jest dla mnie za tadna. Uwazalem
siebie réwniez za kogos malego i stabego, chociaz przy wzroscie 180 cm,
wazylem ok. 80 kg, a ,,na rgke” mialem niewielu godnych przeciwnikow.
Watpig¢ zebym z tak pokawatkowana osobowos$cia mégl funkcjonowaé
bez alkoholu lub innego ,,znieczulacza”.

Pierwszy raz upitem si¢ w wieku 7 lat, sadze, ze byla to préba
zwrocenia na siebie uwagi, ostatni krzyk ,Patrzcie to Ja — Jestem’.
Pamigtam wstretny smak wodki. PoZniej ucieczka w $wiat fantazji i
literatury. Bardzo duzo czytalem ograniczajac kontakty z rowiesnikami.
W wieku 15-16 lat ,,odkrylem”, Zze alkohol znosi wewnetrzne blokady i
usuwa lgki, pozwala rozmawiaé, $piewac, tanczy¢, daje poczucie sily —
daje poczucie JA. Wypicie alkoholu powodowato, ze bylem kims, nie
balem sig¢ oceny, czulem sig silny, bylem odwazny, bylo mi dobrze.
Ukonczenie studidw, matzenistwo, dobra pozycja w pracy — nic nie mialo
wplywu na moje postrzeganie siebie i otoczenia. Tylko wypity alkohol
sprawial, ze bylem; bez alkoholu mnie nie bylo.

Moim zdaniem alkoholik, ktéry przestaje pi¢é, nie traci alkoholu,
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on traci siebie. Uwazam, ze picie alkoholu to objaw zaburzen, ktérych
korzenie, w zdecydowanej wigkszosci przypadkow, tkwia w dziecinstwie.
Dla mnie alkohol byt , lekarstwem”, ale zeby zobaczyé jego destrukcyjny
wplyw i mie¢ motywacj¢ do pracy nad soba musialem siggnaé¢ swojego
walkoholowego dna”. Tak wigc to wiasnie ,alkoholowe dno” (mialem
dos¢ takiego zycia) stanowito punkt startu do nowego zycia. Tylko wtedy
gdy si¢ ma do$¢ wlasnego postgpowania mozna sie z niego wyzwolié,
poszuka¢ pomocy, chcie¢ zmiany. Dno moze si¢ sta¢é motywacja do
zmiany.

Sadz¢ takze, iz ,znieczulacz” byl dla mnie koniecznoscia i
gdybym nie znalazl alkoholu znalazibym inne, nie tak widoczne lub
spolecznie akceptowane ,lekarstwo™ (religia, fanatyzm, pracoholizm,
hobby wypelniajace zycie itp.). Rodzina, ktéra zalozylbym, bylaby i tak
dysfunkcyjna, gdyz dysfunkcyjny JA, jakim bylem mégt znalezé
wylgcznie dysfunkcyjna partnerke. Nie mogibym przeciez nawiazaé wiezi
uczuciowych, kiedy sam bylem odcigty od uczué. Niemozliwe bylo
rowniez zapewnienie poczucia bezpieczenstwa przez kogos, kto sam pelen
Jjest leku.,

Osiagajac alkoholowe dno i rozpoczynajac prace nad soba, prace
ktora daje mi wiele satysfakcji i rado$ci mam szanseg nie tylko na coraz
pelniejsze zycie, ale wierzg, Ze zostanie przerwany zaklety krag:
dysfunkcyjny ON (ojciec) + dysfunkcyjna ONA (matka) =
dysfunkcyjne dziecko, ktére w przyszlosci znajdzie dysfunkcyjnego
partnera i zalozy kolejna dysfunkcyjng rodzine.

Mam nadziej¢, ze méj syn stworzy rodzing oparta na zdrowych
zasadach. Ja staram si¢ by¢ ojcem jakiego sam chcialbym mieé: nie
narzucam swego zdania, nie udzielam rad, staram sie byé oparciem dla
syna, staram si¢ okazywac uczucia, stawiam na szczero$¢ i otwarto$é w
naszych wzajemnych kontaktach. Wiem, ze swoim dawnym
postgpowaniem odcisnalem pi¢tno na jego psychice, nie cofng jednak
czasu. To co mogg zrobi¢, to zminimalizowa¢ wyrzadzone szkody. Moje
dziecifistwo nie jest zadnym usprawiedliwieniem, za to co ja zrobilem ja
ponosz¢ odpowiedzialnos¢. Nie obwiniam réwniez czlonkéw rodziny za
wyrzadzong mi krzywde, tym bardziej, ze krzywdzili mnie
prawdopodobnie nieswiadomie.

Wierz¢, Z¢ w mojej rodzinie nie bedzie juz nastepnych
krzywdzonych dzieci.

Adam, Sosnowiec
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MOIM ZDANIEM

DOBRA TERAPIA

Do napisania tego tekstu sklonila mnie sugestia ze strony Redakcji
wArki':

.,Gdyby pan chcial napisa¢ artykul, to zapraszamy. Poniewaz chcemy
pomaga¢ innym, prosz¢ napisaé co$, co przyda si¢ psychologom,
terapeutom, albo wciaz szukajacym drogi do wyzdrowienia
uzaleznionym. Prosz¢ napisa¢ niezbyt gornolotnie, ale za to
pozytywnie.”

Wiem, Ze Zycie czasem terazniejszym pozwala osiagnac pelni¢ Zycia.
Czuje si¢ wewnetrznie oczyszczony z cigzaru uzaleznien. Jestem
spokojny, wyciszony w obcowaniu z samym soba (chociaz w grupie
czuje czasem niepokdj). Zyje chwilag obecna, w zgodzie z
rzeczywistoscia. Ide ciagle do przodu z duchem czasu. Przekonalem sig,
ze kazdy czlowiek jest istota niepowtarzalng, ktéra posiada w sobie
niespozyte sily . Sily, ktore dodaja skrzydel w samorealizacji.

Uwierzylem w siebie.

Sila wewnetrzna polaczona z ta wiara pobudza serce i umyst do
dziatania.

Moim nadrzednym celem jest uprawianie wlasnej terapii pozytywnej,
odpowiednio wspomaganej przez wlasciwych terapeutow.

Od 13 lat realizuje program oparty na dos§wiadczeniach z zycia wzigtych.
Pomimo, ze 25 lat pilem, zdrowe myslenie pobudzilo méj umyst do
tworczej terapii. Napisalem nawet ksiazeczke pt. : ,Umilowanie
madrosci”. Tytul odzwierciedla moje wnetrze i moja osobowosc. Sadze,
ze taka ksiazeczke moglaby napisa¢ kazda uzalezniona osoba, ktorej
udalo si¢ odzyskac¢ zdrowie.

Nie ma terapii idealnej.

Teraz bedac wolng osobg niezalezng od nikogo i niczego, ale zalezna od
Boga i ,, od wszystkich”, wiem, Ze terapia nie prowadzi do dobrych
rezultatow, jezeli nie odejdzie od stereotypu nauczania na temat ,,zrodel
choroby”, ,,mechanizméw nawrotowych” i innych takich teoretycznych
spraw. Terapia nie ma by¢ szkola wiedzy, powinna natomiast
ksztaltowaé  $Swiadomo$¢ 1 postgpowanie czlowieka poprzez
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indywidualny rozwoj oaz samorealizacje. Terapia powinna zacheca¢ do
pracy tworcze) nad soba.

. Wiedza tylko wtedy jest wiedza,
Kiedy zdobyta zostala wysitkiem
Wiasnej mysli, a nie wytacznie
Dzigki pamigci™

(Lew Tolstoj)

Mietek, wyzwolony alkoholik

LUDZIE WIERSZE PISZA

pokocha¢ siebie

swdj gtos

swoje oczy

swdj Smiech

swoje gtupie pomysty
pokocha¢ siebie dzisiaj
teraz

bez wzgledu na to

czy Ty potrafisz mnie kochaé
pokocha¢ siebie

bo jestem tego warta
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LUDZIE LISTY PISZA
ARKA MI POMOGLA

Pisze z wdziecznodcei. Jestem studentka pedagogiki i dzigki
Waszym artykulom dowiedzialam si¢ wielu rzeczy, o ktorych na naszych
zajeciach niewiele sig mowi.

Na przyklad o tym, Zze problemy z alkoholem, narkotykami,
papierosami, z hazardem, zarlocznym jedzeniem i jednoczesnym
odchudzaniem si¢, a nawet problemy z obsesyjna potrzeba seksu -
mozna zaliczy¢ do uzaleznien. Na wykladach, gdy mowa o
wuzaleznieniu”, to najczesciej] ma si¢ na mysli wylacznie narkomanie.
Alkoholizm to alkoholizm, a narkomania to — uzaleznienie...

Dzieki Wam dowiedzialam si¢ bardzo duzo takze o sobie. Wiem,
ze moje niektére problemy osobiste wynikaja z faktu, ze wyrostam w
rodzinie dysfunkcyjnej. W domu nie bylo pijanstwa, ale panowalo
zastraszenie ,,autorytetem” ojca. Mama tak si¢ go bala, zupelnie jak Zony
alkoholikow boja sig¢ swych mezow. My z bratem — dzisiaj to widze -
bylisSmy ofiarami tego strachu i terroru. Mieszkamy oboje juz poza
domem, ale nawet dos¢ rzadkie odwiedziny u rodzicow wciaz sa dla nas
trudne. Dzigkuje¢ szczegodlnie za kilka artykuléw i wywiadow na temat
oduczania agresywnych ludzi od stosowania przemocy.

Arke czytam w bibliotece 1 ciesze si¢, ze w ten sposob
upowszechniacie wiedzg, ktora nie jest gdzie indziej dostgpna.

Z wdziecznoscig,
Ania P.

DROGA REDAKCJO - KOCHANI WSZYSCY.

Od kilku lat towarzyszy mi mysl, zeby cos o sobie napisac i
ciagle nie bylam do tego gotowa. Teraz udalo mi si¢ przela¢ na papier to,
co kigbi si¢ w mojej glowie. Jest to kawalek mnie terazniejsze) 1 taka
siebie chce komus pokazac. Jezeli zechcecie to wydrukowac w mojej
kochanej ,,Arce”, to si¢ uciesz¢. Moja  potrzebg  jest wyrazenie
wdzigcznosci za wszystko., co od Was otrzymalam. Wiele oséb ma w
tym swoj udzial i trudno im dzigkowa¢ imiennie. Dzigkuj¢ za spotkania
przez Was organizowane, w ktorych mialam zaszczyt i przyjemnosé
uczestniczy¢ 1 ktore wywarly ogromny wplyw na moje poglady,
wzbogacily moja wiedzg 1 pozwolily rozwinaé¢ skrzydta. Dzigkuje za
»~Arke” ktora mi przysylacie i za to, co w niej umieszczacie.
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Dzigkuje za Was. Teraz jestem inng osoba. Nie chce juz plaka¢ nad
swoim losem. Chce mowié o swoich zwycigstwach i sukcesach. Chce
poderwaé do lotu tych, ktérzy nosza w sobie pragnienie wolnosci, lecz
boja si¢ uwolni¢ od sztywnych schematow zyciowych. Chee si¢ dzieli¢
soba i tym co teraz jest we mnie.

Bede wdzigczna, jezeli dotre do innych za Waszym posrednictwem.
Rébeie to co robicie i badzcie, bo jestescie bardzo potrzebni nie tylko
mnie.

Wdzieczna za wszystko

A.C.

R

LUDZIE WIERSZE PISZA

bardzo chciatam przylgnaé do kogo$
| przylgnetam

a gdy zaczetam odczuwaé bal
zobaczytam

przylgnetam przeciez do jeza

i co gorsza

nie mogtam sie oderwat

to nie byt sen

to wspdtuzaleznienie

maz alkoholik

to krzyz

a jednoczesnie dar

ktory kazat mi zobaczy¢ siebie
w prawdzie

to ciezar

a jednoczesnie sita

ktéra nie pozwala staé w miejscu
to poszukiwanie

tego co jest naprawde waine

to umiejetno$¢ bycia szczesliwa
dzisiaj

bo jutro moze byé trudne




MEDYTACJA NA JESIEN

| pazdziernika
,,Prayer for the Hurried”

"Panie spowolnij mnie.

Zwolnij bicie mego serca uspakajajac moj
umyst. Zmniejsz moje szybkie tempo. W zamieszaniu
mego dnia, daj mi spokdj niezmierzonych wzgorz.
Zmniejsz napiecie moich nerwéw i miesni. Pomdz mi
pozna¢ magiczng przywracajaca sty moc snu.

Naucz mnie robié przerwe na krétka chwile,
zwalniajac tempo po to, by wpatrzeé sig w kwiat lub w
chmury, porozmawiaé z przyjacielem, pogtaskaé psa,
przeczytaé kilka zdan z dobrej ksiaqzki. Przypominaj mi,
7e w wyscigu nie musza zwyciezal jedynie ci, ktdrzy sa
szybsi, a w Zyciu liczy sie co$ wiecej niz coraz szybsze
tempo.

Pozwél mi spojrze¢ w gore na gatezie
wysokiego debu i uéwiadomi¢ sobie, ze jest on tak
wielki i mocny, poniewaz rést powoli.

Panie, zwolnij mnie. Poméz mi zapuszczal
korzenie gteboko w glebe o trwatych, zyciodajnych
wartosciach, tak bym mdgt rosnaé ku gwiazdom mego
przeznaczenia.”
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MOJE MEDYTACIE

Od wielu lat staram si¢ “medytowa¢”. Ujmuje to slowo w
cudzystow, poniewaz nie jest to zadna sformalizowana medytacja, préba
zlaczenia si¢ z wlasnym oddechem, calkowitego wylaczenia mysli czy
podobne zabiegi, ktére weiaz sa zbyt trudne dla mego rozgoraczkowanego
umyshu. Bardziej odpowiednim slowem byloby zapewne “rozmyslanie™.
Kazdego ranka, zaglebiony w fotelu czytam w kilku aowskich
ksiazeczkach teksty przeznaczone na ten dzien. Pozniej mysle o tym,
starajac si¢ dostosowaé to, co przeczytalem, do wlasnego zycia oraz do
rozpoczynajacego si¢ dnia. Robig to rano, bo gdzie$ ustyszalem badz
wyczytatem, ze Site Wyzsza trzeba przywolywaé z rana, zanim jeszcze
umyst zostanie wypelniony przez rézne sprawy codzienne. A podczas
dnia, gdy takie problemy przytlaczaja, powoduja lgk lub zlos¢, dobrze
znow na chwile wylaczyé sig, zadumac si¢ i nabra¢ dystansu do tego, co
odbiera nam spokdj 1 pogode ducha.

Nie jest to jednak latwe, gdyz rezultat zadumy zalezy od tego, o
czym i co myslimy. Nigdy nie zapomng¢ zdarzenia z poczatkow mojej
trzezwosci. Akurat siedzialem w fotelu, czytajac “24 godziny”, gdy Zzona
wychodzac z domu powiedziala co$, co mnie lekko poirytowalo.
Zaczalem o tym nerwowo mysle¢ i po kilkunastu sekundach czulem
rozsadzajaca mnie furi¢. Chociaz udalo mi si¢ ja opanowac, jej slady
tkwily we mnie na tyle, bym tego zdarzenia nie zapomnial, chociaz bardzo
szybko zapomnialem, co wiasciwie zona do mnie powiedziata. Po kilku
godzinach, juz spokojniejszy, uswiadomilem sobie, ze od lekkiej irytacji
do furii przeszedlem sam, bez zadnego bodzca z zewnatrz. Zony juz przy
mnie nie bylo. Nic nowego si¢ nie stalo. Siedzialem w fotelu, myslac. I
wlasnie to, co myslalem, doprowadzilo mnie do furii.

Myslalem o tym, jak ona mogla to powiedzie¢. I o tym, co ona
powinna byla zrobi¢. O tym, co ja teraz muszeg zrobi¢, by pokazac jej, ze
nie moze tak mnie traktowad, jak obroni¢ swoj honor, dume. a przede
wszystkim — jak to dzisiaj widzg — poczucie wyzszosci i dominacji. Takie
mysli, to czysty jad dla umystu, uniemozliwiajacy jakakolwiek
duchowosé, bo przeciez Duch nie plawi si¢ w truciznach.

Dzi$ takze czasem “rozmyslam” o tym, jak kto$ co$ $mial zrobi¢, jak inni
powinni zmieni¢ siebie i swoje postgpowanie, badz o tym, jaki jestem
biedny, nieszczesliwy albo jak niesprawiedliwie kto§ mnie potraktowal.
Na te droge lamentowania wchodze niemal odruchowo.
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Zawsze prowadzi ona do poglgbienia poczucia krzywdy, leku i
ztosci, o ile nie zdolam z niej szybko zawrdci¢. Coraz czesciej, choc nie
zawsze, mi si¢ to udaje. Pomaga w tym “przepgdzenie” zatrutych mysli
dobrymi, najlepiej o tym, za co moge by¢ wdzieczny losowi, innym
ludziom i sobie samemu. Gdy pchaja si¢ mysli o tym, jak ktos mogl cos
takiego mi zrobi¢, probuje pomysle¢ o tym, czy musz¢ na to reagowac,
czy przypadkiem moje urazone JA nie wyolbrzymia urazy i czy moge
zyC z tym, co mnie rozdrainilo. Zawsze zreszta okazuje si¢, ze moge, o
ile zaakceptujg rzeczywistos¢ w duchu modlitwy o pogode ducha.

Gdy probuje pogodzi¢ si¢ z tym, czego zmieni¢ nie moge, czyli
ludzi, miejsc, 1 zdarzen, gdy nabieram odwagi, by zmienia¢ to, co moge
zmieni¢, czyli przede wszystkim siebie, swoje mysli, a w rezultacie
zmienionych mysli, takze swoje uczucia - wtedy moge otrzymac dar
madrosci potrzebny, bym potrafit odrézni¢ jedno od drugiego. Mnie Sita
Wyizsza potrzebna jest przede wszystkim po to, bym potrafil odrozni¢ to,
czego naprawde potrzebuje, od tego czego chcg. Bo zazwyczaj chce
wielu rzeczy i zdarzen, ktorych w ogodle nie potrzebuje. A kiedy ich nie
dostaje, moga obudzi¢ sie demony.

To wiasnie przed nimi strzeze mnie moj dobry Duch, o ile tylko nie

zapomng przywola¢ go w chwili medytacji.

Wiktor Osiatynski

2o vV e
J\/\J\/
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DUSZA. DUCHOWOSC ITD.

Anonimowi Alkoholicy twierdza. na podstawie swoich wiasnych
doswiadczen, ze alkoholizm jest choroba duszy. ciala i umyshu. Co to jest
cialo wiedza wszyscy (nawet codziennie czuja), co to jest umyst wie sporo
osob, ale co to jest dusza? Uwazam, ze pytanie jest zasadne, dla mnie
alkoholika, biorac pod uwage nasza definicje choroby. I jak ta dusza
moze by¢ chora? Otéz wymyslitem na wiasne potrzeby definicje duszy
(chociaz spotkalem sig ze stwierdzeniem, ze dusza jest niedefiniowalna).

Kazdy czlowiek rodzac si¢ otrzymuje ( ma) pewne wilasciwosci,
predyspozycje, cechy charakteru, zdolnosci, wady itp. Wedlug mnie
wszystko to jest darem. Ja dostalem te dary. W tych darach jest tez
akceptacja mnie. Te wszystkie dary, ktére otrzymujemy przy narodzinach
(lacznie z wadami) sa wedtug mnie duszg. Pézniej, w trakcie zycia, dusza
zostaje ,obudowana”™ lekami, marzeniami, oczekiwaniami,
doswiadczeniami, informacjami itp. Zgodnie z ta definicja dusza nie moze
by¢ chora, moze natomiast tak sie sta¢, Ze lgkdéw, marzen, oczekiwan
bedzie tyle, ze czlowiek nie ma pojecia, ze dostal jakie$ dary (ma dusze).
Witedy ..odleglos¢™ od mojej duszy do mojego dzisiejszego .ja” jest duza i
mozna powiedzie¢, ze¢ moja dusza jest chora (gdy tak naprawde to ja
Jestem tak chory, Zze nawet nie wiem, ze mam jakies dary — dusze)

Duchowos¢ jest procesem zmniejszania ,,odleglodci” pomigedzy ja
dzisiaj, a moja dusza. Im pozbede si¢ wigkszej ilosci lgkéw im bede mial
mniej oczekiwan, tym moja duchowo$¢ bedzie wieksza. Z moich
osobistych doswiadczen wiem ( i jest to nawet logiczne), Ze im mam
wigksza duchowos¢, tym mam wigksza radosé i satysfakcje z trzezwego
zycia.

Przebudzeniem duchowym jest moment, w ktérym decyduje sie
( czgsto nie w pelni Swiadomy) zmieni¢ swoje zycie. Zaczaé przestawaé
poddawac si¢ Igkom, przestawaé oczekiwa¢ rzeczy nierealnych,
przestawaC uwazac, ze swiat jest do niczego, tylko ja jestem normalny
(lub odwrotnie). Napisalem przestawac, poniewaz jest to proces, od razu
przestac nie sposob. Poczatek tego procesu jest przebudzeniem
duchowym. Przebudzeniem duchowym moze tez by¢é moment, w ktorym
udato mi si¢ przeby¢ duza czes¢ ,odleglosci” dzielacej mnie od mojej
duszy. Gdy za jednym zamachem pozbylem si¢ sporo lgkoéw, odrzucitem
duzo glupot, przejrzalem na oczy. Tak czasami si¢ zdarza. To tez jest
przebudzenie duchowe. Nasuwa si¢ kolejne pytanie (acz odpowiedz jest
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raczej oczywista) — po co mi ta dusza, duchowos$¢, przebudzenie
duchowe? Jedna z odpowiedzi jest — aby nie pic. Jest ona stuszna, ale mi
nie odpowiada. Ja staram si¢ rozwijaé¢ swoja duchowos¢, aby cieszy¢ sig
zyciem, aby czerpaé satysfakcje z codziennego zycia — wtedy nie bede
pit. Jesli mi bedzie dobrze lub wspaniale bez alkoholu, to po co mi
alkohol?

Ostatnimi czasy dochodza mnie sluchy o tym, ze ten zapil (a
mial 8 lat trzezwienia), tamten tez ( a miat 10 lat). Samo chodzenie na
mityngi moze okazaé sie niewystarczajace, gdy przyjda klopoty.
Dezyderata mowi, Zzeby rozwijac site ducha, aby...

Jednym z lepszych sposobéw rozwijania sily ducha (lub
zwiekszania duchowosci) jest stuzenie drugiemu czlowiekowi.

Zenek, AA

(Prosimy czytelnikéw o refleksje na temat swojego rozumienia
duchowosci)

(Red.)
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PROSTO Z MITYNGU (USA)

Prezentujemy przyklady doswiadczen i przezy¢ uczestnikow wspolnoty AA.
Zadnych wyrazonych tu opinii nie nalezy przypisywac¢ Wspolnocie AA jako
calosci. ;

WDZIECZNOSC

Przez dwa ostatnie lata chodzenie sprawialo mi coraz wigksza
trudnos¢. Przeszywajacy bol w dolnych czgsciach nog stawal si¢ coraz
bardziej niezno$ny. Zauwazylem, Ze czgste przystanki, a jeszcze lepiej
~przysiadanki” na murkach i tawkach, sprawialy mi ulge. Specjalisci
orzekli, ze cierpi¢ na stenosis, czyli zwe¢zenie czegos-tam, zreszta co za
réznica czego... Wazniejsze jest to, ze raczej mam si¢ do tego bolu
przyzwyczaié niz liczy¢, ze kiedykolwiek minie.

Kolega z AA poradzil mi zwréci€ si¢ do jeszcze jednego lekarza,
o ktorym slyszal cuda. Nie liczac na wiele, poszediem. Doktor
zasugerowal operacj¢. Nie wydawalo mi si¢ to sensowne, bo nikt
wczesniej o operacji nie wspominal, ale wzmocniony namowami kolegi,
jednak si¢ zdecydowalem.

Operacja trwala trzy godziny. Udala si¢. Dwa tygodnie pézniej nie
moglem uwierzy¢, ze to ten sam ja — chodz¢ bez bélu, nie muszg
odpoczywaé, nogi mam jak nowe! Mijajac dawne miejsca odpoczynku
patrzylem na nie z wdzigcznoscia, ze kiedys przynosily mi w bolu ulge.
Az pewnego dnia wrécilem do domu i nagle zdalem sobie sprawg, ze od
jakiego$ czasu nie zauwazam nawet mijanych podczas spaceru fawek 1
murkéw. Niby nic si¢ nie stalo, ale uswiadomitem sobie, ze uznalem
widocznie brak bélu za sprawe naturalng 1 oczywisty. Przestalem
pamigtaé, ze jeszcze tak niedawno grozilo mi niemal kalectwo. Tak
szybko przyzwyczailem si¢ do tego, ze zostalem uzdrowiony. I wtedy
pomyslalem sobie o innych rzeczach. Ilez to razy uczucie wdzigcznosci
tylko przelatywalo przez moja duszg, wcale w niej nie zostajac. Chociaz
otrzymywaltem wiele razy cos$ bardzo waznego albo potrzebnego.

Wilasnie taka rzecza jest moja trzezwosc. A przeciez czgsto
zapominam o wdzigcznosci, ze ja otrzymalem. C6z, moze 1 moge byc
usprawiedliwiony? To juz czterdziesci lat od mojego ostatniego drinka i
moze dlatego tak latwo mi uwaza¢ moje trzezwe Zycie za cos najzupelniej
normalnego 1 oczywistego...
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Staram si¢ pomagac¢ wielu ludziom, ktorzy przychodza do AA, chodze na
mityngi, shuz¢ Wspolnocie — nie dlatego, ze to jest ,,dobre”, lecz dlatego,
ze dzigki temu czesciej przypominam sobie o wdzigcznosci wobec AA
za moja wlasng trzezwos¢ i za wspaniale zycie, ktore stalo si¢ moim
udzialem.

Clancy I.,Los Angeles
Maj 2000

(AA Grapevine, Inc. — reprinted with permission)

PROSTO Z MITYNGU (Poznan)

Po 11 wrzesnia 2001

Mam imi¢ Marian i jestem  alkoholikiem, uzaleznionym
dodatkowo od psychotropéw i nikotyny. Od ponad jedenastu lat nie
uzywam alkoholu i psychotropéw, a nikotyny od blisko dziesieciu lat. W
tym okresie pracowalem konsekwentnie (i skutecznie) nad poznaniem
moich emocji i nad sposobami, aby te emocje zbytnio nie utrudnialy mi
zycia. Wiele zeszytow zapisalem jako ,,Dziennik uczuc¢”. Nauczylem sig
nazywac te emocje i rozpoznawac je. Z biegiem czasu coraz doktadniej
nazywalem swoje uczucia i rozdziclalem je na jeszcze dokladniejsze,
zgodnie z zasada, ze ,.diabel tkwi w szczegolach™.

Poznanie uczu¢ i emocji pozwolito mi zobaczy¢, ze zylem w
zwyklym realnym $wiecie, a nie w ekstremalnych warunkach, ktére
mogly mnie jedynie unicestwic. Zwykle wyolbrzymiam zagrozenia, a
one z kolei wynikaja z nieprzyjemnych emocji, takich jak strach, zlosé,
smutek, rozpacz, a takze z emocji przyjemnych, takich jak radosé,
nadzieja czy milos¢. U mnie w pierwszej chwili wszystko jest przesadne
i wyolbrzymione. Samo rozpoznanie emocji juz na ogdl zmniejsza
poczucie zagrozenia.

Juz dawno poznalem 1 zaakceptowalem Program Dwunastu
Krokéw. Zakorzenitem si¢ we Wspolnocie A.A., a podzniej we
Wspdlnocie A.N. Korzystalem z pomocy profesjonalistow w Poznaniu,
Gnieznie, Strzyzynie. Z czasem nabieralem doswiadczenia w budowaniu
trzezwosci. Proces zdrowienia ujawnil mi nowe, jasne strony zycia i
dodat blasku wartosciom, ktére zblakly i poczernialy w czasie
dwudziestoletniego okresu nalogowych zachowan. Stopniowo, nawroty
wpadek emocjonalnych coraz rzadziej wystepowaly. Bylo coraz lepie;j.
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Niespodziewanie wydarzyl si¢ atak terrorystyczny w USA w
dniu 11 wrzesnia 2001r. W naszej literaturze jest odniesienie, ze po
ataku Japoficzykéw na amerykanska baze w Pearl Harbor w dniu 7
grudnia 1941r, Anonimowi Alkoholicy nie zaczynali ,ciagéw picia z
rozpaczy”, bo przezyli juz swoje .pearl harbor” wczesniej w deliriach,
rynsztokach, itd.

Ja w zwiazku z atakiem na USA przezylem bardzo intensywne
emocje i uczucia. Jednak nie zapilem, bo to teraz nie miesci sie¢ w moim
dzialaniu. Rozdraznienie spowodowalo jednak nastepstwa. Odezwaly sie
moje pierwotne emocje i instynkty. Poczucie nieszczescia, zal,
przygnebienie, zagubienie, odraza, pogarda zmieszane z wsciekloscig i
oburzeniem — oto stany psychiczne, ktére wystapily u mnie po 11
wrzesnia zeszlego roku w stosunkowo dhugim czasie (okolo dwach
tygodni).

Myslac o Smierci kilku tysiecy ludzi, czekajac na wojenna
odpowiedz USA oraz na dalsze nastgpstwa tych zdarzen - wystapil u mnie
»kociol przykrych emocji” oraz stan biernego czekania. A ja z tym bardzo
Zle sig czuje.

W efekcie powrdcily odruchy kompulsywne, ciagle rozdraznienie,
nadmierna potrzeba seksu, jedzenie po przebudzeniu w nocy i bezsennos¢,
poczucie zagubienia. Podobnie bylo dawniej w pijackim ciagu. Jest to
dowodem dla mnie, ze moje instynktowne dziatanie (mo6j charakter)
pozostal odruchem alkoholika. Ale obecnie nie pije, nauczylem sie
zachowywac¢ tak, jak zachowuja si¢ zwykli ludzie. Doraznym sposobem
dla mnie jest uczestnictwo w mityngach - mimo niecheci, rozdraznienia,
apatii i zmniejszonej koncentracji. Atmosfera mityngéw i zbiorowa
»Modlitwa o pogod¢ ducha” sa tym, co mi pomaga. Mozliwe, Ze jest
niedobrze, ze sam nie umiem prosi¢ Boga o te tak istotne dla mnie
doznania: o pogode¢ ducha, odwage i madro$é w sytuacjach kryzysowych.

No ¢0z, juz dawno przede mna ktos wymyslit powiedzenie
»nobody’s perfect”, czyli ,nikt nie jest doskonaly”. Dobrze, ze te
»,odruchy alkoholika™ po straszliwym ataku terrorystycznym przed rokiem
jakos przetrwalem i najprawdopodobniej przetrwam w innych kryzysach.
Juz wiem, ze na trzezwo z kazdego ,dotka” wyjde, podobnie jak w
przypadku innych ,dotkow”.

Marian K. (A.A.)
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PROSTO Z MITYNGU (Anonimowi HazardziSci - Polska)

MOIJE ,DYSKOMFORTY™

Ostatnio odkrylem, Ze coraz mniej ludzi jest w moim mniemaniu
winnych czemus.

Dawniej co chwile w moim zyciu pojawiali si¢ ludzie lub
zdarzenia, ktére wedlug mnie byly odpowiedzialne za moje ztosci, Igki,
zale itp. Nie bylo dnia zebym nie czul, iz to kto$ jest winny mojej
sytuacji. Bylem o tym przekonany, ze wszystko zlo, ktére si¢ dzieje jest
za sprawa ludzi, ktorzy dlaczego$ mnie nie lubia lub chca mojej
krzywdy.

Myslatem sobie ,,Czekaj ja cig zalatwi¢” lub ,,Za co mnie to spotyka?”.
Zawsze powodem takiego mys$lenia byly moje ,niepowodzenia™.
Niepowodzenia czyli to iz moje oczekiwania nie ziszczaly si¢. Moje
zaangazowanie w realizacje moich planéw ograniczalo si¢ do ich
wymyslenia i przedstawienia sobie w my$lach (lub snach) ich pomysinej
realizacji. Z koniecznosci (ja nie chcialem si¢ angazowa¢) moje plany
opieraly si¢ na dzialaniach innych ludzi, ktérzy mieli dla mnie robic
rézne rzeczy. Nie wiedzie¢ dlaczego zakladalem iz beda rezygnowac z
siebie dla mnie.

Naturalna koleja rzeczy plany te braty w teb. W takich chwilach opadaty
mnie chandry, depresje, zlosc.

Juz wczesniej zasmakowalem w ucieczce przed problemami

zycia codziennego (szarego zycia jak je nazywalem) i znalazlem w
koncu swdj zloty srodek. Stat si¢ nim hazard.
W chwilach depresji lub ztosci czy innych dyskomfortéw si¢gatem po
moje uzaleznienie. Pézniej inicjowalem dyskomforty aby da¢ sobie
prawo uprawiania hazardu. Lecz caly czas bylo to nieuswiadomione i nie
chcialem tego wiedzie¢. Powodowato to zamkniety krag zdarzenie-
niezgoda—dyskomfort-uzaleznienie i wlasnie tu brakuje jeszcze jednego
ogniwa. Fakt hazardowania niezaleznie od efektéw  finansowych
powodowat... dyskomfort, poniewaz ja nie chcialem tego czu¢ ani
wiedzie¢. Musiatem sobie jak najszybciej znalezé zewngtrznego winnego
mojego dyskomfortu i inicjowalem (czgsto bezwiednie) zdarzenia, w
wyniku ktérych odczuwalem niezgode na nie oraz... dyskomfort. I tu
koto sie zamkneglo.

W chwili zaprzestania czynnego uzaleznienia wydawalo mi sig,
7e wszelkie moje problemy si¢ skoficza. Jednak moj zaklety krag toczyt
sie nadal i cho¢ kulal, bo zabrakio w nim jednego elementu, to pozostale
domagaly si¢ swoich praw. Dalej odczuwalem gwaltowne dyskomforty,
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inicjowalem zdarzenia uzasadniajace zewnetrznie te dyskomforty i bylo
mi zle. Myslalem sobie: ,W choler¢ z takim zdrowieniem kiedy jest
jeszcze gorze]”. Gorzej bo nie moge rozladowa¢ wewnetrznych napiec,
poczucia krzywdy i zlosci na tych wszystkich, ktorzy przeciez byli jedynie
uzasadnieniem moich wewnetrznych dyskomfortow. Nie moge, bo gdy
pojde graé, to wroca konsekwencje - i to mnie powstrzymywatlo.

Jednak program dzialal. Powiedzenie: ,,Przynies cialo a glowa
przyjdzie péznie)” sprawdzilo si¢ w moim przypadku calkowicie.
Pewnego dnia na nie wiem juz ktérym mityngu, zaskoczylem! Eureka! Ja
moge iS¢ gra¢ zawsze i wszedzie — tylko czy ja chee? | zrozumiatem, ze
nie cheg, zrozumiatem, ze to wlasnie ,,jeszcze gorsze zycie” bylo dla mnie
jak zbawienie. To ten okres, w ktérym nie gralem i borykalem sie z
codziennym zyciem, pokazal mi, ze mozna zy¢ nie grajac. Ze to co mi
przeszkadza, to méj zaklety krag, ktéry przestal tak gladko sie krecié,
zaczal turkota¢ i stuka¢ gdy wybilem z niego gre. I nareszcie moglem
sobie uswiadomié, ze nie ma zadnych ztych ludzi, zmowy losu, niefartow
i innych tego typu rzeczy, Ze to nie inni, a ja walcz¢ z otoczeniem, nie
godze si¢ na siebie i na otaczajacy mnie $wiat. Wreszcie zrozumialem
»Dezyderate”. Wreszcie nawiazalem kontakt z soba poprzez moje
uczucia. Wreszcie przestalem sig¢ zlosci¢ za to iz czuje zlosé, lek, smutek
czy euforyczna rados¢. Wreszcie zrozumialem, co to znaczy uczucia
niechciane.

Dzisiaj nie mam uczu¢ niechcianych. Czuj¢ jednoczesnie (dawniej

niechciana) ztos¢ czy smutek i rados¢ z tego, iz te uczucia czuje. Rados¢
z tego, ze dowiaduje si¢ o tym, jaki jest moj stosunek do danej osoby czy
zdarzenia. Dzisiaj wiem, ze zlos¢ najczesciej pokazuje mi moja pyche i
wynikajaca z niej niezgode na rzeczywistosé; gk, obawe przed
niezrealizowaniem moich oczekiwan, przed odrzuceniem mojego sposobu
widzenia $wiata przez innych. A wigc jest to moj lek przed oceng — znowu
pycha. Smutek zas pokazuje mi, ze nie potrafie¢ zy¢ dniem dzisiejszym 1
radowac si¢ z tego, co on mi niesie.
Dzisiaj cieszg si¢ z odczuwania i nie musze juz wig¢cej na zewnatrz szukaé
uzasadnienia dyskomfortéw, inicjowac zdarzen przynoszacych ztos¢, lgk
lub budzacych agresje i to nie dlatego, ze przestalem grac, ale dlatego iz w
wyniku poczucia wolnosci 1 prawa wyboru zaczalem chcie¢ zy¢ a nie
uciekac przed zyciem.

Dzisiaj gdy czuje iz ogarnia mnie poczucie dyskomfortu a ja nie
wiem skad si¢ ono bierze wyciagam reke przed siebie 1 zagarniam z zycia
ile si¢ da wiedzy o sobie. Dzisiaj nie czekam az kto$ zrealizuje moj plan,
tylko sam wychodz¢ do ludzi.

Jacek, Warszawa
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Z CYKLU ,,KORZENIE”

Leczenie choroby alkoholowej jest mozliwe.
Swiadcza o tym tysigce wracajacych do zdrowia
- alkoholikéw. Wiemy juz, co trzeba robi¢, zeby nie pi¢
i trwaé w trzezwosci. Weterani, nie pijacy po kilka i
kilkanascie lat, mowia, ze to bardzo proste: trzeba
tylko dzisiaj nie siggna¢ po kieliszek 1 iS¢ na
spotkanie.

Tak to rzeczywiscie bardzo proste. Z biegiem

; czasu, stosujac konsekwentnie t¢ prosta zasadg, cichng
nasze wewm;trme nadajniki i zaczynaja dociera¢ do nas slowa.

Zaczynaja dociera¢ takze przekazy zawarte pomigdzy stowami,
to, czego nie da si¢ w pelni nazwag, do korica wypowiedzie¢. Zaczynamy
stosowac¢ nowo zdobyta umiejetnosé: stuchaé innych ludzi. To poczatek
naszej komunikacji ze $wiatem. Zaczynamy sami mowi¢, wypowiadac
swoje uczucia, przygladaé si¢ swojemu wnetrzu, swojemu zyciu.
Poznajemy histori¢ naszej choroby, jakze podobna do innych, a zarazem
nasza wiasna. osobista, niepodwazalna.

Poznawanie naszej wlasnej historii jest lecznicze przede
wszystkim dla nas samych. Kluczowym momentem kazdej terapii jest
poznanie i napisanie swojego zyciorysu. Czgsto jest on jeszcze niepelny,
niekompletny, brak w nim istotnych szczeg6otow, ale jest. Odzyskiwanie
siebie to kompletowanie wiasnej historii. Choroba podpowiada nam cos
wrecz przeciwnego: po co wracac? Po co bedziesz si¢ grzebat w
przeszlosci? Z cala pewnoscia nie po to, zeby rozdrapywac rany i szukac
winnych, ale po to, zeby pozna¢ i pogodzic si¢ z nia.

.Prosta historia” Dawida Lyncha, to opowies¢ o czlowieku,
ktory u schylku zycia wybiera si¢ w podréz przez kontynent, Zzeby
odnalez¢ brata i pogodzi¢ si¢ z nim . Dluga samotna podréz tylko po to,
zeby spojrze¢ bratu w oczy. To takie proste, a ile wymagalo przygotowan
i wyrzeczen. A czy potrafimy spojrze¢ we wiasne oczy? Tak czysto, ze
zrozumieniem, miloscia, akceptacja? Dlaczego jedni ludzie si¢
uzalezniaja, inni nie? Podobno 5% populacji jest skazane na alkoholizm.
Dlaczego wladnie ja? Mamy gotowy sposob na to, Zeby zy¢ bez
alkoholu, a mimo to ludzie pija i umieraja. Wielokrotnie wracaja na
terapie i dalej pija. V. Johson w ksiazce ,,Od jutra nie pij¢” doszed! do
wniosku, ze wspolna cecha wszystkich alkoholikéw jest konflikt
wewnetrzny, ,.cos”, co powoduje rozdarcie wewnetrzne i sprawia, ze
zycie staje si¢ nie do wytrzymania. Alkohol pomaga na chwile
zapomnie¢ i daje zludzenie, ze wszystko jest w porzadku.
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Po zaprzestaniu picia konflikt si¢ nasila i po jakim$ czasie znow daje znac
o sobie. Jezeli jestes przekonany o tym, Ze zostales alkoholikiem od
samego poczatku, kiedy tylko poznales ,,magiczne dzialanie” alkoholu, to
z cala pewnoscia konflikt powstal w okresie od urodzenia do tego
momentu. To bardzo wazna czes$¢ naszej historii, cze$¢ nas samych. Nasza
choroba ma korzenie w naszej historii, w naszym zyciu. Bez wlasnej
historii jesteSmy martwi. Zapomnieé¢ to to samo co zapi¢, a zapi¢ to
zapomnieé, czyli nie chcie¢ pamigtac. Mowimy zapicie, wpadka, nawrot
choroby. Odradzajacy si¢ konflikt nie daje spokoju. Konflikt, czyli brak
zgody. Jezeli do tej pory nie wyraziliSmy zgody na wszystko, co nas w
zyciu spotkalo, to mamy powaod do tego, zeby siggna¢ po alkohol.

Swierk ma korzenie tuz pod powierzchnia, sq cienkie i dlugie,
dzigki czemu moze rosnaé na skatach, ktore sg tylko po wierzchu pokryte
prochnica. Sosna zapuszcza silny korzen w glab, w poszukiwaniu wody —
dlatego moze rosnaé¢ na piasku. Tak samo jest z ludzmi. Kazdy ma swoj
wlasny system korzeniowy, ma rodzicow, przodkow, miejsce urodzenia,
ojczyzneg, chodzil do szkoly, przezyl choroby, urazy. Sa tacy, ktérzy
odcigli si¢ od toksycznej przesziosci i zapuscili nowe korzenie we
Wspélnocie Anonimowych Alkoholikow. Sa tacy, ktérzy realizujac
program dwunastu krokéw, nadaja ciaglos¢ swojemu Zyciu czerpigc
zaréwno z przesztosci jak i nowych doswiadczen. Sa tez tacy, ktorzy stale
si¢ szarpia ze soba. Przychodza i odchodza, zapijaja, buntujq sig, cierpia
sami nie wiedzac dlaczego. Patrzac na nich z boku widzimy, Ze niosa
cigzar, ktorego nie potrafia si¢ pozby¢. To cigzar wydarzen z przesziosci.
Checa nie pié, a pija, chca zapomnie¢, a pamigtaja, chca pamigtac, a
zapominajg, chca zmieni¢ swoje Zzycie a nie potrafia. Wplatujg si¢ w
nieudane zwiazki, obrastaja dlugami, licza na ,,szczesliwy los”, szukaja w
zyciu zawodowym lub religii, wpedzajq si¢ w biedg 1 obmyslajg plany na
lepsze zycie. To naturalny ped w gore, do Swiatla. A korzenie? Okazuje
sig, ze czasem musimy pobawi¢ si¢ w archeologa i1 poszuka¢ pod
powierzchnig terazniejszosci. Wstgpne odkrycia mobilizuja nas do
dalszych poszukiwan. Poznawanie prawdy o sobie jest bardzo
pasjonujacym zajeciem, sa jednak pewne przeszkody. Trudnos¢ polega na
tym, ze o przykrych wydarzeniach pamigtamy niech¢tnie. Tak jest
zbudowany nasz moézg. Po prostu zapominamy. Jezeli nie pamigtasz
pewnych okreséw swojego zycia, to jest znak, Zze two) umyst chee cos
bolesnego ukry¢. Nie pijac szukamy mifosci, a milos¢ to zgoda na samego
siebie. Jezeli mamy si¢ zgadzac, to musimy wiedzie¢ na co si¢ zgadzamy.
Zgadza¢ si¢ na siebie to zgadzac si¢ na whasna histori¢. Bez wzgledu na to
jaka ona jest, jest najcenniejszym skarbem. Tak naprawde wszystko co
posiadamy, to historia naszego zycia. To ona wlasnie doprowadzita nas do
miejsca, w ktorym jesteSmy dzisiaj. Naszymi historiami dzielimy si¢ na
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spotkaniach. Poznawanie wiasnej historii uzdrawia nas, zapominanie o
niej — poglebia nas w chorobie. Odkrywanie kart wlasnego zycia to w
pelni rozumiana uczciwos¢ wobec samego siebie. Starajmy si¢ by¢
uczciwi i zagladajmy czasami do tego, czego w prawdzie zmieni¢ juz nie
mozemy, ale z czym by¢ moze zapomnielisSmy si¢ pogodzic.

Pamietajmy, ze drzewo ro$nie do gory i do dotu. Rownomierny
wzrost to warunek jego dlugotrwalego zycia.

Andrzej Dywan
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WSKAZOWKI AA
GSO, Box 459, Grand Central Station, New York, N.Y. 10163
KLUBY

Wskazowki GSO dotyczqcee dzialania Klubdéw zostaly opracowane
na podstawie wspolnych doswiadczen Anonimowych Alkoholikéw
dzialajqcych w réznych stuzbach. Odzwierciedlajq one tez kierunek ujety
w Dwunastu Tradycjach oraz sugestie sformulowane przez Konferencje
GSO (USA i Kanada). Zgodnie z Tradyvciq Czwartq dotyczqeq
niezaleznosci ,,we wszystkich sprawach z wyjqtkiem tych, ktore dotyczq
wszystkich grup lub AA jako calosci” wigkszosé decyzji podejmowana
Jest zgodnie z sumieniem czlonkéw grupy, ktorej sprawa dotyczy.

Celem niniejszych Wskazéwek jest to, by sumieniem grupy
kierowata wlasciwa informacja.

Niniejsze  wskazowki  kierujemy do czlonkow  AA
odpowiedzialnych za kluby oraz inne obiekty, w ktérych znajduje miejsce
spotkan (mityngéw) chocby jedna grupa AA.

Wazine jest, by czlonkowie klubéw i grup AA przestrzegali
Dwunastu Tradycji, w tym takze Tradycji Trzeciej (w jej dlugiej formie):
»Przynaleznos¢ do nas powinna obejmowac wszystkich, ktorzy cierpig na
alkoholizm. Stad tez nie mozemy odméwié nikomu, kto pragnie zdrowieé.
Przynaleznos¢ do AA nie powinna tez nigdy zaleze¢ od pieniedzy czy
uleglosci. Dwoch czy trzech alkoholikéw, ktorzy spotykaja sig, aby
wytrzezwieC, moze nazwac si¢ grupa AA, o ile tylko nie maja oni zadnych
innych powiazan jako grupa.”

Relacja migdzy klubem a grupa AA opiera si¢ na obopdlnych
korzysciach. jezeli wszyscy uczestnicy respektuja autonomie grupy.
Uczestnicy grupy moga by¢ réwnoczesnie ,,czlonkami klubu” i oplacaé
skladki pozwalajace na korzystanie z przywilejéw klubu. Uczestnictwo w
grupie AA nie pociaga za sobg jednak zadnych skladek. Kazda grupa jest
samowystarczalna w zakresie oplat za lokal na mityngi, kawe oraz
literature.
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DAWNO, DAWNO TEMU...

Od wezesnych dni AA zawsze istnieli alkoholicy, poszukujacy
miejsca, gdzie mogliby napi¢ si¢ kawy i porozmawia¢ lub w kilka osob
umowié sie na obiad czy spotka¢ si¢ z przyjaciéimi w weekendy i Swigta.

W 1947 roku w Grapevine Bill W. napisal artykui, ktory potem
zostal wilaczony do naszej broszury o Tradycji AA. Tytul zawieral
pytanie; ,,Kluby w AA — Czy maja z nami pozosta¢?” Dzi$ odpowiedZ na
to pytanie brzmi: ,Tak”. Przetrwanie idei klubéw zawdzigczamy
madrosci i kierunkowi wytyczonemu przez artykul Billa, a takze
zaangazowaniu aowcow, ktérym zalezalo na dziataniu klubow. Dzigki
nim kluby moga skutecznie si¢ rozwija¢ nie odciagajac nikogo od
prawdziwej istoty trzezwienia, czyli uczestnictwa w grupie AA.
Doéwiadczenie wskazuje, iz klub moze wspélistnie¢ w zgodzie ze
spotecznoscia AA i spelniaé pozyteczna rolg dla tych, ktorzy uwazaja, ze
klub 1m pomaga.

JAK ZACZAC?

* Nawet jezeli klub nie ma nic wspolnego z AA, wiele
postronnych oséb tak wlasnie bedzie sadzi¢ — zwlaszcza ci, ktérzy sami
nie uczestnicza we wspélnocie AA. Nie zalecamy umieszczania skrotu
LAA” w nazwie klubu. Cztonkowie klubu powinni jednak starannie
przestrzega¢ Dwunastu Tradycji i przyjmowa¢ fundusze jedynie od
cztonkéw klubu. Wyklucza to oczywiscie jakiekolwiek publiczne zbiorki
pieniedzy. Klub powinien dzialaé dzigki dotacjom i skiadkom
cztonkowskim stanowiacym uzupelnienie wplywéw z tytulu oplat za
korzystanie z lokalu przez grupy AA odbywajacych tam swoje mityngi.

Czesto zdarza sig, ze klubowi trudno jest oprzeé si¢ pokusie przyjecia
materialéw budowlanych, mebli, sprzetu kuchennego lub zaopatrzenia od
Zyczliwych, kierujacych si¢ postawa obywatelska os6b, nie bedacych
czlonkami AA. Kazdy czlonek klubu powinien jednak dazy¢ do
przestrzegania Tradycji Siédmej oraz zasady samowystarczalnosci,
dzigki ktérej AA do dzi$ pozostaje strukturg catkowicie niezalezng i
zdrowa pod wzgledem finansowym.

* Nalezy okresli¢ cel dziatania klubu i znalez¢ odpowiedni lokal.
Nalezy réwniez okreslié kwote niezbedna do takiego przedsigwzigcia i
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opracowac budzet na uruchomienie klubu oraz pokrycie kosztow czynszu,
stalych oplat, konserwacji budynku i instalacji itp.

* Najlepiej zwola¢ zebranie wszystkich zainteresowanych
Anonimowych Alkoholikéw — odrebnie od mityngéw AA. Nalezy omowié
plany i potrzeby finansowe klubu oraz ustali¢ liczbe cztonkéw gotowych
od samego poczatku oplaca¢ skladki. Mozna réwniez dowiedzieé sie, czy
miejscowe grupy AA chcialyby korzysta¢ z lokalu klubu, a jesli tak, to
jaki czynsz bylyby gotowe placic.

Niekiedy czlonkowie zalozyciele wyrazaja gotowos¢ placenia wyzszych
skladek na poczatku, aby poméce klubowi na starcie. Lepiej zwrécié sie do
wszystkich o udzial w finansowaniu niz aby jedna lub dwie osoby braly
caly cigzar na siebie. Nalezy dopusci¢ udzial kazdego Anonimowego
Alkoholika wyrazajacego taka chec¢ po to, by klub zyskal poparcie wielu
czlonkow.

* Na zebraniu organizacyjnym mozna takze ustali¢ zasady
cztonkostwa. Wigkszos¢ klubow wymaga od kandydata minimum 30 dni
trzezwosci i uczestnictwa w AA; sa tez takie, gdzie minimum wynosi 90
dni. Nowicjusze moga korzysta¢ z klubu w charakterze gosci do czasu az
spelnia kryteria czlonkostwa. Wszyscy czlonkowie placacy skladki sg
uprawnieni do zasiadania we wiladzach i do glosowania podczas zebran
klubowych dotyczacych spraw administracyjno-gospodarczych.

ZARZAD

* Podczas pierwszego zebrania nalezy zastanowic si¢ nad jeszcze
dwiema sprawami: kto bedzie zasiadal w zarzadzie klubu oraz jakie
powinny by¢ kwalifikacje tych osob. Zarzad zajmuje sig 5prawam1
administracyjno-gospodarczymi oraz odpowiada za wynajem |
konserwacje¢ obiektu. Wiele klubéw wymaga od czlonkow zarzadu ok. 3
lat trzezwosci. W wigkszosci klubow przyjmuje si¢ zasade, iz czlonkowie
AA zasiadajacy w zarzadzie klubu nie moga sprawowaé funkcji podczas
mityngéw AA odbywajacych si¢ w danym klubie. Zasada ta pozwala
unikna¢ nieporozumien i konfliktow.

DECYZJE ADMINISTRACYJIJNO-GOSPODARCZE

* Jezeli liczba Anonimowych Alkoholikéw jest wystarczajaca do
sfinansowania przedsiewzigcia, nalezy uzyska¢ dla klubu osobowosé
prawng jako organizacji niedochodowej (non-profit) zgodnie z prawem
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obowiazujacym w miejscu, gdzie klub zamierza dzialaé. Oczywiste jest,
ze klub uzyskujqcy osobowos¢ prawnq nie moze w swojej nazwie
umieszczac¢ skrotu ,AA". Przedsigwzigcie takie nie powinno by¢ zbyt
skomplikowane ani kosztowne. Uzyskanie osobowosci prawnej zgodne
jest z Tradycja Szosta, ktora glosi, ze mienie wykorzystywane przez AA
powinno by¢ wyodrebnione i oddzielnie zarzadzane, , azeby problemy
finansowe, majgtkowe lub sprawy ambicjonalne nie odrywaly nas od
gléwnego celu”. W razie koniecznosci zaciagnigcia kredytu bankowego,
zajmuje si¢ tym zarzad, zas splat dokonuje si¢ z funduszy klubowych.
Lepiej rozpoczaé dzialalnosé¢ jako matla struktura i zwigksza¢ swoj zasieg
w miarg rozwoju 1 dopltywu srodkow.

* Po uzyskaniu przez klub osobowosci prawnej, mozna zwolaé
zebranie zarzadu w celu ustalenia szczegotéw dziatalnosci klubu. Po nim
moze si¢ odby¢ zebranie czlonkéw oplacajacych skiadki, ktorzy
zatwierdza ogolne plany i zasady dzialania klubu.

* Hazard: W klubach zalozonych wczesniej wiele klopotow
powodowal hazard. Niektorym klubom popsulo to opini¢. Poniewaz
wielu czlonkéw klubu to réowniez czlonkowie AA, zla opinia moze
rzutowac na cala wspélnote AA.

* Gra w karty, bilard, tenis stolowy czy ogladanie telewizji to
zajecia, przy ktorych wielu czionkow klubu dobrze si¢ bawi, pod
warunkiem jednak, iz robia to dla przyjemnosci, a nie dla pieniedzy
(hazard, zaklady itp.).

* Doswiadczenie uczy, ze intergrupa lub stuzba krajowa, jak
rowniez obstuga telefonu kontaktowego i inne stuzby powinny by¢
oddzielone od klubéw - zaréwno fizycznie, jak i pod wzgledem
administracyjnym. W niektérych przypadkach nowoutworzone biuro
intergrupa lub krajowe mozna zaprosi¢ do korzystania z siedziby klubu.
Wowczas nalezy przywola¢ Tradycje Dziewiata i pamigtac, ze biuro
stuzby jest odpowiedzialne wobec wszystkich grup i calej wspolnoty
AA, podczas gdy klub odpowiada gléwnie wobec wiasnych,
oplacajacych skladki czlonkéow oraz tych grup, ktore wynajmuja od
klubu pomieszczenia na mityngi.

L
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MITYNGI GRUP AA W KLUBACH

Grupa AA: Nalezy z calg moca zaakcentowaé znaczenie niezaleznosci
grupy oraz jej tozsamosci jako odrgbnej od klubu, w ktérym ma ona swoje
spotkania. Grupa dziala na rzecz cierpiacych alkoholikow i Wspdlnoty
jako calosci, a nie na rzecz klubu. Aby zrealizowa¢ 6w nadrzedny cel:

* Grupa powinna uzywac nazwy innej niz nazwa klubu.

* Grupa powinna by¢ samowystarczalna dzigki dobrowolnym
datkom uczestnikéw. Dotyczy to takze oplacania godziwego czynszu za
korzystanie z wynajmowanych lokali, prowadzenia wlasnej kasy 1
odprowadzania odpowiednich sum bezposrednio do miejscowego biura
stuzby krajowej/intergrupy czy do regionalnego lub okregowego komitetu
shuzby oraz do GSO.

* Nalezy pamietaé, ze grupa AA dostgpna jest dla kazdego
alkoholika, jako ze jedynym warunkiem czlonkostwa jest pragnienie
zaprzestania picia.

* Nawet jezeli grupa spotyka si¢ w klubie skladajacym sig
wylacznie z czlonkéw AA, a wielu czlonkow grupy moze byc
jednoczesnie czlonkami danego klubu, relacja danej grupy AA wobec
klubu winna by¢ taka sama, jak wobec kosciola, szpitala, szkoly czy innej
instytucji, od ktérej grupa wynajmuje lokal na swoje spotkania.

L

ZALECENIA General Service Conference

Podczas omawiania kwestii klubéw na General Service
Conference w 1967 roku zwrdcono uwage, ze jakkolwiek nie istnieje nic
takiego, jak ,Klub AA”, wiele klubow utozsamianych jest z AA, gdyz
czesto organizujg je i kieruja nimi czlonkowie AA, za$ krag czlonkow
klubu bywa ograniczony do Anonimowych Alkoholikéw. Kluby, w
ktérych odbywaja si¢ mityngi i ktére prowadzone sa z mysla o Kroku
Dwunastym oraz o celach spolecznych, moga uniknaé problemow
stosujac si¢ $cisle do Tradycji AA. Uczestnicy Konferencji zgodzili sig co
do tego, ze kluby nie powinny uzywaé¢ nazwy AA, powinny by¢
organizacyjnie odrebne od AA oraz nie powinny przyjmowac Srodkow
finansowych ze zrodet zewnetrznych, opierajac si¢ jedynie na sktadkach
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czlonkowskich i1 indywidualnych dotacjach cztonkéw AA. Kwestia
platnego czlonkostwa w AA nie wchodzi w gre, jako ze mityngi AA w
klubach dostepne sg dla kazdego chetnego.

Dalsze kierunki wytyczono podczas General Service Conference w 1972
roku, kiedy poinformowano, ze GSO nie bedzie juz przyjmowac¢ zadnych
pienigdzy od klubow. Decyzj¢ t¢ podjeto po przeprowadzeniu ankiety
wsrod klubow. Odpowiedzi wskazywaly na fakt, iz réznice w sposobach
dzialania klubow byly zbyt duze, aby mozna bylo ustali¢, czy pieniadze
otrzymywane od danego klubu pochodza wylacznie od czlonkow AA.
(Oczywiscie GSO przyjmuje wplaty od grup AA spotykajacych sie w
lokalach klubowych.)

W 1989 roku General Service Conference zalecila zaprzestanie
zamieszczania klubow w spisach grup AA. Nalezy oczywiscie nadal
podawa¢ informacje o grupach regularnie spotykajacych si¢ w siedzibach
klubéw.

(Powyzszy tekst wuzyskalismy od Billa Archera z Dzialu Spraw
Miedzynarodowych GSO w Nowym Jorku)
(RED)
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BALLADA O MAWIK'G BARON CLUB

1

Zawsze tu jestes, kiedy masz czas!

W magicznym miejscu, przy blasku swiecy — w Baron Club
Zmeczeni zyciem —ijai Ty

Siadamy w kregu, jak niegdys siedzial — Bob 1 Bill
Podnosisz reke kolejny raz

| bez cenzury klecisz na szybko — kilka zdan

Refren:

O milosci 1 zazdrosci, o wybrykach z lat mlodosci
O namigtnych i burzliwych pseudo - zwiagzkach
Przy wyznaniu skrytych win, cisnie fezka sig co sit
Spod powieki, gdzie dojrzewac mogla lata

Za Te matke, za Tg siostre i za brata !!!

II

Radosnych uczuc nie zdusi strach

Bo tu i teraz z kazdym si¢ Zyje za pan brat

Kto si¢ weseli i humor ma

Ten lubi tanczy¢ klaskac i $piewaé — w Baron Club
Tu tasuch moze w-zetke zjesc

Popi¢ Red Bullem i opowiedzie¢ — krotki wiersz.

111

Tu poznasz kogos, kto zycie zna !

Kto Cig zrozumie, cho¢by juz zawiodt caly swiat
W jednosci sila, to nie jest zart

Mozesz to poczuc jedynie tutaj — w Baron Club
Tu mozna plakac, albo si¢ sSmia¢

| godzinami wspomina¢ tamten miniony czas

Muzyka i stowa
Bogustaw Mrozek
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NAJWYZEJ PIEC LAT

Noc w noc catymi latami

Sen w dzien gdy ranek za nami
Czas w nas stukat jak zegar

Nie wiedziat nikt co nam odmierzat

Bo to wszystko miato trwaé najwyzej pieé lat
A moze mniej

A to wszystko miato trwaé najwyzej piet lat
A moze mniej

Cho¢ sig zmienit caly Swiat - jestesmy

Zawiruje jeszcze raz - bedziemy: bedziemy ?!

Nut w bréd kazdy wy$piewat

Stéw, méw sto wypowiedziat

W czasy zte i niepogodne

Smiech, émiech szedt z nami w droge

Dzis$ - Wiesiu gdy Cie tam nie ma
Piesn te wznosimy do nieba

Graj nam i czuwaj nad nami

Noc w noc wystana gwiazdami

Bo to wszystko miato trwaé najwyzej piec lat

A moze mnie
A to wszystko miato trwaé najwyzej piec lat - Wiesiu
Tak sie zmienit caly swiat - JESTESMY NN

Dla uczczenia rocznicy klubu MAWIk' & BARON CLUB", ktdrego
lokalizacja na razie jest potwierdzona jedynie piecioletniq umowq
dzierzawy oraz 9. rocznicy trzezwosci jednego z tworcow kiubu
Wiestawa powyzszy wiersz napisat MAREK PAWLIK
(RED)NASZ WYWIAD
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Listopad 2002
w Mawik’G Baron Club

1 XICzynne od 17% do 22%
' 3 XI Spotkanie z Op. Tomaszem Alexiewiczem autorem ksiazki ,,Wiara w
pigulce czyli sekty” gosc iem programéw TV | Nie do wiary” i
.Polityczne graffiti” g. 18%
5 XI DKF ~Mezczyzna, ktorgok{}cha kobiete” wys.
A. Garcia1 M. Ryan g. 18
6 XI Spotkanie z prof. Wiktorem Osiatyriskim— Temat: , Przemoc” g. 19%
8 XI Wieczér rosyjski g. 18%
9 XI Zabawa ,,z bigosem Basi” g. T
10 XI Spotkanie z Wlodkiem AA , Zielarzem” g. 17%
12 XI Trzecia rocznica Witka Anonimowy Hazardzista g. 19
15 X1 Spotkanie z Adamem AA ,,Sokéi”
16 XI Wystep duetu “Damian I Pawel” g. 20%
17 XI Spotkanie z Teresa AA ,,Sw.” G. 18%
" 19 XI DKF , Zostawi¢ Las Vegas” wys. N. Ceage g. 18"
*‘}‘ 20 XI Spc:-tkame z Felkiem AA Temat: . Duchowos¢” g. 18%
22 XI Warsztaty Temat: ,Zwiazki partnerskie” prowadzi Zenek AA g. 19%
23 XI Zabawa ,,z pierogami Zbyszka i Malgosi” g. 18"
~ 24 XI Spotkanie z aktorem Marek Pawlik g. 18"
- 26 XI Spotkanie z Janem Budziaszkiem perkusista zesp. ,,Skaldowie"g.19%
27 X1 Zebranie organizacyjno-samorzadowe czlonkéw Klubu
. Mawik® G Baron” g. 19%
29 XI Wrozby i zabawy ,,Andrzejkowe” - rezerwacje g.20%
30 XI Zabawa , Andrzejkowa” - rezerwacje g. 18"

Przyjmujemy rezerwacje na zabawg sylwestrowa

W kazdy Poniedzialek ,,Studiowanie 12 Krokéw™
(juz brak miejsc)

Punkt konsultacyjno-terapeutyczny
Pon, Sr, Pt. 177 — 19" tel. 811 41 66

Wypozyczalnia ksiqzek codziennie 13%-22%
Klub szachowy Sroda 18 — 22”
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Prosimy o wplaty na prenumerate rocznq ( cztery , Arki”)
w roku 2003 w wysokosci 40 zI. Oplata ta pozwoli utrzymacé
dotychczasowy naklad. Ewentualne wyisze wplaty (mile
widziane) pozwolq na dystrybucje ,,Arki” wsrod osob i instytucyi,
ktore nie majq moZliwosci oplaty.
Pomdicie nam pozyskaé nowych czytelnikow ,, Arki”.

1

Stowarzyszenie Centrum Trzezwosci ,, Ar

Listopad 2002
w Mawik’G Baron Club

Mityngi AA

otwarte wszvstkie

Wtorek & b wEugeniusz”
Sroda 19°,3+1”

Czwartek 19% , Przyjaciele z Akron”
Niedziela 11%, Siedzibna 35"
Poniedzialek 20" A. Hazardzisci

Mityngi spikerskie 19"

7XI Piotrek AA ,, Anin”
14 XI Bogus AA ,,Spiewak”
21 XI Marek AA ,,Patryk”

28 XI Zbyszek AA ,,Zoliborz”

Pon.-Sob. od 16" - 22% Niedz. 17-22
W soboty Dyskoteka w goragcych rytmach swiata
!! Zobacz nas !!! —
www.astercity.net/~Ryszard
e-mail: stowarka@wp.pl
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SPIS TRESCI
DRODZY CZYTELNICY

NASZ WYWIAD

Lepsza sprawiedliwos¢
Rozmawia Wiktor Osiatynski

Zycie bez problemow — E. Woydytlo
Sobie samemu pomoéc — Jan
Pi6ro(pusz) — Madelaine

GRUPY WSPARCIA
Wyfrung¢ z klatki — Anna Cyran

Szansa — Adam

Dobra terapia — Mietek

Moje medytacje — W. Osiatynski
Dusza, duchowos¢ itd. — Zenek A.A.

LUDZIE LISTY PISZA
Wdzigczna za wszystko — A.C.

ArkA mi pomogla — Z.
LUDZIE WIERSZE PISZA

Trojwiersz ,,Pokochac siebie”
Medytacja na jesien

Ballada o Baron Club
Najwyzej pigc lat

PROSTO Z MITYNGU
Wdzigcznos¢ — Clancy 1., Los Angeles
Moje , dyskomforty” — Jacek, Warszawa
Po 11 wrzesnia -Marian, Poznan

KORESPONDENCIJA
GSO o klubach

e e e

10
13

15
15

17
20
25
27

22
22
22

21

24
43
44
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32
30
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