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DRODZY CZYTELNICY

Co to znaczy ,radzi¢ sobie z uzalaniem
si¢ nad sobg”? Pytanie to zadaja sobie osoby, u
. ktorych pamig¢ dawnych krzywd i nie odpornosc
=~ na dawne cigzkie przezycia mogly doprowadzic¢,
a z cala pewnoscia przyczyni¢ sig, do
alkoholizmu, narkomanii lub innych
ucieczkowych i  destrukcyjnych  sposobéw
reagowania wlasnie na nadmiernie silne wuczucie
zalu.

No wiec, co to znaczy? Z tym pytaniem przychodzi do
psychologéw wiele 0s6b juz po odbyciu leczenia, a nawet po skutecznym
trwaniu w abstynencji przez dluzszy czas. Kto§ taki niedawno mi
powiedzial: ,Od dwoch lat nie pije, nie biore narkotykéw, nie chodze do
kasyna - ale czuj¢ w sobie pustke i ciggly b6l”. Osoba ta ma dzi$ rodzing i
pracg, jest zdrowa i mloda, ma znajomych, mieszka calkiem wygodnie,
poza tym interesuje si¢ kinem, teatrem, muzyka i czyta ksigzki. Czego jej
wigc moze brakowaé? Skad to uczucie pustki i niezadowolenie z zycia?

Juz z krotkiej rozmowy okazalo sie, ze drecza j takie uczucia jak
powracajacy zal o niewesole dziecinstwo, zlos¢ na siebie za utopione w
nalogach lata, a nadto pretensje do $wiata o zgotowanie losu, ktory
wydaje si¢ trudniejszy niz losy krewnych, sasiadéw lub kolegéw z pracy.

Dosé¢ dobrg terapia na uzalanie si¢ nad sobg i nawyk ozywiania
zadawnionych uraz jest szukanie wszystkiego, za co mozemy by¢
wdzigezni - sobie samym, innym. ludziom, w tym réwniez tym, ktérzy
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nas kiedy$ skrzywdzili. Do tego nawet specjalnej terapii nie trzeba. Warto
po prostu stara¢ si¢ jak najczeSciej przypominaé¢ sobie réwniez dobre
rzeczy, jakie nas spotkaly.

| takie wlaénie zyczenie dedykuj¢ Czytelnikom u progu kolejnej
wiosny, w ktérej mozemy si¢ znowu spotka¢ na famach , Arki”.

Ewa Woydyllo

OD WYDAWCY

Pragniemy podzigkowa¢ wszystkim, ktorzy dokonali wplat na
prenumerate. Dzigki Wam wzrasta nasza wiara w ludzi, ktérym na sercu
lezy profilaktyka uzaleznienn oraz wykazuja potrzebe takiego forum
doswiadczen jakim jest nasza ,Arka”. Nadal prosimy o wsparcie aby ci,
ktorzy , Arki” najbardziej potrzebuja a nie stac ich nie tylko na nig mogli ja
dostac.

Jednoczeénie zapraszamy wszystkich, ktorzy chcg z nami wspélpracowac:
Piszcie do nas o tym co robicie i jakie sa Wasze przemyslenia, piszcie o czym
byscie cheieli w ,Arce” czyta¢. Mamy nadziejg, iz staniemy si¢ przyjaciolmi i
bedziemy przez Was oczekiwani. Do zobaczenia w nastepnym numerze,
ktory jesli sie ukaze to jedynie dzieki Waszej prenumeracie,

Stowarzyszenie Centrum Trzezwosct ,, Arka”



Wiktor Osiatynski

Godnosé ucznia

Godnos¢ jest czym$ co raczej intuicyjnie wyczuwamy niz
dokladnie definiujemy. Na uzytek niniejszych rozwazan przyjmijmy
Kantowska koncepcje godnosci. To znaczy, ze kazdy czlowiek powinien
by¢ traktowany jako cel sam w sobie, a nikt nigdy nie powinien by¢
traktowany jako $rodek do celu innych ludzi. Nie postuguje si¢ innymi
ludZmi jako instrumentem - w ten sposéb szanuje ich godnosé, moja
godnos¢ jest szanowana wowczas, gdy nikt si¢ mng nie postuguje. Bronig
wlasnej godnosci, gdy nie pozwalam si¢ sobg postuzy¢ jako
instrumentem.

Godnoé¢ tracimy w relacji niewolniczej. Podobnie trudno o
godnosé w podporzadkowanej relacji, zwlaszcza chaotycznej i bezladnej,
inaczej zwang arbitralng. Godnos¢ - podobnie jak partnerstwo - wymaga
pewnych warunkéw. Ani jednego, ani drugiego nie moze by¢ w relacji
niewolniczej, partnerstwa nie moze by¢ w relacji gdzie silniejszy depcze
prawa i lamie sfere wolnoéci czy sfere osobistych decyzji drugiej strony.
Partnerstwo jest mozliwe wowczas, gdy istnieja jasno okreSlone prawa i
obowiazki i gdy sa one respektowane.

Od uchwalenia Powszechnej Deklaracji Praw Czlowieka uznaje
sig, ze godnos¢ jest podstawa praw czlowieka, ktére jednoczesnie stuza
ochronie ludzkiej godnoéci. Role t¢ prawa spelniaja jednak na rézne
sposoby - w zaleznosci od rodzajéow praw. Istnieja trzy ich rodzaje:

- Prawa osobiste, czyli wszystkie wolnoéci: wolnos¢ stowa,
wolnos¢ mysli i wyznania, wolnoé¢ korespondencji, wolnos¢ prywatnosci
itp. Te wolnosci tworza wokoét mnie pewna granice, zapewniajac mi sferg
wolng od ingerencji z zewnatrz, zwlaszcza ingerencji wladzy
przymuszajacej. Ta sfera jest mi potrzebna po to, zebym mogl si¢
rozwija¢, rosngé, zeby mie¢ poczucie, ze jestem wlascicielem wiasnego
zycia. A to jest chyba najwazniejsza rzecz w zyciu czlowieka, i to juz od
dziecka. Jednym z najwazniejszych zadar wychowawcéw jest tworzenie
wokol dziecka tej sfery, zeby dziecko wiedzialo, ze gdzies od niego coé
zalezy, ze jego rozwoj zalezy nie tylko od rodzicow, nauczycieli czy
$wiata zewnetrznego, ale takze od niego samego.



- Drugi rodzaj praw to sa tzw. prawa polityczne: prawo
petycji, manifestacji, prawa wyborcze, prawo bycia wybieranym,
najogo6lniej mowiac - prawa do uczestnictwa. One tez wigza si¢ z
godnoscia, ale trochg w inny sposéb. W taki, ze jezeli kazdy z nas ma
prawo uczestnictwa, to nikt nie jest przedmiotem tylko kazdy jest wspot-
podmiotem podejmowanych decyzji, ktore nas dotycza. Temu wiasnie
stuzy demokracja. Wcale nie temu, ze decyzje beda lepsze, czasem decyzje
demokratyczne sa gorsze, ale demokracja nie dotyczy jakosci decyzji, tylko
jakosci zbiorowosci. Mamy prawo do wspéldecydowania , do tego, zeby
by¢ wystuchanym. Gdy doradzalem jako ekspert Komisji Konstytucyjnej
Zgromadzenia Narodowego, bardzo staralem sig, by w konstytucji zostaly
zapisane prawa dziecka. Prawo dziecka NIE do podejmowania decyzji,
tylko do tego, by zostalo ono wystuchane przy podejmowaniu decyzji jego
dotyczacych, wydaje mie si¢ prawem zasadniczym, odrézniajgcym
dziecko od mebla, ktéry mozna przestawi¢ na inne miejsce w pokoju nie
pytajac o zdanie. Dziecko mozemy musie¢ przekona¢, mozemy musiec
postapi¢ w inny sposob niz dziecko chce staczajac z nim swoista walke, a
nawet ostatecznie stawiajac na swoim, ale zapytanie dziecka, jaka jest jego
wola, czy jakie sg jego pragnienia jest po prostu naszym obowigzkiem.

. Wreszcie jest trzeci rodzaj praw to prawa socjalne, z
ktérymi zawsze jest wielki klopot konstytucyjny, ale mozna powiedziec, ze
bez pewnego minimalnego poczucia bezpieczenstwa czlowiek nie jest
zdolny w sposéb godny broni¢ swojej godnosci ani swojego uczestnictwa i
wspol-uczestniczy¢ w zyciu zbiorowosci.

Sadze, ze tak wlaénie na trzy rézne sposoby godnos¢ wiaze sie z
prawami czlowieka. Ale pojecie godnosci istnieje réwniez w relacjach
miedzyludzkich Prawa dotycza relacji wladczych: kto$ jest nade mna, ja
jestem podporzadkowany. Takie relacje istnieja miedzy czlowiekiem i
panistwem, czasem wystepuja one réwniez miedzy ludZmi, na przyklad w
miejscu pracy.

Godnoé¢ w niepodporzadkowanych relacjach miedzyludzkich
wigze sieg 2z trzema elementami: zaufaniem, szacunkiem i
odpowiedzialnoécia za siebie i za swoje czyny. Szkola jest miejscem gdzie
te porzadki si¢ krzyzuja. Istnieje podporzadkowanie - poniewaz istnieja
stosunki wladcze nauczyciel - uczen (a takze wladcze stosunki migdzy
dyrekcja a nauczycielami). Sa tez stosunki osobiste, w ramach ktérych
ksztaltuja si¢ wzory postepowania. Mysle, ze wlaénie szkola bardziej niz
cokolwiek innego ksztaltuje wzory postepowania, a przynajmniej moglaby
je ksztaltowac. Z tej wlasnie perspektywy sprobuje odpowiedziec na
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pytanie ,co moze i powinna zrobi¢ szkola, zeby uczen nie mial wrazenia
Ze jest ponizany i Zle traktowany™?

Oczywista jest odpowiedZ, ze dziecko nie moze by¢ popychane,
bite karcone, ze nauczyciel nie powinien straszy¢, krzycze¢, a nawet
podnosi¢ glosu. Szkola obok domu jest miejscem gdzie dzieci ucza si¢
agresji. Chociaz doswiadczajg jej od innych dzieci, to ucza si¢ agresji
przede wszystkim od nauczycieli i rodzicow. Dzieci uczg sig jej, kiedy
widza agresje lub zlo§¢ u nauczyciela albo wtedy, gdy miedzy dzie¢mi
dochodzi do aktu agresji, na ktéra nauczyciel nie reaguje. Z tego punktu
widzenia, jednym z gléwnych zadan szkoly powinno by¢ reagowanie na
agresje i przemoc, a takze wykrywanie przemocy domowej. Przemoc te
nauczyciel moze rozpozna¢ po pewnych latwych do uchwycenia
przejawach zachowania ucznia, a p6Zniej moze na to odpowiednio
zareagowac. Zreszta dzieci nalezy uczy¢ ich praw miedzy innymi po to,
by mogly broni¢ si¢ przeciw przemocy oraz prosi¢ o taka obrone innych
ludzi, przede wszystkim nauczycieli. Trzeba tez dzieci uczy¢ tego, w jaki
spos6b moga moéwié o przemocy, bo jest to bardzo intymna i osobista
sfera, ktéra bezposrednio wiaze si¢ z poczuciem wlasnej wartosci.

Szkola ksztaltuje postawy nie tylko w zakresie agresji, ale takze w
wielu innych wymiarach. Bardzo wazna jest kwestia estetyki, czystosci,
zadbania o wyglad szkoly i o siebie. Mysle, Ze to, jak zadbana o siebie jest
nauczycielka, ma wielkie znaczenie dla ksztaltowania postaw i zachowan
uczniéw, a takze dla ksztaltowania ich poczucia wlasnej wartosci oraz
godnosci, bo to stanowi wzor.

Nie tylko agresja powoduje zloé¢, ale takze niesprawiedliwos¢. Za
niesprawiedliwe uwazamy przede wszystkim dzialania arbitralne ludzi,
ktorzy maja nad nami wladze. Pomyélmy o tym, jaki rodzic, jaki
nauczyciel jest dla dziecka gorszy: surowy czy kaprysny? Wrocmy
myélami do czasu, gdy mieliémy 15-17 lat. To jest najlepszy okres, zeby
zrozumie¢ czym w ogole sa prawa. Kazdy mlody czlowiek, wchodzac w
zycie musi stoczy¢ jakas , walke” z rodzicami - 0 swoja wolnoé¢, o wlasng
odpowiedzialnoéé. Istnieje jeden szczegélnie znienawidzony gatunek
rodzicow: to ci, ktérzy rzadzili nami wedtug wilasnego widzi-mi-si¢. Jezeli
surowy rodzic méwil: zawsze musisz wraca¢ do domu przed dziewiata
wieczorem, to istnialy jasne reguly, a ja moglem do dziewiatej by¢
wlaécicielem swojego czasu i samemu go organizowac. Tracilem grunt
pod nogami, gdy bez powodu jednego dnia moéwil: dzié mozesz przyjsc¢ o
jedenastej, a innego kazal mi by¢ w domu juz przed sibdma wieczorem.
Zwlaszcza jesli moéwil to z dnia na dzieri lub tego samego dnia. Albo
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jednego dnia karal za to samo, za co kiedy indziej nagradzal - w zale znosci
od humoru. Takiego rodzica nie lubimy. Tu wcale nie chodzi o surowosc.
Prawa, konstytucje, zasady rzadoéw prawa maja nas chroni¢ nie tyle przed
surowq wladza, lecz przede wszystkim przed wiladzg arbitralng, kaprysna
wladza, przed czyim$§ widzi-mi-sip. Bo najwazniejszym elementem
ludzkiej wolnosci i odpowiedzialnosci jest przewidywalnosé. Nie moge
tworzy¢ wlasnego zycia, gdy nie moge przewidzie¢ skutkéw wlasnych
czynow. Mysle, ze z tego punktu widzenia najwazniejszym elementem
ochrony godnosci jest stworzenie uczniom mozliwosci przewidywania. Na
tym opiera si¢ rzad prawa czy w przypadku szkoly, rzad zasad. Rzad
zasad wymaga, by istniala wyrazZnie okreslona sfera zakazow. Uczen - tak
samo jak obywatel w panstwie - moze robi¢ wszystko, co nie jest zakazane.
Powinny tez istnie¢ bardzo jasne konsekwencje zlamania zakazéw oraz
procedury odwolawcze od decyzji nakladajacych takie konsekwencje.

W gruncie rzeczy ta mozliwos¢ przewidywania dotyczy
mozliwoéci uczenia si¢ na konsekwencjach i bledach. Najbardziej
uczciwym nauczycielem, szanujacym godnosé¢ swego ucznia jest goracy
piec. Jezeli dotkng goracego pieca to sig poparze, jezeli dotknge go drugi
raz, to si¢ poparze znowu i albo przestang go dotykac, albo bede w pelni
odpowiedzialny za to, ze poparze sie po raz trzeci. Oczywiscie nauczyciel
ma swoje emocje, pragnienia, zamiary i nie moze by¢ goragcym piecem, ale
musi przestrzega¢ zasady, ze czyny pociagaja za soba okreslone
konsekwencje. Dwa wielkie bledy wychowawcze - a takze polityki karnej
- to, ze albo nie wyciggamy zadnych konsekwencji albo od razu
wyciggamy konsekwencje zbyt surowe. Szeryf San Francisco Michael
Hennessey uwaza, ze za pierwsze przestgpstwo (z wyjatkiem morderstw i
powaznych aktéw przemocy) najlepsza kara bylby miesiagc aresztu.
Miesigc to wystarczajaca kara, by czlowiek wiedzial, ze jeSli powtorzy
jeszcze raz, to go spotka co$ bardzo dolegliwego i nieprzyjemnego, a juz
po kilku miesigcach bardzo duzo ludzi przyzwyczaja si¢ do warunkéw
wigziennych i przestaje si¢ ba¢ przyszlej kary. Wtedy taka kara staje si¢
nieskuteczna. Ale gdy wyciagamy konsekwencje pierwszych bledéw,
wazne jest, by dac ludziom - a zwlaszcza mtodym ludziom, czyli uczniom
- prawo do eksperymentu i do bledu, poniewaz kazdy z nas zyje pierwszy
raz. Dopiero gdyby ktos zyl drugi raz, to mozna by bylo go pozbawic tego
prawa. Oczywiscie juz przy tym pierwszym bledzie nalezy wyciagac
konsekwencje, ale powinny one byé¢ lagodne i przede wszystkim musi
towarzyszy¢ im wskazania drogi naprawy, innego sposobu dzialania.
Dopiero poézniej konsekwencje ponownego bledu moga by¢ surowsze.
Dramat naszego systemu wychowawczego i karnego polega na tym, Ze od
razu narzucamy zbyt cigzkie konsekwencje, nie stwarzajac przy tym
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mozliwosci uczenia si¢ na bledach. Nic dziwnego, ze mamy coraz wigcej
probleméw.

Wigkszos¢ problemow ludzkich i miedzyludzkich bierze sie z
niskiego poczucia wartosci. Czesto zapominamy, Ze szkola, ktoéra
traktujemy glownie jako Zrodlo wiedzy, jest najskuteczniejszym i
spolecznie najtanszym srodkiem do budowy poczucia wartosci. Ale nie
taka szkola w, ktorej nauczyciel sprawdza tylko to, czego uczen nie wie.
Taka szkola, w ktorej nauczyciel szuka tego, co uczen wie, po to, aby na
tym zbudowac¢ co$ nowego, a potem jeszcze innego. Taka szkola
pokazujge to, co uczen umie, a nie to czego nie umie, i budujac na tym, co
potrafi, zwigksza poczucie wartosci ucznia. (Na marginesie warto
wspomnie¢, ze ze wszystkich programéw zwalczania recydywizmu
najskuteczniejsze okazywaly si¢ programy akademickie, pozwalajace
uzyskac¢ licencjat w wigzieniu. Nie dlatego, ze ci ludzie nauczyli sig
umiejetnosei zyciowych, tylko dlatego, ze dzieki temu zdobyli poczucie
wlasnej wartoSci, ktére dawalo potem mozliwoéé lepszego i
skuteczniejszego dzialania w zyciu.)

Powstaje jednak pytanie, co moze zrobic uczen, jezeli szkota lamie
jego prawa, Uczen nie moze wiele, gdyz jest w slabszej pozycji, zwlaszcza
jezeli nie ma odpowiednich mechanizméw. Takie mechanizmy trzeba
stworzy¢. W kazdej szkole powinny istniec¢ jasno okreslone obowiazki
uceznia i zakazy uczniowskie. Réwniez jasno wyznaczone uprawnienia
nauczycieli, poprzez okreslenie wladzy, jaka jest im przyznana. Oznacza
to, ze nauczyciele nie moga robic¢ tego co nie jest im przypisane. Wykaz
tego, co nauczycielom wolno, i tego, czego uczniom nie wolno, powinien
wisie¢ w kazdej szkole. To zasadnicza sprawa, by zasady bedace
podstawg partnerstwa byly wywieszone. Tak samo jak w kazdym sklepie,
ktory sprzedaje alkohol, wielkimi literami powinno by¢ napisane, ze za
sprzedaz alkoholu nieletnim grozi utrata licencji. Bo wtedy wchodzac do
sklepu, w ktérym ktos sprzedaje piwo malemu chlopcu, moge wskazac na
takq kartke bez narazania sie na to, ze gdy zwroce uwage, uslysze, ze juz
czasy komuny si¢ skoriczyly i nikt im nie bedzie méwil, komu maja
sprzedawac, a komu nie. Dlatego tak wazne jest, zeby takie kartki wisialy.
Po drugie, w szkole powinni by¢ rzecznicy praw ucznia, bo samemu
uczniowi, ktory jest w slabszej pozydji, bardzo trudno si¢ bronié. Rzecznik
uczniowski czy szkolny, ktéry by utorowal droge do dyrektora albo do
prokuratora, albo do rzecznika praw obywatelskich mialby do odegrania
niezwykle wazna rolg.



Warto tez wspomnie¢ o godnosci ucznia w kontekscie programow
nauczania. Uwazam, Zze szkola jest bardzo Zle zorganizowana, i to nie
przez nauczycieli, lecz przez ludzi, ktérzy wymyélaja programy szkolne.
Czesto wydaje mi sig, ze dobrze by bylo odsunagé¢ od jakiegokolwiek
wplywu na programy szkolne profesoréw akademickich. Bo profesorowie
chcag przede wszystkim sklonowac¢ samych siebie i wtloczy¢ w kazdego
ucznia to, co sami wiedza. Kazdemu z nas wydaje sig, Ze nasza dziedzina
jest najwazniejsza. A absolwenci szk6l tak naprawde potrzebuja w zyciu
innych umiejetnoséci, pozyskiwanych w inny sposob, niz tylko przez czysto
edukacyjne zdobywanie wiedzy. Uczniowie powinni w szkole zdobywac
poczucie wartosci, wigzi z innymi ludZmi i umiejgtnosci sensownego
wkladu w spoleczenstwo. Dzi$ jest tak, ze kazdy profesor akademicki
mysli jak skomprymowaé cala swoja wiedze i wlozy¢ do szkoly
podstawowej, pozniej Sredniej, i to nie ma sensu.

Przed laty, jeszcze jako dziennikarz piszacy o nauce, spotkalem
panig profesor Walentyne Leonowicz z Owczesnej Czechoslowacii.
Powiedziala mi ona, ze u organizméw spolecznych istnieja dwa rodzaje
mechanizméw integracji. Jeden jest oparty o mysélenie intelektualne,
ktérego rozwinigciem jest nauka, a drugi sluzy kontroli emocji. Przejawia
sigon u ludzi w swego rodzaju mysleniu normatywnym, systemem
powinnosci, regulujacym, co osobniki nalezace do tego gatunku musza
robi¢ i czego nie moga robi¢. Bez tego drugiego systemu spoleczenstwo
nie moze istnie¢. Zadna spolecznoé¢ nie moze istnie¢, jezeli te wlasnie
mechanizmy kontroli emocji nie sa wysoko rozwinigte u kazdego
osobnika, bo moze on wtedy zagrozi¢ calej spolecznosci. Zwlaszcza w
dzisiejszym swiecie wysokiej - i stosunkowo latwo dostepnej - technologii
destrukcji z zagrozeniem dla calej ludzkosci mozemy mie¢ do czynienia
juz wtedy, gdy chociaz jeden czlonek tej spolecznosci bedzie pozbawiony
pewnej $wiadomosci, ktéra mozna nazwac¢ moralng. Natomiast kazde
spoleczenistwo moze z powodzeniem istnie¢, a nawet rozwijac sie, jezeli
tylko 10-20 procent osobnikéw bedzie mialo wysoko rozwinigte zdolnoéci
intelektualne, umystowe i ogromna wiedze. Na pewno wiedza ulatwia
zycie i ubarwia je, a jej poszukiwanie moze zyciu wielu ludzi nadac sens.
Na pewno dobrze jest pomagaé¢ wszystkim ludziom zdobywaé¢ wiedze.
Szkoda jednak, ze dzisiejsza szkola kladzie gléwny nacisk na to, co musi
posiadac tylko10- 20 procent ludzi, ale wcale nie wszyscy, a jednoczeénie
prawie calkowicie pomija to, co powinien umie¢ kazdy czlowiek. Zreszta
pomija to nie tylko szkola, ale réwniez érodki przekazu i niemal cala
kultura wspoélczesna. Ale to juz osobny temat.



Ewa Woydylto

Jestem ZA oduczaniem przemocy

Od catkiem niedawnego czasu, gdy w przekazach publicznych w Polsce
zaczely pojawiac si¢ tematy zaniedbywania, bicia i molestowania dzieci
oraz rozmaitych form przemocy ,domowej” wobec kobiet i w ogole
siabszych os6b w rodzinie, niemal jednoczesnie zaczeliémy rozwija¢
strategie ratowania ofiar przemocy i tworzy¢ programy nastawione na
pomaganie im. Zupelnie logicznym nastgpstwem bylo wkrétce potem
zainteresowanie losami sprawcow tych krzywd i naduzyé przede
wszystkim w celu zapobiegania im w przyszlosci (wobec tych samych
ofiar lub kolejnych nowych).

Fundacja im. Stefana Batorego, poczawszy od 1998 roku, umozliwila
kilkudziesieciu polskim specjalistom zapoznanie si¢ z najbardziej
znanymi modelami pracy w tej dziedzinie prowadzonymi miedzy innymi
w USA i w Wielkiej Brytanii.

Model analitycznej psychoterapii (Anglia i Irlandia) stosowany
eksperymentalnie w warunkach wieziennych wobec przestepcow
seksualnych i osob, ktore szczegolnie okrutnie maltretowaly rodzine z
uzyciem sily fizycznej przedstawil prof. Robert Johnson podczas
warsztatow w Szkole Letniej Komisji Edukacji w dziedzinie Uzaleznien.
Sposob ten wymaga co najmniej kilku lat indywidualnej analizy
prowadzonej ze sprawca przez wysoce wyszkolonego psychiatre.
Niezwykle ciekawa metoda, ale dla nas wykluczona ze wzgledu na
horrendalne koszty (i brak odpowiednich specjalistow).

Metode oparta na ,Modelu Duluth” (ktérej jedng czesé stanowi
psychoedukacyjne wspieranie bitych kobiet i dzieci, a druga,
przewidziana na ok. 50 spotkari, edukacja grupowa - na wolnoéci lub w
aresztach - ze skierowanymi przez sad sprawcami przemocy domowej,
pokazal w latach 2000-2001 w cyklu warsztatow w pigciu miastach w
Polsce praktykujacy te metode instruktor z Chicago Marek Prejzner.
Udostepnil on tez materialy ulatwiajgce tworzenie takich programéw.
Metode Duluth stosujemy od poczatku 2002 roku w kilku miejscach w
Polsce, np. Dariusz Skowronski i Agata Skorupska prowadza oparte na
tym modelu programy dla skierowanych przez sad sprawcow przemocy
domowej w Olsztynie, a Czeslaw Ulrich i Jadwiga Bronié - w Kielcach.



Ewa i Jacek Morawscy (Fundacja IOGT) sprowadzili do Polski z USA
jeszcze inny model oduczania agresywnych zachowan - ART: Aggression
Replacement Training. Swietnie sprawdza si¢ on z miodzieza w wieku
szkolnym i nadaje sie¢ do pracy z mlodocianymi przestepcami.
Wyprébowany on zostal z bardzo dobrymi efektami w kompleksowym,
dlugoterminowym programie z wychowawcami i podopiecznymi w
zakladzie karnym dla mlodocianych przestepcéw w Suwatkach. Obecnie
szkola si¢ w tym modelu psycholodzy i wychowawcy wigzienni z wielu
zakladéow karnych w Polsce i przygotowuja specjalne treningi
zastepowania agresji dla skazanych.

Z agresywnymi przestepcami mozna pracowa¢ w wiezieniach réwniez
wedlug modelu zwanego ,,Manalive” (nazwa amerykanskiego programu
autorstwa Hamisha Sinclaira ze sluzby wigziennej w San Francisco).
Program trwa 4 miesiace, odbywa si¢ w warunkach wi¢ziennych lub na
wolnoéci (wtedy w komisariatach policji) i polega na intensywnej pracy
grupowej prowadzonej przez instruktorow, ktorzy sami byli
..."agresywnymi mezczyznami i przestali stosowa¢ przemoc”.
Natychmiast nasuwa si¢ oczywista analogia z trzeZwiejacymi alkoholikami
lub narkomanami, ktérzy stali sie dzi§ czescig profesjonalnych zespolow
terapeutycznych pracujacych z uzaleznionymi. Rzeczywiscie, chyba nikt
lepiej nie potrafi ,zrozumie¢” gwaltownego mezczyzny nie umiejacego
opanowa¢ impulsu uzycia sily niz drugi mezczyzna, ktéry to kiedys$ robil,
a potem si¢ oduczyl. Prowadza oni zajecia wedlug scenariusza
pomagajacego  wycwiczy¢ nieagresywne sposoby rozwiazywania
konfliktéw, radzenia sobie ze zloscia i przede wszystkim - zmiany
glgbokich przekonari co do wlasnych praw i praw innych ludzi. W
zajeciach biora tez udzial wolontariusze, ktorzy padli ofiarg jakiejs agresji i
przychodza opowiedzie¢ co czuli, gdy ich kto$§ napadl, pobil, zgwalcil,
okradt lub zniszczyl ich mienie. Sama widzialam lzy w oczach
uczestniczacych w sesji grupowej przestepcow, gdy sluchali miodej
kobiety opowiadajacej o tym, co przezyla, gdy jako dziecko zostala
brutalnie zgwalcona.

Trzeba wspomnie¢ jeszcze o ,Modelu Gilligana”, a wlasciwie o
~Radomskim Modelu Gilligana”. Amerykanski psychiatra, autor ksigzek o
przemocy i jeden z najwybitniejszych znawcow istoty przemocy w
czlowieku, podczas pobytu w Polsce w 2000 roku zaszczepil radomskim
wladzom wig¢ziennym ideg resocjalizacji i reedukacji ciezkich przestepcow
metoda poznawczo-behawioralnej terapii indywidualnej i grupowej, ktora
nazwaliSmy , Leczenie z przemocy”. Pod kierunkiem czworga specjalistow
szesciu skazanych na dlugie wyroki mlodych mezczyzn przeszio w ciagu
blisko dwach lat taka edukacje i terapie,
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dzigki ktorej ...sami zaczynaja dzi§ prowadzi¢ grupy edukacyjno-
terapeutyczne dla skazanych, ktérzy dopiero zaczynaja swa kryminalna
~Karier¢”. Model ten zostal zdokumentowany i opisany; w §wiat poszly
artykuly na temat eksperymentu, a sam profesor Gilligan wyraza
niezmierny podziw (bo jemu w Ameryce podobne projekty zajmowaly po
kilkanascie lat, a nie kilkanascie miesigecy). Nam tego do$wiadczenia juz
nikt nie odbierze. Istnieje duza szansa na to, ze podobne pomysly
«leczenia z przemocy” zostana podchwycone w innych zakladach
karnych, a poniewaz jest od kogo si¢ nauczy¢, to powoli zaczniemy coraz
skuteczniej powstrzymywac epidemie przemocy.
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LUDZIE LISTY PISZA (z Lwowa)

POCZATEK DOBRE] WSPOLPRACY
Oto kilka stéw na temat stazu.

Bylo to w dniach 14 - 21 pazdziernika 2002r. Bylismy we dwojke:
konsultant czyli terapeuta z poradni uzaleznienn "Doroha" we Lwowie,
Jerzy Brozyna i psycholog miejskiej przychodni narkologicznej, ,, Réwnie”
wolontariuszka w naszym centrum "Doroha", Natalia Kowalczuk.
Przyjechaliémy do Polski nauczyé¢ sie praktycznych umiejetnosci
niezbednych do prowadzenia terapii grupowej i indywidualnej z osobami
uzaleznionymi. Interesuje nas roéwniez praca 2z alkoholikami i
narkomanami w warunkach wieziennych.

LiczyliSmy bardzo na przeglad i przedruk maksymalnej ilosci materialow,
z ktorych korzystaja terapeuci w Polsce. Szczegdlnie wazne sa dla nas
doswiadczenia dotyczace pracy z narkomanami. Bardzo jesteSmy
zadowoleni, bo mogliSmy bra¢ udzial w zajeciach edukacyjnych i
terapeutycznych za zgodg pacjentéw, z prawem zabierania glosu.

W czasie wolnym, korzystajac z pomocy naszych polskich kolegow,
opisaliémy szczegélowo rozklad dnia pracy pacjentéw, ich obowiazki i
prawa, zanotowaliSmy podstawowe tematy wszystkich zaje¢ grupowych,
zarbwno edukacyjnych jak i terapeutycznych. Skopiowalismy
udostepnione nam materialy.

Bardzo waznym elementem naszego stazu byla mozliwos¢ dyskusji na
temat réoznych aspektow terapii. Polskich kolegow interesowaly nasze
wrazenia i spostrzezenia dotyczace ich pracy. Taka wymiana pogladow
okazala si¢ bardzo ciekawa dla obu stron, co szczegélnie chcielibySmy
kontynuowac w przyszlosci. Bardzo ciekawe dla nas byly tez rozmowy z
pacjentami i na pewno bedg one przydatne w naszej pracy w centrum
"Doroha" oraz w zakladzie karnym.

Od razu po powrocie do Lwowa zaczelismy wykorzystywaé nowe
doswiadczenia podczas zaje¢ w centrum "Doroha", na oddziale
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narkologicznym, a takze na grupach w wiezieniu. Udostepnilismy czesc
przywiezionych  materialow  pracownikom  sluzb  wigziennych,
pedagogom i psychologom, z ktorymi wspolpracujemy. To chyba
najwazniejsze sprawy. W najblizszych dniach zastanowimy si¢ nad
opracowaniem popularnych broszur na temat uzaleznien, chcielibySmy
bowiem rozpropagowac nasza wiedza jak najszerzej.

Koncze z nadziejg na naszg dalsza dobrg wspotprace.

Z serdecznymi pozdrowieniami i zyczeniami

Jurek ze Lwowa




ZorganizowalySmy kampanig¢ przeciwko
uzaleznieniom w SP w Gozdowie.

Inspiracja do dokonania analizy problemu uzalezniernt wéréd
uczniéw w naszej szkole byto:
- latwos¢ dostepu do srodkéw odurzajacych
- potwierdzenie przypadkow prébowania srodkéw uzalezniajacych lub
odurzajacych w grupie rowiesniczej
- male zainteresowanie niektorych rodzicow sposobem spedzania wolnego
czasu
-dodatkowo docierajace do nas niepokojace informacje $§wiadczace o
zwigkszajacej sie liczbie os6b w coraz mlodszym wieku, siegajacej po
uzywki typu: papierosy, alkohol, narkotyki .

To wilasnie sklonilo nas do podjecia dzialann zaradczych przeciwko
uzaleznieniom uczniow. Wezeéniej zostala przeprowadzona ankieta, ktorg
zostali objeci najstarsi uczniowie w naszej szkole. Wyniki ankiety
dowodza, iz w naszej szkole nalezy przeprowadzi¢ edukacje zdrowotna z
zakresu problematyki wuzaleznieri. Wyniki ankiety dowodza, iz w
wigkszosci rodzin wystepuja negatywne zachowania zdrowotne rodzicéw.
W domach uczniow wystepuje problem nalogowego palenia, a takze
nalogowego picia. Niepokojagcym zjawiskiem, biorac pod uwage miody
wiek ankietowanych jest siegganie po $rodki uspokajajace. Kazda szkola
powinna sprzyja¢ osigganiu zdrowia i dobrego samopoczucia, zaréwno
fizycznego jak i psychicznego uczniéw. Problematyka wychowania
zdrowotnego jest obecna na kazdym szczeblu edukacji, podczas calego
procesu wychowania i ksztalcenia. Troska o zdrowie ucznia powinna
towarzyszy<¢ wszystkim dziataniom wychowawczym szkoly i srodowiska.
Nalezy zatem wykorzysta¢ kazda nadarzajaca si¢ okazje i wszystkie
sprzyjajace sytuacje, aby ksztaltowaé¢ prawidlowe postawy zdrowotne
wychowankéw. Te i wiele innych aspektéw wychowania zdrowotnego
sklonito nas do podjecia tego typu przedsigwziecia. Po uprzednim
nawigzaniu wspoélpracy z Komisja do Spraw Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych i pozyskaniu érodkéw finansowych, zorganizowalysSmy w
czasie ferii szkolnych 2003 kampani¢ przeciwko uzaleznieniom.
Opracowany przez nas program profilaktyki uzaleznieri opieral si¢ na
modelu , racjonalno-poznawczym” (dostarczenie informacji jak najbardziej
rzetelniej na temat srodkéw uzalezniajacych i szkodliwosci skutkéow ich
zazywania). Inny model to model , promocji zdrowia”- u jego podstaw
znajduje si¢ przekonanie ,ze zamiast straszyé negatywnymi skutkami
zazywania i uzaleznienia, lepiej jest skierowa¢ uwage mlodziezy na to,
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co zdrowe i pozyteczne, na to, co daje rados¢, przyjemnosc i poczucie
zadowolenia z zycia i z samego siebie. Przyjmuje si¢ przeciez zalozenie,
ze im wczesniej nauczymy si¢ dbac¢ o swoje dobre samopoczucie fizyczne
i psychiczne - to groZba poZniejszego siegania po srodki uzalezniajace
bedzie tym mniejsza .Bardzo waznym modelem (na ktory zwrécitySmy
szczegOlng uwage w toku przeprowadzonych zaje¢) byl model
psychiczny-ukierunkowany na rozwijanie uniwersalnych umiejetnosci
psychologicznych pomocnych w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami
zyciowymi, ulatwiajacymi kontakt z innymi ludZmi. Duzo uwagi
poswiecilyémy na to, aby uczestnicy uczyli si¢ umacnia¢ poczucie wlasnej
wartosci, potrafili w przyszlosci radzi¢ sobie ze stresem i przykrymi
emocjami (temu sluzyly odpowiednio dobrane scenki).

Celem nadrzednym naszych zajeé bylo przekazanie w atrakcyjny sposob
informacji na temat uzalezniern. Uczestnikami zaje¢ byly przede
wszystkim dzieci pochodzace z rodzin dotknigtych problemem
alkoholizmu. Zajecia mialy na celu wskaza¢ mozliwosci unikania
zagrozen i sposobéw radzenia sobie z nimi, pokazania perspektywy
zdrowego zycia i drogi do satysfakcji osobistych bez zazywania srodkow
uzalezniajacych. Metody pracy zastosowane w czasie zajec cieszyly sig
ogromnym uznaniem. Praca w grupach w pelni zintegrowala uczniow.
Dzieci efektywnie pracowaly, w sposéb konstruktywny wyrazaly emocje
(w czasie quizu, konkursow itd.) Kazdy dzien mial swéj harmonogram.
Oto propozycja wybranego dnia:

9%.9% Projekcja filmu , Tajemnica zaginionej skarbonki”.

9%0- 94 Krotki komentarz na temat filmu.

945-10%5 Przerwa na posilek.

1015-129% Odgrywanie scenek teatralnych na temat uzaleznien (np. Dealer
proponuje ci kupienie narkotyku. Jak skutecznie odmoéwic).

120-13% Gry i zabawy sportowe.

W innych dniach dzieci przygotowywaly plakaty na temat: , Alkohol

Twoj wrog” - z  wykorzystaniem technologii  komputerowej,

zorganizowaliSmy konkurs na najlepsza fraszke, przeciwko

uzaleznieniom, ,Sad nad papierosem” - konkurs plastyczny (prace reczne

rézna technika), krotki montaz slowno-muzyczny pt. ,,Wznie$ serce

ponad zlo”.

Ankieta ewaluacyjna przeprowadzona w grupie uczestnikow na
koniec cyklu zaje¢ dowiodla, iz taka forma spedzenia czasu wolnego jest
dla dzieci czyms niezwyklym i wyjatkowym.

Zaprezentowany przez nas program zyskal merytoryczng
aprobate przewodniczacego Komisji do Spraw Alkoholowych. Moze to
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zatem stanowic¢ zapowiedz jego realizacji w latach nastepnych. Wigkszos¢
dzieci biorgcych udzial w zajeciach nie miala mozliwosci przezywania
silnych wzruszen i wrazen, np. poprzez uczestnictwo w zespole
artystycznym i sportowym. Sytuacje rodzinne wielu z nich, z wielu
wzgledow sa niekorzystne, dzieci popadaja w kompleksy nizszosci i
powoduje to zmiany charakterologiczne. Udzial w scenkach,
przygotowanie montazu slowno-muzycznego, a takze gry i zabawy
integracyjne pozwolily pokonac tego typu bariery. Dzieci $§wietnie bawily
sig. Kazda propozycje programowa przyjmowaly z entuzjazmem.

Ankieta

Ankieta, o wypelnienie ktorej prosimy Cig, sluzy do badania postaw wobec Srodkow
uzalezniajacych i odurzajacych. Wazne jest, aby$ odpowiadal(a) na pytania zgodnie z tym,
co naprawde myslisz. Jednoczesnie informujemy Cig, e ankieta jest anonimowa, a
odpowiedz na pytania 1, 2, 3 nie jest obowiazkowa. Jezeli masz jakies watpliwosci lub nie
rozumiesz pytania, popros o wyjasnienie.

UWAGA: wlasciwg odpowied: podaj zaznaczajge odpowiednie okienko np.

Ple¢: dziewczyna chlopiec wiek..... lat

1. Czy Twoi rodzice palgq papierosy ?
TAK - jedna osoba czasem
TAK - jedna osoba nalogowo
TAK - oboje czasem
TAK - oboje nalogowo

2. Jak czgsto w Twoim domu pije sig alkohol(wpisz piwo, wino, czy wodkg) ?
Kilka razy w roku
Kilka razy w tygodniu
Nigdy
Kilka razy w miesigcu
Codziennie

3. Czy ktores z Twoich rodzicow uzywa leki uspokajajace lub nasenne?
TAK - kilka razy w roku
TAK - kilka razy w tygodniu
TAK - klika razy w miesiacu
TAK - codziennie
Nie wiem
Nigdy

4. Czy palisz papierosy ?
TAK — kilka razy w roku
Tak -kilka razy w tygodniu
TAK - kilka razy w miesigcu
TAK - codziennie
NIE
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5. Czy od wrzesnia zeszlego roku do teraz zdarzylo Ci si¢ pi¢ alkohol (piwo, wino,
wodke) ?
TAK - jeden lub dwa razy
TAK - jeden raz w tygodniu
TAK - jeden raz w miesigcu
TAK - w kazdym tygodniu
NIE zdarzylo sie

6. Czy bylas ( byles) kiedykolwiek w stanie upojenia alkoholowego ?
TAK —raz
TAK — czesto
TAK - kilka razy
NIE nigdy

7. Czy od wrzesnia zeszlego roku do teraz byles (bylad) w towarzystwie, w ktorym
uzywalo si¢ srodkow uzalezniajacych lub odurzajacych ?

TAK — jeden lub dwa razy

TAK - kilkanascie razy

TAK - kilka razy

TAK - wigeej miz kilkanascie razy

NIE zdarzylo sie

8.  Czy od wrzeénia zeszlego roku proponowano Ci zazywanie $rodkow uzalezniajacych
lub odurzajacych ?
TAK
NIE

9. Czy kiedykolwick zdarzylo Ci sig, ze uzywales (uzywalas) Srodka uzaleniajacego
lub odurzajacego ?
TAK - jeden lub dwa razy
TAK - kilkanascie razy
TAK - kilka razy
TAK - regularnie
NIE zdarzylo si¢

10. Jesli wybrales (wybralas) odpowiedz .-TAK" zaznacz jakic i ile razy ?
Srodki uspokajajace, nasenne stosowane bez wiedzy lekarza..............
R S e B R e L RSB s b M T - BB i
Lo T TR U R e R R R RO SR SRR G, S R
C T T T A ach S T et S AP RTTRRE PLY ) BT L PR CR AL
T R TRE S A SRR T T L CENN AT M

11.Czy wymienione Srodki mozesz zdobyd:
W szkole
L T R e SRR, R e e RN

12.Czy miales (mialas) w tym roku szkolnym zajgcia z nauczycielem, pedagogiem lub
pielegniarka na temat szkodliwosci : palenia papierosow, picia alkoholu, zazywania
srodkow odurzajacych ?
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TAK
O paleniu papierosow
O piciu alkoholu
0 zaizywaniu srodkow odurzajacych
NIE

13. Czy rodzice, opiekunowie Twoi poinformowali Cig o szkodliwosci nalogéw oraz
szybkiego uzaleznienia sig od uzywek i srodkow odurzajacych ?

TAK

NIE

14.Czy zazywales ktoras z uzywek (papierosy, alkohol, narkotyki(to dlaczego) 7
By sta¢ sie doroslym
By zaakceptowala mnie grupa
Bo robili to inni
By zobaczyc¢ jak to jest
IS PSRy . i aasRa St e RETEPE T S O S
Dzigkujemy

Whnioski do pracy:

1.Wdraza¢ programy edukacyjne na rzecz przeciwdzialania paleniu papierosow,
picia alkoholu i zazywania srodkow odurzajacych.

2.Stosowac skuteczne formy przekazu informacji, ktére maj g na celu dotarcie do
Jjak najszerszego grona odbiorcow,

3.Uzaleznienia — przyja¢ jako problem ciggly i priorytetowy w planie rozwoju
szkoly.

4. Przeprowadzi¢ cykl wykladow dla nauczycieli i rodzicow dotycz aeych
negatywnego wplywu uzywek na rozwdj dziecka celem podniesienia

poziomu wiedzy.

5.Wihaczy¢ rodzicow do wspolpracy.

6.Stala oprawa plastyczna:

-tablice informatyczne,

-plakaty, broszury, poradniki dostgpne w gabinecie medycznym,

-wystawy tematyczne.

Nauczyciele SP w Gozdowie.
Joanna Ludwicka

Matgorzata Mrozowicz
Jadwiga Paradowska
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O zdrowieniu
szarym owalnym przycisku i problemach

Na mityngach bardzo czesto pojawial si¢ temat trzeZwienia i
abstynencji. Jezeli pojecie abstynencji bylo jednoznaczne i mozna ja
dokladnie mierzy¢ w latach to trzeZwienie jest pojeciem trudnym,
skomplikowanym i nie jasnym. Duzo oséb pojecia te traktuje jako
bliskoznaczne. Dla mnie na poczatku tez wszystko bylo takie proste.
Trzezwialem tylko ja a inni albo stali w miejscu albo sig cofali, najczesciej
to drugie. Co ciekawe, ze kazdy tak uwazal! Okazalo si¢ jednak, ze pojgcia
te nie maja zadnych cech wspélnych. To tak jak ziemia i roslina. Ziemia
moze istnie¢ bez roéliny ale zywa roélinka bez ziemi nie. Tylko tyle je
laczy.

Mozna mie¢ duza abstynencje i nie trzezwie¢ ale trzeZwienie nie jest
mozliwe bez abstynencji. TrzeZwienie jest procesem ( rozwojem roéliny) a
sama abstynencja bezuzyteczng i jalowa gleba. Pisz¢ o procesie
trzezwienia ale ten termin trzezwienie bardzo mi nie pasuje. Przede
wszystkim bardzo mi si¢ Zle kojarzy z moja przeszioscia. Oprocz tego ma
w potocznym znaczeniu tez inng tres¢. Znam tez osoby nie uzaleznione,
zajmujace si¢ rozwojem, ktore nie musza przeciez trzezwiec. Dlatego
slowo zdrowienie wydaje mi si¢ tu bardziej odpowiednie.

Uzywajac poréwnania do roéliny to w tym procesie zdrowienia trzeba
by¢ réwnoczeénie dobrym ogrodnikiem i rosling. Jak dba ogrodnik o
roéling to wiadomo, ale jak roélina ma dba¢ o ogrodnika to juz trudniejsza
sprawa. Po pierwsze, nie ma ,narzedzi” bo te zewnetrze narzedzia tam
nie pasuja. Po drugie, brak technik dbania i ....... nawet nie wiadomo czego
brakuje. Powstaje duzy problem. Nie ma wyjscia, teraz trzeba zajac¢ sig
problemami i ich rozwigzywaniem. Zal6zmy, ze pan Ogrodnik ma jakis$
swoj problem z ktérym sobie nie radzi. Naciska szary owalny przycisk -
w skrocie sz.o.p. ,Roslinka” sobie wychodzi, unosi si¢ w gorg na
odpowiednig odleglos¢. Oglada z gory nasz dom, miasto lub jeszcze
wyzej, ale z perspektywy 100 lub 200 lat (oczywiscie minionych) a
nastepnie oglada sobie na tym tle ten nasz ,ogromny” problem ( SciSlej -
pana Ogrodnika). Przewaznie problem znika sam albo si¢ robi taki
malutki jak pryszcz. Jesli to nie pomaga to moze sobie jeszcze, tak od
niechcenia, popatrzeé na ten stary zaniedbany cmentarz (oczywiscie z tej
samej perspektywy) a potem znowu na problem. Daj¢ 100% gwarancji, ze
problem zniknie. Oczywiscie s3 rozne problemy, a niektore nie nadaja sie
do ,znikania” tylko trzeba je rozwigzywac. W duzym uproszczeniu
problemy dzielimy na cudze i wlasne. Problemy cudze s nastawione do
nas nieprzychylnie (nie lubig nas) a wlasne s3 przyjazne. Te nasze dzielg
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si¢ na normalne czyli zwykle oraz dete. Problemy zwykle sa réznej
wielkosci i wagi co jest rzecza normalna.

Problemy dete wygladaja na wielkie i ciezkie a w §rodku s3 puste. Takie
nalezy bez wahania ,znika¢” albo wyrzuca¢. Wspélna cecha wszystkich
problemoéw jest to, ze powigkszajg si¢ proporcjonalnie do skupianej na nich
uwagi. Méwigc inaczej, im dluzej si¢ o nich mysli to robig sie wigksze i
bardziej ucigzliwe. Powigkszaja si¢ kosztem naszej energii. Problemy
cudze majg duza sklonnos¢ do szybkiego mnozenia si¢, a oprocz tego nie
dajg si¢ rozwigzac bo przeciez s cudze. Trzeba ich unikaé jak ognia.

A tak miedzy nami méwigc czy to jest uczciwe przywlaszczaé¢ sobie cudze
problemy? Malo wiasnych? Trzeba tez wspomnie¢ o problemach cudzych
typu kukulcze jaja, ktére nam podkladaja inni w dyskretny spos6b. Na
pierwszy rzut oka wygladaja jak nasze i mozna si¢ latwo nabrad.
Podstawowa zasada przy segregacji problemow jest taka - jesli jest nawet
najmniejszy cienn watpliwosci czy to nasz - to natychmiast wyrzucac! Lepiej
straci¢ kilka wlasnych niz zyska¢ jeden cudzy. W przypadku problemoéw
wlasnych (bo cudze nas nie interesuja) do roboty mozna braé tez
ogrodnika. On stosuje inng technike. Najpierw ,bierze” do reki problem
oglada go bardzo uwaznie ale krotko (to wazne!) i diagnozuje: nasz czy
cudzy. Jezeli cudzy to zdecydowanym ruchem trzeba wyrzucié go na
zewnatrz. Na samym poczatku sa nieraz trudnosci w odréznieniu
probleméw cudzych od wlasnych, szczegélnie dotyczy to probleméw oséb
bliskich ale potem nabiera si¢ wprawy. Uwaga - nie wolno szuka¢
wilasciciela problemu - to nie jest nasz problem!

Jesli oglad wykazuje, ze nasz, to trzeba zdecydowa¢ czy nadaje si¢ do
»znikania” czy rozwigzywania. W pierwszym przypadku trzeba go po
prostu ,zniknac”- dowolng technika najczesciej wystarcza sama diagnoza.
Jezeli problem jest do rozwigzywania to cala uwage i energie skupic tylko
nad sposobem czy metoda jego rozwiazania. Trzeba pamigtaé, ze
niekiedy trudnosci napotykane przy rozwigzywaniu moga by¢
spowodowane jego niedojrzaloscia, wtedy nalezy problem polezakowaé
az calkiem dojrzeje. Namawiam, aby przynajmniej na niektére nasze
problemy popatrze¢ troche zyczliwszym okiem, to przeciez nie jest ich
wina, ze powstaly. No bo kto je tworzy? Nigdy nie wolno zabiera¢
problemoéw do 16zka. To wazniejsze niz mycie zeb6éw, bo w tym wypadku
mozna zasngc, a z problemami nie. Przed spaniem trzeba zawsze zrobic
porzadek z problemami. Najlepiej usiaé¢ sobie wygodnie w spokojnym
miejscu, nacisngc szary owalny przycisk(sz.0.p.) i wejs¢ do ,srodka”. Tam
spokojnie, nie spieszac si¢ przygotowac sobie ,potke” lub ,szuflade” a
nastgpnie wyjac swoje problemy, sprawdzi¢ czy to na pewno wilasne,
(kazde miejsce i pora jest dobra na wywalanie cudzych) i pouklada¢ je
np. wg pilnosci rozwigzywania, wielkosci czy waznosci. Niech sobie
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lezakuja spokojnie do rana. Dobrze im to zrobi. Na drugi dzieri beda
dojrzalsze i latwiejsze do rozwigzywania. Nastepnie ,wyjs¢” i juz bez
problemoéw zajac¢ sig swoimi biezacymi sprawami. Uczucie, ze problemy
mnie przygniataja i nie radze sobie z nimi wynika tez z tego powodu, ze
nie jest robiona selekcja na wilasne i cudze i wilasnie te ostatnie powoduja
poczucie przytloczenia i bezradnosci. To taki rodzaj stanu zapalnego
wskutek obcego ciala. Podobne stany moga powodowac tez problemy
niedojrzale. Z drugiej strony zaniedbane i dlugo pozostawiane problemy
ulegaja zepsuciu i tez moga powodowaé podobne dolegliwosci. Takim
przykladem moze by¢ martwienie sie (lub zamartwianie) z powodu
klopotéw. Klopoty to potoczna nazwa probleméw. Zamiast zamartwiac
sig tymi problemami - skupia¢ na nich uwage i traci¢ energi¢ - trzeba je
rozwigza¢. W zaleznosci od sytuacji pojs¢, pojechac, zatelefonowac we
wlasciwe miejsce i rozwigzac¢ problem. Albo go ,zniknac”. I bedzie po
klopotach. Teraz mozna postawié¢ sobie pytanie: Po co sa problemy?
Problemy sa po to aby czerpa¢ satysfakcje i zadowolenie z ich ,znikania”
i rozwigzywania.

Troche za duzo nagromadzilo si¢ tych problemow w tym tekscie dlatego
lepiej pozostale problemy troche polezakowac i rozwigzac¢ nastgpnym

raZern.

Apoloniusz Rymkiewicz
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Z cyklu korzenie

Alkohol byt dla nas lekarstwem. Szybko i skutecznie likwidowal
nie tylko kaca, ale rowniez inne dolegliwosci zyciowe. Rozwiewal
zmartwienia 1 watpliwosci, dodawal pewnosci siebie, skutecznie
likwidowat leki. Stres? Trudna sytuacja? Bol zeba? Nowa praca? Stara
praca? Wygrana? Przegrana? Na wszystko bylo uniwersalne lekarstwo.
Alkohol przez dlugi czas dawal to co obiecywat:

Uspokojenie nerwéw, chwilowe pogodzenie si¢ ze soba i ,przyjaciél”,
ktorzy potrzebowali tego samego co my.

Nasze zycie skladalo si¢ z wydarzen i alkoholu, alkoholu i
wydarzen. Wydarzenie, ktére przechodzilo do historii trzeba bylo
zabalsamowa¢ alkoholem. Slub, sylwester, $wieta, zona nakrzyczala,
dziewczyna rzucila, tydzien minal, dzien minal, wyplata. Kazde
wydarzenie zyciowe bylo swietnym pretekstem, zeby siggnac po kieliszek.
Jak juz brakowalo motywow mowilisSmy: ,dzisiaj éroda - bardzo dobry
dzieni, zeby si¢ napi¢”. 1 tak dzienn po dniu przepijaliSmy swoje Zycie.
Okresy abstynencji byly dla nas narastajacym cierpieniem. Nie
potrafiliSmy znieS¢ samych siebie, wytrzyma¢ ze swoimi myslami.
Rozdarta dusza domagala si¢ lekarstwa. Wyschnigte gardlo wrzeszczalo:
~wlewaj we mnie, wlewaj”. Juz pierwsza dawka likwidowala wigkszos¢
koszmaréw choroby. Znowu moglismy jakis czas funkcjonowac. Alkohol
sklejal nas w jedna calos¢, dodawal odwagi, poczucia mocy, stal sie
niezbedny do podtrzymania zycia. Wiasnymi rekami budowalismy sobie
grobowiec. Celem naszego zycia stala si¢ Smier¢. Prowadzeni przez wstyd
chodziliSmy oplotkami, popychani przez poczucie winy staraliSmy sig
znalezc jakies wyjscie, pilnowani przez strach balismy si¢ przejs¢ na druga
strong ulicy. Zamknigci w sobie nikomu juz nie ufalismy.

Wybudowalismy grobowiec ze zludzen, alkoholu i wszystkich
naszych ,bardzo waznych spraw”. Ta cala nasza nierzeczywista
rzeczywistosé, to monstrum naszej wyobrazni, to nasza historia, to nasz
spadek. Wybudnwaliém}r fabryke smierci, w swoim umysle, w swoim
sercu, w swojej duszy. Z chwila gd},.r zrnzpaczem potwornoscia swojego
dzieta dostrzegamy iskierke zycia i wyciggamy drzaca reke po pomoc
stajemy twarza w twarz ze swoim dzielem. Nie mozemy sie odciaé¢ od
swojej historii, a nie chcemy jej juz kontynuowac. Zaczynamy rozbierac
nasza fabryke &mierci. Cegietka po cegielce, pozbawieni naszego
~zyciodajnego” alkoholu, prébujemy przezyé kazdy dzien na nowo.
Energi¢ czerpiemy na mityngach od ludzi, ktérzy ida w tym samym
kierunku. Odwracamy kierunek naszej historii: droge $mierci zamieniamy
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na droge zycia. Postanawiamy zy¢ bez alkoholu. Tylko dzisiaj, bo tylko
tyle jesteSmy w stanie gromadzic energii zycia.

Nasza zyciowa pojemnosc jest jeszcze bardzo niewielka. Na rozbieranie
grobowca po$wigcamy tyle czasu ile poSwigcaliSmy na picie. Nasza droga
zycia poszerza si¢, odzyskujemy wolnos¢. Docieramy do fundamentow i
zniecierpliwieni juz bysmy chcieli budowac na nich nowy dom. Okazuje
si¢, ze na starych fundamentach mozemy wybudowac kolejny grobowiec.
Nowy dom wymaga nowych fundamentéw. Niektérzy z nas porywaja si¢
na budowanie nowego Zycia na starych podwalinach. To wielkie ryzyko.
Jakie sa szanse, ze si¢ uda? Pamigtam pewna panig w érednim wieku,
ktora trafila na grupe wstepna zaniepokojona faktem, ze od paru miesigcy
codziennie po obiedzie wypija drinka zeby poprawic sobie samopoczucie.
Przekonany jestem, ze ta kobieta nie musi przebudowywac swojego zycia
od podstaw.

Zachodzi wobec tego pytanie: Jak daleko sigga¢ w przeszlos¢? Dentysta
przeSwietla zab i juz wie w jakim stanie jest jego korzen. Prawdy o zyciu
nie da si¢ przedstawi¢ na jednym zdjeciu. Wielu z nas nie bawi si¢ w
analizy. Postanawia zburzy¢ cale fundamenty i rozpocza¢ budowe od
podstaw. Tak jest najpewniej i najbezpieczniej, chociaz wymaga to czasu i
nakladéw. Skoczek w dal méwi: cofam sie tylko tyle, zeby wzia¢ jak
najlepszy rozbieg i jak najdalej skoczy¢. A ja? Na ile mam rozebra¢ swoje
zycie? Co zrobi¢, jak zawodzi pamig¢, ktéra nie chce pamigtac? Na
szczeécie na drodze, ktora kroczymy nie jestesmy sami. W sprawach, w
ktérych nie potrafimy sobie poradzi¢ otrzymujemy pomoc. Wystarczy
zwrécic sie po nig i wytrwadé, a ona nadejdzie w odpowiednim momencie.
Znam osoby, ktére potrafily wréci¢ pamigcia do momentu przyjscia na
swiat - bardzo spokojnie i szczegolowo opisujg swoje narodziny. To jedno
z najwazniejszych wydarzen w Zyciu kazdego czlowieka. Pierwsze
zachlyéniecie si¢ powietrzem, odcigcie pepowiny, pierwsze uczucie glodu
i ta oélepiajaca jasnos¢ wokolo. Pierwsze doéwiadczenia noworodka nie
naleza do najprzyjemniejszych. Nastgpne przezycia zwigzane s3 z
rodzicami, rodzenstwem, rodzina. Przyjemne chwile pamie¢ pielegnuje,
te zwiazane z bolem i zagrozeniem budza sprzeciw. To, czy dziecko ma
mozliwoé¢ przezywania tego wszystkiego, co kazdego dnia rodzi si¢ w
jego sercu, zalezy od rodzicow i opiekunéw. Dziecko ma prawo plakac,
krzyczeé, tupaé, zlosci¢ sie, buntowac i wyraza¢ swoj sprzeciw. Czy
dostalismy takie prawo od swoich rodzicow? Czy dajemy takie prawo
swoim dzieciom? W skrzywdzonym dziecku rodzi si¢ niezgoda, rozdarcie
i pytanie dlaczego? Rodzi si¢ potrzeba wyrazania tego wszystkiego w
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jaki§ sposéb byle tylko by¢ zauwazonym i wystluchanym. Czy bylismy
wysluchani? Wszystko, co dzialo si¢ w naszym zyciu jest wazne.

Program 12 krokéw to program poddania sig, zmian i dziatania, to
program przebudowy zycia, rozebrania grobowca i budowy Swiatyni, to
program poznawania wiasnej historii, przywracania pamigci i nadania
istotnosci wydarzeniom z naszego zycia. Powrot do zdrowia to budowanie
nowych wigzi, zapuszczanie coraz to nowych korzeni w swoja historie,
ktore coraz mocniej osadzaja nas w rzeczywistosci.

Andrzej Dywan

. Odkrytam radosc dawania i chce obdarowywac
ludzi swoja ufnoscia, spokojem i nadziejq.”

Warsztaty - ,Studiowanie 12 Krokow”

M¢j sponsor czesto mowi, ze fajnie sie mu zrobilo, gdy sie
zaprzyjaznil z Bogiem. Przestal Bog by¢ karzaca i wymagajaca rzeczy
prawie niemozliwych Wielkoécig, a stal si¢ Wielkoscia, do ktorej mozna
przyjsc po rade, pomarudzic, pogadac.

Warsztaty studiowania Krokéw moga doprowadzi¢c do
~zZaprzyjaznienia si¢” z Krokami, do polubienia Krokéw. Skutkiem tego
moze by¢ inne podejscie do Krokéw. Przestang by¢ katorga, zwlaszcza
Krok IV, ktérej normalny czlowiek, a zwlaszcza AA-owiec nie przezyje.
Moga sig stac czyms§, co przyniesie mnostwo zadowolenia i satysfakcji.

Jak pomysl warsztatow trafil do Polski? Delegat na Swiatowy
Mityng Stuzb dowiedzial si¢, ze takie warsztaty sa prowadzone w USA i
Kanadzie. Dostal materialy, ktore przywiozt do Polski. Zostaly one
przettumaczone i postanowilismy to zrobic. Sprawdzic, czy to przyjmie sig
w Polsce i jak to nam wyjdzie. [ tak sig stalo.

Jak sig¢ studiuje Kroki? Czyta si¢ ,Wielkg Ksiege” oraz ,12x12"
zaznaczajac istotne dla mnie zdania. Zastanawia sig, co dla mnie znacza
wazne slowa w treSci Krokéw: bezsilnoéé, bezradnosé, powierzenie,
obrachunek moralny itp. Po tych przygotowaniach przychodzi si¢ na
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warsztat i prezentuje swoje przemyslenia. Stucha si¢ tez innych i ich
przemyslen. W ten sposéb studiuje si¢ co tydzien jeden Krok. Warsztaty
koricza sie spotkaniem dotyczacym sponsorowania: co to jest
sponsorowanie? po co mi sponsor? jak wybra¢ sponsora? kiedy zostac¢
sponsorem? itp. Trzeba jednakze speini¢ kilka warunkéw, aby odnies¢
korzysci ze studiowania:

1) nalezy chcie¢ poznac Kroki, a potem je zrobi¢ ze sponsorem;
2) trzeba sie czué czlonkiem AA, a nie tylko byé w AA;
3) dobrze jest mie¢ w sobie ciekawos¢ poznania nowych rzeczy lub

nowych sposobow zrobienia rzeczy znanych.
Jezeli natomiast ide na warsztaty, aby sobie udowodnié, Ze to nie dla
mnie; aby pokaza¢ swoja wyzszos¢ poprzez krytyke; aby ... , to na
warsztaty szkoda czasu. Korzysci nie bedzie.

WczeSniej napisalem, ze postanowiliémy zrobi¢ warsztaty i
zobaczy¢, co z tego wyjdzie. Pytanie: i co z tego wyszlo? WYSZLO
SWIETNIE (tu odzywa si¢ moja niebywala skromno$¢). Wszyscy
uczestnicy pierwszych warsztatow, ktérzy dotrwali do korica, byli
zachwyceni. Jak ten zachwyt skutkuje oprocz sléow, poniewaz ladne
stbwka mowi sie latwo i prosto, a potem czesto nic. Zachwyt warsztatami
skutkuje w najlepszy z mozliwych sposobéw - kolejnymi warsztatami.
Dzieje si¢ tak bez proszenia, namawiania, molestowania. Po paru
miesigcach od skoriczenia warsztatéw pare os6b dochodzi do wniosku, ze
mozna podzieli¢ si¢ swoimi doSwiadczeniami z innymi, i pojawiajg sie
kolejne edycje warsztatow.

Zeby nie bylo tak stodko wspomne o krytykach. Sa osoby, ktére
uwazajy, ze warsztaty sa nie AAowskie. Mozna zada¢ pytanie: co to
znaczy, ze co$ jest lub nie jest AAowskie? Sa osoby, ktére twierdza, ze
warsztaty to terapia i wszyscy o tym wiedza (wszyscy oprocz
uczestnikow) ........ Whiosek wynikajacy z powyzszych zarzutow jest
prosty - pomysl warsztatow i same warsztaty nalezy ,spali¢ zywym
ogniem” (w ramach walk o czystos¢ rasy oczywiscie). Jednoczesnie tak
dziwnie si¢ dzieje, Ze wszyscy ci, ktorzy ,wiedza” w warsztatach nie
uczestniczyli. Jedni co$ tam uslyszeli, inni co$ tam podobno przeczytali i
~wiedza”. Uwazam, ze nalezy zostawic tych, ktorzy ,wiedza” razem z ich
~wiedza” i swoje robi¢ tzn. i$¢ na warsztaty lub zorganizowaé kolejna
edycje. Ja mam mnostwo satysfakgji i radosci, bo przylozylem swoje
~zgrabne raczki” do czegos co jest dobre.

- (jeden z mewielu, ktorzy warsztaty prowadzili).
Zenek AA
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O uduchowieniu stow kilka

Wigkszos¢ ludzi wierzy, ze w codziennym zyciu nalezy znaleZ¢ sobie czas
na zycie duchowe. Np. rano przed praca pomodli¢ si¢ lub pomedytowac
albo przeczyta¢ z czyjejs ksigzki jedng lub dwie afirmacje w stylu
pozytywnego myélenia... . Wieczorem w ramach duchowego zycia dobrze
jest przeczytac do poduszki kilka usypiajacych wersetéw z Biblii lub krotki
fragment nauk Swigtych. Niektoérzy wierzq, ze odwiedzajac do tego
wszystkiego Swiatynie (kosciol, synagoge itp.) mniej lub bardzie]
regularnie i obchodzac tradycyjne Swigta, prowadza jako tako
uduchowiony tryb zycia. Pytanie: jak wyglada zycie takiego czlowieka gdy
wycinamy z niego te wszystkie sceny, ktére on uznaje za czynigce jego
zycie uduchowionym? Czy klamie, oszukuje, kradnie, (szczegolnie czas i
energie innych ludzi) ? Czy manipuluje innymi? Co, jak i ile je? Co, jak i w
jakich ilosciach pije? 1 dlaczego? Czy zadaje sam sobie w celu
samopoznania takie oraz podobne pytania?

Tak jak czlowiek zyje, tak jak myéli, jak rozmawia i jak si¢ zachowuje
(szczegolnie gdy jest sam ze sobg , tak wyglada jego prawdziwe, jedyne
zreszta, duchowe zycie. Nie istnieje bowiem zycie duchowe i zycie
materialne. Materializm jest tez wyrazem pewnego okreslonego,
ograniczonego nota bene stopnia uduchowienia.

Przeanalizuj swoje uczucia, swoje mysli, swoj styl zycia. Spojrz na siebie
obiektywnie jak malarz, ktory cofa si¢ o krok lub dwa od malowanego
przez siebie obrazu, aby lepiej przyjrzec sie calosci. To co widzisz to obraz
twojego uduchowienia i dlatego tez, otaczaja cie takie same i podobne
duchy i ludzie. Réwne przycigga do siebie rowne i podobne.

»Tam gdzie dwoch spotka sig w Moim imieniu, tam jestem z wami” -
mawial Wybitnie Uduchowiony. Primabalerina zyjaca w Swiecie artystow,
muzyki klasycznej, baletu z pewnoscig nie bedzie si¢ dobrze czula po paru
godzinach w klubie rugbystéw lub filatelistow, chyba Ze niesie w sobie
takie same i podobne zainteresowania. I vice versa.

Kazdy z nas jest uduchowiony. Pytanie tylko: jaki duch mna kieruje? Czy
jest to ten Duch, ktéry chce mnie widzie¢ szczeSliwego, wolnego od
wszelkich przywar i ograniczeni , cieszacego si¢ zdrowiem i silg ducha w

zdrowym ciele? Czy tez jest to inny duch? Na przyklad duch czasu, duch
niecierpliwy, niespokojny, miotajacy si¢ pomiedzy rzekomym smutkiem
jakim obdarza go rzekomo zycie, a chwilami sztucznej euforii wyrazanej
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gromkim $miechem lub krétko trwajaca przyjemnoscia zmystowa -
uniesieniem, po ktérym nadchodzi nieuchronnie kac.

AA to oczywiscie pole energii, gdzie spotykaja si¢ ludzie, ktorzy byli
Lostatnimi”, a stali sig¢ ,pierwszymi”. Na pewnym etapie rozwoju
duchowego pozwolili sobie na niedbalos¢ w stosunku do ducha. Zamiast
spiritus sancti, ktérego nalezy cierpliwie rozwija¢ w sobie, zdecydowali sig
na skréty i poczeli wpuszczaé w siebie inny rodzaj ducha, inny spiritus ,
ktory jednak okazat si¢ zdradziecki, toksyczny i wiodacy w odwrotnym
kierunku niz nalezy. Wprawdzie odsuneli si¢ na nizsze plany istnienia, a
niektorzy ci najbardziej odwazni, siegneli nawet dna (stali si¢ ostatnimi),
to jednak nauczyli si¢ czegos$, czego nie nauczyli si¢ w Zyciu ci wszyscy,
ktérzy nawet nie wyobrazaja sobie jako dno moze wyglada¢, niemniej
jednak wmawiaja sobie, ze z tego powodu sg , pierwszymi” lub jednymi z
pierwszych ( w kolejce do raju prawdopodobnie). W klubach AA
spotykaja si¢ ludzie, ktorzy rozbudzaja i rozbudzili w sobie cierpiac,
rozumiejac, pojmujac, pewne drgania, pewien stan uduchowienia,
ktérego brak tym wszystkim, ktorzy tak bardzo ubiegaja si¢ miejsce w
pierwszej klasie do nieba. Czy tylko dla tego stali si¢ pierwszymi? Nie.
Dla tego, poniewaz realizuja w codziennym zyciu to, co juz zrozumieli, co
juz zmienili i zmieniajg z takim trudem wspinajac si¢ z powrotem na
wyzszy poziom uduchowienia, gdzie czlowiek a raczej zyjacy w nim
czasowo duch prowadzi zycie bezwarunkowe, a wiec pozwala sig
prowadzi¢ duchowi bezinteresownoséci. W tym stadium uduchowienia,
nikt nikogo juz nie osadza, albowiem nauczyl si¢ widzie¢ swoje oblicze w
bliznim. Gdy ten ostatni prosi go o rade, ten udziela mu jej
bezinteresownie, nie oczekujac, ze zostanie natychmiast zrozumiany, nie
oczekujac stow podzigki.

Oby wigkszos¢ normalnych ludzi tego $wiata wypracowala w sobie ten
chocby stopien uduchowienia, a juz nasz $wiat bedzie wyglada¢ inaczej.
W pozytywnym tego slowa znaczeniu. Bo uduchowiajac siebie
uduchowiamy przestrzen, w ktorej zyjemy. Wierze, ze mozna odbic¢ sig
od dna, a skonczy¢ na uduchowianiu calego Kosmosu.

Roman Nacht
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Prosto z mityngu (USA)

Prezentowanych tu wypowiedzi i przykladéw doswiadczen
uczestnikow spotkan AA nie nalezy przypisywaé Wspoélnocie AA
jako calosci

Odwaga aby si¢ zmienia¢

Anonimowi Alkoholicy sa wspolnota, a ktorej dzielimy si¢ nawzajem
doswiadczeniem, silg 1 nadzieja. W ten sposob pomagamy sobie rozwigzywac
problemy i uwalnia¢ si¢ od obsesji picia. Tak zaczynamy nasze spotkania w
mojej grupie od czasu, gdy zjawilem si¢ tam po raz pierwszy. Tak tez bedziemy
otwiera¢ mityngi przez nowe tysiaclecie.

Jestem we wspdlnocie od 35 lat. Widzialem wiele zmian, ale gléwnie dotyczyly
one samych uczestnikow . Jedni odchodzili, drudzy przychodzili, jedni stawali si¢
dojrzalsi, drugim szlo to z trudem. Zmienial si¢ skiad grupy pod wzgledem wieku,
pochodzenia, statusu i rodzaju ..dna”, jakie przyczynilo si¢ do tego, ze nowi ludzie
przychodzili po raz pierwszy.

Widzialem tez zmiany kiepskie. Kto§ probowal wtraca¢ sie do Tradyeji, ktos
chcial ulepszac 12 krokow. Ale Wspdlnota tym zmianom si¢ opiera. Na szczescie.
Jestem sam, chyba nienajgorszym, dowodem, ze program dziata, 12 krokow
pomaga nie pic¢, ludzie sa sobie wzajemnie potrzebni i najwazniejsze zmiany to te,
ktore kazdy stara si¢ odnies¢ do siebie.

Prosz¢ swoja Sitl¢ Wyzsza aby mmnie i calej Wspolnocie dala sile ducha aby
akceptowac to, czego nie mozna zmieni¢, odwage, aby$émy zmieniali, to co mozna
i madros¢ rozrozniania jednego od drugiego.

Mickey H.
Springville, Utah

AA Grapewvine
Marzec 2003
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Poszukiwanie JA ?!

+Chcialem byé kim$§ a dzi§ radosny jestem, bo jestem soba”, jedno
zdanie, bedace dedykacja w otrzymanej od trzezwiejacego alkoholika
ksigzce / Jan Dromader , Odzyskana Dusza”/ to opis mojego zycia:

- chcialem by¢ kims$ kiedy jako dziecko kochalem i
chcialem by¢ kochany, a moje uczucia trafialy w

pustke lub na mur obojetnosci,

B chcialem by¢ kim§, a nie czyms$, nie meblem o ktory sie
dba, ale ktérego nikt nie pyta gdzie chce sta¢ i jak sig
czuje,

B chcialem by¢ kimsé kiedy uciekalem w nierzeczywisty
swiat ksigzkowych bohaterow,

B Chcialem by¢ kims, to znaczy chcialem czuc¢ siebie, nie
tylko ,mysle wiec jestem” ale ,czuje wigc jestem”.

Dzieciristwo w dysfunkcyjnej rodzinie uniemozliwilo mi zbudowanie
poczucia wlasnego JA. Nie przekazano mi wzorca dobrego myslenia
o sobie, nie zbudowalem wilasnej autonomii i nie nauczylem sig
pewnosci siebie oraz zaufania do siebie i $wiata, nie zbudowalem
pozytywnego poczucia wlasnej wartosci i wlasnej skutecznosci.

Aby zbudowa¢ system JA, ktory jest centralnym elementem
osobowosci i integruje réznorodne doswiadczenia osobiste, niezbedne
jest poczucie bezpieczenstwa na ktore skladaja sie m.in. : wigzi
uczuciowe z rodzicami (najblizszym otoczeniem), warunki materialno
- bytowe, Swiadomoéé celowosci (uporzadkowanie, przewidywalnosc)
otaczajacego Swiata oraz akceptacja. W moim dziecinstwie nie bylo
przemocy czy patologii, réwniez warunki materialne mialem jako
dziecko lepsze od kolegéw, zabraklo jednak elementow niezbednych
do zbudowania poczucia siebie. Nie szukam winnych, nikogo nie
oskarzam oraz nie uciekam od odpowiedzialnosci za to co w swoim
zyciu robilem czy zrobilem, uwazam jednak iz poznanie przyczyn
pozwala na minimalizowanie destrukcyjnych skutkéw dziecinistwa.

LKim jestem?” pamigtam ,chaos mysli” a nastgpnie ,pustke w
glowie” jaka spowodowalo to pytanie - zadanie terapeutyczne.
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Ta ,pustka” poprzedzona ,chaosem” znana mi byla z przeszlosci
takze tej poprzedzajacej okres naduzywania alkoholu. Uwazam ze
system rozproszonego JA (termin uzywany w terapii uzaleznienn to
jedna z przyczyn a nie skutek uzaleznienia od alkoholu (czy tylko?).
Brak uksztaltowanego systemu JA to m.in.:

odczucie ze ten ktos wczoraj to nie bylem ja,
nieodpowiedzialnos¢ (kto ma odpowiadaé, brak  punktu
odniesienia),

wieczne poréwnywanie sie (,ja to, to cos miedzy lepszymi i
gorszymi”),

brak szacunku dla siebie (co szanowac?),

niemoznos¢ bycia asertywnym ( brak wiasnego terytorium, co
wigc chronic, o co dbac?).

Alkohol byl lekarstwem na osobowosciowe niedostatki, na lek i
wstyd, dawal poczucie mocy, pozwalal snu¢ piekne plany, lagodzit
»bOl istnienia”, pozwalal czuc ze zyje zy¢. To alkohol dawal ziudne
poczucie ze jestem kims, kim$ ale nie soba.
Dzis, patrzac na poczatki mojej abstynencji, uwazam , iz milowymi
krokami na mojej drodze do trzezwosci byly :

akceptacja siebie - ,jestem jaki jestem” , akceptacja siebie
Jtui teraz” - punkt wyjscia do zmian ( wiem , co moge jezeli
zechce, zmieniac )

odpowiedzialnos¢ - pamigtam ulge , kiedy dotarlo do mnie,
ze ,pitem , bo chcialem”. To ja dokonywalem takiego
wyboru. Wzigcie swiadomej odpowiedzialnosci za swoje
pijane zycie przynioslo mi ulge. Akceptacja siebie i
odpowiedzialnosci za swoje wybory to fundamenty , na
ktorych budowalem poczucie wlasnego JA , poczucie siebie.
Poznawanie siebie to zadowolenie i rados¢ , niektore
odkrycia sa zaskakujace , ale daja satysfakcje i energie¢ do
dalszych poszukiwan. Ponizej o tym, czym dla mnie sg i
co ulatwilo mi prace nad akceptacja siebie oraz
odpowiedzialnoscia.



AKCEPTACJA SIEBIE

Zaakceptowanie siebie w chwili obecnej na ,TU I TERAZ"
umozliwia rozpoczecie marszu ku temu czym mozemy si¢ stac.
Nikt nie jest doskonaly. Poczucie winy oraz wstyd za wszelkie
nasze (i nie tylko nasze) niedoskonalosci, maja zasadniczy wplyw na
niska samoocene. Niekiedy wydaje nam si¢ ze jedynym sposobem na
odreagowanie wlasnych bledéw jest samooskarzanie ( ,jaki ja jestem
glupi”, ,niczego nie potrafie dobrze zrobic” itp.) i zadawanie sobie
cierpienia (,pokuty?”). Nie musimy wpada¢ w samozachwyt czy tez
uparcie pochwala¢ wszystkiego, co robimy, lecz mozemy pogodzic
si¢ z tym co zrobiliSmy, czegoi tak juz nie mozna zmieni¢. Mozemy
wejrze¢  we wlasne mysli przyjrze¢ si¢ swym przekonaniom ,
postawom i uczynkom. Dopiero wtedy udaje si¢ odkry¢ Zrodla
popelnionych bledéw, uczciwie naprawi¢ wszystkie mozliwe do
naprawienia szkody i wyciagna¢ z tych doswiadczen wnioski -- nauki
na przyszlosc.

Zeby jednak zacza¢ wprowadza¢ zmiany w swoim zyciu niezbedna
jest  akceptacja  siebie ze swoimi  nieumiejetnosciami i
dotychczasowym doswiadczeniem.

Nie sposéb zbudowaé zdrowego i silnego poczucia wlasnej wartosci -
godnosci nie podejmujac trudu, by poznaé¢ i uszanowaé samego
siebie, by¢ tym kim jestem. Aby by¢ soba niezbedna jest uczciwoscé
wobec samego siebie, wobec swoich wartosci oraz zasad. Bycie
uczciwym wobec siebie to nie to samo co bycie samolubnym,
nastawionym obronnie czy uparcie obstajagcym przy wlasnym
punkcie widzenia. Bycie soba oznacza porzucenie masek oraz
odgrywanych rél, jest to tez odrzucenie manipulacji jako sposobu
kontaktowania si¢ ze sobg i innymi ludzmi.

~Nabieramy  pelni czlowieczeristwa  przez  odrzucenie
wszystkiego co falszywe i nieautentyczne. Bycie soba oznacza bycie
wiernym temu najprawdziwszemu, esencjonalnemu, najglebszemu i
najlepszemu JA".

Oznacza uczenie si¢ poznawania, szanowania | doceniania samego

siebie. Oznacza uczciwos¢ niepodzielnos¢ i autentyzm. Pogody ducha
nabywa ten kto mysli, mowi, dziala i zyje zgodnie ze swa
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prawdziwg naturg, wolny od konfliktbw pomiedzy swym Swiatem
wewnetrznym a zewnegtrznym .

Poznawanie siebie i budowanie poczucia wlasnej
wartosci - godnosci wymagajg m. in. :

UCZCIWOSCI - czlowiek staje si¢ uczciwym wobec innych dopiero
gdy zaczyna by¢ uczciwym wobec siebie. Bywamy tak bardzo zajeci
odgrywaniem roznych rél lub sprawianiem na innych okreslonego
wrazenia ze tracimy kontakt z wlasnymi prawdziwymi przekonaniami
i uczuciami. Uczciwos¢ to nie tylko nie oklamywanie innych ale takze
siebie, to podejmowanie decyzji i ponoszenie ich konsekwencji, to
takze popelnianie bledow i przyznawanie si¢ do nich bez
przerzucania odpowiedzialnosci na zewnetrzne okolicznosci.
Zachowanie uczciwoéci oznacza podejmowanie ryzyka. Ryzykujemy
brakiem zgodnosci z innymi lub czyjaé dezaprobate. Ryzykujemy
zdjgecie maski jaka nosimy by sie broni¢ przed naszymi
wyobrazeniami o  zagrozeniach ktore najczeSciej sa  naszymi
zludzeniami zrodzonymi przez nasze zaleknione, pogubione JA.
Uczciwos¢ moze by¢ kamieniem wegielnym prawdziwego szczescia.

ODWAGI | WYTRWALOSCI - Odwagi wymaga wziecie
odpowiedzialnoéci za swoje zycie bez wykretow i szukania
usprawiedliwiern w zewnetrznych okolicznosciach (szukanie winnych).
Zobaczenie siebie i rzeczywistosci taka jaka jest wymaga odwagi, a praca
nad sobg wymaga wytrwalosci i konsekwencji. Odmawiajagc  sobie
wyrazenia swojej postawy wobec tego co uwazamy za niewlasciwe
tracimy szacunek do siebie (fchirzostwo). Zachowanie uczciwosci
wobec siebie wymaga odwagi - wymaga przeciwstawienia si¢ réznego
rodzaju krzywdom lub niesprawiedliwoéci. Nie zawsze udaje sig
powstrzymac innych od wyrzadzania krzywdy, zawsze jednak nalezy
podejmowac decyzje o nieuczestniczeniu w takich dzialaniach. Jest to
odwaga i jedyny sposéb na zachowanie szacunku do samego siebie i
poczucia godnosci. Nawyki w mysleniu 1 postgpowaniu nie
odmieniaja sig z dnia na dzien. Zmiany nastg¢puja najczesciej powoli,
dawne reakcje moga si¢ ,odnawiac” jednak pojawiac si¢ beda nowe
wypracowywane przez nas dajgce nam satysfakcje.

CHECI ROZWOJU -- istota zycia jest ciggla zmiana -- rozwgj,

oznacza to akceptowanie siebie jakim si¢ jest i posuwanie si¢ do
przodu z nadziejg i wizja tego kim mozna sie sta¢, zaniechanie oporu
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wobec procesu zmian oraz rados¢ z nowych, nawet bolesnych
doswiadczen i wyciggnietych wnioskow.

SAMOWIEDZY -- po wielu latach tlumienia, wypierania sig,
ukrywania i przyslaniania naszego prawdziwego JA przy pomocy
zludzen na swdj temat, iluzji, masek. i rél czesto zapominamy, kim
naprawde jesteémy. Nasze rzeczywiste prawdziwe JA nie zniknie
nawet jesli bedziemy je ignorowali lub tlumili. Jedyne co mozna
zrobi¢ to zerwaé z lekiem i ,toksycznym wstydem” ktore oblepiaja
je ze wszystkich stron. Trzeba wyzby¢é sie wszystkich obco
brzmiacych ,glosow” w naszym umysle. Przebi¢ przez warstwy
wlasnych obronnych nawykéw, mysli i poczynan. Przestanmy
okresla¢ siebie poprzez bledy z przeszlosci. Spojrzyjmy na siebie jak
na pewng zamknieta calo$¢ - na istote obdarzong cialem, umystem i
duchem. Samowiedza to identyfikowanie si¢ 2z wlasnym
doswiadczeniem.

OTWARCIA SIE NA WPLYWY Z ZEWNATRZ -- wsluchiwanie si¢
w mysli innych nie oznacza Ze maja si¢ one sta¢ naszymi wlasnymi
myslami. Mozemy czerpa¢ z cudzych doswiadczen lecz nie musimy
uznawac ich za wlasne bez konfrontacji z wlasnym doswiadczeniem.
Wsparcie dla samego siebie to zdolnos¢ do korzystania ze wsparcia
Srodowiska gdy jest to nam potrzebne, przy zachowaniu przekonania
ze inni chca i moga nam pomoc. Sami odpowiadamy za nasze
mysli, przekonania, uczucia i uczynki.

AUTENTYZMU -- oznacza to, Ze nasze my$li, uczucia i przekonania
maja swe Zrodlo wewnatrz nas, a nie poza nami. Chcac by¢
autentycznym, trzeba czasami przeciwstawi¢ si¢ naciskom z
zewnatrz. Trzeba obstawa¢ przy wlasnym punkcie widzenia i przy
wlasnych prawdziwych uczuciach, dzigki ktorym dzialanie staje sig
odbiciem prawdziwej wizji wewnetrznej. Trzeba umie¢ zaryzykowac
utrate czyjegos uznania i mie¢ odwage pozostania sobg. Czlowiek
jest autorem, artysta i tworca wlasnych zachowan i wlasnego zycia.
Ludzie bywaja niekiedy przekonani, ze wutrzymanie pracy czy
kontaktow prywatnych lub towarzyskich wymaga przystosowywania
sie, odgrywania rél i przywdziewania rozmaitych masek. Obawiaja
sie ze autentyzm i uczciwo$¢ moga doprowadzi¢ ich do tego, ze
zostang wykorzystani, odizolowani, osamotnieni.

Niektore zwigzki nie majg szans na osiagnigcie poziomu wigkszej
uczciwosci i wigkszego wzajemnego szacunku, nalezy sie¢ wiec ich
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.pozby¢”. Tak wigc przechodzac od starych do nowych wzoréw
myslenia i zachowania mozemy czasami czu¢ si¢ osamotnieni. Jesli
jednak bedziemy dalej pracowali nad odkrywaniem i wyrazaniem
swego najprawdziwszego JA, zaczniemy wchodzi¢ w nowe zwigzki,
ktére okaza si¢ bardziej zdrowe i szczeSliwe. Rezygnujac z
samooszukiwania, mozna stwierdzi¢ co nalezy i co chcemy zmieni¢ by
zapewni¢ sobie dalszy rozwéj i dobre samopoczucie.

SZACUNKU -- okazywanie prawdziwego szacunku nie sprowadza si¢
do tego by robi¢ cos tylko dlatego, ze kto§ od nas tego oczekuje lub
ze tak jest ,grzecznie”. Prawdziwy szacunek do siebie i do innych
polega na pamigtaniu o tym, ze jesteSmy ludZmi - ze swymi
uczuciami,  przekonaniami, opiniami, pragnieniami, obawami,
watpliwosciami, potrzebami, talentami, marzeniami, celami, prawami i
godnoscig. Oznacza rozpoznanie i akceptacje zdrowo rozumianych
granic, oddzielajacych jednych ludzi od drugich. Oznacza
odpowiedzialnoé¢ za swe czyny i slowa, sluzaca umacnianiu
stosunkow z innymi i majaca na wzgledzie nie wyrzadzanie im lub
sobie szkody. Szacunek to réwniez powstrzymanie si¢ od udzielania
nieproszonych rad i nieingerowanie w cudze decyzje i ich
nastgpstwa. Szacunek dla siebie to korzystanie z wilasnych praw z
jednoczesnym dawaniem tych praw innym.

OBOWIAZKOWOSCI -- jest to Swiadome branie na siebie
zobowiazan, zadan i wypelnianie ich w sposéb godny, lojalny uczciwy
i pelen poswigcenia. Oznacza sumienno$¢ i niezawodnoé¢ ale wymaga
wyzbycia si¢ autodestrukcyjnych zludzen i nawykéw, w wyniku
ktorych podejmujemy si¢ zadan przerastajagcych nasze mozliwosci.
Podejmujmy zobowiazania w sposéb powazny, starajagc sie by¢
rzetelnym, lojalnym, godnym zaufania bez zdradzania samych siebie,
nie zapominajac o sobie.

ZAUFANIA DO SIEBIE - badimy dla siebie mili, tagodni,
rozumiejacy, wspanialomyslni, wybaczajacy, cierpliwi, i akceptujacy,
bedzie to oznacza¢ ze ufamy sobie. PoSwigcamy mnoéstwo czasu i
energii na proby walki z ,mrocznymi” aspektami nas samych i
zapominamy o istniejacej w nas ,jasnosci”. Niekiedy wydaje si¢ nam
7ze owa jasnoS¢ i ciemno$¢ tocza® w nas wojne. A to tylko ciemna
strona naszej natury boryka si¢ sama z soba. Tocza w nas boje :
wina, lek, zloéé, niepokdj, zwatpienie, wstyd, lenistwo oraz poczucie
beznadziejnosci.
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Otworzmy droge przed: miloscig, spokojem, pokojem, nadzieja i
wiarg w lepsze jutro.

PRACY NA MIARE MOZLIWOSCI -- nie bierzmy na siebie wiecej
niz mozemy udzwignaé gdyz mozemy ulec zniechgceniu. Rozwoj w
pozadanym kierunku realizujmy krok po kroku, a dojdziemy do
niebywalych rezultatow. ,Wolniej poéjdziesz, dalej zajdziesz”. Jesli
wyzbedziemy si¢ mysli o perfekcjonizmie, wowczas zaakceptujemy
wlasne bledy i nauczymy si¢ docenia¢c nawet najmniejsze uczynki, a
takze zaczniemy przeksztalca¢ niewielkie wysilki w znaczace
oddzialywanie.

SPOJNOSCI - zachowanie zdrowego szacunku dla siebie oraz
prawdziwego szczeScia bedzie przychodzilo nam 2z trudem tak
dlugo, jak dlugo pozostawaé¢ bedziemy niespéjni w swych
przekonaniach, systemie wartosci, zasadach, uczuciach i poczynaniach
- uczynkach. Jes§li zachowania stoja w sprzecznosci z pogladami,
odczuciami i warto$ciami, nie mamy zaufania do siebie. Spojnosc to
stosowanie tej samej skali wymagan do innych, jaka stosujemy do siebie
(wymagac od innych moge tego, czego wymagam od siebie). Gdy uczciwie
spojrzymy w glab siebie dostrzezemy, czego tak naprawde
zapieramy, co chcemy ukry¢, co thumimy i w czym siebie oklamujemy.
Uznanie i nazwanie tego, co dzieje si¢ w nas samych, umozliwia
osiggnigcie takiej swobody ktéra pozwoli na myslenie o tym czego
potrzebujemy i planowanie przyszlosci

MIEOSCI DO SIEBIE -- cigzko pracujagc nad wlasnym rozwojem
jesteémy podatni na stany zwatpienia.

Zrozumienie i zaakceptowanie swych watpliwosci pozwala si¢ od
nich uwolni¢. Mozemy si¢ wyzby¢ perfekcjonizmu i obaw robigc to,
co w naszej mocy, najlepiej jak potrafimy i akceptujagc rezultaty.
Bedziemy popelnia¢ bledy, jednakze zawsze bedziemy mogli sie z
nich czego§ nauczyé i ruszy¢ w dalsza droge. Dostrzezenie oraz
uszanowanie tego, co w nas najlepsze i wybaczenie rzeczy
najgorszych , dazenie z wiarg i nadzieja do dalszego rozwoju --
samodoskonalenie, przyniosa nam spokéj wewnetrzny i rados¢ zycia.
radosci . Kocha sie dlatego, ze ktoé jest, a nie za to jaki jest, wiec

,KOCHA] SIEBIE DLATEGO ZE JESTES!
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ODPOWIEDZIALNOSC .
ZYCIE CZEOWIEKA TO DOKONYWANIE
WYBOROW 1 PODEJMOWANIE DECYZJI .

Poczucie odpowiedzialnosci danego czlowieka jest pochodng jego
poczucia kontroli. Jezeli czlowiek jest przekonany, ze kontroluje sytuacje,
wowczas - niekoniecznie zdajac sobie z tego sprawe - wierzy ze moze
wplynaé na jej wynik. Tym samym osoba taka bierze odpowiedzialnos¢ za
rozwdj wydarzen. Natomiast czlowiek, ktéry nie ma poczucia kontroli nad
swymi do$wiadczeniami, nie czuje si¢ odpowiedzialnym, za przebieg
wypadkow ani za skutki swoich dzialan. W naturze ludzkiej lezy
poszukiwanie czynnikow odpowiedzialnych za przebieg wydarzen,
dociekanie przyczyn, nieustanne dociekanie , Dlaczego stalo si¢ tak, a nie
inaczej?”. Przy poszukiwaniu czynnika sprawczego niektorzy ludzie maja
tendencje do koncentrowania si¢ wylacznie na sferze wewnetrznej /"to ja’/,
podczas gdy inni spodziewaja si¢ odnalez¢ go na zewnatrz /inni ludzie, Bog
itp./. Poniewaz jedna i druga tendencja ogranicza pole widzenia, moga one
mie¢ niekorzystne konsekwencje, a nawet doprowadzi¢ do depres;ji.
Konieczna wiec jest umiejetnoS¢ rozpoznania za ktore sytuacje jestesmy
odpowiedzialni, a za ktére nie.

Czlowiek nie moze istnie¢ w oderwaniu od srodowiska. Wszyscy jesteSmy
czeécia systemu wzajemnych oddzialywan i zaleznosci. Zmiana w nas
samych moze mie¢ znaczacy wplyw na nasze otoczenie. Branie
odpowiedzialnoéci za siebie samych oznacza réwniez uwzglednienia
konsekwencji naszych dzialan.

To My decydujemy o tym, jak funkcjonujemy w Swiecie, ktérego jesteSmy
czgscig. To My w kazdej chwili wybieramy sposob, w jaki zareagujemy na
otaczajacy nas $wiat. Mimo Ze nie mamy wplywu na wszystko, co nam
sie zdarza, mozemy jednak byé w stu procentach odpowiedzialni za
nasze reakcje i znaczenie jakie przypisujemy wydarzeniom.

Bycie odpowiedzialnym oznacza rozpoznawanie tego, nad czym mozna, a
nad czym nie mozna zapanowa¢. Oznacza pogodzenie si¢ ze wszystkim,
czego nie potrafimy zmienic, a takze dokonywanie §wiadomych wyboréw
sposrod tego, co zmieniac jest si¢ w stanie. Oznacza zrozumienie faktu, iz
niezaleznie od tego, co dzieje si¢ dokola, istnieje w nas co$, co tworzy
nasze widzenie $wiata i nasze zyciowe doswiadczenie. Odpowiedzialnosc
oznacza tez akceptacje skutkéw wlasnych wyboréow. Niekiedy branie
odpowiedzialnosci za samego siebie zwiazane jest z wyborem pomiedzy
dwoma sposobami postgpowania, ktére w rownym stopniu zachecajg jak i
zniechecaja. Niekiedy oznacza ryzyko popelnienia bledu lub utraty
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czyjegos uznania. Niekiedy oznacza przeproszenie i naprawienie
wlasnych bledow. Niekiedy nawet rozwaznie przemysélana decyzja
prowadzi do utraty czego$, na czym, w naszym przekonaniu - nam
zalezalo.

Unikanie osobistej odpowiedzialnosci zaciemnia obraz wlasnej osoby i
zaburza poczucie wlasnej godnosci. Nie mozna zachowaé dobrego
samopoczucia, bronigc si¢ przed skutkami wlasnych poczynan. Nie
mozna podtrzymac szacunku i milosci do samego siebie, chowajac glowe
w piasek, uchylajgc si¢ od dostrzegania rzeczywistych wymiarow
podejmowanych  decyzji. Czlowiek nie moze podejmowaé
odpowiedzialnosci za samego siebie dopéty, dopoki uwaza si¢ za
bezbronna ofiare innych ludzi i okolicznoéci. Ponoszenie osobistej
odpowiedzialnosci nie jest kara - jest oznaka zdrowia i rozsadku. Nie
oznacza to, ze masz by¢ doskonaly. Oznacza tylko tyle, ze masz by¢
uczciwy i akceptowac realia dokonywanych wyboréw - ich zrédla w
Tobie samym i ich konsekwencje zarowno dla Ciebie jak i dla innych.
Nagroda za takie zycie jest uwolnienie si¢ o zaklamania, nieuczciwosci i
manipulacji, a takze od cigglego poczucia winy, leku i niskiej samooceny.
Czlowiek, bioracy pelna odpowiedzialnoé¢ za siebie, pewnego dnia
zaczyna zy¢ w sposOb otwarty, pogodny i szczeSliwy.
Odpowiedzialnodci mozna i trzeba si¢ nauczyé¢ w procesie nauki
pomocne moga by¢ ponizsze uwagi:

ZOBOWIAZANIA - podjecie zobowigzania oznacza calkowite poddanie
si¢ wlasnej swiadomej decyzji. Oznacza skupienie, koncentracje i
determinacj¢ na jego realizacji. Dotrzymanie zobowigzan polega na
wypelnianiu ich ze wszystkich sil i pogodzenie si¢ ze skutkami swych
dzialain. Pamietajmy jednak ,najpierw sprawy najwazniejsze”, pochopne
zobowigzanie moze przysporzy¢ nam klopotow.

ODPOWIEDZIALNOSC  OSOBISTA -  branie na sicbie
odpowiedzialnosci za wszystko, co dzieje si¢ w ,naszym maltym $wiecie”
jest rownie nieracjonalne, jak jej unikanie. Odpowiedzialnos¢ osobista to
uzmyslowienie sobie, jaka naprawde role¢ odgrywamy w ,naszej strefie
wplywoéw”. ,Odpuszczenie” sobie zajmowania si¢ wszystkim tym, na co
nie mamy wplywu, uwalnia naszaq uwage i energig¢ i pozwala skupi¢ sig
na tym, nad czym jesteSmy w stanie ,panowac”. Zawsze powinnismy
by¢ odpowiedzialni za samych siebie.

LEK PRZED ZMIANA - lgk przed spodziewanymi zmianami jakie
beda skutkiem wprowadzenia w zZycie mnaszych decyzji czesto
utrudnia, a nawet uniemozliwia ich podjecie.
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Dobrze jest wiec zdawac sobie sprawe iz jakakolwiek decyzja jest
lepsza od zadnej (bledng mozna naprawic), mozna wigc rozwigzanie
problemu ,wylosowac”. Lek przed dokonaniem wyboru bedzie takze
mniejszy gdy podejmiemy decyzje jaka, naszym zdaniem, podjelaby
osoba bedaca dla nas autorytetem (co on\ ona zrobitby bgdgc na moim
miejscu).

PRAWO DO BLEDU - przyznanie sobie prawa do popelniania bledow
uwalnia nas od poczucia lgku, wstydu czy strachu. Zaakceptowanie
konsekwencji wlasnych poczynan pomaga w zrozumieniu osobistego
oddzialywania oraz na poslugiwanie si¢ nim w sposob konstruktywny.
Prawo do bledu nie zdejmuje z nas odpowiedzialnosci za skutki naszych
dzialan. Uszanowanie wlasnej odpowiedzialnosci rodzi szacunek do
samego siebie. Wszyscy popelniamy bledy i nikt z nas nie jest w stanie
odmienic¢ przeszlosci, ale przyznanie sie i wyciagniecie wnioskéw (lekcji)
z popelnionych bledéw pozwoli nam unikna¢ ich powtérzenia. Nie
oskarzajmy si¢ za negatywne skutki naszych wyboréw, ,zly” uczynek
mozna naprawic i czegos si¢ na nim nauczy¢, podczas gdy poczucie
wbycia zlym" rodzi jedynie wstyd i niszczy poczucie wlasnej godnosci.

NASTAWIENIA OBRONNE - sklionnos¢ do ochrony wlasnego JA czesto
blokuje zdolnos¢ do podejmowania decyzji w sposob konstruktywny.
Powoduje iz bez konca tkwimy w jalowym, blednym kole atakéow i
kontratakéw. Uniemozliwia samodoskonalenie, poprawe stosunkéw z
innymi oraz dokonywanie bardziej obiektywnej analizy kazdej sytuacji.
Dzigki otwarciu si¢ na odmienne od naszego punkty widzenia potrafimy
rozwaza¢ wszystkie aspekty i skutki wlasnych wyborow i przyjrzeé sig
sobie w kategoriach odmiennego punktu widzenia.

PERFEKCJONIZM - wynika z nie akceptacji siebie i otaczajacego $wiata
takim jaki jest. Skutkuje wiecznym niezadowoleniem, jest takze ucieczka
od odpowiedzialnosci poniewaz blokuje dzialanie ,jesli nie moge zrobic
czego$ doskonale, to nie robi¢ nic”. Zaniechanie niesie ze soba réwniez
skutki, czesto przykre, ponosimy je czy tego chcemy czy nie.
~Perfekcjonista” ponoszac konsekwencje swoich nierealnych oczekiwan
(nie ma dzialan doskonalych) traci rados¢ zycia.

SAMOOSZUKIWANIE SIE - ze wszystkich ,gier” jakie prowadzimy do
najbardziej, autodestrukcyjnych naleza te, ktore prowadzimy sami ze
soba. Potrafimy mamic si¢ na wiele sposobéw chociazby odmawiajac sobie
dostrzegania roznorodnoSci mozliwoSci  rozwigzann czy unikajac
wykonywania naszych obowigzkoéw. Potrafimy wmawiac sobie, ze
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jesteémy ofiarami cudzych decyzji i bledow lub balamutnie
interpretujemy  rzeczywiste konsekwencje wlasnych  poczynan.
Zapieramy sie¢ swych prawdziwych mysli i uczué.

PRZEPRASZANIE —powiedzenie komus, ze popelnilo si¢ blad i Ze si¢ za
niego przeprasza nie zawsze bywa rzecza latwa, lecz zawsze jest rzecza
prosta. Uczyniwszy to i ,naprawiwszy” swoje postepowanie uwalniamy
si¢ od bledow przesziosci i stajemy si¢ gotowi by zrobi¢ krok w kierunku
lepszej przyszlosci.

OBWINIANIE SIEBIE - odpowiedzialno$¢ to uzmyslowienie sobie ze
wybraliémy jakie§ mysli, przekonania, postawy czy dzialania i ze wybor
ma swoje nastepstwa. Zadreczanie si¢ z racji popeilnionych bledow
bynajmniej ich nie prostuje ani tez niczego nie uczy. Podejmowanie
odpowiedzialnosci pomaga w panowaniu nad tym, na co mamy wplyw i
przyjmowanie tego, co wymyka si¢ naszej kontroli.

SWIADOMY WYBOR - w swych motywacjach wszyscy jestesmy do
pewnego stopnia ,zaprogramowani” przez nasza przeszlos¢, przez nie
uswiadamiane przekonania, nawykowe zachowania i mys$li. Poniewaz
ksztalt naszego zycia w duzym stopniu jest wynikiem naszych decyzji,
podejmowanie ich w sposob najbardziej swiadomy ,tu i teraz” stwarza
szanse ze beda one najlepsze, na jakie w danym momencie nas stac.

PROJEKCJA - zazwyczaj latwiej dostrzegamy ,,zle” postgpowanie innych
ludzi niz przyznajemy si¢ do wlasnych bledéw. Cudze wady i bledy
moga dostarcza¢ nam wskazowek na nasz wlasny temat. Przypisujemy
czesto innym ludziom wlasne uczucia, motywacje i decyzje, za ktére nie
chcemy wziag¢ odpowiedzialnosci. Obwiniamy ich i krytykujemy nie
przyznajac si¢ do tego, ze odbija si¢ w nich to, co tkwi w nas samych.
Rzeczy, ktore najbardziej draznig nas u innych, moga naprowadzic nas na
poznanie nowych aspektow samych siebie. Nauczywszy si¢ wyzbywania
leku przed analizowaniem samych siebie, zaczynamy dostrzegac
wszystkie momenty i sposoby przypisywania innym wlasnych
przekonan, uczud, obaw i decyz;ji.

WARTOSCI - za kazdym razem powinniémy przeanalizowaé wszystkie
mozliwe aspekty dokonywanego wyboru i ustali¢ co w danym momencie
stanowi dla nas warto§¢ najwazniejsza. Pomaga to w rozpoznaniu
roznych racji i upraszcza podjecie decyzji. Nie podejmujmy decyzji czy
tez dzialan niezgodnych z naszym wewnetrznym poczuciem wartosci, z
naszymi zasadami, z naszym prawdziwym JA, z naszym sumieniem .
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ROMANTYCZNE FANTAZJE - jakze wielu ludzi zniszczylo swe
szczescie zywigc zludzenia co do ludzi, zdarzen i okolicznosci. Powodujac
sig romantycznymi fantazjami, odrzucamy wspaniale mozliwoéci, jakie
stwarza rzeczywistos¢. Tak naprawde, ani kobiety nie sg aniolami, ani
mezczyZni nie sg rycerzami w lénigcych zbrojach. Mezczyzni i kobiety sa
istotami  ludzkimi ze swymi slabosciami, bledami réznymi
niedoskonalosciami. Jesli bedziemy uwazali si¢ za bogéow i1 boginie, to
skazemy sig¢ na nieuchronne rozczarowania

Kazde dzialanie lub jego zaniechanie rodzi skutki (konsekwencje), ich
§wiadomosé ulatwia dokonywanie wyboréw oraz podejmowanie
odpowiedzialnych decyzji. Wszyscy stajemy w obliczu ludzi i zdarzen
pozostajacych poza nasza kontrolg, niemniej sposéb, w jaki na to
reagujemy, zawsze jest naszym wlasnym wyborem. Jesli czlowiek uwaza
si¢ za ofiare czynnikow zewnetrznych wowczas wyzbywa sig wlasnej
odpowiedzialnoéci i decyduje na lgk, cierpienie i beznadziejnosc. Jesli
jednak postrzega i dziala w sposob odpowiedzialny, moze zacza¢ wybierac
to, co przyczynia si¢ do jego rozwoju oraz prawdziwie dobrego
samopoczucia i szczescia. Gdy pogodzimy si¢ z niedoskonaloécia nas
samych, ludzi i 2zycia, odkryjemy radosne uwolnienie si¢ od
nieuchronnoéci  niezadowolenia i rozczarowan z racji nierealnych
oczekiwan. Szczeéliwie przekonamy sig¢, ze nie wszystko musi toczy¢ sie
po naszej mysli. Zbudzi si¢ w nas przekonanie, iz zycie, mitoé¢, ludzie,
praca, rzeczy i sprawy moga by¢ pigkne mimo, Ze nie sa bez skazy.
Odpusémy sobie wszystko to, nad czym nie jestesmy w stanie zapanowac i
nauczmy sie dziala¢ na rzecz tego, by cos bylo ,, wystarczajaco dobre”, a nie
perfekcyjne. Uwolnijmy wyobrazni¢ od tego, co nigdy moze si¢ nie stac i
dojrzewajmy do zaakceptowania tego co jest. Zycie pelne jest trudnych
decyzji, wyboréw, probleméw do rozwigzania, bledoéw, niepowodzen i
trudnoéci. Swego szczeécia nalezy szukaé w zyciu takim, jakie ono jest.
Nigdy czas na to, by by¢ szczesliwym, nie bedzie lepszy jak wlasnie
teraz.

ZYCIE JEST WEDROWKA , A STALY ROZWO] DROGA PO
KTORE] SIE ONA ODBYWA.

.NiedzwiedZ chodzit tam i z powrotem dwadziescia stop, ktére stanowity
dtugos¢ klatki. Kiedy, po pigciu latach, usunigto klatkg, niedZwiedZ dalej
chodzit tam i z powrotem te dwadziescia stop, jakby klatka tam nadal byla.
Bo ona byla. Dla niego !

MURY, KTORE NAS WIEZA, SA WYOBRAZONE, NIE
RZECZYWISTE
Adam



O ZABAWIE (ALE POWAZNIE)

Przeciwienstwem zabawy
nie jest praca, lecz depresja.

Wigkszos¢ z nas, wkraczajac w doroslosé, spycha zabawe na
margines swego zycia. No, jeszcze posiedziec¢ przy piwku przed
telewizorem, albo zaprowadzi¢ dzieci do wesolego miasteczka - to moze i
owszem. Ale wesola, pelna Smiechu i ruchu ,zabawa” - co to to nie.
Wielu uwaza, ze w dojrzalym wieku bawic¢ sie nie przystoi, nie wypada, a
nawet nie wolno. Zreszta, wielu dorostych, bawi¢ sig, po prostu juz nie
potrafi. Dajemy jeszcze prawo do zabawy malym dzieciom, ale tez
najlepiej, zeby trwalo to krotko i przebiegalo jak najspokojniej, bez
odglosow i nadmiernego ruchu.

Tymczasem psychologowie i uczeni medycy odkryli w swych
badaniach, ze zabawa - w kazdym wieku - ma ogromny wplyw na
kreatywnos¢ umystu, zdrowie (psychiczne i fizyczne) no i na taki
drobiazg, jak poczucie szczescia.

Dobra zabawa wylacza intelektualng prace umystu. W zabawie
zaczynamy zajmowac si¢ glownie tym, co dzieje si¢ TU i TERAZ.
Przestajemy , myslec¢”. Oddalaja sie troski dnia wczorajszego, leki o jutro,
ulatuja zmartwienia oraz wszelkie realne i nierealne problemy. Zwalnia
si¢ w umysSle miejsce na przezycie chwili, w ktorej si¢ wlasnie
znajdujemy. W miare uczestniczenia w zabawie, nastepuje energetyczny i
emocjonalny samozaplon: ogarnia ozywienie i ekscytacja samym
rozbawieniem. W czasie dobrej zabawy mozna przezy¢ jedyny w swoim
rodzaju nastréj niewymownej lekkoéci bytu.

Ow ,byt” sklada si¢ z niepowaznych i niewaznych spraw. W zabawie
zajmuja nas momentalne bodzce i odruchy. Zaczynamy sig cieszyc czyms
takim, jak opryskanie morska fala, podskoki do rzucanej w naszym
kierunku pitki, poruszanie sie¢ z rytmem muzyki i dopasowanie do niego
wlasnych tanecznych krokéw, a na dodatek zgranie tych krokéw z
partnerem czy partnerka. W zabawie moze nas calkowicie pochlonaé
szukanie stowa skladajacego si¢ z pieciu liter z ,3" i ,n” w Srodku lub
odgadywanie zaszyfrowanej w gestach i mimice jakiej$ postaci literackiej
czy historycznej. Zabawa oddala pamigtanie, rozpamietywanie i
martwienie si¢ na zapas. Treéci zabawy sa ulotne i nie wigza sie z
donioslymi zyciowymi decyzjami, wyborami i konsekwencjami. No, ale
chociaz wielu traktuje zabaw¢ marginalnie, to na ogél zdajemy sobie
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sprawe z tego, ze wlasnie rozrywka i zabawa posiadaja moc lagodzenia
stresu i regeneruja zapasy energii, optymizmu i kreatywnoéci. Tak
naprawde, to oprécz snu, tylko zabawa umozliwia odpoczynek.

Te wszystkie walory to bardzo duzo. Ale naukowcy znalezli dowody, ze to
jeszcze nie wszystko. Okazuje sig, ze zabawe wypada zaliczy¢é do
najwyzszych przejawbw czlowieczenstwa. Zabawa ponadto pobudza
mozg do skomplikowanych ¢wiczen rozwojowych i wlasnie dzieki
zabawie powstajag miedzy neuronami zupelnie nowe polaczenia
zwigkszajace zdolnos¢ czlowieka do adaptacji i stawiania czola nowym
wyzwaniom.

Dodajmy, ze zabawa to rowniez odwieczna swatka ulatwiajaca
poszukiwanie partnera. Tak si¢ sklada, Ze najchetniej Igniemy do tych,
ktorzy potrafia i lubig sie bawic. I chociaz wielu dorostych ma opory przed
zabawa, to wséréd wszystkich stworzen w calej przyrodzie jedynie
czlowiek zachowuje zdolnos¢ do zabawy dlugo po zakorczeniu
dziecinstwa. Lecz owa zdolnoé¢ to niekoniecznie ,umiejetnosé”.
Niektérym przydalo by sig¢ po prostu od nowa nauczy¢ sie bawic.

Z tym jednak mozna mie¢ troche trudnosci, bowiem podobnie jak sztuka,
zabawa wymyka sig¢ definicjom. Zabawg moze by¢ niemal wszystko. Na
szczgscie, przy odrobinie zastanowienia jest prawie niemozliwe, by
pomyli¢ si¢ w ocenie, czy co$ jest czy nie jest zabawg. Gdy zapominamy o
pracy, klopotach i obowigzkach, o tym co bylo oraz gdy przestajemy
mysle¢ o tym, co bedzie - wtedy mozna powiedzied, ze si¢ bawimy.

Niestety niektorym z trudem przychodzi oderwanie si¢ od codziennego
repertuaru zadan, prac i odpowiedzialnosci. Trudnosci te wynikajg z
obawy, Ze co§ waznego przegapimy. Ze wylaczajac sie z codziennej
rutyny, spowodujemy wyrwe lub strate, ktérej nadrabianie bedzie nas
kosztowalo dodatkowo wiele energii. Wiec raczej wolimy pilnowac spraw
waznych i powaznych, nie baczac na to, Ze samym tym pilnowaniem latwo
si¢ zmeczy¢ i wlasnie z tego powodu mozna cos waznego przegapi¢ lub
zaniedbac.

Radosna zabawa jest forma wypoczynku i psycho-fizycznej higieny.
Zapytani przeze mnie znajomi - zaréwno dzieci, jak i doroéli - potwierdzili
bez wahania, Ze znacznie chetniej powracaja do swoich obowiazkéw po
weekendzie spedzonym na plazy czy kajaku, po sobotnich taricach w
dyskotece, nawet po rozegraniu kilku rundek
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[ scrabble czy godzince gry w badmingtona. W tej mini-ankiecie spytalam

tez o ulubione formy zabawy. Dla mojego dziesigcioletniego wnuka
idealem zabawy jest kopanie pitki z kolegami lub kapiel w falach
morskich. Dla jego rodzicow najlepsza zabawa jest calodzienna rowerowa
wycieczka zakonczona biesiada z czyms$ tak pysznym jak japoriskie sushi.
Mam wéréd kolezanek pasjonatki brydza, dla ktérych nie ma lepszej
zabawy niz kilka roberkéw pod rzad. Ja osobiscie nade wszystko
przedkladam godzing czy dwie na korcie tenisowym, a wieczorem tarice
pod muzyke retro. Pewien moj kolega rozwiazuje kilka krzyzowek
dziennie, a drugi znowu chodzi dwa razy w tygodniu pograé w
koszykowke. Bawi¢ sig, jak widaé, mozna rozmaicie.

Zabawy doroslych, cho¢ w swej istocie nie r6znig si¢ zbytnio od zabaw
dziecigcych, wigza si¢ z pewnym wysitkiem organizacyjnym. Przede
wszystkim trzeba znalez¢ odpowiednie towarzystwo. Najprostsze byloby
dzielenie swych upodoban rozrywkowych z najblizszymi. Czesto jednak
pod tym wzgledem dziwnie si¢ z nimi rozmijamy. Przypominaja mi sig
skargi wielu os6b, ktérym tak dlugo nie udawalo si¢ zacheci¢ do zadnej
zabawy swych wspoélmalzonkéw, ze w koricu same rozsiadaly si¢ z nimi
na kanapie przed telewizorem pomnazajac rzesze nieruchliwych
ponurakéw. Dodajmy przy okazji, ze przed telewizorem tez mozna sie
“bawi¢”, pod warunkiem jednakze, ze program bedzie nas angazowal.
Klasyczng “zabawa telewizyjng” s3 teleturnieje, podczas ktorych
widzowie w domach réwniez zgaduja odpowiedzi, wypowiadaja je
glosno, konsultuja si¢ nawzajem, a w koricu z ekranu dowiaduja sie, kto
si¢ pomylil, a kto nie.

Nieodzownym elementem, ktéry czyni zabawe zabawa (a nie na przyklad
wyscigami, popisem lub rywalizacja) jest jednakowa wesoloé¢ wszystkich
uczestnikow. Zastrzezenie to jest konieczne do uswiadomienia sobie, ze
zabawa cudzym kosztem jest przejawem niezyczliwosci lub okrucieristwa
i ma raczej niewiele wspolnego z prawdziwa zabawa. Nie jest bowiem
zabawa oSmieszanie i wySémiewanie kogokolwiek, szyderstwo ani
sarkazm.

Zabawa jest natomiast wszystko, co wyzwala w nas dziecko, ktérym
przeciez kazdy z nas kiedy$ byl I tak jak réznimy si¢ migdzy soba
kolorem oczu, glosem, sposobem chodzenia czy moéwienia, roznimy sie
pod wzgledem upodoban do zabawy. Jedni uwielbiaja ruch, inni sa w
ruchach oszczedni. Jedni bawig sig, by wygraé, inni zeby nie przegra¢. Dla
jeszcze innych sam udzial w zabawie jest zabawa. Niektorzy lubia
zabawy strategiczne takie jak gra w szachy czy warcaby, inni znéw lubia
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puzzle, szarady, zagadki. Sa tez szczesciarze, jak na przyklad aktorzy,
akrobaci, czasem sportowcy albo odkrywcey, wynalazcy czy podréoznicy,
ktorym udaje si¢ bawi¢ swoja praca. Zabawa jest najbardziej osobistym
sposobem samookreélenia i stanowi wyraz tego co chcemy robié, a nie co
musimy. Podczas zabawy pokazujemy, jacy naprawde niejacy jestesmy,
lecz jacy naprawde mozemy by¢.

Bez zabawy nigdy bySmy sie tego nie dowiedzieli.

Ewa Woydyllo
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B

Po seminarium w Bulgarii

Zmienia¢ Swiat?

Z Ribaricy wracalam pelna nadziei i radoéci.
Ciesze sig, ze to seminarium w ogéle moglo sie odby¢, ze byto mi dane w
nim uczestniczy¢ i ze jego formula byla wlasnie taka.

Ogromnie wazne sy wedlug mnie podobne przedsiewziecia, wazne
szczegolne ze wzgledu na obecnos¢ mlodziezy. Daje to nadzieje, ze efekty
spotkania beda trwale i prawdziwe, ze w spoleczenstwie rodza sie
wazne i prawdziwe sily, ktore moga sta¢ si¢ - istang sig, w tym
przypadku jestem pewna - prawdziwa i skuteczna bariera dla
zgubnej sily uzalezniern. Gdyz w gruncie rzeczy jedyny spos6b
rzeczywiscie efektywnej walki z tym upiorem to - nie otworzy¢ przed
nim drzwi. Wszystko inne, cala pézniejsza walka ze skutkami uzaleznien,
cho¢ oczywiscie potrzebna i konieczna, jest juz tylko préba redukowania
zla czy wrecz wyboru mniejszego zla (jak choéby programy metadonowe,
blednie nazywane czasami ,leczeniem” narkomanii, a bedgce w istocie
»kontrolowanym uzaleznianiem” od taniego syntetycznego narkotyku,
zamiennika heroiny).

Mlodzi ludzie, ktérzy nie tylko byli obecni, ale aktywnie uczestniczyli w
seminarium i w duzym stopniu wyznaczali jego charakter, juz o tym
wiedza, juz wstapili na droge, ktora nie przecina si¢ z drogg upiora. Oni
juz dokonali wyboru, juz chcg - a wigc juz beda umieli! - zbudowaé
wokol siebie taka przestrzen, taki $wiat, w ktorym dla upiora nie ma
miejsca. Oni chea i juz potrafia - bo wlasnie zaczeli to robi¢! - znalezé
podobnych sobie i budowac¢ ten swoéj bezpieczny $wiat razem z nimi.
Przeprowadzony w Ribaricy przez liderow Bulgarskiej Organizacji
Miodziezowej , Antidroga” warsztat na temat alkoholu w naszym zyciu
bardzo mi si¢ podobal - w duzym stopniu ze wzgledu na szczere
zaangazowanie prowadzgcych, ale takze dlatego, ze zwerbalizowal on
kilka prostych, a mimo to nie zawsze uSwiadomionych prawd. I
najistotniejsza ztych prawd: ludzie pija, bo nasze tradycje, byt,
obyczajowos¢, rytualno$¢ naszego zycia, naszej kultury - cala nasza
cywilizacja jest pelna alkoholu. Zamykajaca warsztat propozycja studenta
medycyny Wasko Zenkowa, przewodniczacego , Antidrogi” - abysmy
sprobowali stworzyé §wiat bez alkoholu - mimo calej swej utopijnosci
byla jakoé dziwnie wzruszajaca. Sam fakt, ze s3 mlodzi ludzie, ktorzy
mysla w ten sposéb, daje nadzieje.
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A zreszty, tak naprawde - ta utopia ,dzieciakow” z BOMA nie jest az tak
nierealna. Jestem gleboko przekonana, ze kazdy z nas jest w stanie
zmienia¢ Swiat. Ma sie rozumied, nie da si¢ i nawet nie trzeba w tym
celu wysadza¢ w powietrze tej naszej alkoholowej cywilizacji (chociaz
pewnie sobie na to zasluzyla...). Ale przeciez kazdy czlowiek funkcjonuje
jako element zlozonej i dynamicznej struktury wzajemnych powiazan,
oddzialywan, relacji z innymi ludZmi. Struktura ta znajduje si¢ zwykle w
stanie tymczasowej ,chwiejnej rownowagi”, ktéra zalezy od wszystkich jej
elementéw - od wszystkich wspomnianych wyzej ,,wzajemnosci”. Zmiana
ktoregokolwiek z tych elementéw zmienia w nastgpstwie, w mniejszym
lub wigkszym stopniu, calg strukture. Kiedy JA si¢ zmieniam, zmieniaja sig
moje wzajemne relacje z ludZmi wokoél mnie, zmieniajg si¢ takze w jakims
sensie i oni sami, bo zmienia sie¢ charakter czeéci ich relacji ze $wiatem (to
znaczy ze mng!) - zmienia si¢ stopniowo cala konfiguracja, cala struktura.
Jeséli JA zbuduje swdj swiat bez alkoholu (swéj prywatny, malerki swiat -
w swoim zyciu, w swoim domu, w swojej rodzinie - nie pretendujac do
zmiany kogokolwiek oprocz siebie samego!) nie pozostaje to bez wplywu
na Swiaty tych ludzi, ktérzy maja stycznos¢ z moim $wiatem. Chociazby
dlatego, ze w MOIM DOMU nikt z nich alkoholu nie wypije. Zmiany nie
zawsze sa bezposrednie i natychmiast dostrzegalne, nie sprowadzaja sie
do prostego efektu domina. Ale predzej czy pdZniej, tu czy tam sig
pojawig, nawet jesli my sami nie zaobserwujemy tego osobiscie. To
elementarny wymog fizyki. I relacji interpersonalnych. I jest to w pelni
realne - przeciez kazdy jest w stanie zmieni¢ SIEBIE i SWOJE ZYCIE.
Wystarczy chcie¢ (a samo juz uswiadomienie sobie takiej checi, takiej
potrzeby - jest ZMIANA). Miodzi ludzie, ktérych z taka radoscia
obserwowalam w czasie seminarium w Ribaricy, juz zechcieli. Oni juz
zmieniaja Swiat.

Wszyscy wiedzg, jak istotne dla calego dalszego zycia czlowieka jest
Srodowisko rodzinne i formowane w nim od wczesnego dziecinstwa
wzorce postaw czy poglady normatywne. Wszyscy wiedza, a mimo to
jakze czesto beztrosko ten fakt spychamy w najciemniejszy, zakurzony kat
Swiadomosci. A przeciez rodzicielskie wskazowki odnosnie sposobu zycia
najczesciej bywaja radosnie lekcewazone przez dzieci wlasnie dlatego, ze
stanowia zazwyczaj tylez uciazliwe, co teoretyczne ,trucie”, a rzadko -
prawdziwa formule prawdziwego zycia, z ktéra czesto sa nawet w
sprzecznosci. Stowa o szkodliwosci alkoholu czy zakazy stosowania
uzywek, wyglaszane przez rodzicow, ktéry z kieliszkiem w reku swietuja
narodziny swojego dziecka, ktoérzy alkoholem polewaja jego chrzest,
komunig¢, maturg, dyplom; ktorzy toastami zaznaczaja wage wszelkich
uroczystych momentéw zycia rodzinnego (wiec takze zycia dziecka!), nie
moga by¢ przekonywajace. Komunikat taki to w gruncie rzeczy znane i
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nieraz wyszydzane: ,nie réb tego, co ja robig, réb to, co ja mowie”. |
dotyczy to wecale nie tylko (i - wcale nie najbardziej) rodziny z
problemem alkoholowym, nie jest tu mowa o rodzicach uzaleznionych
czy ,tylko” naduzywajacych alkoholu. Dzieje si¢ tak w wiekszosci tzw.
~normalnych” doméw - bo przeciez kazdy normalny czlowiek z
szampanem wita nowy rok, wznosi toasty za zdrowie najblizszych czy
wodeczka pokrapia wraz z majstrem nowy dom... | uczy swoje dzieci, ze
uroczystosé, Swigto, zabawa - to nieodmiennie alkohol. Takie nauki,
pobierane od wczesnego dziecinstwa, wcale nie musza bezposrednio
prowadzi¢ do nalogu (wszak wigkszoé¢ konsumujacej alkohol ludzkosci
no ,normalni” ludzie!), ale z cala pewnoscia stuza przenoszeniu modelu
~alkoholowej cywilizacji” w kolejne pokolenia.

Jesli w moim malym prywatnym éwiecie, w moim domu nie ma alkoholu,
moje dziecko zapewne i tak kiedy$ go sprébuje, by¢ moze zacznie go
uzywac tak jak reszta swiata. Ale ono od poczatku bedzie mialo
Swiadomosc alternatywy i wlasnego wyboru. Nie bedzie pi¢ ,bo wszyscy
Pija”, ,bo inaczej si¢ nie da”. Takie $wiaty, takie domy stworza juz
niedlugo mlodzi z seminarium w Ribaricy.

I tak, kazdy z nas MOZE zmienia¢ éwiat. Niektorzy z nas nawet zaczeli
juz to robic. Ale zmienia¢ $wiat - oznacza przede wszystkim zmienia¢
siebie. To jedna z podstawowych prawd Anonimowych Alkoholikow,
prawd fundamentalnych dla calego Programu 12 Krokéw. W Ribaricy
wiele méwiono o wojnie z narkotykami, o walce - pojawialy sie nawet
militarno-patriotyczne metafory rodem z narodowowyzwolenczego
etosu; imponujgce, ale malo niestety adekwatne w tym przypadku. Jak
stynna , wojna o pokéj”... Oczywiscie, trzeba ratowac tych, ktorzy juz stali
si¢ ofiarami upiora; trzeba konsekwencji i twardosci we wszelkich
spolecznych i panstwowych przedsiewzigciach skierowanych przeciwko
narkomanii, trzeba wypracowac takie prawo, ktére uczyni je mozliwymi i
wykonalnymi.

Ale: wszystko to jest tylko redukowaniem - nie: alternatywa! - zla,
wszystko to nie moze ani tego zla zlikwidowa¢ zupelnie, ani w sposob
efektywny zapobiec jego dalszemu rozprzestrzenianiu. Alternatywa moze
by¢ tylko pelnowartosciowe zycie pelnowartosciowego czlowieka, ktory
potrafi dokonywac¢ wyborow, ktory ma swiadomos¢ odpowiedzialnosci
za swoje zycie (nie: za Swiat, tylko - i az - za siebie). Ktéry potrafi i chee
zmieniac¢ $wiat - SWOJ wlasny éwiat, to znaczy SIEBIE.

Badania Mazowieckiego Instytutu Polityki Spolecznej wykazuja, ze stan
zdrowia czlowieka warunkuja w 20% cechy dziedziczne, w 20% -
srodowisko naturalne, tylko w 10% - poziom opieki zdrowotnej i az w
50% - styl zycia. Jeszcze jeden, cho¢ posredni, dowéd, jak wiele zalezy od
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nas samych. Te prawde znaja juz te wspaniale , dzieciaki”, ktére spotkalam
na seminarium.

| jeszcze jedno: Ciesze sig, ze seminarium odbylo si¢ wlasnie w Ribaricy.
Odwieczne pigkno jesiennie stubarwnego Balkanu, zagladajgce przez
okna, cisza, spokdj, przestrzen, majestat gor - wszystko to bylo jak gdyby
metaforg jakiego$ idealnego Swiata, jakiejs kosmicznej harmonii, ktéra tutaj
stawala si¢ bardziej namacalnie obecna, blizsza i mozliwa do osiagniecia.

Anna Szwed
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Ludzie wiersze pisz3 ...

Przyjdzie taki czas panie Kamienne Serce
Ze zabrzmia traby, zalkaja skrzypeczki
I skruszy sie glaz.

Przyjdzie taki czas panie Serce Kamienne
Ze ujrzysz co trzeba jasno i przestrzennie
Taki czas panie Skruszone Serce

nastgpi

ze ujrzymy niewidzialne
niestyszalne ustyszymy
zrozumiemy niepojete
panie Serce

czas na mitos¢ bez leku
bedzie

na czulo$¢ bez ograniczen.

Przyjdzie taki czas, Serduszko
Odetchniemy wszyscy z ulga.

Jola Skrzeczkowska
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Kwiecien 2003
w Mawik’G Baron Club

Spotkanie z tancerzami Peterem i Marko z zespolu
Cheependayls (LISA) g. 18%

Koncert - gitara i spiew Bogustaw Mrozek g. 19

~Moje podroze” - Spotkanie z Felkiem AA g. 18%

» Tajemnica Tajemnic” jak powstal ten serial spotkanie z
wspottworca cyklu redaktorem Rafatem Janem Porzeziiskim
Koncert - pianino i spiew Adam Przqdak g. 19%

II Rocznica Roberta AA g. 18"

»Skad wzigh si¢ post” spotkanie z 0. Pawlem paulinem
Kolacja swigteczna z Zyczeniami Wielkanocnymi

Koncert Marka AA z Legionowa g. 18"

Przynosimy co sig da - kawa i herbata gratis od klubu
Nieczynne

Nieczynne

V Rocznica Romana AA g. 19%

Koncert zespotu ,GOOD RELIGION” g. 19%

» Dyskotekowe Jaja Kwietniowe” Zabawa klubowa g. 189
»Gdzie sig podzialy tamte prywatki” prywatka uradzinowa g. 18%

Klub szachowy Sroda 18% — 2200

W soboty Dyskoteka w goracych rytmach swiata

W poniedziatki nieczynne
Wtor. - Sob. od 16" - 220 Niedz, 17-22

Il Zobacz nas !!! -
httpy// www.astercity.net/~ryszard
e-mail: stowarka@wp.pl
tel. 8114166
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Prosimy o wplaty na prenumerate roczng ( cztery
#Arki”) w roku 2003 w wysokosci 40 zI. Optata ta pozwoli
utrzymac dotychczasowy naktad. Ewentualne wyzsze wplaty
(mile widziane) pozwolg na dystrybucje ,Arki” wsréd osob i
instytucji, ktore nie majq mozliwosci oplaty.

Pomézcie nam pozyskac nowych czytelnikéw , Arki”.

Stowarzyszenie Centrum Trzezwosci ,,Arka”

Kwiecien 2003
w Mawik’G Baron Club

Mityngi AA
otwarte wszystkie

Wtorek 11% , Eugeniusz”

Sroda 190 ,3+1”

Czwartek  19% ,Przyjaciele z Akron”
Niedziela 11% , Siedzibna 35"
Wtorek 199 A Hazardzisci

Mityngi spikerskie
Czwartki 19%

31V Eugeniusz AA
10 IV Jacek AH
17 IV Wieslaw AA
24 IV Roman AA

Adres Klubu M.G.B.
03-317 Warszawa ul. Siedzibna 35, tel. 811-41-66
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SPIS TRESCI

DRODZY CZYTELNICY - E. Woydtlo
. Godnosé ucznia - W. Osiatyriski
Jestem ZA oduczaniem przemocy — E. Wovdytfo

LUDZIE LISTY PISZA

Poczqiek dobrej wspolpracy - Jurek ze Lwowa
O profilakivee z Gozdowa — nauczycielki
O zdrowieniu - Apoloniusz Rymkiewicz

Z CYKLU ,,KORZENIE - Andrzej Dywan
Warszraty .... - Zenek
() uduchowieniu stow kilka — Roman Nacht
10 rzeczy ... (wyrwif na sciang)

PROSTO Z MITYNGU

(dwaga aby si¢ zmieniac
Poszukiwanie JA — Adam
() zabawie ale powaznie - E. Woydyllo

Po seminarium ... — Anna Szwed

L UDZIE WIERSZE PISZA

Kamienne serce
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