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DRODZY CZYTELNICY

Wilaénie mamy sezon Swiat Bozego Narodzenia,
Nowego Roku, Trzech Kréli. Poza historycznymi i
religilnymi okazjami $wigtujemy tez imieniny, urodziny,
. jubileusze, rocznice, nagrody, wazne rozpoczecia i udane
. zakoriczenia.

A wiasciwie, po co ludziom $wigtowanie? Czy po
to, aby si¢ co jaki§ czas rozerwaé, najes¢ do syta
smakolykow, pobawi¢, odpoczaé¢ po pracy, spotkaé si¢ w
gronie bliskich ludzi? Pewnie tak. Wszak jeste$my nie
tylko Homo sapiens (cztowiek myslacy), lecz takze Homo
ludens, czyli gatunkiem wyrazajacym siebie réwniez w

zabawie.

Moje refleksje wigza si¢ z pieknym $wietem, ktére urzadzili sobie w
Warszawie Wdzigczni za Trzezwosc alkoholicy z AA oraz cala gromada ich przyjaciot,
podczas wielogodzinnego maratonu koncertowego w Sali Kongresowej 30 listopada.
Uroczystos¢ nie miala charakteru jedynie koncertu rockowego, bo cho¢ bebenki w
uszach chwilami cheialy peknaé, to po niektérych twarzach plynely lzy. Nie tylko rytm
i decybele walily w uszy, lecz wielkie slowa o takim znaczeniu, jak MILOSC,
NADZIEJA, WIARA 1 SZACUNEK. Najwigksze brawa dostaly dzieci, ktore jeszcze
chodza do szkoly, ale przyszly wystapi¢ dla swoich rodzicoéw i ich przyjaciél. Nikt na
tym koncercie nie wystgpowal, zeby zarobi¢, lecz zeby dolozy¢ swoja cegietke w
budowanie lepszego ,,domu” dla ludzi, ktérzy chcq zdrowie¢ z uzaleznienia. Domu, w
ktorym — jak powiedzial Bogustaw Linda - ,latwiej bedzie innym zdoby¢ si¢ na
odwage”. On tez dostal brawa, jak zreszta dziesiatki wystepujacych artystéw i gosci.

Wzorcowym Homo ludens okazat si¢ Wiktor Osiatynski, ktéry przez kilka
godzin wprowadzal na estradg¢ kolejnych gosci i wykonawcéw. Robil to ze swada,
wdzigkiem i przede wszystkim z radoscia, ze moze si¢ nagle wcieli¢ w estradowego
wodzireja czy konferansjera. Pozyskal sobie uznanie i zachwyt calej, niemal peinej,
Sali Kongresowe;j.

Przedstawicielka prezydenta miasta powiedziala, 2e chcialaby, aby obecnosé
trzezwiejacych alkoholikéw byla bardziej widoczna w naszym miescie i



spoleczenstwie, bo to jest lepsze niz obecno$é pijacych i pijanych. Co racja to
racja!

Pomagajacy nam od prawie 20 lat najbardziej dyskretnie jak tylko jest
to mozliwe Robert Gamble z USA (od 11 lat mieszkajacy w Poznaniu) wyznal,
ze wdzieczny jest za spelnienie si¢ jego marzenia, by ruch AA i Al-Anon w
Polsce okrzept i rozrést sig, a specjaliéci wyksztalcili sie jak najlepiej w trudnej
sztuce pomagania uzaleznionym i wspéluzaleznionym. Tak sie stalo, zreszta
réwniez troch¢ dzigki niemu. Za co, drogi Robercie Gamble, my bardzo Ci
dziekujemy.

Doktor Bohdan Woronowicz powiedzial, ze nie ma to jak alkoholizm,
bo alkoholicy to jedyni chorzy, ktérzy dzigki swej chorobie moga w trakcie
zdrowienia stac si¢ lepszymi ludzmi.

Ja chcialam powiedzie¢ - ale nie wiem, czy ze wzruszenia mi si¢ to
udalo - ze dzigki swojej pracy z ludZmi uzaleznionymi i wspéluzaleznionymi,
to ja sama czujg, ze staj¢ si¢ lepszym czlowiekiem. I 2ze wlaénie za to jestem
wdzigczna swoim pacjentom, ich rodzinom i calemu AA. W trzeZzwieniu nie ma
przegranych. Wygrywa sam chory, wygrywa rodzina, wygrywa spoleczenstwo,
wygrywa terapeuta, wygrywa zycie, zdrowie i wszystko, co dobre. Co$ o tym
wiem, naprawde.

Wiestaw Kuszewski powiedzial, ze wdzigczny jest tym, ktérzy przyszli
na koncert i tym, ktérzy go umozliwili dajac swoja prace, talenty, czas i serce. A
czy wiecie, kto w ten koncert wlozy! najwiecej pracy, talentu, czasu i serca?
Jasne: Wiestaw Kuszewski. DZIEKUJEMY.

Ewa Woydyllo



OD WYDAWCY

Pragniemy podzigkowaé¢ wszystkim, ktérzy dokonali wplat na prenumeratg. Dzigki
Wam wazrasta nasza wiara w ludzi, ktérym na sercu lezy profilaktyka uzalezniefi oraz
wykazuja potrzebe takiego forum do$wiadczen jakim jest nasza ,,Arka”. Nadal prosimy
0 wsparcie aby ci, ktérzy ,,Arki” najbardziej potrzebujg, a nie sta¢ ich nie tylko na nig
mogli si¢ dostac.

Jednoczesnie zapraszamy wszystkich, ktérzy chea z nami wspolpracowaé:

Piszcie do nas o tym co robicie i jakie sa Wasze przemySlenia, piszcie o czym byscie
cheieli w ,Arce” czyta¢. Mamy nadzieje, iz staniemy si¢ przyjaciélmi i bedziemy przez
Was oczekiwani.

Do zobaczenia w nastgpnym numerze, ktéry jesli si¢ ukaze to jedynie dzigki Waszej
prenumeracie.

Stowarzyszenie Centrum TrzeZwosci ,,Arka”



SPONSOROWANIE W AA W AMERYCE 1 W POLSCE

Przez ostatnie 13 lat obserwuj¢ rozwdj AA w Polsce i staram si¢ pomagac¢ w
nawigzywaniu i podtrzymywaniu kontaktéw miedzy AAowcami i profesjonalistami z
Polski z AAowcami i profesjonalistami z Ameryki. Mdj udzial w tych zdarzeniach
uwazam za wielki dar, jaki zawdzigczam mojej Sile Wyzszej. Doceniam tez pomoc,
jaka sam w ten sposob osobiscie uzyskuje.

Rozwdéj AA w Polsce moze wprawi¢ w zadziwienie. Prawdopodobnie w
zadnym innym kraju poza USA wspélnota AA tak szybko sie¢ nie rozwijata jak w
Polsce. Myslg, ze indywidualizm i nie-autorytarny styl Anonimowych Alkoholikéw
jednakowo odpowiada Amerykanom i Polakom.

Jedna wszakze sprawa wzbudza méj niepokdj. A mianowicie, dlaczego
»~Sponsorowanie” nie stalo sig w Polsce normalna cz¢$cia zycia wspélnoty AA?

Nigdy nie mialem sponsora w programie opartym na 12 Krokach i sam nigdy
nie bylem niczyim sponsorem. Nie mog¢ wigc wypowiada¢ si¢ z pozycji autorytetu.
Mam jednak zawodowe przygotowanie w dziedzinie poradnictwa duszpasterskiego,
korzystalem z terapii psychologicznej i mysleg, ze to daje mi pewne wyczucie, na czym
polega sponsorowanie w AA,

Moge powolywac si¢ na wielu amerykanskich AAowcow, ktérzy opowiadali
mi o swoich doswiadczeniach zaréwno w roli sponsoréw, jak sponsorowanych. Wiem,
2ze w Polsce musi rozwingé sie ten rodzaj wzajemnej pomocy we wlasnym tempie i ze
nie moze to by¢ po prostu kopia tego, co powstalo w Ameryce. Moze jednak nie
zaszkodzi podzielenie si¢ z czlonkami wspolnoty AA w Polsce moimi przemysleniami
i obserwacjami w tej dziedzinie. I, jak si¢ w AA moéwi: "WeZcie to, co si¢ wam
podoba, a zostawcie reszte”.

Pamigtam, jak dwukrotnie ustyszalem co§ w Ameryce, co nasung¢lo mi mysl:
~Aha, w sponsorowaniu o to wiasnie chodzi!” Ucieszylem si¢, Ze sobie to
u$wiadomilem i troche si¢ zmartwilem, ze w polskim AA wielu tego nie rozumie.

Pierwszy raz dowiedzialem si¢ waznej rzeczy na otwartym mityngu w East
Milton w stanie Massachusetts, Mezczyzna prowadzacy mityng przedstawil ostatniego
mdwce, podkreslajac szczegblny charakter ich relacji. ,Jim ma ponad szesnascie lat
trzezwosci, ja mam tylko pieé. On ma znacznie wigcej trzezwosci, doSwiadczenia i
madroéci ode mnie. Ale to ja jestem jego sponsorem. Jak do tego doszto? Ano tak, ze
przed kilku laty jego wieloletni sponsor przeniést si¢ na emerytur¢ na Florydg. Jim
zaczal pyta¢ naokolo, czy kto§ w AA ma wigcej lat trzezwosci niz on. Uwazal, ze
mimo wielu lat trzezwienia powinien w dalszym ciagu mie¢ sponsora. I co roku prosit
o sponsorowanie jednego z mlodszych kolegéw. Ja czuj¢ si¢ ogromnie zaszczycony, ze
w tym roku Jim poprosil, abym to JA byl jego sponsorem.”

Méwiac prostymi stowami, tlumacz¢ zwykle pojecie ,sponsoringu” jako
~rozmowe z kims, kto jest juz troche dalej na tej samej drodze, ktora ja chce podazac”.
Na tym to przewaznie polega. Ale Jim i jego nieco mniej do$wiadczony sponsor
pokazali mi, ze prawdziwa istota sponsoringu tkwi gdzie$ gigbiej. Chodzi o spotykanie
si¢ z kim$ o solidnej trzezwodci i diugiej abstynencji, kto chce mnie WYSLUCHAC i
powiedzie¢ swoje zdanie. Sponsor slucha o tym, co dzieje si¢ w moim zyciu i widzi,
jak to moze wplynaé na moje trzezwienie. Wszystko, co moze wiaza¢ si¢ z moim
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trzezwieniem, mam omowié¢ ze sponsorem podczas naszego najblizszego
spotkania. Sponsor moze dostrzec takie rzeczy, ktorych ja sam nie widzg i mnie
skonfrontowaé. Sponsor nie musi by¢ ekspertem. Powinien zna¢ problemy
zwiazane z utrzymaniem trzezwosci i powinien umie¢ stuchaé. Sponsor ma by¢
inteligentnym lustrem, a ja mam regularnie w nim si¢ przegladac.

Niekt6rzy AAowcy w Polsce obawiaja sig, ze wiedza za malo na to, by
by¢ czyim$ sponsorem. A to jest perfekcjonizm. Przypomnijcie sobie Jima,
ktory prosil o sponsorowanie mniej doswiadczonych kolegow w AA. Ten
przykltad pozwala zrozumieé, ze sponsor to po prostu druga osoba, ktéra
SLUCHA 1 REAGUIJE.

Drugie moje odkrycie nastapilo, gdy zabralem kilku polskich
profesjonalistow na mityng Dorostych Dzieci Alkoholikéw kolo Bostonu.
Poniewaz sam wcze$niej tez nigdy nie uczestniczylem w takim spotkaniu,
najpierw dowiedzialem si¢ od zorientowanych ludzi, ze mityngi grupy DDA w
Wellesley sa dobre.

Grupa byla liczna. Obwinialem sig, ze ustyszymy opowiesci o horrorze
dziecifistwa w rodzinie alkoholowej, ze ludzie beda pomstowaé na okropnych
rodzicow. Tymczasem nie, wszyscy mowili o tym, co zdarzylo si¢ w ich zyciu w
minionym tygodniu lub o tym, co ich czekalo w nastgpnym. Tylko dwoje
méwecow wspomnialo wprost o swoim dziecifistwie, ale jedynie w kontekscie
uczué, jakie przezywali w zwiazku z aktualnymi sytuacjami. (Zapamigtalem
wypowiedz dotyczaca irracjonalnego strachu z powodu wezwania do sadu jako
$wiadka, co moglo nawigzywaé¢ do dawnego strachu przed wypytujacymi o cos
pijanymi rodzicami).

Dlaczego na tym mityngu nie bylo tych lamentéw i pomstowania i
wzburzonych emocji, jakich si¢ spodziewalem (i o jakich od wielu bywalcow
spotkan DDA w Ameryce tyle razy styszalem)?

I wtedy, zastanawiajac si¢ nad tym, co uslyszalem na mityngu w
Wellesley, nagle do mnie dotarlo...

Prawie kazda osoba zabierajaca glos na tym mityngu mdwila w trakcie
swej wypowiedzi o ...rozmowach ze swoim sponsorem lub sponsorka. Ach, to o
TO chodzi! To w rozmowach ze sponsorem ludzie dziela si¢ najbardziej
bolesnymi uczuciami, wzburzonymi emocjami, swoim lgkiem i dezorientacja.
To sponsorowi mowi si¢ o najintymniejszych cierpieniach. Przed sponsorem
wyrzuca si¢ ,,caly ten $mietnik”. Po rozmowie ze sponsorem DDA w Ameryce
przychodza na mityngi po to, aby dzieli¢ si¢ z innymi juz tylko
..do$wiadczeniem, sila i nadzieja”, czyli tym, co naprawde moze czlowiekowi
poméc. Zrozumialem, dlaczego na mityngu DDA w Wellesley wszyscy tak sig
dobrze czuli.

W Polsce méwiono mi, ze na niektérych mityngach ,caly ten $mietnik™
bywa niekiedy szokiem dla nowo przybylych oséb. (Sam tego nie
do$wiadczylem, ale ja chodze tylko czasem na otwarte mityngi.) Przychodzi mi
na mysl, ze w Polsce, gdzie w poczatkach rozwoju AA duzo bylo malych,
kilkuosobowych grup, w ktérych uczestniczyli ludzie 2z zaledwie
kilkumiesieczng trzezwoscia, SAMA
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GRUPA spelniala rolg sponsora dla wszystkich czlonkéw. W klimacie intymnej
bliskosci by¢ moze nie przeszkadzalo nikomu mowienie o wszystkim, o dobrym i
zlym, w sposob przemyslany i chaotyczny. Obecnie jednak, gdy jest tak wiele licznych
grup, w ktorych biorg udzial ,dlugo- i krétkodystansowey™ i calkowici nowicjusze,
byloby chyba lepiej zacza¢ omawia¢ w indywidualnych spotkaniach ze sponsorem
sprawy drastyczne i intymne, a na grupowych spotkaniach raczej skupia¢ si¢ na
dzieleniu si¢ ,doswiadczeniem, sila i nadzieja”, czyli tym, co jest odpowiednie w
wigkszej grupie i faktycznie moze by¢ pomocne dla kazdego.

Widz¢ tez pewien problem z samym slowem ,sponsor”, zreszta w jezyku
angielskim i polskim. Nie jest to chyba najlepsze okreslenie. W potocznym znaczeniu
»Sponsor” przyjmuje odpowiedzialno$¢ za wprowadzenie nowego czlonka do
elitarnego klubu lub wspiera materialnie czyje$ dzialania w zamian za uzyskanie
publicznego uznania. W Ameryce jednak stowo to weszlo do AA nieprzypadkowo. W
latach trzydziestych i czterdziestych XX wieku szpitale mialy dosyé odtruwania za
darmo alkoholikéw, ktérzy zaraz znowu si¢ upijali, czesto juz w drodze do domu.
(Oczywiscie tego problemu nie stwarzali zamozniejsi alkoholicy, pokrywajacy koszty
odtrucia. Bogaci alkoholicy sa dobrymi klientami.) Totez czesto szpitale zgadzaly sie
przyjmowa¢ na detox jedynie tych pacjentow, ktorych kto§ ,sponsorowal”,
zobowiazujac si¢ odebra¢ ze szpitala i przynajmniej doprowadzi¢ delikwenta
trzezwego do domu. Tak wigc w poczatkach AA w USA slowo ,sponsor” mialo
wilasciwe uzycie i stanowilo czgsto element Dwunastego Kroku.

Oczywiscie pierwsi sponsorzy nie kornczyli swej pomocy na odebraniu
czlowieka z detoxu i odstawieniu do domu. Przy okazji starali si¢ przekonaé¢ go do
zycia bez alkoholu. Doé¢ szybko jednak przekonali si¢ o tym, co stanowi gléwna
zasad¢ Al-Anon,ze nikt nie jest odpowiedzialny za czyja$ zmiang i ze zaden sponsor
nie moze kierowa¢ niczyim zyciem wedlug swojego widzimisie. (Mysle, ze doszli do
tego w wyniku popelnionych blgdéw.) Sponsor w AA moze co najwyzej regularnie
spotyka¢ si¢ z podopiecznym, wysluchaé go i podzieli¢ si¢ swoim do$wiadczeniem. W
USA rola sponsora nie budzi zadnych watpliwosci. Ciekaw jestem, czy w Polsce
ograniczenia zwiazane z rolg sponsora sa rownie zrozumiale? Czy w Polsce ludzie w
AA boja si¢ sponsorowaé, bo sadza, ze beda odpowiedzialni za trzezwo$é swoich
podopiecznych? A przeciez zaden sponsor w AA nie moze by¢ za to odpowiedzialny.

Gdybym mial znalezé lepsze okreslenie na sponsora, byloby to stowo
wtrener”. Trener nie odpowiada za to, jak gracz gra czy plywak pltywa. Sam trener mégt
nigdy nie by¢ mistrzem w danej dyscyplinie. Nie gwarantuje swemu podopiecznemu
osiagnigcia rekordu. Potrafi jednak obserwowac, dawaé¢ wskazowki i pomaga¢ unikaé
blgdow. Wielki sportowiec wie, ze sam jest odpowiedzialny za swoj wynik, ale wie tez,
ze nigdy nie jest tak wielki, by nie musie¢ korzystaé z pomocy. Tak, moim zdaniem,
sponsor w AA powinien pojmowac swoja rolg.

Powtarzam swoim przyjaciolom w polskim AA:  Masz ponad rok trzezwosci?
Dlaczego nie zostaniesz czyim$ sponsorem? Wstan na mityngu i powiedz po prostu:
‘Nigdy nie bylem sponsorem, ale mam Juz trochg



do$wiadczenia w swoim trzezwieniu i chetnie sie nim bede dzielil. Jezeli kios z
nowicjuszy chcialby mieé¢ sponsora, zostanmy po mityngu i pogadajmy.
Mozemy si¢ umowié na probg na szes¢ tygodni.”

Widze to jednak pewien problem. Jak dobrze wiedzial Jim, zeby kto$
byt dobrym sponsorem w AA, podopieczny musi spotyka¢ si¢ z nim czesto i
regularnie. Jim wiedzial jak to zrobi¢. A jak zrobi¢ to w Polsce? Sami AAowcy
musz3 si¢ nad tym zastanowi¢ i co§ wymyslic.

Mam propozycje. Niech si¢ zbierze 6-8 doswiadczonych czlonkéw AA
i jezeli zechca co$ zrobi¢ dla sponsoringu w polskim AA, niech sprobuja
wzajemnie si¢ posponsorowaé przez, powiedzmy, po6l roku. Moga usigsé w
k6tko i odliczy¢ po kolei. W pierwszym tygodniu niech sponsoruja si¢ w parach
1 z2, 3 z 4, i tak dalej. Sponsorami niech beda najpierw nieparzysci, a
podopiecznymi parzysci. W nastgpnym tygodniu zmiana: parzysci zostaja
sponsorami, a nieparzysci — podopiecznymi, ale nie w tej samej parze, tylko idac
dalej po kole, czyli 2 jest sponsorem 3, 4 — sponsorem 5, az do ostatniego
parzystego, ktory zostaje sponsorem |. Spotkania moga by¢ pélgodzinne,
nieformalne. Mozna je zaczyna¢ od pytan: ,,Co zdarzylo si¢ w twoim zyciu w
ciagu ostatnich dwéch tygodni?” lub ,,Co robisz dla swojego trzezwienia?” czy
~Co najbardziej ci pomaga w utrzymaniu trzezwosci?” albo ,,Co najbardziej
zagraza twojej trzezwosci?” A jednoczesnie kazdy z tej grupy niech szuka
nowicjuszy, ktérzy chca mieé sponsora. I niech co jaki$ czas, na przyklad raz na
dwa miesiace, niech si¢ spotkaja, zeby porozmawia¢ to tym, jak im t
sponsorowanie idzie.

Prosz¢ potraktowac to jako pomyst na poczatek. Sam nie wiem, czy
dobry. To wasza sprawa. Jedno wiem, ze w polskim AA potrzeba wigcej
wzajemnego sponsorowania. | 2Ze sponsoring w koncu zacznie si¢ tu
ROZWIIAC, po swojemu, we wlasnym tempie (ktore bedzie wolniejsze niz ja
bym chcial) i cho¢ korzeniami bedzie sigga¢ do Ameryki, bedzie to wasz
wlasny, polski sposéb na sponsorowanie.

A ja tymczasem muszg zacza¢ my$le¢ o sponsoringu w mojej wlasnej
wspdlnocie opartej na programie 12 Krokow.,

Robert D. Gamble



ZGODA NA SIEBIE

W tej sentencji, czy wezwaniu, kryje si¢ wazna psychologiczna idea: akceptacja swojej
osoby. Wiasnie akceptacja. Nie duma z siebie, nie podziw dla siebie, nie zachwyt nad
soba. A wigc nie uczucia, ktore moglyby mie¢ co$ wspélnego z pycha, arogancja lub
bezkrytycyzmem.

ZGODA oznacza zgodzenie sig, pogodzenie sig, a wigc akceptacje. Zgoda wyraza
pokore raczej niz arogancje.

Czy nie ma tu sprzecznosci, niebezpiecznego paradoksu: godze si¢ na siebie jaka
jestem, ze swoimi wadami, slabosciami, nawet ze zlem, jakie mna czasem kieruje. Czy
to nie jest pycha?

Wiasnie odwrotnie. Godzg sig, to znaczy przyznaje si¢ do tego kim jestem. Przyznaje
si¢ w szczerosci, w uczciwosci swojej samooceny. Patrz¢ na siebie bez zaprzeczania,
bez wypierania si¢, bez sekretéw i samooszukiwania si¢. Widze przeto, jaka jestem
naprawde. Godzg si¢ z tym. Przyznaje si¢ bez zaklamywania.

W tym ze widzg siebie prawdziwa pojawia si¢ nadzieja, Zze rownie szczerze, otwarcie,
uczciwie, zechcg to co zle, male i niezdrowe — ZMIENIC.,

Dlatego zgoda na siebie jest taka wazna, bo jedynie ona moze staé si¢ punktem
zwrotnym.

Spotykam w swej pracy wielu ludzi, ktérych wielkim problemem sa rézne formy
autodestrukcji. Czyli niszczenia siebie swoimi wlasnymi zachowaniami, decyzjami,
wyborami. Psycholog méwi wtedy czgsto: ,Pokochaj siebie”. Owszem, dobrze by
bylo, lecz jest to za trudne. Kto$ normalny, nie jaki$ psychotyk, nie moze ,,pokocha¢”
kogos lub czegos, czego NIE LUBI, co mu si¢ NIE PODOBA.

Dlatego lepiej zacza¢ od zgody, zaakceptowania siebie lacznie z tym wszystkim, czego
w sobie nie lubimy. Nie jest to wcale takie trudne. Wszak niemal kazdy w réznych
sytuacjach lubi méwic: ,,Coz, taka juz jestem™ albo ,Nic na to nie poradze, jestem
wiasnie taki”,

I dobrze. Na poczatek jest to dobry start.

Proponuj¢ od tego punktu przejsé do nastgpnego, ktory moze si¢ sta¢ poczatkiem drogi
prowadzacej w koficu do pokochania siebie. Ten przelom moze si¢ zaczaé od
dokonania wyboru — CO NAJPIERW zacza¢ zmieniaé?



Krotke mowigc, zgoda na siebie nie oznacza samouwielbienia. Oznacza irzeZwe,
uczciwe spojrzenie na swoje cechy — dobre i niedobre, lubiane i nielubiane,
pozyteczne i szkodliwe.

Potem powinno juz pdjsé fatwiej. Wybor nalezy do ciebie.

Zastanow sig, CO konkretnie cheiatabys zmieni¢?

To ze:

- nie chcee ci si¢ rano wstac?

- przeklinasz ordynarnie jak ci si¢ urwie sznurowadlo?
- odkladasz wszystko na potem?

- nie myjesz zgbow co wieczor?

- plotkujesz z jednymi znajomymi na drugich?

- nie czytasz zadnej ksigzki?

- nie uczysz si¢ niczego nowego?

- nie usmiechasz si¢ do ludzi?

Albo moze chcialabys$ zmieni¢ to, ze:

- wciaz na nowo przezywasz tylko zle rzeczy

- ustawicznie martwisz si¢ o jutro

- rozpamigtujesz to, co ci si¢ nie udalo

- ustawicznie krytykujesz innych

- w zlosci mowisz rzeczy, ktérych potem zalujesz
- bijesz swoje dziecko z powodu glupstw

- myslisz, jaki $wiat jest okropny a ludzie Zli

- nie umiesz cieszy¢ si¢ drobnymi przyjemnosciami
- nie sprawiasz sobie ani innym przyjemnosci

- czujesz si¢ niekochana

- czujesz si¢ brzydka i nieciekawa

- uwazasz siebie za gorsza od innych

- nie ufasz ludziom

- nie ufasz sobie

Ten wykaz wad i defektéw mozna ciagnaé¢ w nieskonczonosé. Oczywiscie warto
go sobie sporzadzi¢ na wlasny uzytek, przynajmniej zacza¢ spisywac takie
rzeczy, ktére nam przeszkadzaja lub nie podobajgq sig. Po to, by potem
czerwonym oldwkiem zaznacza¢ kolejno ,sprawy do zalatwienia”. A po
»zalatwieniu” — zielonym oléwkiem obok napisa¢: ,ZROBIONE. Juz tego nie
robig, albo juz to robig. Udalo mi si¢. Super.”

W takim momencie, gdy sobie ten zielony wpis umieszczam, moja ,,zgoda na
siebie” powolutku, stopniowo, krok za krokiem przesuwa si¢ w strong ,lubig
siebie” i dalej, moze az do ,,moge¢ pokocha¢ siebie”. Kogos, kto takich zielonych
wpiséw zmiesci odpowiednio wiele, mozna przeciez naprawde podziwiac,
obdarza¢ zaufaniem, uznaniem, szacunkiem. No i nietrudno ,pokochac”.
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Teraz chwila refleksji nad ZMIANA,.
Zwlaszcza osobistg zmiana.

Wymaga nie tylko czasu, pamigtania, uwagi, cierpliwosci i swoistej koncentracji na
przedmiocie zmiany. Wymaga czesto rzeczy najtrudniejszej: gotowosci do
ustawicznego sprawdzania, czy zmiana podaza w zamierzonym kierunku, czy juz
nastapifa. Wiele zmian lepiej dostrzega nasze otoczenie niz my sami. Dlatego to ich
powinnismy pytac: ,.Czy juz si¢ zmienitam?” ,,Czy widzisz réznicg?” ,,Czy juz potrafie
to lub tamto...”, ,Czy juz przestalam...”

Slowem, do tego, by wiedzie¢ naprawdg, czy podjeta zmiana zostala dokonana,
potrzebni nam sa inni ludzie. Oczywiscie nie obojgtnie jacy. Wylacznie ludzie zyczliwi
i tacy, ktorym na nas zalezy. Najlepiej rozumni, taktowni i emocjonalnie niezbyt
zaangazowani. Zeby sami nie mieszali si¢ do tego, co robimy, Zeby nie usilowali
kontrolowac, ponagla¢ lub niecierpliwi¢ si¢. Czesto o takich ludzi fatwiej wéréd
obeych niz wéréd bliskich. Niestety.

I tak powoli, kolejno, mozemy ulepsza¢, upigkszaé i modelowaé nasz wilasny
autoportret. Dotad, az zacznie si¢ nam podoba¢. Az brzydkie plamy i krosty zastapi
nowa skéra. Mozna powiedzie¢, ze oduczanie si¢ niedobrych przyzwyczajen i
szkodliwych nawykéw przypomina leczenie dermatologiczne. Nigdy nie jest to tylko
leczenie powierzchni skory, lecz zawsze rowniez oddzialywanie na caly system
wewnetrzny. | nie ma to nic wspélnego z wizyta u kosmetyczki czy — modnych dzisiaj
wWwizazystow”. Tak jak wyleczenie wypryskéw, wrzodéw czy luszczenia skory
wymaga gi¢bszej zmiany, podobnie oduczenie si¢ agresji lub lenistwa, nawyku
uzalania si¢ nad soba albo nieodpowiedzialnych zachowan wymaga zmiany
systemowej.

Jedno wszakze w tym poréwnaniu do dermatologii nie pasuje. Mianowicie, zmiany
psychologicznej nie mozemy spowodowaé ani przyspieszy¢ zadnym lekarstwem. Ani
mascia, ani tabletka, ani hormonem, ani kapiela blotng czy naswietlaniem. Swéj nowy
autoportret, taki, ktéry nam si¢ zacznie bardziej podoba¢ od obecnego, mozemy
tworzy¢ jedynie wlasnymi czynami. Tym co myslimy, tym co méwimy i tym co
robimy.

Ale moze to i lepiej? Nikt nie pomyli si¢ co do leku. Zreszta lepiej czy gorzej, nie ma
alternatywy. Aby si¢ zmieni¢, kazdy musi to zrobi¢ sam. Z pomoca i wsparciem
innych, ale jednak w ostatecznym rozrachunku — sam.

Na zakonczenie jeszcze kilka stéw o jednym z najczestszych ludzkich zmartwien.
Przysparzaja nam go INNI LUDZIE. Chodzi o to, ze czg¢sto wceale nie my sami chcemy
si¢ zmieni¢, lecz oddaliby$my wiele, aby zmienit sie KTOS INNY.

Coz, jest to bardzo ludzkie. I dosé nierealne.
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Chociaz zastanowmy sig, czy wszystkie takie zmartwienia skazane sa zawsze na
beznadziejnos$¢. Jednak nie. Czasami udaje si¢ faktycznie osiagnaé upragniony
cel: ktos zmienia si¢ w taki sposdb, jak tego pragnglismy. Kiedy? Kto? Jak do
tego dochodzi?

Najpierw KTO? Ot6z zmieni¢ si¢ dla nas moze tylko ktos, komu jednak choé
trochg na nas zalezy. Kto$ calkiem obojetny, obey, wrogi, komu lepiej bez nas
niz z nami — nie wykona ani kroku w naszg stron¢. Czasem bardzo trudno
zechcie¢ to zobaczy¢, ale lepiej si¢ nie oszukiwaé, bo cho¢ prawda moze by¢
bolesna, to jednak pozwoli oszczedzi¢c nam na dluzsza metg cierpien |
rozczarowan. | tej beznadziejnej walki o cos$, czego nigdy nie uzyskamy.

Po drugie, KIEDY? Kiedy kto$ gotéw bedzie si¢ zmieni¢ tylko dlatego, ze my
tego chcemy? Tu warto odwroci¢ sytuacje i spojrze¢ na siebie. Kiedy,
mianowicie, chce nam si¢ zrobi¢ cos dla kogo$? Czy wtedy, gdy na nas krzycza,
ponizaja nas, wysmiewaja, strasza, drwia, zrzedza, dokuczaja, moéwia
»Wiedzialem, Zze nic z ciebie nie bedzie”, ,Zaluje, ze jestem z tobg”,
~Zmarnowatas mi zycie”, ,, Zawsze wszystko psujesz”, ,Nigdy si¢ nie starasz” —
i tak dalej. Czy wtedy chce si¢ nam w ogéle cokolwiek dla tej osoby robi¢?
Wkiadac jaki$ wysilek, pracowac nad soba, dalej tej osoby stuchac?

Odpowiedz narzuca si¢ sama przez si¢. Nie podejmiemy zmiany dla kogos, kto
nas dreczy, nie lubi, nie ufa, nie wierzy.

Mamy wigc gléwna zasade: jezeli chcemy, aby ktos$ si¢ dla nas zmienil, trzeba
tak rozmawiaé i postepowaé, aby wzbudzi¢ che¢ WSPOLPRACY, a nie
ucieczki lub wymiany cioséw. Co pomaga zachgci¢ do wspdlpracy? Zamiast
pogrozek, prosba; zamiast wyrzutow, wyrazenie swoich uczu¢ takich jak lgk i
niepokdj; zamiast potgpienia, wyznanie milosci, przywiazania i troski; zamiast
drwiny, gotowos¢ pomocy; zamiast pouczania, okazanie wsparcia i zrozumienia,
jakie to trudne, co czeka te osobe.

I wreszcie trzeci znak zapytania: JAK dochodzi do tego, Zze kto§ wreszcie
podejmie zmiang¢, na jakiej nam =zalezy? Przewaznie — nie od razu, nie
natychmiast, do$¢ opornie. Zwykle tez, jezeli zmiana jest trudna, mamy do
czynienia z wieloma ,wpadkami”. Po prostu, trudnych rzeczy trudno sig
nauczy¢. Dlatego trzeba docenia¢ nawet najmniejsze przejawy dobre) woli i
cierpliwie pomaga¢ w robieniu postgpow.

Ale czyz na poczatku nie zaznaczyliSmy, ze chodzi o zmiang u kogos NA KIM
NAM ZALEZY. No wigc, skoro zalezy, to mozemy zdoby¢ si¢ na cierpliwosé,
zrozumienie i Zyczliwosc.

Mimo ze ostatni fragment brzmi zachgcajaco, to jednak podkreélg: nie usitujmy
* zmieniaé innych, bo to trudniejsze, a czesto wrecz niewykonalne. Nad innymi
ludZmi nie mamy kontroli. Mozemy co najwyzej mie¢ kontrolg nad soba, i to tez
w ograniczonym stopniu. Ale bodaj troche. No wiec lepiej skupi¢ sie na tym, by
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zmieniac si¢ samemu. Zeby wlasne mysli oczysci¢ z nienawisci, gniewu, pesymizmu i
brudu. Wiasne slowa nauczy¢ brzmie¢ pigknie, madrze, cieplo i zyczliwie. Oraz
wlasnemu postepowaniu nada¢ charakter rozwazny, niepochopny, konstruktywny i
godny czlowieka przez duze ,,C”.

Ewa Woydyllo

Zakroczym, 4 paZdziernika 2003r.
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NASZE KSIAZKI

Prezentujemy  panstwu  fragment =z nowej ksiqzki ,,0 zbrodniach
i karach” Wikiora Osiatyriskiego, dr socjologii, dr hab. Prawa, specjalisty z
zakresu konstytucjonalizmu | praw czlowieka, znanego w Polsce autora
kilkunastu ksiqzek z réznych dziedzin. Nasi czytelnicy prawdopodobnie znajq go
z ksiqzek ,, Kryzys, czy szansa” (1989) oraz , Grzech czy choroba?” (1992),
poswieconych problematyce uzaleznien.

»W ostatnich dziesigecioleciach sformulowano wiele teorii na temat przyczyn
przestgpczosci. Biologowie sa na tropach genu, ktéry powoduje wzrost agresji
oraz oslabienie kontroli umysiu nad popgdami i odruchami. Socjologowie
upatruja Zrodel przestgpczosci w nazbyt szybkich zmianach spolecznych, a takze
w bezrobociu, nieréwnosciach i roznych postaciach dyskryminacji. Moralisci i
przedstawicieli réznych religii narzekaja na upadek norm moralnych oraz
rozluznienie dyscypliny indywidualnej i spolecznej. Niektorzy psychologowie
uwazaja, ze u zrodel przestgpczosci leza krzywdy wyrzadzone, najczgscie
jeszcze w dziecinstwie, przyszlym przestgpcom. Wielu mysélicieli dostrzega
ukryte Zrodla przemocy i gwaltownych przestepstw w nierdwnosci plci, a
dokladniej — w wychowywaniu chlopcéw do egzekwowania rzekomej meskiej
WyZszosci przy uzyciu sily.”

Niniejsza ksiqzka zawiera rozwazania na temat zwalczania przestepczosci i
zapobieganiu przemocy, opartych na rozmowach pigciu specjalistow,
pochodzqcych ze Stanéw Zjednoczonych i Nowej Zelandii i prezentuje
doswiadczenie i opinie wybitmych praktvkéw na temat przestgpczosci i
przemocy, oraz sposobach zapobiegania i zwalczania jej. Przedstawia nowe
metody postegpowania ze sprawcami przemocy, aby dopomaoc im konstruktywnie
radzi¢ sobie ze skumulowanq zlosciq i agresjq.

Zdaniem autora, niektére wnioski z tych doswiadczen odnosza si¢ rowniez do
naszych probleméw i prowadzonych w Polsce dyskusji, a wigkszosé
prezentowanych sposobéw radzenia z przestgpczoscia mozna przeniesé takze do
innych ubozszych demokratycznych krajéw.

Kazdy z bohaterow tej ksiqzki akcentuje podobne srodki walki = przestepczosciq,
sq nimi: wlasciwie zorganizowana kuratela, przedstawienie mozliwosci wyboru
— zmiana swego postgpowania, lub poniesienie jeszcze bardziej dotkliwych
konsekwencji. Wiezienie ani zemsta nie nauczq ludzi odpowiedzialnosci za swoje
czyny, pomocnym moie natomiast by¢ system lqczqcy model sprawiedliwosci
wyrownawczej z  oddzialywaniami  terapeutycznymi oraz : dobrze
zorganizowanej probacjq. , Kara jako nieuchronna konsekwencja czynu musi
stanowié¢ dolegliwosé, ale jednoczesnie powinna wychowywaé. A kiedy trzeba —
leczyé sprawcow. Dotyczy to zwlaszcza ludzi uzaleznionych od alkoholu i
narkotykow",
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Rozmowa z Williamem Brattonem, komendantem policji noweojorskiej, pokazuje
zhaczenie wspolpracy policji ze spoleczenstwem, ktore pomoze okresli¢ hierarchie
probleméw, ma ktorych dzialalnosé policji i innveh organcw wymiaru sprawiedliwosci
powinna si¢ skoncentrowaé. Zwraca réwniez uwage na zadania policji, ktdre nie
powinny ograniczac sie tylko do walki z przestepczosciq, lecz pilnowaé porzqdek w
swojej dzielnicy i przyczyniac si¢ do redukowania leku przed wszelkiego rodzaju
zagrozeniami bezpieczenstwa i porzqdku.

Michael Hennessey wyraza przekonanie, ze tworzenie humanitarnych wiezien i
prowadzenie tam zajeé wychowawczych nie wynika weale z litosci, lecz lezy w interesie
spolecznym — zmniejsza to liczbe przestgpstw, oraz im zapobiega. Poniewa:
autorytarne wigzienia czesto pozbawiajq szacunku do wladzy i ludzi opuszczajqc ich,
wychodzq z jeszcze wigkszym ltadunkiem zlosci i wigkszq sklonnosciq do przemocy, niz
przyszli. Proponujqc i w wiezieniach edukacje i inne uslugi, dostarczamy im innych, niz
przemoc narzedzi, by radzili sobie w Zyciu, a wigc zniechecamy ich do popelnienia
przestgpsiw w przyszlosci. Przeciez wlasnie z braku nadziei, czlowiek czesto podejmuje
decyzje by = nikim i z niczym sig nie liczyé.

Byly szeryf San Francisco pokazuje réwnie: mozliwosci wykorzystania potencialu
pozytywnych dzialan wolontariuszy, gléwnie z rozmaitych grup religijnych, i wspélnot
samopomocowych, opartvch na 12 Krokach, ktorzy odwiedzali wiginidw, ora:z
przygotowywali im kontakty z grupami na wolnosci, jak rownie: prowadzili specjalne
programy i zaj¢cia, dla osadzonych.

Z rozmowy autora z Hamishem Sinclairem, twdrcq programu edukacyjnego dla
sprawcow przemocy, wynika e kontrola i stosowanie przymusu jest wpisane w rolg
mezczyzn. Nasza kultura wprowadza etyke meskiej dominacji. Tego rodzaju
przekonania sq wynikiem wychowania (ani poczucie wyiszoSci ani narzucony z
zewnqtrz wyobrazony ideal mezczyzny nie sq czyms naturalnym), dlatego tez moina
pomoec mezezyznom oduczyc sig stosowaé przemoc, jednoczesnie uczqc ich zdolnosci
do utrzymywania bliskosci. Po odrzuceniu agresywnych zachowan i postaw, niezbedne
jest przyswojenie sobie takich podstawowych umiejetnosci, jak sluchanie i méwienie o
sobie. Najlepiej mogq pomoc w tym ludzi, ktorzy juz sami tego dokonali — byli sprawcy
przemocy.

Jim Consedin, kaplan wigzienny z Nowej Zelandii, zwraca przede wszystkim uwage na
roznice pomiedzy wymierzeniem kary a potrzebq zados¢uczynienia i wzigcia na siebie
odpowiedzialnos$ci za popelnione przestepstwo. A Stive Baczynski pokazuje
niewykorzystane rezerwy, jakie thkwiq we wlasciwej organizacji pracy sqdoéw i
prokuratury, oraz w zmianie obowiqzujqcych procedur.

W rozmowie z Jamesem Gilliganem (psychiatrq, specjalistq w dziedzinie leczenia i
zapobiegania przemocy), pokazuje si¢ spirala krzywd, wstydu i przemocy, stosowanej
przez byle ofiary. Sprawcy przemocy — to byle ofiary, twierdzi Gilligan — i dokonujq
gwaltownych czynéw wilasnie po to, by - ukry¢ ten fakt przed innymi i przed sobq
Ludzie gwaltowni wstydzq sie przemocy, ktorej doznali w dziecinstwie, bojq sie
ponownego odrzucenia, spychajq do pod$wiadomosci fakty z przeszlosci. Terapia moze
pomoc  im  uswiadomi¢  sobie, dawne cierpienia i  zrozumieé, ‘e
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uciekajqc si¢ teraz do przemocy, probujq tym samym rad-i¢ = wlasng
przeszlosciq. Jest to szansa na przerwanie blgdnego kola pr=emocy, znalezienie
innych srodkéw wyrazenia wlasnych uczy¢ i odzyskanie godnosci.,

Proponujemy panstwu fragment tej rozmowy:
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Podczas terapii kierujemy pacjentami tak, by stali sie $wiadomi
probleméw, ktére lezaly u podloza ich gwaltownych zachowan, a
ktorych oni sami zazwyczaj sobie nie uswiadamiali.

Jakie to sa problemy? Czytajac paniska ,,Przemoc”, nie u§wiadamialem
sobie tego w pelni. Na poczatku podkresla pan przemoc, krzywdy i
zaniedbanie doswiadczone przez przyszlego przestgpce w dziecinstwie.
Pozniej jednak przemoc schodzi na drugi plan i jej miejsce zajmuje
wstyd. (Znajduje to odbicie w tytule polskiego wydania ksiazki, ktory
brzmi Wstyd i Przemoc, a nie tylko Przemoc, jak w
angielskojezycznym oryginale). Mowi pan, ze ludzie gwaltowni
odreagowuja swoj wstyd. Czgsto wstydza si¢ nawet nazwaé swoje
potrzeby, lub przyzna¢, ze potrzebujq opieki i milosci. Zamiast wiec
prosi¢, zabijaja kogos i ten czyn zapewnia im uwage otoczenia, ktorej
poprzednio im brakowalo, oraz kieruje ich do wigzienia, gdzie panstwo
zaspokaja ich elementarne potrzeby, ktérych si¢ wstydzili. To wszystko
uklada si¢ w spdjna calos¢. Nie rozumiem jednak zaleznosci miedzy
wstydem a uprzednio doswiadczona przemoca. Przeciez ludzi, ktérzy
nigdy nie byli ofiarami przemocy i naduzy¢, tez moga wstydzié sie
prosi¢ innych o zaspokajanie ich potrzeb.

Sadze, ze wstyd mozna zasia¢ w dziecku nie tylko przez przemoc lub
naduzycia psychiczne albo seksualne, ale takze przez niezaspokojenie
jakiej$ waznej potrzeby zyciowej. Czasem wystarczy zwykle
zaniedbanie. Ludzi zaniedbywani zwykle wstydza si¢ wyrazaé¢ swoje
potrzeby i uczucia. W istocie czesto wstydza sie samego posiadania
potrzeb, lub uczué, totez staraja sig je ukryé.

Czy tak jest w przypadku wyrostka, ktéry w kinie gwizdze lub rzuca
niestosowne slowa wowczas, gdy wszyscy wokot maja lzy w oczach?
Tak jakby chcial ukryé wlasny smutek i powstrzymacé lzy?

Tak. Latwiej czasem odczuwaé zloé¢ niz smutek, zwlaszcza komus, kto
wyrost w ,meskiej” kulturze. Stosunkowo wczesniej w mojej pracy w
wigzieniach zauwazylem, ze ludzi zdolni do wspélczucia, ktérzy
potrafili tolerowac cudzy, a takze przezywaé i wyraza¢ wlasny smutek,
wykazywali coraz mniejsza sklonno$¢ do stosowania przemocy.
Dlatego waznym elementem w pracy z ludZzmi gwaltownymi jest
pomaganie im, by wyrobili w sobie umiejetnoé¢ znoszenia smutku
zamiast odwolywania si¢ do przemocy po to, by go przezwycigzy¢.
Czy sam wstyd wystarcza, by zrobi¢ gwalt? Dlaczego tylko niektorzy
ludzie reaguja gwaltem na wstyd? Przeciez kazdy czasami przezywa
wstyd i upokorzenie, a jednak wigkszos¢ nie ucieka sie do przemocy
rodzacej powazne konsekwencje.



- Dos$wiadczenie wstydu, upokorzenia czy krzywdy w dziecinstwie nie jest
wystarczajacym warunkiem przemocy. Jest chyba warunkiem niezwykle
istotnym, bo jeszcze nigdy nie spotkalem naprawdg¢ gwaltownej osoby, w
ktorej dziecinstwie nie mozna by bylo doszuka¢ si¢ jakiegos doswiadczenia
glebokiego upokorzenia czy tez krzywdy fizycznej lub psychicznej. To jednak
nie wystarcza by ktos stal si¢ czlowiekiem gwaltownym, bo przeciez sa ludzie
krzywdzeni, ktérzy potrafig jakos sobie z tym radzi¢ i nie stosuja przemocy.
Niektorzy jednak odwoluja si¢ do niej. Zdarza si¢ to wowczas, gdy spelnione
zostaja trzy warunki. Po pierwsze, ludzie gwaltowni boja si¢, Zze zostang
doslownie unicestwieni przez wlasny wstyd, jesli nie zareaguja sila i
przemoca na to, co postrzegaja jako upokorzenie. W ten sposéb zmieniaja
wstyd we wscieklos¢, ktorej nie moga powstrzymac. W tym momencie
zaczyna odgrywac rolg drugi warunek. Ludzie gwaltowni przewaznie nie
rozwingli w sobie zdolnosci do uczué, ktére wigkszo$¢ z nas powstrzymuja
przed gwaltownym wybuchem zlosci bez wzgledu na stopien upokorzenia.

- Jakie sa to uczucia?

- Milosé, wspodlczucie, empatia, Igk przed konsekwencjami lub poczucie winy i
wyrzuly sumienia.

- Czy uwaza pan, ze gwaltowni przestgpcy nie maja poczucia winy z powodu
tego, co zrobili?

- Bardzo rzadko. A ci, ktérzy maja, wykazuja sklonnosci samobdjcze.
Niektérzy popelniajg samobdjstwo po dokonaniu gwaltownego czynu, jeszcze
zanim zostang aresztowani.

- A jesli kto$ zamienil wstyd we wscieklos¢ a nie ma w sobie poczucia winy ani
lgku, to czy cokolwiek moze powstrzymac go przed gwaltownym czynem?

- Tak. Tu wchodzi w gre trzeci warunek. Ludzie nie dzialajg gwaltownie, jesli
dysponuja pokojowymi $rodkami przywracania poczucia wlasnej wartosci,
takimi jak wyksztalcenie, odpowiednia pozycja spoleczna, umiejg¢tnosci
fachowe, bogactwo lub wiladza. Bo przeciez nawet najbardziej gwaltowni
ludzie nie s gwaltowni stale. Naszym wielkim odkryciem bylo spostrzezenie
, ze w ciggu dwudziestu lat nie powrdcit do nas ani jeden wigzien, ktory
podczas odbywania kary ukonczyl w wigzieniu studia. W tej grupie niemal w
ogole nie ma przypadkéw recydywy. Interpretuje to tak, ze jesli kto§ moze
utrzymaé¢ poczucie wlasnej wartosci i dume¢ z tego, kim jest, dzigki
pokojowym srodkom, woli z nich skorzystaé, niz uzywaé przemocy. Wtasnie
dlatego za waznych czlonkéw naszego zespolu terapeutycznego uwazam
nauczycieli...

W swojej ksiazce sugeruje pan, ze ludzi gwaltownie reaguja na najprostsze, niekiedy
trywialne bodZce. Czy wiaze si¢ to z niezaspokojeniem ich podstawowych potrzeb?
Wstydzac sig prosié, uciekaja do przemocy. A moze raczej takie trywialne zdarzenia
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budza w ich podSwiadomosci wspomnienia dawnych krzywd, a demony
przeszlosci znajduja ujscie w gwaltownych czynach?
- Demony moga zosta¢ rozbudzone zaréwno przez aktualne cierpienie,
jak i przez wspomnienie dawnych krzywd. Zazwyczaj zreszta nakladaja
si¢ na siebie. Czasem samo wspomnienie bolesnych zdarzen z
przesztosci moze sprowokowa¢ skadinad niezrozumiale gwaltowne
zachowanie. Wiele zabojstw jest reakcja na tak blahe bodice, jak
niewlasciwe spojrzenie na zabdjcg, przypadkowe potracenie go,
zaparkowanie samochodu na jego miejscu. W wigzieniach zdarza sig,
ze ktos zabija wspdlwigznia za to, ze zjadl mu bulke albo nasmiewal si¢
z niego. Czasem to wilasnie sama blaho$é¢ bodzca, ktéry wywoluje
wstyd, powoduje, ze wstyd ten staje si¢ nie do zniesienia. Jesli czuje sie
upokorzony, gdy ktos nie przepuscit mnie w przejsciu, pod$éwiadomie
czuje, ze musze mie¢ bardzo niskie mniemanie o sobie, skoro drazni
mnie taka blahostka. W rezultacie, im mniejsza prowokacja, tym
wigksza bywa intensywnos¢ wstydu. | w koficu nastgpuje wybuch. Ale
nie ma tu zadnej reguly. Raz jeszcze powtarzam, Ze przemoc ma wiele
przyczyn i za kazdym razem wywoluja ja rézne czynniki biologiczne,
psychologiczne i spoleczne.
Na zakonczenie prezentacji ksiazki chcg zacytowaé za W. Osiatynskim slowa z
dziela Denisa A. Challena The NORP Think Factor (,,Czy kazdy mysli jak
normalny odpowiedzialny czlowiek”, Staige Productions Winona 1994), ktéra
mam nadziej¢ pomoze nam z nowej perspektywy spojrze¢ na wymiar
sprawiedliwo$ci, oddzieli¢ czlowieka od popelnionego przestgpstwa i
zastanowi¢ si¢ nad tym jak wymierzajac kar¢ za popelniona zbrodni¢ mozna
poméc sprawcy wyzwoli¢ sie od przymusu popelnienia jej znowu. Przeciez
zemsta nie uczy odpowiedzialnoséci za swoje zachowanie, lecz obciaza wigksza
zloscia. Wychowanie i motywacja przestepcow do zmiany stylu zycia, praca
terapeutyczna ze sprawcami — sluzy przede wszystkim nam samym. Efektem
nowego podejscia do systemu karnego moze by¢, jak pokazuje $wiatowe
doswiadczenie, zmniejszenie recydywy wéréd wigZniow, a tym samym i
zmniejszenie ofiar przemocy i powr6t czlowieka do spoleczenstwa.
»~Chcemy, by przestgpcy zyskali poczucie wlasnej wartoéci, wige niszczymy ich
poczucie wartosci. Chcemy, by nauczyli si¢ odpowiedzialnodci, wiec
pozbawiamy ich wszelkiej odpowiedzialnosci. Checemy, by stali sie czescia
naszych spolecznosci, wigc izolujemy ich od spotecznoéci. Chcemy, aby stli sig
zyczliwymi 1 kochajacymi ludZmi, wigc wystawiamy ich na nienawis$é i
okrucienistwo. Checemy, aby przestali by¢ twardzielami, wigc umieszczamy ich
w miejscach, gdzie twardziele sq szanowani. Chcemy, aby przestali przebywaé z
niedostosowanymi, wigc umieszczamy wszystkich niedostosowanych z calego
kraju pod jednym dachem. Chcemy, aby nabrali pozytywnego i
konstruktywnego stosunku do 2ycia, wigc ponizamy ich i czynimy
bezuzytecznymi. Chcemy, aby stali si¢ wiarogodni, wigc umieszczamy ich tam,
gdzie nie ma miejsca na ufnosé. Chcemy, aby wyzbyli si¢ przemocy, wiec
umieszczamy ich w miejscu, gdzie od niej az kipi. Chcemy, aby przestali nas
wykorzystywaé, wigc umieszczamy ich
18



tam, gdzie wykorzystuja si¢ nawzajem. Chcemy, aby odzyskali kontrole nad swoim
Zzyciem, rozwiazywali wiasne problemy i przestali by¢ pasozytami, wigc czynimy ich
calkowicie zaleznymi od nas”.

Swietlana Kuzminych
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PROGRAM 12 KROKOW

12 Krokéw w zyciu

Prawie 20 lat temu osiagnalem swoje dno. W czasach gdy pilem
miatem duzo zawodowych i socjalnych osiagnig¢, ale moje wewnetrzne zycie,
duchowe zycie, stosunki z innymi ludZmi — to wszystko bylo prawie catkowicie
zniszczone. Chociaz nie uswiadamialem sobie tego. W tamtym czasie liczyly sig
dla mnie moje osiagnigcia w $wiecie. Bylem wykladowca, napisalem duzo
ksiazek i bylem znanym pisarzem w Polsce w latach 70-ch. To podtrzymywalo
moje przekonanie, ze nie mam probleméw. Oczywiscie w takim stanie trudno
mi bylo przyzna¢ swoja bezsilnos¢ wobec alkoholu, lub to, Zze potrzebuje
Jakiegokolwiek programu.

Pamigtam swoje pierwsze pot roku uczestniczenia w mityngach
Anonimowych Alkoholikbw. Wszyscy obecni tam ludzie duzo moéwili o
wartosci Programu, a ja myslalem ze oni zwariowali. Ja chcialem tylko
dowiedzie¢ si¢ jak mogg pi¢ kontrolowanie. Wtenczas nie uwazalem si¢ za
alkoholika. Chcialem tylko dowiedzie¢ si¢ jak moge pi¢ nie majac przykrych
konsekwencji, na przyklad nie pi¢ trzy-cztery tygodnie bez przerwy, tylko
mniej. A jesli jednak jestem alkoholikiem, to chcialem dowiedzie¢ sie jak moge
przesta¢ pi¢ sam z siebie, a nie dzi¢gki jakiemus tam programowi.

Zmienilem swoje poglady dopiero na odwyku, w o$rodku z programem
terapeutycznym opartym o Program 12 Krokéw. Pamigtam swoje zdziwienie,
kiedy przeczytalem w ulotce o tym, ze tam nie leczg istote tej choroby, tylko jej
objawy. W Polsce kiedys leczenie alkoholizmu sprowadzalo si¢ do detoksykacji.
I nawet lekarze wierzyli ze z alkoholizmu mozna wyjs¢ po detoksykacji. Ale ja
wowczas juz wiedzialem, ze detoksykacja pomaga tylko nie umrze¢ i wrécié¢ do
w miar¢ normalnego fizycznego stanu zdrowia, ale nie moze wyleczyé z
alkoholizmu. Na odwyku w Waszyngtonie powiedziano mi, ze powinienem
zwrbcic sig¢ do AA, Ze jest to najbardziej skuteczna metoda. Kiedy przyszedlem
na odwyk, to oczekiwalem, ze tam beda leczy¢ istotg mojej choroby. A okazato
si¢, ze alkoholizm jest objawem jakiej$s innej choroby. Po wielu latach
zrozumialem, ze rzeczywiscie tak wiasnie jest. Alkoholizm, narkomania i inne
uzaleznienia s objawami innej choroby — duchowej choroby. Jest to choroba, z
ktérg nie potrafimy radzi¢ sobie ze swoimi uczuciami, emocjami, my§lami, nie
potrafimy nawiaza¢ prawdziwego kontaktu z soba samym i z innymi ludZmi.
Dlatego, po ukonczeniu ogélnego kursu terapii alkoholizmu w klinice, zostaje
Jeszcze praca na cale zycie. Praca nad duchowym wzrostem, nad emocjonalnym
rozwojem. To dotyczy zycia w ogéle. A wigc, Program 12 Krokow — jest
metoda, ktéra nie tylko pomaga nam przesta¢ pi¢, ale, co wazniejsze, — nie
zaczac pi¢ z powrotem, pomaga nam radzi¢ sobie z Zzyciem w ogdle.

Dlatego cheg podzieli¢ sie z wami tym, jak owe Kroki pomagaja mi
dzisiaj zy¢ — po dwudziestu latach nie picia.
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Wigc, zeby przerwaé picie wystarczy przejs¢ detoksykacje i trzytygodniowy
kurs leczenia w os$rodku terapii uzaleznien. Ale dla tego zeby zy¢ trzezwo i nie wroécic
do picia, zeby budowac¢ relacj¢ z ludZmi i radzi¢ sobie w zyciu — to nie wystarczy. Jesli
zapyta¢ moja malzonk¢ lub dzieci o moje z nimi stosunki, to oni powiedzg ze
najgorszy kontakt ze mna byl nie kiedy pitem (wtedy oczywiscie nasze kontakty byty
zle), ale pierwsze dwa lata po zaprzestaniu picia. Dlaczego? Dlatego, ze nadal nie
wiedzialem jak 2yc?

Ja w ogodle nigdy nie wiedzialem jak trzeba zy¢. W wieku 13-14 lat znalazlem
érodek na zycie. Medykament — alkohol. Alkohol zyl zamiast mnie. Alkohol stal si¢
posrednikiem w kontaktach z innymi ludZmi, srodkiem regulujacym moje emocje i
wszystko inne. Alkohol stanowil centrum mego 2ycia, chociaz nie usSwiadamialem
sobie tego. Kiedy przestalem pi¢, to nadal jeszcze nie wiedzialem jak zyé. A
medykamentu juz nie bylo.

Moja corka wtedy miala sze$¢ lat, a swoj emocjonalny rozwdj wowczas

oceniam na pig¢ lat, tak wiec od tamtego czasu tak razem z corka rozwijamy sig.
Dlatego teraz mamy bardzo dobre kontakty, poniewaz ona teraz ma 26 lat i mgj
emocjonalny rozwoj jest taki sam. Dlatego bardzo dobrze si¢ rozumiemy.
Ja dlugo nie moglem zrozumie¢ o co chodzi. Poniewaz w czasach mojego czynnego
alkoholizmu wielu ludzi mi mowilo: , Jestes takim fajnym facetem i wielkim pisarzem
i w ogéle wspanialym czlowiekiem - kiedy nie pijesz! A jak wypijesz — Swinia!”.
Dlatego myslatem, ze jak tylko przestang pi¢, to wszyscy w ogdle powinni nosi¢ mnie
na rgkach. Jesli ja i tak juz jestem taki fantastyczny, a jeszcze i pi¢ przestalem!
Nieprawda. Ktos kiedys mi powiedzial, ze jesli pijany dran przestaje pic, to staje si¢ on
trzezwym draniem. | dlatego cala reszta zycia jest dana po to, zeby si¢ zmieniag,
rozwijac, zeby nie by¢ Swinig. | nareszcie moze teraz juz nie jestem draniem.

Dlatego — do zaprzestania picia nie jest potrzebny Program. Ale zeby trzeiwo
i dobrze zy¢ — potrzebujemy Programu. A problem kazdego alkoholika nie polega na
tym, zeby przesta¢ pi¢ — kazdy to robil wielokrotnie, tylko na tym - jak nie zaczaé pic
ponownie.

Ja przestalem pié, dlatego 2e przestraszylem si¢ sléw lekarza, ktéry
powiedzial: ,, Ty jestes fajnym chlopakiem, ale za dwa lata ty umrzesz, dlatego ze masz
zniszczona watrobg.” Wtedy ja si¢ przestraszylem. Poniewaz wiedzialem, ze watroba
mnie nie oklamuje. Ja sam potrafilem oklamywaé siebie bardzo dobrze. Moglem
oklamywac¢ siebie intelektualnie, psychologicznie, lub filozoficznie. Bylem mistrzem w
tej dziedzinie. Wtedy postanowilem co$ z tym zrobi¢. Ja zawsze obliczalem, jak kazdy
alkoholik, co mi si¢ oplaca: wypi¢ lub nie wypi¢. Jakie bede mial z tego korzysci i jaka
ceng za to zaplaca moi najblizsi. Wtedy pomyslalem, ze jednak powinienem przerwac
picie, bo, po-pierwsze, mam chora watrobg, po drugie, pijanstwo juz trochg
przeszkadzalo mi w zyciu. Nie pijac - pomyslatem — méglbym byé¢ lepszym pisarzem i,
przykladowo, zamiast jednej ksiazki rocznie pisa¢ dwie ksiazki. Méglbym osiagnac
wigcej spotecznych sukcesow i zrobi¢ lepsza karierg. Taki zrobitem sobie rachunek.

W tamtym czasie mialem jakie$ przedstawienie o swoich wartosciach, do ktorych
dazylem i o ktorych myslalem 2Ze sa najwazniejsze w moim Zyciu. Na
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przyklad, zeby by¢ wielkim pisarzem, bo wszyscy wlasnie za to nie cenili. (W ten
czas nie mialem pojecia o tym co u mnie si¢ dzieje wewnatrz.) A zia strong tego
rachunku bylo to, ze jestem pijany. Wigc, jak sadzilem, nalezalo tylko poradzié z tg
zla strona, zeby moglem realizowaé swoje wartosci. A okazalo si¢ ze to jest tak
samo jak z postkomunistyczng transformacja, lub jak z kazda prawdziwie wielka
przemiana czlowieka lub spoleczefistwa, Okazalo si¢ ze szkodzi nie tylko ta zla
strong rachunku, ale i te negatywne wartosci, o ktoérych myslalem, ze sa pozytywne.
Okazalo sig, ze ja tak duzo pilem dlatego, ze ja tylko pracowalem lub pilem. Istnial
konflikt wewngtrzny. To, ze jestem wielkim pisarzem i profesorem, o czym
myslalem ze jest wielkq wartoscia, czym chelpilem sig i co podsycalo moja dume i
poczucie wyzszosci, stwarzajac tym samym nowy powdd do picia, poniewaz nie
umialem sobie poradzi¢ z takim stresem.

Dlatego ten Program nie pomaga na alkoholizm, lecz sluzy zyciu. W
pewnym okresie zycia zmusza do zastanowienia si¢ nad tym, co nalezy zmienié¢ w
swojej hierarchii wartosci, zeby lepiej radzi¢ sobie ze swoimi emocjami, potrzebami,
Jak i ze swoimi marzeniami. Mysle, ze kazdy czlowiek ma dobre marzenia. Teraz ja
wracam do niektérych swoich marzen z dziecinstwa i wieku miodzieficzego. Ale
rowniez widzg, ze niektére moje marzenia doroslego Zycia, kiedy nie pilem (bo
pilem cyklicznie), potrzebowaly rewizji. Ja sam z siebie nie potrafilbym tego zrobié.
To byl bardzo powolny proces, w ktérym 12 Krokéw odegralo zasadnicza role.
Kroki pomagaja nie tylko zatrzymaé alkoholizm i nie wréci¢ do picia, ale jest to
sposob na przemiang swojego zycia, zycia bez alkoholu. Nie pije juz 20 lat, i w
ciggu ostatnich 18 lat nigdy nie przyszed! mi do glowy pomysl, zeby sie napié. Teraz
ja nie boje si¢ alkoholu tak jak kiedy$. Ale dobrze wiem ze nawet i bez alkoholu
moge straci¢ rozsadek bardzo latwo. Jesli bede cheial kontrolowaé innych ludzi,
swoja rodzing lub spoleczenstwo. Lub moge zapomnie¢ o swoich waznych
potrzebach. Na przyklad, ja bardzo lubi¢ gory, ale prowadze taki tryb zycia, ze
czgsto zapominam tam pojechaé. Moja malzonka czesto przypomina mi o tym, jesli
zauwaza, ze zaczynam gorzej funkcjonowac.

Program 12 Krokéw pomaga zy¢. Ten Program nie leczy z zycia, bo z

Zycia nie mozna si¢ wyleczy¢. Ten Program pomaga zyé inaczej, daje
motywacj¢ do duchowego rozwoju, stymuluje rozwdj emocjonalnego Zycia,
Nie oznacza to, ze musz¢ codziennie, do konca mojego zycia, chodzi¢ na
mityngi Anonimowych Alkoholikéw. Przez pierwsze dwa lata trzeZwienia,
chodzilem na mityngi AA cztery razy w tygodniu, potem chodzilem dwa razy w
tygodniu, potem jeden raz. Teraz ja chodzg¢ na spotkania AA rzadko. Id¢ zawsze
wtedy, gdy to moze komus pomdc, poniewaz pamigtam jak bardzo bylem
wystraszony przed swoim pierwszym mityngiem AA, i gdyby nie mdj
przyjaciel, nigdy bym si¢ na to nie zdecydowal. Teraz zawsze ide na spotkanie
AA wtedy, gdy czuj¢ ze tracg pogode ducha, kiedy gorzej si¢ czuje lub kiedy
mam jakis problem.

Ale codziennie rano siadam w fotel i czytam literatur¢ AA i rézne
ksiazki medytacyjne, mysle o nich i o tym jak to dotyczy mojego zycia. To mi
pomaga, przynajmniej w dwoch sprawach. Po pierwsze, oddala pospiech i
chaos. Ja moge zatrzyma¢ si¢ i spokojnie pomyéle¢ o tym, co realnie moge
dzisiaj zrobi¢. Codziennie czytam fragmenty z pieciu — szesciu ksiazek. I jesli
mam jakis
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problem, czy wierzycie mi czy nie, zawsze znajduj¢ odpowiedZ lub rozwiazanie w
jednej z tych ksiazek. A to oznacza, ze w naszym Zzyciu istnieje nie wigcej niz pigc-
sze$¢ wielkich problemow. One tylko pojawiaja si¢ pod réznymi postaciami. Jest to
problem stosunku do samego siebie i do innych ludzi, problem egoizmu, samotnosci i
innych waznych emocji.

W Ksiazce ,.24 Godziny dzien po dniu” jest rada: zeby nosi¢ $wiat jak luzne
ubranie, nie jak krepujace nas, tylko jak luzne. | jeszcze jedna mysl, ktora spodobata
mi sie: jesli ja mam 10 probleméw, ktore chee rozwiazac, to nalezy rozwiazaé jeden, a
dziewieé rozwiaza sie same. | jesli jedna mysl: jezeli dzisiaj bardzo si¢ denerwujesz i
boisz si¢, to pomysl o tym z jakiego powodu denerwowales si¢ i bales si¢ w sobotg
dwa tygodnie temu. Nawet juz zapomniale$! To znaczy, Ze nie bylo to az takie wazne.
To wszystko pomaga nosi¢ $wiat jak luzne ubranie, ale uczymy si¢ tego z czasem.
Moje codzienne medytacje pomagaja mi zy¢. A jesli u mnie pojawia jakis problem, to
ja pisze dzienniczek zlosci, lgku, lub innych uczué. W ciggu ostatnich pigciu-szesciu lat
tak si¢ stalo, ze ja zyje wedlug tych krokow, sam nie wiedzac, kiedy i wedlug jakiego
kroku ja zyje.

W Pierwszym Kroku jest mowa o utracie kontroli, o bezsilnosci wobec
alkoholu i o utracie kontroli nad wlasnym zyciem. Sa to dwie rézne rzeczy, ktore sa
jako$§ powiazane ze soba. Pamigtam czas, kiedy pracowalem nad Pierwszym Krokiem.
Wtedy musialem napisa¢ dwie zupelnie inne prace. Jedna dotyczyta bezsilnosci wobec
alkoholu i skiadala si¢ z tych wszystkich przykladéw, kiedy postanawialem przestac
pié, ale mi si¢ to nie udalo. A druga praca dotyczyta utraty kontroli nad moim Zyciem,
tam nie bylo zadnego slowa o alkoholu. Wazna sprawa jest rozrozniac te dwie rzeczy.
Bardzo wiele probleméw w 2zyciu sa zwiazane wlasnie z bezsilnoscig. Jest to
bezsilno$¢ wobec wszechswiata, wobec innych ludzi i tych wszystkich elementow
zycia ktorych nie moge kontrolowaé. Takie nie kierowanie mozna tylko przyjac i
pogodzié si¢ z nim. Dlatego, bo nie jestem pepkiem wszech$wiata. Modlitwa o
Pogodzie Ducha pomaga nam odr6zni¢ to co mozemy zmieni¢ od tego, na co nie
mamy wplywu.

Bardzo pomaga nam Drugi Krok, ktory méwi o tym 2ze Sita Wigksza od nasze)
wilasnej moze wroci¢ nam zdrowie (rozsadek). Alkoholizm jest przede wszystkim
choroba rozumu. ByliSmy pijani i nasz rozum byl pijany. A wigkszos¢ naszych
probleméw jest zwiazana nie z fizycznym przymusem picia, lecz z wadliwoscia
naszego myslenia.

Z powodu samooszukiwania sig, przez oskarzenie innych w swoich problemach, lub
umniejszenia ich. Kiedy pilem — prébowalem zrozumie¢ dlaczego ja pije? Ja
omawialem te kwestic nawet z psychiatrg i wspoélnie znalezliSmy duzo waznych
przyczyn mojego picia. Kiedy skorczylem z nim rozmowe, to poszediem napic sig,
poniewaz mialem bardzo dobre i zasadnicze przyczyny. Kiedy stawiam sobie pytanie:
»Dlaczego?” lub ,Kto jest winny?” W niczym mi to nie pomoze. Jesli znajduj¢
przyczyny poza soba samym, to moge tylko jeszcze bardziej si¢ zdenerwowac lub sig¢
napi¢. Ale jezeli przyczyny znajduj¢ wewnatrz siebie — w swoim stosunku do czego$
lub w swoim sposobie odbioru rzeczywistosci, wtedy nie bede juz az tak bardzo
bezsilnym. Moge zwrocié uwage na swoje mys$lenie, z
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powodu ktérego Zle si¢ czuj¢ i moge go zmienié. Ale nie moge zmieni¢ innego
czlowieka.

Krok Trzeci mowi o tym, ze potrzebujemy Sily Wigkszej, jakkolwiek ja
rozumiemy. Ja nawet mowig ,jakkolwiek jej nie rozumiem™, ale jej potrzebuje.
Potrzebuje Boga przede wszystkim po to, zeby pomogt mi odrézni¢ to co ja cheg
od tego, co mi jest potrzebne. Przeciez cheg bardzo duzo rzeczy i nie ma w tym
nic zlego. Ale B6g méwi mi, ze tego nie dostang, poniewaz nie potrzebuje. I to
mi na dobre wychodzi, lepiej niz gdyby sam decydowal.

Bardzo wazne znaczenie w Zyciu posiada Czwarty Krok. Od niego
zaczyna si¢ rozwdj duchowy i osobowosciowy. Na poczatku rozpatrywalem 4
Krok w kategoriach: grzech — nie grzech; dobro — zlo; nagroda — kara. Teraz juz
rozumiem, ze kwestii dobra, zla, nagrod, kar leza w kompetencji prawa karnego
i kodeksu. Sprawy grzechu i $wietosci naleza do Boga Kosciola i ksigzy.
Czwarty Krok pomaga mi zobaczy¢ z jakimi swoimi uczynkami czuje si¢
dobrze, a z jakimi zle. Oczywiscie takie uczucia jak zlos¢ lub strach — sa nam
niezbedne, ale jesli wéréd moich przezy¢ 80 % to lgk i zlos¢, to oznacza ze co$
zlego si¢ dzieje z moim zyciu. Jesli ja Zle si¢ czuj¢ ze swoimi mySlami i
postepowaniem, to prawdopodobnie si¢ napije lub strace rownowage duchows.
Gdybym byt , lombrozowskim typem” (Lombrozo wierzyl, ze ludzie rodza si¢
Zli, zepsuci i nie odrézniajg dobra od zla), w tym przypadku mordujac cziowieka
nie mialbym wyrzutow sumienia. | w konsekwencji nie musial by upi¢ si¢. Ale
jesli przekraczam swe warto$ci, to mam wyrzuty sumienia i narazam si¢ na
siggnigcie po kieliszek.

4 Krok pomaga nam poznaé¢ samego siebie, swoje wady i zalety, swoja

hierarchi¢ wartosci. Do 38 roku zycia ja w ogole nie wiedzialem kim jestem. W
ciagu ostatnich 20 lat przede wszystkim szukalem odpowiedZ na to pytanie. Ja w
ogole nie wiedzialem co mam wewnatrz. Znalem tylko swoja maske, ktora jakos
pomagala mi zy¢, ale to nie bylem ja. Teraz, gdy ludzie pytaja mnie czym si¢
zajmuje, ja nie wiem co odpowiedzie¢, Czy jestem profesorem lub kim$ jeszcze.
Ja robi¢ wiele rzeczy, ktore mnie interesuja lub ktére mi pasuja na dany
moment.
Ale teraz znam o sobie to, co jest dla mnie najwazniejsze. Na przyklad wiem, ze
posiadam bardzo duza sile uczué i intuicji. Ale ja cale zycie bylem tak
przerazony sila swoich uczu¢ i intuicji, ze przykrylem ich racjonalizmem,
logika, my$leniem naukowym... Ja dzisiaj zarabiam sporo pienigdzy dzigki tej
logice i racjonalizmowi, ale jednoczes$nie juz nie boj¢ si¢ swoich emocji,
sentymentalnosci, intuicji i. t. d.

Moze to bezposrednio nie dotyczy hierarchii wartosci. Ale moje
wartoéci przejawiaja si¢ kiedy ja cos robig. Moje najwazniejsze wartosci dotycza
kontaktéw migdzyludzkich. Wszystkie wartosci juz dawno zostaly odkryte,
mozna przeczyta¢ o tym w Ewangelii lub w nauce Buddy. Nic doda¢ do tego nie
mozna. Te wartos$ci dla mnie teraz sa najwazniejsze, wazniejsze niz te, ktore
licza si¢ w $wiecie: zdobywanie $wiata lub odniesienie zwycigstwa nad kims.
Podobnie jak w sytuacji z alkoholizmem, teraz nie szukam przyczyn ani
wartosci w $wiecie zewnetrznym, tylko wewnatrz samego siebie.
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Jeszcze kilka sléw o Dwunastym Kroku: ,....”. Najpierw probowalem pomagaé
ludziom, osiagnawszy przebudzenie duchowe, ale zanim zrobilem Kroki. Teraz ja
mysle ze osiagnalem przebudzenie duchowe, przez prace nad Krokami. Ale trudno mi
opisac jak to wyglada. Niewatpliwie teraz jestem bardziej uduchowiony niz w czasach
gdy pilem. Ale na pewno nie jestem tak bardzo uduchowiony jak bylem w wieku
dwoch-trzech lat. Mysle, ze dzieci rodza si¢ bardzo uduchowione, ale z czasem Igk ich
ogranicza.

Bardzo waznie slowa: ,stosowa¢ te zasady we wszystkich naszych
poczynaniach”. Najpierw trudno mi bylo to zrozumie¢, a teraz stalo si¢ dla mnie czyms
nawet bardzo zwyczajnym. Oczywiscie nie jestem aniolem i nie moge nawet
powiedzie¢, ze jestem nadzwyczajnie szczg$liwym czlowiekiem i nie mam zadnych
probleméw. Ale jestem szcze$liwym czlowiekiem. Duzy wplyw na moje poczucie
szczgScia ma moja rodzina, moja maizonka. Ja nadal mam problemy, ale oni nie
wytracaja mnie z rownowagi. Dzigki tym Krokom nauczylem sig lekkiego stosunku do
probleméw i nauczylem sig radzi¢ z nimi. I nie obwiniaé siebie nawet jesli nie zawsze

potrafi¢ je rozwigzac.
Wiktor Osiatynski
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,»M0j pierwszy raz ...”

Bylo piekne wrzesniowe popoludnie, kiedy spotkalam na Krakowskim
Przedmiesciu Basie. Zaprosita mnie na swoja 12-ta rocznice do klubu Makwik
G BARON na ul. Siedzibng 35. Kiedy zblizal si¢ termin rocznicy, czulam lekka
obawe. Styszalam co nieco o tym klubie, a wies¢ gminna niosta, Zze nawet tam
popijaja. Uprzednio sprawdziwszy, gdzie klub si¢ znajduje, pojechalam tam w
wyznaczonym terminie. Weszlam z niepokojem. Miejsce zajelam w poblizu
Basi, aby czué¢ si¢ bezpiecznie. Wkrdtce poczulam spokdj i patrzylam na
przybywajacych z serdeczno$cia. M6j dobry nastré) rést z minuty na minutg.
Dlugo potem myslatam, co u licha sprawilo, ze tak dobrze si¢ tam czutam?
Zaczelam przychodzi¢ na mityngi. Za kazdym razem ilekro¢ tam wchodzitam,
mdoj nastr6j zdecydowanie si¢ poprawial. To bylo niesamowite odkrycie.

Poznalam Wieska, gospodarza klubu i jego zong¢ Gosig. Poczulam, ze to
miejsce jest dla mnie wazne a przede wszystkim dla mojej trzezwosci. Dume
poczutam, kiedy zostalam czlonkiem klubu. Opowiadajac znajomym jak si¢ tam
czuje, okreslitam to jako ,,magiczne miejsce”. A poniekad zaczely si¢ tam dziaé
magiczne rzeczy. Nie jestem zbyt praktykujaca katoliczka, a kolacje wigilijna
jadlam i oplatkiem dzielitam si¢ z biskupem. Tam tez mialam swoja pierwsza
spikerke, pierwszy raz poprowadzitam mityng. Moze to do$¢ infantylne, ale dla
mnie niezapomniane przezycie.

W klubie ucze si¢ — spotkania tematyczne, ktore organizuje Wiesiek, sa

kopalnia wiedzy. Umacniaja mnie w drodze do trzezwosci, pokazujac jak
kroczy¢ i nie watpi¢. Ktoregos$ razu zostal zaproszony bardzo znany aktor, ale
nie alkoholik. Miatlam watpliwosci co do uczestniczenia w tym spotkaniu, ale i
to bylo bardzo trafione.
Wiedzac, ze jest taki klub nigdy nie musze¢ by¢ sama. W upalne, tegoroczne lato,
znalaztam ochlode w cieniu drzew na ogrédku, gawedzac z przyjaciotmi przy
filizance kawy. Dlugo jeszcze moglabym snué opowiesci o klubie. Nadmienie,
ze zaprzyjaznitam si¢ z kilkoma osobami - stali si¢ dla mnie bardzo wazni.
Kilka z nich skorzystalo z moich zachgcajacych opowiesci i zaczglo
uczestniczy¢ w mityngach, niedzielnych spotkaniach. A oto opowiesci jednej z
nich ... cdn.

Ela
09.09.2003
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