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DRODZY CZYTELNICY

Chcg u progu Wiosny poprawié¢ Panstwu
humor, wiec zaczynam od kilku mysl, ktére
dotycza kazdego z nas, a zwlaszcza tych, ktoérzy
= akurat martwia sig albo zloszcza z powodu swoich
« wad, nieporadno$ci Zyciowej lub innych
niedoskonatosci.

Niedoskonale oznacza ludzkie. Tylko
Niedoskonale mozna dalej doskonalic. Z
et Niedoskonalego moze sig¢ jeszcze co$§ rozwinaé. A
zatem, tylko Niedoskonale ma przyszlo§¢. Przed skonczong
Doskonatoscia nie ma juz zadnej przysziosci. Doskonatos¢ trwa w
kompletnym bezruchu. Dla Doskonalosci zaden rozwo) nie 1stnieje. Nic
jej nie czeka.

W Niedoskonalo$ci natomiast jest sila. Niedoskonalos¢ do
czegos dazy, czegos chce, szuka, potrzebuje. Moze zreszta tego czegos
nie znajdzie, ale dlatego jest w niej napigcie 1 oczekiwanie, ktore
wciaga, intryguje 1 interesuje. Niedoskonatos¢ nastawiona jest na branie,
a wigc zaklada wymiang, przemiang 1 zmiang.

Tylko dotad, dopoki jesteSmy niedoskonali, jesteSmy
doskonatymi istotami ludzkimi. Taka jest nasza definicja. Dzigki swojej
niedoskonato$ci mamy w ogéle jakas przysziosc.

Poczytajmy teraz jak zwykle — troch¢ o AA, trochg o
alkoholizmie 1 o rozwiazaniach jakie znajduja ludzie w dazeniu do swej
doskonatosci. Caly czas pamigtajmy jednak, ze Doskonalo$¢ nie jest
nawet celem do osiggnigcia, jest co najwyze) pigkna 1 uludng abstrakcja,
jak czasem obloki na niebie, ktore w utamku sekundy moga sig¢ utozy¢ w
nigdy wigce) niepowtarzalne pigkno.

Ewa Woydyllo



KARAC, ZEBY LECZYC

W zwigzku z indywidualnym 1 spolecznym poczuciem
zagrozenia przestepczoscig od pewnego czasu trwa dyskusja na temat
skutecznosci kary wiezienia oraz alternatywnych form resocjalizacji
skazanych. Warto sobie uswiadomi¢, ze przestgpstwa sa czgsto
rezultatem tego, co okreslam jako nawet nie wadg charakteru, tylko
brak umiejetnosci zyciowych. Polskie szkoty i uczelnie nie pomagajg
w radzeniu sobie z emocjami, uwalnianiu si¢ od poczucia krzywdy
(ktore jest bardzo istotnym elementem przestgpczosci) czy wczesnym
rozpoznawaniu zagrozenia uzaleznieniami. Krétko moéwige, nie
pomagaja w osigganiu dojrzalosci zyciowej.

Jednym ze sposobéw nadrobienia zaleglosci wobec 0séb z
problemami uzaleznien jest terapia odwykowa, polegajaca na zmianie
sposobu myslenia i nabyciu umiejetnosci radzenia sobie z emocjami,
stresem | z tym, zZeby powsciaggna¢ przymus picia w chwili
zagrozenia. A on przychodzi przewaznic wtedy, gdy cztowiek nie
potrafi sobie inaczej poradzi¢ z whasnymi uczuciami wsrdéd innych
ludzi.

Te zyciowo niezbgdne umiejg¢tnosci mozna naby¢ i1 polityka
karna, polityka sadowa, a zwlaszcza probacja — czyli nadzor nad
skazanymi przebywajacymi na wolnosci, moga i powinny pomagacé w
wyrabianiu takich umiej¢tnosci. Przez chwile chce mowi¢ o wizji
idealnego $wiata, chociaz sam nie wierze, ze taka wizje mozna juz
dzis zrealizowac. Warto ja jednak miec.

Wizje t¢ cechuje kilka regul. Po pierwsze, gdy zostaje
popetnione przestgpstwo, nie wolno go pusci¢ plazem, zwlaszcza u
miodego czlowieka. Trzeba go ztapac 1 postawic przed sadem, a sad
powinien wymierzy¢ kare. Mozna t¢ kar¢ warunkowo zawiesic, ale
nie nie wolno wtedy odstapi¢ lub zlekcewazy¢ postawionych przez
sad warunkow. Na $wiecie stosuje si¢ jeszcze mediacj¢ sadowg
prowadzaca do ewentualnej ugody. Po spelnieniu warunkéow tej
ugody przez sprawcg przestepstwa, sad moze sprawe umorzy¢,

Taka ugoda jest czyms$ w rodzaju kontraktu czy umowy, wedle
ktorej sprawca przyjmuje, ze:

- po pierwsze, nie moze dalej narusza¢ prawa;

- po drugie, ma naprawi¢ wyrzadzong szkodeg;

- po trzecie, ma poddac si¢ zaleconemu przez sad



programowi poprawczemu.

Tylko wtedy zawieszenie lub odstgpienie od wykonania kary
bedzie miato sens.

Programy ,,poprawcze” moga obejmowac¢ doksztalcanie szkolne
lub zawodowe, terapi¢ alkoholizmu czy narkomanii, a takze reedukacje
w dziedzinie przemocy czyli oduczanie przemocy i agresji w zyciu.
Takie programy w Polsce wprowadzono najpierw w wigzieniu w
Barczewie, a obecnie dzialaja takze w warunkach pozawigziennych.

Wro¢my do kontraktu. Na jego strazy stoi kurator, nie w tym
sensie Ze ustawicznie pilnuje czlowieka. Kurator egzekwuje warunki
kontraktu, ktére ma wypelnia¢ podopieczny. Jesli kontrakt nie jest
egzekwowany, to wtedy nie ma o czym moéwié, wtedy jakakolwiek
zawieszona warunkowo kara rownoznaczna jest z bezkarnoscia.

Mozna ten mechanizm przedstawi¢ na przykladzie alkoholizmu,
znanego mi z doswiadczen osobistych oraz znajomosci wielkiej liczby
ludzi, ktérzy z tej choroby wyszli i stali sie¢ niepijacymi, trzezwymi
alkoholikami.  Niektorzy z nich zaczeli zdrowie¢ w wiezieniach.
Chociaz to, co powiem o alkoholizmie, dotyczy réwniez przemocy i
wszelkich destrukcyjnych styléw zycia, a takze narkomanii, hazardu i
innych uzaleznien.

W  Polsce dostrzegam powazny problem, poniewaz sad
zobowiazuje ludzi do leczenia za uzywanie badZz co badz legalnej
substancji. Podstawa owego ,,zobowiazania” bywa czyja$ skarga poparta
oceng jakiego$ ,bieglego” albo jakiejs ,komisji” Ze na przyklad ja
jestem uzalezniony. Jaka uzyskam przez to motywacje zeby pojsé¢ sie
leczy¢? Czy tylko dlatego, ze kto$§ powiedzial, ze jestem uzalezniony?
Dlaczego za uzywanie legalnej substancji — czyli za picie napojéw, ktore
mozna przez 24 godziny kupi¢ w kazdej stacji benzynowej — mam
karnie iS¢ sig leczyc?

No dobrze, zalézmy ze si¢ zdecyduje i zglosze si¢ na leczenie. W
wigkszosci dobrze prowadzonych o$rodkéw jest ono do$é
skomplikowang zbiorowa praca grupy pacjentéw i terapeutéw, przy
ktorej ogromng rolg odgrywa dojrzata motywacja i pragnienie zmiany
kazdego uczestnika. A ja zglaszam sie na to leczenie i méwie: ,Mam to
gdzie$, mnie tu przysfali, wigc jestem, ale nic nie bede robil.” Niby
jestem w tej grupie, ale nic mnie nie obchodzi, nie pracujg, nie
uczestnicze, leseruje, naturalnie demoralizujac innych.



Personel ma wtedy moralny i terapeutyczny obowiazek wyrzucié
takiego delikwenta, ale wtedy trzeba tlumaczy¢ si¢ przed s¢dzia.

W sadzie penitencjarnym nawet i to jest niemozliwe, bo tam
obowiazek leczenia wyraznie spoczywa na terapeutach, a nie na
zobowigzanych pacjentach. Tak wihasnie sady penitencjarne zmuszaja,
zeby do programéw wigziennych ,,Atlanis” przyjmowac ludzi wbrew
ich woli, mocg sadowego nakazu. Terapeuci musza ich przyjac i
trzymacé, nawet jesli oni nie biorg zadnego udziatu w leczeniu. No tak,
ktos tu kompletnie nie rozumie, ze leczenie w ogole ma szansg
powodzenia jezeli ludzie bardzo chca przesta¢ juz pic i kiedy majg
naprawde trwala motywacje.

Budowanie takiej motywacji polega migdzy innymi na tym, by
cztowiek ponosit konsekwencje swoich czyndw i zeby widzial, ze
konsekwencje beda mniej dolegliwe, jezeli podejmie zmiang. Wtedy
mozna daé szanse i mozliwo$¢ wyboru: ,,Mozesz pojsc sig leczyc albo
p6js¢ do wiezienia”. A takiemu, co juz do wigzienia trafil, mozna
powiedzieé: ,,Zrozum czlowieku, juz cztery razy trafiates za kratki i
zawsze z powodu alkoholu. Teraz mozesz to zmieni¢. Daj¢ ci wybor:
leczenie i krotsza kara, albo siedz w gorszych warunkach 1 do konca.”

Osobiscie bardzo watpie¢ w skutecznos¢ motywacji ptynacej z
faktu, ze kogo$ jakis ekspert zaszufladkuje jako alkoholika, a jakis
sedzia wypisze papierek pn. ,Sadowe zobowiazanie do leczenia”.
Przeciez jezeli zgubig ten papierek, to i tak nie ponios¢ zadnych
konsekwencji. Tylko paru osobom trzeba za to wszystko parg groszy
zaplaci¢ — sadowi, bieglemu, gminnej komisji przeciwalkoholowej,
moze policjantom, ktorzy zechcg mnie zawozi¢ na leczenie itp. No
czy to nie jest kompletny bezsens?

Prosze panstwa, tak naprawd¢ to poruszamy kwestig
odpowiedzialnosci. Nasz system prawa, system karny, system
probacji ma uczy¢ czlowieka odpowiedzialnosci za jego czyny i za
jego zycie. Kurator moze tu odegra¢ ogromna rolg. W areszcie w San
Francisco istnieje taki program oduczania przemocy, dzigki ktoremu
przez zaledwie cztery miesiace niemal catkowicie likwiduje sig
recydywizm.

Na czym to polega? Do sadu trafia kto§ za stosowanie
przemocy wobec rodziny. Oczywiscie najpierw sad musi orzec karg, a
nhastgpnie zawiesza jej wykonanie i proponuje, by skazany poszedt w
ramach probacji na leczenie. Jesli skazany przychodzi, ale nic nie
robi, to prowadzacy zajecia mowi: ,,Muszg cig¢ odestac.” ,Jak to



odesta¢, przeciez sad mnie przystal?”. ,Ja nie prowadzg programu dla
ludzi, ktorych przystal sad, ja prowadz¢ program dla ludzi, ktérzy chea
si¢ oduczy¢ przemocy”. ,,To dokad pojde?” ,Pojdziesz do kuratora.”
Kurator pisze wniosek do sadu 1 delikwent idzie do wiezienia odbywaé
swoja wczesnie] zasadzona karg. Prawde mowiac, w San Francisco w
wigzieniu moze trafi¢ na podobny program oduczania przemocy.
Oczywiscie jezeli dojrzeje do tego 1 bedzie tego chcial.

Takie ,,przymusowe” leczenie ma sens, bo jest oparte na zasadach
odpowiedzialno$ci 1 wyboru. Zreszta w pewnym sensie kazde leczenie
jest przymusowe, tylko ze wynika z dokonania wyboru — leczy¢ sig, czy
nic — pod wplywem okolicznosci rodzinnych, zawodowych lub
zdrowotnych. Taki motywowany przymus dziata. I jemu moze stuzy¢
dobrze postawiona probacja. Oczywiscie niezbgdnie sa odpowiednio
przygotowani do tego kuratorzy i odpowiednie programy poprawcze.

Wiktor Osiatynski

(Fragment wypowiedzi podczas konferencji , Zapobieganie i zwalczanie przestepczosci
w Polsce” zorganizowanej przez Senat RP)



Drukujemy ponizej rozdzial = przygotowywanej do d:rn.l'm przez Instytut Psychiatrii
i Neurologii ksiqzki Ewy Woydyllo pt. WYZDROWIEC (z uzaleznienia).

AA W OCZACH PSYCHOLOGA
SYSTEM WSPARCIA

O fenomenie Anonimowych Alkoholikow najwigce]
napisali oni sami. Lekarze 1 psychologowie uznaja czgsto po
prostu, ze wspolnota AA stanowl ,samopomocowy system
wsparcia” dla ludzi uzaleznionych od alkoholu po leczeniu
odwykowym. Jako psycholog kliniczny z doktoratem oraz plikiem
polskich i zagranicznych dyplomoéw i zaswiadczen o ukonczeniu
kurséw lub praktyk specjalistycznych z zakresu terapii 0s6b
uzaleznionych 1 ich rodzin, interesuj¢ si¢ fenomenem AA
z powodéw zawodowych, osobistych oraz czysto intelektualnych.
Przyznam sig¢, ze niewiele znam réwnie frapujacych zjawisk
zwiazanych z radzeniem sobie z problemami, jakie dotykaja ludzi
chorych na jakakolwiek chroniczna chorobg.

To fakt, ze AA oferuje wsparcie. Chyba dlatego, ze model
ten tak dobrze si¢ sprawdza, wzoruja si¢ na nim podobne
wspolnoty pomagajace ludziom rozwigzywac takze inne problemy.
Jest ich bardzo wiele, zwlaszcza w ojczyznie AA, Stanach
Zjednoczonych. Nie bez powodu AA stalo si¢ prototypem dla
innych wspdlnot ludzi szukajacych sposobu na swoje problemy,
niekiedy zupelnie niepodobne do alkoholizmu lub w ogole
niepodobne do uzaleznienia (np. wspdlnota Icontinents
Anonymous, dla oséb nie trzymajacych moczu albo Grieving
Parents Anonymous dla rodzicow, ktorym umarly dzieci). W
Polsce dzialaja oprécz AA, Al-Anon 1 Alateen, grupy
Anonimowych Narkomanéw, Anonimowych Hazardzistéw,
Anonimowych Zarlokéw, Anonimowych Erotomanéw. AA
stwarza alternatywe dla alkoholowej niedojrzatosci poprzez
pluralistyczne, pragmatyczne, nieustrukturalizowane
doswiadczenie grupowe, ktdrego nawet nie trzeba rozumiec, tylko
wystarczy je realizowac,

Mnie jako psychologa zastanawia psychologiczna istota
przemiany, jaka zachodzi w alkoholiku, ktory zaczyna si¢ zmienia¢



z osoby uzaleznionej 1 dlatego pijacej - w osobg niepijaca akurat z tego
powodu, ze jest uzalezniona. Zdaj¢ sobie sprawe, ze przemiana ta moze
nastapi¢ w roznych okolicznosciach, ale wiem rowniez, ze sposobu
uruchamiania tej przemiany nie wymyslit zaden psycholog, psychiatra,
lekarz ani moralista, tylko wymyslili to w 1935 roku sami alkoholicy.
Wtedy powstala idea programu AA 1 wspélnoty, ulatwiajacej
uczestnikom program ten wprowadza¢ w zycie. Dopiero w dalszej
kolejnosci  zaczgto tworzy¢ profesjonalne programy leczenia
odwykowego oferujace mniej lub bardziej skuteczng terapie odwykowa.
Nie wszedzie zreszta w ramach terapii lub jej kontynuacji terapeuci
zachecaja pacjentéw do uczestnictwa w AA, korzystania z pomocy
sponsora czy dalsze) pracy nad soba wedlug 12 Krokow jako metody
podtrzymujace) proces trzezwienia. Nie wszedzie w ogole w uzyciu jest
stowo ,trzezwienie” rozumiane jako proces osiggania coraz wigkszej
dojrzalosci zyciowej 1 stosuje si¢ po prostu pojecie ,trzezwosc”
w znaczeniu zwyklej abstynencji.

W zwiazku z réznicami podej$cia profesjonalistow, z ktorych
jedni uznaja AA, a drudzy nie, przypominaja mi si¢ slowa pewnej
amerykanskie) terapeutki. Spytana, czy sadzi 1z mozliwe jest skuteczne
zaprzestanie picia bez programu AA, odpowiedziata: ,,Owszem, bez AA
tez mozna trzezwie¢. Tylko duzo samotniej i z wigkszym ryzykiem
nawrotu choroby.”

Pewien dostojnik koScielny 1 religioznawca poprosit kiedys
dhugo niepijacego aowca by objasnil mu sens programu Anonimowych
Alkoholikow. Ten przeczytal mu Kroki 1 Tradycje i wyttumaczyl, co dla
niego znaczg 1 jak przyczyniaja si¢ do jego dlugoletniej trzezwosci.
Dostojnik wystuchat 1 rzekl: ,,Alez wy nie mowicie niczego, czego my
nie moéwimy w kosciele.”

,» 10 prawda — odrzekt alkoholik — tylko nasz program dziata.”

Coz, trzeba sig z tym zgodzi¢. W kosciotach wielu ludzi niestety
naduzywa alkoholu, a w AA nie.

Anonimowi Alkoholicy przywiazuja duze znaczenie do swojej
literatury. Przez prawie 70 lat powstalo wiele wartosciowych, na ogot
krotkich 1 zrozumiale napisanych tekstow. Zdumiewajaco niewiele
mowi si¢ tam o samym alkoholizmie. Tylko tyle, ze jest to choroba
chroniczna 1 nie jest symptomem innego zaburzenia; ze choroba ta
niszczy zdrowie psychiczne i fizyczne, hamuje rozwdj duchowy
1 zaburza zycie rodzinne.



AA ma znacznie wigce] do powiedzenia o alkoholiku jako
osobie, a nie o chorobie jako takiej. W literaturze AA znajdziemy
raczej opisy specyficznych cech alkoholikow, réznych rysow
osobowosci majacych udzial w tej chorobie. Najwigcej jednak mowi
sic o tym, jak zy¢ z ta chroniczng przypadloscia, jaka jest
uzaleznienie od alkoholu. Znajdziemy tam dyrektywne rady,
wskazowki i sugestie nawigzujace do czestych zagrozen, z jakimi
moga si¢ spotka¢ osoby z problemem alkoholowym w sytuacjach
stresujacych, frustrujacych i powodujacych emocjonalne wzburzenia.

Literatura AA zawiera takie proste zalecenia, jak: ,,Chodz na
mityngi, pracuj nad soba ze sponsorem, korzystaj z pomocy
wspélnoty przy rozwiazywaniu swoich probleméw, stosuj w zyciu
Kroki, ucz si¢ od innych samodyscypliny i dobrej organizacji czasu.”
No i oczywiscie: ,Nie siggaj po pierwszy kieliszek”, bo - jak
powiedzial ktos - ,.jeden to dla alkoholika za mato, a kolejne to ciag”.
AA uczy alkoholikow trzezwego zycia nie straszac alkoholem, tylko
podsuwajac wyprobowane sposoby na rozwiazywanie problemoéw. Te
aowskie sposoby wyrazaja si¢ réwniez w tzw. ,hastach”, w rodzaju:
~Zyj i daj Zy¢”, .Nie komplikuj”, ..Najwazniejsze najpierw”, ,,Daj
czasowi czas”, ,,Kazdego dnia nie pij tylko dzis”, ,,Odpus¢ i powierz
Bogu™.

To wszystko razem rzeczywiscie dziata. | statystycznie 1 ,,na
oko” — ci, co przystali do AA, przewaznie nie pija. Na mityngach
spotykaja si¢ ludzie, wsrdd ktorych znajduja si¢ naprawde zaburzeni,
z problemami wiekszymi od Mont Everestu, niewyksztalceni, wielu z
chorg watroba, po =zawalach, atakach padaczki 1 delirium.
Zdumiewajace, ze ci kompletnie pokreceni ludzie jakos sobie jednak
potrafia pomaga¢. Sam fakt iz ktos pomaga drugiemu cztowiekowi,
pomaga jemu samemu. Krazy taka opowies¢, podobno autentyczna, o
Billu W. Gdy juz on sam jaki$ czas nie pil i uwierzyl w uzdrawiajaca
moc rozmowy z drugim alkoholikiem, jat sprowadza¢ do domu
przygodnych pijaczkéw, ktorym opowiadal o sobie z nadzieja, ze
pOjda za jego przykladem i przestang pi¢. Kiedys musiat kilku takich
»pensjonariuszy” zostawié¢ ze swoja zong, bo wyjezdzal w delegacje.
Przykazat jej, by ich karmifa i pilnowata do czasu jego powrotu. Gdy
po kilku dniach wrécit, w domu nie bylo zadnego alkoholika. Lois
wyjasnita, ze jak troche wydobrzeli, to sobie poszli i pewnie pija
dalej. Bill zmartwit si¢: ,,No popatrz, a ja myslatem, ze chociaz
jednemu uda mi sie poméc.” Lois odrzekla: , Jednemu pomogtes.
Sobie.”



Analizujac program AA nie mozna nie zauwazy¢, Ze ]ego
glownym celem jest dzialanie, czyny 1 konkretne zmiany w
zachowaniach, a nie studiowanie, analizowanie, poszukiwanie przyczyn
lub formulowanie teorii. Program AA skupia si¢ na uczeniu sig, jak nie
pi¢ 1 tylko na tym. Najwazniejszym celem uczestnictwa w AA od
poczatku byto 1 pozostaje tylko jedno: powstrzymanie si¢ od picia. Nikt
nie musi grzebac si¢ w przesztosci, analizowac¢ swojej osobowosci, ani
jej diagnozowa¢ czy klasyfikowa¢ wedlug jakich$ katalogow. AA
anuluje pytanie ,,Dlaczego?” Odrzuca zastanawianie si¢, dlaczego kto$§
si¢ uzaleznil, dlaczego zaczat pié, dlaczego pil wigce) niz inni, dlaczego
nie mogt przestac 1 tak dalej. Nowicjusz moze w AA z poczatku w ogole
nic nie rozumie¢, nie posiada¢ zadnej wiedzy, wystarczy tylko zeby
przychodzit na mityngi, poprosit kogos o sponsorowanie, zeby starat sig
nasladowa¢ innych trzezwiejacych ludzi i zabieral glos za kazdym
razem, gdy pojawi si¢ jakikolwiek problem zagrazajacy trzezwosci. W
tym sensie program AA jest prymitywny, bo nie zawiera zadnych
elementow wymagajacych znawstwa, wyksztalcenia, intelektu ani
nadzwyczajnej inteligencji. Wrecz odwrotnie, te wszystkie, skadinad
pozytywne cechy, moga przeszkadza¢ nowicjuszowi w nasladowaniu
wzoréw, jakie daja bardziej zaawansowani w trzezwieniu uczestnicy
wspélnoty.

IDENTYFIKACJA

Najwazniejszy proces, jaki zachodzi na poczatku tej drogi, to
mozliwo$¢ utozsamienia si¢ z innymi alkoholikami. Dla kogo$§ z
poharatanym poczuciem wartosci, z cigzkimi stratami 1 krzywdami
spowodowanymi przez wlasne picie, mozliwos¢ utozsamienia sig¢ z
innymi jest skutecznym sposobem na zmniejszenie wstydu, winy,
kompleksu nizszosci i poczucia izolacji. W AA ludzie sobie wybaczaja
dawne winy dzieki temu miedzy innymi, ze nikt tam nie ma o nic
pretensji. Kazdy przekonuje si¢ do§¢ szybko, ze wszyscy sa tacy sami
albo bardzo podobni 1 inni robili jesli nie gorsze, to podobne rzeczy.
Uczestnictwo w AA wyzwala z poczucia winy 1 wstydu lepiej niz
mogiby to uczyni¢ jakikolwiek psychiatra, psycholog czy ksiadz. To
zdjecie cigzaru wstydu i winy ogromnie ufatwia dalsze trzezwienie.

[nng zaleta AA jest nieformalnos¢ relacji migdzy uczestnikami
wspolnoty. Nawet nie pasuje tu stowo ,,cztonek™, bo nie ma wszak zapison
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legitymacji, rejestru nazwisk ani funkcyjnej hierarchii. Wszyscy sobie
od razu mowig po imieniu, stale zmieniajg si¢ osoby prowadzace
spotkania, wszyscy dorzucaja si¢ do wspolnej kasy, zeby wspélnie i
bez dotacji z zewngtrz oplaci¢ wynajem sali, kawe czy herbate.
Uczestnictwo jest dobrowolne, mityngi prowadzone sg po amatorsku,
a wigc raz lepiej raz gorzej. Jedni przynudzaja, inni powtarzaja w
kotko to samo — ale sens mityngéw polega na tym, ze kazdy mowi w
swoim imieniu, nikogo nie krytykuje ani nie ocenia, przyczyniajac sie
tym samym do ogolnego poczucia bezpieczenstwa i klimatu
akceptacji.

AA nie ma wiasciwie zadnej struktury, hierarchii wiadzy ani
systemu kontroli. Pojawienie si¢ jakiegokolwiek ,,szefa” natychmiast
zostaje zakwestionowane. Wspdlnota istnieje i trwa tylko dzigki
uczestnikom, ktérzy chea ja podtrzymywac. AA jest nie tylko anty-
autorytarne, jest rowniez anty-intelektualne. Wszelkie proby
ogolnikowych dywagacji, wywoddéw i analiz natychmiast sg ucinane.
»Mowimy o sobie” — uslyszy kazdy intelektualista, ktéry zechce wdaé
si¢ w teoretyczne rozwazania.

Przy braku oficjalnego kierownictwa wystepuje w AA
element przywodztwa, ucielesniony w roli ,.sponsora™. Sponsorem nie
jest zaden fachowiec, tylko drugi uczestnik AA. Jeden alkoholik
pomaga drugiemu. Sponsor ma swego sponsora. Kiedys od kogo$
otrzymal pomoc, teraz oddaje ja swoim podopiecznym. Na mityngu
nie zwraca si¢ innym uwagi, ale sponsor moze nawet nawymysla¢ i
skrzycze¢. Sponsor prowadzi jak przewodnik w Tatrach. Gdy
zauwazy, ze ktos idzie zbyt blisko urwiska, fapie za rekaw i odcigga
od niebezpieczenstwa. Sponsor jest jak ratownik, dostgpny bardziej
niz mityngi, ktérych nie mozna mie¢ wtedy kiedy si¢ chce. Sponsor
Jest czyms$ w rodzaju trenera. (Zastanawiam si¢ czasem, czy stowo
~trener” nie byloby lepszym okresleniem niz ,,sponsor” kojarzacy si¢
z finansowym opiekunem lub darczynca.)

Nie baczac na losy beznadziejnych alkoholikéw, w AA panuje
optymizm. Wynika on z faktu, ze kazdy kto tam przychodzi, jest
zywym zaprzeczeniem negatywnych opinii o beznadziejnosci
alkoholizmu. W AA rozumowanie jest nastgpujace: ,,Oto mamy
Jurka, KrzySka, Ank¢ czy Stefana — im sig udato, oni juz nie pija.
Dlaczego mialoby si¢ to nie uda¢ kazdemu innemu? Warunkiem
jest to, by zaczgli robi¢ to samo, co Jurek, Krzysiek, Anka i
Stefan.” Nadzieja na poprawe zycia przychodzi od ludzi, ktorym



sig udato. Nie wynika z Zadnej teorii, wynika z praktyki. Praktyka jest
niepodwazalna, nawet woéwczas, gdy nie da sie jej teoretycznie
uzasadnic. Cos jest, bo JEST.

Sadzeg, ze skuteczno$¢ AA tkwi w jego prostocie. Rozwo) AA
przyczynit sig¢ niechcacy do powstania nowej formy terapii grupowej bez
udziatu lekarzy, psychologéw, liderow czy terapeutow. Nie ma tam
podziatlu na nauczycieli 1 uczniéw. Ten sam czitowiek jest jednoczesnie
jednym i drugim. W AA mowi sig o ,,dzieleniu si¢ do§wiadczeniem, sila
‘1 nadzieja”. Nigdzie indziej nie wystepuje taka formufa stosunkow
migdzyludzkich. Formuta ,,dzielenia si¢” rozpowszechnita sie¢ w $lad za
AA posrod ludzi dotknigtych innymi chronicznymi problemami, na
ktére trudno im znalez¢ pomoc. Chodzi o problemy, ktére nie mijaja, tak
jak alkoholizm nie mija po zaprzestaniu picia. To co mija, to skutki
pijanstwa, ale nie samo uzaleznienie,

Nauka nie znalazla lepszego wyjscia z tego problemu.
Anonimowi Alkoholicy znalezli. Ich droga wiedzie przez uczciwe i
otwarte mowienie o sobie — o swych uczuciach, mys$lach, problemach i
przezyciach. Z dzielenia si¢ doswiadczeniami, lub inaczej — ze
wspolnego poszukiwania rozwiazan na swoje problemy, tworzy sie
wspolny system wartosci. Ludzie ucza si¢ postgpowaé tak, by jak
najlepiej rozwigzywaé¢ problemy i unika¢ niekontrolowanych emociji.
Droga ta polega na uczeniu si¢ akceptacji tego, czego nie mozna
zmieni¢, odwagi, by zmienia¢ to co mozna zmieni¢ oraz madrosci, aby
odréznia¢ jedno od drugiego. Ta ,filozofia godzenia si¢” lub inaczej
~filozofia pokory” czy jeszcze inaczej ..filozofia realizmu” géruje nad
odwrotna filozofia roszczen, oczekiwan, samowoli 1 buntu.
Drogowskazem pomagajacym nauczy¢ sig¢ tej nowej filozofii jest
Modlitwa o Pogod¢ Ducha. To aowskie pojecie ,,pogody ducha”
psychiatrzy nazwaliby ,,zdrowiem psychicznym” lub ,normalnos$cia”,
poeci ,,szczgSciem”, a zwykli ludzie po prostu ,,dojrzaloécia”.

Nie bez znaczenia dla owej dojrzatosci jest duchowy charakter
programu AA. Znaczenie duchowej przemiany podkreslato wielu filozofow
i psychologéw, ktérzy towarzyszyli narodzinom AA w Ameryce. Jednym z
nich byt William James, ktéry zwrocit uwage na wplyw duchowego
»przebudzenia” na diametralne przeobrazenie charakteru cztowieka. Innym
autorytetem, ktory pomagat formulowa¢ podstawowe zalozenia wspdlnoty
byt psychiatra Harry Thiebout. Obydwaj ci mysliciele wywarli wplyw na
Billa W. i innych wspoélautoréw programu AA. James napisal, ze religijne
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przezycie moze poprzedzi¢ moment, w ktorym ego cziowieka pgka
jak przekiuty balon, uchodzi z niego pycha i nadete przeswiadczenie
o nadzwyczajnej wyjatkowosci. Moment duchowego przebudzenia
przychodzi czgsto w sytuacji, gdy osoba znajdzie si¢ ,.,na dnie”, kiedy
poczuje si¢ skrajnie wyczerpana i1 zdruzgotana. Dr Thiebout
zauwazyl, ze dla alkoholika taki moment moze nadejs¢ tylko
wowczas, gdy odstapi od swego nietykalnego wyobrazenia o sobie
jako kogos, kto sam sobie poradzi z kazdym problemem. Dzieje si¢ to
paradoksalnie wtedy, gdy alkoholik, spadajac na najnizszy szczebel
drabiny moralnej i spolecznej, czyli na ,.dno”, uzyskuje szanse¢ na to,
by zacza¢ duchowg podr6z na wyzyny niespotykane wsrod zwyktych,
skadinad porzadnych ludzi.

OSOBOWOSC ALKOHOLIKA

W literaturze AA sporo mowi si¢ o niedojrzatosci cechujace;
osobowos¢ pijacego alkoholika. Nie tyle chodzi o patologiczne cechy
osobowosci, ile o patologiczny styl Zycia, a wigc sposob zycia
notorycznego pijaka. Niektorzy sadza, ze to wilasnie ta pokrgcona
osobowos¢ jest przyczyng alkoholizmu, gdy moim zdaniem jest ona
raczej elementem towarzyszacym zaawansowane] fazie tej choroby.

Osobowos$¢ jest dobrym tematem dla psychologa. Poméwmy
wiec, co skfada sie na alkoholiczng ,,0sobowos¢”. Duzo o tym pisal
Bill W., uwazajac za giéwna ceche¢ chronicznego alkoholika swoista
~omnipotencje”, czyli przekonanie lub poczucie absolutnej mocy nie
tylko w sprawach dotyczacych samego siebie, ale takze calego swiata.
Zaden alkoholik oczywiscie nie ma podstaw, by wierzy¢ w swoja
wszechmoc. Alkoholik tylko CHCE mie¢ kontrolg nad wszystkim i
zaktada, ze to wystarczy. Ma by¢ moja wola i koniec.

Inna cecha osobowosci alkoholika ]esl absolutna zalezno$¢,
sprzezona z omnipotencja, ktora przejawia si¢ w zadaniach i
oczekiwaniach wobec innych ludzi. Alkoholik rozumuje: ,Jak
bede cie potrzebowal, masz by¢ przy mnie i mnie wybawiac z
ktopotow”. Dlaczego? ,,Bo ja tak chcg”. Ta logika wynika z
przekonania, ze alkoholik ma jakie$ wigksze prawa, jakie$§ wigksze
przywileje, jakie§ wigksze powody, by oczekiwaé¢ od S$wiata
aprobaty dla swoich poczynan. Dominacja 1 zaleznos¢ ida w parze.
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Jest to tez paradoks. Bo z jednej strony niby kto§ ma wladzg na drugim
(dominacja), ale bez tego drugiego nie wyobraza sobie przetrwania
(zalezno&¢). Im bardziej jest kto§ zalezny od kogo$, tym bardzie)
potrzebuje potwierdzania, ze tamta osoba zrobi wszystko na zawolanie.
Alkoholicy, aby to podporzadkowanie swoim celom uzyskaé, uciekaja
si¢ do wszelkich mozliwych sposobow. Najczgstszymi sa manipulacja
lub przemoc.

Wiemy, ze tak jest, nie dlatego, ze napisal to kiedys William
James czy Harry Thiebout. Wiemy, bo ten sam rys rozpoznaja wszyscy,
ktérzy maja do czynienia z pijacymi alkoholikami. U$wiadamiaja to
sobie rowniez alkoholicy, ale dopiero wtedy, gdy uczciwie przyjrza sie
swoim zachowaniom; a wigc wtedy, gdy przetrzezwieja. Zwykle taka
uczciwa samoocena mozliwa jest po gruntownym przerobieniu
czwartego kroku i osiggnigciu glebszego samopoznania.

W literaturze AA cechy charakteryzujace osobowos¢ niedojrzala,
typowa dla pijacego alkoholika, sa trafnie rozpoznane. Co wigcej,
spotykaja si¢ one z akceptacja. ,,Tacy jestesmy” — mowig swiadomi
swych przywar aowcy. Nie uwazaja oni jednak tej niedojrzatoSci za
przyczyng uzaleznienia, lecz za towarzyszaca chronicznemu pijanstwu
prawidlowos¢.

DAZENIE DO SAMOPOZNANIA

O tym dowiaduja si¢ juz niemal na progu trzeZwienia nowicjusze
w AA. Od samego poczatku sktaniani sa do tego, by zaczac si¢ sobie
przyglada¢, rozpoznawaé u siebie przejawy manipulacji, omnipotencji,
pychy, nadetego ja, ustawicznej kontroli itp. Rozpoznanie tych cech
stanowi wstgpny i niezbgdny warunek przystapienia do jakiejkolwiek
zmiany osobiste;j.

W literaturze AA sporo si¢ o tym pisze. W wypowiedziach
samych alkoholikéw sa oni ludzmi typu ,wszystko albo nic”, ktorzy
maja nadrealistyczne pragnienie chwaly, wybitnosci, wyjatkowosci.
Mowia o swych wygoérowanych oczekiwaniach 1 przekonaniu, ze sa
kim$ specjalnym, ,,innym niz inni”. Za najwigksze niebezpieczenstwo
uznaja poczucie catkowitej samowystarczalnosci. Zauwazaja tez, ze
wobec ludzi maja nieuzasadnione Zadania 1 chcieliby goérowac¢ nad
Innymi.
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Alkoholikéw cechuje samolubstwo i egocentryzm. W wielu
spisanych wypowiedziach aowcow pojawia si¢ wyznanie o tym, ze
u progu trzezwienia w AA ludzie przewaznie stwierdzaja, iz nie sa
»pepkiem S$wiata”. Alkoholicy sg tez czesto przyktadem
nieokielznanej i rozbuchanej samowoli. Do typowych cech nalezy
tez pycha 1 poczucie wyjatkowosci. Charakterystyczne jest rowniez
zaprzeczanie przejawiajace si¢ w dwoch sprzecznych, choé
jednoczesnie wystepujacych przekonaniach: ,Mogeg pi¢ tak, jak
inni” oraz ,,Nawet jezeli moje dos§wiadczenia z piciem wskazuja na
co$ przeciwnego, to nie uznajg tego, bo ja jestem inny, stanowie
wyjatek od reguly”. Podsumowujac, mozna powiedzieé, ze
alkoholicy sa przewaznie niedojrzali, uparci i roszczeniowi niczym
mate dzieci, wokot ktorych ma sig kregci¢ caly $wiat. Zadziwia
mnie, ile w tych osobistych wynurzeniach znawstwa wlasnej
natury samych alkoholikéw 1 ich glebokiej wiedzy o ,,uzaleznione;
osobowosci”.

UTRATA KONTROLI I SAMOWOLA

Fachowo definiuje si¢ wuzaleznienie (od alkoholu,
narkotykow itp.) jako utrat¢ kontroli nad iloscig i czestotliwoscia
uzywania danej substancji, a w nastgpstwie tego, rOwniez utrate
kontroli nad tym, co robi czlowiek pod wplywem zatrucia
organizmu, przede wszystkim mézgu. Definicja jest trafna. AA
mowi jednak o uzaleznieniu znacznie wigcej. Mowi, ze alkoholizm
to co$ wigcej niz tylko utrata kontroli nad alkoholem. Sami
alkoholicy bardziej podkreslaja chg¢ posiadania wladzy absolutnej
nad sobg i innymi. Wedlug AA, uzaleznienie jest nienasycong
potrzeba kontroli w ogole. Co wigcej, tym bardziej tej kontroli si¢
pragnie, im wigcej jest dowoddéw na to, Ze sig jej nie posiada.
A wigc jest to z gruntu irracjonalne, a jednak jest.

Psychiatra Leslie Farber napisal ksiazke pt. ,,Klamstwo,
rozpacz, zawis¢, zazdros¢, samobojstwo, seks, narkotyki — a dobre
zycie”. Powiada on w niej, Zze wspodiczesne stresy i niepokoje sa
naszym wilasnym dzielem. Fundujemy je sobie sami przede
wszystkim z powodu niepowsciagliwego naduzywania wiasnej
woli, czyli ,,samowoli”. Pisze on m.in.: ,,Chcie¢ czegos, czego nie



powinno si¢ chcie¢ — oto rozpasana, skazana na kleske, samowola”.
To ona jest odwiecznym zrodlem ludzkich frustracii.

Cztowiek moze mocg swojej woli sprawi¢, ze pojdzie zagra¢ w
tenisa, ale nie ze wygra. Silna wola wystarczy, zeby do kogo$ przyjs¢,
ale nie wystarczy, aby ten kto$§ nas pokochal. Chyba tez nie wystarczy,
aby samemu kogo$§ pokocha¢. Wola, nawet bardzo silna wola,
niespecjalnie si¢ przydaje do tego, aby czlowiek osiagnal szczescie.
Leslie Farber pisze, ze alkohol, narkotyki 1 inne podobne sposoby majg
by¢ kluczem do szczg$cia. Za pomocg swojej woli — czy samowoli —
niektorzy daza do zadowolenia, radosci, odprezenia, czyli w sumie do
szczgscia. Niestety, zhudzenie to musi w koncu prysnac.

Pojmujac uzaleznienie w kontekscie pragnienia szczescia, mozna
zrozumie¢ pijacego alkoholika lub osobg bioraca narkotyki. Oni po
prostu niczego innego nie pragna, jak tylko tego, by dobrze si¢ czué i
zapewniC sobie poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego. Pragna nie
odczuwac bolu, przykrosci i nieszczgscia. Alkohol ma byé¢ obrona przed
niechcianymi, dokuczliwymi ,sprawami” tego $wiata, z ktorymi nie
umieja sobie poradzi¢. Niestety, takie myslenie jest dowodem na
infantylizm, brak dojrzatosci i przewidywania skutkow swoich dziatan;
wiemy przeciez skadinad, ile szczgscia i bezpieczenstwa daje
alkoholikowi picie...

Gdy problemy spowodowane piciem zaczynaja si¢ w koncu
pigtrzy¢, kazdy alkoholik czuje, ze utrata kontroli narasta, ze wszystko
si¢ wali, wydaje mu sig, Ze traci rozum, zaczyna litowaé sie nad soba,
czuje pogubienie, przerazenie, pretensje, strach, bezsensownosé,
bezcelowos¢ 1 nade wszystko, poczucie coraz wieksze) izolacji,
osamotnienia 1 porzucenia przez Boga i1 ludzi. Kryzys nastepuje w
momencie, gdy osoba taka spada na swoje ,,dno”. Towarzysza temu
rozne okolicznosci, bliskie pomieszania zmystow, rozpaczy, i poczucia
totalnej katastrofy. Wiasnie w takim momencie alkoholik moze doznad
owego niezwyklego wstrzasu, o ktéorym byta wczesniej mowa, gdy ego
zostaje przektute 1 z czlowieka nagle uchodzi pycha i prze$wiadczenie o
wilasne) potedze. Z tego kryzysu moze wytoni¢ si¢ szansa na rozpoczecie
procesu dojrzewania, rozwoju duchowego i odrodzenia sie dla $wiata.
Zabrzmi to moze patetycznie, ale moment ten kojarzy sie wielu
alkoholikom z przebudzeniem si¢ z koszmarnego snu. AA lepiej
rozumie ten kryzys niz psychologowie czy psychiatrzy i lepiej wie, jak
przelom ten uczynic poczatkiem rozwoju.
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W literaturze AA czegsto powtarza sig¢ stowo pokora
rozumiane jako realizm, niezaklamane mySlenie 1 doglebna
uczciwos¢. Pokora w AA jest kluczem do zZycia zgodnie z
programem trzezwienia. Mozna ja uzyska¢ jedynie przez
przeklucie balona pychy, kiedy wreszcie czlowiek odstepuje od
przekonania, ze jest kim§ nadzwyczajnym. Jest to akt wyrzeczenia
si¢ wszechmocy. Jest to nagle zrozumienie, ze czlowiek moze
zrobi€ cos, ale nie moze zrobi¢ wszystkiego.

DOJRZALOSC WEDLUG AA

Tyle o niedojrzalosci alkoholikow. A teraz przyjrzyjmy sig,
czym wedlug koncepcji AA jest dojrzatosc. Po pierwsze dochodzi
si¢ do niej poprzez wyrzucenie pychy ze swego ja. Trzeba sobie
uswiadomi¢, ze bycie czlowiekiem oznacza brak kontroli nad
wszystkim 1 — czy kto$ jest wierzacy czy nie - zaleznos¢ od Sity
Wyizsze). Lapidarnie méwiac, to ona decyduje o tym, czy nazajutrz
rano si¢ obudzimy... Dla trzezwiejacego alkoholika oznacza to, ze
musi zrezygnowac z bycia dyrektorem generalnym wszech$wiata 1
uznac, ze jest po prostu ograniczona 1 omylna istota ludzka.
Zastanawiam, jak w umysle alkoholika mozna pogodzi¢ tg
sprzeczno$¢ migdzy wyobrazeniem a rzeczywistoscig, migdzy
* poczuciem nadzwyczajnosci a przekonywaniem si¢ raz po raz, ze
nie jest on w stanie osiagna¢ najprostsze) rzeczy, zrobi¢
czegokolwiek, co sam sobie postanowil. Mysle, Zze pycha i
przekonanie o swoje] wyzszosci nad innymi oraz poczucie
gorszosci od wszystkich innych, to sprzecznos¢ tylko pozoma.
Naprawdg sa to dwie strony tego samego medalu. Wystgpuje tu
swoiste sprzezenie zwrotne. Gdy ktos oczekuje niemozliwego,
wiadomo ze tego nie osiagnie. Pojawi si¢ wiec nieunikniona
frustracja. To samo z uznaniem swoich ograniczen. Jezeli osoba
nie przyjmie do wiadomosci, ze wszystkiemu czego zapragnie nie
sprosta, to oczywiscie predzej czy pozniej dozna rozczarowania. |
znowu skutkiem begdzie frustracja. Tak oto pod maska poczucia
nizszo$ci kryja sie zludne wyobrazenia o wlasnej omnipotencji i
wyjatkowosci. A z kolei takie wyobrazenia musza sprowadzi¢ na
cztowieka rozczarowania 1 w rezultacie spadek poczucia wartosci.
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Koto — w sensie psychologicznym koto 1Scie diabelskie — zamyka sig.

Podobny paradoks ,kartfowatego przerosnigtego Ja” potwierdzaja
psychologowie badajacy osobowo$é przestgpcow. Wielu z nich popelnia
przestgpstwo, zostaja ukarani, a nastgpnie jak gdyby nigdy nic
popeiniaja znow przestgpstwo 1 znowu trafiajg za kratki. Po wyjsciu cykl
zaczyna si¢ od nowa. Profil psychologiczny recydywisty przypomina
profil notorycznego alkoholika. I jeden i drugi nie uczy sie na swoich
doswiadczeniach. Zapewne wlasnie dlatego, ze 1 jeden 1 drugi uwaza sie
za kogos szczegolnego 1 naiwnie wierzy, ze ,,teraz to juz bgdzie inaczej”.
Ze prawidla normalnych ludzi go nie dotycza. Ze ujdzie mu na sucho. A
gdy nie uchodzi, wscieka si¢ 1 uwaza si¢ za ofiare niezastuzenie
dotknigta przykrymi konsekwencjami. Czyz nie jest to przejaw
kompletnego ulegania iluzji?

UZDROWIEC MYSLENIE

Wielu psychoanalitykow uwaza, Zze u podloza wszelkich
patologicznych zachowan lezy poczucie, ze sig jest gorszym od innych.
Ale gdy zajrze¢ glebiej pod ten kompleks nizszosci, to znajdzie si¢ tam
wyolbrzymione przeSwiadczenie o jakiej§ wilasne), wyimaginowanej
wielkosci przewyzszajace) wszelka miarg. Na tym polega owa infantylna
omnipotencja, o ktérej pisali i méowili Harry Thiebout i Bill W. Dla
uleczenia zaburzen psychicznych, emocjonalnych 1 behawioralnych
najwazniejsze zatem jest uzyskanie zdrowego poczucia wartosci
opartego na szacunku dla siebie i realistycznym obrazie swojego Ja.

Tu warto wspomnie¢ o pionierskich pracach psychologa Alberta
Ellisa 1 innych przedstawicieli szkoly behawioralno-poznawcze;j.
Odroéznia si¢ ona zasadniczo od samej modyfikacji behawioralnej, czyli
mechanicznej tresury 1 pawlowowskiego wyrabiania bezmyslnych
odruchéw. Modyfikacja behawioralno-poznawcza polega na zmianie
sposobu myslenia i osiagnieciu ta droga zmiany emocji. Program AA
zda si¢ dostrzega¢ droge prowadzaca do uwolnienia si¢ od poczucia
nizszosci, wyzszosci i tej alkoholowej wyjatkowosci. AA uczy, ze
wszyscy maja prawo do bledu 1 ze wszystkim nalezy si¢ szacunek
niezaleznie od dokonan lub ich braku. AA oraz wielkie religie
powiadaja, ze jedynym sposobem na to jest pokora 1 wuznanie
prawdziwej, realnej rzeczywistosci. Istoty ludzkie sa z natury
ograniczone. Czlowiek moze zrobié COS. Zaden czlowiek nie moze

zrobic WSZYSTKIEGO. by
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DUCHOWOSC W AA

Istota wspolnot opartych na modelu AA tkwi w duchowym
charakterze programu, w ktorym chodzi o to, by uznaé fakt, iz los
czlowieka zalezy od jakiej$ Sily Wyzszej. Wtedy tatwiej zobaczyc¢,
ze owszem, COS mozemy zrobi¢, chociaz nie mozemy
wszystkiego. W ten sposob cztowiek przylacza sie¢ do rodzaju
ludzkiego 1 staje si¢ po prostu cztowiekiem, jak inni. Wyjatkowym
1 niepowtarzalnym, ale takim jak inni. Dlatego ze inni tez sg
wyjatkow1 1 niepowtarzalni. Tym jest wlasnie pokora.

Wyzbywanie si¢ pychy na rzecz pokory jest procesem,
ktory zachodzi przez to, ze inni ludzie o podobnym problemie
przyciagaja swoim przyktadem. Oczywiscie nie kazdego. Szkoda,
bo ci ,,niekazdzi” odrzucajac aowskie wsparcie dluzej cierpia, a
niekiedy w ogodle nie wydostajg si¢ ze swego piekla uzaleznienia.
Do AA najtrudniej przyjs¢ tym, ktorzy do konca nie utracili
zludzenia o swojej nieomylnosci i wszechmocy. A takze tym,
ktorym alkohol nie odebral jeszcze wszystkiego 1 wciaz licza na to,
ze to co 1m zostalo, wystarczy do godnego zycia. Na mysl o tych
alkoholikach 1 ich udrgczonych bliskich robi si¢ niekiedy bardzo
smutno, ze tyle dobra i zyczliwosci dostaje si¢ tym, ktorzy je juz
posiadaja, a nie tym, ktorym bardzo by si¢ przydaly.

W AA panuje ,,zbiorowa uczciwos¢ w przyznawaniu si¢ do
wspolne) stabosci” — jak powiada Ernest Kurtz, duchowny, filozof
1 historyk AA. Wlasnie tego doswiadczaja trzezwiejacy alkoholicy
na mityngach, we wspolpracy ze sponsorem i czytajac swoje
broszury, medytacje 1 ksigzki. Z tego rodzi si¢ duchowos¢ i od tego
zaczyna budowanie dojrzatej integralnosci odpowiedzialnego za
swoje zycie czlowieka.

Duchowo$¢ ta rzutuje roéwniez na wyciszenie emocji,
odpuszczenie sobie 1 innym, zmniejszenie roszczen wobec §wiata i
perfekcjonistycznych oczekiwan wobec siebie. Duchowos$¢ utatwia
akceptacj¢ wlasnych ograniczen i1 $wiadomos$¢, ze nie jest sig
Bogiem. Uznanie wiasnej ograniczonos$ci pozwala automatycznie
zobaczy¢ w innych ludziach Zroédio wzbogacenia, a nie zagrozZenia.
Akceptujac swa stabo$¢ mozna zaczacé dzieli¢ si¢ z innymi tym, co
sig posiada lub potrafi. Nie niedoskonalo$¢ przynosi ujme, lecz
zaklamywanie jej lub niech¢¢ do zobaczenia.



POCZUCIE HUMORU

Bywajac na otwartych mityngach zauwazylam, ze duzo si¢ tam
zartuje na temat tej skadinad powaznej choroby. ,,Oni sobie dworuja —
myslalam kiedy$ - a inni przez nich tyle si¢ nacierpieli.” Z czasem
zaczg¢ltam rozumiec, skad si¢ te zarty biora. Pamietam to zwlaszcza z
Ameryki, gdzie na wigkszosci mityngow, zwlaszcza spikerskich, wigcej
bywa $miechu niz w niejednym kabarecie.

Nie lubig 1 nie slucham pijackich opowie$ci, natomiast bardzo
mnie poruszaja 1 wzruszaja ,klasyczne” opowiesci aowskie. Czasami i
jedne 1 drugie mozna ustysze¢ na tych samych mityngach, ale
zauwazylam, ze sami aowcy dos¢ dobrze juz rozpoznaja roznicg.
Aowska historia zycia to opowies¢, w ktore] zawsze wystgpuje motyw
wyrzeczenia si¢ pelnego pychy Ja. Wystgpuje tez tam specyficzny
rodzaj poczucia humoru, pozwalajacy $mia¢ si¢ z samego siebie. Co
dojrzalsi trzezwiejacy alkoholicy potrafia drwi¢ 1 wySmiewaé swoje
przywary. Poniewaz méwig nie o innych, tylko o sobie, nie jest to ani
wrogie ani ztosliwe. Publiczne wyszydzanie swoich wad ma zwykle na
celu sprowadzenie alkoholowego ego do realistycznych rozmiarow i
przektucie nadetego Ja.

Oto kilka przykltadow aowskich zartow o samych sobie, ktore
zastyszalam przez lata wspolpracy ze wspoélnotg nie tylko w Polsce.

O,,suchym” alkoholiku: Wstaje kole$ rano okropnie zty. Zona
pyta, co chciatby na $niadanie. ,,Dwa jajka. Jedno sadzone, a z drugiego
jajecznicg”. No wigc zona smazy jajka, wyklada na dwa talerze i stawia
przed mezem. Ten wscieka sig 1 zrzuca oba talerze na podloge. ,,0 co ci
chodz1?” - pyta zona. ,,Z tego jajka, ktore miato by¢ sadzone zrobitas
jajecznicg. A z tego, z ktorego miata by¢ jajecznica, zrobitas sadzone.”

Pewien wyksztalcony 1 utytulowany terapeuta, ktoéry sam
przeszedt leczenie odwykowe, wrocit do domu i tego samego wieczoru
spotkal si¢ z tymczasowym sponsorem, poleconym przez terapeutow.
Okazat si¢ on czlowiekiem bez studiow, a nawet z nieukonczong
zawodowka. Panowie poszli razem na mityng, a potem na kawe, zeby
lepiej sig poznac. Psycholog dtugo opowiadal o tym, jak jego zdaniem
moglo dojs¢ do tego, Zze on, taki oczytany, wyksztalcony znawca
ludzkich osobowosci sam zostal alkoholikiem. Gdy skonczyl, sponsor
powiedzial: Wiesz co, jak ci zloty zegarek wpadnie do szamba, to nie
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jest takie wazne, dlaczego tam sig¢ znalazl, tylko jak go stamtad
wydoby¢.”

Styszalam tez opowie$¢ o kobiecie z pewnym stazem
trzezwosci, ktora poproszono na mityngu, aby opowiedziala swo)
piciorys. No wiec choé¢ miala treme, opowiedziala o sobie. Gdy
skonczyta, dostala huczne brawa. Czerwona jak burak kobieta
zawolala: ,,O rany, ja przeciez chyba niczego sensownego nie
moglam powiedzie¢. Przeze mnie przemowil sam Pan Boég.”
Wtedy z ostatniego rzedu kto§ zawotal: ,,Cos ty, przysiggam, ze
milczatem!” a z drugiego konca sali dobiegt inny glos: , Eee, zaraz
pan Bog? Az tak madrze to nie moéwitas.”

Styszatam tez jak mawia si¢ w AA: ,Opowiedzialbym o
swojej pokorze, ale jest trochg za mato stuchaczy” lub ,,Mogtabym
krétko opowiedzie¢ o swojej pokorze, ale niestety nie mam pigciu
godzin.”

Pewien alkoholik wybral si¢ na mityng grupy, w ktore)
nigdy nie byl. Nieco spdzniony przychodzi pod podany adres, a
tam na trzech drzwiach kartki z napisem: ,Mityng”. Podszedt do
jednych drzwi i ustyszat szepty, podszedt do drugich 1 dobiegly go
szlochy, podszedt do trzecich, a tam wybuchy $smiechu. Tu wszedt
i dobrze trafil, bo tam bylo spotkanie Anonimowych Alkoholikow.
W sali, skad dobiegaly szepty, odbywat si¢ mityng Al-Anon, a tam
gdzie szlochy — DDA,

Ta ostatnia scenka nie ma jedynie zartobliwe] wymowy. W
tamtym mityngu, gdzie tyle si¢ $miano, musieli po prostu braé
udzial bardzo trzezwi alkoholicy. Chcialabym kiedy§ moc
powiedzie¢ tak o wszystkich trzezwiejacych ludziach, ktérych
znam i ktérych nie znam, ale przede wszystkim o pewnym
alkoholiku, ktérego jak mi si¢ wyda je znam dos$¢ dobrze. Bedzie
to mozliwe dopiero wtedy, kiedy roze$mieje si¢ zamiast rzucic
przeklenstwem (czasem tez pod moim adresem), gdy spadnie mu
na posadzke jajko albo nie bedzie mogt znalezé potrzebnego
natychmiast numeru telefonu.

Ewa Woydyltlo
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Z PRASY

NALOG KONTRA ZLY HUMOR

Wydaje ci sie, ze ogladasz zbyt duzo telewizji,
Za duzo pracujesz, nie mozesz zy¢ bez komputera,
A skrzynke mailowq sprawdzas:z co kitka minut?
Uwazaj, to moze by¢ uzaleznienie!

Psycholodzy dziela uzaleznienie na chemiczne (np. alkoholizm,
narkomania, lekomania) i nie chemiczne, takie jak hazard,
zakupoholizm, pracoholizm, uzaleznienie od telewizji czy internetu.
Uzaleznienia — jedne i drugie — to problem wspoéfczesnych zabieganych,
czesto zagubionych ludzi.

Zakupoholizm

Zakupoholizm inaczej zwany kompulsywnym kupowaniem
polega na nieodpartej pokusie kupowania. Gdy kupujemy, odczuwamy
przyjemnos¢, a napigcie psychiczne spada. Zakupoholizm, podobnie jak
inne uzaleznienia, objawia si¢ przymusem powtarzania — w tym
wypadku zakupéw - a takze bakiem kontroli nad wlasnym
zachowaniem. Zakupoholik ma $wiadomos¢, ze kupuje niepotrzebne
rzeczy, ale nie moze nad tym zapanowac.

U podtoza lezy zwykle niska samoocena. Kupujemy produkty,
na ktore nie kazdego sta¢ po to, aby poczu¢ sig lepiej. Gdy korzystamy z
wyprzedazy, dowartoSciowujemy si¢ tym, ze potrafimy kupi¢ co$
fajnego za male pieniadze. Zakupoholik ulega czg¢sto iluzji reklam.
Kupujac dany produkt, czuje sig tak samo wspaniaty, jak wizerunek z
reklamy. Najczestsza przyczyna zakupoholizmu jest samotnosc.

Czeste i rozrzutne zakupy sa sposobem na radzenie sobie ze
stresem lub ztym humorem. Psycholodzy proponuja wyrobienie sobie
nawyku zadawania pytan: Czy rzeczywiscie jest mi to potrzebne? Czy
gdy mam zly humor, musz¢ wybiera¢ si¢ po zakupy? Na jak dlugo
starczy mi rado$ci z nowego nabytku? Jak naprawdg ten przedmiot
wplynie na moje zycie — czy stanie si¢ ono ciekawsze, latwiejsze,
lepsze?
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Seksoholizm

To jeszcze nie do konca zdiagnozowana jednostka
chorobowa, z ktora niewielki procent naszego spoleczenstwa
zaczyna mie¢ problemy. Seksoholizm polega na tym, Ze osoba
wybiera zachowania seksualne jako probe radzenia sobie ze
stresem 1 trudnoSciami zyciowymi. Uzaleznienie to moze objawiaé
si¢ uciekaniem w coraz to bardziej wyszukane fantazje seksualne,
korzystaniec z pomografii czy wchodzenie w liczne, ptytkie
emocjonalnie, zwiazki seksualne. Mimo Ze seks jest naturalng
metoda odprgzenia, dla osoby uzaleznionej staje si¢ on jedyng
forma relaksacji 1 satysfakcji z siebie. Dla seksoholika niewazny
jest kontakt z druga osoba, ale zaspokojenie potrzeby
fizjologicznego roztadowania.

Telewizja

Telewizor stal si¢ czgscia zycia, 1 moze latwo sta¢ sig
namiastka kontaktoéw migdzyludzkich — jemy przy nim, spedzamy
swigta. Mlodzi ludzie nazywani sa przez psychologéw generacja
MTV, czyli pokoleniem wychowanym na londynskiej stacji
muzycznej. Nastolatki nasladuja styl ubierania i méwienia osob
tam wystgpujacych. Tacy mlodzi ludzie nie zastanawiaja si¢ nad
sobg, nie wchodza w doroslte zycie, nie potrafia byc
odpowiedzialni; jedyne, co ich interesuje, to wpatrywanie si¢ w
telewizor, czgsto apatyczne i pelne marazmu. U osoby
uzaleznionej od telewizji odbiornik nie gasnie, wiacza sig¢ go zaraz
po wejsciu do domu, a gdy ktokolwiek chce go wylaczy¢, cisza
panujaca w mieszkaniu staje si¢ nieznosna. Przez telewizor osoba
uzalezniona zaniedbuje kontakty z rodzina, ma trudnosci z
koncentracja, jej plan dnia bywa podporzadkowany programowi
telewizyjnemu. Kto ma trudnosci z wylaczeniem telewizora zeby -
zajac si¢ czyms innym — powinien porozmawia¢ z psychologiem.
Moze jeszcze tatwo bedzie wroci¢ do normalnego zycia.

Komputer i Internet

Podobnie jak telewizja, komputer moze spowodowaé
ostabienie  wigzi  rodzinnych 1 pogorszenie zdolnosci
rozwigzywania problemow. Osoba uzalezniona od Internetu lub



gier komputerowych przestaje spotykac si¢ ze znajomymi, nie ma czasu
dla bliskich. Komputer pracuje godzinami, a uzalezniony potrafi wstac
w nocy by sprawdza¢ poczte lub wiacza¢ si¢ w rozmowy na czacie.
Osoba taka bardzo czgsto sprowadza relacje z innymi ludzmi wylacznie
do swoich gier komputerowych Ilub innych wirtualnych pas;ji
komputerowych.

Pracoholizm

To jedno z coraz bardziej popularnych uzaleznien. Wciaz jednak
malo kto potrafi si¢ do niego przyznaé¢. Pracoholik spedza w pracy
prawie caly swoj czas, czgsto przynosi prac¢ do domu. Podobnie jak
inne uzaleznienia, rowniez pracoholizm prowadzi do ostabienia
kontaktéw z bliskimi, przesiadywania godzinami przed komputerem i
pracowania ponad sity i potrzeby. Cale zZycie pracoholika kreci sie
wokot pracy tak, jakby nie bylo innych spraw. A przeciez sa - i cho¢ nie
daja korzySci materialnych, pomagaja lepiej funkcjonowac 1 tak
naprawdg, szczgscie racze) zalezy od nich niz od ilo$ci godzin
spedzonych w pracy.

Marta Kawczynska
(Gazeta Wyborcza, 5.X11.2003)
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ZEBY WIOSNA BYLA WIOSNA...

Nie podoba nam si¢ w lustrze wlasny wyglad? Przybylo
nam kilka zbytecznych kilograméw? Czujemy si¢ dziwnie
ocigzali?

Coz, to moze po prostu znaczy¢, ze mamy za soba kilka
gnusnych zimowych miesiecy, kiedy wiecej przesiadywalismy w
domu, mniej wychodziliSmy na spacery 1 przejazdzki rowerem,
chetniej gotowaliSmy (a potem zajadaliSmy) tluste bigosy i
piekliSmy pyszne domowe ciasta (Zeby si¢ potem nimi objadac
potlezac w fotelu przed telewizorem). Zgaduje — ale czy trochg nie
mam racji? Nie w stu procentach, ale co najmniej w polowie mam.
Przynajmniej ja sama tak si¢ czuj¢ na przedwioSniu niemal
kazdego roku.

Zanim zrzucimy nadmiar wagi, a stonce cho¢ trochg ozywi
blados¢ cery, na poprawg samopoczucia moga pomoc afirmacje,
ale nie takie, zeby sobie powtarzac ,,Jestem pigkna!” albo ,,Jestem
wspaniala!” - kiedy widze, ze nie jestem. OsobiScie stosuje wilasne
w~afirmacje wiosenne”, troche trudniejsze od mechanicznego
powtarzania hasel, ale za to skuteczniejsze, bo budujace poczucie
wartosci. A solidne poczucie wartosci chroni najlepiej przed
kompleksami - czy to z powodu wygladu, czy chwilowego
niepowodzenia, czy tez gorszej passy w Zyciu.

Oto kilka sposobow:

1. Wypisz 1 przypominaj sobie jak najczgscie) swoje wazne
zalety, ale takie, ktore nie sa zwiazane z wygladem. Skupienie
uwagi i czerpanie dumy na przykiad z mitych stosunkow w domu,
serdecznych relacji z przyjacielem czy tego na przyklad, zZe znasz
sig na czyms, pomoze ci odwroci¢ wzrok od lustra.

2. Wypisz sobie wszystkie sprawnosci, na jakie pozwala
twoje cialo. Zapomnij o wygladzie. Zacznij mySle¢ o swoim
organizmie INSTRUMENTALNIE, a nie ORNAMENTALNIE.
Nie: JAK wygladasz, tylko CO potrafisz fizycznie wykonac? Jezeli
sprawnie sie poruszasz, masz manualnq zrecznosc¢ przydatng w
zZyciu codziennym, jezeli wzrok pozwala ci czytad, a stuch slyszec i
jezeli potrafisz poczuc pieszczote, podmuch wiatru i krople deszczu
— to masz cialo SUPER. Nie dostajemy ciala do ozdoby.
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Dostajemy je do tego, zeby jak najciekawiej i najlepiej istnie¢ w naszym
ziemskim Zyciu.

3. Zaczmy) robi¢ rzeczy, ktore pomagaja ci osiagnac dobre
fizyczne samopoczucie. Jezeli jest to sen, zadbaj by ci go nie brakowato.
Jezeli chcesz pozby¢ si¢ nadwagi - zacznij jes¢ MNIE]
KALORYCZNIE (bo cudéw nie ma — z ,,wiecej”’ nie zrobi si¢ nigdy
w.mnie)”’!) Jezeli zwiotczal ¢1 brzuch, to go nie odslaniaj. Ale przede
wszystkim stuchaj lekarzy: maszeruj przynajmniej godzing dziennie, a
jezeli mozesz, doldéz do tego basen, rower, aerobik, gimnastyke poranng
albo gre w pitke. Pamietaj, Ze to ty masz rzqdzi¢ swoim cialem, a nie
ono tobq. Decyduj rozitropnie, co jest dla WAS dobre - czyli dla ciebie i
dla twojego ciala.

4. Przynaymnie) przez godzing dziennie ¢wicz, tancz, ruszaj sig,
usprawniaj swoje migsnie, stawy 1 ogolna koordynacje. Nie rob tego
jednak Z MYSLA O SCHUDNIECIU. Postaraj si¢ CIESZYC
RUCHEM, odczuwal czysta przyjemno$¢ z samej sprawnosci. Na
spacerach zauwazaj otaczajqcy swiat. W tancu rozkoszuj sie¢ muzykq i
rytmem. Na sali gimnastycznej odczuwaj dume z kazdego sprawnego
ruchu — bo jest on przeciez osiqgnigciem.

5. Wszystkie wazne osoby, ktore z toba obcuja, popros, by
niechcacy (ani tym bardziej chcacy!) nie skupialy swojej uwagi na
defektach 1 minusach twego wygladu. Niech raczej — jezeli juz muszg o
tobie mowi¢ — zaczng zwraca¢ uwage na to, co im si¢ podoba, co lubig i
podziwiaja. Ludzie bliscy majq wielkq wladze nad naszymi nastrojami,
samopoczuciem i wlasnym wyobrazeniem o sobie. Oni nawet czasem o
tym nie wiedzq, ze jednym slowem, ming, gestem mogq latwo zrujnowac
cale poczucie wartosci. Jezeli tak ci zalezy na twoim wygladzie, to niech
przynajmniej bliscy towarzyszq ci w staraniach, by sie od siebie
odczepic i zajqc¢ czyms bardziej sensownym. Unikaj TOKSYCZNYCH
LUDZI, ktorzy majq moc wzbudzania niecheci do siebie, wstretu albo
wstydu. Uciekaj od nich jak najdalej mozesz!

6. W odniesieniu do ciala mozna doskonale zastosowa¢ Modlitwg o
Pogod¢ Ducha. Warto stara¢ si¢ zmienia¢ jedynie to,
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co mozna zmieni¢. Na przyklad wage mozna, a wzrostu nie. Kolor
wlosow tak, a koloru oczu nie. Realistyczne podejscie przydaje sie
we wszystkich sprawach w Zyciu, ale najbardziej warto sie go
nauczyc w stosunku do samych siebie.

7. A teraz KOBIETO: Przestan kartkowac kolorowe pisma
z wizerunkami modelek i modeli. Takich ludzi spotykamy glownie
na wybiegach podczas pokazow mody 1 w zurnalach. Rozejrzy) si¢
po swoim osiedlu 1 okolicy, w ktore) bywasz na co dzien. Zauwaz,
ze wérod wspolmieszkanek nie wyrozniasz si¢ tak bardzo ani na
plus, ani na minus. To jest zasadniczy FAKT, ktéry powinien
sprowadzi¢ ci¢ do realizmu. Nie porownuj sie do kogos, kto
stanowi mikro-procent ludzkosci. MY LUDZIE jestesmy tacy, jak
ty. Wiec odpusc sobie i przestan wpatrywac sie w abstrakcyjne
idealy, chociaz kuszq tak bardzo swojq pigknosciq. Nie trac
pieniedzy na pisma z toksycznymi obrazkami. Lepiej zafunduj sobie
godzine na plywalni.

Punkt 7 ma oczywiscie zastosowanie koedukacyjne, ale
statystycznie to kobiety raczej wpadaja w pulapke¢ porownywania
si¢ z Claudia Schiffer czy Naomi Campbell. Prawda, Panowie, ze
nawet zbyt dobrze nie wiecie o kim mowig? A Panie wiedza,
wszystkie co do jedne;.

Ewa Woydytlo



PROSTO Z MITYNGU

Prezentujemy przyklady doswiadczen opowiedzianych przez wczestnikow wspélnoty AA.
Wyrazonych tu opinii nie nalezy przypisywac wspélnocie AA jako calosci.

O GRUPIE ,,DROGA POKORY”

Opowiem, jak w mojej rodzimej grupie postgpujemy z naglymi
wezwaniami do ratowania jakiego$ alkoholika, ktory telefonicznie
Zwraca si¢ 0 pomoc.

Jest oto piatek wieczor, prawie pol setki kobiet 1 mgzczyzn siedzi
na mityngu, popijaja kawg i sluchaja mowcy, ktory wiasnie dzieli sig
swoim doswiadczeniem, silg 1 nadzieja. Mityng odbywa si¢ w Klubie
AA. Nagle dzwoni telefon i najblizej siedzaca osoba podnosi stuchawke.
Mowi cicho, zeby nie przeszkadza¢ moéwcey 1 shuchaczom:

- Tu grupa ,,Droga Pokory”.
- Czy to AA?! — pyta najwyrazniej zdenerwowany rozmowca.

Rozmawiaja szeptem jeszcze chwilg, po czym trzy siedzace w
poblizu osoby wstaja i spod drzwi informuja zebranych:

- Idziemy zrobi¢ Dwunasty Krok.

Pél godziny pozniej przyprowadzaja goscia, o ktorym najlepie)
mozna powiedzie¢: ,wczorajszy”’. Kto§ podsuwa mu krzeslo, kto$
nalewa mu kawy, inni ukradkiem zerkaja z nieukrywanym
wspolczuciem, ale tez z nieukrywang radoscia.

Mityng dobiega konca. Przyprowadzonego biedaka otacza
grupka ludzi, kto§ od razu oferuje, ze bedzie jego tymczasowym
sponsorem i zapisuje mu na kartce swdj numer telefonu. Kilka oséb
idzie w t¢ samg strong, wigc delikwent zostaje odstawiony do domu pod
eskorta. Pod drodze wypytuja go o stan rodzinny i kto$§ zaraz obiecuje
jutro zadzwoni¢ do zony, Zeby powiedzie¢ jej o Al-Anon, a takze zeby
troche ja pocieszy¢. Bo wszyscy uwazaja, ze bedzie dobrze. Ze biedak
najgorsze ma juz za soba. I ze najmadrzejsza rzecza, jaka w zyciu zrobit,
to byt ten telefon do AA (ktory podawany byl tego dnia w radio jako
kontakt dla ludzi z problemem alkoholowym i1 ten pijaczyna wlasnie tak
go ustyszat).
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W mojej grupie nikt nie zostaje opuszczony. Jezeli komus
potrzebne jest odtrucie, zawozimy go do szpitala i przez Kilka dni
przychodzimy na zmiang w odwiedziny. Gdy zdarza si¢ kto$ bez
dachu nad glowa — a bywa 1 tak, ze kto$ dzwoni na nasz telefon, bo
wilasnie zostal wyrzucony z domu — to tez pomagamy. W okolicy
mamy schronisko dla bezdomnych, gdzie zawsze mozna przez
jakis czas pomieszkac,

Tymczasowy sponsor czgsto zostaje sponsorem na stale.
Kazdy z nas, starych czlonkow naszej grupy, ma co najmniej kilku
podopiecznych. Wszystkim radzimy chodzi¢ takze na mityngi
innych grup, chociaz nie mamy watpliwosci, ze nasza jest
najlepsza.

Wielu ludzi przychodzi dzisiaj na mityngi, bo byli na
leczeniu i tam dowiedzieli si¢ o wspolnocie. Sa tez tacy, ktérych
przysyla sad albo policja i1 ci przychodza z kartkami do podpisu 1
wystania do wiadz, zeby bylo wiadomo, ze faktycznie do AA
UCZ€SzCczZaj3.

Jedno wiem: niewazne jak ktos$ trafia na pierwszy mityng
AA, wazne jest aby nie byl to ostatni mityng.

Carol B., Houston, Texas

(Przedruk za zgoda: Grapevine, April 2000)
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DRODZY PRZYJACIELE,

podczas jesiennej konferencji regionalnej zlozylem wniosek o
odrzucenie dotychczas obowiazujacej karty konferencji 1 zastapienie jej
nowymi zasadami pracy Regionu.

[ oto owe zasady macie przed soba.

Mam ogromna prosbe do czlonkéw Rady Regionu:

Nie wywolujcie jakiejkolwiek presji na mandatariuszy.

Do was drodzy przyjaciele mandatariusze prosba, abyscie
jakimkolwiek naciskom nie ulegali. Nie jestescie w niczym od cztonkow
Rady Regionu gorsi. Kierujcie sig, proszg Was bardzo przede wszystkim
sercem nie zapominajac o rozumie. Mamy tylko jeden cel:

Nie$¢ poslanie tym wszystkim, ktorzy jeszcze cierpia.
Wspotzatozyciel naszej wspdlnoty nawolywal do prostoty. Mowit ,,...
anonimowi alkoholicy sa wyjatkiem, ktéry nie pasuje do schematu”.
Schematu, ktory tak dobrze znamy z przeszlosci, a ktéry dzisiaj poza
naszg wspolnota funkcjonuje jako model zycia.

Rozbudowana do  niebotycznych  rozmiaréw  struktura
organizacyjna naszego Regionu skutecznie uniemozliwia nam
wypelnianie jedynego celu, skutecznie rowniez odstrasza wigkszoSc
grup od aktywnego uczestnictwa w stuzbach Regionu. Karta konferencji
naszego Regionu szkodzi nam samym, nadymajac balon z pycha, w
ktory sam nieSwiadomie wpadiem.

Jest pelna sprzecznosci, bo w jednym miejscu mowi, ze
czlonkowie konferencji powinni glosowaé¢ tak, jak nakazuje 1m
sumienie”, ale w innym uzurpuje sobie prawo do wydawania opinii,
rekomendacji dla konferencji czyli mandatariuszy, a we wstgpie wregez
ustanawia jak ma wygladac petnienie stuzby.

Sumienie. Jak to jest z tym sumieniem???

Na ostatniej konferencji w glosowaniu wzigto udzial okoto 50
przyjaciot mandatariuszy plus czionkowie Rady Regionu.

W Regionie jest okoto 250 grup. Pytam samego siebie: gdzie jest
owych 200 mandatariuszy??? Niektorzy z przyjaciot odpowiadaja, ze ich
to nie obchodzi.

A mnie obchodzi!!!

Nowe zasady stuzebnej pracy konferencji AA Regionu
Warszawa nikogo nie ranig. Sa proste 1 eliminuja biurokracje,
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ograniczaja do minimum radosng tworczoS¢ naszych przyjaciol
skutkujaca setkami juz dzisia) a moze tysiacami raportow,
sprawozdan, ktore cierpiacemu nie przynosza zadnego pozytku.
Raz jeszcze bardzo proszg: przeczytajcie je uwaznie. W
ciszy i spokoju. Rozwaznie je, przemyslcie i podejmijcie decyzje
zgodna z waszym sumieniem.
Niech Bog, jakkolwiek Go pojmujecie, Was prowadzi!

Pogody Ducha!

AA Piotr
Rzecznik Regionu
Warszawa, marzec 2004r.



L.

IL.

ZASADY SEUZEBNEJ PRACY

KONFERENCJI REGIONU AA
WARSZAWA
(PROPOZYCJA)
Sklad Regionu

Region Warszawa tworza Grupy Wspolnoty AA dobrowolnie
zrzeszone w nastgpujacych intergrupach:

LN WA ool

ATLAS
MOKOTOW
NAREW
POLNOC
SAWA
WARS
WSCHOD

Przynalezno$¢ intergrupy do Regionu nastgpuje po przedstawieniu
swojej woli Konferencji.

Cele Konferencji

re
.4

5.

o B

Wybor wszystkich stuzb Reginu

Wybor w terminach wynikajacych z karty konferencji stuzby
krajowe)j powiernika i delegatow do stuzby krajowe;j

Wyboér miejsca i1 terminu nastepnej konferencji

Wybor prowadzacego i jego zastepcy nastepnej konferencji

Z konferencji powinien by¢ sporzadzony krotki raport, ktory
otrzymuja mandatariusze
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IIl. Sklad Konferencji

W Konferencji Regionu Warszawa, z prawem jednego glosu
uczestnicza mandatariusze wszystkich grup tworzacych Region
Warszawa, aktualnie sprawujacy sluzbg mandatariuszy 1 to oni
sposrod siebie wybieraja wszystkie stuzby regionalne.

W  przypadku dokonywania wybor6éw kandydatéw na
kandydatow na europejski mityng stuzb i Swiatowy mityng shuzb,
jeshi nie znaleziono kandydata posréd aktualnie pelniacych stuzbg
mandatariuszy, dopuszcza si¢ mozliwos¢ wyboru innego
kandydata spetniajacego warunki okreslone w korcie konferencji
stuzby krajowej.

Ponadto w konferencji uczestnicza:

- rzecznicy inergrup (sugeruje sig, aby pelnili aktualnie stuzbg
mandatariusza)

- rzecznik Regionu

- powiernik Regionu

- delegaci do stuzby krajowe;

- delegaci na europejski i $wiatowy mityng stuzb

- redaktor biuletytu Mityng

- przewodniczacy zespohu organizacyjno finansowego i
ewentualnie przewodniczacy zespolow tematycznych

- skarbnik Regionu

- sekretarz

W konferencji uczestnicza jedynie osoby wchodzace w skitad
konferencji oraz ewentualnie zaproszeni goscie: np. Dyrektor
B.S.K., powiernik kl. "A”, rzecznicy sasiednich regionow.

IV.  Sluzebne zasady pracy Konferencji Regionu Warszawa
przyjmuje Konferencja

Dopuszczalne sg zmiany w zasadach. Zmian tych moze dokonac
jedynie konferencja, jezeli omowi je na dwoch kolejnych
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konferencjach, a 2/3 uprawnionych do glosowania za zmianami sig
opowie.

. Sluzby Regionu

Rada Regionu
Rade Regionu, z prawem jednego glosu tworza rzecznicy intergrup.
Rade Regionu uzupelniaja 1 w spotkaniach Rady Regionu, bez prawa
glosu, udzial biora takze wszyscy pelniacy stuzbg w radzie Regionu.
Sa to:

- rzecznik regionu 1 jego zastgpca

- skarbnik regionu

- kolporter regionu

- sekretarz

- przewodniczacy zespolu organizacyjno finansowego 1 w razie
koniecznosci przewodniczacy zespolow tematycznych

- powiernik stuzby krajowe;j

- delegaci do stuzby krajowe]

- redaktor biuletynu Mityng

W spotkaniach Rady Regionu biorg udzial wylgcznie osoby
pelniace aktualnie sluzb¢ w regionie.

Spotkania Rady Regionu odbywaja si¢ raz na dwa miesiace (trzecia
sobota miesiaca nieparzystego) o godz. 16" w punkcie informacyjno
kontaktowym w Warszawie przy ul. Berezynskiej 17.

V1. Zadania Rady Regionu

Organizowanie konferencji regionalnych

Organizowanie regionalnych Zlotéw Radosci

Wydawanie i kolportaz ulotki adresowej

Wzajemne informowanie o majacych nastagpi¢ wydarzeniach
wspoOlnotowych np. warsztatach tematycznych

s

VII. Ordynacja wyborcza, kadencja i rotacja w sluzbach regionu
Warszawa
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l. Kadencja w shuzbach regionu Warszawa trwa tyle samo ile
stuzba w Radzie Powiernikow. Celem utatwienia wspétpracy
wybdr nastepuje z potrocznym wyprzedzeniem.

2. Nad sposobem rotacji i kadencyjnosci sthuzb czuwa zespét
organizacyjno finansowy w porozumieniu z Rada Regionu.

3. Dana sluzba moze by¢ pelniona przez jedna kadencje.
Osoba peiniaca stluzbg w regionie, ubiegajaca si¢ o ponowny
wybor musi mie¢ przerwg w shuzbach regionu co najmniej
jedna kadencje.

4. Wybory do wszystkich shuzb okreslonych zasadami
przeprowadza komisja wyborcza; ona ustala tez sposob
glosowania 1 odpowiada przed mandatariuszami za wszelkie
zwiazane z wyborami, przy czym na kazda ze shuzb powinno
si¢ glosowac oddzielnie.

5. Wymogiem wyboru do stluzb Regionu jest co najmniej
dwuletnia abstynencja, a w przypadku stuzb krajowych trzy
lub pigcioletnia.

6. Ewentualnie zapicie powoduje automatyczne zrzeszenie sig
stuzby.

7. Listy kandydatow do stuzby w Regionie 1 shluzb krajowych
ustalajg intergrupy i za posrednictwem swoich rzecznikow
informuja komisje wyborcza najpozniej na jeden miesigc
przed terminem wyboréw.

8. Do stuzb krajowych intergrupy zglaszaja jednego
kandydata na powiernika oraz maksimum dwoch do shuzby
delegata.

9. O ile zaistnieje wypadek nie objgty niniejszymi zasadami
jego interpretacji dokonuje rzecznik Regionu w porozumieniu
z przewodniczacym zespolu organizacyjno finansowego
1 Przewodniczacym Komisji Wyborcze;.
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Pragne napisa¢ kilka stow podzigkowan ludziom, ktoérych spotkalem,
a ktorzy to byli dla mnie drogowskazami na mojej nowej drodze zycia.

Jestem bylym pensjonariuszem zakladéw karnych. W sumie
z mojego 40-letniego zycia posiedziatem w réznych wigzieniach 15-cie
lat. W kwietniu 2003 roku opuscitem Zaktad Karny po 6-cio letniej
odsiadce. Od chwili obecnej, a minglo juz 10 miesigcy Zyje mi sig
cudownie. Pracuje, ucze si¢ i zyj¢ w przeswiadczeniu, ze to wiasnie Bog
i m6j alkoholizm spowodowat to wszystko.

A jak to si¢ zacze¢lo?
Ot6z 5 lat temu kiedy po raz ostatni mialem w ustach alkohol i kiedy to
Policja przywiozta mnie do wigzienia w optakanym stanie, czulem ze
powinienem co$ ze soba zrobi¢. Przez tydzien pielggniarka karmita mnie
medykamentami zapobiegajacymi padaczce alkoholowej 1 delirum.
W tym czasie duzo myslalem 1 analizowalem swoje zZycie. Zylem
w strachu przed karg za nie powro6t z przepustki, a takze przerazeniu
przed perspektywa kilku najblizszych lat, ktéra musz¢ spedziC za
kratami. Psycholog wiezienny pani Dorota zasugerowala mi, Zebym
pojechal na terapi¢ alkoholowa ,Atlantis” do Zakladu Karnego
Warszawa — Mokotow, poniewaz moim gléwnym problemem w zyciu
jest moja choroba alkoholowa.
Musze powiedzie¢, ze w swojej przeszlosci mialem juz kontakt
z grupami AA. Nigdy jednak nie traktowalem ich powaznie, uwazatem
ze mnie ten problem nie dotyczy poniewaz nie jestem alkoholikiem.
Wykorzystujac jednak swoja jak mi si¢ wtedy wydawalo inteligenc)¢
uczestniczylem w zajeciach grup i klubow AA w zupetnie innych celach
(przepustki z wigzien, z ktorych nigdy nie wracatem).
W tym przypadku moja przebieglos¢ tez wzigla gore. Pomyslalem —
dlaczego nie? Przeciez nie jestem glupim facetem, poradzg¢ sobie i na
»Atlantisie” a przynajmniej wyczyszczg swoje wigzienne akta.

Dokladnie 24.05.1999 roku zostalem przewieziony do Zaktadu
Karnego Warszawa — Mokotow. Po trzech dniach i wstgpnej rozmowie
z terapeutka zostalem zakwalifikowany na oddziat terapeutyczny. W
tym miejscu musze¢ powiedzie¢, ze w owym czasie tkwilem w innych
uzaleznieniach (picie czaju, palenie papierosow).
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Najpierw byla grupa wstepna z wychowawcg — terapeutg Jarkiem,
takie tam ,ble- ble” 1 inne ghlupoty, ktéra juz wielokrotnie
styszatem, a ktére do mnie w ogole nie trafialy. Tu musze napisaé
o czyms bardzo waznym, co patrzac z perspektywy czasu zmienito
moje zycie. 31.05.1999 roku, a byla to dokladnie niedziela
poszedtem do wigziennej kaplicy na Msze Sw. Oczywiscie nie z
zamiarem modlitwy. Moim celem bylo spotkanie z kolegami,
ktorzy siedzieli na innych oddziatach 1 ewentualne zalatwianie
kilku spraw dotyczacych zycia wigziennego. Rozczarowalem sig
bardzo, poniewaz nikogo nie spotkalem. Sfrustrowany 1 zly
pomyslatem sobie, ze si¢ pomodlg, zaszkodzi¢ mi nie zaszkodzi, a
pomoc moze. Przyznam nie umiatem si¢ modli¢, poprositem Boga,
o ile naprawdg istnieje, aby sprawil by mdj pobyt na terapii byl
owocny, abym zrozumial co jest moim problemem. Kiedy juz
schodzitem na oddzial natknalem si¢ na zakonnika Ojca Olka,
ktorego widzialem po raz pierwszy w zyciu. Przedstawitem sie i
poprosifem go czy nie byloby dla niego wielkim klopotem, aby sig
za mnie pomodlil, poniewaz ja wyrzadzitem w zyciu tyle zla, ze
pewnie Bog mnie samego nie wyslucha. USmiechnat sie i
powiedziat, ... w =zakonie Jezuitow mam wielu przyjaciol
poprosze wszystkich abysmy wspolnie pomodlili si¢ za Ciebie...”
Poprositem jeszcze o cos namacalnego, aby w swojej modlitwie
uwzglednili mdj nalog palenia papierosow, ktorego tez chce sie
pozby¢. Wiecie co sig stato? Od 1.06.1999 roku do chwili obecne;j
nie zapalilem ami jednego papierosa, cho¢ nieraz mam na to
ochotg. 4 lub 5 czerwca wyrzucitem do kosza wszystkie materiaty i
sciagi, ktore przywiozlem ze soba, a ktore mialy mi pomoc
pomysinie ukonczyC terapi¢ na ,Atlantisie”. Po prostu zabralem
si¢ do uczciwe) pracy. Wyklady, ktore odbywaly si¢ zawsze rano
staly si¢ dla mnie bardzo wazne. Pisanie prac zadanych przez
terapeutdw bylo tym czego najbardziej potrzebowalem. Moja
terapeutka ,,Duza Gosia” stala si¢ dla mnie mojg ,,matka, siostra,
zong 1 spowiedniczka”. Po prostu byle oczarowany i
zafascynowany terapia. Kiedy pod koniec wrzesnia 1999r.
otrzymatem dyplom alkoholika, ktéry byl uwienczeniem terapii na
»Atlantisie” bylem dumny. Zrozumialem kilka prawd, ktore
pomogly mi przetrwa¢ kolejne lata w wigzieniu jak roéwniez
stosowac je w moim obecnym zyciu. To terapeuci uswiadomili mi,
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zeby by¢ wolnym czlowiekiem nie koniecznie trzeba opusci¢ bramy
wiezienia. Zrozumiale, ze wolno$¢ to prawo wyboru. A walka jaka
toczylem przez 20-lat z alkoholem byla przegrana juz na samym
poczatku.

Czekalo mnie jeszcze 4-lata kryminatu, lecz pelen wiary, nadziei i
przekonania, Zze droga ktora wybralem jest stuszna, ze spokojnym
sercem wkroczylem w kolejny etap mojego zycia. Zmienitem kilka
Zaktadow Karnych, jedne wspominam lepiej drugie gorze). Miewalem
tez chwile, kiedy watpitem we wszystko czego dowiedzialem sig na
»7Atlantisie”. Bog jednak zawsze byl przy mnie, czulem Jego obecnosc.
W takich momentach moja choroba alkoholowa byla czyms$ najlepszym
co moglo mnie spotka¢ i prawdziwos¢ 3-go kroku ,,PostanowiliSmy
powierzy¢ nasza wole 1 nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go
pojmujemy”, prawda absolutna.

W czasie odbywania tych 4-rech lat dwukrotnie skorzystatem z
wielodniowych przepustek, ktore wykorzystalem na pielgrzymowanie
do Czestochowy. Byta to dla mnie kolejna lekcja trzezwosci. Tematem
wiodacym tej lekcji byla pokora. Z racji, ze byly to pielgrzymki dla os6b
niepelnosprawnych, a ja byle bezposrednim opiekunem takiej osoby (
pana Zdzisia) naprawde bardzo sobie ceni¢ nauke jaka z tego
wyniostem.

Teraz etap najwazniejszy, jak juz wspomniatem na poczatku od
0-ciu miesigcy jestem na wolnosci. To co przezywam od chwili
opuszczenie Zakladu Karnego jest czyms$ fantastycznym. Oczywiscie
byly rézne trudnosci, ale nic to — z moim ogdlnym odczuciem. Lekcja
jaka odebralem na ,,Atlantisie” sprawdza si¢ we wszystkich dziedzinach
zycia. Wiem, Ze moj kapital 5-ciu lat abstynenc)i jest prawdziwa droga
trzezwoscl. Sklada sie na to kilka rzeczy, ktore robig. Od 6-ciu miesigcy
jestem pacjentem profesjonalnej terapn alkoholowe) w ,Petrze”.
Przynajmniej jeden raz w tygodniu uczestnicz¢ w mityngu AA, ostatnio
sa to mityngi w Zakladzie Karnym w oddziale ,,Atlantis”. Staram si¢
odda¢ to co 5-lat temu otrzymatem za darmo od innych alkoholikow.

Nie chcialbym si¢ przechwala¢, ale pragng tylko powiedzie¢ o jeszcze
kilku rzeczach, ktore sprawiaja mi wiele radosci bedac jednoczesnie
swiadectwem trzezwego zycia. Jestem uczniem Technikum
Poligraficznego, w tym roku w maju bede przystgpowal
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do matury. Waznym krokiem w mojej edukacji byt egzamin na
certyfikat z jezyka obcego (rosyjski). By¢ moze bedzie mi on
potrzebny do pracy zawodowej. Na dzien dzisiejszy uregulowatem
wszystkie swoje zalegle sprawy. Odcialem sie wszystkich
kontaktow z aktywnym $wiatem przestgpczym, po prostu nie po
drodze mi z tymi ludzmi. Pracuje zawodowo, co prawda za
niewielkie pieniadze, wystarcza mi jednak na moje potrzeby.
Uprawiam sport, ktory bardzo kocham (sitownia, siatkowka,
basen). Czynnie uczestniczg w ruchu rodzin abstynenckich w
Klubie ,,Azyl”. Rzecz najwazniejsza, jestem z kobieta, ktora
kocham, po raz pierwszy w zyciu pragng by¢ za kogos$
odpowiedzialny. Prawdg mowiac usmiecham sig kiedy przypomneg
sobie jak to pig¢ lat temu wybieratem si¢ na ,,Atlantis” w zupelnie
innym celu.

Wdzigczny jestem Bogu i1 ludziom jakich on postawit i
stawia na mojej drodze Zycia. A poniewaz moja metamorfoza
rozpoczela si¢ na ,,Atlantisie” pragne moj uklon skierowaé takze
do terapeutoéw tam pracujacych.

Wszystkim, ktorzy czytaja moje $wiadectwo zycze
trzezwosci 1 pogody ducha.

Marek alkoholik
Warszawa, dnia 01.03.2004r.



KWIECIEN W M. G. B.

01.04. g. 18:00 Wielkanocny Blues z Jajkiem

czwartek Tadeusz Nalepa 1 Grupa Breakout

03.04. g.. 19:00 Modlitwa Rézancowa

sobota i wspdlna kolacja

04.04 g. 17:00 O uzaleznieniu od seksu i chorej milosci
niedziela opowie Jarek AA (14 lat trzezwienia)

SWIETA WIELKANOCNE W MG.B

10.04. g. 18:00 Jajeczko Wielkanocne w Klubie M. G. B

sobota (koszyczek wlasny mile widziany)

11.04, Wielkanoc w M. G. B

niedziela

12.04 Lany Poniedzialek - KLUB NIECZYNNY

18.04. g. 17:00 Kwietniowy koncert Adam Pieczerzak,

niedziela Ania i Krzysztof Lorencowie

23.04. g. 18:00 piatek Zebranie czlonkéw Klubu M. G. B

25.04. g. 18:00 Klubowy wieczér muzyczny Szanty gra

niedziela JARY i inni — impreza cykliczna lub Alchemik
Paulo Coelho)

GRUPY SAMOPOMOCOWE
(MITYNGI AA WSZYSTKIE OTWARTE)

WTOREK g. 11:00 Grupa ,,EUGENIUSZ”

g. 18:00 »AI-ATEEN”
g.20:00 ~POZNAC 1 ZROZUMIEC SIEBIE”
Grupa samopomocowa — ZAMKNIETA
SRODA g. 19:00 Grupa ,,3+1”
CZWARTEK g. 19:00 Grupa ,,PRZYJACIELE Z AKRON”
Mityngi spikerskie
PIATEK g. 18:00 »ANONIMOWA WSPOLNOTA"

(AA, AH, AZ, AN Al.-anon, Al.-ateen)
dla kazdego chcacego pozby¢ si¢ swoich wad

NIEDZIELA  g. 11:00 Grupa ,,SIEDZIBNA 35" 39



KWIECIEN W M. G. B. (ciag dalszy)

MITYNGI SPIKERKI CZWARTEK GODZ. 19:00
01.04. Wiesiek AA ,,Siedzibna”
08.04. Adam AA ,,Fotograf”
15.04. Tadeusz AA ,,Serce”

22.04. Ewa Al - anon

29.04. Bogdan AA ,,Tapicer”
ZAPISY:

1. Na majowo — czerwcowa grupe ,,poznac i zrozumiec siebie

w 24 godziny™.

2. Na nauke jgzyka angielskiego

3. Na terapig¢ indywidualna z psychologiem



SPIS TRESCI

Drodzy czytelnicy

Kara¢ aby leczy¢

NASZE KSIAZKI
AA w oczach psychologa

Z PRASY
Nalog kontra zty humor

Zeby wiosna byla wiosna...

PROSTO Z MITYNGU
O grupie ,,Droga Pokory”

Drodzy Przyjaciele

Ewa Woydytlo

W. Osiatynski

E. Woydytto

M. Kawczynska

E. Woydylto

Carol B.

Piotr
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