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Kazda wplata z dopiskiem ,,Arka” bedzie przeznaczona
na pokrycie kosztow poligraficznych wydania kolejnych numeréw ,,Arki”.



DRODZY CZYTELNICY!

Oto przed Wami kolejny numer ,, Arki”.

Nie udaloby si¢ go stworzy¢ bez Waszego zaanga-
zowania, za ktére serdecznie dzigckujemy wszystkim,
ktorzy w jakikolwiek sposéb przyczynili si¢ do jego po-
wstania.

Przez kilka ostatnich miesigcy, w trakcie kolportazu
poprzedniego numeru (réwniez wielkie dzicki dla wszyst-

i kich, ktorzy w tym pomagali!), podczas spotkan i rozméw
w rémych srodowiskach zamteresnwanych pmble:matykq poruszang w ,,Arce”, zetkng-
fysmy si¢ z wieloma pytaniami i watpliwosciami zaréwno bylych, jak i potencjalnych
Czytelnikow biuletynu, dotyczacych jego charakteru, celow, kregu odbiorcéw. Warto
wigc na pytania te odpowiedzie¢ raz jeszcze wszem i wobec:

»ATkA” nie stanowi konkurencji ani dla fachowych publikacji terapeutycznych -
jako czasopismo popularne — ani dla literatury AA, bo znacznie wykracza poza zasigg
jej wspélnotowych zainteresowan. Stanowi raczej ich dopehienie, przyblizajac w
sposob dostgpny rézne aspekty profesjonalnej terapii i nawiazujac (co sugeruje juz
graficzna posta¢ samego tytulu!) w calej swojej filozofii do prawd zawartych w pro-
gramie 12 Krokow ikoncepcji uzaleznienia stworzonej przez AA, aprzejgtej przez
inne ruchy samopomocowe oraz wspoélczesna terapi¢ uzaleznien.

»ATkA™ nie jest dogmatyczna — z szacunkiem odnosi si¢ do wszelkich niesprzecz-
nych z ta koncepcja prob pomagania uzaleznionym, szuka takze dobrych pomystéw na
niekonwencjonalng a skuteczng profilaktyke, nie jest wigc skierowana do jednej okre-
slonej grupy odbiorcow. Znajda w niej cos dla siebie (i pisza w niej!) trzezwiejacy
alkoholicy i ludzie zdrowiejacy z innych uzaleznien, wspotuzaleznieni i DDA, poma-
gacze nieprofesjonalni i terapeuci, nauczyciele 1 mlodziez, dzialacze struktur samorza-
dowych, klubow abstynenta i innych organizacji pozarzadowych...

»ATkA” nie ma ceny i nie jest sprzedawana. Ale poniewaZz nie ma takze stalego
zrédla finansowania, jej dalsze istnienie zaleze¢ bedzie w gléwnej mierze od Czytelni-
kow. Aby mogly ukazywac si¢ nastgpne numery, musimy odzyska¢ srodki na pokrycie
kosztoéw poligraficznych — tylko na oplacenie drukarni, gdyz nikt na ,,Arce” nie zara-
bia, wszystkie wspoltworzace ja osoby robig to honorowo, tj. nieodplatnie. Realny
koszt druku jednego egzemplarza wynosi okolo 2 zt i tej wysokosci darowizny-
wcegietki” oczekujemy od kazdego Czytelnika, ktory jest w stanie taka kwote zaplacié.
Jezeli ktos daje wigcej, umozliwia tym samym otrzymanie biuletynu za darmo przez
kogos, kto dopiero si¢ podnosi, dla kogo nawet ta drobna suma jest zbyt duza. Czeka-
my na Wasze zgloszenia i ewentualne wplaty na konto Polskiego Towarzystwa Zapo-
biegania Narkomanii, podane na wewngtrznej stronie okladki. Ze wzgledéw organiza-
cyjnych nie jesteSmy w stanie realizowa¢ wysyltki pojedynczych egzemplarzy (nie
mamy Zadnej obslugi biurowej), dlatego optymalnym rozwiazaniem bylyby zbiorowe
zamoéwienia z danego Srodowiska; odwiedzajacym Warszawe chetnie przekazemy




»Arke” osobiscie w kazdej zadanej ilosci po wezesniejszym telefonicznym lub mailo-
wym uzgodnieniu spotkania.

Przez wiele lat ,,ArkA” pomagata ludziom zdrowiejacym z réznorakich uzaleznien
i tym, ktérzy sami starajg si¢ uzaleznionym pomaga¢. Pragniemy, aby czynila to dalej
— z Wasza pomoca. Dlatego zwracamy si¢ do Was z goraca prosba o rozpowszechnie-
nie w Waszym srodowisku informacji o wznowieniu ,,Arki” i pomoc w pozyskaniu
statych czytelnikow i prenumeratoréw.

Zapraszamy takze do wspolpracy z ,,Arka”! Czekamy na Wasze teksty — artykuly,
listy, wiersze, a takze na zdjecia i rysunki — podzielcie si¢ do§wiadczeniem, silg i na-
dzieja, piszcie o swoich przezyciach, problemach, sukcesach. Z radoscia tez prezentu-
jemy dzialalno$¢ organizacji trzezwosciowych, gminnych komisji rozwiazywania
probleméw alkoholowych, szkét i $wietlic srodowiskowych — wszelkie inicjatywy,
shuzace pomocy uzaleznionym i ich rodzinom oraz profilaktyce uzaleznien i zachowan
ryzykownych. W tym celu rozpoczynamy od tego numeru nowg rubryke — ,,Wiesé
gminna...”, w ktérej bedziemy prezentowa¢ lokalne strategie pracy i cickawe inicjaty-
wy w dziedzinie rozwiazywania probleméw uzalezniefi, redukowania szkéd i profilak-
tyki. Jako pierwsza przedstawiamy podwarszawska gming Marki, od roku owocnie
wspolpracujacq z Polskim Towarzystwem Zapobiegania Narkomanii. By¢ moze za-
mieszczone tu materialy beda inspiracja dla innych $rodowisk samorzadowych, a na-
uczycieli i rodzicow z pewnoscig zainteresujg wyniki przeprowadzonego w gimnazjach
na terenie gminy badania stopnia zagrozenia mlodziezy uzywaniem substancji psycho-
aktywnych. Czekamy na dalsze Gminne Wiesci — pochwalcie sig, co dobrego dzieje sig
na Waszym podworku.

Teksty profesjonalistow na temat biblioterapii, cho¢ tu przedstawionej gléwnie
jako metoda pracy z miodzieza w procesie wychowania i resocjalizacji oraz osobami
chorymi i niepelnosprawnymi, moga z powodzeniem podpowiedzie¢ pare ciekawych
pomystéw do pracy terapeutycznej z uzaleznionymi, bo przeciez i tam tak emocje, jak i
zachowania spoleczne stanowia wazny obszar oddziatywan.

Noszacy dowcipnie mylacy wywiad z ,,GW™ to poruszajaca opowiesé o uzalez-
nieniu krzyZowym; nasza poczta elektroniczna za$ dostarczyla nie mniej silnych tek-
stow o wspoéluzaleznieniu i koszmarze DDA,

Artykul o niesmialosci, Bajka 1 Anielskie sprawki zwracajg uwage na wazne
aspekty trzezwego Zycia, dobrego kontaktu z ludZmi i samym soba, jak zwykle tez o
trzezwosci wypowiadajg si¢ dzieci i mlodziez, a ,,prosto z mitingu” odzywa si¢ glos az
z Australii! Mamy tez przyjemnos¢ zwiastowaé najnowsza, jeszcze nie wydang ksigzke
dr Ewy WoydyHo-Osiatynskiej Poradnik dla zmartwionych
rodzicow, ktorej fragment zamieszczamy w rubryce ,Nasze
ksigzki”.

Jednym stowem — numer wypasiony! A nastepny bedzie
za to bardzo szczegélny, bo jubileuszowy — pigcdziesiaty! Za-
praszamy do wspéttworzenia go! Moze podzielicie sie swoimi
trzezwymi jubileuszami?

Ewa Woydyllo
i Anna Szwed




NIESMIALOSC

- Trema mnie paralizuje. Nie jestem w stanie
zabra¢ glosu publicznie,

- W Zyciu nie pojde sama na Zadne przyjecie,
gdzie kazdy bierze z bufetu drinka albo kanapke, a
potem snuje sie wiréd obeych ludzi.

- Nieraz musze zapytac o droge albo o
godzine, ale nie potrafie si¢ przeméc zeby
zagadac do nieznajomego przechodnia.

- Egzaminy to dla mnie istna tortura. Serce mi wali jak mlot, gardlo mam scisnie-
te, a w glowie pustke. Oblewam albo zdaje ledwie-ledwie nawet wtedy, kiedy , obkuje
sie na blache”.

Te i podobne zwierzenia nie wyczerpuja oczywiscie calego tematu. Bo nie$mia-
tos¢ moze by¢ ,,dorosta”, ,,mlodzieficza” lub ,,dziecigca”. Nie$mialo$é bywa ogélna lub
konkretna. Jest tez niesmialosé-zaleta i nie$mialoéé-wada, a nawet niesmialosc-
psychopatologia. Starajac si¢ zrozumiec istotg tej cechy, trzeba by ja rozlozy¢ na emo-
cjonalne czynniki pierwsze. Najwigcej znalezliby$my tam lgku, troche braku do$wiad-
czenia, trochg tez braku obycia. U wielu niesmiatych 0s6b mozna dopatrze¢ sie zani-
zonego poczucia wartosci i réznych kompleksow (,Jak ktokolwiek méglby cheieé
mie¢ do czynienia z kims takim jak ja?").

Jezeli komus$ przeszkadza wlasna niesmialoé¢, mam dwie wiadomosci: dobrg i
jeszcze lepsza. Dobra jest taka, ze niesmiato$ci mozna si¢ skutecznie oduczy¢. Jeszcze
lepsza wiadomos¢ jest taka, iz zalezy to wylacznie od nas samych, Potrzebni nam sa co
najwyzej inni ludzie do treningu pokonywania Igku i stopniowego wyzbywania sig
nawykow niesmiatosci i tremy. Bardzo dobrym sposobem oduczenia si¢ niesmialosci
jest uczestnictwo w grupie terapeutycznej. Mozna tam w warunkach ,laboratoryj-
nych”, pod okiem wprawnego terapeuty, prze¢wiczy¢ odwazne i asertywne zachowa-
nia wobec innych ludzi. W grupie kazdy dos$¢ szybko przekona sig, ze jego strachy i
obawy sg co najmniej przesadzone. Mozna tam swoja subiektywna samoocen¢ poréw-
nac z oceny innych oséb, najlepiej niespecjalnie zwigzanych z nami emocjonalnie.
Bezstronni ludzie potrafia powiedziec, czy ,,wyglupitam si¢” okropnie, czy tylko tro-
chg, czy moze wcale nie. Uwagi ludzi bliskich mamy tendencj¢ wyolbrzymiaé lub
przypisywac im jakie$ ukryte podteksty, a te same uwagi wypowiedziane przez obcych
znacznie latwiej nam przyjac. A dodajmy jeszcze, ze wlasnie najblizsi potrafig swa
krytyka utrudni¢ nam kontakty z ludZmi. Moze niechcacy, ale wlasnie rodzice wielu
dzieciom wmawiaja, Ze si¢ do czego$ (lub do niczego!) nie nadaja. Nic wigc dziwnego,
ze niektorzy potem zyja w lgku przed porazka, kompromitacja lub $miesznoscia. Staja
si¢ niesmiali, bo po prostu w siebie nie wierz.

Obcy ludzie patrza na nas na ogél chlodnym i obojetnym okiem i najczesciej
uznaja, e ,jestesmy w porzadku”. To si¢ naprawde czgsto zdarza. Na przyklad méwcy
wystgpujacy publicznie mijajg si¢ przewaznie z wrazeniami odnoszonymi przez shu-
chaczy. M6wca jest przekonany, ze ,kazdy widzi, jak on si¢ denerwuje”, natomiast
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stuchacze stwierdzaja, ze méwca ,.byl pewny siebie i zupelnie spokojny”. Do tego, by
przekonac sig, Ze tak jest istotnie, wystarczy przeprowadzi¢ wiasny sondaz. Zapytajmy
po najblizszej imprezie znajomych, z ktorymi spedzalismy wieczor, o to, co sadza o
naszym wygladzie, opowiedzianych dowcipach czy innych szczegbtach dotyczacych
naszej osoby. Przekonamy si¢, Ze nawet naszego stroju wiele osob nie zauwazylo,
nasze zarty czy sentencje przypisane zostana catkiem innym osobom, a to, czy i1 z kim
tanczylismy, w ogdéle nikogo postronnego zbytnio nie obeszlo.

Wyznajmy tu pewna brutalng prawde, skadinad korzystng dla os6b niesmiatych.
Mianowicie, ludzie niezwigzani z nami emocjonalnie sa przewaznie przede wszystkim
zajeci soba. Na innych zwracaja uwage migawkowo, czgsto owszem, krytycznie, ale
tez niespecjalnie trwale. Ot, kto$ im przemknie przed oczami 1 przez mysl, ale zaraz
znika. Nie warto wigc przypisywaé swoim ,wystgpom” przesadnej roli, bo je) naj-
prawdopodobniej nikt specjalnie nie bierze pod uwagg. Krotko méwiac, inni wcale nas
nie zauwazaja tak, jak nam si¢ to wydaje, ani nie zapamigtuja, ani nie podzielaja nasze;
troski o perfekcyjny wyglad czy perfekcyjne zachowanie. Mozna wigc sobie $miato
odpuscic 1 przestac si¢ ba¢ spytac¢ obcego przechodnia o ulicg czy godzing. Mozna bez
strachu stana¢ na méwnicy 1 wyglosi¢ swoje zdanie na jakis temat. Mozna wybra¢ si¢
na nowomodne stojace przyjecie i zaryzykowaé, ze pospacerujemy sobie w thumie z
tym drinkiem bez towarzystwa; za to co si¢ napatrzymy na innych i w duchu z nich
posmiejemy, to nasze.

Moze tylko z tym egzaminem sprawa nie jest taka prosta. Bo oczywiscie w przy-
padku powaznej proby pewna doza tremy czy leku bywa uzasadniona. Jezeli nie zdam
lub wypadng stabo, mogg¢ mie¢ klopoty. Poza tym na egzaminie nie wystarcza sama
smiatos¢ czy tupet. Do egzaminu trzeba si¢ odpowiednio przygotowac 1 to nie w ostat-
niej chwili, lecz raczej dlugofalowo. Warto sobie zarezerwowaé czas na powtorki i
utrwalanie nabytej wiedzy. Najszybciej uciekajg nam informacje z tak zwanej krotkiej
pamigcei, czyli te, ktore usitujemy przyswoi¢ w ostatniej chwili. Diuga pamigé jest
trwalsza i nie zanika pod wplywem chwilowego stresu.

Mozna jednak powiedziec, ze niesmialym z natury nieco trudniej si¢ zyje. Bo sko-
ro sytuacje zwiazane z proba wiasnych sit przezywajq oni w sposéb paralizujacy, to
znaczy, ze potrzebuja wigcej energii na ewentualne poradzenie sobie z nimi. Z drugiej
strony, jezeli na to si¢ nie zdobgda, to pozostang wycofani, zrezygnowani i w koficu
niezauwazeni gdzies w cieniu wiasnych lekow 1 niemocy. W skrajnych przypadkach
zycie moze w ogole o nich zapomnie¢. Bedg sobie wegetowaé w swym $wiatku zna-
jomej rutyny, gdzie nie ma miejsca na ryzyko ani wyzwanie. Byle si¢ nie wychylac,
byle si¢ nie podda¢ Zadnej probie. Spokdj, monotonia, jeden dzien podobny do drugie-
go, wszystko zawsze tak samo. Constans.

Napisalam powyzszy akapit i zrobilo mi si¢ smutno. Zdatam sobie nagle sprawe,
od ilu niesmialych oséb nigdy nie doczekam sie telefonu, listu, wizyty ani zaproszenia
na spotkanie. Ilu niesmialych znajomych nigdy nie opowie mi o sobie i nie wystucha
moich zwierzen. Z iloma ludZmi nigdy si¢ nie spotkam, bo sg zbyt nieSmiali, nie od-
waza si¢ wigc wyciagna¢ do mnie reki. Ilu nieSmialych zakochanych nigdy nie zdobg-
dzie si¢ na wyznanie swego uczucia, a ilu innych nie przyjmie czyjego$ wyznania z
tego samego powodu: bo sa zbyt niesmiali, by zdoby¢ si¢ na zaufanie i ryzyko. Swiat,
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w sumie, bedzie o tyle ubozszy i bardziej bezbarwny, ilu niesmiatych ludzi nie odwazy
si¢ pokona¢ swych oporéw przed zrobieniem kroku w Zycie.

Obawiam si¢, ze wszelkie rady dla niesmiatych nie maja wigkszego sensu, bo kto
jest nicémia%y i chee taki zostac, to i tak zostanie. A kto jest niesmialy, a nie chce taki
zostac, to nie zostanie. Kazdy moze nauczy¢ si¢ sml,al'of.t:l poszerzajacc zalcres nowych
doswiadczen. Kazdy moze zaryzykowacé, ze czasem AR
mu si¢ co$ nie uda, bo z kolei innym razem co$ ;
moze si¢ udac. Z doswiadczeniem jest troche tak,
jak z gotowaniem: w miar¢ praktykowania rosnie
pewnos¢ siebie, i z czasem juz si¢ nie czyta
przepisow, tylko zaczyna je podawaé¢ innym.
Amerykanie powiadaja: ,.Jezeli si¢ boisz, to mimo
wszystko rob swoje udajac, ze si¢ nie boisz. Nikt nie
zauwazy réznicy.” Moze po prostu o to chodzi?

Ewa Woydytlo

Z prasy:

Gazeta Wyborcza — ,Rozmowa Duiego Formatu”, 20.06.2006.
(skrot: redakcja)

Krzyzowcey przybywaja

Z terapeutq uzaleznien rozmawia Tomasz Kwasniewski

Coraz wigcej ludzi leczy si¢ z uzaleznien?

Tak, i coraz wigcej ludzi jest uzaleznionych krzyzowo. Coraz wigcej osob, ktére przycho-
dza na mityngi, méwi o sobie: jestem alkoholikiem i erotomanem, jestem uzalezniony od
narkotykéw 1 hazardu, jestem lekomanem i pracoholikiem itd.

Opowiesz mi o nich?
Opowiem o sobie, bo ja jestem uzalezniony od alkoholu i seksu.
I jako terapeuta przyznajesz si¢ do tego?
Nie pij¢ od 15 lat, kompulsywnego seksu nie uprawiam od siedmiu. Mowig, Ze jestem
alkoholikiem i erotomanem, dlatego Ze ta choroba jest na cale zycie.
Ile miales lat, gdy si¢ do tego przyznale§?
Trzydziesci, jak si¢ przyznalem do alkoholu, i trzydziesci osiem, gdy zaczalem o sobie
mowic alkoholik i erotoman.
Ludzie, ktorzy odkryli pierwsze uzaleznienie, latwiej przyznajg si¢ do drugiego?
Wrecz przeciwnie. Najczesciej cheg je sobie zatrzymaé. Bo ono jeszcze tak bardzo nie
dokucza, a poza tym jest najprostsza droga ucieczki od rzeczywistodci, z ktora nalogowiec
nie potrafi sobie poradzi¢.
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Kiedy zaczale$ pié?

Praktycznie juz w podstawéwce. Na poczatku dlatego, ze chcialem byé doroslejszy. Bo
starsi koledzy pili. Zauwazylem, ze alkohol zmienia mi nastréj, poprawia samopoczucie,
wigc pilem przy kazdej okazji. W liceum picie bylo juz moim gléwnym zajeciem. Stabo
sobie radzilem z nauka, wigc stwierdzilem, ze jestem za ghupi, i zaczalem kontestowac
szkole. Pilem i wagarowalem. Wyrzucono mnie z liceum i karnie przeniesiono do inngj
szkoly. Tam sig trochg ograniczylem, zeby zda¢ mature.

A jak bylo w tym czasie z seksem?
Inicjacje przeszediem w wieku 14 lat. Ale to nie bylo udane doswiadczenie.

Nie miale$ dziewczyn?

Jasne, Zze mialem, i to bez problemu, bo inni koledzy wciaz gadali o seksie, a ja nie. Dziew-
czyny myslaly, Zze jestem jaki§ inny. Powiedzmy, romantyczny. Problem w tym, Ze jak
zwiazek nabieral rumieficow, pojawiala si¢ blisko$¢, to ja uciekalem. Balem sig¢ porazki i
upokorzenia.

Powiedziale§ komus$ o swoim problemie?

Matce, ale ona mnie zbyla, moéwiac, ze w tym wieku to si¢ zdarza. Poza tym to byla moja
tajemnica.

Czules si¢ nienormalny?

Czulem si¢ beznadziejny, kiepski, do niczego. Zeby to zakrzyczeé, uwodzilem kolejne
dziewczyny. S¢k w tym, Zze potem musialem uciekaé, wigc znéw czulem si¢ fatalnie. Do
tego doszlo, ze kiepsko szlo mi w szkole, ze moj ojciec jest alkoholikiem, ze w ogéle
wszystko jest do niczego. Wigc pilem. I méwilem sobie, ze, kurde, gdybym przynajmniej
byl normalny, jezeli chodzi o seks, to bym przestal pié.

Rodzice nie reagowali na to, ze tak duzo pijesz?

U nas w domu w ogéle nic méwito si¢ o alkoholu. Opowiem ci takg historig. M6j ojciec
duzo pracowal, a po pracy pil. Byl alkoholikiem, wpadal w ciagi. Pamietam, jak zachoro-
wal na zapalenie pluc. Byl pijany, zasnat gdzies na tawce i zachorowal. Przyszedt lekarz,
zapisal zastrzyki z penicyliny i kategorycznie zabronil picia alkoholu. Ta przymusowa
abstynencja kompletnie ojca rozwalita. Wysiadla mu watroba, nerki, zolty sie jaki$ zrobit.
Wezwalismy karetke. Zawiozia go do szpitala. | pamig¢tam, jak stoimy nad jego tozkiem:
matka, brat, ja 1 matka mojego ojca. I pani doktor pyta, czy wiemy, co si¢ ojcu stalo, bo ma
ostre objawy zatrucia, a ona nie potrafi mu poméc. ,Moze gdyby zjadl?” — pyta. A my nic.
Nikt nie potrafil powiedziec, ze ojciec po prostu strasznie duzo pije.

Zdale$s mature?

Na matur¢ z polskiego, ktora byla w poniedzialek, szedlem prosto z dofka policyjnego, bo
w sobotg na urwanym filmie zgarmeta mnie policja. No i mialem siedzie¢ 48 godzin, ale w
zwiazku z tym, Zze byla matura, to mnie wypuscili. I zdalem.

A po maturze?

Poznalem przyszla zong. Wracalem z egzaminow, ona siedziala na przystanku. Byla w
czarne] spodnicy 1 biale) bluzce. Domyslilem sig, Ze jest maturzystky. Zaczelismy gadaé,
wzialem telefon, zaczgliSmy si¢ spotykac. A potem, gdy zrobito si¢ miedzy nami zbyt bli-
sko, to ja jak zwykle ucieklem. Zadzwonitem po kilku tygodniach. Znéw sig spotykalismy i
zndéw ucieklem. I tak to trwalo kilka lat, az w koncu jej wyznatem, Ze mam problem z sek-
sem. | zapytalem, czy by m1 nie pomogla. ZaczeliSmy probowaé, az w koficu sig udalo.
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A piles bez przerwy?

Po maturze stwierdzitem, ze musz¢ odpoczaé, zanim pdjdg na studia. I wtedy ojciec powie-
dzial, ze nie bedzie mnie utrzymywac. Nie wyrzucil mnie z domu, ale odciat od pienigdzy.
Zatrudnilem si¢ jako pomocnik hydraulika. I tak zaczglo si¢ picie za wlasne pieniadze.

Fajnie bylo?

Problem polegal na tym, Ze picie przestalo by¢ juz tak radosne jak bylo na poczatku. Zaczg-
lo sie picie ciagami. Nastepnego dnia po przepiciu, wstajac, musialem si¢ napi¢, zeby funk-
cjonowaé. No i najpierw bylo to wypicie na kaca, jako§ przetrzymanie do konca dnia
i mozna bylo nie pi¢, ale bardzo szybko mi sig¢ zrobilo tak, Zze jak si¢ napitem rano, to pilem
caly dziefi. Nast¢gpnego dnia zdychalem, wigc musiatem si¢ napi€. I te mocne ciagi trwaly
do tygodnia. Do momentu, gdy organizm przestawal przyjmowaé alkohol. Lezalem
i zdychalem przez kolejnych par¢ dni. Koszmary senne, pocenie si¢, wszystko, co si¢ wiaze
z zespolem odstawienia.

Kiedy po raz pierwszy alkohol Ci¢ wystraszyl?

W ostatnim roku mojego picia, mialem wtedy 29 lat, kazde moje picie konczylo si¢ cia-
giem. Obiecywalem sobie, ze bedg pi¢ jeden dzien, ale to si¢ nie udawalo. Obiecywatem
sobie, ze w ogdle nie bede pié, ale to si¢ udawalo tydzien, moze dwa. Ale najbardziej prze-
razalo mnie to, ze po tych ciagach okres odstawienia jest coraz dhuzszy, ze pij¢ tydzien, a
rece mi si¢ trzesa dwa tygodnie. Przestraszylem si¢, Zze méj system nerwowy zaczyna sig
rozpadac.

A Twoje zycie?

W tym czasie mialem wreszcie pierwszy udany stosunek z moja przyszla zong. I wtedy ona
zaszla w ciaze. Nie chciatem dziecka, nie chcialem stalego zwiazku, ale ona powiedziala, ze nie
usunie ciazy, nasi rodzice zaczeli naciskaé, no to wziglismy $lub. Ale mieszkaliémy osobno.
Dopiero po urodzeniu dziecka mieli$my zamieszka¢ razem.

Zona tolerowala Twaoje picie?

Ona lubita si¢ napi¢ i pili$my razem. To po pierwsze. A po drugie, to ona tak naprawdg nie
wiedziala, ile ja pije. Przeciez bez przerwy ze sobg zrywaliémy, przeciez ze sobg nie
mieszkalismy. W ogéle malo o sobie wiedzielismy.

Kiedy po raz drugi alkohol Cig wystraszyl?

To bylo juz po $lubie. Miatem jecha¢ z Zong na wczasy w gory. Ona byla w ciazy. No i w
piatek, na tydzien przed wyjazdem, stwierdzilem, ze si¢ napij¢, a jako Ze jeszcze mam
tydzien do wyjazdu, to na pewno wytrzezwiej¢. Ale obudzilem si¢ w sobotg za tydzien i,
nie mogac wstaé z 16zka, siggnalem do bieliZzniarki, gdzie mialem schowang flaszk¢. Mu-
siatem sie napi¢, zeby zacza¢ chodzi¢. W takim stanie wsiadtem do samochodu. Mieli$my
wypadek. Nikomu nic si¢ nie stalo, ale wygladal groznie. Przestraszylem si¢. Obiecalem
sobie, Ze to juz koniec.

Poszedles si¢ leczyé?

Tak si¢ przestraszylem, ze nie pilem dwa tygodnie. To znaczy tyle, ile trwaly wczasy. Wro-
cilem i znowu si¢ napitem. I znéw byl ciag i przyszla ta niedziela. Obudzilem si¢ i chcialem
posprzata¢ pokdj. Zawsze tak robilem, gdy przerywalem ciag. Wywozitem butelki, usta-
wialem meble. I tym razem tez tak chcialem. Wstatem, poscielitem 16Zko 1 cheialem zacza¢
sprzataé, ale nie wiedzialem, gdzie powinny leze¢ majtki, gdzie powinna leze¢ ksigzka. To
byt maly pokdj, a ja nie potrafilem go posprzataé. Usiadlem i si¢ poryczalem. To bylo moje
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dno. Bylem przerazony, Ze nie mogg posprzata¢ pokoju. Polozylem sie na t6zku, pamietam,
za oknem byla fadna pogoda, a ja pomyslatem, Ze jeden krok za okno i bede miat z glowy.
Ale nie skoczyle§?

To jest ciekawa rzecz, przypomnialem to sobie dopiero po wielu latach. Otoz, ja wysze-
diem z tego pokoju, bo nie moglem w nim wytrzyma¢, wsiadlem do samochodu, wiedzia-
tem, Ze pod siedzeniem mam niedopita butelke wodki, ale juz nie chcialem pi¢. Zaczatem
jezdzi¢ po okolicy. W koncu podjechalem do kosciota. Wlaztem, nikogo nie bylo i zacza-
tem mysle¢, co tu zrobi¢. A potem prosi¢ tego Boga, By i e i
kimkolwiek on jest, o to, zeby mi pomégl. To byt © = e
akt desperacji, bo ja wtedy bylem niewierzacy. ;

A zapomniale$ o tym?

Musialem mocno to schowaé. Wczesniej wersja
zdarzen byla taka, Ze pojezdzilem, a potem
wrécilem do domu, przyszedlem do matki,
powiedzialem, jak si¢ czujg, i znéw sie poplakalem.
Pamigtam jej bezsilno$¢, jak usiadla koto mnie i
milczata. To wspétuzaleznienie jest okropne. Ona
zupelnie nie miata pomystu, jak mi poméc.

I co zrobiles?

Wyciagnalem jakas$ gazete i znalazlem numer tele-
fonu zaufania. Pamigtam, ze tak mi sig rece trzesly,
ze nie moglem wybra¢ numeru telefonu. To jeszcze
byly te krecone aparaty. Nie tylko od picia mnie tak
trzgsto, ale i z emocji, bo bylem przerazony.

Dodzwoniles§ sig?
W koncu si¢ udato. Odebral jakié mezczyzna. Pa-
migtam, Ze mnie nie potepit.

Co Ci powiedzial?

Wspolczut mi, namawial, Zebym si¢ ratowal, i powiedziat, ze on wie, jak to zrobi¢. Podat
mi telefon do przychodni uzaleznien. Poszedlem na drugi dzien. Z pierwszej rOZMowy z
terapeuta pamigtam tylko tyle, ze chciatem antikol albo inny lek, ktéry spowoduje, ze bede
bat si¢ napi¢. A on méwil, ze mi nie da. A ja méwilem, Ze ja nie chee pi¢, ale jak wyjde za
te drzwi, to nie wiem, co sig¢ stanie, bo ja juz tysiac razy chcialem nie pié. I ja sobie nie
wierzg. Ale dobrze trafilem, bo w tej przychodni nie stosowano $rodkéw chemicznych.
Terapeuta kazal mi za to przyjs¢ nastgpnego dnia na grupe.

Przyszedles?

Jak tam szedlem, to myslalem: ja jeden taki porzadnie ubrany, a tam wszyscy oberwancy,
brudasy, alkoholicy spod mostu. A ja? Chory, bo chory, ale nie alkoholik. I pamigtam, ze
bardzo mnie zaskoczyt widok normalnych, czystych, dobrze ubranych ludzi. I ze WSZYSCy
si¢ tam przedstawiali, méwili swoje imig¢ 1 “jestem alkoholikiem”, a mnie to przez gardlo
nie chciato przejsé.

Ale w konicu przeszio?
Ale wolalbym powiedzieé: jestem bandyta, ztodziejem, chamem. Wszystko jedno, byle nie
alkoholikiem. To dla mnie strasznie Zle brzmialo. To byto dno.
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I zaczgles terapie?

Tak, bo tam byl taki Krzysiek, terapeuta, alkoholik, ktéry nie pit juz kilka lat. Pamietam,
jak on siedzial w kacie i cod tam méwil o tym piciu, ze ja wiedzialem, ze on sam to prze-
szedl. A potem on powiedzial, Zze nie pije juz siedem lat, i dla mnie to bylo objawienie.
Poczulem nadziejg, ze mozna,

Miales chwile zwatpienia, w ktorych chciales uciec z terapii?
Za bardzo si¢ balem, Ze nastgpnego picia mogg juz nie przezyc.

A jak tylko zaczales si¢ leczy¢ z jednego nalogu, to...

...to przypomnialem sobie o moich problemach z seksem. I stwierdzilem, Ze trzeba sig¢ z
nich wyciagna¢. Poza tym zdalem sobie sprawe, ze z moim malzenstwem to byl ghupi po-
myst. Ze muszg si¢ jak najszybciej rozwie$¢. Bo jak poszedlem na terapi¢ i zaczalem trzez-
wiec, to pojawil si¢ Swiat realny. Dotarlo do mnie, ze moja zona oczekuje ode mnie odpo-
wiedzialnosci, utrzymania rodziny, a ja nie cheg z nig by¢€, bo jej nie kocham, bo nie potra-
fie¢ by¢ odpowiedzialny. I pamigtam, Zze jak wychodzitem z zaje¢ terapeutycznych, to my-
slalem: “Boze, dlaczego mnie tak pokarales, Ze w moim ostatnim roku picia musialem sig
ozeni¢ i zosta¢ ojcem?”.

I wtedy urodzil si¢ syn?

To bylo miesiac z hakiem od rozpoczgcia leczenia. Pamigtam, Ze na terapii méwiono nam,
ze mamy by¢ uczciwi, a ja to wszystko bralem bardzo dostownie. I jak pojechalem odebraé
zong po porodzie, to zaraz po wyjsciu ze szpitala oSwiadczylem, ze nie chcg z nig by¢.
Plakala. I potem mi to wielokrotnie wypominata. W domu zrobito si¢ pieklo, wiec ucieka-
tem, jak tylko moglem: na terapie, do pracy, na ryby.

A syn?

Wyznalem na grupie, Ze nie kocham syna, Zze przeraza mnie wizja bycia ojcem, Ze go nie-
nawidzg. I pamigtam, ze wtedy to wydalo mi si¢ dziwne. Jak to nienawidze? Przeciez lu-
dzie kochaja swoje dzieci. | ja tez z pewnoscig moge, tylko muszg w sobie t¢ mitos¢ odna-
lez¢. 1 zaczalem o to walczy¢. Przestalem go obwiniaé, Ze przyszedl na Swiat. Zacquem
bra¢ na kolana, bawi¢ si¢ z nim, gadaé¢ do niego. W“ i e ——
Potem on zaczal gaworzy¢, lazic. ZlapaliSmy

kontakt, pojawita si¢ mitos¢. To byla ta kotwica,
ktoéra mnie trzymala w zwiazku.

A jezeli chodzi o Zong?

Z nig tak mi nie poszlo. No, bo zaczalem rozgladac
si¢ po $wiecie 1 zobaczylem, Ze jest wiele kobiet,
ktore bardzie) mi pasuja niz moja zona. Jak cho-
dzilem na mitingi AA, to spotykalem mnéstwo roz-
bitych, potrzebujacych ciepla kobiet. Takich, z kt6-
rymi miatem o czym rozmawiac, bo przeciez razem
zmagaliSmy si¢ z ta sama chorobg. Do tego zauwa-
zylem, Ze to, co méwig, je interesuje. To bylo szale-
nie pociagajace, wigc przetamujac swoje kompleksy
zaczalem si¢ do nich zbliza¢. I na poczatku na-
prawde wydawalo mi sig, ze wychodzg tylko z tego
mojego lgku, z niskiego poczucia wartosci.

A jaka byla prawda?




Taka, ze, kurczg, przestatem pi¢, a zycie nadal mnie bolato. I myslalem, Ze to wszystko
przez to fatalne malzenstwo. No, a jak kogos$ podrywalem i ten ktos okazywal mi uczucie,
to na moment przestawalo bole¢. Czulem si¢ wtedy lepszy. Bo w domu Zona méwila, ze je-
stem beznadziejny, a tu mam kogos, kto jest zachwycony tym, co méwie. Genialny sposob
na kontynuowanie starych zachowan, ale juz bez alkoholu.

Jak to?

Alkoholik w trudnych sytuacjach dazy do szybkiej zmiany samopoczucia. Nie rozwiazuje
swoich problemoéw, tylko je zapija. Zauroczenie powoduje, Ze w mozgu wytwarza sie sub-
stancja o nazwie fenyloetyloamina, ktérej budowa molekularna jest analogiczna do budowy
amfetamin, czyli dziala pobudzajaco. Z kolei endorfiny wytwarzane przez mézg w czasie
orgazmu dzialaja usmierzajaco, czyli tak jak alkohol. Cala ta fabryka chemii zaczela mi
wige stuzy¢ do regulowania uczu¢ w zastepstwie alkoholu. Uwodzac kobiety, nadal mo-
glem zy¢ 1 nie rozwiazywac swoich probleméw, a jednoczesnie mie¢ niezte samopoczucie.

Przyznales$ si¢ komus, ze uwodzisz kobiety?
Nie.

To co si¢ stalo z Twojg szczeroscig?
Znikla. Stalo si¢ dokladnie to samo co z
alkoholem. Gdy pilem, moéwilem sobie,
ze nikomu nic do tego, Ze to moje Zycie.
Z uwodzeniem bylo tak samo. Zreszta ja
nikogo nie zdradzam — tak sobie moéwi-
lem. Bo przez pierwszy rok ja sig tylko
zauroczalem, a do 16zka chodzilem z zo-
ng. Teraz wiem, Ze to byla kolejna faza
uzaleznienia. Myslalem, ze flirtujac z
kobietami, niczego zlego nie robig. [ Zle
myslalem, bo gdzie$ tam ciagle porow-
nywalem Zone z tymi kobietami i to nie
wychodzito na jej korzy$¢. Malo tego. g
Gadanie z nimi sprawialo, Zze nie mialem ochoty rozmawia¢ z Zong. No bo po co, gdy
wszystko jest juz przegadane.

Dlaczego nie spales z tymi kobietami, ktére uwodzile$?

Bo wciaz si¢ balem, Ze si¢ nie sprawdze. I dlatego, gdy flirt przechodzit w cos powazniej-
szego, zrywalem znajomos¢. Ale jednoczesnie ostro si¢ masturbowalem i fantazjowalem,
co to ja bym z nimi nie zrobit.

Zona niczego si¢ nie domyslala?

Kompletnie. Zreszta te poczatkowe romanse byly nie do wykrycia. To wszystko dzialo sie
w ramach mitingow i terapii. Ewentualnie potem szedlem na kawe. | na poczatku nie zabie-
ralo to jako$ strasznie duzo czasu czy pienigdzy.

To przyszio péiniej?

Zaczglo sig, jak dostaliSmy mieszkanie. To bylo mniej wigcej rok od momentu, w ktorym
poszediem na terapi¢. Kazde uzaleznienie ma to do siebie, ze si¢ rozwija. Zauroczenia
przestaly mi wystarcza¢. Potrzebowalem wigcej chemii, mocniejszych przezy¢. Poza tym
zony czgsto nie bylo w domu, wigc mialem warunki.
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Dlaczego jej nie bylo?

Czesto sig¢ klocilismy. Mowilem jej wtedy, ze powinni$my od siebie odpoczac. Albo tak sig
klécilismy, ze nic nie musialem méwié, tylko ona po prostu si¢ pakowala i jechata do sio-
stry. Problem byt tylko w tym, ze jak zaczalem ja fizycznie zdradzac, pojawit si¢ dyskom-
fort 1 wyrzuty sumienia. A ja chcialem mie¢ spokdj. Na terapii uczylem si¢ przeciez, Ze
stres w zyciu moze spowodowac nawrot
choroby alkoholowej. Przestraszylem sig,
a moja chora glowa wymyslita, Ze
najbezpieczniej bedzie, jak zaczng
chodzi¢ do agencji towarzyskich.

Diabelskie rozwigzanie!

Kazdy nalogowiec stara si¢ minimalizo-
waé negatywne skutki swoich nalogo-
wych zachowan. Alkoholik chciatby pié i
nie¢ mie¢ kaca. Erotoman chce zdradzac,
nie narazajac si¢ na wpadke. Ja nadal sig
oszukiwalem, ze dzigki zdradom budujg
swoje meskie poczucie wartosci. Zdro-
wieje z kompleksow. Dzi$ brzmi to idio-
tycznie, ale wtedy chcialem w to wie-
rzy¢. Tak dziala system iluzji, jaki
buduje kazdy uzalezniony.

Dlaczego po prostu si¢ nie rozwiodles?

Bo myélalem, ze méj syn, ktorego wtedy juz kochalem, powinien mie¢ rodzing. Zreszta
zony tez tak zupelnie nie ignorowatem. Znalazlem jej prace, namawialem na terapig¢ antyal-
koholowa. Czytalem ksiazki o tym, jak poprawi¢ relacje z partnerem. Wiedzialem, ze mu-
sz¢ 0 niej pozytywnie mysleé, wypisywalem sobie listg jej pozytywnych cech. Robitem to,
a jednoczesnie ja zdradzalem. Zytem w dwéch $wiatach i w chory sposob wierzyltem, ze da
si¢ je polaczyé. Tak zwane “podwdjne Zycie” jest charakterystyczne dla wszystkich eroto-
manow,

Nie bales sig, Ze si¢ zarazisz?

Raz sie przestraszylem, ze moglem zlapaé¢ HIV, wigc zrobitem sobie badania. 1 jak czeka-
lem na wyniki, to bylem przerazony. Wtedy pomyslalem o Zonie, Ze mogg nie tylko siebie
zniszczyC€. Ale to byl blysk, chwila, bo potem okazalo sig, Zze jestem zdrowy, i szybko o tym
zapomnialem. A Zona si¢ nie przejmowalem, bo ja generalnie my$latem, ¢ powinna by¢
szczesliwa, ze jej nie zostawilem. Dzi$§ wiem, Ze zona byla tylko pretekstem do podtrzy-
mywania mojej rozwinigtej juz erotomanii. Mowiltem sobie, ze ,,co$” mi si¢ od Zycia nale-
zy, skoro mam taki beznadziejny zwigzek.

Kiedy chodzile$ do agencji?

Gdy sig poklécilem z zong. Gdy dostalem pensj¢ 1 akurat miatem pienigdze. Gdy dostalem
ekstra pieniadze i nie musialem o nich méwi¢ zonie. Gdy porobilem oplaty 1 zostalo tak
malo pienigdzy, Ze ogarnial mnie zal, ze ciagle ich brakuje. Albo wrgcz przeciwnie, gdy
wszystko szlo swietnie, a ja chcialem si¢ jeszcze bardziej podkrecic... Mialem wstret do
siebie, ze nie moge si¢ powstrzymac, ze biegam do prostytutek, 1 ciagle nie mam pienigdzy,
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bo co zarobig, to idzie na seks. Wtedy wracalem do domu i bylem jak do rany przyloz,
staralem si¢ by¢ dobrym ojcem, dobrym mezem. Zupelnie jak alkoholik po dhugim ciagu.

. Szkoda Ci bylo pienigdzy?

Nie uwierzysz, ale tego bylo mi najbardziej zal. Bo ja wtedy zarabiatem ok. 700 zlotych i w
domu si¢ nie przelewalo. Dziecko mialo swoje potrzeby, na ktore nie bylo nas staé, a ja
marnotrawilem to, co zarobilem, dajac pieniadze obcym, obojetnym kobietom. Idac do
agencji, wiedzialem, z jakim kacem moralnym bedg z niej wychodzil. Ale nie potrafilem
zrezygnowac. Naukowo to si¢ nazywa ,subiektywny przymus powielania destrukcyjnych
zachowan”. Trudno to poja¢ komus, kto nie jest uzalezniony.

Kiedy wpadles na pomysl, Zeby zostaé terapeuty uzaleznien?
Po trzech latach trzezwienia, czyli w 1994 roku.

Skads si¢ wzigl ten pomysl? .

Jedenasty krok programu Anonimowych Alkoholikéw méwi m.in.: ,Prosilismy Boga o
poznanie Jego woli wobec nas oraz o sit¢ do jej spelnienia”. A ja, bedac tym hydraulikiem,
co rano si¢ budzilem i myslatem: Kurde, znowu do pracy - nie lubilem tego, co robilem. A
z drugiej strony, bedac na mitingach, zauwazylem, Ze to, co méwig, pomaga innym alkoho-
likom. I to mi si¢ podobalo, wigc na kanwie tego jedenastego kroku stwierdzilem, ze ja
bym chcial zosta¢ terapeuts uzaleznien i pomagaé innym.

Kiedy zdales sobie sprawe z wlasnej erotomanii?

Wezedniej nie widzialem analogii migdzy swoim uzaleznieniem od alkoholu a swojg obse-
sja seksualna. Poza tym w polowie lat 90. prawie w ogdle nie méwilo si¢ o erotomanii. Do
dzi$ niewiele osob wie, ze Bill W., zatozyciel wspolnoty AA, byl kompulsywnym kobiecia-
rzem.

Co sig takiego stalo, ze w konicu przyznale$ si¢ do erotomanii?

Chodzilem na terapi¢ DDA, czyli Doroslych Dzieci Alkoholikéw. I tam zaczeli pojawiaé
si¢ erotomani. Oni opowiadali o sobie, a ja czulem, ze méwia o mnie. To juz byl czas, gdy
regularnie chodzilem do agencji i nie moglem si¢ oszukiwa¢, ze ja caly czas jedynie lecze
swoje kompleksy wobec kobiet. Poszedlem na miting Anonimowych Erotomanéw, przy-
znalem sig, Ze jestem jeden z nich, i zaczalem sig leczy¢.

Na czym polegala terapia?

Na tym samym co w przypadku alkoholu, czyli na odktamaniu. Ciekawe, ze czlowiek nie
potrafi tego zrobi¢ sam, nie jest w stanie rozsupla¢ tych klamstw na temat siebie i otaczaja-
cego go Swiata, ktore stworzyl w obronie swojego nalogu. Dopiero z pomoca innych ludzi
mozna zobaczy¢ prawdg.

A co z Zong? .
Powiedzialem jej cala prawde. Mialem taki pomysl, Ze ja cheg t¢ sytuacje wyczyscié, a
potem zaczaé zy¢ od nowa. I to byl dla niej cios.

Nie spodziewales sig tego?

Mialem nadziejg, ze jak wyznam prawde, to co$ si¢ ruszy. Mialem nadziej¢, ze tam, gdzie
jest uczciwosé i prawda, tam jest Bog, i ze moze w tréjke si¢ nam uda.

A skad si¢ nagle wzigl ten Bog?

Odkrylem go w czasie terapii antyalkoholowej.

I mimo Ze go odkryle$, nie przeszkadzalo Ci to zdradzaé zong?
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Moje zaklamanie bylo tak wielkie, ze udato mi si¢ pogodzi¢ moja wizj¢ Boga z moja nie-
uczciwoscig. Ale do czasu. Potem, gdy juz przyznalem si¢ do erotomanii, zrozumiatem, ze
jako nalogowiec mam ogromng zdolnos¢ do oszukiwania samego siebie i1 ze tylko bez-
wzgledna uczeiwosé moze mnie ochronié przed kolejnymi nalogami.

No dobra, wyznale$ Zonie, Ze ja zdradzales$ i co?

Na poczatku nie uwierzyla. Potem, gdy do niej dotarlo, stata si¢ bardzo podejrzliwa. Zaczg-
la mnie $ledzi¢, robi¢ awantury, bo usmiechnalem si¢ do jakiej$ kobiety. No i zaczelo si¢
wypominanie. Pewnie nie poradzilibysmy sobie, gdyby nie udala si¢ po pomoc do tera-
peutki zajmujacej si¢ rodzinami osob uzaleznionych.

Czy po tych wszystkich doswiadczeniach potrafisz powiedzie¢, co to jest uzaleinienie?
Jezeli robig w zyciu co$ i zaczynam miec¢ z tego powodu straty w innych dziedzinach moje-
go Zzycia, a mimo to nadal to robig, to jest uzaleznienie. Jezeli bede poszukiwaé szczesdcia w
czymkolwiek poza mna, a to si¢ bedzie konczylo tym, ze bede coraz bardziej nieszczgsli-
wy, to jest uzaleznienie. Bo szczgscia mozna znalezé tylko w sobie. Albo jeszcze inaczej.
Uzaleznienie to uciekanie od bolesnej rzeczywistosci w cos, co zmienia nastroj.

No dobra, ale jak robié, Zeby nie bolalo?

Tego uczymy na terapii, ale najprosciej méwiac, po pierwsze, trzeba nawigzac¢ kontakt ze
swoimi emocjami. Bo najczesciej ci uciekajacy od bélu emocjonalnego nie wiedza, od
czego konkretnie uciekajq - jest im Zle, wigc ida si¢ napi¢ i jest im mniej Zle. Ale co to
znaczylo, ze zle sig czuli? Czy to byl smutek, czy to bylo cos zwiazanego z niskim poczu-
ciem wlasnej wartosci, czy to byla nadmierna rado$¢, z ktorg nie potrafili sobie poradzic?
Zeby to wyjasnié, trzeba rozpoznaé uczucia, a jak juz si¢ to zrobi, to trzeba rozpoznaé
sytuacje, w ktérych one si¢ pojawiajg. I wiedzac juz, ktére sytuacje w zyciu powodujq te
przykre uczucia, od ktorych si¢ najczgsciej ucieka, trzeba si¢ nauczy¢ je rozwiazywac, tak
by nie bolaly. Czyli na przyklad pracowaé nad zwigzkiem. Albo podjaé decyzjg, ze trzeba
go skonczy¢, bo on jest toksyczny, a ja nie umiem go naprawic.

Czy wszystkie uzaleinienia majg ten sam mechanizm?

Generalnie tak. W przychodni uzaleznien, w ktorej teraz pracuj¢, w grupach sa jednocze-
énie seksoholicy, alkoholicy i hazardzisci. Poczatkowo patrzg na siebie krzywo 1 mysla, co
ja tutaj robi¢ z jakim$ erotomanem, kiedy ja jestem tylko alkoholikiem. A po miesigcu,
dwoch, rozmawiaja jak swoj ze swoim, bo rozumieja, ze mechanizmy ich uzaleznien sa
dokladnie takie same. Z ta réznica, ze uzaleZnienia chemiczne bardziej wida¢. Alkoholik
si¢ przewraca, a hazardzista pozornie Zyje normalnie.

Najczestsze krzyzowki?

Tam, gdzie pracuje, to alkohol i leki, ale z tego, co styszg od znajomych, najcz¢stsza krzy-
zO6wka w ostatnich czasach to alkohol i narkotyki.

Dlaczego alkohol i leki?

Bo jest wyscig szczurow. Ludzie, ktorzy chca si¢ jako$ w tym $wiecie utrzymac, nie mogg
sobie pozwolié na to, zeby przez tydzief zdycha¢ po pijafistwie. Dlatego po trzech dniach
weekendowego chlania, zeby p6j$¢ do pracy musza si¢ nalykaé relanium, amfetaminy czy
innych srodkow, ktore jakos ten system nerwowy uspokoja albo pobudza.

Czy ludzie tak po prostu przychodzg do terapeuty i mowia, Ze s3 uzaleznieni od kilku
rzeczy naraz?
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Nie! Przewaznie przychodza z tym, co jest na wierzchu. Z tym, co im najbardziej dokucza
w danej chwili. U mnie to byt alkohol.

Rozumiem, Ze jesli , krzyZowiec” zaczyna si¢ leczy¢, to powinien si¢ liczy¢ z tym, Ze
jak upora sig¢ z jednym uzaleZnieniem, to potem przychodzi czas na drugie?

Niestety, tak, bo u nich uzaleznienia sq jak tloki w samochodzie. Gdy jeden idzie w dol,
drugi juz si¢ szykuje do pdjscia w gore. I dlatego, zeby byt trzezwy, nie wystarczy, Ze prze-
stanie na przyklad pi¢. On musi zmieni¢ cale swoje Zycie. Musi si¢ nauczy¢, ze nie ma
ucieczki od probleméw. Ze jedyne, co mozna z nimi zrobi¢, to nauczyc sig je rzeczywiscie
rozwigzywac. A to nie jest takie proste, bo jesl kio$ juz raz znalazl w sobie takie cos, co
sprawilo, ze w trudnych sytuacjach bylo mu lepiej, to bedzie tego szukal pod$wiadomie. 1
ten mechanizm bedzie aktywny cale zycie. Mozna ten proces przerwac tylko wtedy, gdy sie
zrozumie, 2e z latwoscig wchodzi sig ciggle w ten sam ucieczkowy schemat. Tylko za kaz-
dym razem za pomoca czego$ innego. To moze by¢ seks, hazard, narkotyki albo srodki
uspokajajgce, praca, sukcesy.

Sukcesy sg tak niebezpieczne?

Uzaleznieniowcy majq ogromne problemy z poczuciem wlasnej wartosci. U mnie tak bylo.
Pilem, bo uwazalem, ze jestem do bani. Gdy bylem pijany, wydawalo mi sig, Ze moge
wszystko. Potem, gdy juz nie pilem, zaczalem uwodzi¢ kobiety, bo uwazalem, ze nie je-
stem pelnowarto$ciowym megzczyzna. Gdy mi si¢ udalo, bylem kims. To samo jest z praca.
Jeshi ktos jest uzaleznieniowcem, to mysli tak: pracuje normalnie i jestem nikim. Ale jak
dostaje nagrody, pochwaly, to robig si¢ kim$. Wigc zrywam noce, haruj¢ jak wol, a rados¢
przezywam tylko wtedy, gdy kto$ doceni moja prace.

Jak rozsadzi¢, czy jest sig pracoholikiem, czy si¢ tylko lubi pracowa¢é?

Jezeli robig w 2yciu cos$, co powoduje straty w innych dziedzinach mojego zycia, to moze
by¢ uzaleznienie. Pracoholik nie moze mie¢ satysfakcjonujacej rodziny, satysfakcjonujace-
go wypoczynku, harmonii w Zyciu. Gdzies tam w Srodku zawsze begdzie czul, Ze praca
zabiera mu cala mase innych rzeczy.

W co jeszcze uciekajg wspolczesni ludzie?

Zakupy, sport ekstremalny, sukcesy niekoniecznie zwigzane z zarabianiem pieniedzy. No i
Internet, ktory staje si¢ coraz wigkszym zagrozeniem, zwlaszcza dla dzieci i mlodziezy. To
ucieczka od problemow w pigkny $wiat, taki, gdzie wszystko mozna zalatwi¢ od reki. No,
bo chciatbym by¢ kim$ innym, wige wchodzg na czat i jestem. Poznaj¢ rézne osoby, jestem
atrakcyjny, wspanialy, a w rzeczywistosci nie robig nic, by naprawde kims takim sig stac.

Dlaczego z roku na rok przybywa
wkrzyzowcow™?

Bo wspolczesna cywilizacja przekonuje nas,
ze to, co warto$ciowe, jest na zewnatrz nas.
Ze ciagle czego$ nam brak. I dopiero jezeli
to zdobedziemy, to bedziemy szczesliwi. A
tak naprawde kazdy ma szczgécie w sobie.
Kazdy ma w sobie milo$¢ agape. Milosé
pelng do siebie i do $wiata. Ja ma odkry¢.
Miloé¢, ktora ,nie zazdrodci, nie szuka
poklasku, nie unosi si¢ pycha...”
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WIESC GMINNA...

(opracowala Anna Szwed)

DZIALALNOSC GMINNEJ KOMISJI
ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW ALKOHOLOWYCH
W MARKACH

Marki to liczace prawie 22 tys.
mieszkancow) miasteczko na obrzezach
Warszawy, dynamicznie rozrastajace sig
w ostatnich latach dzigki masowo pow-
stajacym wokol podwarszawskim osied-
lom mieszkaniowym; z typowym dla
peryferii wielkich aglomeracji miejs-
kich klimatem spolecznym, ze wszyst-
kimi walorami i problemami charakte-
rystycznymi dla takich srodowisk.

Gminna Komisja Rozwiazywania
Probleméw Alkoholowych w Markach
i jej dzialalnoé¢ od lat juz stanowi integralny i widoczny element Zycia mareckiej spolecz-
nosci. Komisja, bedaca ustawowo ciatem doradczym burmistrza, sklada si¢ z odpowiednio
przygotowanych i przeszkolonych przedstawicieli roznych srodowisk zawodowych, dzigki
czemu ma mozliwos¢ wnikliwego ogladu i zrozumienia réznych obszaréw spolecznego
funkcjonowania miasta oraz skutecznego dziatania w tych obszarach. Kryterium doboru
stanowa wigc kompetencje i potencjal profesjonalny — i tak w sklad pigcioosobowej komisji
wchodzi specjalista terapii uzaleznien, pedagog szkolny, przedstawiciel policji, pracownik
opieki spotecznej i pelnomocnik burmistrza ds. rozwiazywania probleméw alkoholowych.
Kazdy z nich jest-odpowiedzialny za kontakt i organizacj¢ dzialan w swojej sferze zawo-
dowej. Jednak wszelka, rowniez finansowa decyzyjnos¢ lezy w gestii burmistrza, dlatego
tak istotny dla pracy komisji jest stopien zaangazowania wladz miasta w problematyke
rozwigzywania probleméw alkoholowych (znamy wszak gloséne w kraju przyklady finan-
sowania z , korkowego” przedsigwzig¢ z przeciwdzialaniem alkoholizmowi nie majacych
nic wspdlnego poza pokretng interpretacja w rodzaju tego chodnika, plozonego po to, by
alkoholicy sobie po pijanemu nég nie tamali...). W Markach jest to od lat jeden z proble-
moéw priorytetowych dla burmistrza Janusza Werczynskiego i jego zastgpcy Krzysztofa
Whnuka, dlatego tutejsza GKRPA ma duza swobode dzialania, zawsze mogac liczy¢ na ich
poparcie dla swych inicjatyw na rzecz mieszkancow i majac pewnos¢, Zze przeznaczone
ustawowo na jej dzialalno§¢ (i niemale, m. in. dzigki lokalizacji na terenie gminy duzego
hipermarketu) srodki budzetu gminy pochodzace z oplat za korzystanie z zezwolen na
sprzedaz napojow alkoholowych beda wykorzystane zgodnie z przeznaczeniem. A pilnych
zadan do realizacji w tej dziedzinie w Markach nie brakuje. Wedlug diagnozy probleméw
alkoholowych przeprowadzonej w 2004 roku na zlecenie GKRPA zyje tu:

400-600 osdb uzaleznionych od alkoholu

800-1000 osdb dorostych zyjacych w rodzinach alkoholowych

1000-1400 oséb pijacych ryzykownie
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1000-1300 osob doznajacych przemocy w rodzinach z problemem alkoholowym.

£ powyzsze] statystyki wynika, ze pomocy Gminnej Komisji Rozwigzywania Proble-
mow Alkoholowych potrzebuje kilka tysigcy mieszkancow; w chwili obecnej korzysta z
niej co pigtnasta osoba potrzebujaca. Sugeruje to konieczno$é ciaglej aktywizacji dzialan
komisji, czego pelna $wiadomos¢ maja jej czlonkowie, z roku na rok rozszerzajac swoja
ofert¢, na ktorg skladaja si¢ dzialania shuzace realizacji zadan, jakie na GKRPA naklada
Ustawa o wychowaniu w trzezwosci:

1) zwigkszanie dostgpnosci pomocy terapeutycznej i rehabilitacyjnej dla oséb uzalez-
nionych od alkoholu, m.in. poprzez wspétprace z zakladami opieki zdrowotnej,

2) udzielanie rodzinom, w ktérych wystepuja problemy alkoholowe, pomocy psycho-
spolecznej 1 prawnej, a w szczegdlnosci ochrony przed przemoca w rodzinie,

3) prowadzenie profilaktycznej dziatalnosci informacyjnej i edukacyjnej w zakresie
rozwigzywania probleméw alkoholowych i przeciwdziatania narkomanii,

4) prowadzenie kontroli przestrzegania zasad korzystania z zezwolen na sprzedaz al-
koholu i podejmowanie interwencji w zwiazku z naruszeniem przepiséw w tym zakresie
oraz wystgpowanie przed Sadem w charakterze oskarzyciela publicznego,

5) wspomaganie dzialalnodci instytucji, stowarzyszen i 0s6b fizycznych, shuizacej roz-
wigzywaniu problemoéw alkoholowych.

Zadania 1) i 2) realizowane sa w prowadzonym przez komisje punkcie informacyjno-
konsultacyjnym; od kilku lat GKRPA wykupuje takze w mareckim NZOZ ,Eskulap”, po
wyczerpaniu limitu ustug wykupionych przez NFZ, porady specjalistyczne dla uzaleznio-
nych co umozliwia udzielanie ich przez caly rok.

Profilaktyka i promocja zdrowego stylu iyc:a oraz edukacja publiczna to bodaj najw"anszy
dziat aktywnosci komisji. W prowadzonych w LU0 :
scistej wspdlpracy ze wszystkimi szkotami z
terenu gminy dziataniach profilaktycznych co-
rocznie bierze udzial Iacznie kilka tysigcy ucz-
nidow. Sq to realizowane w szkolach programy
profilaktyczne, spektakle, konkursy, warsz-
taty, a takze organizacja wypoczynku let-
niego (kolonie profilaktyczne) i zimowego
(akcja ,,Zima w miescie”, podczas ktorej
realizowane sq takze programy profilakty-
czne) dla dzieci i mlndzicty Organizowa-
ne przez komisj¢ imprezy profilaktyczne
(réwniez masowe, jak np. festyny z okazji Dma Dmecka] wspéhwuma, klimat kulturalny
miasta, a takze sprzyjaja integracji Srodowiska i modelowaniu zachowan spolecznych, jak
np. coroczna uroczysta i wzruszajaca Wigilia dla dzieci ze $wietlicy $rodowiskowej z
udzialem burmistrza i radnych czy imprezy zwiazane z og6lnopolska kampania antynarko-
tykowq ,,Blizej siebie — dalej od narkotykéw”, w ktdrej GKRPA uczestniczy aktywnie juz
drugi rok, prowadzac takZe w ramach kampanii, we wspolpracy z Polskim Towarzystwem
Zapobiegania Narkomanii, szkolenia dla réznych grup zawodowych pracujacych z grupami
ryzyka (nauczycieli, policjantow, pracownikéw opieki spolecznej, lekarzy).

Realizujac zadanie kontroli sprzedazy alkoholu we wszystkich punktow jego sprzeda-
zy w Markach, komisja przystapita do Ogdlnopolskiej Kampanii ,,Alkohol — nieletnim
dostgp wzbroniony”, w ramach ktdrej na terenie miasta prowadzone s przez specjalnie
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przeszkolone zespoly dzialania kontrolno-interwencyjne. Ich formuta ,,Tajny klient” polega
na wizytach w punktach sprzedazy audytoréw (czlonkéw zespoléw kontrolno-inter-
wencyjnych), ktorych celem jest proba dokonania zakupu alkoholu, czyli sprawdzenie, czy
dany sprzedawca sprzedalby alkohol mimo podejrzenia, ze kupujacy jest osoba nieletnia.
Cenna inicjatywa bylo wilaczenie do kampanii samej miodziezy, ktora kolportowala mate-
rialy informacyjne w szkolach, wsréd rodzicow 1 w punktach sprzedazy.

Wspolpraca GKRPA z innymi podmiotami dzialajacymi na rzecz zapobiegania alko-
holizmowi i narkomanii polega w duzej mierze na dofinansowywaniu réznorakich przed-
siewzig¢ w tym zakresie, od prowadzenia §wietlic czy hosteli poprzez dzialalnos¢ szkole-
niowq i informacyjna po organizacj¢ czasu wolnego, imprezy profilaktyczne 1 inicjatywy
trzezwosciowe. Corocznie wiele organizacji pozarzadowych zwraca si¢ o pomoc finansowa
dla swoich przedsigwzigc 1 najczescie) mie odchodza z pustymi rgkami. Ta forma wspolpra-
cy podlega jednakze pewnym rygorom. Moga liczy¢ na wsparcie przede wszystkim te
organizacje, ktore maja takze wklad wlasny w planowane przedsigwzigcia, a w pierwszej
kolejnosci takie, ktore takze deklarujg dzialania na rzecz mieszkancow Marek, tzn. chcg nie
tylko braé, ale i dawac. Na takich zasadach od roku rozwija si¢ owocnie wspolpraca z Pol-
skim Towarzystwem Zapobiegania Narkomanii, ktore wspétfinansuje prowadzenie Punktu
Informacyjno-Konsultacyjnego, przeszkolito pracownikéw OPS, a w najblizszych planach
ma szkolenia dla lekarzy pierwszego kontaktu, rad pedagogicznych wszystkich mareckich
szkol oraz policji.

PUNKT INFORMACYJNO-KONSULTACYJNY GKRPA w Markach

W przyziemiu Mareckiego Osrodka Zdrowia przy ul. Sportowe) 3 dziala juz piaty rok
Punkt Informacyjno-Konsultacyjny, ktory w 1997 r. rozpoczynal swa dzialalno$¢ w dwoch
malutkich pokoikach baraku przy Urzedzie Miasta, a w wyniku staran komisji, wspieranych
przez burmistrza, pozyskal godziwe lokum, pozwalajace na znaczne rozwinigcie zakresu
jego pracy. Tu na wyshuchanie, zrozumienie 1 pomoc moga liczy¢ wszyscy ci, ktorych
niepokoi picie wlasne lub kogo$ bliskiego, ktorzy doznaja przemocy albo sa jej bezsilnymi
$wiadkami w swoim otoczeniu, ktorych niepokoja zachowania dorastajacych dzieci — wszy-
scy, ktorzy nie chca, by ich rodziny dluzej cierpialy z powodu picia, narkotykdéw czy prze-
mocy, ktérzy majg odwage sprobowa¢ zmieni¢ swoje zycie. Zglaszajaca si¢ osoba pijaca
moze dowiedzie¢ si¢ jaka jest jej sytuacja — czy jest uzalezniona, czy nie — oraz jest w
profesjonalny sposdb motywowana do zmiany swojej sytuacji zyciowej. Kazdy zglaszajacy
si¢ ma zapewniong pelna dyskrecjg, zrozumienie 1 wsparcie — nie oceniamy, nie potgpiamy,
probujemy rozwigzaé problem. Cala oferta punktu jest oczywiscie bezplatna. Punkt dziata
obecnie codziennie od poniedziatku do pigtku. Oferuje telefon zaufania z mozliwoscia
nagrania wiadomosci 1 nawigzania kon-
taktu z GKRPA, konsultacje indywidu-
alne dla oséb doswiadczajacych proble-
moéw zwigzanych z piciem wilasnym lub
bliskich, pomoc psychologiczng i pra-
wng dla osoéb uwiklanych w przemoc
domowa, informacj¢ o mozliwosciach
leczenia uzaleZzniefi i pomoc w dotarciu
do nich. Wladze miasta zadbaly o zatru-
dnienie zespolu fachowcéw o réznorod-
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nych kompetencjach: specjalisty i instruktora terapii uzalezniefi, dwoch psychologow (w
tym specjalizujacy si¢ w problemach narkomanii), prawnika, specjalisty w dziedzinie prze-
ciwdzialania przemocy w rodzinie; wspétuzaleznione zony i matki otrzymuja wsparcie i
poradg przeszkolonej osoby z osobistym do$wiadczeniem. Zatrudnienie specjalisty ds.
narkomanii, rozszerzajace potencjal pomocowy PIK, bylo mozliwe dzieki wspolpracy z
Polskim Towarzystwem Zapobiegania Narkomanii, ktore w 60% je wspotfinansuje.

W punkcie przyjmowane sa takze wnioski o zobowiazanie do leczenia, a potrzebujacy
kierowani sg do funkcjonujacych w punkcie grup dla uzaleznionych, majac jednoczesnie w
swym zdrowieniu takze mozliwos¢ indywidualnego kontaktu psychologicznego. Corocznie
w orbicie dziatalnosci PIK znajduje si¢ kilkaset oséb.

Juz trzeci rok marecki punkt konsultacyjny stanowi tez przystan dla jedynej w Mar-
kach grupy AA ,,Cegietka”, ktéra odbywa tu swoje cotygodniowe mitingi, bedace samo-
pomocowym dopelnieniem i przedtuzeniem oferowanej pomocy.

GRUPY DLA UZALEZNIONYCH

Spora czes¢ podopiecznych PIK to uczestnicy
grup dla 0s6b uzaleznionych: motywacyjnej (wstep-
nej) i psychoedukacyjnej (zaawansowanej), ktore
dzialaja w ramach punktu dwa razy w tygodniu
kazda. Dotychczas z zaje¢ grupowych korzystato 13-
cznie ponad 120 oséb, rocznie przewija si¢ przez
grupy okolo 40 oséb. Oczywiscie sa wéréd nich
chwilowe ,,meteory”, ale co najmniej polowa z nich
pozostaje w kontakcie srednio przez kilka miesigcy.
Jednoczesnie uczestniczy w zajeciach obu grup kilkanascie oséb.

Zajgcia wstgpnej grupy motywacyjnej przeznaczone sa dla osob niezdecydowanych co
do koniecznoéci podjecia terapii, jak rowniez tych, ktérzy z réznych powodéw nie sq w
stanie sprosta¢ wymogom oferty terapeutycznej proponowanej przez wyspecjalizowane
placéwki odwykowe. Sa wéréd nich analfabeci z dziada pradziada, bezrobotni z zawodu i
wielopokoleniowej tradycji rodzinnej, niebieskie ptaki i recydywisci — a obok nich osoby o
ponadprzecigtnej inteligencji i wielkie osobowosci — oraz zwykli ludzie o zwichrowanym
przez alkohol Zyciorysie; trzydziestolatki u progu kariery i sze$édziesigcio- a nawet sie-
demdziesigciolatki, nierzadko mocno juz organicznie uszkodzeni przez dziesiatki lat picia.
Praca w tak skrajnie zréznicowanych grupach ludzi (jedyne, co ich taczy, to znamienny i
gorzki fakt, ze ogromna wigkszo$¢ to dzieci z rodzin alkoholowych, czasem od wielu poko-
lefi...) bywa niezwykle trudna, gdyz poza przelamywaniem zwyklego w takich przypad-
kach oporu i powszechnych alkoholowych stereotypéw myslowych (w rodzaju: ,,wszyscy
pija”, ,,w tym kraju/miescie/Srodowisku nie da si¢ nie pi¢”...) — wymaga takze przezwycie-
zania wielu glebokich antagonizméw $rodowiskowych i spotecznych, bolesnego nieraz i
powolnego hodowania elementarne;j tolerancji dla innych (tak bardzo innych!) ludzi, trudu
zrozumienia waznego faktu, Ze wobec uzaleznienia wszyscy jeste$my réwni, bez wzgledu
na genealogi¢ i iloraz inteligencji. Dlatego tez i program pracy grupowej nie moze by¢é
sztywny, na biezaco trzeba go ciagle modyfikowaé i dostosowywa¢ do aktualnych potrzeb i
probleméw, a takze mozliwoéci intelektualnych i emocjonalnych uczestnikéw. Wiasnie
duza rozpigtos¢ intelektualna wymaga elastycznego warsztatu i ciaglej ,,gimnastyki” — aby
ten pojal, a tamten si¢ nie znudzil i nie zniecierpliwil. Program obejmuje gléwnie prace nad
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identyfikacjq i tozsamoscig alkoholika, zapobieganie nawrotom picia, a takze trening za-
chowani konstruktywnych (w tym TAZA) oraz psychoedukacje w zakresie podstawowej
wiedzy o chorobie alkoholowej, objawach, mechanizmach i sposobach ich rozbrajania.
Dobrze sprawdzaja si¢ tez elementy treningu zastgpowania agresji, zwlaszcza trening umie-
jetnosci spolecznych i trening kontroli zlosci — majacy w istocie wiele wspélnego z techni-
kami zapobiegania nawrotom choroby alkoholowej. '

Zaawansowana grupa psychoedukacyjna ma charakter dlugoterminowej grupy wspar-
cia 1 przeznaczona jest dla osob, ktére przeszly cykl podstawowych zaje¢ w grupie moty-
wacyjnej (lub ukonczyly terapi¢ podstawowa w placéwce odwykowej) 1 osiagnely w miare
trwala abstynencj¢ (co najmniej pét roku), a odczuwajg potrzebe takiego wsparcia. Tu
pracuja nad wlasnym rozwojem, biezacymi problemami i deficytami w swoim funkcjono-
waniu spolecznym, emocjonalnym, duchowym; zajmuja si¢ determinujacymi je czgsto
dawnymi urazami, trudnymi emocjami w relacjach interpersonalnych, dzielg si¢ sukcesami
i znajduja pomoc w pokonywaniu trudnoéci, zrozumienie | wzajemna przyjazn.

Uczestnicy obu grup sa motywowani do udzialu w mitingach AA, skuteczne i satys-
fakcjonujace trzezwienie jest najczescie) udzialem tych, ktérzy korzystaja z obu form po-
mocy.

Praca w takich grupach zmusza do weryfikacji panujacych w terapii uzaleznien (1 uza-
sadnionych skadinad) przekonan o potrzebie dyrektywnosci i pewnego przymusu oraz o ko-
niecznosci silnego akcentowania w pierwszej fazie zdrowienia bolesnych emocji zwigza-
nych z tzw. destrukcja alkoholowa, tj. pokazanym brutalnie pacjentowi obrazem jego Zycia,
we wszystkich sferach zrujnowanego przez alkohol. Oczywiscie, jedno i drugie jest praw-
da, ale okazuje sig, ze czgsto duzo bardziej motywujace, nawet tych najbardziej opornych,
jest podkreslenie wagi wilasnego wyboru (w koficu nawet czlowiek majacy alternatywe:
wyrok lub leczenie — owego wyboru dokonuje); takie wykazanie mozliwosci sprawstwa
daje z jednej strony wigksze poczucie bezpieczenistwa, a z drugiej — ciefi nadziei, Ze co$
jeszcze moge w swoim zyciu zmienic, wigcej — ze wlasnie zaczatem to robié, przychodzac
tutaj. ,,Przerabianie destrukcji” natomiast odnosi whasciwy skutek tylko przy bardzo silnych
wzmocnieniach pozytywnych jednocze$nie. Wigkszo$¢ pacjentéw bowiem jest albo catko-
wicie sparalizowana przez poczucie winy, albo uznaje ,,destrukcje” za norme (bo i w nie-
jednej rodzinie faktycznie bywa to norma); i w jednym, i w drugim przypadku skuteczniej-
sze jest dostarczenie argumentow przemawiajacych za mozliwosdcia zmiany, a takowa moze
by¢ mozliwa tylko jesli czlowiek zdota cho¢ na chwile uwierzy¢, ze jest jeszcze do niej
zdolny, ze ma w sobie nie tylko zlo.

Sami uczestnicy tak odpowiadajq na pytanie ,,Co mi daje grupa?”. Zbyszek (35 lat, 1,5
roku w grupie, 15 miesigcy trzezwosci, przedtem pil 5 lat): mozliwos¢ méwienia o swoich
problemach, dostrzezenia wlasnych bledéw, uzyskiwania informacji zwrotnej jako podpo-
wiedzi jak postgpowaé; Marek (37 lat, ponad 2 lata trzezwosci, tyle samo w grupie, pil juz
w szkole, ostatnie 3 lata prawie bez przerwy): zrozumienie, oparcie, bezpieczefnstwo,
wspolny cel przypomina mi kim jestem; Heniek (44 lata, pol roku trzezwosci i tylez w
grupie, pil 20 lat z krétkimi przerwami): odwage, pewnosé siebie, pomoc; ,,Przyjaciél-
ka”(45 lat, w grupie i trzeZwa drugi miesiac, ostatnie p6l roku ostro pifa): pomaga mi zro-
zumie¢ siebie, swoje postgpowanie; jestem bardziej otwarta, moge rozmawiac o wszystkim,
Rysiek (46 lat, w grupie 2 miesigce, prawie tyle samo nie pije, przedtem pit 26 lat): poczu-
cie spokoju i istnienia prawdy na $wiecie; Piotrek(27 lat, w grupie miesiac, troche ponad
miesigc trzezwosci, pit ok. 12 lat): najwazniejsi sg ludzie.
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Swietlica srodowiskowa ,,Chata”

Dalszym rozszerzeniem dzialalnosci Gminnej Komisji Rozwigzywania Proble-
mow Alkoholowych na rzecz mieszkancow Marek byto uruchomienie $wietlicy $ro-
dowiskowej dla dzieci, ktora dziala od wrzesnia 2003 w budynku osrodka zdrowia
przy ulicy Sportowej 3. O tym, jak bardzo potrzebna byla to inicjatywa, §wiadczy fakt,
ze od pierwszych chwil zjawit si¢ w niej thum chetnych. Dwa pomieszczenia swietlicy
zapelialy si¢, poczatkowo trzy razy w tygodniu, prawie do granic mozliwosci i pra-
ktycznie niemal réwnolegle z otwarciem $wietlicy ujawnita sie¢ potrzeba rozszerzenia
zakresy jej funkcjonowania — juz od poczatku 2004 roku do dzié pracuje wigc ona
szes¢ dni w tygodniu — od wtorku do piatku w godzinach popoludniowych i w soboty
od rana.

Swietlice, nazwana przez dzieci swojsko ,,Chata”, odwiedza kilkudziesigciu sta-
tych podopiecznych, dziennie przychodzi tam ok. 20 0s6b — uczniéw mareckich szko6t
podstawowych 1 gimnazjow Z zalozenia jest to miejsce bezpiecznego, a przy tym cie-
kawego i konstruktywnego spedzania czasu wolnego przede wszystkim dla tych dzieci,
ktére z réznych powodéw nie majg mozliwosci spedza¢ go we wlasnym domu, ale
przyj$¢ moze oczywiscie kazdy. Mozna tutaj (a nawet trzeba — to jedna z zasad obo-
wiazujacych uczestnikow!) spokojnie odrobi¢ lekcje w przytulnej sali do nauki, wypo-
sazonej w kilka komputeréw i biblioteczk¢ naukowa. W trudniejszych zadaniach, a
takze w nadrabianiu zaleglosci szkolnych mozna przy tym liczy¢ na pomoc ze strony
doswiadczonych nauczycieli, czgsto rOwniez same dzieciaki pomagaja sobie nawza-
jem. Mozna pogadac o swoich problemach z pedagogiem, czy po prostu po$mia¢ sig i
pobawi¢ z rowiesnikami, pogra¢ w rézne gry stolikowe albo w ping-ponga. W $wietli-
cy prowadzone sa tez zajecia plastyczne, muzyczne i teatralne, dzieci ogladaja filmy
wideo, shuchajg ulubionej muzyki, bawig si¢ na samodzielnie organizowanych dysko-
tekach. Same takze moga wspoldecydowaé o programie, ich sugestie co do tresci i
formy zaje¢ sa zawsze uwzgledniane. Kazdego dnia wsrdd roznorakich zajeé znajduje
si¢ chwila czasu na ciepla herbatg z ciastem, dostarczanym nieodplatnie przez marecka
Piekarni¢ Staropolska. Bezinteresowna Zyczliwos¢ jej kierownika — pana Marka Tro-
janczyka i wlascicielki — pani Bozeny Bando-Lewickiej $wiadczy posrednio o posta-
wie mieszkancow Marek wobec tego przedsigwzigcia.

Liczne imprezy okolicznosciowe w $wietlicy dostarczaja nie tylko rozrywki, ale
takze modeluja konstruktywne zachowania spoleczne, choéby umiejgtno$é — i potrze-
be! — Swigtowania w cieplej atmosferze, spokoju i bez uzywek, ktorej to umiejetnosci
niejeden z wychowankow ,,Chaty™ nie méglby wynie$é z domu rodzinnego. Corocznie
w grudniu wszystkich podopiecznych, wychowawcow i sympatykéw $wietlicy (wsrod
nich takZe grono rodzicéw) jednoczy na kilka wzruszajacych godzin wsp6lna Wigilia —
w udekorowanej przez dzieci sali, przy choince, oplatku i Zyczeniach — tych najcieplej-
szych i1 najprawdziwszych.

Jednak praca swietlicy nie sprowadza si¢ jedynie do milego i bezpiecznego spe-
dzania czasu, cho¢ oczywiscie stanowi ono wazng czg¢s$¢ zalozen programowych ,,Cha-
ty”. Cala jej dziatalnos¢ podporzadkowana jest nadrzednemu celowi, jakim jest pomoc
dzieciom w radzeniu sobie z ich réznorakimi problemami (liczniejszymi i czgsto duzo
bardziej dramatycznymi niz mogloby si¢ to wydawacé przecigtnemu dorostemu!), ktére
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niesie dla nich nasza codzienna rzeczywistos¢. Pierwszym 1 niezb¢dnym krokiem do
tego celu jest wilasnie stworzenie bezpiecznej 1 przyjazne) przestrzeni, gdzie mozna
schroni¢ si¢ przed zagrozeniami ulicy i podworka (a takze niejednokrotnie — wlasnego
dysfunkcyjnego domu...), gdzie nikt nie odtraci i nie wysmieje, gdzie w Zyczliwej
atmosferze i w grupie rowiesniczej latwiej opanowac podstawowe kompetencje komu-
nikacyjne i spoteczne, tak niezbgdne potem w Zyciu. Temu takze stuza prowadzone w
»Chacie” przez specjalistow regularne zaje¢cia profilaktyczno-wychowawcze, trening
zastgpowania agresji a takZe terapia grupowa i indywidualna w przypadku tych dzieci,
ktore tego potrzebuja. Takze wszystkie zajecia artystyczne majg z zalozenia stanowic
wsparcie w rozwoju osobowosci dziecka, samopoznaniu i dazeniu do samoakceptacii,
pomaga¢ w zdobywaniu umiej¢tnosci interpersonalnych 1 rozwigzywaniu wiasnych
probleméw. Tym celom shuza takze organizowane corocznie i finansowane przez
GKRPA kolonie letnie dla wychowankéw swietlicy, na ktore wyjezdzaja pod opieka
swoich wychowawcow z ,,Chaty”. Dwa tygodnie ostatnich wakacji spedzity w Muszy-
nie, gdzie w ciggu dnia aktywnie wypoczywaly i uprawialy rozne sporty, a wieczorem
mialy czas na powazne i mniej powaine rozmowy, dyskoteki, ogniska i pieczenie
kietbasek. Wielkim przezyciem byl wyjazd do goracych Zrédetl na Stowacji — dla wigk-
szosci dzieciakéw pierwszy po-

byt poza granicami naszego kra-

ju. W czasie kolonii dzieci pod

kierunkiem opiekunek uczg si¢

w praktyce rozwigzywac kon-

flikty, odczytywal 1 wyrazac

whasne uczucia. Cwicza trudng

sztuke¢ tolerancji 1 zrozumienia

dla innych, a takze radzenie so-

bie z wlasnag 1 cudza agresja. Ka-

zda wspOlna zabawa, poza zwy-
czajna radoscia dostarcza takze
okazji do pracy nad soba i rozwoju.
Na przyklad kolonijny ,.chrzest”, w
organizacji ktérego dzieci wykaza-
ly wiele inwencji, daje sposobnos¢
do przetamywania kompleksow 1
niesmiatosci, a zarazem budowania
zdrowej samooceny. W czasie wy-
jazdéw jest réwniez czas na indy-
widualne rozmowy z wychowa-
wezyniami i realizacjg programéw
profilaktycznych, np. ,.Siedem kro-
kow”, Ugruntowujq si¢ stare i zawia-
7uja nowe przyjaznie, ktore czesto trwaja do dzis, a wszystkie doswiadczenia ze wspdlnie
spedzonego wypoczynku przetrwaja lata i ulatwiaja dzieciom wejscie w Zycie dorosle.
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BADANIE ZAGROZEN WSROD MELODZIEZY GIMNAZJALNEJ

Jak pokazuja wyniki badafi ogdlnopolskich picie alkoholu przez miodziez staje si¢ po-
woli statystyczng norma. W niektérych miejscowosciach naszego kraju coraz bardziej
widoczny staje si¢ problem narkotykéw. Pod wzglgdem rozpowszechnienia uzywania le-
kow uspokajajacych i nasennych bez przepisu lekarza polskie pigtnasto-szesnastolatki
plasuja si¢ na pierwszym miejscu w Europie. Wszystkie te napawajace niepokojem zjawi-
ska podlegaja nierdownej dystrybucji na terenie kraju. Generalnie bardziej rozpowszechnio-
ne s w wielkich miastach, mniej powszechne w malych miejscowosciach. Na zréznicowa-
nia zwigzane ze stopniem urbanizacji nakladaja si¢ zréznicowania regionalne. Zaréwno
ogolna strategia zapobiegawcza, jak konkretne dzialanie profilaktyczne podejmowane
zarbwno w skali kraju, jak i na poziomie regionalnym i lokalnym wymagaja wiedzy o
rozmiarach i charakterze zjawiska, stad potrzeba podejmowania takze badan w skali lokal-
nej i regionalne;j.

Badanie, przeprowadzone na wniosek Komisji Zdrowia Rady Miasta Marki mialo na ce-
lu przede wszystkim pomiar nat¢zenia zjawiska uzywania przez uczniow mareckich gimna-
zjow substancji psychoaktywnych (narkotyki, alkohol, leki). Podstawowymi pytaniami byly
zatem pytania o liczby uczniéw, ktérzy mieli doswiadczenia z tego typu substancjami oraz
0 stopien nasilenia tych doswiadczen.

Wszystkie te kwestie zostaly poddane pomiarowi iloSciowemu w celu dokonania osza-
cowan dla miodziezy mareckiej, ktoérych intencjg jest dostarczenie wiedzy uzytecznej przy
planowaniu dzialan profilaktycznych w Srodowisku szkolnym i rodzinnym.

Whioski z badania

Tyton

Kiedykolwiek w zyciu
palilo tyto 23,7% gimna- 738 764
zjalistow (badania ogdélno-
polskie ESPAD podaja
67%); codziennie pali
11,6%. Brak jest istotnych
wspdlzaleznosci  pomiedzy
piciq badanych a czgstotli-
woscig palenia. Istnieje zale- _
mos¢ w grupie dziewczat - il :
ponﬁgt.zy mm a Klasal Klasall Klasalll
Klasq gimnazjalng — im star- |\ ireg nr 1: Rozpowszechnienie palenia tytoniu
sza klasa, tym wigcej dziew-
czat palacych codziennie.

Narkotyki
Coraz czgsciej w Srodkach masowego przekazu, ale takze w wypowiedziach bada-

czy, zaczyna dominowac poglad, ze zazywanie narkotykéw przez mlodziez jest obec-
nie zjawiskiem niemal powszechnym. W $wiadomosci spolecznej zaczyna funkcjono-
wac poglad, ze ,,biorg wszyscy”.
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Wvkres nr 2: Rozpowszechnienie uzywania narkotvkow
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W przeprowadzonej ankiecie 6,32% badanych przyznalo, ze uzywalo narkotykow,
w tym 7,53% chiopcow i 4,83% dziewczat. Przewazaja osoby, ktére przyznajg si¢ do
uzycia 1-2 razy w zyciu. Wraz ze wzrostem poziomu nauczania wzrasta liczba oséb
zazywajacych narkotyki. Nie ma istotnej zaleznodci mi¢dzy czgstoscia zaZzywania
narkotykéw wérod dziewczat i chlopcéw w podziale na klasy.

Wykres nr 3 Rozpowszechnienie substancji psychoaktywnych

Najba.rdz_:icj rozpo-
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16,32% PR R R BT L :
20,00% __ narkotykiem wérod
15,00% | f= mareckich gimna
N 5,96% :
“;:gg& | 281% 228% 211% " (709 SO0° 211% 298% | jalistow jest mari-
HT{ID% .. p"“ J @ _BEAa _ = i *:" ] m_. h'l.lﬂﬂ'ﬂ, Zktﬁrﬂ,?ﬂ'
L -l o L o | tknelo sig¢ 16,32%
S N22 8Ex 2 25 £ >5 | badanych(podod-
@ oM £ E > ]
2§es-5Ss8s3 2 55 £ £5 | oypozomjkw
ggxgﬁﬁ 4§§E =~ x E-E kau)Wk.lasach
g s = 2 @ | pierwszych cze-
$ciej chtopey

(899%) niz dziewczeta (7,36%) uczestnicza w spotkaniach towarzyskich, w czasie ktérych
pali si¢ marihuang. Od klasy drugiej nastgpuje przewaga dziewczat uczestniczacych w
takich imprezach. W klasach drugich ilo$¢ chlopcoéw przebywajacych w takim towarzy-
stwie nie zmienia sig, za$ przybywa dziewczat (13,75%). W klasach najwyzszego poziomu
nauczania co piaty chlopiec (20,69%) i co czwarta dziewczyna (26,67%) spotkali si¢ z
uzywaniem marihuany przez réwiesnikow.

Nastgpnym srodkiem psychoaktywnym, ktérym chetnie odurzajg si¢ gimnazjalisci
jest amfetamina i ekstazy. Wsrod chlopcow z klas pierwszych i drugich cieszy sig taka
samg popularnoscia (po 7,86%), i wzrasta u trzecioklasistow do 9,20%. Dziewczeta
dwdch miodszych klas stykaja si¢ z nimi rzadziej — 2,11% w pierwszych i 2,5% w
drugich. Wyrazny wzrost nast¢gpuje u uczennic klas trzecich, sposréd ktorych 12,23%
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zadeklarowala przebywanie w towarzystwie 0sob zazywajacych srodki pobudzajace.
Tu réwniez wystapila przewaga dziewczat nad chlopcami,

Na trzecim miejscu w popularnosci wsréd gimnazjalistéw klasyfikuje si¢ heroina,
co jest informacja bardzo niepokojaca ze wzgledu na szybkosé uzalezniania (nawet po
jednorazowym zazyciu). Wsréd chlopcéw, podobnie jak w przypadku poprzednio
omawianych narkotykow, pierwszo- i drugoklasi§ci maja z nig taki sam kontakt
(4,49%) 1 wystgpuje wzrost posréd uczniow klas trzecich do 6,90%. U dziewczat sys-
tematycznie wzrasta uczestnictwo w spotkaniach, w trakcie ktérych mlodziez uzywa
heroiny od braku kontaktow wéréd pierwszoklasistek, poprzez poziom 2,5% w klasach
drugich do 6,67% wsréd trzecioklasistek.

Wsrdd pozostatych $rodkéw psychoaktywnych duza popularnoscia ciesza sie u
chtopcéw sterydy anaboliczne (6,90%) i substancje wziewne (4,60%), a u dziewczat
leki psychotropowe (5,56%).

Leki

8% gimnazjalistéw przyznato si¢ do uzywania lekéw uspokajajacych lub nasen-
nych bez wskazan lekarza (w Polsce: 17%). Istnieje zaleznos$¢ miedzy plcia oséb bada-
nych a czgstotliwoscia zazywania lekow. Zazywato je 11,9% dziewczat i 4,3% chlop-
cow. Najczgsciej byly to kontakty 1-2 razy. Najbardziej rozpowszechnione uzywanie
lekow jest wérod uczniow klas trzecich.

9,00% |
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2,00% |-
1,00%
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kilkanascie razy

Wvkres nr 4: Rozpowszechnienie uzywania lekéw b disCodn 4

Alkohol

Napoje alkoholowe okazaly si¢ najbardziej rozpowszechniona substancja psycho-
aktywna wsrod miodziezy gimnazjalnej w Markach, podobnie jak to jest w calej Pol-
sce, zarowno wsrod miodziezy, jak i1 wéréd dorostych (J. Sierostawski, 2004).

Kiedykolwick w Zyciu jakikolwiek alkohol pito 73,6% os6b badanych (wg. badan
ESPAD 93%). Do picia alkoholu czgsciej przyznaja sig¢ chlopey (83,7%) niz dziewcze-
ta (64,3%). Czgsciej spozywajg alkohol trzecioklasisci. Wida¢ wyrazny wzrost liczby
0sob po inicjacji alkoholowej — od 57,1% w klasach pierwszych poprzez 79,6% w
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Wykres nr 5: Rozpowszechnienie uzywania alkoholu

drugich do 85,9 w kla-
sach trzecich. W gru-
pie po inicjacji al.ko-
holowej nie ma 1is-
totne) statystycznie ro-
znicy miedzy klasa a
plcia osoby badane;.

W grupie osob, ktore
pily w ciggu ostatnich
30 dni istnieje zalez-
nos¢ miedzy klasa a
plcia. W tym przedzia-
le czasowym alkohol
pilo 26,2% gimnazja-
listow, w tym 312%
chlopcow 1 21,6% dzie-

wezat. W klasach pierwszych i drugich istniata przewaga chtopcow, w klasach trzecich
ponad potowa dziewczat (51,1%) deklarowala picie w ciagu ostatnich 30 dni, chiop-
cow w tej grupie bylo 44,5%. Im starsza klasa, tym wigcej 0s6b — zar6wno chiopcow,
jak i dziewczat — spozywatlo alkohol w ostatnim miesigcu.
Udzial w spotkaniach towarzyskich, na ktérych pije si¢ alkohol deklaruje 61,4%
wszystkich badanych. Im wyZszy poziom nauczania, tym czgstszy udzial w takich

spotkaniach.
Wykres nr 6: Spozycie napojéw alkoholowych
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Piwo Wino Waodka
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Piwo
jest najbardziej rozpo-

holowym. Pilo je 70%
gimnazjalistow, czesciej
chiopcy niz dziewczgta.
Wraz ze wazrostem po-
ZiOmu nauczania wzrasta
liczba o0séb pijacych pi-
wo, zar6wno wsrod chio-
peow, jak 1 dziewczat. W
grupie os6b pijacych w
ostamich 30 dmach
wérod  trzecioklasistow
pito piwo wigcej dziew-
czat niz chlopcow. Pra-
wie polowa ~ badanych
deklaruyje  jednorazowe
spozycie piwado 0,5 L
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Wino spozywalo 62,45% gimnazjalistow, czesciej chiopcy niz dziewczeta. Wraz
ze wzrostem poziomu nauczania wzrasta liczba 0s6b pijacych wino (od 46,7% w kla-
sach pierwszych do 75,92% w klasach trzecich), tak wsrod chlopcow, jak i dziewczat.
Podobnie jak piwo, w grupie 0sob pijacych w ostatnich 30 dniach wéréd trzecioklasi-
stow pito wino wigcej dziewczat niz chlopcow. Ponad 40% badanych deklaruje jedno-
razowe spozycie wina na poziomie nie wigkszym niz 200 ml. Gimnazjalisci najczesciej
spotywajq wino w srodowisku rodzinnym (z rodzicami).. Pierwszoklasistki najczesciej
pija wino z rodzicami, w klasach trzecich dziewczeta pija je z rowiesniczkami. W
grupie chlopcéw nie ma zaleznosci pomigdzy klasa badanego a osoba, z ktéra pije on
wino.

Picie wodki kiedykolwiek w zyciu zadeklarowala prawie potowa badanych, w tym
prawie 60% chlopcéw i 35% dziewczat. Wraz ze wzrostem poziomu nauczania wzra-
sta odsetek 0s6b pijacych wodke, zarbwno w grupie os6b pijacych kiedykolwiek
W Zyciu, jak i pijacych w ostatnim miesiacu. Co szdsty gimnazjalista zadeklarowat
picie wodki w ostatnich 30 dniach. W tym przedziale czasowym wédk¢ réwniez spo-
zywaja czesciej chlopey niz dziewczeta.. Gimnazjalisci najczesciej pija wodke z ré-
wiesnikami.

Wigkszos¢ rodzicéw dzieci, ktére nie spozywajg alkoholu, nie pije lub pije kilka ra-
zy w roku. W grupie dzieci pijacych alkohol w duzych ilo$ciach prawie potowa przy-
znaje, iz rodzice pija kilka razy w miesiacu lub czgsciej.

Podsumowanie:

Z przeprowadzonych badaf wynika, ze uZzywanie substancji psychoaktywnych
przez mlodziez mareckich gimnazjéw jest mniejsze, niz $rednio w kraju.

Najwigkszym zagrozeniem dla jest picie alkoholu i palenie tytoniu. Mata ilo$é de-
klarowanych kontaktéw z narkotykami moze wynikaé¢ ze specyfiki $rodowiska (co
czwarta osoba napisala, Ze nie przyznalaby si¢ do zazywania narkotykow).

Bardzo niepokojacy jest lawinowy wzrost uzywania alkoholu i tytoniu przez pierw-
szoklasistéw, Jezeli ta tendencja bedzie si¢ utrzymywata, to w bardzo krétkim czasie
miodziez marecka ,,dogoni” swoich rowiesnikow.

Opracowal: Andrzej Majcher,
przewodniczqcy GKRPA w Markach
i autor badania

Profilaktyka szkolna w Markach

W szkotach mareckich kwestia profilaktyki uzaleznief nie sprowadza si¢ bynajm-
m:_] do papierowych programéw, wymaganych przez wladze o§wiatowe. Gminna Ko-
misja wspélpracuje aktywnie z catym srodowiskiem szkolnym, dofinansowujac warto-
Sciowe inicjatywy profilaktyczne szkél i wzbogacajac ich repertuar oddziatywan o
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wlasne propozycje (np. szkoleniowe
czy w zakresie organizacji imprez
profilaktycznych oraz zagospodarowa-
nia czasu wolnego dzieci 1 mlodziezy,
w tym takze organizacji wypoczynku
wakacyjnego i zimowego).

Przyktadem takiej harmonijnej i
efektywnej wspolpracy jest profilaktyka
srodowiskowa w Zespole Szkdét Nr 2 w
Markach (obejmujacym Gimnazjum nr
2 1 Szkol¢ Podstawowa nr 5), o ktore)
opowiada pedagog szkolny, mgr Teresa Laskowska.

W szkole tematyka profilaktyki uzaleznien w szerokim rozumieniu od dawna nie
jest obca. Zanim jeszcze wyodrgbniono ja jako osobny szkolny program profilaktyki,
wspolgrajacy ze Statutem Szkoly, profilaktyka uzaleznien (giownie od alkoholu 1 niko-
tyny) znajdowala si¢ w programie wychowawczym szkoly — jako pedagog szkolny
bylam odpowiedzialna za realizacj¢ tej czgsci programu. Gdy w 1991 r. powstala
Gminna Komisja Rozwigzywania Problemow Alkoholowych przy Burmistrzu Miasta
Marki, weszlam w jej sklad jako zastgpca przewodniczacego. Przebylam dwukrotne
szkolenie prowadzone przez pelnomocnika PARPA, uprawniajace do prowadzenma
zaje¢ Drugiego Elementarza czyli Programu Siedmiu Krokéw, ktéry realizowalam z
uczniami starszych klas gimnazjum. Program, finansowany przez GKRPA, obejmowat
12 godzin warsztatowych (dla 120 uczniéw), 4 spotkania z rodzicami i1 2 dla nauczy-
cieli. Nie zaspokajal on jednak zapotrzebowania naszego Srodowiska. We wspoélpracy
z Komisjg realizowaliSmy wigc w szkole dalsze programy profilaktyczne, prowadzone
przez specjalistow: ,NOE" 1,,0dlot donikad” dla gimnazjum, ,,Cukierki” dla kl. 1-31
w~Debata” dla kl. 4-6 szkoly podstawowej... Naturalnie, nie zabraklo udzialu naszych
dzieci w letnich koloniach i konkursach profilaktycznych, Jednym z pierwszych takich
konkursow, przeprowadzonych przez GKRPA we wszystkich szkolach podstawowych
na terenie Marek, byl konkurs ,, Trzezwy zawsze wygrywa”, w ktory 1 nasza szkola, 1 ja
osobiscie bylam bardzo zaangazowana. Zadania konkursowe, dostosowane odpowied-
nio do kategorii wickowych, obejmowaly prace pisemne i plastyczne, odzwierciedlaja-
ce ten trudny temat widziany oczyma dziecka 1 mtodego cztowieka. Wreczenie nagrod
odbylo si¢ przy udziale wladz miasta,
pana burmistrza i innych osobistosci, a
przygotowana pod moim kierunkiem
wystawa prac konkursowych, z ktorych
wiele bylo naprawde wzruszajacych,
prezentowana byla rodzicom 1 miesz-
kancom w szkotach kosciotach marec-
kich.

Kiedy wraz ze zmianami w naszym
szkolnictwie koniecznoscig stalo si¢
wyodrebnienie szkolnego programu




profilaktyki, powstal on w naszej szkole na bazie dotychczasowych doswiadczen, pod
kierunkiem pani dyrektor Grazyny Podwysockiej 1 przy wspoludziale calego grona
pedagogicznego, z uwzglednieniem oczekiwan rodzicéw i uczniow. Program jest reali-
zowany przez wszystkich nauczycieli i wychowawcdow, czesto w ramach godzin wy-
chowawczych, ale takze z udzialem zewngtrznych specjalistow wysokiej klasy 1 oczy-
wiscie nadal przy wspétpracy z GKRPA.

W roku szkolnym 2005/2006 jej przewodniczacy, pedagog i specjalista terapii
uzaleznien Andrzej Majcher, dokonal diagnozy srodowiska szkolnego, a nastgpnie
przeprowadzil w klasach pierwszych gimnazjum cykl zaj¢¢ psychoedukacyjnych dla
miodziezy eksperymentujace) z substancjami psychoaktywnymi.

W 2003 i 2005 roku, podczas migdzynarodowych konferencji ,,STOP PRZEMO-
CY w szkole”, przeprowadzonych w Warszawie przez KARAN, zapoznalam si¢ z
metoda treningu zastosowania agresji (ART), ktérego potencjat profilaktyczny wyko-
rzystujemy od tego czasu w naszej szkole. Jednym z moduléw treningu ART jest na-
uka umiejgtnosci prospolecznych, ktére pozwalaja mlodemu czlowiekowi poradzi¢
sobie z emocjami, reagowac konstruktywnie w sytuacjach stresowych czy tez nie pod-
dawac presji grupy. W klasie III gimnazjum utworzylam grupg specjalnie przygotowa-
nej poprzez odbyty wlasny trening miodziezy, ktora na terenie szkoty, zwlaszcza pod-
czas przerw, reaguje na rézne formy przemocy, pomaga stabszym, zaprasza do wspol-
nej pracy. Na przelomie lat 2004 i 2005 GKRPA zorganizowala w Markach specjalne
szkolenie przysztych treneréw ART, w ktorym wziglo udziat kilkunastu nauczycieli, w
tym takze z naszej szkoly, dzigki czemu metoda TZA stala si¢ stalym elementem na-
szej pracy z dzie¢mi 1 mlodzieza.

Wszystkie te dzialania wymagaja oczywiscie duzego zaangazowania i niejedno-
krotnie duzo wigcej czasu niz obowiazkowe pensum godzin pedagoga czy nauczyciela,
ale efekty, jakie mozemy obserwowac¢ wsrdd naszych ucznidw, i satysfakcja, jaka
niosa, w pelni nam to rekompensuja.

Teresa Laskowska, pedagog szkolny

Zajecia z biblioterapii

Na terenie Marek od wielu juz lat dziala
Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy,
prowadzony przez Zgromadzenie Swigtego Mi-
chala Archaniola. Jest to placowka opiekunczo-
wychowawcza przeznaczona dla mlodziezy z
uposledzeniem umystowym w stopniu lekkim.
W Osrodku funkcjonuje gimnazjum, szkola za-
wodowa i internat,

Dzigki uprzejmosci burmistrza Marek pana
Janusza Werczynskiego oraz Gminnej Komisji Rozwiazywania Probleméw Alkoho-
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lowych, w naszym Osrodku zorganizowano dwukrotnie (w lutym i marcu br.) zaj¢cia z
biblioterapii, bedace $wietna metoda profilaktyki uzaleznien. Mialy one charakter nie
tylko terapeutyczny, ale takze integracyjny, gdyz przeprowadzone zostaly wspolnie z
dziewcze¢tami z Mlodziezowego Osrodka Wychowawczego nr 2 w Warszawie. Warsz-
taty byly poprowadzila pani Anna Sadowska, ktéra w krotkim czasie zjednala sobie
miodziez 1 zyskala jej zaufanie. Teksty wykorzystywane podczas warsztatow dostoso-
wano do mozliwosci 1 potrzeb wychowankow. Kazdy z uczestnikow mial mozliwosé
wypowiedzenia si¢, mogl otwarcie dyskutowaé i wyraza¢ swoje zdanie. Zajecia byly
prowadzone na forum, a takze w matych grupach, co dalo mozliwos¢ wypowiedzenia
si¢ osobom bardziej zamknigtym, niesmialym. Podczas warsztatbw wykorzystano
takze elementy dramy 1 inscenizacji, dzigki czemu miodziez mogta wykazac¢ si¢ swo-
imi umiejgtnosciami aktorskimi i cieckawymi pomystami na rozwigzanie omawianego
problemu. Wazna role pehily pozytywne przyklady postaw bohateréw tekstow, z
ktorymi uczestnicy mogli si¢ identyfikowaé. Podczas spotkan bylo wiele zabawy,
radosci, ale takze pracy w skupieniu, ktora zmuszata do refleksji. Mlodziez z obu
osrodkéw bardzo szybko zintegrowala si¢, nawiazala kontakt i §wietnie wspolpracowa-
ta ze soba. Po spotkaniu na warsztatach zorganizowana zostala wspdlna dyskoteka.

Podczas drugiego ze spotkan znany muzyk i wokalista Piotr Nagiel w ramach pro-
gramu profilaktycznego ,,Dopoki masz wybodr”; przedstawit Swiadectwo swojego Zycia
bez nalogéw, a takze zaprezentowal kilka swoich nagran. Opowiedzial o konsekwen-
cjach, jakie poniesli m.in. jego przyjaciele muzycy, stosujacy rézne substancje psycho-
aktywne.

Takie spotkania terapeutyczne wplywaja na zmiang¢ zachowan uczestnikow, spo-
sobu myslenia, stanowia stymulacj¢ tworczego i aktywnego dziatania oraz pomagaja
we wihasciwym funkcjonowaniu w rodzinie, szkole, wsrod rowiesnikow. Obydwa spo-
' tkania mialy bardzo ko-
rzystny wplyw na mio-
dziez. PézZniej nasi wy-
chowankowie czgsto po-
wracali w rozmowach do
tematow poruszanych pod-
czas warsztatow. Mam na-
dziej¢, zZe w obecnym ro-
ku szkolnym bedzie moz-
liwos¢ zorganizowania po-
dobnych warsztatow z za-
kresu biblioterapii.

Anna Liwska

Przedstawione materialy stanowig oczywiscie tylko wybrane elementy codziennej
pracy GKRPA w Markach, ale dobrze pokazuja kompleksowos¢ i profesjonalizm
tej pracy. Zapraszamy takze inne gminy do podzielenia si¢ z czytelnikami ,Arki”
swoimi pomyslami i dokonaniami w dziedzinie rozwigzywania probleméw alkoho-
lowych i przeciwdzialania narkomanii.
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MIEDZY NAMI PROFESJONALISTAMI

Jolanta Smuniewska

Biblioterapia — zarys zagadnienia

Pojecie biblioterapii

Pojecie biblioterapia wywodzi si¢ z dwéch wyrazéw greckich: biblion, co oznacza
ksiazke, i therapeo - leczg. Wyjasénienie tych dwoch stéw tworzy najprostsza definicje
biblioterapii - leczenie ksiazka.

Pojecie biblioterapii sigga korzeniami do czasow starozytnych. W Bibliotece w
Aleksandrii widnialy stowa: ,Lekarstwo na umyst”. W 1272 roku w szpitalu Al-
Mansur w Kairze stosowano czytanie Koranu w ramach terapii, w Europie w XVIII
wieku wlaczono pobozne teksty do programéw leczenia psychicznie chorych; w 1802
roku Benjamin Rush zalecal czytanie ksiazek swieckich w tym samym celu'.

Po raz pierwszy terminu ,biblioterapia” uzyt w ,, 4 tlantic Month", w roku 1916
Samuel McChord Crothers, a w 1920 roku haslo to trafilo do ,,Oxford English Dictio-
nary”. Ale dopiero w roku 1966 Amerykanskie Stowarzyszenie Bibliotekarzy przyjeto
oficjalng definicj¢ biblioterapii: ,uzycie wyselekcjonowanych materialéw czytelni-
czych jako pomocy terapeutycznej w medycynie i psychiatrii; takze poradnictwo w
rozwiazywaniu probleméw osobistych przez ukierunkowane czytanie™.

W Polsce pojecie biblioterapii pojawito si¢ w latach trzydziestych XX wieku jako
dziatalnos¢ terapeutyczna, w ktdrej gléwne narzedzie dzialania stanowi ksiazka™.
(wedtug niektorych znawcéw przedmiotu mozna je bylo u nas spotka¢ juz w okresie
miedzywojennym®). Przypomniane zostalo w latach szes¢dziesiatych, budzac jednak
sporo nieporozumien i kontrowersji zarobwno wéréd bibliotekarzy, jak i w swiecie
medycznym, czego najlepszym dowodem jest definicja zamieszczona w Slowniku
wyrazow obcych (1959 s. 99), utozsamiajaca biblioterapi¢ z introligatorstwem .
Jednak juz w publikacjach z poczatku lat 70 wraca wiasciwe znaczenie tego terminu.

Definicje biblioterapii glosza, ze jest ona:

e _ dziatem psychologii czytelnictwa znajdujacym si¢ rowniez w sferze zain-
teresowan medycyny, pedagogiki i socjologii. Zaklada wykorzystanie lektury ksiazek i
czasopism do regeneracji systemu nerwowego i psychiki czlowieka chorego. Bada
takze mozliwosci profilaktycznego traktowania ksiazki i czytelnictwa w szerszych
zbiorowosciach spolecznych. Obiektem dzialania biblioterapii sa pacjenci szpitali i
sanatoriéw oraz chorzy indywidualni, przebywajacy stale w domu. W zakres bibliote-
rapii wehodzi dziatalno$é praktyczna w dziedzinie oddziatywania ksiazki w roznych

' M. Molicka, Bajkoterapia. O lgkach dzieci i nowej metodzie terapii, Poznan 2002, s. 102.
?Cytza: 1. Borecka, Biblioterapia w szkole. Poradnik dla bibliotekarzy, Legnica 1998, s. 7.
Cytza: L. Ippold, Biblioterapia w zwiqzkach z innymi naukami, ,,Biblioterapeuta™, 2000, nr
4 s 1.

*W. Kozakiewicz, Biblioterapia w teorii i praktyce, ,Przeglad Biblioteczny”, 1977, nr 1, s.
41.
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srodowiskach spolecznych poprzez odpowiedni dobor lektur oraz metod i form pracy z
czytelnikami wymagajacymi szczegélnej opieki™.

® zamierzonym dzialaniem przy wykorzystaniu ksiazki lub materialéw nie-
drukowalnych (obrazéw, filméw itp.) prowadzace do realizacji celéw rewalidacyjnych,
resocjalizacyjnych, profilaktycznych i ogélnorozwojowych (...). Koniecznym elemen-
tem biblioterapii jest migdzyosobowy kontakt indywidualny (biblioterapeuty z jedna
osoba) badz grupowy™™.

® | dzialaniem terapeutycznym opierajacym sie o zastosowanie materialéw
czytelniczych, rozumianych jako srodek wspierajacy proces terapeutyczny w medycy-
nie. Jest rodzajem psychicznego wsparcia, pomocy w rozwiazywaniu osobistych pro-
blemow danej osoby przez ukierunkowane czytanie. Jest rodzajem oparcia w procesie
osiagania przez nig poczucia bezpieczenstwa. Moze tez by¢ srodkiem realizacji jego
potrzeb™’.

® metoda psychoterapeutyczna, ktéra ma za zadanie wzmocnié i wzbogacié
zasoby pacjenta, by lepiej potrafit radzi¢ sobie z trudnosciami. Pacjent musi sam roz-
wigza¢ swoj problem; ksigzka ma da¢ wsparcie w tym zmaganiu sig, uspokoié, zredu-
kowa¢ Igki, poméc w ksztattowaniu adekwatnego postrzegania $wiata, swego w nim
miejsca. Takie ujecie méwi nie tylko o leczeniu zaburzen, ale przede wszystkim o
takim rozwoju osobistym, ktéry pomoze znalezé efektywne sposoby radzenia sobie z
sytuacjami trudnymi. Praca z ksiazka pomaga czlowiekowi w odnajdywaniu lub bu-
dowaniu wlasnych zasobéw, w poszukiwaniach siebie, swojej drogi. To rozumienie
biblioterapii obejmuje zarazem stymulacj¢ rozwoju osobowosci poprzez ksiazke i
oddziatywanie lecznicze®. |

® ,programem aktywnosci opartym na interaktywnych procesach zastosowa-
nia drukowanych i niedrukowanych materialéw, zarébwno wyobrazeniowych, jak i
informacyjnych, ulatwiajacych przy pomocy bibliotekarza lub innego profesjonalisty
osiaganie wgladu w normalny rozw6j lub dokonywanie zmian w emocjonalnie zabu-
rzonym zachowaniu®,

Cele i zadania biblioterapii

Biblioterapia opiera si¢ wigc na wykorzystywaniu terapeutycznych wartosci litera-

tury. KsiaZzka daje szans¢ oderwania si¢ od smutnej rzeczywistoéci. Pomaga zrozumie¢
siebie i innych ludzi. Moze sta¢ si¢ punktem wyjscia do rozwaza nad wlasna sytuacja
zyciowg, nad sposobem pomocy samemu sobie. Czytanie, jako jeden z podstawowych
elementéw procesu biblioterapeutycznego, prowadzi do istotnych zmian w procesie
leczniczym i wychowawczym. Nie mozna jednak zapominaé, Ze choroba lub réznego

’ Encyklopedia wspdlczesnego bibliotekarstwa polskiego, Wroctaw 1976, s. 81.

®E. Tomasik, Zagadnienia pedagogiki specjalnej w literaturze. Przewodnik bibliograficzny.
Cz. I1i2, Warszawa 1992, s. 21.

"1. Borecka, Biblioterapia w szkole..., s. 9.

M. Molicka, Bajkoterapia..., s. 104-105.

’ Cyt za: 1. Borecka, Biblioterapia w szkole..., s. 7.
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typu niesprawno$¢ znacznie ograniczaC moze czytelnicze mozliwosci uczestnika bi-
blioterapii. A wiemy, Ze czytanie jest istotnym elementem psychicznego dojrzewania.
Dostarcza bodzcow do rozwoju emocjonalnego. Przyczynia si¢ do wzbogacenia wy-
obrazni, ksztaltowania postaw, rozszerza zakres spostrzezen i poje¢ oraz dostarcza
doznan zastepczych, istotnych zaréwno dla 0séb zdrowych jak i chorych. Moze stac
sie tez inspiracja do réznych form aktywnosci intelektualnej (dyskusji, recytacji, dzia-
lalnoéci plastycznej itp.). Ale moze tez by¢ tylko forma rekreacji' .

Ksiazki wykorzystane w procesie biblioterapeutycznym musza peié wiele funk-
cji. Trzeba je zatem bardzo starannie dobieraé, uwzgledniajac stan zdrowia adresata,
jego zainteresowania i preferencje czytelnicze oraz dotychczasowe doswiadczenia
zyciowe. Nalezy pamigta¢, ze ksiazki moga wydobywa¢ z podswiadomosci czytelnika
zaréwno radosne, jak i przykre przezycia. Pod wplywem lektury moze nastapi¢ odre-
agowanie wywolane skojarzeniami lub wspomnieniami, czytelnik moze doznac emocji
podobnych do tych, ktére zostaly zepchnigte do podswiadomosci.

Aby biblioterapia data dobre efekty, potrzeba sprawnego wspobldziatania zespolu
realizujacego trzy podstawowe cele: terapeutyczno - rewalidacyjny, dydaktyczno-
wychowaweczy i profilaktyczny. W wyniku takiego dziatania moga wystapic pozadane
zmiany w trzech aspektach dzialalnosci pacjenta: w zachowaniu, wierzeniach i uczu-
ciach. Zastosowane w procesie biblioterapeutycznym srodki czytelnicze moga dostar-
czy¢ obiektywnych danych do dokonania wgladu w siebie, w znacznym stopniu przy-
czyni¢ si¢ do zmiany sposobu myslenia.

Prawidlowo przebiegajacy proces biblioterapii ma na celu wykrywanie i diagno-
zowanie oraz stymulowanie potrzeb i uzdolnier oraz wskazywanie mozliwosci kom-
pensacyjnych osob chorych i niepelnosprawnych, a takze osob zdrowych, ale nie mo-
gacych sobie poradzi¢ z réznymi sytuacjami i problemami Zzyciowymi.

Biblioterapia, w jej gléwnych zalozeniach i sposobie realizacji celéw terapeutycz-
nych, jest zblizona do psychoterapii. Celem nadrzednym obu rodzajéw terapii jest
bowiem niesienie pomocy w odnalezieniu si¢ w nowej trudnej sytuacji, informowanie
uczestnikéw o rodzaju problemu, z ktérym si¢ borykaja (wynikajacego np. z choroby
lub niepeinosprawnosci, ale takze z zaburzonego stosunku do siebie lub innych ludzi)
oraz pozytywny wplyw na stany emocjonalne osoby bg;dqce_} w niekorzystnej sytuacji
emocjonalnej, poprzez dostarczanie lektur i rozmowy 0 nich'".

Prawidlowo przebiegajacy proces postgpowania biblioterapeutycznego sklada sig
z kilku etapéw:

e samodzielnego czytania, stuchania lub ogladania odpowiednio dobranych
$rodkéw terapeutycznych (ksiazki, fragmenty utwordw, alternatywne materialy czytel-
nicze oraz teatralne lub filmowe adaptacje utworéw literackich);

e identyfikacja z bohaterami literackimi i przezycia doznawane podczas kon-
taktu z zaleconym dzietem (pozytywne lub negatywne) majace na celu uaktywnienie

0 Szerzej w: 1. Borecka, L. Ippold, Co czvtaé, aby latwiej radzi¢ sobie w Zyciu, czyli
wprowadzenie do biblioterapii, Warszawa 1998,
I'1. Borecka, Biblioterapia w szkole..., s. 13.
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lub emocjonalne wyciszenie uczestnika biblioterapii;

® katharsis — stan psychiczny, w trakcie czytania lub po jego zakonczeniu,
charakteryzujacy si¢ odczuciem ulgi, odreagowaniem psychicznych napieé i blokad;

® wglad w siebie samego; przepracowanie, samodzielnie lub przy pomocy
biblioterapeuty, waznych osobistych probleméw czytajacego;

® zmiana w postawach lub zachowaniu uczestnika procesu'?.

W pracy terapeutycznej duze znaczenie odgrywaja dwie kategorie wplywow:
podawanie wzorcow i nadawanie znaczenia. Ta druga kategoria jest czesto stosowana
w biblioterapii w celu dodania pacjentowi wiary we wlasne sily. Nie bez znaczenia dla
przebiegu procesu biblioterapeutycznego jest osoba biblioterapeuty, jego osobowosé,
umiejgtnosci i stosunek do uczestnikéw procesu biblioterapeutycznego.

Biblioterapeuta

Na przestrzeni lat biblioterapia zajmowali si¢ przedstawiciele réznych dyscyplin
naukowych. Najwczesniej wprowadzili ja do szpitali lekarze i odpowiednio przygoto-
wani bibliotekarze, nastgpnie stala si¢ wana metoda terapeutyczng w rekach pedago-
gow specjalnych, coraz czgsciej siggaja po nia nauczyciele.

Powodzenie calego przedsigwzigcia zalezy od osoby biblioterapeuty. Musi to by¢
nie tylko dobrze wyszkolony profesjonalista, ale czlowiek, ktéry potrafi zrozumieé
pacjenta (wychowanka), musi poznaé potrzeby psychiczne swoich pacjentéw (wycho-
wankow), ich mechanizmy obronne, sposoby postgpowania. Powinien by¢ wrazliwy,
zyczliwy, tworczy i zdolny dzieli¢ si¢ swoimi do$wiadczeniami i przezyciami z
uczestnikami procesu biblioterapii'’. Biblioterapeuta, postrzegany jako lider, animator
grupy i doradca, powinien posiada¢ okreslone predyspozycje, cechy i umiejetnosci:

e zdolnos¢ syntonii i empatii, prowadzenia rozmowy i aktywnego stuchania;

¢ umiej¢tnos¢ diagnozy probleméw i potrzeb uczestnika — w oparciu o wie-
dzg psychologiczno-pedagogiczng, doswiadczenie i intuicjg;

* znajomos¢ literatury i mozliwosci jej oddzialywania w danej sytuacji tera-
peutyczney;

® bogaty, eklektycznym warsztat terapeutyczny (techniki wizualizacyjne,
drama, techniki plastyczne);

® umiej¢tnos¢ zachowania sig, w zaleznodci od nadrzednych celéw terapii,
dyrektywnie lub niedyrektywnie;

* umiejgtnos¢ przeprowadzenia komunikacji wewnatrzgrupowej przez kilka
etapow: 1) wentylacje, kiedy wystgpuje ekspresja wlasnych probleméw uczestnika
wobec zgromadzonych; 2) walidacje, kiedy uczestnicy wzajemnie sobie pomagaja,
przelamujac poczucie izolacji; 3) eksperymentowanie — gdy kazdy moze wypowiadaé
swoje mysli i prezentowa¢ wlasne postawy w atmosferze emocjonalnego bezpieczeri-
stwa,

' Tamze s. 14-15.
¥ 1. Borecka, Biblioterapia w edukaciji..., s. 15-16.
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e akceptacja grupy i indywidualnych uczestnikow procesu 1 wyrozumiatos¢'*
e zaangazowanie i autentycznos¢

W szkole biblioterapeuta moze by¢ bibliotekarz, pedagog szkolny, albo inny na-
uczyciel, ktéry ukoficzy odpowiednie szkolenie, wprowadzajace go w arkana wiedzy
biblioterapeutycznej. Nietatwo jest by¢ dobrym terapeuta, ale nagroda za podjgcie tego
trudu jest $wiadomos¢, ze proces rehabilitacyjny si¢ powiodl, ze pacjent (wychowa-
nek) odzyskat che¢ do zycia, podjatl walke 0 swoje przetrwanie, zaakceptowal swj
problem, zaczal uczyc si¢ funkcjonowaé w nowej dla siebie rzeczywistosci.

Praca ta poza wiedza fachowa wymaga ogromnej pomystowosci oraz mitosci do
drugiego czlowieka. Cezgsto biblioterapeuta nie moze nawet widzie¢ efektow swego
dzialania — pacjenci odchodza, a praca wychowawcza i terapeutyczna owocuje po ich
powrocie do domu, srodowiska.

Warsztat biblioterapeuty

Niezbedny w pracy biblioterapeuty jest bogaty warsztat. Waznym jego elementem
jest odpowiednio wyselekcjonowany ksiegozbidr, zawierajacy pozycje na temat wie-
dzy psychologicznej i terapeutycznej, roznego rodzaju poradniki bibliograficzne oraz
pozycje z literatury niezbedne do bezposredniej pracy z pacjentem (wychowankiem).
W ksiggozbiorze przeznaczonym dla pacjentéw (wychowankow) gromadzi si¢ trady-
cyjne formy ksiazki i tzw. alternatywne materialy czytelnicze: ksiazki — zabawki,
ksiazki ,,mOwione” — nagrane na no$nikach audio: nagrania z ronymi efektami aku-
stycznymi i odglosami przyrody; muzyka (uspokajajaca lub aktywizujaca), oraz z
réine;%n rodzaju nagrania stowno - muzyczne lub piosenki; filmy, programy kompute-
rowe .

Aby wspomobc proces terapeutyczny biblioterapeuta czgsto korzysta z innych nie-
konwencjonalnych form upowszechniania tresci np. z klockéw z rysunkami, domina
literowego lub wyrazowego, z roéznych form kart do gry, puzzli. W celu aktywizacji
intelektualnej uczestnikow biblioterapii oraz pobudzenia ich wyobrazni moze tez wy-
korzystaé réznego rodzaju formy plastyczne (obrazy i ich reprodukcje, widokowki,
wytwory plastyczne uczestnikow zaje¢). Dobre efekty przynosi laczenie kilku srodkéw
lub materialéw terapeutycznych, np. czytania utworéw z dziatalnoscia plastyczna czy z
wycieczka albo ogladaniem filmu lub sztuki teatralnej. Dodatkowymi $rodkami, ktore
wzbogaca warsztat biblioterapeuty, moga by¢ materiaty archiwalne, pamigtniki pacjen-
tow, ich tworczo$c¢ literacka.

Dobér srodkéw terapeutycznych zawsze jest uzalezniony od potrzeb i mozliwosci
percepcyjnych uczestnikéw biblioterapii oraz od celu terapii. Kryterium biblioterapeu-
tyczne nie zawsze pokrywa sie z oceng artystyczng utworu czy tez naukowg wartoscig
ksiazki — wybitne dzielo literackie moze okazaé sie zupelnie nieprzydatna do bibliote-
rapii danej osoby lub grupy, ze wzgledu na jej doswiadczenia i zasob wiedzy ogoblnej,
natomiast z powodzeniem moze by¢ wykorzystywana (zw. Jiteratura lekka”, nawet
jako placebo. Zawsze, nawet W biblioterapii grupowej, nalezy pamigta¢ o indywidual-

141 Borecka, Biblioterapia w szkole..., s. 17-18.
151 Borecka, Biblioterapia w szkole...., s. 19-20.
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nych zainteresowaniach, gustach czytelniczych i specjalnych potrzebach poszczegdl-
nych osob. Trzeba zwraca¢ uwage na to aby:

I. wybér tematu do rozméw (dyskusji) nie tylko byl adekwatny do wieku
uczestnikow biblioterapii i ich mozliwosci percepcyjnych, ale byl takze interesujacy i
bliski ich Zyciowym doswiadczeniom (w tym takze dos§wiadczeniom czytelniczym);

2. dobér materialéw czytelniczych byt nie tylko zgodny z nadrzednym celem te-
rapii, ale budzil tez zainteresowanie — trescia i forma graficzna, oprawa i innym wypo-
sazeniem typograficznym;

3. materialy byly dobrane tak, aby mogly shuzy¢ wzmacnianiu poczucia wartosci
czytelnika, jego autokreacji, ale bez szkody dla abstrakcyjnego, fantastycznego mysle-
nia i aby przyczynialy si¢ do nabycia umiej¢tnosci przeciwdziatania destruktywnym
stanom emocjonalnym'®.

Danuta Gostynska proponowata podzial materialéw biblioterapeutycznych na trzy
zasadnicze kategorie:

* materialy uspokajajqce, m.in.: ksiazki przygodowe, tzw. mlodziezowe, basnie,
fantasy, literatur¢ humorystyczng — teksty, ktére pomagaja przywolaé przyjemne sko-
Jarzenia. Musza by¢ krotkie, oparte o ,slowa cieple”. Powinny wywolywaé uczucie
ciepla, rozleniwienia, odpr¢zenia;

» materialy pobudzajqce, np.: ksiazki o tematyce awanturniczo — przygodowej,
wojenne, podréznicze, popularnonaukowe; takie teksty, ktére pomagajg czytelnikom
(stuchaczom) zaktywizowaé sig, muszg
wigc zawiera sugestie roznego rodzaju
ruchu, odgloséw, moga byé¢ czytane lub
stuchane na podkiadzie muzycznym;

o materialy refleksyjne czyli powie-
sci obyczajowe, biograficzne, ksiaZzki o
watku romansowym, psychologiczne i so-
cjologiczne; teksty oddzialujace w sposob
mieszany, ktére maja za zadanie wywola-
nie refleksji'’.

Wanda Kozakiewicz zapropono-
wala jeszcze jedno kryterium doboru ma-
terialéw biblioterapeutycznych: sacrum —
taki rodzaj literatury, ktory nie tylko wy-
zwala silne wzruszenia natury religijnej,
ale takze pozwala czytelnikowi dokonaé
Jakiego$§ waznego dla niego odkrycia,
jakby stana¢ przed tajemnica'®.

. Tamsze, s. 21.
" Cyt za: 1. Borecka, Biblioterapia w edukacji..., s. 14.
"W. Kozakiewicz, Sacrum w literaturze, ,,Biblioterapeuta”, 1998, nr 3, s.1-3.
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Biblioterapia wychowawcza
jako metoda ksztaltowania empatii i zachowan prospolecznych

program autorski realizowany w Milodziezowym Os$rodku Wychowawcezym nr 2
w Warszawie przy ul. Strazackiej

Autorki projektu:

Anna Sadowska i Grazyna Sobieska:

absolwentki Wydzialu Resocjalizacji w Wyzszej Szkole Pedagogiki Specjalnej, od 22
lat pracuja w MOW. Nr2 w Warszawie jako wychowawcy.

Celem biblioterapii jest polaczenie tresci zawartych w ksigzkach badz innych
materialach biblioterapeutycznych z réznymi problemami Zyciowymi uczestni-
kéw. co ma ulatwié rozwiazanie tych problemow. Tekst dobierany jest w zaleznosci od
potrzeb, zainteresowan i mozliwosci uczestnikow.,

Zalozeniem programu jest teza, ze obcowanie z utworem literackim, dzietem ar-
tystycznym (muzyka, obraz film, spektakl teatralny, shuchowisko radiowe itp.) moze
ksztaltowaé i zmienia¢ postawy i zachowania czlowieka. Poprzez odpowiednio
zaplanowane, niekonwencjonalne dzialania oparte o tekst literacki, (wnoszacy wazny
dla grupy problem) zostaja uruchomione osobiste doswiadczenia i emocje, ktbre moga
sklonié uczestnikow do refleksji, motywowa¢ do zmiany.

Koniecznym elementem biblioterapii jest miedzyosobowy kontakt indywidual-
ny (biblioterapeuty z jedng osobg) badZ grupowy. Grupa w terapii jest narzedziem
spolecznego uczenia si¢, dostarcza uczestnikom pozytywnych doswiadczen, plynacych
ze wspolnego dzialania i rozwiazywania zadan, daje mozliwo$¢ otwartej komunikacji i
poczucie bezpieczenstwa.

W biblioterapii stosujemy atrakcyjne metody pracy: drame, techniki plastyczne,
elementy muzykoterapii, elementy treningu tworczego myslenia, zabawy i gry o cha-
rakterze socjoterapeutycznym .

Zajecia biblioterapeutyczne adresowane sg do wszystkich — dzieci, miodziezy,
dorostych a takze grup wielopokoleniowych, integracyjnych. Szczegblnie jednak
sprawdzajq si¢ w pracy z dzieémi nie$émialymi, wycofujgcymi si¢, zahamowanymi.
D#ieci te wzmacniaja poczucie wiasnej wartosci, ucza si¢ umiejetnosci lepszego ra-
dzenia sobie w sytuacjach trudnych, ( np. radzenia sobie z cudza agresja, presja grupy,
wyrazanie wlasnego zdania itp.) nawiazywania satysfakcjonujacych kontaktow z in-
nymi, wspolpracy.

Cele programu:

Wykorzystanie profilaktycznych funkcji biblioterapii:

e pomoc miodziezy zagrozonej demoralizacja (alternatywne sposoby spedzenia
czasu wolnego, rozwéj potrzeb kulturalnych, uwrazliwienie jako dziatanie profilak-
tyczno-wychowawcze);

e wzbogacenie osobowosci dzieci i miodziezy zagrozonej (swobodne, tworcze
wypowiadanie si¢; dzielenie si¢ przezyciami, uczuciami, refleksjami na podstawie
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przeczytanych ksiazek w sposab , nie-szkolny™);

® ksztaltowanie wrazliwosci na innego czlowieka, wglad w siebie;

® umiejetnos¢ wspdlpracy w zespole;

® stymulowanie tworczosci (ekspresja stowna, plastyczna, muzyczna);

® roziadowanie napigc i lgkoéw, uczenie sposobow rozwiazywania sytuacji trud-
nych, przeciwdziatanie agresji;

® ukazanie wzorcow osobowych lub wzorcéw postgpowania;

® ksztaltowanie nowych potrzeb kulturalnych oraz innych sposobéw spedzania
czasu wolnego.

Gléwne zadania projektu

1. Kompensacja do$wiadczen z dziecinstwa (potrzeba bezpieczenstwa, podsta-
wowe zasady moralne). _

2. Stymulacja zainteresowan (w tym takze czytelniczych), pobudzanie ciekawosci
poznawcze) (dobor lektur, problemoéw, stworzenie wlasnej biblioteki).

3. Wyzwalanie ekspresji stownej, plastycznej, muzycznej (rozwoj zainteresowan,
tworczosci wlasnej).

4. Wzmacnianie postaw prospolecznych.

Okreslenie problemu i przedstawienie zaloZzen programu

W roku 1998 w ramach realizacji grantu edukacyjnego — ,,Edukacja kulturalna
obejmujaca miodziez z grup subkulturowych i miodziez zagrozong” — realizowano
szkolenie dla pedagogow z réznych placowek o$wiatowych na temat ,, Biblioterapia
jako metoda uwrazliwiania”. Zajgcia spotkaly si¢ z duzym zainteresowaniem wérod
uczestnikoéw. Dowodem tego s ich wypowiedzi w ankiecie ewaluacyjnej. Oto niektore
z nich:

»Bardzo wiele dal mi ten kurs. Jestem poczatkujacym wychowawca i ta forma, w
jakiej byt prowadzony bardzo pomogta mi nabraé¢ pewnosci siebie.”

»Naprawde¢ uwrazliwiajacy”.

wDoskonaly kurs, ktéry polecaé bede kazdemu”.

Zajecia prowadzone metoda biblioterapii byly modyfikowane w zaleznosci od
zmieniajacych si¢ warunkéw i potrzeb dzieci, ktore znalazty si¢ w naszym Osrodku. W
chwili obecnej program wspomaga edukacj¢ kulturalnag mlodziezy, pokazujac migdzy
innymi alternatywne sposoby spedzania czasu wolnego. Z drugiej strony dostrzegamy
mozliwos¢ korygowania zachowan spolecznych przy pomocy naszej metody. Chodzi
przede wszystkim o nadrobienie brakoéw w zakresie empatii, a w efekcie ksztaltowanie
postaw prospolecznych. Dlatego tez od roku 1999 w MOW Nr 2 realizujemy zmodyfi-
kowana wersj¢ programu biblioterapeutycznego pod nazwa: ,BIBLIOTERAPIA WY-
CHOWAWCZA JAKO METODA KSZTALTOWANIA EMPATII I ZACHOWAN
PROSPOLECZNYCH". Program jest na bieZaco uzupehiany i konsultowany z pra-
cownikami Uniwersytetu Warszawskiego: dr Danutg Swierczynska — Jelonek, mgr
Anna Radziejowska — Hilchen oraz dr Ewa Tomasik z Wyzszej Szkoly Pedagogiki
Specjalnej. W sesjach biblioterapeutycznych uczestnicza razem z dzieémi studenci
Bibliotekoznawstwa i Pedagogiki, co bardzo pozytywnie wplywa na rozwdj umiejet-
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nosci interpersonalnych naszych wychowanek.

Kolejny etap naszych dziatan to kontakty wychowanek z dzie¢mi i dorostymi po-
krzywdzonymi przez los, przebywajacymi w szpitalach i osrodkach rehabilitacyjnych.
W tych placowkach takze prezentujemy specjalnie przygotowany cykl zaje¢ bibliote-
rapeutycznych. Pod naszym kierunkiem prowadza go wychowanki, co poszerza ich
do$wiadczenia w kontaktach migdzyludzkich.

Do podniesienia atrakcyjnosci i efektywnosci naszych zaje¢ przyczynilby si¢ za-
kup pomocy dydaktycznych (chusta do zabaw ruchowych, karty dialogowe rozwijajace
wyobraznig i kontakty spoleczne oraz pobudzajace kreatywnosc).

Argumenty naukowe przemawiajace za celowoscia zajecia si¢ problemem ksztal-
towania empatii i zachowan prospotecznych odnalaztyémy w lekturze nastgpujacych
pozycji naukowych:

1. Aronson, E., Wilson, T.D., Akert, M.R. (1997). Psychologia Spoleczna. Serce
i umysl. Poznan: Zysk i S-ka Wydawnictwo.

2. Bartkowicz, Z. (1996). Pomoc terapeutyczna nieletnim agresorom i ofiarom
agresji w zakladach resocjalizacyjnych. Lublin: Wydawnictwo Uniwersytetu Marii
Curie-Sklodowskiej.

3. Davis, M. H. (1999). Empatia. O umiejetosci wspolodczuwania. Gdansk:
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

4. Goleman, D. (1997). Inteligencja Emocjonalna. Poznat: Media Rodzina

5. Vasta, R., Haith, M. M., Miller, S. A. (1995). Psychologia dziecka. Warsza-
wa: Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne.

Autorzy wymienionych ksigzek zwracaja uwage na problemy zwiazane zZ rozwo-
jem spolecznym dzieci i miodziezy, niestychanie wazne z punktu widzenia naszej
dziatalnoéci pedagogiczno — terapeutycznej. Najbardziej zainteresowaly nas zagadnie-
nia empatii i zachowan prospotecznych. Sciéle wiaza sie one ze specyfika naszej pracy,
ale odnoszg si¢ takze do tzw. otwartych srodowisk, gdzie mamy do czynienia z dzie¢-
mi i miodzieza.

Empatia umozliwia spogladanie na $wiat z punktu widzenia innych osob, przela-
muje uprzedzenia i stereotypy, a wigc rodzi tolerancjg i toruje droge do akceptowania
réznic miedzy ludzmi. Warto zatem inwestowaé w jej rozw6j. Wedlug teoretykow
psychologii rozwojowej ,.empatia rozwija si¢ stopniowo w dziecinstwie i jest uwazana
za produkt zaréwno proceséw wrodzonych, jak i socjalizacji” (Vasta, Haith, Miller,
1995). Jedna z bardziej zrozumialych de- i e '
finicji mowi, Ze ,,empatia to zdolnos¢ do po-
stawienia siebie na miejscu drugiej osoby i
odbierania w podobny sposob zachodzacych
wydarzen oraz odczuwania podobnych emo-
cji” (C. D. Bratson, za: Aronson, Wilson,
Akert, 1997).

Bardzo wazna rolg w ksztaltowaniu tej
zdolnoéci ma s$rodowisko rodzinne. ,,Sto-
sunki rodzinne, zwlaszcza z rodzicami,
stwarzajace poczucie bezpieczenstwa przy-
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¢zyniaja si¢ do wzrostu empatii” (Davis, 1999). Dzieci, ktérych potrzeby emocjonalne
54 zaspokajane dzigki bezpiecznym, uczuciowym wigziom z rodzicami, s bardziej
sklonne do reagowania na potrzeby innych. Serdeczne i pelne milosci zachowania
rodzicow dostarczajg wzorcéw, ktére dziecko przejmuje w toku rozwoju.

Cecha ta powinna by¢ ksztaltowana takze w szkole. Z. Bartkowicz zwraca uwage
na olbrzymia rolg lekcji jezyka polskiego w ksztaltowaniu empatii (Bartkowicz, 1996).
Wigkszos¢ prac i zadan, jakie wykonujg uczniowie w czasie omawiania lektur, to ana-
liza stanéw emocjonalnych bohateréw tych dziel. Nazywanie i ocenianie emocji i prze-
zyC bohateréw oraz stawianie si¢ w ich poloZeniu to nic innego, jak ¢wiczenie wrazli-
woscl empatycznej. Zaniedbywanie tego rodzaju ¢wiczen moze doprowadzi¢ do niedo-
rozwoju empatii. Jest to szczegolnie grozne dla dzieci z rodzin patologicznych. Efek-
tem braku stymulacji w srodowisku rodzinnym jest niska wrazliwo$¢ oraz duza sklon-
nos¢ do zachowan antysocjalnych. Wedlug Cz.Czapéwa i S.Jedlewskiego (za: Bartko-
wicz, 1996), jedna z najwazniejszych determinant wykolejenia przestgpczego (a wiec
takZze zjawisk przemocy i brutalizacji zycia) upatrywana jest w defektach empatii.
Niski poziom empatii sprzyja zachowaniom aspotecznym, z kolei poziom wysoki
ulatwia utrzymanie dobrych relacji z ludZzmi i w naturalny sposob zabezpiecza przed
Agresywnoscia.

Pojawia si¢ zatem pytanie: czy istnieje mozliwo$¢ nadrobienia wystepujacych de-
ficytéw empatii, spowodowanych niekorzystnymi warunkami domowymi i dodatkowo
poglebionych przez system szkolnictwa? Do tej pory bowiem w szkolach zbyt mato
czasu poswigca si¢ sprawom wychowania. Odpowiedzia jest optymistyczny dla nas
poglad, ze wrazliwos¢ empatyczna jest w duzym stopniu wyuczona i jej poziom jest
podatny na trening. Istnieje zatem szansa na wyréwnanie j brakéw i rozwijanie tej
dyspozycji (Reykowski, J., Perry, M. za: Bartkowicz, 1996). Réwniez Goleman (1997)
Zwraca uwage na koniecznos¢ nauczania umiejgtnosci emocjonalnych i spotecznych
(w tym empatii). Jego zdaniem nie wystarczy teoria — dzieci musza mie¢ okazje do
cwiczen. Mamy nadzieje, Ze odpowiedzia na takie zapotrzebowanie jest nasz, spraw-
dzony juz w praktyce, program.

(zdjecia z warsztatow biblioterapeutyeznych dla miodziezy przeprowadzonych w kwietniu 2005
r. w ramach Ogélnopolskiego Przegladu Malych Form Teatralnych w MOW nr 2 na Strazackiej)
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NASZE KSIAZKI

Dzisiaj prezentujemy fragmenty najnowszej ksigzki dr Ewy Woydyllo-
Osiatynskiej Poradnik dla zmartwionych rodzicow, ktéra ukaze si¢ nakladem
Wydawnictwa Literackiego w 2007 roku.

WIELKA WINA

Wigkszoé¢ rodzicow nie uczgszezala na lekcje dobrego rodzicielstwa. Kazdy prze-
waznie miat tylko wiasny dom z takimi rodzicami, jacy si¢ akurat przytrafili. Oni tez
nie pobierali lekcji dobrego rodzicielstwa, nie chodzili na pokazy odpowiedzialnego
zycia i dobrej milosci — czyli takiej, ktora trwale nie rani i nie krzywdzi. W kazdym
razie, dla wielu w domu jej nie bylo.

Nic dziwnego, e rodzice, majac nieudane dzieci, pytaja, co robi¢ oraz czy i jakie
popehili bledy. Oczywiscie, Ze popeili. Wszyscy popetiamy. Czyz mozna sobie
wyobrazi¢ kogokolwiek, w roli rodzica tez, zeby byt niecomylny, doskonaty? Absurd.

No ale zastanoéwmy si¢ nad owg nieprawdopodobna wizja, w ktorej zarobwno mat-
ka, jak i ojciec, byliby nicomylni, idealnie dobrzy, znakomicie przygotowani do rodzi-
cielstwa i dobrego wychowania swego dziecka. Musialoby to oznaczaé, ze w swym
postgpowaniu zawsze kierowaliby si¢ nieskonczong madroscia 1 miloscig oraz daleko-
sieznym przewidywaniem rezultatow oraz wartoéciami, jakie dziecko z czasem Zze-
chciatoby przyjaé i uznaé za stuszne i dobre. Za swoje.

Idealne rodzicielstwo musialoby wiaza¢ si¢ z przenikliwa znajomoscig potrzeb i
charakteru dziecka, a wiec zaréwno plastycznych elementow jego natury, jak i niepla-
stycznych, opierajacych sig wplywom i modelowaniu z zewnatrz, chocby i przez wia-
snych rodzicow.

[ wreszcie trzeci warunek: owi idealni rodzice musieliby nie tylko postugiwac sig ta
swoja nieziemska madroscia, W doskonaly sposéb rozumiejac swoje dziecko, ale jesz-
cze musieliby kontrolowa¢ w stu procentach wszystkie inne wplywy, jakim dziecko
mogloby (musiatoby!) podlegac w procesie ksztaltowania swiatopogladu, nawykow,
upodoban, skionnosci, zdolnosci, zamitowan i wielu innych rysow, cech i postaw.
Postaw, ktére w wyniku calego procesu rozwojowego, maja si¢ sta¢ ,wlasne”. Ktore
beda charakteryzowaé to dziecko jako osobg - czyli byt catkowicie osobny, niezalezny
od tych, ktérzy dali mu Zycie, i zarazem osobowy - samostanowiacy 0 samym sobie.

Czy kto$§ bylby w stanie — rozwazmy to czysto teoretycznie — kontrolowaé wszyst-
kie zewnetrzne wplywy dzialajace na cztowieka? Oczywiscie, ze nie. A mimo to W
glebi duszy niemal wszyscy mamy tendencje do przypisywania sobie wylacznego
sprawstwa dotyczacego loséw naszych dzieci. Rowniez w tych przypadkach, kiedy
losy dzieci wzbudzaja zastrzeZenia, dezaprobat¢ czy obawy. Odzywa si¢ wtedy w
rodzicach owo poczucie sprawstwa w postaci poczucia winy. Wyptywa ono z linear-
nego, przyczynowo-skutkowego postrzegania niepowodzen dziecka nie jako rezultatu
dziatan tego dziecka, jego niefortunnego biologicznego wyposazenia oraz oddzialywan
ze strony otoczenia czy okolicznosci. Bledy dziecka postrzegamy jako rezultat bledow
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popelnionych przez rodzicow. Tak jakby oni mieli pelna (i jedyna) wladze nad swym
dzieckiem. A przeciez wiadomo, ze nie maja.

Jezeli rodzice nie sa madrzy i dobrzy, nawet wtedy nie musza ztamaé dziecku zy-
cia, bo na dziecko moga pozytywnie oddzialywaé inni krewni, rodzefistwo, dobry
nauczyciel, katecheta, trener, rodzice innych dzieci lub czasem, mysle sobie, wyjatko-
wo czujny Aniol Str6z. Po prostu wszyscy, ktorzy okazujq zainteresowanie, opieke i
troskg, ale glownie szacunek, zaufanie i wiare, ze dziecku si¢ uda. Jezeli rodzice sq
dobrzy, to tez tylko czeg$ciowo wplywajgq na wychowanie dziecka; w dodatku ten ich
czgsciowy wkiad zawsze maleje z wiekiem dziecka, w miarg jak ono stopniowo oddala
si¢ od domu rodzinnego poszukujac swej tozsamosci i wlasnego miejsca wéréd innych
ludzi. Tymczasem rodzice, ktérych dzieci nie speiniaja oczekiwan, uporczywie robia
sobie wyrzuty.

Niepokojace sa rowniez ogolniejsze statystyki. Niemal co drugi polski pigtnastola-
tek juz zna smak alkoholu i papierosow. Wsréd miodych dorostych obydwojga plci
tylko kilkanascie procent nigdy nie upilo si¢ do utraty przytomnosci. Z narkotykami
eksperymentuje lub groznie igra od 20 do 50 procent nastolatkéw (zaleznie od tego
kto, gdzie i jak przeprowadza badania). Psychiatrzy obserwuja staly wzrost wystepo-
wania depresji, uzaleznien, anoreksji, bulimii i zaburzen nerwicowych u 0séb ponizej
trzydziestki.

Za kazda pojedyncza liczba w smutnych statystykach mozemy zobaczyé rodzica,
ktéry martwi sig, boi, rozpacza, cierpi na bezsennosé, niekiedy sam stopniowo pograza
si¢ W nerwicy, a przy okazji tez w poczuciu winy. Przytoczone statystyki ukazuja jed-
ng strong zlej monety. Jej nicodlaczny rewers stanowia cierpienia rodzicow. Wszyst-
kich bez wyjatku, ktérych dzieciom nie udaje si¢ ulozy¢ sobie dobrego, normalnego

Zadne rodzicielskie korekty wychowawcze, kary i konsekwencje prawne lub jakie-
kolwiek ani tez oceany wyrozumialosci, dobroci, perswazji i mitosci wobec nieodpo-
wiedzialnych, niezdolnych do normalnego zycia ludzi mogg nie wystarczyé by opa-
migtali si¢ i w konicu dojrzeli. Czasem bo po prostu nie zdazg - jak zaledwie dwudzie-
stotrzyletni Kuba, ktéry umart z przedawkowania heroiny. A czasem znow nie dlatego,
e nie zdaza, tylko jakby im si¢ zwyczajnie nie chciato zmieni¢. Jak Karolina, ktora z
wybiciem godziny osiagnigcia pelnoletniosci porzucita dom i szkole i wprowadzita sie
do znacznie starszego mezczyzny, ktéry wynajmuje ja na godziny bogatym facetom na
delegacjach i zadne interwencje nie dzialaja. Juz dwa lata.

I matka Kuby, i rodzice Karoliny, i przeciez takze matki i ojcowie pozamykanych
W wigzieniach zlodziei, bandytéw i fobuzéw - cierpia. Bo nie takiego losu zyczyli
swoim dzieciom dajac im zycie i szykujac, najlepiej jak potrafili, do samodzielnosci.
Dlatego ptacza. Nie $pia po nocach. Przezywaja palacy wstyd. I coraz gigbiej pograza-
Ja si¢ w poczuciu winy, z ktérego im glgbiej si¢ weri wpadnie, tym trudniej si¢ wyzwo-
li¢. Cho¢ — jak wyzej pokazaliémy — poczucie winy rodzicéw nie jest catkowicie racjo-
nalne i uzasadnione, to jednak w wielu przypadkach nie spos6b go usmierzy¢. [...]

Méwiac o poczuciu winy rodzicow zauwazmy jeszcze, Ze moze ono by¢ powaz-
nym problemem, albo niepowaznym. Za niepowazny uznajmy problem, gdy rodzice
zamartwiaja si¢ z tego powodu, ze wciaz nie doczekali si¢ wnukoéw, albo ze dziecko
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zamiast rownolegle studiowa¢ dwa fakultety konczy tylko jedne studia lub zakochuje
sic w cudzoziemcu o innej wierze i odmiennym kolorze skory. W przypadku takich
,zmartwien” nie widzg¢ lepszego rozwiazania jak powtarzanie sobie kazdego dnia stéw
Khalila Gibrana: ,,Wasze dzieci nie s3 wasza wlasnoécia”. Oraz jeszcze jednej pozy-
tecznej sentencji, ktora lubig sobie przypomina¢ Anonimowi Alkoholicy, a ktora
brzmi: ,,Zyj i daj zy¢".

Poczucie winy wobec skadinad normalnie zyjacych ludzi moze mie¢ cos wspolne-
go ze Zle pojmowang miloécia. Jezeli milo$¢ jest zaborcza i wécibska, przed jaka
ostrzega Gibran, moze kamuflowaé samozwaricze roszczenie wiasnosci. Taka mitos¢
latwo wyrodnieje, staje si¢ chora i toksyczna. Zatruwa zreszta wtedy nie tylko przed-
miot rodzicielskiej milosci, ale samych rodzicow.

Poczucie winy zwigzuje rodzicow i dzieci klinczem emocjonalnym, przez co jedni
dla drugich pozostaja wciaz najwazniejsi. Nie taczy ich juz jednak prosta, ufna mitosc,
tylko substytut mifosci. Poczucie winy sklania skadinad zdrowo mys$lacych rodzicow
do nierozsadnych ustepstw, odwracania wzroku od ztych zachowan dziecka, brania go
w obrong, gdy zashuguje na surowe skarcenie, i tak dalej. Poczucie winy jest ztym
doradcg w wychowywaniu dzieci. Wlaénie dlatego, ze tak dobrze pozoruje milos¢, a
nia w istocie nie jest. Tam, gdzie poczucie winy kaze ustapi¢ smarkuli, ktora z imprezy
nie zamierza wréci¢ na noc do domu, mitos¢ by nie ustapita. Milos¢ podpowiedzialaby
tez wezwanie policji do domu, w ktorym czterdziestoletni synalek rzucit ze ztosci
krzeslem o $ciane, bo matka prébowata odmoéwi¢ mu ,,pozyczki” na wodke; ale matka
ma poczucie winy, wigc nie wezwie policji, odda synowi ostatnie pienigdze i z czasem
zacznie wyprzedawac si¢ z bizuterii 1 wszystkiego, co jeszcze nada si¢ do spienigzenia.

Dlaczego dorosli ida na tak szalone i bezsensowne ustepstwa? Bo czuja si¢ winni.
Staraja si¢ splaci¢ dlug swym dzieciom, chca ich obraZenie przeblagac, pragna za
wszelka ceng odzyskac ich oddanie. Na zle zachowania dzieci patrza jak na nalezng
kare. Postrzegaja skomplikowana droge rozwoju swych dzieci w sposob linearny: jako
rodzice nie daliémy dzieciom tego, O im sie nalezalo, no to one teraz nam za to odpta-
caja. Takie rozumowanie ,.w obliczu faktow” wydaje si¢ logiczne i stuszne. W pew-
nym sensie sprawiedliwe. Wychodzi ono jednak z falszywego zatozenia — jakoby do
porzadnego i zdyscyplinowanego funkcjonowania dziecka niezbedne bylo udane i
zgodne matzefstwo rodzicow. Lub dobrobyt w domu.

Miloéé rodzicow powinna mie¢ rozum, madrzejszy od poczucia winy, ktore tez ma
swoj rozum, ale niemadry. Rozum mitoéci méwi matce i ojcu: ,.Dlatego, ze kochamy
nasze dziecko, nie zgodzimy si¢ na to, by niszczylo siebie.” W takiej samej sytuacji
niemadry rozum poczucia winy méwi: , Kochamy nasze dziecko, ktore przez nas jest
takie jakie jest, wigc dlatego mu ustapimy i bedziemy potulnie godzi¢ si¢ nawet na
najgorsze postgpowanie. Bo to my jeste$my winni.” Najwazniejsze stowo w obydwu
rozumowaniach brzmi ,.kochamy”, tylko w pierwszym oznacza wiasnie to, co milosé
powinna oznaczac, a W drugim nie. W drugim rozumowaniu stowem ,kochamy™ na-
zywamy wlasne poczucie winy. To dlatego wczesnie] napisalam, ze poczucie winy
pozoruje milos¢, przybiera jej szate i udaje co$ dobrego, gdy nie jest niczym madrym i
dobrym, tylko niemadrym. I w gruncie rzeczy — ztym. Powt6rzmy: poczucie winy jest
bardzo ztym doradca w wychowywaniu dzieci.
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PROFILAKTYKA

PROFILAKTYKA W SLOWIE — nie znaczy goloslowna!

Ponizej prezentujemy kolejny tekst nagrodzony w konkursie literackim ,, Blizej
siebie...” mlodziezowego miesigcznika ,,Korniszon”, przeprowadzonym w ubie-
glym roku. w ramach ogélnopolskiej kampanii ,,Blizej siebie — dalej od narkoty-
kow™.

ANIELSKIE SPRAWKI...

Chyba wszyscy wiedza, ze rola aniola stréza
jest pomoc czlowiekowi i opieka nad nim. Dobry
duszek czuwa nad jedna przeznaczona mu osoba.
Ale czy aniolek ma prawo kierowa¢ ludzkim zy-
ciem? Mysle, ze nie. Przyznajg, byloby to wielkie
ulatwienie dla obu stron. Ale czy ludzie nie za-
traciliby wtedy siebie?

By¢ aniolem strézem to wcale nielatwe za-
danie. Nurtuja mnie pytania i czuje sie¢ odpo-
wiedzialny za Natasze. Dziewczyna jest dobra,
wrazliwa... A kim ja jestem? Nazywam sig
Gabriel Junior. Jestem aniotkiem i czuwam nad Natasza — wcale nie przecigtna czter-
nastolatka. Chetnie wam o niej opowiem, bo historia jest bardzo pouczajaca.

Zupelnie nie wiedzialem, jak opiekowa¢ si¢ Nataszg. Przekazano mi ja, kiedy star-
szy aniol przechodzil na emeryturg. Bylo to dla mnie podwojne wyzwanie. Dziewczy-
na wspaniala, ale mogla Zle skonczyé. Na szczgscie jestem miodym wynalazca i
wprowadzam wiele nowosci w branzy :). Z chwilg gdy powierzono mi Natasz¢ wpa-
dlem na genialny pomyst. Nad realizacjg projektu spedzilem dwa lata, ale naprawdg
bylo warto. Wynalazek sprawial wrazenie lusterka. Jego magia polegata na tym, ze
posypany anielskim pylem cofal czas. Dziewczyna myslata wowczas, iz minione zda-
rzenia byly snem. Poznajac w ten sposéb konsekwencje, nastgpnym razem, czyli w
realnym zZyciu, postgpowala juz inaczej. Wynalazek byl kompromisem pomiedzy
szkodliwym wedlug mnie kierowaniem jej zZyciem a oboj¢tnoscia. Osiagnal zamierzo-
ny efekt, bo zamknigta w sobie Natasza nie zatracita Zycia i stala si¢ blizsza sobie
samej.

Jedna z historii zwiazanych z ,, Sennym Lusterkiem” pomoze wam lepiej zrozu-
mie¢ méj wynalazek i bardzo wazng prawde: NIE WARTO SIEGAC PO NARKO-
TYKI!

W sennym lusterku:

Natasza miala bardzo cigzki dzief, a do tego jej pies musial zosta¢ na obserwacji u
weterynarza. Po powrocie do domu usiadta przed telewizorem 1 zaczela plakaé. Matka
byla w domu. Jest to osoba bardzo nerwowa, ale Natasza ja kocha. Matka nie zamie-
rzala wesprze¢ corki, bo nic nie wiedziala o jej cigzkim dniu. Awantura zaczela si¢ od
tego, dlaczego dziewczyna placze, nie trzeba bylo kupowaé psa itd. Po godzinie zadna
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z nich nie wiedziata o co w ogole si¢ kioci. Natasza nie miata pojecia, co robic. Narzu-
cila kurtke i z placzem wybiegta z domu. Po kilku minutach znalazla si¢ na murku
szkoly. Podszed! do niej mity chiopak. Dat jej cos i powiedzial, e to ja rozweseli.

Przy nastgpnych kiétniach, a pozniej takze w czasie trudniejszych dni, dziewczyna
kierowata sie w to samo miejsce pod szkote. Nic jej juz nie obchodzito. Nawet infor-
macja, ze bierze amfetaming, nie zrobila na niej wraZenia. Wpadata w coraz wigksze
bagno. Przychodzita codziennie, wigc powoli zaczynato brakowaé jej pienigdzy...
Tracita kontrole nad swym zachowaniem...

Jaka byla rado$¢, kiedy sig obudzila:

Przezyla taki sam trudny poranek, ale z o wiele lepszym nastawieniem. Zamiast pla-
ka¢ poszta do matki... Opowiedziala jej o problemie z psem i o wszystkim. Matka
pocieszata Natasz¢. Dziewczyna znalazia wsparcie i nie musiala szuka¢ ucieczki od
probleméw w narkotykach — tak jak we $nie.

Na temat Zycia Nataszy i nieszczgsliwych wydarzef, jakich udato nam si¢ uniknac
dzieki ,,Sennemu Lusterku’, mégtbym napisa¢ ksiazke. Wiem jednak, Ze to opowiada-
nie nie pojdzie na marne. Znajac ludzi, niewielu siggneloby po ksiazke. Opowiadanie
to co innego — czyta si¢ szybko i mam nadziej¢, ze przyjemnie. Zalezy mi na tym, aby
historia Nataszy dotarta do jak najszerszych krggéw. A to dlatego, Ze aniotkom obcigto
budzet, wigc tylko nieliczni ludzie otrzymaja ,,Senne Lusterka”. - |

Katarzyna Kubiviska, Gimnazjum nr 16 w Warszawie
rys. Natalia Gordon, redaktor ,,Korniszona

Dzieci 0 trzezwosci
Dzielny Gapcio

Dawno, dawno temu, za gérami, za lasami, za rzekami rozciagata si¢ wielka pustynia.
Zyly na niej w gromadzie wielblady. Bardzo si¢
nawzajem szanowaly. Przewodnikiem grupy byl
dwugarbny wielbtad — Gapcio.

W grupie wszystko ukladato si¢ jak najlepiej do
momentu, w ktéorym na pustyni pojawil si¢ zly
czamoksieznik. Czarownik osiadl w opuszczonej
oazie. Jego zamiarem bylo przeja¢ wiadzg nad
zwierzetami. Chcial, aby cigzko pracowaly dla
niego. Wpadl na pomysl, Ze zamieni si¢g W
zblakanego wielblada, ktéry potrzebuje odpoczynku
1 pozywienia.

W zgromadzeniu Gapcia zaczglo brakowac
wody, ktéra jest Zrodlem zycia. Jako glowa stada
Gapcio wyruszyl na poszukiwanie nowego miejsca.
Pod jego nicobecno$é do wioski dotart falszywy
wielblad. Wszyscy jednomyslnie postanowili, Ze

moze zostaé. Wlasnie na to czekal podstepny czarownik. Pod ostong nocy wsypat do wo-
dopoju zaklety proszek, ktory miat sprawi¢, ze wielblady beda mu postuszne. Proszek
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zamienit wodg w alkohol.

Nazajutrz rano zwierzg¢ta pily zatruta wode, tylko
jeden z nich nie chcial. Méwil, ze jest chory i nie
smakuje mu woda, Byl to czarnoksi¢znik. Po pewnym
czasie zmienil znowu swoja postaé na ludzka.
Wielblady zrozumialy, ze to podstep, ale bylo juz za
pozno. Czarnoksi¢znik mial nad nimi wiladze. Wy-
konywaty wszystkie jego polecenia. Wieéé ta obleciala
cala pustynng kraine. Dotarta rowniez do Gapcia, ktory
natychmiast zawrécil do swojej wioski. W drodze powrotnej myslal, jak uwolni¢ swoich
przyjaciol. Na éciezce swej spotkal dobra wrozke, ktéra poradzita mu co ma zrobi¢. Dala
Gapciowi amulet, ktory musial zalozyé czarnoksieznikowi na szyje, by pokonaé zlo. Po
przybyciu na miejsce Gapcio podstgpem zatozyl amulet na szyje zlego wladcy. I w jedne;
chwili czarnoksigznik znikl. Gapcio musial jeszcze wyleczyé swoich poddanych. Wydat
zakaz picia wody az do chwili, gdy wyparuje z niej alkohol. Trwalo to wiele tygodni. Wiel-
blady cierpialy, ale juz wiedzialy, ze nie moga pi¢ zatrute] wody. Po pewnym czasie znow
woda byla smaczna i dobra do picia.

W zagrodzie zapanowalo szczgscie i radosé. Wszystkie wielblady byly wolne. Zyly
Jeszeze dhugo i szczedliwie pod wodzg Gapeia. A od czasu te) historii potrafity bardzo
dlugo nie pi¢ wody i nauczone wilasnym gorzkim do$wiadczeniem staly si¢ gorgcymi
rzecznikami trzezwosci.

Malgorzata Franciszkiewicz, 9 lat; Szkola Podstawowa nr 1 w Gostyninie

Spokojne zycie wielbtada

Wielbtad dosy¢ miat pustyni, Czy z ta wodka

wigc co$ zrobit dla rodziny. im do twarzy?

Wziat swa zone i coreczke, Te hulanki i swawole!
pojechali na wycieczke. .. Ja spokojne zycie wole!
Gdy rodzinka ta wesola Corka méwi — Tato drogi
W inne strony zawitata lepiej bierzmy za pas nogi
zobaczyta kraj zielony I wracajmy na pustynig,

i stwierdzila zachwycona; tam spokojnie Zycie pynie.
- Tu powietrze takie zdrowe! A w tym kraju, przyjaciele
- Tu na zawsze zosta¢ mogg! przydaloby si¢ zmian wiele.
Lecz gdy pobyt diuzej trwat Zeby wszyscy zrozumieli,
wielblad dosy¢ tego mial. ze do szczescia i radosci
Kraj ten bowiem z tego stynie: nie potrzeba wspanialosci
strumieniami wodka plynie. A imprezy zakrapiane

Przy okazji, bez okazji w dal odeszly tak jak burze.
tutaj zawsze pije kazdy. Wtedy bedzie rados¢, spokdj
Pija mali, duzi, starzy. Zycie pigkne jak najdhuze;j.

Kamila Iwinska, Kl. III SP w Radzikowie

(Teksty i wielblqdy nagrodzone w kategorii profilaktycznej XV edycji konkursu ,, Mo-
Jja zabawka” Mlodzieiowego Domu Kultury ul. Biatobrzeska 19 w Warszawie:
mdkochota@yahoo.com)
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LUDZIE PISZA...

BAJKA

W malym miasteczku dorastalo dwoje
dzieci: dziewczyna i chtopak. Nie wiedzieli nic o
sobie do czasu, gdy nagle znalezli si¢ w tej same;
podstawowce, w tej samej klasie. Nie wiedzieli
takze, ze mieszkaja w poblizu siebie... On, bedacy
zwykle gdzies z boku, obciazony byl pigtnem syna
miejscowego ,,narwanca”, ktérego bawilo publiczne
awanturowanie si¢ z zona... Chlopak byl tu nowy,
niewiele mo6wil i raczej nie trzymal si¢ z
réwiesnikami. Nie mial tez przyjaciol, procz swej
suki — czarnej, olbrzymiej, o przejmujacych oczach i
zamyslonym, cierpliwie-wyrozumiatym spojrzeniu.

Dziewczyna... Ona chyba byla jedyna znana mu osoba, ktéra zawsze usmie-
chala sie na widok owego tandemu: psiny ,,0 rodowodzie grochu z kapustg” (jak zwy-
kla mawiaé) i jej nazbyt cichego whasciciela... Polubili sig i niespodziewanie zaczgli
spedzaé ze sobg coraz wigcej czasu. Ona, jak to wzorowa uczennica, przykladata si¢ do
nauki i czesto po lekcjach nie wysuwala nosa z domu. On natomiast nie umial wysie-
dzie¢ w jednym miejscu, a szczegélnie SlgczeC przez dhugie godziny nad lekcjami.
Pomimo zakazow od wiosny az do péznej jesieni wolat gdzies azi€, by wracac dopiero
na kolacj¢. Byt niepokornym i troche dzikim dzieciakiem. Zle znosil szkolg, ale na
szczescie przyjaciotka czgsto pomagala mu szybko nadrabia¢ nagromadzone zaleglo-
§ci... Jedli tylko mogli, byli razem, i nawet nie zauwazyli, kiedy zaczgto mawia¢ o nich
para”. Gdy jego suka oszczenita sig, podarowal dziewczynie szczeniaka. Potem oboje
7 trudem doczekiwali lata, by calymi dniami gania¢ do wyczerpania sil ze swoimi
psami po okolicznych lasach, polach i podmokltych lakach, wprowadzajac w furie

- “ e W dobrze wychowanych rodzicéw dziewczyny. Pierwsze
 papierosy w pobliskim dzikim sadzie, calodzienne
wypady na rower, wspolne zapuszczanie wiosow czy
nadawanie sobie nawzajem indiafskich imion oraz
wiele innych, wowczas tak ekscytujacych dla nich
rzeczy, ktére spontanicznie wymyslali i rownie
zywiolowo realizowali, to wszystko budowalo wokot
nich sterylny $wiat. Ich $wiat.. Nieoczekiwanie
odkryli, ze skoczyliby za siebie w ogien, bo nie
wyobrazali sobie, by mogloby by¢ inaczej.

Bardzo szybko mijat czas. Dziecigca sielanka
urwala si¢ nagle, gdy jako pigtnastolatkowie staneli
przed wyborem szkoly sredniej. Co prawda, ona nie
dorownywata mu w bieganiu, ale on za to nie byt tak
madry i wygadany jak ona. Cho¢ chcieli razem dostac¢

el
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si¢ do jednego ogélniaka w duzym miescie — nie udalo sie
jemu... I mimo Ze nadal mieszkali tam, gdzie wczesnie), i
widywali si¢ w soboty i niedziele, nie bylo juz jak dawnie;.
Tesknil za nig i wspolnie spedzanym, okrojonym teraz czasem.
Po raz pierwszy zdat sobie sprawe, ze kocha...

Od dnia, w ktérym wyznal dziewczynie uczucia, nie
cheiala go widywaé. Cierpial, nie mogac zrozumieé:
dlaczego?... W korficu dumnie zamilki, dochodzac do gorzkiego
przekonania, ze stal si¢ przeszloscia, do ktérej z jakiegos
powodu ona wraca¢ nie chciala...

P6zniej pozwolil sobie na zakochanie jeszcze dwa
razy... Probowal budowaé swoja rzeczywistosé wokoét
dziewczyn, ktorych nigdy nie powinien byt poznaé. Uczuciowe
pogorzeliska, ktore po sobie zostawialy, z czasem zmienily go
zupelnie, a koniecznos¢ godnego dzwigania wszystkiego na
nowo od podstaw po jakim$ czasie odebrala mu cheé i sens
nawigzywania nowych znajomosci.. Powoli stawal sie
czlowiekiem, ktorego kiedy$ — jako naiwny nastolatek — nie
cheiatby zna¢; z wolna przestawal wierzyé, ze prawdziwa,
bezinteresowna milos¢ to co$ naturalnego, ze moze istnie¢. Ta
umiej¢tnie teraz zaghiszang wiarg uznat za swoj defekt, ktory —
Jak kamieni noszony gdzies w piersi — ostatecznie pociagnat go
ku dnu... Wéwczas naiwna wiara w spotkanie drugiej polowy
znikla zupelnie, ustapiwszy miejsca poszukiwaniu ,,uczucia jak
ogien”, ktére mogloby go oczysci¢ i zmieni¢, przywracajac ponownie zyciu...

Uplynelo wiele czasu, i dzi$, mimo niepewnie obranej drogi, jakby czesciej i
chetniej si¢ usmiecha. Z jakiego§ powodu trudno dostrzec w nim czlowieka. ktorego
znalem niegdys: wzbudzajacego niepokéj, jak gdyby okrytego odpychajaca wilczg
skora, przez ktérej surowy wyglad nie dawalo si¢ wypatrzy¢ starannie ukrytej, ale
najcenniejszej dla niego i najbardziej narazonej na cios czesci... jego serca — bijacego
teraz jak przed laty, rytmem serc dwojga dzieci, biegajacych boso po §wiezej i wilgot-
nej od wieczomej rosy trawie... Nieskrepowanych dzieci o duszach odkrywcéw i rabu-
s10W miejsc $wigtych...

&k

W swiecie, w ktérym nie ma niczego pewnego, jed-
no od zawsze pozostaje jednak niezmienione: $wiadomosé,
ze w sytuacjach trudnych lub nawet beznadziejnych, chro-
nione w nas wspomnienia, uczucia, marzenia czy nadzieje,
opuszczg kazdego z osobna jako ostatnie — czesto bedac
Jedynym impulsem, ktéry kaze zebraé sily i zrobi¢ kolejny,
czasem niepewnie stawiany, krok do przodu...

MB
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LIST DO MATKI...

Kochana Mamo.

Cale nasze 2ycie zniszczyl alkohol. Byl zawsze i wszedzie. Alkohol, ktéry zrobil z
naszej niewielkiej, trzyosobowej rodziny grupe trzech zupelnie obcych sobie 0sdb,
mieszkajqcych pod jednym dachem. Od dziecka pamigtam ciqgle awantury po pijane-
mu, ktére pozniej trwaly nadal, nawet jak wytrzezwieliscie.

Moje zycie odkad pamigtam bylo pasmem wstydu i strachu. Wstydu za Ciebie
i strachu o Ciebie. Dzis mam juz 37 lat, a uczucia te weiqz we mnie trwajq, weiqz 2yja i
okreslajq moje funkcjonowanie. Tak jak kiedys wracalem ze szkoly, tak teraz wracam z
pracy z tq samq obawaq. czy jestes trzeiwa, czy czegos sobie nie zrobilas. Ale teraz moj
strach jest jeszcze wigkszy, bo w domu sq moje dzieci, a Twoje wnuki. One i tak juz za
duzo przezyly i wycierpialy. Zostaly juz skrzywdzone przez wszystkich dookola; przeze
mnie — ojca alkoholika, przez swojq matke, ktéra je zostawila i przez Ciebie — babcie,
ktéra ciagle pije i dla kiorej nie ma zadnych $wietosci. Na domiar zlego doznaty row-
niez krzywdy w rodzinie zastepczej, gdzie byly okradane, bite i tresowane, i gdzie tei
bardzo czesto obecny byl alkohol.

Czy potrafisz sobie wyobrazic, poczué to, co czujq Twoje wnuki? Bo ja potrafi¢
doskonale, ja przeciez czulem to samo — i czuj¢ to do tej pory. To taka moja pamiqtka z
dziecinstwa.

Czulem sie wtedy zagubiony, odtracony. Nikomu z Was (mam na mysli Ciebie i
Ojca) nie przyszio do glowy, Ze moge mie¢ jakies problemy, trudnosci czy klopoty. Nie
przyszlo Wam do glowy, Ze nie moge sig wyspaé przed péjsciem do szkoly, Ze nie moge
przyprowadzié do domu kolegow, bo przeciez zobaczyliby mojq pijang, wulgarng i
czesto krwawiqcq matkg. Czy wiesz, Ze kiedy szlas po pijanemu si¢ kqpac — a bylo tak
prawie co dzien — i gdy zamykalas sie w lazience, ja nie spalem i pilnowalem, zebys si¢
nie utopita? Czy pamigtasz, ze kiedys wszedlem przez strych i odciglem Cig z petli?
Czy wiesz, Ze to pieklo, ktore mi zgotowaliscie, jest we mnie do dzis?

Juz jako uczen, chodzac do szkoly kupowalem sobie wina, poZniej wodke — i upija-
lem sie, sam i swiadomie, zeby Was nie styszeé. To mi zostalo. Nawet niedawno, kilka
lat temu, kiedy pozornie bardzo dobrze mi si¢ wiodlo, nadal szukalem ucieczki od sa-
motnosci — albo w alkoholu, albo przed telewizorem... Teraz nie pije juz trzeci rok, od
dwéch lat walcze o prawne odzyskanie dzieci, tak bardzo chce stworzy¢ im prawdziwy
dom, inny i lepszy niz ten, ktory sam mialem. Ale czy potrafie? Przeciez nie znam
prawdziwego ciepla rodzinnego.

Mamo, bardzo Cie kocham, pomimo tego, Ze nie bylo Cie przy mnie w najwazniej-
szych momentach mojego Zycia. Pragne wierzy¢, ze wystarczy mi sity, zeby da¢ moim
dzieciom takq milosé, jakiej sam nie zaznalem. Prosze, pomdz mi, poméz nam. Nie
niszcz tego, co mozemy jeszcze zbudowac razem.

Marek

(Od redakeji: kilka dni przed ukoficzeniem tego numeru Marek odzyskal
prawo do opieki nad dwojka swoich dzieci nadal pelni swoja trudng rol¢ samot-
nego trzeiwiejgcego ojca. Jego matka pije nadal.)
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Poswiecam ludziom, ktérzy nas nie rozu-
miejq, nienawidzq i gardzq nami, wyrzut-
kami spoleczenstwa, tym, ktorzy nas wylg-
ezyli z kategorii normainych ludzi,

- Opowiem niedlugg histori¢ mojego zy-
cia. Ale wez pod uwage, drogi czytelniku,
ze¢ przeplataja si¢ w niej historie dziesiatek,
setek i tysiecy narkomanéw. Nie chee sie
usprawiedliwiaé ani budzi¢ wspolczucie,
pragne po prostu zwyklego ludzkiego zro-
Zumienia — jest to krzyk duszy chorego,
ktory zgubil sens zycia, odrzuconego przez
spoleczenstwo, zagubionego w sobie i w
zyciu, 'y
Zaczng od tego, ze nie urodzitem si¢ £
narkomanem, stalem si¢ nim z czasem. |- usd , : !
Wezesniej bylem, jak wszyscy normalni ludzie, dzieckiem — kochanym, pieszczonym,
ale tez ruganym i karanym. Chodzilem, jak wszyscy, do szkoly, uczylem sie. Jak
Wszyscy, przezywalem uczucie pierwszej milosci, cierpialem, czekalem na spotkania,
pisalem dla ukochanej wiersze.

Jak wszyscy inni, budowatem tez plany swojego przyszlego zycie.

Wierzylem, ze caly swiat jest dla mnie stworzony, ze wszyscy mnie kochaja, cenia
| szanuja. Wierzylem, ze osiagne wszystko i obowiazkowo bede szczgsliwy. Wierzy-
lem i osiggalem wszystko, co chciatem.,

Wigkszos¢ z nas wyszla z biednych albo niepelnych rodzin. Jeden byt wychowy-
Wany przez mame, drugi przez ojca, ktos jeszcze przez babcig czy ciotke. Ale sg i tacy,
Ktorzy mieli wszystkich i wszystko, mieli i mame, i tate, i ciocie, i babcie. Po prostu,
Juk powiedziat pewien madry cztowiek: ,Narkotyki ni szczedza ani krél6w, ani zebra-
kow".

W Zyciu bylem czyms w rodzaju lidera, bo oprécz samego siebie nie moglem li-
ezy¢ na nikogo. Zycie mna szarpalo, uderzalo mnie, zgniatalo, ale ja si¢ nie dawalem,
podnositem si¢ znéw na nogi i z podwojna wiara w siebie dalej robilem swoje, wiele
osiqgalem, zbieralem laury. Mialem wszystko: pieniadze, dom, samochéd, przyjaciél,
Autorytet, pickne kobiety. C6z wigcej trzeba prawdziwemu mezczyznie! Okazato sie,
2e Jest jeszcze co$, czego wéwczas nie znalem, nie probowatem, o czym nie mialem
2adnego pojecia. Zycie na haju.

Fragment listu, napisanego przez czlonkéw
grupy Anonimowych Narkomanow z Tadzykistanu:
Aliszera, Eradia, Szuchrata
(Ciag dalszy ,,Wyznan narkomana” w nastepnym numerze!)
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Przeczyt@ne w poczcie elektronicznej

Adres naszej poczty elektronicznej zamieszczamy na wewnetrznej stronie
okladki. Staramy si¢ odpowiada¢ na wszystkie Wasze listy, a najciekawsze publi-
kujemy w kolejnych numerach LArki”. Je§li macie problem, pytanie, potrzebuje-
cie wyjasnienia, rady czy wsparcie, piszcie — odpowiemy lub poprosimy o odpo-
wiedZ specjalistow. Piszcie jesli chcecie podzielié si¢ obserwacjami, refleksjami,
osiggnigciami — z radoscig zamieScimy Wasze listy na lamach ,Arki”, aby Wasze
do$wiadczenia postuzyly innym Czytelnikom. e ,

NIE BEDE ULATWIAC
LIST PIERWSZY

Witajcie AA..

Pisze do was zrozpaczona kobieta, zona i matka.
Méj maz jest alkoholikiem juz w dosC zaawansowanym
stadium natogu. Ma 50 lat. Dwa lata temu w wyniku
redukcji stracil pracg i od tego czasu rozpoczglo si¢
jego codzienne pijanstwo. Dzisiaj sytuacja wyglada
nastepujaco — w ciagu 24 godzin wypija okoto 1 butelki
wodki + 1-2 szklanki wina albo 2 piwa. Mowig o dobie,
a nie o dniu, bo dzief i noc si¢ juz dawno u niego
przemieszaly. Caly czas przebywa w 16zku, wstaje
tylko na godzing — dwie, by zjes¢, napic sig, posiedzie¢
przed komputerem i znow sig polozyé. Kiedy przespi sig 2-3 godziny, wszystko powta-
rza sie od nowa. Zanim to wszystko sig zaczelo, pit umiarkowanie — do 50 gram wod-
ki, czasem kieliszek wina (w piatek czy sobote maksymalnie butelkg). Jest specjalista
informatykiem, jednym z pierwszych i bardzo dobrym, o niesamowitym zmy$le tech-
nicznym, osobowosci, intelekcie i szerokich zainteresowaniach. Niestety, wlasciwym
stowem jest : BYL. Dzisiaj nie interesuje si¢ niczym, ani technika, ani synem, ani w
ogole zyciem. Zamknat si¢ W naszym mieszkaniu i wychodzi tylko po to, aby kupi¢
sobie alkohol. Nie spotyka si¢ z zadnymi przyjaciélmi. Nie chce tez spotkac si¢ z leka-
rzem, z ZADNYM lekarzem — ostatnio miewa silne béle w piersiach, obawiam sig
zapalenia phuc, ale on nie chee sig poradzi¢ ani naszego lekarza rodzinnego, ani zadne-
go innego. Jesienig rozmawialam ze specjalista psychiatra, byl gotéw leczy¢ go w
domu, ale maz nie zechcial nawet si¢ z nim spotka¢. Nie zyczy sobie rozmow na ten
temat, nawet najmniejsza aluzj¢ do jego stanu odpiera jako form¢ krytyki. Uzala si¢
nad soba, ma stany depresyjne i, leczy si¢” alkoholem — jego stan fizyczny si¢ pogar-
sza coraz bardziej, z doskonalego sportowca pozostal dzi$ roztrzgsiony stary czlowiek,
ktory z ledwoscia podnosi tyzke do ust. Obydwoje z synem, jego najblizsi, martwimy
sig bardzo, ale nie wiemy co robi¢.
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Wiem, ze wbrew jego woli nie mogg go leczy¢, ale jak zostawi¢ czlowieka zeby
umarl — bo wszystko chyba zdaza w tym kierunku. Czy mozecie mi poméc rada, co
mam robic albo do kogo si¢ po taka rade zwrocié?

Kiedys styszalam o jakims ziolowym specyfiku na alkoholizm — specjalnej ziolowej
nalewce, ktora trzeba dodawa¢ do jedzenia lub napoju. W tej chwili podaje mu druga
serig, ale pierwsza nie przyniosla zadnego efektu. Znajomy lekarz polecit dawaé lekar-
stwo na uspokojenie i polepszenie stanu ogélnego; juz dwa miesiace mu je podaje
razem z witaminami z grupy B — nie ma widocznej poprawy.

Nie mogg zrozumie¢ jego skrzywionego myslenia — czy on nie chce, czy nie moze
uswiadomi¢ sobie, Ze to, co robi, niszczy wszystko cokolwiek dobrego kiedys zrobit.
W tym wszystkim daje powody wielu niegodziwym ludziom do wykorzystywania jego
stabosci, wySmiewania i ponizania.

Czy jest jakikolwiek sposob, w jaki moge go zmusié, aby przejrzal na oczy i zaczal
si¢ leczy¢? Czy jest wyjscie z tego koszmaru?

Proszg, odpowiedzcie mi, jestem taka zrozpaczona i nie mam do kogo si¢ zwrécicé.
Dzigkuje wam z gory.

g Nina

.......

LIST DRUGI

Witaj Nino.

Naprawdg¢ bardzo dobrze rozumiem zaréwno dram-
atyczny stan Twojego meza, jak i Twoja sytuacje,
strach, obawy i caly koszmar Twojego Zycie. Robig ten
wstep dlatego, zeby nieco zlagodzié¢ prawdy, ktére mu-
sz¢ Ci powiedzie¢ za chwilg. Bo to, co musz¢ powie-
dziec, bedzie dosy¢ brutalne i pewnie bolesne dla Ciebie
(przynajmniej na pierwszy rzut oka). Sprobuje odniesé
si¢ do wszystkich informacji z Twojego listu po kolei.

W obecnej sytuacji jest to juz najmniej wazne, ale
troche watpig, ze problem alkoholowy Twojego meza zaczal si¢ dopiero po stracie
pracy (czy jestes tego pewna??) — tak dobrych specjalistéw nie zwalnia si¢ raczej bez
powodu, a nawet gdyby tak sig stalo, to zazwyczaj maja oni takze zawodowe alterna-
tywy.

Maz nie pracuje, jak piszesz, od dwoch lat, to znaczy, przypuszczam, nie ma tez od
tego czasu dochodéw. Za co wige kupuje ten caly alkohol, ktéry przez caly czas wypi-
Ja? Wyglada na to, ze wydaje dziennie przynajmniej 15 zlotych na alkohol. To daje
miesigcznie 450 z1, a rocznie, skromnie liczac: 5400, przez dwa lata ponad dziesieé
tysigey. Catkiem niezla sytuacja, jak na bezrobotnego!... Pisz¢ to nie po to, aby Ci sie
miesza¢ do rodzinnego budzetu, ale zebys zobaczyla, jak prosty jest w gruncie rzeczy
sposdb pozbawienia meza alkoholu — po prostu przestaé mu go finansowaé! Wiem, ze
nie zawsze to jest takie proste, oczywiscie trzeba si¢ liczy¢ z tym, ze jesli alkoholikowi
odméwisz alkoholu, to ukradnie albo wyniesie co§ z domu; czasami tez kobiety ulega-
Ji wobec grozby czy przemocy, ale nie sugerujesz nic na temat agresji meza... Piszesz,
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ze on wstaje tylko, Zeby je$¢ i pi¢ — a przeciez taki duzy chiopiec aby jes¢ (o piciu nie
wspomng), powinien pdj$¢ na polowanie... Dlaczego mialby przestawac pi¢, skoro ma
do tego tak komfortowe warunki? Ugotowane, pewnie tez posprzatane (takze po jego
pijanstwie pozostalo$ci rozmaite...), uprane, a jeszcze na dodatek witaminy mu podsu-
waja, zeby przypadkiem nie stabt za bardzo — to przeciez tylko idiota rezygnowalby z
tego wszystkiego!

Twéj maz, ma si¢ rozumie¢, nie uswiadamia sobie tego. I nie uswiadomi so-
bie, jesli mu sig tego nie powie, a kto ma to zrobic, jesli nie Ty (albo wy — nie wiem W
jakim wieku jest Twéj syn i czy jest zdolny stanac¢ przed tym problemem). I oczywi-
$cie maz nie zechce spotkac si¢ z lekarzem (a z tymi lekarzami, ktorzy na alkoholizm
przepisuja ziota moczone w alkoholu, nawet lepiej, zeby si¢ nie spotykat!), bo to sta-
nowilby zagrozenie dla jego komfortu picia. Jeszcze mniej bedzie chcial rozmawiac z
Toba czy kimkolwiek na ten temat — z tego samego powodu. Ale aluzjami nic nie osia-
gniesz. Alkoholik musi by¢ .zbombardowany” bezposrednio faktami — z calym ich
ciezarem i okropiefstwem, aby dostal szansg uswiadomienia sobie tego co robi ze
swoim (i Waszym) zyciem. I tu uwaga (jesli nadal jeszcze chcesz czytaé te bezecen-
stwal?): jesli cztowiek, niezaleznie od tego czy jest alkoholikiem, czy tez nie, posta-
nowi zniszczyé swoje Zycie, to ma pelne prawo to zrobic, jakkolwiek jest to bolesne
dla jego bliskich. Ale NIE MA PRAWA niszczy¢ zycia innych — Twojego zycia, Zycia
Waszego syna. I nie zdola tego uczyni¢, jesli mu na to nie pozwolisz. Bezwarunkowo
musi si¢ dowiedzieé — ustysze¢ i zobaczy¢ — ze nie pozwolisz mu na to! Jestes czlo-
wickiem, masz prawo do godnego Zycia, masz prawo (a nawet obowigzek wobec swo-
jego czlowieczefistwa!) walczy¢ o takie zycie. Ale by to zrobi¢, musisz dostrzec i prze-
zwyciezy¢ wlasne wspohuzaleznienie, ktére — jak $wietnie widaé z Twojego listu — nie
pozwala Ci widzie¢ wielu spraw realnie, dokladnie tak samo jak uzaleznienie nie po-
zwala na to Twojemu mgzowi.

To brzmi okrutnie, wiem, ale tylko takie jest wyjscie z tej sytuacji.

Ma sie rozumieé, Ze nie da si¢ go leczy¢ wbrew jego woli. Nie tylko z powo-
du niedoskonatosci naszego prawa. Aby byt w stanie sprébowaé zmieni¢ cokolwiek w
swoim pijanym Zyciu, alkoholik musi tego CHCIEC, i to chcie¢ bardziej, niz chee pic
(a pamigtajmy, Ze tego chce diabelnie!). A zeby zechcial tej zmiany, musi przerazi€ si¢
widokiem samego siebie i swojego alkoholowego zycia tak bardzo, zeby nie chcie¢
tego wigcej. Aby to sig stalo, MUSI ZOBACZYC to swoje zycie w calym jego kosz-
marze. Sam tego nie zdota zrobié, trzeba mu w tym pomoc, pokazac to — i to wlasnie
jest prawdziwa pomoc, a nie dbatos¢ o to, aby mniej cierpiat z powodu swojego picia.

To jedna strona medalu. Druga to ta, ze musi on poczué si¢ ,,postawiony pod
$ciang”, musi wiedzie¢, Zze nie ma innego wyjscia (bo mechanizmy jego choroby jesz-
cze nie raz beda go zmuszaty do poszukiwania furteczek w strong alkoholu), ze jesh
nie podejmie proby zmiany, straci wszystko, na czym jeszcze by¢ moze mu zalezy.

W AA madrzy ludzie mowia, Ze alkoholik moze zaczaé zdrowie¢ dopiero
kiedy dotknie swojego dna i odbije si¢ od niego. Ale zeby to dno nie okazalo si¢ zbyt
gleboko (bo tak naprawde jedynym ostatecznym dnem jest dno grobu, a od tego dna
jeszcze nikomu nie udato si¢ odbi¢), trzeba mu pomo6c w odczuciu jakiegos innego
dna, na troszeczke wyzszym pigtrze, a jesli trzeba — nawet stworzy¢ takie ,sztuczne
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dno”, wywola¢ kryzys, ktéry za to dno postuzy. Zwykle jednak wspétuzaleznienie
bliskich nie pozwala im tego zrobi¢ — od Ciebie zalezy, czy bedziesz nadal znosié¢ stan
mezZa 1 swoimi usitowaniami pomocy kochanemu czlowiekowi pomagaé¢ mu w gruncie
rzeczy w dalszym piciu — czy tez odwazysz si¢ na zmiang swojego zachowania wobec
niego.

Dodam, Ze sama jestem alkoholiczka, od kilkunastu lat trzezwieje, a od kilku
pracujg tez w terapii, probuj¢ pomaga¢ innym alkoholikom, z ktérych wielu przypomi-
na bardzo Twojego meza. Spotykam takze ich bliskich, od ktérych na poczatku stysze
zazwyczaj historie bardzo podobne do Twojej. Nie méwi¢ tego, by zmniejszy¢ wage
Twojego problemu, ale Zeby Ci pokaza¢, ze mozna sobie z nim daé rade, tak jak daje z
zim sobie rad¢ wielu ludzi. Poczatek mojego wilasnego zdrowienia sama tez zawdzie-
¢zam odwadze i nieustgpliwosci najblizszego mi czlowieka, mojego ojca, ktory potrafit
przetamac wlasne opory i whasny wstyd i zmusié¢ mnie do spojrzenia prawdzie w oczy.

Wystarczy. jesli zechcesz, napisz znowu. Bede sie staraé odpowiadaé na
wszystkie Twoje pytania, ale obiecuj¢ tez, ze nie bede Ci utatwiaé...

Zyczg Ci sily i pogody ducha. Wierzg, ze dasz rade.

AA
droga2001us@wp.pl

LIST TRZECI

Czes¢, redakcjo. Oczywidcie nie mam nie mam nic przeciwko zamieszczenia
naszej korespondencji w ,,Arce”.

Przez ten caly czas (juz ponad rok!), ktéry uptynal od mojego pierwszego li-
stu, przekonalam si¢, ze jest wiele osdb takich jak ja, i u nas, i na calym $wiecie. Po
waszym ubieglorocznym seminarium, za mozliwos¢ udzialu w ktérym jeszcze raz
serdecznie dzigkuj¢, zaszly w naszym Zyciu zmiany na lepsze. Dzigki temu wszyst-
kiemu, czego nauczylam si¢ od was i innych AA, przeprowadziliSmy w domu inter-
wencjg, ktorej skutkiem byta zgoda meza na leczenie w szpitalu i okolo miesiaca abs-
tynencji — to bylo latem 2005 roku. Potem, na jesieni i wezesna zima, nastapito pogor-
szenie, przez Bozym Narodzeniem znowu krétki okres trzezwosci, potem znéw na-

Niedawno maz mial powazny krwotok w wyniku zaostrzenia choroby wrzo-
dowej — byt na krotko w szpitalu, a teraz znowu nie pije, jest na ostrej diecie...

Nie wiem, czy tym razem si¢gnal swojego dna, nie wiem jak dhugo bedzie
trwa¢ poprawa i co przyniesie przyszlo$é — ale kazdy trzezwy dzien jest dla mnie da-
rem, Bozym blogostawienistwem.

O sobie moge powiedzie¢, ze odkad zaczetam pracowaé nad Programem 12
Krokéw czujg si¢ duzo lepiej, czuje si¢ ,bardziej cata”, za co sig tylko zabiorg, wszyst-
ko mi si¢ udaje, przynosi mi zadowolenie i rado$¢. Od kiedy przyznalam, ze jestem
bezsilna wobec alkoholizmu meza i oddatam si¢ w rece Sily Wyzszej — niezaleznie od
aktualnego stanu mojego meza — ja czuje sig¢ dobrze, jestem duzo spokojniejsza, zyje w
pokoju z sama sobg i z ludzmi.

Pozdrawiam i dzigkuje.

Nina
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PROSTO Z MITINGU (z Polski i Swiata)

WRACAM Z PIEKLA

Zwatka. Przytomniej¢ we wiasnym 16zku.
Wreszcie. Gdzie bylam przez te dni i noce?...
Umieram... Korzystajac z faktu, ze dotartam do
domu, wyciagam reke, wybieram numer B.,
starego przyjaciela z AA. , Przychodz wieczorem
na miting!”

Teraz nie mam sily, ale jutro...

Nadchodzi jutro. Czuje si¢ trochg lepiej.
Chociaz sil nadal nie mam. Na nogi podnosi
mnie mysl, ze spotkam starych przyjaciét z AA. Z ta mysla nuce pod prysznicem.

Ide. Sa usmiechnieci i czekaja na mnie. Starzy, kochani, najprawdziwsi, najmilsi,
najpiekniejsi, najmadrzejsi, najwierniejsi. PRZYJACIELE.

Kiedy$ moglabym si¢ z nimi przytuli¢ w jakiej$ knajpie. Kiedys...

Ale teraz! Teraz jestesmy na drugim brzegu. Swoimi powitaniami, usmiechem
zdecydowanie wyciagaja mnie na ten drugi brzeg. Posiniaczona, kulejaca, staba, trzg-
saca sie, mowie im: Witajcie, przyjaciele, wracam z piekia!

Miesiace mingly od tamtej chwili. Moi starzy 1 nowi przyjaciele, z wami jestem
szczesliwa! Kiedy$ lekkomyslnie popeinitam blad — ,nie mialam czasu” dla was. A
jestescie tak interesujacy! Wy wiecie najlepiej, ze kiedy czlowiek pije, cho¢by w naj-
liczniejszym towarzystwie, predzej czy pézniej nieuchronnie zostaje sam. Sam ze
swoja choroba. Wy najlepiej wiecie, ze kiedy czlowiek jest po kieliszku, czlowiek —
alkoholik, nie ,robi sobie dobrze”, a po prostu juz tylko wlewa, wlewa... Bez jedzenia,
bez snu w ciepltym 16zku, bez zadnej mysli poza Slepym, instynktownym dazeniem:
jeszcze, jeszcze, wigcej alkoholu. Nie zywy i nie umarly. W jakim$ réwnoleglym
$éwiecie. Rajska droga, prowadzaca do piekla.

Wy jestescie magia mojego ocalenia. Od was si¢ nauczylam, ze najsilniejsza i naj-
zdrowsza jestem, gdy pomagam. Nigdy nie waham sig pomagaé. Tak jak wy si¢ nie
wahacie. Nauczylam si¢ lepiej rozumie¢ ludzi, tak jak wy mnie rozumiecie.

Dziekuje wam, przyjaciele! I wybaczcie, Zze zawsze bede pamigtaé tamto: ,,Witaj-
cie, wracam z pickla.”

Maja

JOSKO OPOWIADA

Mam 46 lat i jestem trzezwym alkoholikiem. Nie pilem ani kropli alkoholu od 26
pazdziernika 1992 roku. Obecnie mieszkam w Australii, ale jestem Butgarem. Tu, w
Australii, dzieki Wsp6lnocie Anonimowych Alkoholikéw i Sile Wyzszej, znalaziem
rozwiazanie swojego problemu alkoholowego. Oto moja historia.

Urodzilem sie i wyrostem w Bulgarii, w malym gériczym miasteczku gieboko w
goérach Rodopach. Pamigtam jakie radosne bylo moje dziecinstwo, szczegblnie w dni
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Swiateczne. Wszyscy dorodli biesiadowali, grala muzyka, $piewano piosenki, a dzieci
bawily si¢ i tanczyly. Marzylem wtedy, aby by¢ jak ci dorosli, méc pi¢ i §piewac.

Nie mialem wowczas pojecia, ze nad tym malym miasteczkiem wisiala niewi-
dzialna depresja. Zarébwno méj ojciec, jak i prawie wszyscy pozostali mezczyZni z
miasteczka pracowali w starych kopalniach odkrywkowych nad rzeka Erma. Stale
chodzily stuchy o obsunigciach wyrobisk w kopalniach i o $miertelnych ofiarach. Oj-
ciec pit cigzko, do szalenistwa. Bardzo sig go batem, zwlaszcza gdy byl pijany stawat
si¢ bardzo agresywny. Zawsze czulem si¢ inny od niego, przychodzito mi do glowy, ze
moze jestem adoptowany,

Na zabawach czulem si¢ niezrecznie. Brakowalo mi kurazu, aby zaprosi¢
dziewczyng do tanca. Nie potrafilem si¢ pogodzi¢ z tym, ze ktéras moglaby mi odmé-
wic i balem sig tego jednocze$nie. Zauwazylem, ze dziewczyny mnie unikaja, albo tez
sobie to wyobrazalem, nie wiem. Ale z tego powodu wolalem wcale nie taficzy¢, niz
narazi¢ si¢ na afront odmowy. Brakowato mi wiary w siebie i samoakceptacii.

Pozniej odkrylem magiczna site alkoholu, ktéry dal mi nowa nadzieje. Po wypiciu
kieliszka czy dwoch bytem kims zupetnie innym, moglem nawet patrze¢ wszystkim w
oczy, nie balem si¢ nikogo i niczego. Bylem pewien, ze znalaztem odpowiedZ na méj
problem. Jeden-dwa kieliszki anyzéwki i wszystko byto w porzadku! Bylem przepel-
niony przyjemnymi uczuciami, picie mnie uspokajato. Nie balem sig i nie wstydzilem i
potrafitem bez zenady krzykna¢ w dyskotece do tej czy innej dziewczyny: , hej, nie réb
fochow, chodz tu zatanczy¢!”

Alkohol zaczal kontrolowaé moje zycie. Ale bez wzgledu na to, ile mi dawal, za-
bieral jeszcze wigcej, a w koricu zaczat juz tylko zabieraé. Zniknat tamten magiczny
efekt rauszu. Pitem zbyt duzo i zaczalem dawa¢ plamy. Przeistoczylem si¢ w potwora,
Jakim dotychczas nie wiedzialem, ze w ogble mogg by¢. Jednoczeénie umacniata sie
moja nienawis¢ do samego siebie, nie moglem — i nie chcialem! — spojrzeé na siebie w
lustrze. ..

Uciekatem od rzeczywistosci z pomoca hollywoodzkich bohateréw. Po obejrzeniu
kazdego filmu wyobrazalem sobie, Ze jestem jego bohaterem i nasladowalem go. Nie
moglem juz wyobrazi¢ sobie Zycia bez alkoholu. Moje zachowanie bylo nie do znie-
sienia dla innych. Nie umialem zatrzymac¢ si¢ w jednym miejscu, po kazdym kolejnym
skandalu zabiralem zabawki i zjezdzalem gdzie indziej. W ten sposéb nosito mnie po
calej Europie, az dotarlem do Australii. Po dwoch latach spedzonych tam miatem po-
czucie, ze jestem w putapce. Nie wiedzialem, ze to poczatek koszmaru, wypelnionego
goryczy biedy. Bylo ze mna coraz gorzej, odkad znik} blogi efekt alkoholu. Ale pilem
dalej, bo nie wiedzialem, co innego mégibym robié. Bylem juz w peini uzalezniony i
nie wyobrazalem sobie zycia bez alkoholu, takie zycie wydawalo mi si¢ potworne i
przerazajace. Wydawalo mi sig, ze te potwory beda mnie przesladowaé dzien i noc, az
zwariujg. Bylem niezdolny do jakiegokolwiek konstruktywnego dzialania, zylem tylko
po to, zeby pi¢. Nie mialem rodziny ani przyjaciél. Fantazjowalem o dziewczynie,
ktéra mnie rzucita kilka lat wezedniej. Zazdro$citem wszystkim ludziom, ktérym sie
wiodlo, ich rodzin i sukcesow. Ukryty gniew jatrzyt mnie bez przerwy. W koncu na-
stapil moj ostateczny upadek.
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Stracilem wolg zycia. Jednak miysl
aby zrobi¢ koniec ze soba mnie przera-
zala, stalem si¢ wielkim tchorzem. Balem
sie wlasnego cienia. Wolalem umrze¢ pi-
jany we $nie. Nie bytem w stanie znosi¢
dluzej wszystkich fizycznych 1 ducho-
wych cierpien. Kilka razy probowatem
skoficzyé ze soba, ale nie udalo si¢. Ale
nie chcialem i nie moglem juz zy¢ diuze)
w ten sposéb. Bylem w putapce, z ktorej
nie widzialem wyjscia.

Wtedy poznalem przyjaciol, czion-
kow Wspolnoty AA, ktorzy przyszli od-
wiedzi¢ mnie w szpitalu. Zaproponowali
mi, Zze razem mozemy poOj$¢ na miting,
ktory odbywal si¢ w tym samym szpitalu.
Nie mialem pojecia o czym do mnie mo-
wig ci ludzie. Ale oni opowiedzieli mi
swoje historie, bardzo podobne do moje;.
Okazalo sig, ze i oni byli w takiej samej
sytuacji, nawet lezeli w tym samym szpitalu. Zaciekawilo mnie to i zapytalem, jak
udalo im sie wyjs¢ z tej putapki. Pamigtam plomyk w ich oczach gdy méwili o ducho-
wym programie Anonimowych Alkoholikéw i o tym jak oni sami uwierzyli w Silg
Wyisza.

Kocham AA od swojego pierwszego mitingu 26.10.1992. w Canberra Hospital
ACT. Dostalem wtedy nowa nadziejg i wolg Zycia. Potrzeba przemiany stala si¢ dla
mnie najwazniejsza. Ale brakowato mi doswiadczenia, nie wiedziatem jak si¢ Zyje na
trzezwo, bylem tak uzalezniony od alkoholu, Ze nie umiatem zy¢ bez niego. Wszystko
bylo nowe i nieznane, bardzo si¢ balem, ze nie dam rady. Dlatego odwazylem sig po-
prosi¢ jednego z nowych przyjaciét z AA zeby zostal moim sponsorem. On mial taka
niesamowita sile. Chciatem i ja taka posias¢. M6j sponsor mnie uspokoil, ze 1 ja moge
da¢ rade, jesli tylko bardzo si¢ postaram i przyjme zasady programu AA jako wska-
z6wki do budowania nowego zycia. Pomogl mi zobaczy¢ i zaakceptowaC samego
siebie takiego, jaki bylem w tamtej chwili. Razem pracowalismy nad Krokami, ktore
AA proponuje jako droge do wyzdrowienia.

Z cala pewnoscia moge stwierdzi¢, ze AA uratowato mi zycie. Tam poznatem
swoja Sile Wyzsza, ktora uczynita i nadal czyni ze mng cuda. Pragng i tobie zapropo-
nowaé to, co zaofiarowano mnie: sprobuj naszego sposobu zycia, a jesli ci si¢ nie
spodoba, zawsze mozesz wroci¢ do butelki. Sprobuj tylko przez 30 dni rozmawiac ze
swoja Sita Wyzsza, a jeéli nic si¢ nie zmieni, to przeciez nic nie stracites! Ja sprobowa-
tem i rezultat jest taki, ze czternascie lat nie pij¢, dotad chodzg regularnie na mitingi
AA i przepelnia mnie wdzigcznos¢, Ze mogg.

Josko, Australia
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