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DRODZY CZYTELNICY!

Skupienie Kkonieczne jest w kazdym
przedsigwzigciu. Skupiamy mysli, energie,
dostgpne srodki i narzgdzia, réwniez pomoc-
nikow — po to, by doscignaé upragniony cel,
zrealizowal zamiar, doprowadzi¢ postano-
wienie do formy dokonanej. Skupienie po-
trzebne jest w kazdej nauce, gdy chcemy
dowiedziec sig, przezy¢, poznac co$ nowego.
Jezeli zycie to ciagle uczenie si¢ nowych rzeczy, to c6z bardziej wymaga skupie-
nia?

Przeciwienstwem skupienia jest rozproszenie, dekoncentracja, zagapienie, nie-
uwaga.

Zaczglam o tym pisa¢ we wstgpie do pigédziesiatego numeru Arki — numeru
szczegolnego, jubileuszowego! — nie bez powodu. Zbyt czesto styszymy i sami
moéwimy, ze pospiech i nadmiar spraw utrudnia nam zycie.

To nie znaczy, ze gorze) zyjemy, ale to znaczy, ze w pospiechu i gonitwie tra-
cimy czgsto z oczu cel, do ktorego checemy dazy¢. Po drodze wyskakuja nam inne
cele, celatka, ktore zabieraja nasza uwage i rozpraszaja skupienie na tym, co istot-
ne.

Do skupienia mozna nauczy¢ si¢ powraca¢. Mozna odzyskiwaé¢ je w kazdej
chwili, gdy chcemy sprawdzi¢ kierunek, w jakim zdazamy i tresci, jakimi przepel-
nione staje si¢ nasze zycie.

Nie musi to wecale by¢ gleboka medytacja. Skupienie ma z nia jednak kilka
wspolnych cech. Na przyklad warunki zewngtrzne, Najpierw uciszamy caly halas
wokot siebie. Wylaczamy radio, telewizor, telefon. Oddalamy si¢ od gadajacych lu-
dzi. Sami przestajemy mowi¢. Mozemy natomiast zacza¢ pisa¢. Dajemy sobie czas,
krotszy lub diuzszy, ale nieprzerywany niczym z zewnatrz. Niech trwa dotad, az
skupienie wyrzuci z glowy caly Smietnik. Niech znajdzie si¢ w myslach miejsce na
to, co chcemy w skupieniu rozwazyé.

Czgsto bywaja to pytania, ktére trzeba przede wszystkim konstruktywnie prze-
formulowac, Zamiast: I co ja teraz poczng? postawmy pytania: ,.Czy faktycznie
jest to moj problem?* ,Od czego mam zaczaé rozwigzywac ten problem?* | Kogo
warto si¢ poradzi¢?* ,,Co zrobig, jezeli nie uda mi si¢ od razu problemu rozwia-
zac?" Jak zmniejszy¢ przykros¢ wynikajaca z tego problemu?” Tym torem, w sku-
pieniu, podazamy jeszcze nie od razu do rozwigzania kwestii, ale juz do zobaczenia
Je) w praktycznym i pozytywnym kontekscie.




Jesien 1 zima sprzyjaja skupieniu. W naszym klimacie, gdy przyrodg ogarnia
uspienie, jakos bardziej naturalnie wyglada czlowiek idacy powoli, albo rozparty w
wygodnym fotelu, zadumany, pelen skupienia. Niech wigc nam si¢ w wyciszone
miesigce uda przeprowadzi¢ jak najwiecej skupionych rozwazan, planow, decyzji i
postanowien.

[ niech pomoze w tym lektura ciekawych tekstow w tym numerze | Arki”.

Ewa Woydyllo

Na wstepie tego jubileuszowego numeru dedykujemy Wam Krétkie Opowia-
danko, przeczytane kiedys w korytarzu jednej z warszawskich poradni leczenia
uzaleznien.

Jest to przypowiesé o czterech osobach.

Nazywali si¢: Kazdy, Ktos, Nikt i Ktokolwiek.

Mieli oni do wykonania wazne zadanie 1 Kazdy byl pewien, ze Ktos to zrobi.
W zasadzie zadanie to mégl wykona¢ Ktokolwiek, wige Nikt tego nie zrobil. Ktos
zdenerwowal si¢ z tego powodu, poniewaz bylo to przeciez zadanie Kazdego. Kaz-
dy myslal, ze Ktokolwiek moze to zrobi¢, ale Nikt nie zdawal sobie sprawy z tego,
ze Kazdy postanowil tego nie robic.

Skonczylo si¢ na tym, ze Kazdy winil Kogos za to, ze Nikt nie zrobil tego, co
w koncu mogl przeciez zrobi¢ Ktokolwiek!™

Ta zabawna na pozor historyjka nie jest i 1 tylko blyskothwg gra stow. To w
istocie powazne 1 glebokie opowiadanie o odpowiedzialnosci. Naszym czterem bo-
haterom przydarzyla si¢ ta nieprzyjemna w skutkach historia z jednego tylko po-
wodu. Poniewaz wsrdd nich zabraklo jeszeze jednego bohatera, tego, ktory nazywa
sig: Ja.

Jedno z najwazniejszych przestan AA glosi: ,,...1 za to ja jestem odpowiedzial-
ny”. Tylko JA. Oczywiscie tylko za to, co do mnie nalezy. I tylko za to, co ode
mnie zalezy. Ale ,.tylko” za to — znaczy czasem niewiarygodnie wiele.

Ten pigcdziesiaty numer ,,Arki” jest tego dowodem!

Serdecznie dzigkujemy wszystkjm ktorzy podjeli si¢ ,.tylko” tego, co mogli
zrobi¢, ktérzy wspoltworzyli ten 1 wszystkie poprzednie numery. Wazyﬂklm Auto-
rom, profesjonalistom 1 uzaleznionym, ktorzy zechcieli po- - ' 4
dzieli¢ si¢ swoim doswiadczeniem 1 w ten sposob pomagac
innym.

To dzicki Wam przytoczona powyze) historia moze
znalez¢ — 1 znajduje! — zupelnie inne zakonczenie. I dzigki
Wam ,,Arka™ nadal si¢ ukazuje i, miejmy nadziejg, ukazy-
wac si¢ bedzie.

Anna S;wed



DOBRA PSYCHOTERAPIA

Tytul przewrotny, przyznaj¢. Bo czyz psychoterapia moze by¢ niedobra? Nie-
stety, moze. Tak jak jeden czlowiek moze by¢ dobry, a drugi niedobry, to samo na-
rzgdzie moze by¢ uzyte w dobrym celu i w niedobrym, albo jedna i ta sama metoda
moze raz stuzy¢, a raz burzy¢. Wymienitam trzy elementy skladajace si¢ z grubsza
na psychoterapi¢. Jednym jest osoba terapeuty, z jego (lub jej) zewnetrzna i we-
wnetrzng postawa, osobowoscia, wiedza 1 doswiadczeniem. Drugim sa narzedzia,
czyli tres¢ 1 klimat prowadzonej komunikacji, stosowane kwestionariusze lub testy
1 ich interpretacje, zadania do wykonania, zadawane pytania i udzielane odpowie-
dzi. Trzeci element stanowi metoda, model, okreslony system, w ktorym operuje
odpowiednio dobranymi narzedziami terapeuta, uruchamiajac i podtrzymujac pro-
ces zmiany u danej osoby, uzgodniony wraz z nig i realizowany, $wiadomie lub
nieswiadomie, przy jej wspolpracy. Kazdy z trzech elementow moze mieé¢ defekt.
Wystarczy jeden defekt, by psychoterapia przyniosta zle skutki zamiast dobrych.

Dawniej psychoterapia byla niepotrzebna, bo mieli$my tatwy dostgp do natu-
ralnych zrodel pomocy psychologicznej, choé nieprofesjonalnej, oferowanej przez
znacznie szerszy niz u nas dzisiaj krag rodzinny. Nie bylo tylu wyboréw, a wigc nie
trzeba bylo co chwilg podejmowac mniej lub bardziej doniostych decyzji. Zycie to-
czylo si¢ wolniej 1 bardziej przewidywalnie. Nie jak tsunami, tylko jak powiew
bryzy. A jezeli zdarzalo si¢ tsunami — dostownie lub w przenosni - to nikt nie byt
zdany tylko na siebie. Dzi$ natomiast prawie kazdy, nawet niejedno dziecko, zna
uczucie samotnosci — najgorsze z wszystkich cierpieni egzystencjalnych. Lub, co
wcale nie jest mniej dotkliwe, uczucie leku przed samotnoscia.

Psychoterapia moze zastapi¢ wsparcie brakujacych bliskich ludzi, zrekompen-
sowac brak madrosci zyciowej i uruchomi¢ trening funkcjonalnych zachowan, kto-
rych wielu z nas brakuje. Jednym brakuje z powodu niedostatecznej mitosci i ak-
ceptacji w dziecinstwie albo nieodpowiednich wzoréw postgpowania, innym z po-
wodu wrodzonych ograniczen lub zahamowan rozwojowych. Takie deficyty nega-
tywnie odbijaja si¢ na stanie ducha, utrudniajg relacje z ludzmi, nie ucza samodsy-
cypliny niezbgdnej do osiagania celow i spetniania pragnien. Skoro czlowiek zdany
Jest dzis na siebie bardziej niz kiedykolwiek w dziejach, psychoterapia ma duze
szanse sta¢ si¢ wizytowka firmowa wspolezesnego stylu zycia, jezeli jeszcze nie na
calej kuli ziemskiej, to z pewnoscia w naszej czgsci swiata. Coraz wiecej ludzi za-
cz¢lo juz doceniac t¢ niezwykle pomocna we wlasnym rozwoju forme kontaktu i
wspolpracy z odpowiednio wyszkolonym specjalista.

Psychoterapia jako sposéb na poprawg jakosci zycia nie pojawila si¢ bynajm-
niej ostatnio. Wyewoluowala z XIX-wiecznej psychoanalizy Freuda, Junga i Adle-
ra, a nastgpnie z dziesigtek szkot i modeli rozwijajacych si¢ w kolejnych dziesigcio-
leciach w Europie Zachodniej i Ameryce. Dzi§ plon tych ponad stuletnich do-
swiadczen, gdyby policzy¢ tylko prace naukowe, podrgezniki i poradniki, obejmuje
tysigce tomow w tysigcach bibliotek. Zawieraja one nieprzebrane bogactwo empi-
ryczne 1 teoretyczne, przetestowane w laboratoriach, gabinetach i klinikach, albo
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ulozone z olsnien, nawiedzen 1 prze-
czué¢ autorow uwazajacych si¢ za
znawcow psychiki ludzkiej, czy jak
wielu woli to okresla¢: duszy. Bo
tez i jest to prawda, Ze w ostate-
cznym rozrachunku celem kazdego
podejscia czy modelu psychoterapii
jest uzdrowienie obolalej lub chorej,
zaburzonej, zdemoralizowanej lub
zalgknionej duszy. Na cierpienia du-
chowe mozna stosowac cala gameg
srodkow zaradczych, od biologicz-
nie zorientowanej farmakoterapii czy treningu nowych zachowan (behawioryzm),
przez wpajanie konstruktywnych przekonan, mysli i interpretacji faktow (terapia
poznawcza), az po mniej lub bardziej ezoteryczne sposoby wplywania na stan du-
cha przez ponowne przezywanie dawnych urazow, treningi wybaczania i odzato-
wywania strat, otwieranie pod$wiadomosci (hipnoza, psychoanaliza, psychodrama)
czy wzmacnianie odpornosci i pobudzanie korzystniejsze) fizjologii mézgu za po-
moca ruchu, krzyku pierwotnego, medytacji, muzyki, tafnca, obcowania z konmi,
psami, delfinami, czy przyroda w ogole. Nie sposob sporzadzi¢ skonczonej listy
wszystkich metod stosowanych przez psychoterapeutéw, poniewaz wigkszosc la-
czy w swej pracy rozmaite elementy z poszczegolnych szkol 1 systemow, czasem
dlatego, ze pasuje to danego klienta lub do danego problemu, albo odpowiada tem-
peramentowi i osobowosci samego terapeuty. Bywa tez po prostu tak, ze stosowane
metody pochodza z eklektycznego repertuaru szkolen, wyuczonych wzoréw i pro-
cedur, jakie zlozyly si¢ na zintegrowany warsztat danego praktyka.

Niezaleznie od wybranej metody, wiadomo Ze istotnym czynnikiem warunku-
jacym przebieg i efektywnos$¢ psychoterapii jest osoba terapeuty. W niektorych
szkolach rola prowadzacego terapig jest bardzo wazna, w innych mniej, a sa i takie
modele (np. w terapii grupowej), gdzie rola prowadzacego maleje do minimum 1
przypomina nieco role¢ pasterza, ktory przeciez nie karmi owiec, nie rozmnaza ich,
nie urozmaica im Zycia ani nie uczy jak sobie radzi¢ w stadzie, tylko je dozoruje i
ewentualnie interweniuje w razie konfliktow. W pewien sposob jest wigc wazny, a
nawet niezbedny, cho¢ niekoniecznie musi by¢ bardzo aktywny. Terapeuta musi
natomiast by¢ aktywny w pracy indywidualnej. Nawet jezeli rzadko si¢ bedzie wy-
powiada¢, to sam fakt stuchania, zadawania odpowiednich pytan, podsuwania za-
dan do wykonania w trakcie sesji lub w domu, wymaga skupienia, uwagi, pomy-
stowosci, dobrej pamigci i zaangazowania w proces, w ktorym uczestniczy klient, a
wraz z nim prowadzacy.

Stowo , klient” w kontekscie psychoterapii niektorych razi ze wzgledu na han-
dlowe skojarzenia. Termin , pacjent” moze z kolei sugerowac, ze mamy do czynie-
nia z osoba chora w sensie medycznym. A nie zawsze jest to prawda. Psychotera-
peuci pomagaja ludziom rozwiazywa¢ rozmaite problemy. Na skali funkcjonalno-
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$ci 1 stanu zdrowia psychicznego osoby mozna te problemy uszeregowa¢ od zera
do dziesigciu. Im blizej zera, tym mniejszy problem lub zaradniejszy czlowiek, a
wiec tym mniej potrzebna jest psychoterapia. Im blizej dziesigciu, tym bardziej
warto jej poprébowaé, bo samemu mozna sobie nie poradzi¢. Wsrod bywalcow ga-
binetéw psychoterapeutycznych weale nie wszyscy maja duze problemy. Niektorzy
przychodza, bo lubig zajmowa¢ si¢ swoim wngtrzem i analizowa¢ swe przezycia.
Nie wystarczaja im rozmowy ze znajomymi, lektura dziel psychologicznych ani
glebsze wynurzenia wymieniane z kims$ zaufanym. Szukaja profesjonalistow. Cheg
zglebia¢ tajniki swej duszy z fachowcem wprawionym w rozszyfrowywaniu ukry-
tych motywow i nie zawsze zrozumialych podtekstow ludzkich przezy¢ i zacho-
wan. Takich oséb nie nazwiemy pacjentami, raczej klientami. Jak czasem ktos za-
mawia u malarza swoj portret, tak oni przychodza do psychologa po swoj wizeru-
nek psychologiczny. To sa klienci. A pacjenci w psychoterapii to ludzie cierpiacy
na zaburzenia, potrzebujacy leczenia psychiki, duszy i sfery emocjonalnej, bo nie
dziala, zle dziala lub zbyt daleko odbiega od normy spoteczne). Rozréznienie mig-
dzy klientami i pacjentami jest plynne, dlatego nie upierajmy si¢ przy Zadnym
z okreslen. Wybor zostawmy klientom, niech oni decyduja, czy wola by¢ nazywani
pacjentami, czy nie.

Nazwa psychoterapeuty tez pozostawia pewna niejasnos¢. Czy kazdy, kto po-
maga psychologicznie innym, zastuguje na ten tytul? Czy moze uwazac sig za psy-
choterapeute kto$, kto nie ma dyplomu — wtasnie, jakiego? Dyplomu psychologa
czy dyplomu lekarza? A jezeli lekarza, to czy koniecznie ze specjalizacja w psy-
chiatrii? Czy sama specjalizacja psychiatryczna wystarczy, czy moze psychiatra
musi przejs¢ jakies dodatkowe szkolenie by uzna¢ go za psychoterapeutg? A psy-
cholog ~ czy ma by¢ koniecznie z doktoratem w dyscyplinie klinicznej, czy moze
z licencja uzyskana na kursach i stazach w wybranej dziedzinie psychoterapii? W
ksigzce ojca i syna Lazarusow (,,Terapia w pigutce”, GWP 2003) autorzy retorycz-
nie pytaja: ,,Psychiatra czy psycholog, oni wszyscy sa lekarzami glowy, nie mam
racji? Co za réznica, do ktorego pojde?™

W rzeczywistosci kwestia dotyczy nie tylko tych dwoch zawodow. Znam cha-
ryzmatycznego psychoterapeute, ktéry ukonczyl wyzsze studia na wydziale peda-
gogiki. Mam kolezank¢ z dyplomem magistra etnografii, lepsza psychoterapeutke
od wielu absolwentow psychologii. Rodzicom szukajacym pomocy w klopotach
z dorastajacymi dzie¢mi polecam czgsto terapeutkg po studiach resocjalizacji. A
niejednego uzaleznionego od alkoholu, chcac zmotywowa¢ do zaprzestania picia,
kieruj¢ do niedyplomowanych, ale niezwykle skutecznych specjalistow, jakimi stali
si¢ niektorzy dhugo niepijacy alkoholicy — i to jest ich glejt w zawodzie. Wielu lu-
dzi uczy si¢ rozwiazywaé emocjonalne problemy dzigki rozmowom z ksigdzem po
teologii, a nie po psychologii. Aktorka Lucyna Winnicka kiedys z wielkim powo-
dzeniem pomagala kobietom cierpiacym na depresj¢ i inne problemy psychiczne
prowadzac swoja wlasng terapi¢ grupowa w ,,akademii Zycia“. Znam pracownig ce-
ramiki w Warszawie, gdzie artystka, uczac lepienia, barwienia i wypalania mise-
czek i figurek, naprowadza garnace si¢ do niej nieszczesliwe istoty na prosta droge
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dodajac im odwagi, wiary w siebie i poczucia wartosci nie gorzej niz dyplomowani
wlekarze dusz™,

Nie kwestionuj¢ zboznych zamiaréw towarzystwa psychologicznego, psychia-
trycznego czy stowarzyszen psychoterapeutycznych, dazacych do ustawowego
uregulowania dostgpu do zawodu psychoterapeuty. Obawiam si¢ jednak, ze zycie
wymknie si¢ ustawie. Co wigcej, gdyby nawet udalo si¢ zabroni¢ praktykowania
pomocy psychologiczne) nie-psychologom i nie-psychiatrom, to i tak nie uchronili-
bysmy si¢ przed naduzyciami lub lamaniem zasad etyki, profesjonalizmu i humani-
zmu. Czyz nie pami¢tamy niedawnych skandali, w ktére uwiklani byli znani psy-
choterapeuci? Jeden, bo nieczysto wydawal panstwowe pienigdze, drugi, bo nie
dopatrzyl si¢ choroby psychicznej u uczestnika programu Big Brother, przyczynia-
jac si¢ posrednio do tragedii; pamigtamy tez przypadek naduzyé¢ seksualnych wo-
bec nieletnich popelnionych przez luminarza psychoterapii i autora poradnikéw dla
rodzicow, a takze glosne wykroczenie przeciw etyce zawodowej innego znanego
psychologa, majacego na sumieniu rowniez naduzycie seksualne, tyle Zze wobec
osoby pelnoletniej. A o ilu ztych praktykach, popelnianych w cztery oczy w zaci-
szu domowych gabinetow, nie dowiemy si¢ nigdy? Zreszta nieswiadomi zlych
praktyk moga pozosta¢ na zawsze nieprofesjonalnie lub nieetycznie terapeutyzo-
wani klienci i pacjenci. Nic dziwnego. Skad maja ludzie wiedzie¢, co wolno, a cze-
go nie wolno terapeucie? Jakimi kryteriami maja ocenia¢ efekty psychoterapii? Czy
zaufanie gwarantuje oprawiony w ramki dyplom psychologa lub certyfikat psycho-
terapeuty? Czy wystarcza literki ,,mgr*, ,.dr* lub ,,prof.** przed nazwiskiem? A mo-
ze trzeba patrze¢ na nazwg uczelni albo instytucji, ktéra te literki lub certyfikaty
czy licencje nadata?

Nie tyle gwarancja, ile miarg zaufania jest... gielda publiczna — towarzyska i
profesjonalna. Sami pacjenci czy klienci lub lekarze czy przedstawiciele innych
zawodow ,,pomagaczy* polecaja zwykle tych terapeutow, o ktorych wiedza, ze
sprawdzili si¢ jako skuteczni i godni uznania fachowcy. Tak bylo, jest i bedzie. Tak
si¢ przeciez dowiadujemy o dobrych dentystach, szkolach jezykowych, trenerach
tenisa czy ekipach remontowych. Rynek, w szerokim rozumieniu tego stowa, jest
naturalnym (i brutalnym) sprawdzianem kompetencji 0sob i instytucji swiadcza-
cych ushugi. Rowniez ustugi psychoterapeutyczne czy poradnicze. Dlatego sadze,
z¢ wyeliminowanie szarlatanow i nieznajacych si¢ na psychoterapii praktykow,
chocby 1 z formalnie respektowanymi dyplomami czy licencjami, bedzie mozliwe,
jezeli klienci 1 pacjenci lepiej potrafia ich ocenia¢. Oczywiscie najbardziej odnosi
si¢ to do wyboru psychoterapeuty, ktéremu placimy z wlasnej kieszeni. Kto, jak nie
klient, powinien tu mie¢ glos decydujacy? Ale nie tylko tu. Tak samo moze by¢ w
sytuacji, gdy ktos przychodzi ze skierowaniem do panstwowej poradni zdrowia
psychicznego czy szpitala, gdzie za swiadczenia placi ubezpieczyciel (NFZ, kasa
chorych, czy cokolwiek tam jeszcze wymysla reformatorzy opieki zdrowotnej).
Pragnac korzysta¢ z psychoterapii, ludzie powinni by¢ uswiadomieni co do ryzy-
ka zwigzanego z ewentualnym niedostatkiem profesjonalizmu u terapeuty. Zauwa-
zywszy niedopuszczalne praktyki, sami klienci powinni protestowa¢ lub domagac
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si¢ zmiany terapeuty. W szczegdlnie nagannych przypadkach powinni wyciagac
prawne lub cywilne konsekwencje. Tylko osoby nieletnie mozna z tego obowiazku
zwolni¢. Takie kroki powinni za nie podejmowaé w razie potrzeby ich dorosli
opiekunowie. Dlatego musza oni wspétuczestniczy¢, chociazby z drugiego planu,
w procesie diagnostycznym i terapeutycznym prowadzonym z dzieckiem.

Dobra psychoterapia ma pomagac, a nie szkodzi¢. Pomagac — to nie zawsze
znaczy z miejsca poprawia¢ nastroj. Jednym z pierwszych etapow poglebionej psy-
choterapii jest dotarcie do wypartych urazow, traum, bolesnych przezyc
z przesziosci. To na ogél nie poprawia samopoczucia. Jest po prostu przejsciowym
etapem na drodze do uzdrowienia. Trzeba to przetrwa¢. W takim momencie nie na-
lezy rezygnowac¢ z terapii. Dobry terapeuta w takich momentach potrafi klientowi
to wyjasnié¢, uspokoi¢, zapewni¢ o znaczeniu trudnych uczué¢ na tym etapie. Dobry
terapeuta informuje o wszystkich istotnych okolicznosciach dotyczacych procedur
diagnostycznych i terapeutycznych. Zawsze odpowiada na pytania w sposdb zro-
zumialy 1 wyczerpujacy. W dobrej psychoterapii nie ma miejsca na krytyczne oce-
nianie uczué, $wiatopogladu czy wyznawanych przez klienta wartosci. Nie ma tez
miejsca na przymilanie si¢ i pozyskiwanie wiernosci klienta tanimi komplementami
czy zachwalaniem jego (lub jej) walorow. W dobrej psychoterapii panuje zasada
poufnosci, od ktorej bywaja wyjatki; o nich tez terapeuta ma obowiazek klienta
uprzedzi¢. Dobry psychoterapeuta jest szczery, nie ukrywa swych uczu¢ i pogla-
dow (cho¢ nie probuje narzucaé ich klientowi) i nie ucieka si¢ do szalbierstw lub
manipulacji.

Psychoterapia jest bardziej sztuka niz rzemioslem. W ré6znych podejsciach mo-
zemy natrafi¢ na niezwykle pomystowe, a nawet dziwne praktyki. W modelu tera-
pii Gestalt sadzamy m.in. klienta przed pustym krzestem, do ktoérego wyglasza on
weiaz dreczace zale na przyklad do dawno niezyjacego ojca. W terapii behawioral-
no-poznawczej klient moze uklada¢ szczegétowe plany dnia, albo menu kolejnych
positkéw, albo liste stow, ktorych che si¢ oduczy¢ uzywac itp. Psychoanaliza pole-
ga w znacznej mierze na snuciu niesterowanych przez terapeut¢ wolnych skojarzen
wypowiadanych na lezaco, tylem do $wiatla i nie patrzac na terapeutg. W hipnozie
klient wprawiany jest w stan nieswiadomosci, skad ma wydoby¢ to, czego chce sig
o sobie dowiedzie¢. W pracy z cia- -
lem ludzie uwalniajg si¢ od depre-
sji, lgkow lub chronicznych bolow
dzieki takim technikom, jak biody-
namiczny masaz, trening prawid-
fowego oddychania, relaks autoge-
niczny i inne formy fizycznego
okodowywania neurologicznych blo-
kad, ktore moga ulokowac si¢ w
najrozmaitszych punktach ciala i
stamtad negatywnie rzutowa¢ na
funkcjonowanie osoby.




Wspomnielismy o niedopuszczalnosci manipulacji w psychoterapii. To wazna
sprawa. Trzeba jednak to stowo umiesci¢ we wlasciwym semantycznym wymiarze.
Jezeli za manipulacj¢ uznamy wplywanie na drugiego czlowieka bez jego $wiado-
mosci dotyczacej zabiegoéw, jakim podlega, to musielibysmy uznaé duza czesé psy-
choterapii za jedna wielka manipulacj¢. Nie uznamy jednak. Dobra psychoterapia
nie polega na podstgpnym wymuszaniu okreslonych zachowan. Najwazniejsza
sprawa jest zasada, iZ to nie psychoterapeuta ustala cele terapii, lecz klient. Srodki,
Jakie wybiera profesjonalista, nie musza by¢ uznane za manipulacje nawet jesli pa-
cjent nie w pelni swiadomie ulega, dostosowuje sig lub realizuje ,,plan terapeuty™.

Dobrze to ilustruje metoda psychoterapii zwana Ericksonowska od nazwiska
jej twérey (Milton Erickson, zm. 1980). Ten wybitny amerykanski psychiatra, kto-
ry w wieku 17 lat po przebytej chorobie Heine-Medina spedzit w 16zku rok, a po-
tem zyl na wozku inwalidzkim, pozostawil po sobie rzesze nasladowcow szkola-
cych si¢ w nurcie, ktory sam lubil nazywaé ,hypnoterapia®, a ktéra my przechrzci-
lismy na ,terapi¢ krotkoterminowa". Erickson uwazal, ze kalectwo pozwolilo mu
rozwina¢ zmysl obserwacyjny do perfekcji. Dzigki swej niepelmosprawnosci ru-
chowej nauczyl si¢ bezblednie ,.czyta¢* ludzi. Krazy o nim mnéstwo anegdot, po-
kazujacych niezwykly dar dobierania skutecznych metod uruchamiajacych w lu-
dziach wiasne zasoby niezbgdne do zmiany. Jedna z jego technik byla tzw. ,0d-
wrotna dyrektywnos¢”, Jezeli pacjent nie chcial si¢ do czegos przyznaé, Erickson
prosit go, by absolutnie o tym nie méwil. Dotad nalegal, az pacjent zaczynal mowi¢
dokladnie o tym, czego nie chcial wyznaé. Inny zabieg, polegajacy na odwréceniu
uwagi (reframing), ilustruje przyklad swiezo ozenionego mezczyzny z zaburzeniem
erekcji. Erickson podczas jednej rozmowy przekonal go, ze jedyna przyczyna pro-
blemu jest wyjatkowo ols$niewajaca uroda jego miodej zony. Problem zniknal juz
nastgpnej nocy.

Erickson zastynat tez z wprowadzania do terapii watkéw basniowych, przypo-
wiesci i paraboli. Raz podobno sprowadzil z manowcéw na prosta droge miodego
tobuza, ktorego przyprowadzili mu zrozpaczeni rodzice. Erickson wzial go samego
do gabinetu i uraczyl podobno tylko jedna historyjka. Opowiedziat o rzezimieszku
zakochanym w pigknej pannie z dobrego domu. Zloczyfica nie mial oczywiscie
zadnych szans, ale zabiegal o jej wzgledy mimo wszystko. Cheac niestosownego
adoratora raz na zawsze zniecheci¢ do zalotéw, panna oswiadczyta mu chlodno:
»Poszlabym z toba na tance, i nie tylko, ale musiatbys by¢ dzentelmenem®. Sadzila,
ze bedzie miata spokdj. Tymezasem co? Od tej jednej chwili kawaler zaczal kon-
sekwentnie przeistacza¢ si¢ w dzentelmena. W koncu ojciec oddat mu corke. I od-
tad zyli dlugo i szczesliwie. Na zashuchanym lobuzie wywarla ta opowiesé takie
wrazenie, ze ku radosci rodzicow sam zapragnal jak najszybciej si¢ ustatkowac.
Taki to byl ten Milton Erickson.

Nie kazdy ma jego talent, zdolnos¢ obserwacji i wyczucie ludzkich potrzeb.
Kazdy jednak, kto chce pomagac innym, musi najpierw poradzi¢ sobie ze sobg. A
niestety zawod psychologa czy psychiatry wybieraja czg¢sto marzyciele, ktorym
bezpodstawnie wydaje sig, ze same studia i praktyki rozwiaza ich osobiste proble-
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my. Trudno jednak byloby tak selekcjonowa¢ kandydatéw, by do zawodu psycho-
terapeuty pretendowali wylacznie ludzie dojrzali i psychicznie mocni.

Zeby swych probleméw nie wnosili do pracy z pacjentami oraz zeby nie po-
btadzili w gaszczu nie zawsze sprawdzonych pomystéw na terapig, powinni korzy-
sta¢ z profesjonalnego systemu wsparcia, jaki zapewnia kolezenski nadzor, czyh
superwizja. Jest ona uznana w $wiecie forma wzajemnej pomocy migdzy terapeu-
tami chroniaca ich (oraz ich podopiecznych) przed naduzyciami i blgdami.(...)

Poniewaz pisalam juz o tej sprawie w 2005r. na famach miesi¢cznika psycho-
logicznego ,,Charaktery™, pozwolg sobie zacytowac sama siebie.

. Superwizja jest glownym narzedziem kontroli, jakim srodowisko moze dyspo-
nowac po udzieleniu zezwolenia na praktykowanie swej misji ‘lekarzom dusz’.
Zadnego zezwolenia nie sposob tak obwarowac, by miec stuprocentowq pewnosc
co do kompetencji, etvcznosci i zdrowia psychicznego samych psychoterapeutow.
(...) Krétko mowiqe, sito, przez kiére przesiewamy adeptow aspirujgcych do samo-
dzielnej pracy psychoterapeutycznej ma dos¢ pokazne oka. A gdv dodamy do tego
prawa rynku, na ktory latwo dostac sie hochsztaplerom, tym bardziej powinnismy
zadbaé o skuteczne metody sprawdzania, jak pracujq ze swymi klientami psychote-
rapeuci.

Gdyby skompromitowani psychoterapeuci podlegali profesjonalnej superwizji,
nigdy prawdopodobnie nie dopusciliby si¢ udowodnionych im naduzy¢. Jestem o
tym przekonana. Nawet zbyt blisko ich nie znajac, nie mam watpliwosci, ze pracu-
jac samotnie, pobtadzili. Psychoterapia wymaga glgboko osobistego wkiadu tera-
peuty i dlatego nie powinna by¢ nigdy praktyka uprawiang samotnie.

W tym miejscu warto wspomnie¢ o jeszcze jednym rodzaju terapil, czgstym
zwlaszcza w dziedzinie uzaleznien, w wykonaniu osob, ktore same poradzity dobie
z nalogiem. Sa nieocenionymi wzorami dla pacjentow, dajac im wigcej nadziei niz
terapeuci nieuzaleznieni, bo popartej wlasnym przykladem. Wlasny przyklad nie
powinien jednak za¢miewaé przezywanych przez pacjenta probleméw. To on jest
najwazniejsza osoba w procesie psychoterapii. Niedobrym terapeutg jest zatem ten,
kto odstania si¢ dla siebie, a nie dla pacjenta.

Znakomitych dziel o niuansach i tajnikach psychoterapii obecnie nie brakuje.
Tkwia one jednak na pétkach bibliotek i ksiggari w dziatach odwiedzanych glow-
nie przez specjalistéw. Zwykli ludzie, ci, ktorzy ewentualnie beda szuka¢ pomocy
w ich gabinetach, nie siggna przewaznie po te dziela. Im przyda si¢ ksiazka, ktora
mozna czyta¢ w pociagu i do poduszki. Ale jednak taka, z ktorej dowiedzg sig, ja-
kimi kryteriami kierowac si¢ w poszukiwaniu dla siebie lub swoich bliskich dobre)
psychoterapii. [...] Nie przybedzie od nie wiedzy psychologicznej, lecz mam na-
dzieje, ze wzrosnie swiadomos¢ potencjalnych klientow, ktéra pozwoli im nie da-
wacé si¢ oszukiwac, zwodzi¢ lub krzywdzi¢ i, last but not least, naciaga¢ na wydatki
za nie zawsze profesjonalne ustugi.

Ewa Woydyllo
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25 lat pOzniej

Na imi¢ mam Wiktor 1 jestem alkoholikiem.

Pojechalem do Chit Chat na leczenie z niewlasciwych powodow. Jednym z
nich byla mysl, Zzeby napisa¢ o tym ksiazk¢. Bylem tym pochloniety: robilem no-
tatki 1 prowadzilem dziennik — az do chwili, gdy terapeuci zabronili mi tego, a
uczestnicy mojej grupy wyegzekwowali zakaz, Dowiedzialem sie tez, ze ci, ktorzy
pisali ksiazki o swoim leczeniu, z reguly predko zapijali. Przed ukonczeniem le-
czema bylem tak wystraszony, ze juz nie myslalem o ksiazce. Ale zachowalem
swoje zapiski. Myslalem, Zze moze wrécg do nich, gdy juz nie bede sie baé.

Po szesciu latach trzezwosci przeczytalem dziennik i zaczalem obmysla¢
ksiazk¢. Odlozylem ja, gdy powrdcily, wciaz zbyt bolesne, uczucia z dziecinstwa.
Potrzebowalem jeszcze czasu, Krokow i terapii. Po kolejnych czterech latach napi-
salem okolo trzydziestu stron, ale pilne zajgcia zmusily mnie do odlozenia ksiazki.
Odkladalem ja przez wiele lat. Wiedzialem juz, Zze moge ja napisa¢ bez obawy za-
picia, ale mialem rézne wymoéwki, by odsuwac trud pisania.

W lutym 2003 roku zmarl méj bliski przyjaciel. Smier¢ zabrala go w niespeina
rok. Ale juz po kilku tygodniach od postawienia diagnozy nie byl w stanie praco-
wac. To uswiadomito mi wlasng smiertelnos¢. Jesli cos takiego spotka mnie, to czy
nie bede zalowacé czegos, czego nie zdaz¢ zrobi¢? Nie mialem watpliwosci. Zalo-
walbym, gdybym nie napisal ksiazki, w ktorej cheialem podzieli¢ si¢ najwazniej-
szym doswiadczeniem mego Zycia. Tego lata w miesigc, niemal bez zadnego wy-
sitku, napisalem ksiazke¢ pt. REHAB, do ktorej nie moglem si¢ zabrac przez dwa-
dziescia lat.

REHAB konczy si¢ w dniu, gdy W. wychodzi z leczenia. Od tego czasu ming-
lo prawie 25 lat. Wciaz doskonale pamigtam mieszaning strachu i nadziej, z jakimi
powracalem autobusem do Nowego Jorku. Wkrotce zdalem sobie sprawe, ze cztery
tygodnie ,,na Farmie” nie byly jednorazowym zdarzeniem, lecz zapoczatkowaniem
procesu, ktéry ma trwaé f—
przez cale zycie. Moze za
kolejne 20 lat napiszg drugi
tom. Mo) wydawca z , Is-
kier” juz wymysht tytul:
wLITACJA”. Gdy posta-
wi si¢ na polce dwie ksia-
zki obok siebie, bedzie
calos¢: ,Rehabilitacja

Ide¢ te) nowe) ksiaz-
ki zawarl w ktoryms ze
swoich wykladéw John
Flannery, jeden z tera-
peutéw w Chit Chat, mo
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wiac: ,,Nie myslcie, ze
kiedy pijany s...syn prze-
stanie pic, to od razu sta-
nie si¢ swigtym. Nie, naj-
pierw bedzie trzezwym
s...synem. A pozniej zaj-
mie mu cala reszt¢ Zycia,
by stopniowo przestawac
nim by¢”. John nawet nie
wspomnial o tym, ze na
koncu drogi moglby po-
Jawic sig swigty.

Dzieki AA 1 Dwuna-
stu Krokom, jestem na
: , tej drodze juz blisko
¢wieré wieku. Dustr?f:gam wmle zmian i rownie wiele cigglosci. Gdy miatem pigc
lat trzezwosci, najblizszy przyjaciel powiedzial: ,,Wiesz co, Witek, z toba stalo si¢
co$ dziwnego. Ty jestes dzisiaj zupelnie inny niz byles, a jednoczesnie jestes taki
sam”. Zajglo mi wiele lat, by dostrzec glgbig tego spostrzezenia.

Przed leczeniem najczgsciej bylem pijany. Teraz jestem trzezwy. Wiedy bylem
bez grosza, a moja kariera zawodowa, niegdys swietna, szybko chylita si¢ ku upad-
kowi. Mialem znajomych, niektorzy podziwiali moje dokonania, ale nikt mnie nie
szanowal jako czlowieka. Dzis czujg, ze jestem szanowany, niekiedy za to, co ro-
big, ale przede wszystkim za to, jakim jestem czlowiekiem. Nie jestem milionerem,
ale wystarcza mi pienigdzy. chocby z tego, co oszczgdzam na alkoholu. Jestem ko-
chajacym i kochanym meZem i ojcem. Przestalem klamac, a gdy czuje, ze powinie-
nem, mam odwagg glosic to, w co wierzg.

Jeszcze zanim przyjechalem do Chit Chat, wyczuwalem wewnetrzny konflikt
migdzy doktorem Jekyllem i panem Hyde'm. Mialem nadziejg, ze dzigki leczeniu
pozbede sig lub przynajmniej uspi¢ koszmarnego, pijanego 1 egoistycznego pana
Hyde’a, uwalniajac dzigki temu tworczy potencjal doktora Jekylla. Po 28 dmiach
.na Farmie” wiedzialem juz, ze w istocie chory jest doktor Jekyll, a trzezwienie po-
lega na tym, by leczy¢ jego, a nie pana Hyde’a. Ale potrzebowalem wielu lat 1
wszystkich Dwunastu Krokéw, by to rzeczywiscie zrozumie¢. W tym czasie okaza-
lo sie, ze usunigcie wad charakteru bylo latwiejsze niz zrewidowanie tego, co uwa-
zalem za pozytywne wartosci w poprzednim sposobie zycia. Musialem uwierzyc,
ze celem mego zycia wcale nie musi by¢ sukces w §wiecie zewngtrznym ani impo-
nowanie innym moja wiedza i tworczoscia. Ze wcale nie jestem logicznie myslaca
maszyna, ale przede wszystkim czujacym czlowiekiem, ktory potrzebuje innych
ludzi, by dzieli¢ z nimi nie tylko wytwory intelektu, ale catego siebie.

Przez lata trzezwienia dochodzilem do wielu podobnych wnioskow. Moze
przedstawig je kiedys dokladniej w LITACIJIL. Tutaj zasygnalizuj¢ tylko dwa z nich.
Pierwszy to wspomniane juz przekonanie, ze trzezwienie nie polega na swigtosci.
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Ani nawet na tym, by stawac sig¢ przy-
ktadem zycia zgodnego z nakazami
moralnymi. Na strazy moralnosci stoja
inne mechanizmy, choc¢by dekalog i
prawo. Ale mnie jako alkoholikowi
wiara i prawo jako$ nie wystarczaja.
Potrzebuje jeszcze duchowego wymia-
ru Wspolnoty 1 Krokow. To wlasnie
duchowos$¢ ma zasadnicze znaczenie
dla trzezwosci, bo trzezwos¢ polega
przede wszystkim na tym, bym zyt w
zgodzie z wlasnymi uczuciami. Przez
cale zycie sam wytwarzalem masg ta-
kich uczué, z ktéorymi bylo mi zle. Po-
trzebowalem alkoholu, by sobie z nimi
radzi¢ (a dokladniej, by sobie z nimi
NIE radzi¢). Na drodze trzezwienia do-
wiedzialem sig, ze mog¢ wplywac¢ na
wlasne uczucia. Moge wytwarzac w
sobie takie uczucia, z ktorymi bede si¢
dobrze czul. A dolegliwe uczucia sa przede wszystkim informacja o tym, ze powi-
nienem cos zmieni¢ — swoje zachowanie, mysh badz postawy.

Drugie odkrycie wiaze si¢ z wadami charakteru. Mialem ich wiele: pycha, ego-
tyzm, niedojrzalosé, zlosé (pelna ich list¢ mozna znalez¢ w kazdym poradniku do
Czwartego Kroku). Program AA, a zwlaszcza Kroki, mitingi 1 dziennik uczu¢ po-
mogly mi usuna¢ niektore z tych wad. Przede wszystkim te, ktore wyrzadzalyby
krzywdg ludziom. I nad nimi trzeba bylo pracowa¢. Ale pracujac nad najpowaz-
niejszymi z nich, dolegliwie odczuwalem inne, drobniejsze wady, ktore jednak bar-
dzo utrudnialy mi zycie. Na przyktad to, Ze nie potrafitem wstawac rano. Nastawia-
lem budzik na 6sma, a pdzniej, co 5 minut, przyciskalem guzik ponowienia dzwon-
ka - az do dziesiatej lub jedenastej, czasem do poludnia. Wciaz postanawialem, ze
bede wstawal rano, ale nigdy nie udalo mi si¢ tego dotrzymac¢. W mlodosci, ilekroc
tak sie na sobie zawiodlem, pilem. W latach trzeZzwienia takie nieudane postano-
wienia rodzily wyrzuty sumienia, poczucie winy i braku wlasnej wartosci.

Podobnie nigdy nie potrafilem zaplanowac jakiejs pracy 1 systematycznie wy-
konywac jej az do ukonczenia. Postanawialem pisac kilka - i tylko kilka — godzin
dziennie albo przygotowywa¢ jeden wyklad, a pozniej is¢ do kina, muzeum, na
kawg z przyjaciolmi. Ale nigdy mi si¢ to nie udawalo. Calymi dniami obijalem sig,
a pézniej harowatem po nocach, by dotrzyma¢ terminu. Przed Chit Chat po takim
ogromnym wysitku, nagradzalem si¢ pijackim ciagiem. Pozniej podejmowalem
setki postanowien, ale na prozno. I znéw placilem ceng¢ w postaci braku szacunku
do siebie.
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Inna wada bylo przyjmowanie zbyt wielu zobowiazan. Stawialem sobie tak
wiele zadan, Zze nikt nie moglby ich wszystkich wykona¢. Obiecywalem komus ar-
tykut, komu innemu ksiazke, wyklad, recenzj¢ albo wystapienie na mitingu, zebra-
niu, konferencji. Nawet gdy jechatem na kilka dni odpocza¢, bratem ze soba tyle
ksiazek, ile nie sposob przeczytaé przez rok. Zamiast wroci¢ do domu wypoczety,
przyjezdzalem z uczuciem niepowodzenia i z poczuciem winy, ze podczas urlopu
pracowalem zamiast spedzac czas z rodzina.

Dzi$ moje zycie zmienilo si¢ zasadniczo. Spu; do poludnia. Piszg kilka rzeczy
na raz, przewaznie w nocy, skoncentrowanym wysitkiem, a pozniej przez jakis czas
odpoczywam nie robiac nic. Przyjmuje tak wiele zobowiazan, ze trudno mi wszyst-
kich dotrzyma¢. Ale to mi juz nie przeszkadza. Co wigcej, zrozumiatem, Ze to nig-
dy nie byly moje wady. Wady sa wtedy, gdy oszukuj¢, kltamig, krzywdz¢ innych
lub siebie. A to sa po prostu moje cechy. Jako cechy, a nie wady, nie sg juz ani do-
bre ani zle. Po prostu taki jestem i mam prawo takim by¢. Lubi¢ pracowac w nocy 1
spa¢ do pozna, ale przeciez nikogo tym nie krzywdze. Mogg tak zy¢ z poczuciem
zadowolenia zamiast winy, wyrzutéw sumienia lub poczucia bezwartosciowosci.
Te cechy byty wadami, dopoki z nimi walczytem. Gdy je zaakceptowatem, w jakis
cudowny sposob wady zmienily si¢ w zalety.

To zdolno$¢ do samoakceptacji jest dla mnie najwigkszym darem trzeZwosci —
procesu, ktory rozpoczat si¢ w 1983 roku, na Farmie Chit Chat, kolo Reading w
Pensylwanii.

Dzigkuj¢ spolecznosci Chit
Chat za to, ze wprowadzila mnie
na t¢ droge.

Szczerze wdzigczny,
Wiktor, alkoholik

(Jest to tlumaczenie eseju
~Wtedy i dzis”, ktory ukazal sig
po angielsku w ksiazce The Ca-
ron Way. 50 Years of Addiction
Treatment: the Chit Chat Way,
1957-2007, wydanej na pigc-
dziesigciolecie osrodka leczenia
uzaleznien Caron w Chit Chat
latem 2007r. W ksiazce tej zo-
staly rowniez zamieszczone ob.-
szerne fragmenty REHABa w
ang. thumaczeniu Natalii Osia-
tynskiej.)
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ZGODA
ZE SOBA SAMYM...

Wywiad z muzykiem i piosenkarzem

Piotrem Nagielem,

przeprowadzony przez mlodziezowa redakcje
miesi¢cznika ,Korniszon™

Korniszon: Jak zaczela si¢ twoja kariera?

Piotr Nagiel: Lal. Zaczela sig gdy miatem lat 15. Zalozylem pierwszy zespot na po-
dworku ze swoimi kolegami 1 gralisSmy Beatlesow. Ja uczylem si¢ wtedy grac na
gitarze 1 kilka utworow Beatlesow nagralismy. To byl poczatek.

K: Czy tworzysz muzyke do swoich utwordw, bo wiemy, ze piszesz teksty?

P.N Tak jest. Jednoczesnie piszg teksty 1 od razu podkladam muzyke.

K: Dlaczego poruszasz w swoich piosenkach problemy uzaleznien?

P.N: Dlatego, ze jak bylem mlody, to nikt nie poruszal takich tematow w swiecie
dorostych, nie rozmawial z mlodzieza tak jak w tej chwili. A druga sprawa - uwa-
zam to za bardzo powazny problem jezeli chodzi o mlodziez i o ludzkosé. Trzeba o
tym rozmawiac.

K: Czy latwo Ci wyrazac twoje emocje, otwierac si¢ tak przed publicznoscia?
P.N: Nie, nie latwo. Nieraz placze¢ jak gram. W ogole mysle, ze czlowiekowi jest
trudno si¢ otwierac, a zwlaszcza przed publicznoscia.

K: A co czujesz jak publiczno$¢ reaguje w dany sposob na twoje piosenki? Czy
czujesz taka lacznos¢ z publicznoscia, gdy widzisz, ze oni wezuwaja si¢ w sytu-
acje?

P.N: Czuj¢ taka falg na ktorej nadajemy jednoczesnie 1 mysl¢ ze oni odbierajg to
bardzo szczerze. Mysleg, Ze to jest cala sila w tym przekazie moim, ze jest po prostu
czystosc, jest prawda, nie ma falszu, nie ma kltamstwa 1 ludzie po prostu to czuja. ..
1 widzg, Ze si¢ wzruszaja. Widz¢ to na koncertach, dostaj¢ takie informacje w roz-
mowach po koncertach, no 1 na stronie internetowej. Nawet po ostatnim koncercie
w Krakowie, ktory odbyl si¢ przedwczoraj, juz sa tam jakies wpisy ze duzo emocji
w ludziach wzbudzil.

K: Czy robisz plan koncertu, czy calkiem improwizujesz?

P.N: Wigkszos¢ zespolow, ktore znam, ma taka zasadg, ze robi si¢ tak zwang ra-
mowke, czyli co gramy na koncercie 1 w jakiej kolejnosci, 1 nieraz w ogole jest cala
rezyseria koncertow roznych zespoléw. U mnie w zespole jest tak, ze my na probie
ustalamy material, ktory gramy na koncercie, natomiast w trakcie koncertu jest tyl-
ko tak zwany pierwszy numer, od ktérego kazdy wie, 2e zaczynamy, a pozniej po
prostu tak, jak idzie z serca - nie ma zadnej rezyserii, tylko po prostu jak kto gra.
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K: Czy $rodowisko, w ktorym si¢ wychowywales, zadecydowalo o tym, jaka
droge wybrales, czy jakos zadecydowalo o twoim uzaleznieniu?

P.N: Wychowywalem si¢ w srodowisku, gdzie byly dwie grupy mlodziezy, byli tak
zwani gitowcy - to byla jedna grupa, a druga to hipisi. Gitowcy generalnie w spole-
czenstwie byli zauwazani jako 2li ludzie, stosowali przemoc, bili i ublizali. A hipisi
to takie dzieci kwiaty, jak to bysmy dzi§ powiedzieli. Czyli spokojni, shuchajacy
Jimmy'ego Hendrixa i takie roézne rzeczy. Nicktorzy palili trawe 1 tak dalej. I ja
zawsze mialem problem, bo nigdy nie potrafilem si¢ znalez¢ do kofica w zadnej z
tych grup. Jak bylem z gitowcami, to uwazatem si¢ za gitowca, a jak bylem z hipi-
sami - za hipisa. A pozniej, jak juz bylem muzykiem, uwazalem si¢ za muzyka.
Tak naprawdg to nigdy nie wiedzialem kim jestem. Zawsze zakladalem jakas ma-
ske. Mysle, ze to mialo tez wplyw na to, Zze po prostu si¢ gubilem w tym wszyst-
kim. Nie moglem znalezé swojego miejsca - tak naprawde - wsrod ludzi. 1 gdzies
wlasnie wtedy zaczalem siggac po alkohol. I to tak jakby sttumilo uczucie tego lg-
ku, strachu przed odrzuceniem i tak dalej. To bylo przyczyna, myslg, i tej mojej
drogi. To mialo tez zwiazek z moim Zzyciem muzycznym, z taka moda, stylem, kto-
ry je modelowal. Wiecie bylo takie powiedzenie w naszej kulturze rockowej: ,,sex,
drugs & rock’and’roll”. Wielu ludzi mtodego pokolenia wychodzilo z tego zaloze-
nia, ze to, co bedzie za 10 lat, jest niewazne, wazne jest tylko zeby si¢ nagrzac. ba-
wi¢. Wielu z nich nie doczekalo tych , trzydziestek”, ,.czterdziestek™. ..

K: Jak mysélisz, w jaki sposéb powinno si¢ pomaga¢ takim ludziom zagubio-
nym, jak ty kiedys?

P.N: Nie wiem czy macie $wiadomosé, ale wy juz pomagacie. To dawanie takiego
$wiadectwa, ze mozna zy¢ inaczej. Ze moZna si¢ zajmowaé wieloma innymi rze-
czami. No bo przeciez moglibyscie tutaj nie siedzie¢, moglibyscie siedzie¢ gdzies
na lawce w parku albo pod sklepem spozywczym, albo gdzieS w piwnicach, na
klatce schodowej. I to jest pierwsza sprawa - ze mozna zy¢ inaczej, Zze to nie jest
tak, ze wszyscy miodzi ludzie biorg narkotyki czy pija alkohol. Wazne jest, zeby
tez nie popada¢ w taka skrajnos¢, zeby oczekiwac tylko od dorostych: dajcie nam
co$, to my bedzie my si¢ tym zajmowacé. Tylko zeby samemu chcie¢ cos tworzyc,
mie¢ taka alternatywg okej i wiedzie¢, ze narkotyki, alkohol to shit. Czyli taka al-
ternatywa i to co, co tu w redakcji robicie, jest takim przykladem, ze mozna. Wia-
$nie to moze przekonaé takie mlode osoby, zagubione, ktore sa wiasnie w takim
rozkroku, ze w jednej strony chcialby, a z drugiej nie wie co ma robi¢... No i do-
brze, 7e sa takie kolka jak wasze czy takie miejsca jak wasz Mlodziezowy Dom
Kultury.

K: jak myslisz ktora z Twoich piosenek najlepiej dociera do sluchaczy?

P.N: Gram programy dla mlodziezy, takie jak dzisiaj migdzy innymi. Jest kilka
utworow, ktore wiem, ze docieraja, bo widzg po stuchaczach, widzg ich reakcje. Na
pewno jest to piosenka: ,,Dopoki masz wybdr” - to jest taka opowies¢ o 15-letniej
dziewczynie, ktora bierze narkotyki. .Druga taka piosenka jest ,Daj siebie innym”,
a trzecia to ,,Kiedy” - ona mowi o tym, ze nieraz ludzie odchodza od nas 1 wiedy
jest takie trudne pytanie: dlaczego? No, ale wigkszos¢ moich utworéw to sg takie
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bardzo zrozumiale i czytelne piosenki, nie ma tam wielu glgbokich metafor, sa bez-
posrednio zwiazane z Zyciem, rzeczywiste.

K: Powiedziales o programach dla mlodziezy; powiedz nam jak to wyglada i
na czym to polega?

P.N: Zapraszana jest mlodziez mniej wigcej w waszym wieku, 10-16 lat. Koto 200-
300 osob — np. w sali gimnastycznej czy w domu kultury. Zaczynamy program
przedstawiajac si¢, mowimy po co i dlaczego jest ten program, dla kogo on jest i
dlaczego akurat my go prowadzimy. No 1 zaczynamy gra¢ - kilka utworow, po
czym mowimy o pewnych sytuacjach w zyciu, ktore mogq by¢ wazne, trudne, nie-
bezpieczne. Pézniej jest taki moment, ze zapraszamy na sceng miodych ludzi, kto-
rzy opowiadaja jak pojmuja stowo wolnos¢, mitosc albo zycie, moéwia o swoich re-
lacjach z ludZmi, o tym jak postrzegaja $wiat. My mowimy im o faktach, o tym co
to jest uzaleznienie, jakie sa zagrozenia wynikajace z brania narkotykéw, z picia
alkoholu. Nie w teorii - podaj¢ im fakty, ktore sa dla nich bardzo czytelne. Pierw-
szym faktem, takim bardzo konkretnym i bolesnym dla nich jest to, ze zaden miody
czlowiek nie zaczyna brania narkotykéw od stania na ,,Centralnym” z kartka z na-
pisem , Jestem narkomanka, mam 16 lat...”. Zaden czlowiek nie zaczyna picia al-
koholu od padaczki czy od lezenia pod sklepem. Mowig 1m tez, ze maja cos takie-
g0, czego nie jest w stanie kupi¢ najbogatszy czlowiek na ziemi, ze maja w sobie
bardzo duzo takiej potencjalnej sity, duzo wolnosci i mitosci, i innych wartosci, z
ktérych moga korzysta¢. Opowiadam tez pewne scenki, ktore zdarzaja si¢ w Polsce
1 w Warszawie, rézne sytuacje, w ktorych brali udzial mlodzi ludzie i np. stracili
zycie przez alkohol. To jest caly czas podkladane jakimi$ utworami adekwatnymi
do tego, 0 czym mowig. Ale nigdy zadnemu czlowiekowi nie mowig zeby nie ¢pal,
tylko mowig, ze moze zrobi¢ dwie rzeczy: albo zniszczy¢ swoje zycie, albo je po
prostu przezy¢ godnie. I oni po tym programie maja taka swiadomos¢: ze moga i8¢
na t¢ droge, albo na tg. Jezeli pojda ta droga, to juz z pelna swiadomoscia, co to
jest, ze to nie sa zabawki, Ze to nie sa spodnie, w ktérych si¢ pobiega 2 lata 1 sig
kupi nowe. Jezeli przekrocze jakas tam kreske uzaleznienia, to nie ma juz powrotu.
Taka jest bolesna prawda. Nie musza wcale w to wchodzi¢ zeby zy¢ godnie. Moga
si¢ zajac zupemie innymi rzeczami 1 przezyc wspaniale zycie. To tak bardzo po-
krétce. Byta z nami dwa razy telewizja, byt program emitowany w TVP2,

K: Jak dlugo prowadzisz te programy?

P.N: Od 2000r., juz 6 lat.

K: Wszystkie opinie po twoim programie s3 bardzo szczere i emocjonalne - ja-
kie masz nastawienie do tych opinii, ktore s zupelnie inne niz wszystkie, nie-
chetne?

P.N: Jesli na moim programie, gdzie jest 200 0sob, cho¢ jedno serce zastanowi sig
nad tym co robi w swoim Zyciu, to juz jest sukces. Ja nie jestem Bogiem i nie je-
stem w stanie zbawic¢ calego swiata. Nie chciatbym tego robi¢. Wypowiedzi mio-
dych ludzi, ktore ty czytales, sa na mojej stronie. Pisza tam, Zze ta forma profilakty-
ki jak najbardziej do nich przemawia. Nie Zzadne statystyki, nie jakies tam wyklady
czy opowiadania, tylko traktowanie ich jak partnera do rozmowy - to jest pierwsza
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sprawa. Druga sprawa, to ze sila tego programu moim zdaniem jest w prawdzie.
Tutaj nie ma zadnej $ciemy, nie ma Zadnego oszustwa, ja nie opowiadam bajek,
tylko mowie im prawde. Taka, ktora moze ich tez zabole¢, ale kazdy z nich zdaje
sobie sprawg, ze pokazuj¢ im fakty, Ze to, o czym mowig, nie dzieje si¢ na ksigzy-
cu, tylko w tym miescie czy w tej okolicy, ze to dotyczy kazdego z nas, to zaczyna-
ja mie¢ swiadomosc tego, ze moga zniszczy¢ swoje zycie. Caly czas podkreslam,
ze nikomu z nich nie mowie zeby nie ¢pal, tylko zeby si¢ uczyl — chodzi tylko o to,
zeby mial $wiadomos¢ wagi swojego wyboru. Po tym programie oni wychodzg z
czyms takim, Ze jezeli siggam po alkohol czy po narkotyki, to bior¢ za to odpowie-
dzialnos¢. Zadaje im pytanie w czasie programu ,,czy moglibyscie tutaj nie by¢?”.
Mieliscie rano wstajac prawo wyboru, mogliscie i$¢ do szkoly i mogliscie nie iS¢
do szkoly. Nie jest tak, ze policja przywiozta was i przykula kajdankami. Mogliscie
nie i$¢ do szkoly, i$§¢ na wagary, ale za tym ida konsekwencje, za ktore jestescie
odpowiedzialni. To, ze chodza do szkoly i Ze si¢ ucza, to jest etap w ich Zzyciu, bo
miodzi ludzie bardzo czesto si¢ buntujg ze musza cos robic, ze trzeba odrabia lek-
cje, ze znowu bedzie pytala... OK, jasne, Ze tak jest, tylko ja staram si¢ pokazac ta-
kiemu cztowiekowi, Ze to, co robi, robi tylko dla siebie, a nie dla mamy czy taty.
Zeby w jego zyciu kiedys, za parg lat, bylo lepiej i fatwiej. To jest zwiazane z ak-
ceptacja wlasnie tego okresu w zyciu czlowieka - szkola, nauka i mlodos¢. Juz nie
bedziecie mieli swojego pierwszego okresu w zyciu. Nie wroci, nie ma takiej opcji,
tak zwane dziecinstwo, czyli czas, kiedy si¢ rodziliscie, kiedy uczyliscie si¢ mowic,
chodzi¢... To juz si¢ skonczylo, to juz nie wroci. A teraz jestescie w etapie drugim,
bardzo pigknym etapie w zyciu czlowieka, ktory nazywa si¢ mlodosc, ale to nie jest
tak. ze on si¢ skofczy i koniec, bedzie czarna dziura - za kilkanascie lat bedzie etap
trzeci, ktory nazywa si¢ dorostos¢, czyli rodzina, wasze Zycie, wasze zony, dzie-
ci... To jest kolejny etap przed wami. [ wtedy szkota sig¢ skonczy, beda tylko wspo-
mnienia. I to wlasnie si¢ sklada na zycie czlowieka, przechodzenie tych etapow. I
w zaleznosci od tego, jak startujecie w tym mlodziezowym etapie, jak z niego wy-
chodzicie, z jakimi doswiadczeniami, tak bedzie wygladalo dalsze wasze zycie. Jak
kto$ wejdzie w narkotyki i alkohol, to niech nie mysli, ze bedzie mie¢ zdrowg ro-
dzing czy zdrowy dom pozniej. no bo na jakiej podstawie. Bedzie swoje zycie bu-
dowal dookola alkoholu i narkotykéw. I moze sta¢ si¢ cud, ze mu si¢ uda przezyc,
ale duzo wigksze jest prawdopodobienstwo, ze moze skonczy¢ jako kaleka albo w
wigzieniu.

K: Odwolujac si¢ do twoich osobistych doswiadczen: czy to, Ze Zyjesz, Zze mo-
zesz dzis powiedzie¢ Ze jestes§ trzezwy - na ile zawdzigczasz to sobie, a na ile
okreslilbys, ze to cud?

P.N: 99% to jest cud, a ten 1% to jest moj wybdr. Cala zabawa w tej chorobie pole-
ga na tym, Ze nie opiera si¢ to na silnej woli. Cala sztuka polega na uznaniu swojej
bezsilnosci. Kiedy naprawde skapitulowalem, kiedy oglositem przegrana, to zacza-
fem wygrywac. Przez 15 lat, kiedy gralem, pilem i bratem narkotyki, uwazalem, ze
sobie poradze, myslalem, ze mnie to nie dotyczy. Ale okazalo sig¢, ze zostawialem
chlopakéw na probie, nie nagrywalem jakiego$ materialu w studiu, bo pilem albo
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¢palem. Przyszed! taki moment, Ze tak naprawde wszyscy, ktorzy cheieli mi poma-
gac. si¢ ode mnie odwrocili, lacznie z moja rodzing. Wtedy wiedzialem, ze nie
mam juz nic, zdalem sobie sprawe, ze wszystko stracitem. To bylo tak zwane,
symboliczne dno moje. Pézniej byt taki lgk, ze moge tez straci¢ zycie i wtedy ja-
kim$ cudem si¢ znalazlem na odwyku. | tak zaczglo si¢ wszystko odradzac. Bardzo
duzo zawdzieczam Bogu. Dzisiaj ponad 9 lat nie pij¢ i nie biorg narkotykow, ponad
3 lata nie pal¢. Mialem taka swiadomos¢ zycia na kredyt 1 teraz splacam to trzezwe
zycie. To jest tak jakby moja praca: jezdzenie po kryminatach, po osrodkach od-
wykowych, rozmawianie z mtodzieza. To wszystko to taka zaplata za to, ze mogeg
ZyC. cieszyc¢ si¢ trzezwym zyciem. A wielu moich przyjaciél muzykow juz nie zyje
na skutek alkoholu.

K: Zanim jeszcze wyszedle$ z uzaleznienia, ile razy myslales ,.ja z tego wyjde,
to ostatni raz”?

P.N: Przez 15 lat picia i ¢pania, za kazdym si¢gnigciem po alkohol czy narkotyk
myslalem, ze tym razem bedzie inaczej. Ale bylo coraz gorzej. Za kazdym razem
kiedy przestawalem pi¢, myslalem, bylem pewien, ze si¢ wigcej nie upijg. ..

K: Czy w tych przerwach od picia myslales co bedzie potem, co si¢ stanie?

P.N: To byly okresy reperowania swojego organizmu zeby znowu zaczac pic. Byly
oczywiscie proby odstawienia alkoholu, ale, kiedy tylko zaczalem lepiej si¢ czuc,
po tygodniu na przyklad, zapominalem jak si¢ czulem przed tygodniem, zapomina-
lem i uwazalem ze ,moge jedno piwko wypi¢”. Nie myslalem co bedzie dalej.
Zawsze mialem takie przekonanie, Ze jedno piwo nic mi nie zaszkodzi, chociaz za
kazdym razem nie potrafilem si¢ na jednym piwie zatrzymac.

K: Czy wedlug ciebie sa wartosci, idealy, marzenia ktérych po wejsciu na tg
»zla droge” nie da sig¢ juz odzyska¢?
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P.N: Mysle, ze wiele rzeczy jest do odzyskania. Wartosci materialne to najmniejszy
problem. Znam ludzi, ktorzy wyszli ze Smietnikow, a dzisiaj naleza do najbogat-
szych ludzi w Polsce. No, na pewno nie da si¢ odzyskac czasu, zdrowia, nie jestem
w stanie odbudowa¢ potamanych rak czy palcéw... Wszystkich innych wartosci je-
stem w stanie si¢ uczy¢. Bycia ojcem, mezem... Ale to wszystko wymaga czasu. Ja
przez te wiele lat picia stracilem zaufanie wszystkich osob mi bliskich. I jeszcze po
czterech latach odkad przestalem pi¢ i bra¢ narkotyki, moja mama nadal nie miala
do mnie zaufania. Byly takie sytuacje, ze wracalem pozno z koncertu, np. o drugiej
w nocy i kladlem si¢ spa¢ o trzeciej, a ona dzwonita przed 6sma, bo od 7.00 pracu-
je, czyli uwaza ze wszyscy juz pracuja, a dla mnie to byl srodek nocy. Odzywam
si¢ takim glosem zachrypnigtym, a ona: co ci sig stalo, czy ty jestes trzezwy?... Od-
budowa tego zaufania jest bardzo dhugim procesem. Inna sprawa to odbudowa wia-
snej osobowosci, wlasnego ,ja”. Bardzo wielu ludzi zranilem, ale najbardziej w
ciagu tej choroby zranilem samego siebie. Moi najblizsi tez cierpieli przeze mnie,
ale najwigcej bolu i krzywdy tak naprawdg ja sam dostalem, bo przeze mnie to
wszystko przechodzito: kolejny raz zawiodlem, kolejny raz oklamatem... nie ktos,
tylko ja! I to jest bardzo trudne. Ale pamigtam i chee pamigtac jaki ja bylem, zeby
wiedzie¢, do czego nie cheg wracac. Jest takie madre zdanie: to co bylo, jest jak
padlina, a padling nie mozna si¢ karmi¢. Bede pamigtac, co si¢ dzialo w moim zy-
ciu, ale nie bedg do tego wracad, caly sens Zycia jest w dniu dzisiejszym, nie wezo-
rajszym.

K: Czy naprawd¢ mozna powiedzie¢, ze czlowiek, ktéry wychodzi z uzaleinie-
nia, zaczyna nowe zycie?

P.N: Tak. Pod kazdym wzglgdem. Tak bylo ze mna. I znam ludzi, ktorzy 10 lat te-
mu nie mogli wsta¢ z wozka inwalidzkiego 1 mieli tak zaawansowana polineuropa-
tig, a teraz tancza. To sq takie przemiany cudotworcze, ktore ludziom z boku sig w
ogodle nie mieszcza w glowie. Wszystko jest do odbudowania: te wartosci, o kto-
rych mowilismy, godno$é. To tez akceptowanie siebie takim, jaki jestem. Bo ja
miatem bardzo duzy problem w odnalezieniu si¢ w tym wszystkim, Przestalem pi¢
— to jak teraz wyjs¢ trzezwo na sceng?! To dla mnie byl szok. Po trzech latach moj
sponsor i terapeuta powiedzial, ze najwigkszy problem jaki widzi, to ze mam pro-
blem z akceptacja siebie samego. Powiedzial mi, zebym poprobowal wykonac¢ takie
¢éwiczenie: mialem stanaé przed lustrem i powiedzie¢ do swojego odbicia , kocham
cig”. Na poczatku wysmialem go. Ale przyszed taki dzief, kiedy wreszcie stana-
lem przed tym lustrem i powiedzialem to... i wtedy dopiero zaczatem pomatu si¢
odradzac.

K: Mowile$, ze bylo ci trudno wystgpowac bez narkotykéw, jak sobie z tym
poradziles?

P.N: Na poczatku bylo dla mnie bylo niewyobrazalne — wyjs¢ na sceng, stanac
przed ludZmi na trzezwo. Pozniej si¢ dowiedzialem Ze ludzie uczg si¢ na trzezwo
taficzyé, chociaz caly czas tanczyli w klubach po alkoholu. To samo z muzyka.
Moje pierwsze trzezwe wystepy byly w domu dla kolegi. Mialem taki wstyd we-
wnetrzny. Pézniej sprobowalem, powiedzialem sobie, ze przeciez swiat si¢ od tego
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nie zawali. To chyba byl 1998 rok, w ,.Stodole”, miejscu, gdzie przez 10 lat gralem
I mialem proby. I mnie tam wszyscy znali z takiej strony, ze zostawatem w tej kan-
ciapie muzyczne] przez kilka dni... [ bardzo bezpiecznie zrobilem tam promocje¢
swojej pierwszej plyty. Zaprositem przyjaciot abstynentow, ludzi, ktorzy nie pija.
Byto okoto 700 osob na sali. Bramkarze byli w szoku — dwie godziny koncertu i
wszyscy trzezwi!... Jak pracujq tyle lat, to jeszcze czegos takiego nie widzieli... A
dla mnie to byl dowdd , ze mozna gra¢ na trzezwo. Ze mozna graé koncerty, z kto-
rych si¢ wychodzi na wlasnych nogach i wszystko si¢ pamigta. Bo wczesniej zaw-
sze jak szedlem na koncert, pamigtalem tylko poczatek, a péZniej konca nie.

K: Jak reagowala twoja rodzina na twoje picie i ¢panie, a potem na twdj suk-
ces, na to, ze udalo ci si¢ wyjs¢ z uzaleznienia?

P.N: Na poczatku, w pierwszym okresie kiedy pitem, najpierw krzyczeli, zamykali
mnie w domu, probowali na rozne sposoby na mnie wplywac. A pdzniej to juz sa-
mi nie wiedzieli co robi¢, jak reagowac. Wreszcie przyszed! taki moment, Ze sig
ode mnie odwrocili, bo juz nie mieli sity mi pomagaé. Byli zmeczeni tym wszyst-
kim. A kiedy zaczatem si¢ leczy¢, przyjeli to z niedowierzaniem, to wymagato cza-
su, ich zaufanie odzyskalem dopiero po latach. W tej chwili mysle, Zze na pewno sa
szczesliwi. Mo ociec nie nalezy do tych, ktorzy okazuja uczucia, ale to si¢ wyczu-
wa, Ze jest ze mnie dumny. Zglaszaja si¢ do moje) mamy matki moich kolegow z
osiedla, ktore gdzies tam widziaty jakis program w telewizji, ustyszaly w radiu jak
si¢ wypowiadam, ze nie pij¢... Mysle, ze i ona jest dumna... Ciesze sig, chociaz ja
nie robig tego dla nich tylko dla siebie, to jest podstawowy warunek.

K: Czy zanim wdepngles w uzaleznienie miales dobry kontakt z rodzing?

P.N: Moi rodzice sig¢ rozstali jak bylem w 5 klasie podstawowki. Ja tez jestem do-
rostym dzieckiem alkoholika, moj ojciec jest alkoholikiem, teraz juz od wielu lat
trzezwym. Mialém trudne dziecinstwo. Widzialem alkohol w domu, widzialem mi-
licjg, widzialem przemoc w domu. Ojciec wyprowadzit si¢ kiedy chodzitem do 5
klasy, i mama nie byla w stanie poswigci¢ mi tyle uwagi i tyle czasu, ile powinna i
ile by chciala. Ja bardzo dlugo gralem w pitke nozna, moze dlatego dhugo bronilem
si¢ przed alkoholem, nie pitem tak jak inni — moi koledzy w wieku 16-17 lat pili
ostro, a ja jeszcze wtedy trenowalem 1 wolalem 1s¢ na boisko niz na piwo. Pozniej
bylo coraz wigcej alkoholu. A Ze bytem bardzo zaradny, bo w wieku 16 lat zarabia-
lem na siebie 1 na sprz¢t, mialem zespol, caly czas gralismy, wige mama nie inge-
rowata w moje zycie. Z rodzicami nie miatem dobrego kontaktu, widywalismy sig¢
rzadko. A kiedy tata przestal pi¢ a ja zaczalem, on na poczatku bardzo chcial mi
pomoc, ale po kilku latach zobaczyl bezskutecznos¢ swoich wysitkow i wtedy za-
czal si¢ odsuwac. Tez tak mowil mojej mamie: zostaw go, on musi sam dojs¢ do
swojej prawdy.

K: Czy jak byles maly i widziales$ tate pijanego, méwile$ sobie: ja nie bede taki
jak on?

P.N: Dokladnie tak. Uwazalem, Zze nie bgdg robit tak jak mdj ojciec, bylem przeko-
nany, ze moja rodzina na pewno nie bedzie taka jak ta, ktorg mam. Dalbym sobie
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reke obciaé, ze nie bede pi¢!... Zaden czlowiek, pierwszy raz siggajac po alkohol
czy narkotyki, nie mysli, ze bgdzie alkoholikiem czy narkomanem...

K: Po wypowiedziach na twojej stronie internetowej widac, ze odwiedza j3 du-
70 mlodziezy. Czy masz takg wiedze. Ze udalo ci si¢ uratowac jakiegos mlodego
czlowieka przed wejSciem na drog¢ narkotykow?

P.N: Nie wiem, nie miatem takiej konkretnej sytuacji. Ptywam dobrze, ale nie ura-
towalem nikomu Zycia... Natomiast mam taka swiadomos¢, ze pare znanych mi
osOb zmienilo swoje Zycie, chociaz nie wiem czy moge to postrzegac jako swdj
osobisty sukces. Spotkalem kiedys taka dziewczyng, ktora wtedy miala 15 lat 1 wie-
dziala juz, ze ma problem z narkotykami. To bylo w maltym miasteczku, po progra-
mie podeszla do mnie i powiedziala, ze jest w szoku, bo juz drugi raz jest na moim
programie, ale kiedy gralem u nich pierwszy raz, brala jeszcze piguly, a teraz bie-
rze jeszcze ekstazy 1 nie moze sobie z tym poradzi¢. Siedzialem z nig po programie
prawie dwie godziny, ustaliliémy, gdzie moze si¢ zwréci¢ o pomoc. Ona jeszcze
nie miala jakichs bardzo bolesnych konsekwencji, jezeli chodzi o branie narkoty-
kow. Ale miata swiadomos¢, ze juz wie, ze to po prostu przeszkadza, Zze ona nie ma
nad tym kontroli. Idzie na imprezg i bierze, i robi to co sobota. I ma poczucie winy.
Po tej naszej rozmowie zaczgla pracowac nad soba. Poszla do grupy wsparcia. I
pociagnela za sobg jeszcze pigé osob!... Mlodzi ludzie czesto pisza do mnie, Ze po
programie zrozumieli, jaka jest prawdziwa wartos¢ zycia. Daje mi to sile do dalszej
pracy. Jest taka fajna bajka, nie wiem czy znacie: byl taki stary facet i chodzil po
plazy, gdzie fale wyrzucaly meduzy na piasek. Bylo strasznie goraco 1 te meduzy
tak lezaly na tej plazy i umieraly. I on chodzil po tej plazy i kazda meduze, ktora
spotkal, wrzucal do wody. A na wydmie siedzial taki miody czlowiek 1 patrzyl.
Wreszcie po jakim$ czasie nie wytrzymal 1 mowi do tego starego: ,,Po co pan
wrzuca te meduzy do morza? Przeciez i tak fale je z powrotem wyrzucaja na brzeg
i one i tak od slonca umieraja”. Odpowiedz brzmiata: , Jesli przynajmnie) jedna z
tych, ktoére wrzucilem, zdola
odptynac, warto to robic”...
K: Przeslanie dla czytelni-
kow?

P.N.: Jezeli bede dobrym
cztowiekiem dla siebie sa-
mego, to nie bede mial zad-
nych podstaw zeby krzyw-
dzi¢ innego czlowieka. Naj-
wazniejsza jest zgoda ze so-
bg samym, zycie w harmonii
Ze swoimi uczuciami.
Odpowiedzialnosé¢, uczci-
woS¢ szczerosc.

Wam tez tego zyczg.
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PROBLEMY...

MOJA PRZYJACIOLKA - BULIMIA

Wryrostam w rodzinie dysfunkcyjnej — moéj ojciec jest alkoholikiem, a matka byla
uzalezniona od jedzenia. Myslg, Ze jedzenie i alkohol zastgpowaly milosc i bliskos¢
w mojej rodzinie.

Zanim poszlam do szkoly, zylam wzglednie normalnie, bylam jedynaczka, ktora
dostawala wszystko, co chciala. Kiedy miatam szes¢ lat, wszystko si¢ zmienilo. Po-
jawil si¢ na swiecie moj brat, przeprowadzilismy si¢ do innego miasta, posziam do
szkoly...

Pamigtam jak podczas przeprowadzki mama wyrzucila wszystkie moje zabawki.
Mialam wtedy poczucie, ze wszystko, co mile 1 bliskie memu sercu, zostalo tam —
w tamtym miescie, z ktorego wyjechalismy. Musialam dorosna¢, nikt juz nie za-
spokajat moich kaprysow, maly braciszek stal si¢ tym dzieckiem, ktére bylo w cen-
trum zainteresowania dorosltych, ja zostalam odsunigta gdzies na bok.

W szkole wszystko zaczelo sig Zle — dzieci nie chcialy si¢ ze mna bawi¢, wysmie-
waly mnie, nawet bily. I tak w ciggu dnia dreczyli mnie koledzy w szkole, a kiedy
wracalam do domu, zaczynaly si¢ awantury i klotnie... A ja siadalam przy stole i
zaczynalam si¢ napychaé. Jedzenie bylo dla mnie symbolem spokoju, bylo jedna z
niewielu przyjemnosci, jakie miatam w zyciu. Drugq taka przyjemnoscia bylo czy-
tanie. Zatapialam si¢ w swiecie wymyslonych bohaterow 1 zapominalam o wszyst-
kim. Tam nie bylam juz przerazong matg dziewczynka, a basniowg bohaterka lub
bohaterem, ktory radzil sobie w kazdej sytuacji i panowal nad wszystkim. W sz6-
stej klasie zakochalam si¢ w najprzystojniejszym chlopcu w klasie — naturalnie bez
wzajemnosci. Przezylam to bardzo bolesnie, czgsto wpadalam w ponury nastroy,
duzo plakatam. Probowatam schudnaé przy pomocy réznych diet, ale nic z tego nie
wychodzilo — nie mialam dos¢ silnej woli jesli chodzi o jedzenie. AZ pewnego dnia,
gdy bylam w 6smej klasie, ustyszalam, jak jedna z kolezanek opowiada o wspania-
tym sposobie na odchudzanie — poprzez wymiotowanie. Poczulam si¢ w obowiazku
sprobowac. I tak si¢ zaczelo. ..

Moje marzenie si¢ ziscilo — schudlam, mezczyzZni zaczgli si¢ za mna ogladac. Ale
moje problemy nie znikly. Zewngtrznie wygladatam dobrze, ale w srodku, w duszy,
nadal czulam pustke, strach, Ze nie jestem kochana, ze jestem niepotrzebna. Wkrot-
ce rodzice dowiedzieli si¢ 0 moim nowym problemie z bulimig. Matka zaczgla
mnie kontrolowac. Ja oczywidcie protestowatam, twierdzilam, Zze to moje zycie i ze
nikt nie ma prawa decydowac, co z nim zrobi¢. Obwinialam moich rodzicow za
wszystko, a bulimia byla swojego rodzaju protestem wobec nich — mogli sobie kon-
trolowa¢ moje zycie, ale i ja mialam mimo wszystko jakas wladz¢ nad nim — wia-
dze samounicestwienia. ..

Nadeszla chwila, kiedy musialam jednak przesta¢ wymiotowacé. Zmusili mnie.
Wtedy dotarlo do mnie, Zze naprawd¢ mam powazny problem z jedzeniem. Nie mo-
glam zatrzymywac zadnego pozywienia w zoladku — ciazylo mi, jedzenie powo-
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dowato fizyczny bél, chociaz jadtam bardzo malo. Na dodatek przesladowata mnie
i budzila paniczne przerazenie mysl, ze znowu utyje i nikomu nie bede si¢ wigcej
podoba¢. Ten okres okazal si¢ jednak bardzo wazny i pozyteczny dla mnie, bo mi-
mo wszystko zdolalam w jakims stopniu zapanowa¢ nad swoja bulimig — przesta-
lam wymiotowa¢ po kazdym positku, moje kryzysy staly si¢ rzadsze. Z czasem od-
krylam, ze kiedy jem okreslona ilo§¢ pozywienia, nie tyj¢. Chociaz nawroty bulimii
staly si¢ rzadsze, nie udato mi si¢ catkiem z tym skoniczy¢. Tak naprawde nigdy nie
probowatam walczy¢ z bulimia. Lubilam ja, podobala mi si¢. Byla moja przyja-
ciotka, z ktéra w zadnym wypadku nie chcialam si¢ rozstawa¢. Ona pozwalata mi
laczy¢ dwie nieprzystawalne do siebie rzeczy — jedzenie, moja pierwsza milos¢ i
szczupla sylwetke — moja druga mitos¢. Mowia, ze tam, gdzie jest chgc, znajdzie
si¢ i sposob. Ale w moim przypadku checi nie bylo...

Moja bulimia znikla jakby sama z siebie, bez mojego wysilku, niezauwazalnie. ..
Nie w rezultacie jakiej$ celowej walki w z nia... Zaczelam realizowa¢ Program 12
Krokéw, z zupelnie innego powodu — z powodu mojego drugiego uzaleznienia, od
lekéw. Naduzywalam antydepresantéw od dawna i regularnie, tykatam je jak cu-
kierki, po 2-3 opakowania dziennie. Nie potrafitam radzi¢ sobie bez nich z I¢kiem i
stresem. Program 12 Krokéw pomégh mi poradzi¢ sobie z obydwoma uzaleznie-
niami, jak to moéwia, jednym nabojem upolowatam dwa zajace — nauczylam si¢ Zyc
bez psychotropow i, nawet nie zauwazywszy jak, przestalam wymiotowac. Po pro-
stu juz nie bylo mi to potrzebne...

Zanim w trakcie pracy nad programem 12 krokow odkrylam swoja Sile Wyzsza,
jedzenie, antydepresanty i alkohol byly moimi ,sitami wyzszymi”. One mi , poma-
galy” — kiedy bylo mi smutno albo nudno i nijak — jadlam, a potem wymiotowalam;
kiedy ogarniatlo mnie zwatpienie albo strach — fykalam prochy albo alkohol. Naj-
pierw bylo jedzenie, potem alkohol. Pamigtam, jak wczesnie rano, kiedy ludzie wi-
taja wschod slonca, ja sztam do kuchni i napemialam szklank¢ do polowy wodka
mojego ojca, dopehiajac ja sokiem wisniowym, zeby méc przetknaé. Pozniej mo-
glam juz spokojnie pi¢ czysta wodke, jej smak juz tak bardzo mnie nie odrzucal.
Potem moglam juz i$¢ uczy¢ swoich licealistow, opowiada¢ im o bohaterach nasze;
literatury... Kiedy$ wspomnialam matce, Ze boj¢ si¢ tak stana¢ przed uczniami i
méwié¢ do nich. Dala mi na uspokojenie malg tabletke, jeden z lekow antydepresy)-
nych, ktére sama bala. Po kryjomu sama wziglam jeszcze dwie. Lyknglam je i
szybko stwierdzilam, Ze to jest moj alkohol! Nie smierdzi, nie ma efektow ubocz-
nych takich jak bol glowy, przykry smak w ustach, tabletki mozna latwo nosi¢ w
torebce, mie¢ je pod reka i zazywaé zawsze, gdy zajdzie potrzeba. Niestety, stale
musialam zwicksza¢ dawki, az w koncu zaczglam zuzywac dziennie po trzy opa-
kowania, czesto laczone z alkoholem.

Dhugi czas myslalam, ze moge kontrolowaé moje ,.sity wyzsze™. Myslatam, ze nie-
wielkim wysitkiem woli kiedy tylko zechcg (tylko ze oczywiscie nie chcialam)
moge kontrolowaé jedzenie. Predko jednak zrozumiatam, ze z lekami 1 alkoholem
sprawy maja si¢ zupelnie inaczej, Ze bez nich nie umiem sobie radzi¢ w sytuacjach
stresowych.
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Kiedy zacz¢ltam pracowa¢ nad Krokami, znalaztam wyjscie. Oczywiscie nie od ra-
zu, ale z czasem wszystko si¢ zmienilo. Im bardziej pokladatam zaufanie w mojej
Sile Wyzszej, tym bardziej mi ona pomagala. Stopniowo przestatam poszukiwacé
miutosci, uwagi i bezpieczenstwa, ktorych mi brakowato, w jedzeniu, lekach i alko-
holu. Teraz juz wiem — moja Sita Wyzsza jest zawsze ze mng. Ona uczy mnie jak
zy¢, mam do Niej pelne zaufanie, bo nigdy dotad mnie nie zawiodla. Teraz juz jest
mi duzo latwiej plyna¢ spokojnie z pradem Zycia, bo wiem, ze gdziekolwiek w tym
zyciu si¢ znajde, ZAWSZE bede w najlepszych rgkach — tych mojej Sity Wyiszej.
Wiem, ze nie mog¢ kontrolowaé¢ ani swojego jedzenia, ani innych ludzi i okolicz-
nosci. Ale moja Sita Wyzsza to moze. Ona wie i moze duzo wigcej niz ja sama i
zawsze bgdzie ze mng. Nigdy mnie nie zostawi ani nie odrzuci.
»Czlowiek nie moze by¢ szczgsliwy, jesli oczekuje, ze szezgécie moze mu przy-
nies¢ ktos lub cos z zewnatrz.” A ja wlasnie to robitam — oczekiwalam, Ze inni lu-
dzie uczynia mnie szczgsliwg albo Ze okolicznosci zewnetrzne uloza si¢ tak, ze be-
d¢ mogta czuc si¢ dobrze i nie bede musiala sie bac.
Program 12 Krokéw nauczyl mnie szukac i znajdowa¢ oparcie wewnatrz, w sobie
samej — Sile Wyzsza, ktora jest we mnie. To cudowne uczucie, wiedzie¢, ze masz
takiego niewidzialnego Przyjaciela, ktory zawsze jest gotow ci pomoc i cokolwiek
si¢ stanie, zawsze bedzie z toba.

Obecna

REFLEKSJE O KRZYWDZIE | WYBACZENIU

To wydarzenie miato miejsce ponad 20 lat temu, ale nigdy nie pozwolitam sobie na
zapomnienie. Zostalam zraniona — bardzo gl¢boko. Nie chodzi tylko o bél fizycz-
ny, wyrzadzono mi krzywde. zadano rany emocjonalne, to byl tak naprawde za-
mach na calag moja osobowos¢. Krzywda, jakiej doznalam, byla tak gleboka, 7e
zrozumialam, co znaczy nienawidzi¢ z calej duszy (w odroznieniu od mitosci, roz-
norodnej w wielosci swoich odmian, nienawis¢ istnieje tylko jednego rodzaju —
wlasnie taka).

Nie potrafilam mysle¢ o czyms innym, zajmowa¢ si¢ czymkolwiek. ..

Kilka tygodni pozniej uswiadomilam sobie, ze jesli pozwolg, aby ten stan trwal
diuzej, zmarnujg, zniszczg swoje zycie i siebie sama. Przestraszylam si¢ nie na Zar-
ty. Po prostu nie bylabym w stanie dluzej wytrzymywac sity tej nienawisci. Podob-
nie jak milos¢ dodaje nam sit 1 smaku naszemu zyciu, tak nienawis¢ i poczucie
krzywdy maja dokladnie odwrotne dzialanie. Nie moglabym teraz oczywiscie od-
tworzy¢ tamtego ciagu myslowego, bylam wowczas strasznie pogubiona i bardzo
mioda. W ktoryms momencie po prostu uswiadomitam sobie, Zze mimo calego swo-
jego pragnienia zemsty nie mog¢ ukara¢ tamtego czlowieka. Potem, Ze karaé nie
jest w sumie moja sprawa. A potem mu wybaczylam. ..
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I wtedy poczutam, jak pigknym uczuciem jest wybacze-
nie. To tak, jakby czlowiek zrzucil z ramion ogromny
cigzar. Nie mialam w ogole poczucia straty, wrgcz przeci-
wnie, stalam si¢ jak gdyby bogatsza. Prawdziwsza. Nie-
nawis¢ zniknela. Znowu zylam.
Od tego czasu zadnej swojej krzywdy, czy to wyrzadzo-
nej celowo, czy niechcacy, nie karz¢ nienawiscia. Mysle,
ze latwiej mozna znalez¢ w sobie site do wybaczenia, niz
zy¢ z nienawiscia.
Tak sie zlozylo, ze mialam wczesniej niz wigkszosc ludzi
i glgbszy powod do rozmyslan o krzywdzie 1 wybaczeniu.
To wspomnienie zawsze zapalalo mi czerwong lampke kazdorazowo, gdy wydawa-
lo mi sig, ze kto$ wdziera si¢ brutalnie (wedhug mojego odczucia) w moja osobista
przestrzen. Wiem i pamietam, ze zawsze w takich sytuacjach musz¢ pomysle¢ za-
nim si¢ obraze i zaczng hodowaé poczucie krzywdy. Nie cheg ponownie zapedzic
si¢ w §lepa uliczke — w t¢ putapke bez wyjscia — 1 zagubic
sie¢ w ciemnych zautkach swojej duszy, w zlowieszczym
pragnieniu zemsty, w zabdjczej dla mnie rzeczywistosci
nienawisci! Dlatego za kazdym razem, kiedy chce mi sig
podda¢ poczuciu krzywdy, przypominam sobie o tym co
bylo i zmuszam sig, aby pomyslec i realnie oceni¢ nie-
komfortowa dla mnie sytuacj¢. 1 co si¢ okazuje? Przez te
wszystkie lata nie zdarzylo sig, zeby ktos chcial celowo
wyrzadzi¢ mi krzywde. Wszystkie rzekome ,krzywdy”
okazywaly si¢ czym innym. Na przyklad niewygodna dla
mnie prawda, ktora latwiej mi w danym momencie za-
: kwalifikowa¢ jako , krzywde™ niz przyja¢ do wiadomosci
fakt i przeprosi¢... Albo nieporozumieniem, niezrozumieniem okolicznosci czy re-
akcji. Albo pochopna interpretacjg sytuacji. W sumie po uczciwym zastanowieniu
si¢ moge powiedzie¢, ze po tamtym wydarzeniu nie bylam obiektem zamierzonej
krzywdy. A nawet na owo zdarzenie patrz¢ juz troche inaczej. Nie jestem juz taka
pewna, ze tamten czlnwmk skrzywdzﬂ mnie celowo. By¢ moze po prostu tak rozu-
L 40 YR mial 5wn_|e pragmema i tylko tak potrafil je realizowac..
Nie wiem jak to si¢ stalo, ale od wielu lat tamto w:-,pt:-m—
nienie, ktérego nie pozwalam sobie zapomnie¢, wywoluje
we mnie jedynie rados¢ i wdzigeznose, ze zdotalam mimo
wszystko uchroni¢ siebie. I takze dlatego nie cheg go za-
pomina¢ — z powodu tego niesamowitego poczucia lekko-
sci, jakie mi dato wybaczenie.
Mysle, ze zdolno$¢ wybaczania jest rodzajem (czy tez
rozszerzeniem) szczodrosci — ale to jest szczodros¢ skie-
rowana do wewnatrz, ku samemu sobie ~ to jest dawanie
sobie nowej mozliwosci realizacji dobra, jakie kazdy z
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nas w sobie nosi. Przypuszczalnie ktos moze powiedziec (i na pewno tacy si¢ znaj-
da), ze jest to pewnego rodzaju dokarmianie swojego ego. Ale nawet jesli tak jest,
co z tego? Kazdy przeciez ma potrzebg akceptacji 1 samoakceptacji. Jesli stale pod-
trzymujemy w sobie poczucie krzywdy (a jesh tak postanowimy, zawsze znajdzie-
my dla niego powody, nieprawdaz?), jak mamy byc¢ zdolni do myslenia o czyms
konstruktywnym, jak mamy poswigci¢ si¢ jakiemukolwiek zajeciu, jak mamy ko-
cha¢, pracowac? Przypominam sobie czyjes madre zdanie: ,, Kto chce — znajduje
sposob, kto nie chece — znajduje usprawiedliwienie”. Ta prawda koresponduje takze
z naszym pragnieniem usprawiedliwiania swojego picia. Moze szkoda, Zze nie ma
mozliwosci, zeby wszystko, jak w matematyce, bylo czyste 1 jasne, mozliwe do
wyliczenia i przewidzenia? Bo kazdy z nas jest po swojemu unikalny, a wigc trochg
nieprzewidywalny, chociaz nie tak bardzo rézny od innych... A moze wlasnie dla-
tego nie szkoda, przeciez wlasnie w tej unikalnosci jest caty urok...
Trudno dokladnie okresli¢ co stanowi naruszenie naszej osobowosci, krzywdg jej
wyrzadzona. To jedna z tych rzeczy, ktore kazdy musi okreslic dla siebie wedlug
wlasnego wyczucia osobistej przestrzeni 1 osobiste) wolnosci. My, alkoholicy, bar-
dziej niz pozostali ludzie musimy uwazac, by nie zacza¢ zachowywac si¢ jak ka-
prysne dzieci. Czesto tak robimy — czy to z powodu naszej stynnej nadwrazliwosci,
czy tez z powodu nasze) sklonnosci do uzalania si¢ nad sobg 1 szukania samotnosci
outsidera — wszystko to sg w istocie nasze sposoby poczucia si¢ waznymi i cenny-
mi. Ale takze niedocenionymi 1 zlekcewazonymi, co wzmacnia nasze poczucie 1zo-
lacji 1 zatrzaskuje putapk¢ negatywnych emocji 1 autodestrukcyjnych zachowan. ..
U mnie w pracy mamy taki zwyczaj: kiedy ktos z nas ma jakis pomysl, zapisuje go
w specjalnym zeszycie, ktory nazywamy ,.Brzytwy” — zgodnie z przystowiem, ze
tonacy 1 brzytwy si¢ chwyta... Pewnie z 90% zapisanych idei juz znalazlo realne
zastosowanie!...
Kiedys przeczytalam cos, co warto tutaj przytoczyc (niestety nie pamigtam autora,
a cytat tez pewnie nie jest dokladny): ,,Prawi (,.dobrzy™) ludzie wymyslili sprawie-
dliwosé, sad 1 kare dla grzesznikéw. Grzeszni (,,211”) ludzie wymyslili mitosierdzie,
wyrozumialosc 1 wybaczenie”.
s i Zdaje sig, ze jest o czym mysle¢ w zwiazku z tg
prawda. Ona tez moze sta¢ si¢ dla nas taka ,brzytwa
l’ q tonacego™. Kim jestem, aby sadzi¢ kogos, kto wyglosil
i nieprzyjemna dla mnie prawde? Jak bardzo jestem wla-
sciwie ,,wazna”, aby uzurpowac sobie prawo Karania
innych? Czy naprawde moge znies¢ widok wykonania
zasadzone) przeze mnie kary? Czy warto zy¢ w piekle
pragnienia zemsty? Czy zyska na tym moja dusza — czy
tylko moje ego bedzie si¢ plawi¢ w samozadowoleniu,
kiedy poprzez swoje poczucie krzywdy bedg si¢

stawia¢ w centrum swiata?
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Z WARSZTATU SUPERWIZORA

Otwieramy w ,Arce” nowg rubryke, do ktérej zapraszamy superwizoréw wspol-
pracujacych z placowkami terapii uzaleznienia i wspéluzaleznienia. Interesuja nas
takze wypowiedzi Czytelnikéw zainteresowanych poprawianiem jakosci terapii i
usuwaniem bledéw lub trudnosci, w tym réwniez pytania samych pacjentow — ak-
tualnych, potencjalnych lub bylych. W koncu dobra terapia uzaleznien to taka,
ktora profesjonalistom pomaga lepiej pracowaé, a chorym lepiej zdrowiec.

TRUDNI PACJENCI - JACY I DLACZEGO?

Kwalifikowanie ,,niezbyt” uzaleznionych oséb do terapii

Nickiedy pojawiaja si¢ watpliwosci zwiazane z przypadkami, w ktérych nie wyste-
puja wszystkie objawy diagnostyczne uzaleznienia od alkoholu. Innymi slowy, mozna
nie mie¢ pewnosci, czy zglaszajacy si¢ do przyjecia na leczenie pacjent (czgsciej pa-
cjentka) to faktycznie osoba uzalezniona. Za tymi watpliwosciami kryje si¢ obawa, czy
przyjecie takiej osoby na leczenie w poradni lub osrodku nie przyniesie szkody tej oso-
bie, jej rodzinie, innym pacjentom.

Oczywiscie, mozna takiej osoby po prostu nie zakwalifikowa¢ do leczenia i ode-
sta¢ do domu z kwitkiem. MoZna jednak rozwazy¢ taki przypadek nie pod katem ,,para-
grafu” i sztywnych kryteriéw diagnostycznych ICD-10, lecz pod katem ludzkiej oceny
sytuacjL.

Zdania w tej sprawie moga by¢ podzielone. Jedni odradza leczenie osobie niespel-
niajacej wymaganych kryteriow, mimo Ze chce ona je podjac. Inni przyjma ja i beda
bacznie czuwaé nad tym, aby terapia byla stosownie wykorzystana, aby indywidualne
planowanie odnosito si¢ do faktycznych probleméw tej osoby i aby korzys¢ z terapii
odczuta ona jak najszybciej w swym osobistym Zzyciu.

Zastanowmy sig, co najgorszego mogloby si¢ wydarzy¢? Jezeli osoba nie miesz-
czaca sig kryteriach diagnostycznych w wyniku terapii catkowicie przestanie pic, to w
czym problem? Krzywda nikomu si¢ nie stanie. JeZeli podczas terapii osoba ta bedzie
gorzej pracowa¢ lub w inny sposob naruszy kontrakt czy regulamin, to po prostu zosta-
nie szybciej wypisana. Jezeli z terapii skorzysta w ten sposob, ze potem zacznie lepiej
kontrolowaé picie, to dobrze, bo uchroni siebie i bliskich od strat i szkod.

Podsumowujac, jeszcze trzy uwagi. Po pierwsze, na ﬂgnt nie stusujemy w leczeniu
uzaleznien farmakologii, totez ewentualny udzial osoby nieuza- | Y, s e
leznionej nie spowoduje, ze niepotrzebnie zacznie zazywac ja- | i
kie$ leki, ktore moglyby zaszkodzi¢. Po drugie, terapia uzalez-
nienia nastawiona jest w duzej mierze na poprawe¢ funkcjono-
wania uczestnikow w relacjach migdzyludzkich oraz zwigksze-
nie ich odpowiedzialnosci w Zyciu. Czy jest na swiecie ktos,
komu by sig to cho¢ trochg nie przydato? I po trzecie, zglosze- ‘
nie si¢ na leczenie do placowki odwykowej jest u nas wcigz | |
sprawa bardzo wstydliwa. Watpliwe jest wigc, by ktokolwiek 5 . 3
si¢ na to zdecydowal wylacznie ,.dla sportu”, bez zadnych po- |
wodoéw lub niepokojow dotyczacych uzywania alkoholu. [



Musimy pamigtaé, ze uzaleznienie jest procesem, przebiegajacym progresywnie.
Najpierw kto$ staje si¢ troch¢ uzalezniony (czyli utracil odrobing kontroli), potem tro-
che bardziej (jeszcze trudniej mu kontrolowaé), az w koficu moze osiagnacé fazg za-
awansowang (catkowita utrata kontroli). Najlepiej by bylo, gdyby ludzie z problemem
alkoholowym (czy innym uzaleznieniem) podejmowali leczenie nic w ostatniej fazie
(pelnoobjawowej), lecz jak najblizej poczatku uzaleznienia. Wtedy jednak mamy do
czynienia z przypadkami, w ktorych moze wystapi¢ tylko jeden lub zaledwie parg
symptoméw, a na pewno nie wszystkie. Za to pacjenci tacy, gdy uzyskaja odpowiednia
pomoc, moga catkowicie unikna¢ powaznych konsekwencji cigzkiego uzalezniena.

Kobiety i ich wstydliwe konsekwencje picia

W zyciorysach alkoholiczek — zupelnie tak samo, jak w Zyciorysach uzaleznionych
mezczyzn — wiele pijackich wspomnien ma charakter moralnie naganny, wstydliwy,
grzeszny i potgpiany spolecznie. Roznica polega na tym, ze wobec meZczyzn stosuje sig
Jaryfe ulgowa”, co sprawia, ze latwiej si¢ im wybacza naganne postepki.

W terapii alkoholikéw konieczne jest wydobycie na jaw wszystkich przykrych
konsekwencji picia. Wazne jest skonfrontowanie wlasnych niechwalebnych przezy¢ z
grupa os6b o podobnych doswiadczeniach. Czy celowe byloby wigc rozdzielanie
uczestnikow terapii pod wzgledem plci po to, by kobiety mogly znalez¢ w swoim gro-
nie bezpieczniejsze warunki do mowienia o wstydliwych przezyciach?

Nie, raczej prowadzacy terapeuci powinni szczegolnie troskliwie zadbac o to, by
koedukacyjna grupa w sposob poprawny udzielala informacji zwrotnych kobietom wy-
znajacym badz swe najbolesniejsze konsekwencje picia, badz urazy czy sekrety, albo
tez krzywdy wyrzadzone najblizszym z powodu picia. Im predzej wstydliwe sprawy z
pijackiej przeszlosci uzyskaja akceptacj¢ ze strony calej grupy, tym latwiej osoba taka
bedzie mogla uwierzy¢ w siebie, zaufa¢ innym i znalez¢ motywacj¢ do zmiany. Pod-
trzymywanie wstydu, poczucia winy oraz przekonania, ze nie zashuguje si¢ na przeba-
czenie, zmniejsza niestety szanse na dalsze trzezwienie. A my w terapii staramy sig
przeciez te szanse zwigkszyc.

Rozdzielanie kobiet i m¢zczyzn na osobne podgrupy ma natomiast uzasadnienie w
odniesieniu do tematéw, z ktérymi identyfikacja bylaby obustronnie trudna. Dla mez-
czyzn takimi tematami moga by¢ problemy z impotencja, zapotrzebowanie na porno-
grafig, trudnosci w relacji o]cwc-syn itp. Kobiety w osobnej grupie moga rozmawiac o

/ takich sprawach, jak naduzycia seksualne, gwak,
| porody czy relacje matka-corka.
N i ~ Wszystkie inne tematy moga by¢ poruszane w gru-
TR [ 1 | pie koedukacyjnej, poniewaz pozwala to na uodpornie-

1

3‘*‘4 % ‘\ili\ »I,‘u = | nie pacjentki na ewentualne potepienie (lub pogardg) w
y l - Jej Zyciu osobistym po terapii. Jeszcze raz podkresimy
1i0'\ . rolg prowadzacego terapeuty, ktorego zadaniem jest
~r— ochrona kazdego pacjenta przed atakami, krytyka lub
/ \ .| zlg oceng grupy w zwiazku z ujawnianymi w terapii
e’ zdarzeniami, majacymi bezposredni zwiazek z samym
; uzaleZznieniem.
| g Ewa Woydyllo




Choreoterapia
— terapia tancem

Sredniowieczni Wlosi wykorzystywali ta-
niec do niesienia pomocy ludziom pokasanym
przez tarantule. Podczas tarantanyzmu - tak
nazywal si¢ rytual — muzycy grali na gitarach
przez calg noc, a ukaszony smiertelnym jadem
tanczy! do utraty sit. W koncu mdlal, ale po
paru godzinach budzit si¢ zdrowy.

Taniec terapeutyczmy (pierwszy z nur-
tow choreoterapii) wywodzi si¢ ze starych tafcéw plemiennych. Wtedy stuzyl inte-
gracji spolecznosci, przezwycigzaniu Igku w kryzysach zyciowych, w okresach
zmian, gromadzeniu energii przed walka czy polowaniem, modlitwie i uzdrawia-
niu. Taniec brzucha (niegdys$ zakazany do ogladania przez me¢zczyzn) przygotowy-
wal do porodu. W starozytnym Egipcie plasano na pogrzebach, aby zapewnic sobie
lask¢ zmartych. Tance rytualne, zwiazane z magig i czarami, przetrwaly do dzisiej-
szych czasow. Kultowe obrzadki wciaz towarzysza ludom Australii, Oceanii, Afry-
ki, Azji i Ameryki Poludniowej; rytualnymi taficami chea np. przywolac deszcz lub
zdoby¢ przychylnosé¢ duchow. W Indiach taniec shuzy wyciszeniu wewngtrznemu |
medytacji. W niektorych plemionach taricza wszyscy mieszkancy wioski, tworzac
zaklety krag, w innych to przywilej czarownika.

Od zawsze taniec stanowil idealng form¢ dialogu. Inaczej niz j¢zyk, jest zro-
zumialy dla wszystkich. Dzis$ leczenie tanncem wraca do fask. W USA w 1940 r tan-
cerka Marian Chace zapoczatkowala terapi¢ taficem i ruchem (DMT - Dance
Movement Therapy — to drugi nurt choreoterapii), ktéra stosowano gléwnie w psy-
chiatrii, w celu nawigzania kontaktu z pacjentami, ktérzy nie mogli porozumiewac
si¢ werbalnie.

Wg Amerykanskiego Stowarzyszenia Terapii Tanicem (ADTA), terapia tancem
i ruchem to psychoterapeutyczne wykorzystanie ruchu w celu fizycznej 1 psychicz-
nej integracji czlowieka. ,,Psychoterapia tancem uznaje kumpleksowe interakcje, a
takze zaleznosci umys}u i ciala, -
przyjmujac, ze stany psychiczne
manifestujg si¢ fizycznie w napig-
ciach migsniowych, sposobie od-
dychania, postawie ciala 1 dynami-
ce ruchu. Relacja cialo — psychika
jest wzajemna: nie tylko psychika
wplywa na cialo. Lecz takze ciala
maja wplyw na psychike” (Danuta
Kozielt, Taniec i psychoterapia,
Poznan 2002).




..Terapia tancem i ruchem jest stosowana indywidualnie 1 grupowo:

e w psychiatrii: z osobami psychotycznymi, autystycznymi, z nerwicg Igko-
wa. konwersyjna, zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi, zaburzeniami odzy-
wiania (anoreksja, bulimia), z uzaleznieniami,

e 7 osobami z zaburzeniami uczenia sig,

e w psychoonkologii, szczegdlnie w terapii kobiet z rakiem piersi i jajnika,

e w psychosomatyce, z osobami z choroba krazenia, astma,

e 7z osobami z zespolem stresu pourazowego (PTSD), po doswiadczeniach
przemocy.

Terapia taficem i ruchem ma szczeg6lne zastosowanie wobec osob, ktore:

e zwykle unikaja wyrazania uczué albo wyrazaja swe emocje w sposob nie-
adekwatny,

e doswiadczaja uczu¢ czy przezy¢ w sposob tak przytlaczajacy, ze wyraza-
nie ich stowami staje si¢ niemozliwe,

e problemy swe odzwierciedlaja w sylwetce ciala, w trudnosciach w poru-
szaniu sig,

o doswiadczaja stalego napigcia czy zablokowania pewnych czesci ciala,

e doswiadczyly traumy, ktéra dotknela ciala (przemocy, okaleczenia),

o doswiadczaja niemoznosci bliskosci, kontaktow fizycznych czy zaufania,

o doswiadczaja trudnosci emocjonalnych, wewngtrznych konfliktow czy du-
zego stresu,

e chca poprawi¢ sobie umiejgtnosci w porozumiewaniu si¢, odkrywaniu
swego wnetrza lub samozrozumienia™ (Instytut DMT — Polski Instytut Psychotera-
pii Tancem i Ruchem, 2004).

Taniec terapeutyczny charakteryzuje zastosowanie elementéw nauki tafca oraz
¢wiczen muzyczno-ruchowych w celu relaksacji i osiagnigcia korzysci spolecznych
przez uczestnikow grupy. Na ogol stosowany w formie zaje¢ grupowych, szczegol-
nie czgsto w pracy z dzie¢mi (rowniez profilaktycznie), z osobami z zaburzeniami
uczenia si¢ oraz z osobami mepelnusprawnyml Na zajeciach pojawiajg sig¢ tance

= ' " pochodzace z réznych kultur, tanczone w
kregu lub po spirali. Zostaly one zebrane
przez niemieckiego profesora tanca, pedago-
ga i choreografa, Bernarda Wosiena. Maja
odmienne style i shuza do réznych celow te-
rapeutycznych:

Nigun Atik — izraelski taniec weselny —
jest jednym z najbardziej populamych tan-
cow o charakterze integracyjnym i modli-
tewnym. Pojawia si¢ w nim gest proszenia o
blogostawienstwo. Mialam przyjemnosc¢ nie-
jednokrotnie go wykonywaé, migdzy innymi
na szkoleniu z tanca terapeutycznego oraz




na wlasnych zajeciach z uczestnikami, a nawet na masowej imprezie plenerowej —
przed festynem (prosiliSmy o ladna pogodg¢ — 1 wycgarowaliSmy slonce w po-
chmurny, przeddeszczowy dzien!).

Tsadik Katamar — Medrzec i Glupiec, izraelski taniec dwoch drog, dwoch
sposobow dochodzenia do celu. Z moich doswiadczen i obserwacji polecam go
wszystkim na odstresowanie, pomaga inaczej spojrzec na rzeczywistosc.

Moje spotkanie z choreoterapig nastapilo calkiem niedawno. Wziglam udzial w
szkoleniu prowadzonym przez Zuzanng Pedzich (absolwentkg MBA Uniwersytetu
Minnesota, terapeute tancem od 1997 roku). Tylko 2% uczestnikow szkolenia mia-
lo wezesniej do czynienia z tancem. Sadzilam, ze moje zawodowe przygotowanie
taneczne odegra wazna role¢ w prawidlowym wykonywaniu ¢wiczen. Jednak bylo
przeciwnie. Po sali poruszaly sie inne osoby w pigknym naturalnym ruchu. Z kazda
minutg byly bardziej spontaniczne, ekspresyjne i1... szczgsliwe. Zrozumiatam, ze
choreoterapia nie jest bezmyslnym odliczaniem krokow az do osiagnigcia perfekeji,
lecz sposobem na odnalezienie si¢ w sobie i otaczajace) rzeczywistosci. Kolejne
¢wiczenia w rozny sposob wplywaly na uczestnikow, niektorzy doswiadczali wia-
snej terapii. Pojawialy si¢ wypieki na policzkach, czasem bél glowy lub zaduma.
Byl czas na improwizacje, obserwacje, pracg indywidualna, w parach, podgrupach i
grupach. Gdy konczyly si¢ zajgcia, nasze emocje zostaly lekko wyciszone, pojawi-
o sie zadowolenie i mysl . jeszcze”. SpotkaliSmy si¢ jeszcze trzykrotnie, za kaz-
dym razem przezywalismy, doswiadczalismy réznych emocji, stalismy si¢ sobie w
pewnym stopniu bliscy. W moich rozwazaniach dosztam do wniosku, Ze terapi¢
tancem 1 ruchem (jak kazda forme terapil) moga prowadzi¢ jedynie osoby posiada-
jace doskonale przygotowanie, nie uczestnicy 20-godzinnych kursow. Apeluje do
0soOb, ktore mowia, ze trzeba od razu eksperymentowaé na uczestnikach zaje¢. Nie
chciatabym by¢ doswiadczalnym krélikiem, kioéry w nieodpowiednich rgkach prze-
obrazi si¢ w myszkg lub... tygrysa.

Elementy choreoterapii i tanca terapeutycznego staram si¢ wprowadzac na mo-
ich zajeciach w sposob delikatny, a czasem niezauwazalny. Wiem, ze jeszcze wiele
si¢ musze nauczy¢, ale tez wiem, ze ,moje czary-mary” przynoszg efekty wycho-
wawcze.

Ostatnio jest ogromne zainteresowanie tancem, za sprawa programow telewi-
zyjnych, filmow. Moze warto o
byloby wykorzysta¢ t¢ mode,
a taniec jako narzedzie profi-
laktyczno-wychowawcze z
elementami czaru, wdzigku
1 terapil.

A tak na koniec to... za-
tanczmy!

Dorora Sierakowska
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PROFILAKTYKA

Dziecigcy musical profilaktyczny
jako forma profilaktyki poprzez tworczosé¢

Juz od kilku lat wychowankowie Klubu Profilaktyczno-Rozwojowego X"
przy Miodziezowym Domu Kultury ,,Ochota™ wyjezdzajg na letnie obozy profilak-
tyczno-artystyczne, organizowane przez MDK przy wsparciu wladz oswiatowych
dzielnicy, Osrodka Pomocy Spotecznej i Oddzialu Warszawskiego Polskiego To-
warzystwa Zapobiegania Narkomanii. Obozy te sg podsumowaniem i zwiencze-
niem catoroczne) pracy Klubu X", a w czasie ich trwania dzieci i mlodziez
uczestnicza m.in. w interdyscyplinamych warsztatach artystycznych (tanecznych,
muzyczno-wokalnych, scenicznych), ktorych celem jest stworzenie widowiska mu-
zycznego o charakterze profilaktycznym. Musicale te sa prezentowane miejscowej
publicznosci pod koniec obozu, a nastgpnie jesienia wystawiane w Warszawie dla
rodzicow, kolegdw i calego Srodowiska lokalnego. Do tej pory stworzone zostaly
trzy takie spektakle (i wszystkie kolejno swigcily sceniczne tryumfy...).

Najpierw, urodzil si¢ ,,Czerwony Kaptur, czyli rozmawiaj wigcej ze swoim
dzieckiem”. Ten musical, stanowiacy dos¢ swobodng adaptacj¢ znanej basni o
Czerwonym Kapturku, byl jednym z dziatan MDK Ochota w ramach ogélnopol-
skiej kampanii , Blizej siebie, dalej od narkotykow™. Prapremiera widowiska odby-
la si¢ na dziedzincu slynnego klasztoru w Swietej Lipce 1 stanowila duze wydarze-
nie w zyciu spolecznosci lokalnej, ktora przyjeta musical entuzjastycznie.

Premiera stoteczna odbyla si¢ w pazdzierniku 2005 w kinie ,,Ochota”, ktorego
widownia zgromadzila przede wszystkim licznie przybylych rodzicow (do ktérych
w glowniej mierze skierowane jest przestanie widowiska), blizszych i dalszych
krewnych oraz znajomych i fanow mlodych aktorow.

Czerwony Kaptur wedruje po lesie. Nagle spotyka Diably (a raczej pigkne i
kuszace Diablice), ktore jednak okazujq si¢ catkiem sympatyczne, zagaduja przy-
jaznie, a nawet cze¢stujg magicznym ,.eliksirem na odwage”, po ktorym robi si¢ ra-
dosnie 1 blogo, a caly las — Drzewa, Krzaki i Kwiatki (grane przez wszystkich
uczestnikow obozu, dla kazdego, nawet najmniej zapalonego tancerza czy aktora,
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znalazla sie rola na miare jego checi i mozliwosci) — zaczyna tafnczy¢, wszystko ko-
tuje... Odjazd!

Oczywiscie, zgodnie z bajkowa fabula, ukazuje si¢ Wilk... Nie! Dwa bliznia-
cze Wilki! (czyli obozowe blizniaczki — ,Klony™) ,.Dlaczego ja podwojnie widzg?”
— dziwi sie Kaptur. Ale Wilki, nawet podwajne, tez mu niestraszne, eliksir dziata!
To Wilki si¢ boja! ,,Uciekajmy, on jest zly i niebezpieczny™ — wolaja i biegna do
Babci, by ostrzec ja przed grozna metamorfoza Czerwonego Kaptura. A on w tym
czasie spotyka kolejno rézne grupy miodych ludzi, ktérych probuje namowic do
wspolnego spozycia (zazycia?) magicznego eliksiru. Ale nikt nie reflektuje! Ma-
drale, bo sluchaja mamy i nie caluja si¢ z pijanymi, gdyZ tacy strasznie smierdza;
hiphopowe Ziomki rapuja: ,,my dopalaczy nie potrzebujemy, bez tego swietnie sig
rozumiemy!”, no a Sportowcy — wiadomo, inne maja pasje i cele... Czerwony Kap-
tur jest zawiedziony i samotny. Ale juz nadbiega na ratunek zaalarmowana przez
Wilki Babcia, ktora zrzuca szlafrok, czepek i okulary i pozostaje w... kimonie ka-
rateki, przyzywa tez do pomocy swoich uczniéw i wspélnie przeganiaja Diably
(smaczku tej scenie dodawal fakt, ze Babcig grata instruktorka karate w MDK 1 wi-
cemistrzyni Polski w tej dyscyplinie — zreszta autorka jednego z artykulow w tym
numerze Arki)... Uratowany Kaptur z placzem wyznaje Babci, ze nie wiedzial o
zagrozeniu, bo nikt z nim o tym nie rozmawiat. ..

Gloéwnym przeslaniem przedstawienia jest wigc apel skierowany do wszyst-
kich dorostych o rozmowe z dzie¢mi — rozmowg, ktora jest podstawa dobrych kon-
taktow z dzieckiem, bo pozwala pozna¢ jego Swiat, oczekiwania i marzenia, ale
takze problemy i watpliwosci. Rozmowe, ktora zbliza i chroni przed zachowaniami
ryzykownymi dla zdrowia i Zycia mlodego czlowieka. Rozmowe, do ktore) nie-
zbedne jest zwyczajne BY CIE razem. O tym wlasnie mowi final musicalu, podczas
ktorego wszyscy jego bohaterowie tanczac spiewaja do zgromadzonych na widow-
ni rodzicow: ,,Wez mnie, wez mnie na rgce i nie potrzeba nic wigcej... Wracay,
szybko wracaj! Co wazniejsze — ja czy praca?” ...Na warszawskiej premierze pu-
blicznosé¢ w czasie finalu zgotowala aktorom owacj¢ na stojaco, byly bisy, byly
nawet lzy wzruszenia... I na pewno duzo przytulania i brania na rece poZniej, W
domach... Musical ,.Czerwony Kaptur...” w kinie ,,Ochota” byl naprawdg niezwy-
kla przygoda — i dla aktorow, i dla widzow, i poprzez
wspolne emocjonalne spotkanie jednych i drugich.

Rok pozniej, na obozie w Ostrowcu powstal dyna-
miczny i widowiskowy musical ,Skarb”, ktorego war-
szawska premiera odbyla si¢ 21 pazdziernika w sali wi-
dowiskowej goscinnego SDK ,,Rakowiec™.

Na scenie goraca tropikalna dzungla. W dzungli zyja
rozne (bardzo rozne!) Plemiona: Plemi¢ Slonca, Ognia,
Deszczu i Wiatru. Rzadzi nimi pigkna 1 madra Krélowa,
ktora takze mieszka w dzungli wraz ze swym bogatym, ale
troche leniwym Dworem. Doradza jej czworka dostojnych

Szamanéw (z ktérych kazdy oczywiscie wie najlepicj...). 5
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Krolowa jednak ma duzy problem.

Wielka susza wygnala Dwor Kro-
lewski 1 cztery Plemiona z ich siedzib.
Koniecznie musza znalez¢ nowe tereny
do zycia, inaczej grozi im zaglada. Ale
Plemiona, jak to zwykle bywa, gdy
spotkaja si¢ ludzie tak bardzo rozni,
nie potrafia dojs¢ do porozumienia —
zamiast pracowa¢ nad rozwigzaniem
problemu, caly czas si¢ kloca, ktore z
nich jest wazniejsze i silniejsze... W ten sposob wszyscy mieszkancy dzungli moga
zginac, jesli szybko cos si¢ nie zmieni! Krolowa daje Plemionom zadanie: majg
odnalez¢ skarb, chwyci¢ marzenie, jak spiewa im wladczyni stowami piosenki Be-
aty Kozidrak. Rozpoczyna si¢ wielki wyscig! Plemiona odkrywaja rézne skarby
(pieniadze, lakocie), ktdre jednak okazuja si¢ falszywe. Wreszcie przychodzi im
zrozumie¢, ze rzeczywisty skarb — woda — jest wspolny dla wszystkich zagrozo-
nych Plemion; odkrywajg tez prawdg, ze prawdziwych skarbow szuka si¢ sercem i
ze tylko przyjazn, milos¢ i wspolne dzialanie moze nas do nich doprowadzi¢. Oka-
zuje si¢ tez, ze kazde z Plemion ma swoje wlasne skarby, wsrod ktorych nie ma
mniej i bardziej cennych — wszystkie sa wazne i potrzebne, jezeli shuza innym,
wspolnemu dobru. To co nas rozni, nie jest powodem, by walczy¢ ze soba, ale mo-
ze by¢ naszym wspdlnym bogactwem, jezeli bedziemy szanowac swojq odmien-
nos¢ i darzy¢ sig przyjaznia.

Po premierze tworcy widowiska otrzymali wiele méwiacy list:

Bardzo, bardzo, bardzo serdecznie gratuluje i dziekuje Wam za przygotowanie ko-
lejnego prawdziwego, wiarygodnego i pod kazdym wzgledem przemyslanego spektakiu
— musicalu profilaktvcznego pt. ,,Skarb”. Mialam go okazje obejrzeé¢ w sobote 21 pa:z-
dziernika b.r. na deskach Domu Kultury ., Rakowiec”. Nie zdziwilo mnie, Ze sala byla
wypelniona po brzegi”, a aplauz widowni niezwvkle szczery i spontaniczny. Powiem
tak: na scenie i na tej sali w tym dniu zagoscily wartosci, dla ktorvch warto Zy¢: mitosé,
wolnosé, radosé i szezescie. Kolejny raz dorosli mieli szanse zobaczyé, ze sq wspaniale
dzieci i mlodziez, ktorzy razem w ponad czterdziestoosobowej grupie potrafiq tego mi
tvlko graé, ale takze bawié i rozbawic zmeczonych, czasem zniechgconych, a nawet roz-
gniewanych dorostvch, Jestem kolejny raz po wielkim wrazeniem Waszego spektaklu.
Powiem tu tvlko o jednym jego momencie, ktory z profilaktveznego i wychowawczego
punktu widzenia jest niezwykle wazny: wspolpraca mali-duzi! Otoz te male 8-9 letnie
dzieci bedq ,, wielkie " na cale swoje Zycie, bo byly tak pigknie unoszone na r¢kach przez
17-18 letnich kolegéw, na ich ramionach ,, lataly " jak orly i czuly sie niezwykle radosne
i bezpieczne. To, jak sqdze jest pozytywne doswiadczenie ,,dobrego dorosltego” jak ma-
wiamy my, pedagodzy — profilaktycy, na cale zZycie... Tvtulowy ,,SKARB" to tak na-
prawde Wy wszyscy, ktorzy w tvm musicalu zagraliscie i go przygotowaliscie, z takq
wielkq radosciq, werwq i zapalem. A drugi ,,Skarb”, ktory w tvm przedstawieniu byl
obecny to skarb, ktorego nie podobna odnalez¢ w Zyciu, jesli nie odnajdzie si¢ go w so-
bie... Dzieki Wam go odnajduja, kolejny raz... Rados¢ dziecka ma w sobie kaidy z nas,
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po Zvcia kres... Na koniec serdecznie dzigkuje. gratulujqc Waszym
Rodzicom Was, czvli samyvch Skarbow... Dziekuje...
Teresa Krzeminska, fanka Klubu X

Powstaly ostatniego lata na obozie w Srebrnej Gorze musi-
cal ,,Kopciuszek™, ktorego premiera 13 pazdziernika ponownie
zebrala spore grono widzéw w Domu Kultury ,,Rakowiec”, jest
chyba najbardziej poruszajacy, cho¢ nieco skromniejszy w sce-
nicznym rozmachu. Tytulowa bohaterka to wspolczesna nasto-
latka, samotna i odrzucana przez rowiesnikéw, niemodnie ubra-

na, wysmiewana w szkole, w domu zdominowana 1 wykorzysty-
wana przez dwie pewne siebie starsze Siostry ZloSnice. Mimo
wszystko pozostaje ona soba — skromna 1 uczciwa, dobrg 1 Zy-
czliwa dla wszystkich dziewczyna, ktora nie daje si¢ zwiesc
blichtrowi pozoréw, nie szuka poklasku ani pocieszenia w la-
twych flirtach i bufonadzie, ktérej pelno wokol. Ale to wiasnie
ona, dzigki szczesliwemu przypadkowi (no, moze tylko odrobi-
n¢ wspomozonemu przez Dobra WroZzke 1 gromade jej Dusz-
kow), znajduje zgubiong komorke Ksigcia — najprzystojniejsze-
N go i najbardziej atrakcyjnego chlopaka w szkole, o ktorego
 wzgledy usilnie acz na prozno zabiegaja wszystkie dziewczyny,
z Siostrami na czele. Ten szczesliwy traf — ale przede wszyst-
kim wlasna osobowos¢ i dobro¢ — pozwala jej zyskac zaintere-
sowanie i1 sympati¢ Ksigcia. Oraz jego — upragnione przez cala
zenska czes¢ szkoly — zaproszenie na bal gimnazjalny, na kto-
rym ostatecznie robi furorg, takze dzigki przepigkne) sukni, o ja-
ka oczywiscie postarala si¢ dla niej Dobra Wrozka... Musical
niesie proste, a wazne prawdy: ze warto by¢ soba, zy¢ w zgo-
'l dzie ze swoimi wartosciami, ze milos¢ i dobro¢, nawet niepo-
8 zorne, moga duzo wigcej niz najbardziej efektowna zawisc i
zlos¢, ze prawdziwa wartos¢ czlowieka zawiera si¢ w nim sa-
d mym, a nie w cenie jego ciuchow...
To, co niezwykle we wszystkich opisanych spektaklach, to wie-
Ikie zaangazowanie mlodych aktorow (wszystkich uczestnikow
kolejnych obozow)
w ich tworzenie,
nie tylko w wykonanie sceniczne, ale
w formulowanie pozytywnego przeka-
zu kazdego z nich. Potwierdzaja one
slusznos¢ zalozenia pracy profilaktycz-
nej poprzez tworczosc i wspolne dziata-
nie.

Anna Stwed
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JAK KOCHAC DZIECKO?

Drugie seminarium regionalne dla dziennikarzy

W dniach 16-18 wrzesnia br po raz drugi liczna grupa przedstawicieli mediow
2 réznych krajow regionu (m.in. z Rosji, Ukrainy, Bulgarii, Litwy, Lotwy, Bulgarii,
Kirgistanu...) goscila w Warszawie na migdzynarodowym seminarium z zakresu
profilaktyki uzaleznien dla dziennikarzy, organizowanego przez Fundacj¢ im. Ste-
fana Batorego w ramach edukacyjnego Programu Regionalnego ,Alkohol &
Drug”. W tym roku seminarium odbywato si¢ pod Korczakowskim haslem ,Jak
kocha¢ dziecko™ 1 poswigcone bylo gldwnie rodzinnym konsekwencjom uzaleznien
oraz pracy z dzie¢mi z rodzin dysfunkcyjnych i profilaktyce zachowan ryzykow-
nych dzieci 1 mlodziezy z tzw. grup ryzyka. Drugi z trzech dni szkolenia uczestnicy
w calosci spedzili w Mlodziezowym Domu Kultury Ochota, zapoznajac si¢ w prak-
tyce z formami pracy profilaktycznej prowadzone) w placowce.

Na wstepie goscie zostali zapoznani z gléwnymi zalozeniami pracy profilak-
tycznej w placowkach oswiatowo-wychowawczych w Polsce, a zaraz potem na
rozgrzewke wszyscy wzigli udzial w zajeciach cyrkowych, ktére goscinnie popro-
wadzila pani Ania hdamc:v'yk z zaprzyjaznionego Mlodziezowego Osrodka Socjo-

v ¥ terapu nr 6 przy ul. Brozka. Niektorzy przedstawiciele
~czwarte] wladzy” wykazali prawdziwy talent w Zon-
glowaniu piteczkami 1 kreceniu talerzykow na patyku,
a uciechy bylo tyle, ze uczestnicy bawili si¢ jak dzieci
1 weale nie cheieli przestac...

Ale juz czekaly na nich kolejne zadania 1 wyzwa-
nia. Instruktor teatrzyku profilaktycznego ,Lusterko”
Anna Szwed opowiedziala krétko o pracy metoda dramy, a potem co odwazniejsi
mieli okazj¢ osobiscie doswiadczy¢ mocy dramowego przezycia, biorac udzial w
¢wiczeniach prezentujacych rozne jej techmiki. Nastgpnie wszyscy, podzielen na
male grupy, przeprowadzili ,Sledztwo dziennikarskie”, badajac przedmioty naleza-
ce do nieznajomych osob i probujac odgadnag, kim sg ich wlasciciele... Aby chwilg
pozniej zapoznac si¢ z nimi podczas spektaklu ,,Jas 1 Malgosia czyli Ciemne Sciez-
ki w wykonaniu teatrzyku ,,Lusterko™, ktf‘.lr}-' zrobil na publicznosci duze wrazenie,
aktnrzy opuszczali wigc sceng w gloru i dopl{:m po dhugich rozmowach z cieka-
wymi szczegolow powstawania R -
spektaklu widzamu...

Nie mniej entuzjastycznie
zostal przyjety pokaz tanca w
wykonaniu zespolu , Mrowi-
Xy” oraz zajecia z choreotera-
pii, poprowadzone przez panig
Dorotg Sierakowska, ktora naj
pierw wyjasnila zalozenia pra-
cy wychowawczej, profilakty-




cznej i terapeutycznej poprzez taniec, a nastgpnie porwata wszystkich zgromadzo-
nych do wspdlnego tafca... jak wida¢, naprawde magicznie odmieniajacego kazde-
go czlowieka i jego relacje z pozostatymi, ze $wiatem, z samym soba...

Po tych wszystkich emocjach w nieco spokojniejszym i bardziej racjonalnym
tonie odbyl si¢ modul wykladowy, w
ktorym m.in. przewodniczacy wspolpra-
cujacego z MDK warszawskiego oddzia-
hu Polskiego Towarzystwa Zapobiegania
Narkomanii, Andrzej Majcher, przed-
stawil ostatnie badania PTZN dotyczace
skali uzywania réznych srodkéw psy-
choaktywnych przez mlodziez.

Potem nauczyciele MDK, prowa-
dzacy zajecia w Klubie Profilaktyczno-
Rozwojowym X", kolejno zaprezen-
towali swoje formy pracy. Calo$ciowa formulg funkcjonowania Klubu X oraz filo-
zofie i metodyke obozoéw profilaktyczno-artystycznych i tworzonego na nich co-
rocznie musicalu profilaktycznego przedstawili Joanna Wisniewska i Radostaw Po-
trac, ktory takze, wraz z Anna Wielgo, zapoznal gosci z teoria (i kawatkiem prak-
tyki!) Treningu Zastgpowania Agresji, prowadzonego przez nich w MDK. Anna
Wielgo przyblizyta dziennikarzom istote pracy profilaktycznej poprzez sport, a w
szczegolnosci zajecia samoobrony z elementami karate (znalazi si¢ nawet odwazny
dziennikarz z Ukrainy, ktory wzial udzial w praktycznym pokazie samoobrony 1i...
dat sie rzuci¢ o ziemie...) Potem Jakub Gladysiak i ponownie wieloczynnosciowa
Ania Wielgo zaprezentowali w teorii i praktyce prowadzone przez siebie warsztaty
profilaktyczne (czes¢ praktyczna obfitowala w niespodzianki i niekonwencjonalne
dzialania!) oraz prace Klubu Lidera i realizowany od kilku miesigcy w MDK i
gimnazjach na terenie Ochoty program profilaktyki réwiesniczej — Mlodziezowe
Ochotnicze Pogotowie Rowiesnicze.

Ten niezwykle dhugi i wyczerpujacy, ale dla wszystkich pelen pozytywnych
wrazen dzien zapamigtaja na dhugo zaréwno gospodarze, jak i zapewne uczestni-
czacy w seminarium dziennikarze, ktérzy na za-
koniczenie stwierdzili: ,,Oto jak powinny wygla-
da¢ wszystkie szkolenia!”. Mimo duzej intensy-
wnosci pracy, do samego konca zmgczeni gos-
cie wykazywali niezwykle zaangazowanie 1 za-
interesowanie. Mamy nadziej¢, Zze to przedsi¢-
wzigcie to kolejny etap coraz blizszej wspolpra-
cy ochockiej profilaktyki z Fundacja Batorego

Anna Szwed
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Nie jest wazna przegrana
czy wygrana...

.....Karate jest sztukq i filozofiq walki.
Nie jest wazna przegrana czy wygrana,
ale doskonalenie samego siebie.”

Masutatsu Ovama

Coraz czeSciej mowi si¢ 0 znaczeniu sportu w dzialaniach profilaktycz-
nych, coraz czeciej roznego inicjatywy sportowe stajg si¢ elementem réznora-
kich programéw profilaktycznych. Niniejszy tekst pokazuje, Ze profilaktyczny
i wychowawezy potencjal sportu niekoniecznie musi by¢ eksploatowany na
nowo wybudowanych boiskach czy w nowoczesnych halach. Ze zawiera sig
immanentnie w samej jego istocie. Wazne jest tylko, aby go dostrzec i spozyt-
kowaé... (Redakcja)

Duch jak woda...

Wg. Japonczykow duch dobrego karateki podobny jest do cichego, spokojnego
jeziora. Umyst powinien byé jak gladka powierzchnia wody — jezeli utrzyma si¢ go
w tym stanie, to przewidzenie psychicznych i fizycznych reakcji przeciwnika, be-
dzie natychmiastowe i dokladne. Z drugiej strony, jezeli powierzchnia bedzie za-
klécona, umyst zaprzatniety bedzie myslami o ataku i obronie, nie przewidzi za-
miar6w i intencji przeciwnika, stwarzajac mu okazje¢ do ataku.

Duch jak ksigzyc...

Tak jak ksi¢zyc o$wietla wszystko, tak dobry karateka widzi kazdy ruch.

Pojecie to odnosi si¢ do koniecznosci bacznego, cigglego obserwowania calej
postaci przeciwnika i wszystkich najdrobniejszych ruchéw, podobnie jak swiatlo
ksi¢zyca pada réownomiernie na wszystkie przedmioty w jego zasi¢gu. Przy pelnym
rozwoju tej postawy swiadomosc¢ bedzie rejestrowata kazde wyrwg w obronie prze-
ciwnika. Chmury przyslaniajace swiatlo ksiezyca poréwnuje si¢ do nerwowosci,
jako przeszkody, ktora staje na drodze prawidlowego przewidywania ruchéw prze-
ciwnika. Atak na slaby punkt oraz zastosowanie whasciwej techniki sa wowczas
niemozliwe.

Etyka, a etykieta Karate

Tak jak w innych bardziej tradycyjnych sztukach walki, trening karate w wigk-
szosci szkol bazuje na Scislej dyscyplinie. Rygorystyczny trening odstrgcza leni-
wych i niezdyscyplinowanych, oraz nie czujacych zamilowania do wspolzawodnic-
twa i treningu fizycznego. Swiat zachodni stworzyl wiele sztuk walki, ale nie po-
siadaja one nadbudowy filozoficznej. Karate jest nie tylko droga zmierzajaca do
poznania sztuki walki, ale metoda ksztaltowania osobowosci poprzez samorealiza-
cje. W celu oczyszczenia umyshu i uzyskania wewngtrznego spokoju, na poczatku i
pod koniec kazdego treningu stosowana jest medytacja Zen.
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Karate nauczane jest w salach zwanych Dojo. Etykieta Dojo jest zbiorem za-
sad, regulujacych zachowanie w sali ¢wiczen 1 nie tylko,

Godzi si¢ tu przytoczy¢ jedna ze starych maksym karate: Dojo jest miejscem,
gdzie buduje si¢ mestwo, a wyisze uczucia ludzkie budzq si¢ w ekstazie cigzkiej
pracy. Jest to tajemnicze miejsce, gdzie umysl ludzki szlifuje si¢ w pocie czola.

Zen oznacza w jezyku japonskim medytacj¢. Celem systemu Zen jest osiggnig-
cie samowyzwolenia czyli stanu nad$wiadomosci, zwanej tez olsnieniem. Jest to
stan najwyzszej integracji i zdrowia psychicznego. Zen nie jest zadna nauka, teoria,
ktora mozna wytlumaczy¢, lecz wewngtrznym przezyciem. Tak jak muzyka. Zen
nie jest religia w klasycznym znaczeniu, lecz raczej postawg Zyciowa. nie ma swe-
go Boga ani nauki, nie ma dogmatéw wiary ani wiedzy. W zamian za to stara si¢
osiagnaé spontaniczny, intuicyjny kontakt z rzeczywistoscig, bez posrednictwa in-
telektualnych, logicznych teorii. Zmierza do przezycia pewnego typu. Lek, obawa 1
bezsensowne potrzeby powinny zosta¢ przezwycigzone.

Dzisiejszy wojownik to ten, kto walczy. To ten, kto podejmuje zyciowe wy-
zwania i potrafi im sprostaé. Podobnie jak kolec na lodydze rozy — wojownik zo-
bowiazany jest do ochrony wszystkiego, co kruche i prawdziwie cenne. Roztoczo-
na przez niego troska i ochrona si¢gaja na zewnatrz, tworzac wiecznie rozszerzaja-
cy si¢ krag — od rodziny, poprzez plemig, krola, naréd, a teraz — po sama Ziemig.

Wojownikiem jest si¢ bez wzgledu na to, czy jestesmy pisarzami, aktorami,
muzykami rockowymi czy nauczycielami lub politykami. Talent nie jest tak istotny
jak fakt bycia wojownikiem, pracujacym by stoczy¢ bitwg. A jak wielu jest wo-
jownikow o ktérych nie styszymy — pielegniarki i nauczycielki, pelnomocnicy rza-
dowi i ten facet, ktory zorganizowat sasiedztwo i otworzy! osrodek dziennej opieki.
Oto przestanie dla prawdziwych wojownikéw naszych czasow.

Przykladowe Credo wojownika

Nie mam domu: Swiadomosé czyni¢ swym domem.

Nie mam zycia i $mierci: rytm oddechu czyni¢ swym Zyciem i Smiercia.

Nie mam zadnych srodkéw: zrozumienie czyni¢ swymi srodkami.

Nie mam Zadnych magicznych sekretéw: charakter czyni¢ swym magicznym
sekretem.

Nie mam ciala: wytrzymalos¢ czyni¢ swym cialem.

Nie mam cudéw: ,,odpowiednie dzialanie” to moje cuda.

Nie mam zasad: przystosowanie si¢ do wszelkich okolicznosci to moje zasady.

Nie mam taktyki: pustke i pelni¢ czynig swa taktyka.

Nie mam talentow: sprawny umyst czyni¢ mym talentem.

Nie mam wroga: lekkomy$Inos¢ czynig swym wrogiem.

Podstawowe zasady psychologiczne wiaza si¢ z koncentracja, poczuciem spo-
koju i pewnosci siebie. Inne wartosci wyrastaja z tych wilasnie podstaw. Czynniki
psychologiczne odgrywaja w walce duza rolg, poniewaz karate oznacza bezposred-
ni kontakt z dwéch lub wigeej 0s6b. W wielu wypadkach wygrywa strona silniejsza
psychicznie, jezeli nawet przewaga fizyczna lezy po stronie przeciwnej. Nie mozna
jej uzyskaé w sposob swiadomy, jest ona wynikiem systematycznego i intensywne-
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go treningu. Psychofizyczna asceza sztuk walki laczy si¢ z droga postgpu moralne-
g0 i nawigzuje do wzorow etycznych religii chrzescijaniskiej i kodeksow moralnych
dawnych rycerzy i wojownikéw. Powinna ona pomoc w samorealizacji ludziom
szlachetnym i tworczym, a tym bardziej w procesie wychowania mlodziezy.

Na postgpowanie etyczne wplywa zespol przekonan i pogladow ugruntowa-
nych w mentalnosci, swiadomosci 1 nieswiadomosci. Zagadnienie sensu Zycia
ludzkiego pozostaje w $cistym zwiazku z zagadnieniem bytu ludzkiego oraz bytu
w ogoéle — i stad autentyczna filozofia bytu stanowi wilasciwe oparcie dla etyki.
Etyka pozostaje w bliskich zwiazkach z zagadnieniami transcendencji, mistyki i
religii. Wedhug zalozen teologiczno-filozoficznych chrzescijanska etyka okresla
takie wartosci, jak: prawda, dobro, wolno$¢ i godnosé¢ osoby ludzkie), ktére jako
wywiedzione z prawa naturalnego maja charakter uniwersalny. Realizacja wska-
zan etycznych moze si¢ odbywac¢ réznymi drogami postgpowania. Rozne zas
dziedziny ludzkiej aktywnosci przyjely specyficzne obyczaje, reguly i zasady za-
chowania moralnego. Sport np. wiazal si¢ pierwotnie z ideatami religii starogrec-
kiej, p6zniej z etosem rycerskim, a obecnie sa mu przypisywane wartosci etycz-
no-wychowawcze — najczg¢sciej neoolimpijskie.

Do etosu rycerskiego i kodeksu moralnego nawiazuje tradycja budo - zespo-
tu japonskich sztuk walki. Greckie methodos - droga postgpowania — jest znacze-
niowo pokrewne japoniskim terminom do (droga, sposob) 1 jutsu (sztuka, metoda,
technika). Droga wojownika, bazujac na pojeciach honoru i dzielnosci, stanowi
wzor postgpowania godnego, szlachetnego, rycerskiego, dla dobrej stawy 1 osia-
gnigcia idealnych celow. Idealizm etosu tego rodzaju staje w opozycji do hedoni-
Zzmu, pragmatyzmu, relatywizmu 1 innych podobnych ideologi. Postgp moralny
jest tu faczony z samodyscypling i praktyka cielesna, a wigc Zrodlowym, etymo-
logicznym rozumieniem pojecia asceza. Nie chodzi wigc o programowa depre-
cjacje wartosci ciala wiekow Srednich. Asceza jest szczegdlnym wysitkiem
w dazeniu do osiagnigcia wartosci obiektywnie wyzszych i dotyczy ludzkiego
wzrostu duchowego. Nie musi to si¢ odbywac kosztem zdrowia cielesnego, lecz
wrecz przeciwnie, jak to jest w praktyce sztuk walki.

W socjologii kultury fizycznej wyroznia si¢ wzor ascetyczny, wynikajacy z
programowe] aprobaty dla danej ideologii. Programowy sprzeciw wobec hedoni-
stycznego dogadzania wiasnym, ludzkim stabosciom jest jednak odlegly od zacho-
wan antycielesnych. Asceza polega
na praktykowaniu fizycznych cwi-
¢zen, nie zas na ich zaniechaniu.
Motywem nie jest przyjemnosc, lecz
dazenia perfekcjonistyczne, obejmuja-
ce takze sfer¢ moralna.

Anna Wielgo
(Ciag dalszy w nast¢gpnym numerze)




LUDZIE PISZA...

Opowies¢ o tym
jak aniol pokochal ladacznice

Zwykli $miertelnicy przywykli spoglada¢ na
$wiat w sposob powierzchowny. Dla nich jest on
bez wzniostych gestow, anielskich glosow,
Boskich znakéw czy gwiazdzistych spojrzen.
Okazuje si¢, ze istnieja dwa Swiaty przenikajace
si¢ na wskros, a tak odlegle od siebie. Czasem
zdarza sie jednak, ze Anielskie spojrzenie padnie na Czlowieka. ..

Nie wiedzieli, ktory sen ich potaczyl. Jak to si¢ stalo, ze tak odlegle dusze znalazly
jedno zrédto ukojenia. Cieplo swoich rak czuli jedynie za sprawa wiatru, wysylali
pocatunki dzigki musnigciom platkow kwiatéw, ale ich dusze byly przesycone mi-
loscia. Zyli w zupelnie innych $wiatach, ona w krainie pospiechu, pieni¢dzy, cha-
osu. on natomiast w miejscu swiatlosci, szczgscia i uémiechu. Czasem uczucia z
jednego $wiata przeciekaty do drugiego, stad na Ziemi, rodzili si¢ ludzie pomocni,
kochani i wrazliwi, a w éwiecie Aniotéw — male diabelki, ktorym i tak w korcu po-
darowywano aureolk¢. Ona, dotknigta owa struga przeciekajacej substancji, miala
ducha napehionego spokojem i kochaniem; jednak sytuacja w jakiej przyszio jej
zyé zmuszata do ciaglego wkladania nieczystej maski buntownicy. Ukrywatla twarz
przed sama soba, oszukiwala, ze to co czyni, jest od niej niezalezne, ze musi to ro-
bi¢. Probowala thumaczy¢, to swoja mroczna potowa, ale w glebi duszy wiedziala,
7 10 co czyni jest grzechem w oczach Aniolow. Za dnia wkladala na siebie maske,
by ukry¢ oczy pelne lez, zakladata stroje, by przykry¢ serce pelne dobroci, milcza-
la, by nie wykrzyczeé prawdy, by nie zosta¢ zgubiona. Zatracala si¢ w swoich uro-
jeniach, by zbezczesci¢ swe ciato. Oddawala je wiele razy, ale duszy nie pozwolila
tkna¢ nikomu. ,.Nigdy nikt nie zdota mnie mie¢ na wlasnosc, bo to co nazywaja
‘moje’, to nie moje cialo, ktore kazdy moze mie¢, ale dusza, ktora skrywa wiele se-
kretow™ — powtarzala sobie wielokrotnie, thumaczac i usprawiedliwiajac si¢ przed
sama soba. To noce ukazywaly jej prawdziwe oblicze, stawala sig bezbronnym ma-
lenstwem, wolajacym o pomoc. To, co z najszczerszego serca wysylane, Wreszcie
ustyszy ktos, zdolny i chetny by poméc. Uslyszal ja Aniol, ze $wiata idealnie prze-
nikajacego jej swiadomos¢. Przybyl do niej z intencja sprowadzenia na drogg
prawdy, ale jej niezwyklos¢ tak go zafascynowala, ze postanowil przyjrzec si¢ je)
uwazniej. Spotykali si¢ w snach, kiedy dusza byla najbardziej prawdziwa 1 bez-
bronna. Poznawal ja pomatu, odkrywal mysli, pragnienia. Byl praktycznie nieu-
chwytny gdy przygladat si¢ jej snom. Ale ktdregos razu ujrzala jego biale skrzydlo
w swej pod$wiadomosci. Wtedy sig poznali... Marzyla o tym aby noce trwaly wie-
cznie, bo usmierzaly bol zadany za dnia. Wstydzila si¢ swego zycia, ale nie ukry-
wala tego przed nim, w nadziei, ze znajdzie w nim wsparcie. I choc wydawatlo jej
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sig, ze wszyscy Aniolowie kpia z niej... on nie kpit. Z kazdym snem stawali si¢ so-
bie blizsi, bo ich dusze spelnialy si¢ w mistycznym uniesieniu. Wiedziata, ze to co
ich potaczylo, zostalo spisane w gwiazdach. Z kazda pobudka ogarniala ja panika,
ze to tylko cudowny sen, ze nigdy nie poznalta Aniola. Lecz on byl naprawdeg. Cze-
kali na siebie, laczac si¢ myslami w trudnych chwilach, az do jednolitego zespole-
nia w nocy. On przybywal nie tylko z chgci pomocy, ale z czystej milosci do nie-
zwyklej Kobiety. W koncu stawali si¢ sobie tak bliscy, cho¢ nigdy ich ciala nie ze-
spolity si¢ w jedno, ze wschod slofica byl symbolem smutku i rozstania. Ktorejs
nocy dziewczyna powiedziala ,,oddalam ci si¢, moja duszg¢ i serce, oddalam ci
sig...” a on doznal uczucia, ktore pozwolilo mu oddac jej swoje skrzydia 1 bez nich
wznies¢ sie wysoko, wyzej niz zawsze. On uskrzydlony miloscia, ona na jego
skrzydlach tanczyli wsrod gwiazd, w takt szumu wiatru 1 kotysanek Aniotow. Wte-
dy wlasnie nastal dzien... Poruszony nocnymi doznaniami, Aniol zaszed! do Boga i
spytal co tez pozwolilo mu lata¢ bez skrzydel. Boég zasmiat si¢ dobrotliwie i odpo-
wiedzial: ,.Wielkie uczucie kryje si¢ w twoim sercu, bowiem to tylko prawdziwa
milos¢ uskrzydla dusze...” Widzac zdumiona ming Aniota mowit dalej: ,,Czy wie-
dziates, ze zwykli ludzie, nawet na skrzydtach Aniolow, nie poleca?...Jej si¢ to
udalo, prawda? Jesli dwie dusze zlacza si¢ najwicksza sila milosci, sa w stanie
uniesé sie choéby i na jednym skrzydelku... poniewaz to nie skrzydla Aniolow sg
niezbedne do lotu, ale uczucie migdzy dwojgiem, czyste i pigkne...” Wiedzial juz,
ze poki milos¢ ich nie opusci, beda szybowac na jej skrzydlach. ..
Gidy spotkali si¢ ponownie, nie wiedzieli, e to ich ostatni sen, w ktérym sa tak od-
legli... Szybowali wérdd gwiazd, siedzieli na ksigzycu, jedli waniliowe chmurki, az
w koncu Aniot rzekl: ,Niewiasto, to milos¢ pozwala nam szybowa¢ razem, a mi-
los¢ wyrazi¢ moge tylko w jeden sposob. Jestes dla mnie najwazniejszq istota, naj-
cudowniejszym darem, najpigkniejsza i najmadrzejsza kobieta. Szanuje cig, wie-
dzac o tobie wszystko, nigdy nie mogibym cig¢ skrzywdzi¢ i cheg by¢ zawsze z to-
ba. Zawsze, lecz mozemy widzie¢ si¢ tylko w snach.. Dlatego cheg ci rzec, z pelna
odpowiedzialnoscia za swe slowa... Kocham ci¢”. Jej oczy zaszklily si¢, zdolala
tylko szepnac ,.kocham cig...” a wtedy stalo si¢ co$ nieprawdopodobnego. Przez
chwile obydwoje ujrzeli usmiech Boga, ale nie wiedzieli co zostanie im dane... Na
plecach Kobiety wyrosty pigkne skrzydla, czarne wprawdzie, ale prawdziwe. Usly-
szeli tylko ,,to milos¢ uskrzydla dusze, to milos¢
zmienia nas, dane wam to zostalo, dlatego
wierzcie w Anioly nawet jesh ich skrzydla sa
czarne...”
Ich dlonie splotly si¢ w uscisku, usta zlaczyly w
pocalunku. a wschody jak zachody slonca sym-
bolizowaly odtad szczescie, gdyz na zawsze
mogli pozosta¢ razem, nie tylko w snach...

Klaudia Dziwiszek, 16 lat
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OKRUCHY LUSTRA

Okruch 1

Kazdy dzien jest okruchem lustra
Pozwala nam dojrze¢ siebie.

Czas to artysta.

Lubuje si¢ w technice mozaiki.
Zbiera drobne kawalki kazdego dnia
Potem skrzetnie skleja odtamki-
Kazdej sekundy, minuty, godziny...
Czasem okruchy zwierciadla
Kanciaste - ranig dlonie zbieracza
Ale on si¢ nie skarzy

Portrecista uparty

Innym razem przypominajg diamenty
Ktére ktos szczodra reka rozsypal wokdt
Kazdy z nich to fragment nas

Kazdej chwili naszego istnienia. ..

Okruch Il

Idac przez zycie spotykam ludzi

Jednych na zalanych stoncem deptakach Radosci
Innych w ciemnych zautkach Smutku

W kazdym dostrzegam czastke siebie

Swoje odbicie...

Paradoks istnienia

Niemozliwoscia jest by¢

Podobnym do Wszystkich!

Na wszystkich skladaja si¢ jednostki-

Kazdy z osobna

A Kazdy nie podobny jest przeciez do Nikogo!
Patrze na twarze-

Zadna nie jest moja twarza

Lecz gdy poslg im usmiech

Wraca do mnie

W oczach przyjaciela odbija si¢ moje spojrzenie
Stajemy si¢ jednym

jest blisko mnie- blisko serca

Zaraza radoscia

Gdy widzg jego szczgscie

Sama siggam gwiazd

Czlowiek czlowiekowi lustrem...

Aleksandra Szwed, 16 lat
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Przeczvt@ne w poczcie elektronicznej

icz. 2)

Wszystko zaczglo si¢ banalnie prosto: na
jakiej$ imprezie, po kieliszku, zobaczylem,
ze chlopaki pala; wiedzialem ze to trawa,
ale nigdy dotad jej nie probowalem. I tu
zwycigzyla we mnie ciekawos¢ — uczucie,
ktore zgubilo setki narkomanskich duszy-
czek. Na poczatku wcale mi si¢ nie podoba-
lo, ale juz za drugim i trzecim razem bylo
inaczej. ,,Dobrzy ludzie” mi powiedzieli, ze
tak si¢ zawsze dzieje, ze za pierwszym ra-
zem nikomu nie smakuje, a potem wszystko
si¢ zmienia. Tak wlasnie bylo u mnie. Uwa-
zalem to za nieszkodliwe zajecie. Chociaz
wiedzialem, Ze to karalne, ale ryzyko doda-
walo pikanterii, wyostrzatlo zmysly. Wszak ' ¢ -
zakazany owoc jest stodszy. Tak mingly jakies dwa lata. I raptem pewien znajomy,
z ktérym palilismy, zaproponowal mi biaty proszek.

Nie mialem nawet bladego pojecia co to takiego 1 jakie moga by¢ nastgpstwa uzy-
wania tego. Gdybym woéwczas wiedziat o heroinie tyle, ile wiem dzis, by¢ moze
nigdy bym jej nie dotknal, a znajomego postatbym do diabla. Ale w tamtej chwili
znalem heroing tylko z filmow wideo, w ktorych uzywali ja prawdziwi mezczyzni
~ ¢i z mafii. Jednym slowem tacy, jakich zawsze podziwialem. Postanowilem sta-
na¢ z nimi w jednym szeregu. Sprobowalem i za chwilg znalaztem si¢ w innym
wymiarze. Zapomnialem o wszystkich swoich problemach i lgkach, pokochalem
caly swiat i wydawalo mi sig, ze wszyscy mnie kochaja. Myslicie, ze zaraz potem
zostalem narkomanem? Nie. Zapomnialem o heroinie i zajalem si¢ swoimi spra-
wami. Ale w tamtym czasie zacza}l si¢ w miescie prawdziwy boom heroinowy. Do-
step do niej byl Smiesznie latwy. Zawsze znajdowala si¢ w kieszeniach znajomych.
Ale wiekszos¢ z nich, powtorze raz jeszcze, nie wiedziala jak straszne s nastep-
stwa uzywania heroiny. Wszyscy wiedzieli tylko, ze za dobry odlot trzeba placic.
Ale nie wiedzieli, jaka jest cena. A placi si¢ za to utrata ludzkiego szacunku, bli-
skich, wolnos$ci i w koncu tego co najdrozsze — zycia.

Zaczatem regularnie zazywac heroing — na imprezach, w dyskotekach, w kompann
przyjaciol i nawet samotnie. I raptem pewnego pigknego poranka poczulem si¢ Zle,
oczy mi ciagle lzawily, lamato w krzyzu. Nie wiedzialem co si¢ ze mna dzieje, my-
§lalem, ze to przezigbienie. Spotkatem przyjaciela i opowiedzialem mu o swoich
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doznaniach, a on szybko mnie uswiadomil: kochany, to jest giéd. Aha, pomysla-
lem, to co§ nowego. Razem strzeliliémy po dzialce i od razu mi przeszlo. Nie zwro-
cilem wiekszej uwagi na ten epizod. Jak przedtem zajmowalem si¢ swoimi spra-
wami, to znaczy przede wszystkim praca. Nie potraktowalem powaznie nieprzy-
jemnych przezy¢ zwiazanych z glodem narkotykowym, przeciez na drugi dzien
wszystko przechodzi. Ale to byl tylko poczatek. W pracy zaczalem odczuwac, ze
czegos mi brak, jakas$ taka pustke, nerwowos¢, nieuzasadnione Igki, spadek nastro-
ju. Dopiero potem zrozumialem, ze to bylo uzaleznienie. Kiedy fadowalem dziatke,
wszystkie moje niepokoje i lgki si¢ rozpraszaly. Pozniej zaczalem szukac artyku-
k6w i innych materialow na temat heroiny. Dowiedzialem si¢ z nich, Ze prowadzi
ona do narkomanii. I tu zaczela si¢ we mnie walka argumentéw. Zaczalem sam sie-
bie przekonywaé, ze nie jestem narkomanem, Ze po prostu tylko si¢ zabawiam. I je-
§li tylko zechce, moge w kazdej chwili to odstawi¢. Jak bardzo si¢ oszukiwalem!
Ale zrozumialem to pozniej, kiedy bylo juz za pézno.

Wreszcie jednego dnia wszyscy moi przyjaciele si¢ rozproszyli, poodwracali,
wszyscy zaczeli épa¢ pojedynczo, kazdy sam. Okazalo sig, Ze heroina nie jest juz
tak tatwo dostgpna, jak wydawalo mi si¢ na poczatku. Zaczalem jej szukac 1 kupo-
wacé od roznych ludzi. Kiedy miatem pieniadze, wszystko byto w porzadku, ale to
co dobre szybko si¢ koficzy, a pienigdze nawet szybciej od czegokolwiek innego.
Rzucilem pracg, bo moglem mysle¢ juz tylko o heroinie. Pozyczalem pieniadze od
wszystkich wspolpracownikéw, ale nie bylem w stanie zwraca¢ diugow. Zaczalem
pozyczaé od przyjaciél, sasiadow, od wszystkich, ktérzy jeszcze mi wierzyli. W
pewnym momencie zalapalem si¢ na mysli, ze stalem si¢ jakis inny niz kiedys, ze
nie interesuje mnie nikt i nic poza heroina. Czyzbym stawat si¢ narkomanem? E,
nie, przeciez nie daj¢ w zylg! Ci od igiel, to sa narkomani, ja nie, ja przecieZ tylko
palg!... A ataki glodu byly coraz silniejsze.
Nie raz probowalem przestac. Wytrzymy-
walem 3. 4, 5, a nawet wigcej dni, ale za ka-
zdym razem co$ znowu mnie wciggalo w t¢
pulapke, ktora nazywa si¢ uzaleznienie.
Chcialbym opowiedzie¢, do czego mnie to
doprowadzilo, ale zajeloby to wiele stron.
Jak sprzedawalem jedna po drugiej wszyst-
kie swoje co cenniejsze rzeczy, jak wynosi-
lem z domu, jak okradalem sasiadow, jak
oklamywalem wszystkich jak tylko si¢ dalo.
Jak plakata moja matka, kiedy dowiedziata
sig. kim si¢ stalem, jak zaczeli si¢ ode mnie
odwracaé przyjaciele, ktorzy nie uzywali
narkotykow, jak sasiedzi omijali mnie sze-
rokim kotem. I jak si¢ ze mnie nasmiewaly
dzieci na ulicy. Jak ganiala mnie milicja 1
jak wymuszala pieniadze w zamian za wol-
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nosc. Jak bliscy przywiazywali mnie do kalo-
ryfera, zebym stal si¢ normalnym czlowie-
kiem, a ja wyrywalem ze sciany kaloryfer 1 z
nim ruszalem do dilera. Jak si¢ przed nim po-
nizalem za jedna dzialke, a on pastwil si¢ na-
de mna i traktowal mnie jak lajno. Ale potem
dawal... Pomyslcie, czy normalny, trzezwy
czlowiek pozwolilby traktowac si¢ w ten spo-
s0b?... Co robi z nami taki preparat chemicz-
ny! Tylko czlowiek uzalezniony od niego mo-
ze skazac sig na to wszystko, przejs¢ wszyst-
kie kregi piekla. Heroina odbiera wszystko:
milos¢, rodzing, przyjaciol, szacunek. dobro-
byt, to wszystko, do czego dazy normalny
czlowiek.

Zostalo mi tylko poczucie winy i wstyd.
Wspolczulem mamie, bardzo ja kocham, ale
heroina zaghuszala to uczucie i tego tez sig
wstydzilem. Obwinialem si¢ i przeklinalem, i zeby calkiem z tego nie zwariowac —
¢palem, cpatem, cpalem. Zaczalem wali¢ w zylg, zeby oszczedza¢ heroing, ale
wpadlem z deszczu pod rynng. Zgubilem si¢ catkiem — w sobie i w Zyciu, nie wi-
dzialem przed sobg zadnej przyszlosci. Sam na sobie postawilem kreske 1 juz tylko
czekalem na zloty strzal. Wszyscy wokol mnie osadzali, przeklinali, ponizali, bili, a
Ja pokornie znositem to wszystko, jak jakies zwierz¢ bez woli 1 wiary w przysziosc.
Ludziom latwiej jest osadzac niz rozumiec, ale tylko do momentu, dopoki sami nie
zetkng si¢ z tym problemem. Wtedy wolaja ratunku... A przeciez ja tez potrzebo-
walem pomocy i zrozumienia z ich strony. Cheialem zeby ktos pokazal mi wyjscie
z tego blednego kola, bo przeciez sam nie bylem w stanie go dostrzec. Wsrod tylu
ludzi bylem sam. Potrzebna mi byla pomoc jak tonacemu, ktory gotdéw jest brzytwy
si¢ chwyci¢ byle nie utona¢. Narkomani tez pragna zy¢ i takze potrzebuja milosci i
potrafia kocha¢. Przynajmniej do pewnego momentu. Ale heroina spycha ich na
dno, odbierajac im wszystko, nawet ich czlowieczenstwo. Dopoki nie zostanie im
tylko to jedno — zycie. Wiedy je takze odbiera. Kazdy jednak ma swoja granicg, ja
tez dotartem do swojej. Mowilem sobie: Boze, pokaz mi droge ratunku, a pojde nia.
To bylo po czterech latach ¢pania. Dotarto do mnie, ze jesh cheg zy¢, muszg sam
sobie pomoc. Kilka razy bylem na leczeniu w szpitalu, wychodzilem 1 znow zaczy-
nalem. Nie moglem zrozumie¢ — dlaczego mnie nie wylecza? Potem si¢ okazalo, ze
leczylem tylko cialo, nie glowg i dusz¢. A problem byl wlasnie tam, w moich my-
slach i uczuciach. Po prostu zapomniatem jak mysh cztowiek trzezwy. Bog jednak
pokazal mi drogg. Trafitem do osrodka odwykowego, gdzie zostalem zrozumiany i
powitany jak ktos bliski 1 drogi. [le tam bylo ciepla, ile zrozumienia 1 mitosci. Juz
zapomnialem jak to jest, odzwyczailem si¢ od takiego traktowania, po prostu nie
moglem uwierzy¢, ze ktos jeszcze moze mnie rozumie¢ i lubi¢. Tu zaczalem leczy¢
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swoja dusze, tu pozwolono mi uwierzy¢, ze moze nie wszystko jeszcze stracone. Ze
jest wyijscie, tylko muszg tego naprawde bardzo i uparcie chcie¢. Dowiedzialem
si¢, ze narkomania to choroba i ze nie mozna si¢ z niej catkiem wyleczy¢, ale moz-
liwe jest jej zatrzymanie. To tak jak z alergia na czekoladg czy truskawki: nie da sig
wyleczy¢, ale mozesz nie chorowac jesli ich nie bedziesz jesc.

Teraz jestem zdrowiejacym narkomanem i wierzg, ze Bog mi w tym pomaga. Lu-
dziom, ktorzy mi pomogli, dzigkuj¢ z catego serca. Szkoda, ze w naszym kraju jest
tak malo zrozumienia i wsparcia dla ich pracy. Tyle przeciez zagubionych nie-
szczesnikéw chodzi po ulicach.

I jeszcze jedno: to nie narkomanow trzeba zamykac i karaé, ich trzeba leczy¢, a sa-
dzi¢ i izolowaé trzeba tych, ktorzy sprzedaja biala $mier¢. Jestem pewien, Ze do-
skonale rozumieja mnie ci, ktorzy sami mieli podobne doswiadczenia, bo oni shu-
chaja sercem, nie rozumem. Wy tez, drodzy czytelnicy, wyshuchajcie mnie sercem.
Nie osadzajcie nas, a pomozcie si¢ uratowac

List napisali czlonkowie grupy Anonimowych Narkomanéw ; Tadiykistanu:
Aliszer, Erads, Szuchrat

Nadeslal: Bahtier Muminow

POTK@NIA W INTERNECIE

JAK MOTYLE

Jest taka stara wloska basi. ..

Pewnego dnia jaki§ czlowiek zauwazyl
miodego motyla, ktéry probowal wydostac
si¢ przez zbyt ciasny otwor z kokonu, w
ktorym dojrzewal. Obserwowal go przez
dhuzszy czas i stwierdzil, Zze otwor wcale
si¢ nie powigksza, ze motyl wyczerpal juz
wszystkie swoje sily, ale nie jest w stanie si¢ wydostac.

Zal si¢ zrobilo czlowiekowi motyla i postanowil mu poméce. Ostroznie i delikatnie
powickszyl dziurke w kokonie i radosnie patrzyl, jak stworzonko z tatwoscia wy-
suwa si¢ na zewnatrz.

Motyl wydostal si¢ natychmiast!

Ale jego cialo bylo mate i niedorozwinigte, skrzydia byly stulone i stabe, poruszaty
sig z trudem.

Cztowiek patrzyt dalej, czekal na radosna chwilg, gdy skrzydta motyla si¢ otworza
i beda juz gotowe utrzymac jego cialo, podnies¢ je do lotu, uniesé¢ w pieknym tancu
wolnosci.

Ale nic takiego si¢ nie wydarzylo!
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Przeciwnie, zdarzylo sig¢ cos strasznego, czego cztowiek zupelnie si¢ nie spodzie-
wal. Motyl przezyl ostatnie chwile swojego Zycia pelzajac po ziemi, z niedorozwi-
nigtym cialem 1 sklejonymi skrzydetkami.

Nigdy nie uniesie si¢ w przestworza.

Czlowiek swoim gestem wspoélczucia cheial pomoc motylowi. Nie rozumial jed-
nak, ze wydostanie si¢ przez ciasny otwor byto dla niego koniecznym wysitkiem,
niezb¢dnym, aby zyciowe soki mogly przedosta¢ si¢ z ciala motyla do skrzydel, by
je ozywi¢ i wzmocni¢. Ze ten zmudny i bolesny wysiltek byl nieodzownym etapem
rozwoju 1 uwalniania si¢ z kokonu. Byl forma, ktérg Bog dal motylowi, aby dzieki
niej mogt sie w petni uksztaltowaé. Aby mogt polecieé.

Czasami znoj i wysilek jest wlasnie tym, czego potrzebujemy w swym Zyciu.
Gdyby Bog pozwolil, bysmy zyli nie napotykajac zadnej przeszkody, bylibysmy
slabi i ograniczeni. Bez pokonywania trudnosci nie mieliby$my naszej sily, nie za-
znalibysmy wolnosci.

Nigdy nie moglibysmy ulecie¢.

Jest w tej basni gl¢boka prawda i madrosc.

Podobna prawda zawiera si¢ w doswiadczeniu czlowieka uzaleznionego, podejmu-

Jacego probg wyzwolenia z pulapki uzaleznienia.

Kazdy musi SAM wydostac si¢ z tej pulapki — wigzienia, aby méc samodzielnie

zyc dalej poza nim. Aby z niej wyjs¢, musi doswiadczy¢ bolu, musi dokonaé wiel-

kiego wysitku — ale sg one niezbedne, aby si¢ uwolnic.

Czgsto bywa tak, Zze w swoich usilowaniach pomocy alkoholikowi czy narkoma-

nowi ludzie (zazwyczaj bliscy, rodzina) probuja za wszelka ceng utatwi¢ mu droge,

przejmujac taka czy inna czes¢ wysitku i odpowiedzialnosci za ten wysilek. Para-

doksalnie, tym samym ,,pomagaja” uzaleznionemu trwa¢ w pulapce, wspomagaja

mechanizmy jego uzaleznienia.

Nie ma na swiecie ani jednego trzezwego alkoholika czy narkomana, ktory wyszed!

2 uzaleznienia dzi¢ki cudzym wysitkom.

Jesli rzeczywiscie chcemy pomoéc uzaleznionemu, musimy wesprze¢ jego wlasne

usitowania w wychodzeniu z kokonu, da¢ mu nadzieje, ze to wyjscie jest mozliwe,

ze bol, ktory podczas wysitku odczuwa, ma sens. .

Ale nie mﬂiem}f wdﬂstawac gn Z ﬂrwmu, poszerzac mu wyjscia, udeptywac drogi.
= g i s Tego wszystkiego musi dokonaé¢ samo-

dzielnie.

W AA mowi sig, ze trzeba ,,nies¢ poslanie
alkoholikowi, ktory wciaz jeszcze cierpi”,
ale to nie oznacza, 2e naleZzy nies¢ samego
alkoholika... Ale pokusa ,,ulatwiania” by-
wa czasem, zwlaszcza dla calkiem swie-
zych neofitow, laknacych potwierdzenia
swoje) wartosci jako ,pomagaczy”, row-
nie silna, co pokusa drogi na skroty dla
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poczatkujacych trzezwiejacych.

Nikt nie moze zdrowieé¢ za kogos innego. Nawet jesli widzimy, ze drugi alkoholik
popelnia te same, do bélu znane bledy, ktore moga go doprowadzi¢ z powrotem do
kieliszka, mozemy tylko podzieli¢ si¢ z nim wlasnym do$wiadczeniem, opowie-
dzieé, co przezylismy sami i czego nauczylismy si¢ na wiasnych bledach. Ale de-
cyzja i jej realizacja nalezy do niego. Jestesmy bezsilni wobec alkoholizmu drugie-
go czlowieka dokladnie tak samo jak wobec wlasnego.

Dlatego w AA, a jeszcze bardziej w Al-Anon mowi sie 0 ,,twardej milosci”, ktora
pozostawia alkoholikowi odpowiedzialno$¢ za whasne czyny i nie pozwala rozwia-
zywaé jego problemow za niego. Bo ~pomagajac” poprzez ulatwianie, pomagamy
tak naprawde w kontynuacji picia, przejmujac na siebie czyjas odpowiedzialnos¢
zwalniamy go z niej, czyli podtrzymujemy zachowania nieodpowiedzialne.

Jest co$ jeszcze. Doswiadczenie motyla, wydostajacego sig ze swojego kokonu, da-
je nam pokorg, konieczng do zrozumienia i zaakceptowania faktu, ze pewne rzeczy
w naszym zyciu dzieja si¢ dzigki woli o wiele wigkszej i silniejszej od naszej wia-
snej (motyl MUSI przedosta¢ sig przez ciasny otwor, aby ocale¢, taki jest porzadek
rzeczy). Ale takze nasza wola i nasze wysitki sa konieczne dla realizacji owej
Wyzszej Woli (to wlasny trud motyla pozwala mu wydoby¢ si¢ z kokonu).

Innymi stowy: to, co w AA nazywaja Sita Wyzsza, tak czy inaczej dziala tylko po-
przez nas samych. ..

[ jeszcze cos.

Okupione bélem i wysitkiem wydostanie si¢ na zewnatrz daje nam silg, jakiej nig-
dy przedtem nie posiadalismy. Silg, ktéra pomaga nie tylko w trudnej drodze zdro-
wienia z uzaleznienia, ale i we wszystkich naszych ludzkich poczynaniach. Wiele
razy trzezwi alkoholicy mawiaja: skoro zdotalem poradzic sobie ze swoim uzalez-
nieniem, nie ma takiego problemy, z ktérym bym sobie nie dat rady! W trudnych
sytuacjach taka postawa rzeczywiscie czyni czlowieka duzo bardziej sprawczym i
skutecznym.

Wszyscy, ktorzy pokonuja swojq stabosc, sa jak motyle.
Niechaj Sila bgdzie z nimi.
Niech wzlatuja ku stoncu.

Ta przypowies¢ przypomina mi poczatek mojego zdrowienia. Miewalam wtedy
straszne nawroty i bylam catkiem sama. Pomatu, bardzo wolno i z trudem ,,wypel-
zatam” z kokonu. Dopiero diugi czas pozniej zadalam sobie pytanie czy gdyby nie
ten trud moglabym zy¢ tym swoim obecnym wspanialym Zyciem. Odpowiedz
brzmi: NIE. Gdyby kto$ mnie z tej dziury wyciagnat, ulatwil mi wydostanie si¢ na
zewnatrz, zapewne pozostatabym taka jak dawniej i mogtabym tylko petza¢ po
ziemi z mokrymi i bezsilnymi skrzydlami. Z pewnoscia bylabym jak ten motyl —
iluzja, ze moge by¢ taka jak inni, byla silna, ale nigdy nie zdotatabym poleciec! A
teraz lece, naprawde. Czuje si¢ lekka, wesola, ciekawa swiata, otwarta na.zycie i
ludzi. Szezesliwa. I dzigkuje Bogu za bol wypelzania na swiat!
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Dlaczego tak czgsto zajmujemy si¢ pomaganiem innym w wydostawaniu si¢ z ba-
gna, w ktorym ugrz¢ili Probujemy ich ratowac przed starym towarzystwem, przed
konfliktami, ktore sami stworzy]l, przed zlym wplywem srudﬂm iska... Skad ta ten-
dcm:ja potrzeba wyciagania dru-
giego czlowieka z sytuacji i miejsc,
w ktorych swiadomie czy nieswia-
domie si¢ znalazl? Dlaczego robi-
my to wszystko, czasem nawet
kiedy nas o to nie prosza, w prze-
~ konaniu, z¢ POMAGAMY?... By¢
- moze w naszej ludzkie) naturze za-
| wiera si¢ potrzeba pomagania,
chronienia drugiego czlowieka przed
cierpieniem?

Ale co tak naprawdg robimy? PO-
MAGAMY? Czy PRZESZKA-
DZAMY?

Mam przekonanie, Zze nigdy nie
mozemy wyciagnac¢ na site czlo-
wieka z miejsca czy sytuacji, w
ktora sie zaplatal. Czyniac tak,
wstrzymujemy proces rozwoju
tego czlowieka. Predze) czy poz-
niej znajdzie si¢ on ponownie w
podobnym miejscu czy sytuacji —
nieprzygotowany, bezbronny. Jak
to bylo? Rysujac brwi, wydlubac
oko?...

Co6z wige mamy robi¢? Zostawic
samemu sobie? A moze pomdc,
ale poméc mu sig ZMIENIC?
Zmieni¢ sposob myslenia, stosu-
nek do rzeczywistosci, do samego
siebie. Da¢ mu mozliwos¢ przeko-
nania si¢ kim jest i wyboru kim
chce byé. Tylko wtedy bedzie
umial dalej poradzi¢ sobie sam,
wypelznaé na swiatlo.

Utatwiajac komus zycie, nie czy-
nimy dobra. a zlo...




PROSTO Z MITINGU

— e e

MOJA HISTORIA

Zaczelam pié od 17 roku Zycia. Na poczatku spotykaliSmy si¢ z przyjaciotmi u
mnie w domu i pili$my troszeczke. Moi rodzice pracowali do pozna, tak wigc mie-
lismy swobode. Potem zacieralismy slady i nikt nic nie podejrzewal. Pdzniej, w
czasie studiow, szczegolnie podczas sesji zbieralismy sig, zeby razem sig uczyc i
picie stalo si¢ czescia tego uczenia si¢. Wtedy jeszcze znalam miarg, problemy
sprowadzaly si¢ do pojedynczych epizodéw upicia si¢ W jakiej§ dyskotece. Ale
szybko dochodzilam do siebie. Potem, w 1995 roku wyszlam za maz 1 razem z mg-
zem pili$my réwno. Przy nim ostatecznie si¢ uzaleznitam.
Bardzo chcialam mie¢ dziecko, ale on nie byl jeszcze gotéw do przyjecia takiej od-
powiedzialnosci. Lubil towarzystwo, zabawg, knajpy i bingo. Po roku zaszlam w
ciaze. Nie wiem jak w czasie ciazy udalo mi si¢ odstawi¢ papierosy i alkohol. Po
urodzeniu corki stopniowo powrécitam i do palenia, i do picia. Zaczely si¢ awantu-
ry w domu, rekoczyny. Szukatam ucieczki od tego piekia, oczywiscie w alkohol.
Zaczelam pi¢ ukradkiem, w tajemnicy przed mezem, bo pitam juz wigce] od niego 1
jedna butelka na spolke juz nam nie wystarczala. Robitam sobie zapasy, ktore
przed nim ukrywatam i popijatam w ukryciu. W ten sposob wytrzymalam kilka lat
psychicznego i fizycznego zngcania si¢ me¢za nade mna. W koncu juz dhuzej nie
moglam i odeszlam od niego. Poczulam si¢ jak ptak, ktory wylecial z klatki na
wolnoéé! Mieszkalyémy z corka u moich rodzicéw. Oni opiekowali si¢ dzieckiem,
a ja balowatam po knajpach z przyjaciéimi. Potem rodzice kupili nam mieszkanie i
zamieszkaly$émy z corka oddzielnie. Przestalam wtedy chodzi¢ na imprezy z przy-
jaciélmi i rozkoszowalam si¢ wolnoscig we wiasnym domu, Puszczalam muzyke
na caly glos, co$ tam robilam do jedzenia i pitam... Alkohol stal si¢ moim najlep-
szym przyjacielem. Tlumaczylam sama sobie, ze nie cheg wigzaé si¢ z zadnym
— mezczyzna, bo juz dos¢ wycierpialam w malzenstwie i za
nic w $wiecie nie chcialabym znowu wpusci¢ kogos do
swojego zycia. Wolalam by¢ sama, w towarzystwie alko-
holu. On dawatl mi site, odwage, poczucie wlasnej warto-
éci, pewnosé siebie, nowe pomysty, spoké) — wszystko,
czego potrzebowalam.
Dwa lata temu robilam remont w mieszkaniu, chcialam je
urzadzi¢ po swojemu. Nie mialam cierpliwosci czekac az
wszystko bedzie gotowe i sama rzucilam si¢ do pomocy
majstrowi. DZzwigatam cigzkie rzeczy po pijanemu i efek-
tem byla cigzka dyskopatia. Przykuta do 16zka wylam z
bélu dzien i noc. Zadne zastrzyki, zadne srodki przeciw-
bolowe nie dziataty. Jedynie butelka wodki pomagala mi
zapomnie¢ o bélu i zasnaé. Ale efekt byl krotkotrwaly.
Kiedy si¢ budzitam, bol znowu si¢ nasilal 1 od nowa za-
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czynalam si¢ znieczula¢ wodka. Odcigtam si¢ od swiata i pilam bez przerwy. Mimo
strasznego bolu bytam w stanie nieludzkim wysitkiem zwlekac si¢ z 16zka do win-
dy, aby w sklepiku na dole kupowa¢ coraz to nowe butelki...

Kilka miesiecy pozniej, kiedy doszlam do siebie, wrécitam do pracy i zaczglam
pomalu adaptowaé si¢ do normalnego Zycia, od ktorego catkiem odwyktam w cza-
sie dhugiej izolacji w towarzystwie alkoholu. Miatam swiadomosc, ze powinnam
zredukowaé ilosé¢ wypijanego alkoholu do jakichs normalnych granic. Rozpocze-
lam proby zmniejszenia dziennej dawki — bez skutku. Probowatam pi¢ co drugi
dzien — z wielkim trudem mi si¢ to udawalo, ale nastgpnego dnia nadrabialam z
nawiazka. Znowu zaczely si¢ moje nicobecnosci w pracy, pod pretekstem bolu
krzyza... Az dziw, jak ze mna wytrzymali. Wyprébowalam wszystkie mozliwe
sposoby, zeby pi¢ jak normalny czlowiek i wszystkie okazaly si¢ bezskuteczne. To
przekonato mnie, ze muszg przestaé pi¢. Zacz¢lam poszukiwac sposobu rozwigza-
nia problemu mojego picia i tak znalaztam forum uzaleznionych od alkoholu w In-
ternecie. Tam poznatam dwoje ludzi — kobiet¢ z mojego miasta 1 mezezyzng
mieszkajacego w Londynie — ktorym udalo sig przesta¢ pi¢ na jakis czas i zaczeli-
émy pisa¢ do siebie maile. Dzigki tej korespondencji zdotalam nie pic caty miesiac.
Potem zaczelam urlop i wyjechalam z corka nad morze. Juz w chwili, gdy poczu-
lam zapach morskiego powietrza, poczulam nieprzeparta che¢ wypicia jednego
drinka na plazy... W ogdle nie zastanowilam si¢ co robig! Tak jakby tego miesiaca
bez alkoholu w ogdle nie bylo. Jak gdyby nigdy nic podazylam do pierwsze) z
brzegu nadmorskiej knajpki z jasna mysla: dzin z tonikiem! Po pierwszym tyku po-
¢zulam przyjemne cieplo w catym ciele. Zrobilo mi si¢ tak dobrze, niemal eufo-
rycznie, wszystkie zmysty mialam wyostrzone i doznania byly niesamowite! Potem
poszly$my z dzieckiem do sklepu i pomyslatam sobie, ze byloby niezle kupié jakis
alkohol, tak po prostu, zeby go mie¢ w pokoju. Oczywiscie postanowilam sobie, ze
bede pila tylko po trochu i tylko wieczorem. I tak, zastanawiajac si¢ nad wyborem
trunku, sama nie wiem kiedy kupilam wszystkie rodzaje wysokoprocentowych na-
pojow, jakie tylko byly w sklepie, w butelkach po 200
gram — wodke, dzin, whisky, migtowke, anyzowke, rum,
calvados. .. z zamiarem, ze bedg pi¢ po 200 g co wieczor.
Nie chce mi sie nawet wspominaé, co bylo potem. Naj-
pierw pilam dzin z tonikiem. Tak dobrze mi zrobil, ze za-
czelam robi¢ sobie inne drinki. Zrobilo si¢ bosko, ale nie
skonczylam na tym. Pomyslatam, ze czas na dyskoteke |
zaciggnetam tam dziecko, instruujac je, ze ma mnie rato-
waé, gdyby jaki$ typ mi si¢ narzucal, Ze ma trzymac si¢
caly czas blisko mnie i jesli kto§ bgdzie mnie prosit do
tafnca, zatrzymywaé mnie. Corka warunki przyjela, ale
jak miala mnie biedna ,ratowac”, kiedy ja sama prowoko-
walam rézne typy” do podrywania mnie... Nie pamigtam
co bylo dalej i jak wrocilySmy z tej dyskoteki. Potem
dziecko mi opowiedzialo, ze tanczylam, zamawialam
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muzyke u didzeja, ze prawie przewrdcitam sig¢ na wystgpujaca piosenkarke i o malo
nie wybitam okna w dyskotece. W koncu pokazalo mi rachunek, ktory zaplacitam 1
w ktorym figurowaly, oprocz jej lodow i sokow, jeszcze cztery duze dziny... Nie
bede opowiadaé o calym ryzyku, jakie podejmowatam, wchodzac do morza pijana
z dziewigcioletnim dzieckiem. Pewnego dnia byly fale 1 nasi przyjaciele opuscili
plaze, aby przespacerowac si¢ po kurorcie. Ja jednak zakotwiczylam si¢ w knajpce
na brzegu, pitam poranna kawg 1 odmowilam wspolnego spaceru. Potem, w sklepie,
kupujac corce lody, dostrzeglam w zamrazarce $licznie zmrozone pot litra dzinu — i
wzielam je razem z lodami... Wrocilam na plazg do knajpy, zamowilam tonik.
Ukradkiem robitam sobie drinki pod stolem, a kiedy skonczyla si¢ butelka, posta-
nowilam si¢ ochlodzi¢ i weszlam do wzburzonego morza... Corka zalozyla swoje
kolo i ruszyla za mna. Pamigtam jak silne byly fale, ktére uderzaly mnie wsciekle,
a ja si¢ cieszylam. Postanowitam poplywac i wesztam glgbiej... Dziecko sig¢ prze-
straszylo, ze fale je przewroca i cheiato wyjsé na brzeg, ale morze bylo silniejsze i
wciagalo je w przeciwng strong, w glab... W pewnym momencie zjawili si¢ ratow-
nicy, krzyczeli na mnie, a ja nie miatam poj¢cia o co chodzi 1 co sig¢ dzieje. ..

Nie pamig¢tam jak potem wrocilySmy na kwater¢. Zasnglam... Wieczorem obudzi-
tam si¢ z przerazeniem. Dziecko patrzyto na mnie Igkliwie, a ja najche¢tniej zapa-
dlabym si¢ pod ziemie. A gdyby si¢ nie pojawili ci ratownicy... Czy to byl zwykly
hut szczgscia, czy Znak z gory?...

Po tej morskiej fiescie ostatecznie zdecydowatam, ze nadszedl moment, zeby wre-
szcie wziaé si¢ w garsc i co$ ze sobg zrobi¢. W jakims stopniu udalo mi si¢ ograni-
czy¢ picie w tygodniu, przynajmniej na tyle, Zeby moc is¢ do pracy. Inna sprawa,
na ile naprawde pracowalam, a na ile tylko odkladalam prace na nastepny dzien.
Staralam si¢ nie rzucaé si¢ w oczy, Zzeby ktos nie zauwazyl, Ze jestem na kacu...
Krylam sie po katach przy kazdej okazji, nie méwigc o tym, ze czgsto zasypialam
w toalecie, nawet na 3-4 godziny... Ostatecznie udato mi si¢ osiagna¢ jakas kontro-
le, ale w dni wolne od pracy nadrabialam natychmiast. Tak doszlo do mojego ostatnie-
go, tygodniowego ciagu — od Niedzieli Palmowej do Wielkanocy ubieglego roku. Prze-
straszylam si¢. Tym razem prze-
kroczytam wszelkie granice,
skompromitowalam si¢ przed
ludzmi, ktorzy nie byli mi tak
bliscy. To nie mogto dhuze)
trwa¢. Uznalam, ze jestem
bezsilna, ze sama sobie nie
poradz¢ z tym problemem.
Potrzebowalam pomocy. Zna-
laztam ja w tym samym forum
internetowym, w ktorym juz
raz kiedys ludzie mi pomogli.
Zaczelam pisa¢ tam regular-
nie. Opisywalam wszystko, co




¢zutam, dzielitam si¢ codziennymi trudnosciami i dostalam wsparcie. Tak minal
juz rok odkad jestem trzezwa i wierzg, ze jestem na dobrej drodze. Dowiedzialam
sig, ze alkoholizm jest choroba postgpujaca, ktéra prowadzi do szalenstwa i smier-
¢l, @ ja nie cheg skonczy¢ w ten sposob. Dlatego wybieram zycie w trzezwosci i je-
stem gotowa do dalszej bezwarunkowej pracy nad Programem 12 Krokow AA,
chee stosowaé go w swoim zyciu i nadal odradzac si¢ duchowo.

E.
JESIEN TO PORA POCALUNKOW,

A NIE ,ZNOSZENIA”

Mam na imi¢ Asia i jestem alkoholiczka. Od roku zyj¢ bez alkoholu.

Jest pézne jesienne popotudnie, od wielu godzin pada deszcz. Przez okno naplywa
zapach mokrych, zwigdlych lisci 1 dym z czyjegos rozpalonego kominka. Siedzg wy-
godnie z filizanka kawy i pisze. Zastanawiam si¢, czy mysl o herbacie z koniakiem albo
grzanym winie zawsze bedzie mi towarzyszy¢ kiedy poczuje te jesienne zapachy... Nie
wiem. Dokladnie rok temu, na pon:zatku mojej drogi, tez miatam takie mysli, ale
wiedy si¢ przestraszylam, ogarngla mnie panika. Pamigtam jak niesmialo opowie-
dzialam o swoim leku na mitingu AA, pamigtam wasze usmiechnigte twarze. Kto, jak nie
Wy, moze zrozumie¢ o czym mowig i co czujg¢! Jaka to ulga — moc poszuka¢ pomo-
ey, kiedy czlowiek czuje si¢ bezradny, i1 przyja¢ wyciagnigta reke bez zadnych wa-
runkow, bez usprawiedliwien i obietnic. My$lg, ze na tym wlasnie polega magia
grupy AA...

Teraz przyjmuje t¢ nieproszona mysl spokojnie. Filozoficznie! Filizanka herbaty z
koniakiem jest dla tych, ktérzy moga pozwoli¢ sobie na picie alkoholu, aby ,.znosi¢
zycie” — w tym przypadku jesien — ,tatwiej”. ..

Ja odkrylam dla siebie inne, bardziej skuteczne sposoby. Wreszcie odwazylam sig
stana¢ twarza w twarz z najwazniejszym czlowiekiem w moim Zyciu — ze sobg sa-
mg. I to, wyobraZcie sobie, bez dramatoéw, bez niezrownowazonych scen, przepel-
nionych zloscia albo glebokim uzalaniem si¢ nad soba!... Zrezygnowalam z wszel-
kich planow bycia tym, czym geaaras: : :

nie jestem, zgodzilam si¢ na
siebie prawdziwa i przestalam
cierpie¢. Odkrylam normalne-
go, zwyczajnego, dobrego czlo-
wieka. Czlowieka, ktory nie
krzyczy, nie chowa si¢ przed
innymi za ciemnymi okulara-
mi nawet podczas deszczu,
nie placze, nie jest rozdarty
poczuciem win. Odkrylam, Ze
wspomnienie dnia wczora)-
szego moze by¢ jasne i nie na-
pawa¢ mnie lgkiem, podobnie




jak mysl o jutrze. Zrozumialam, ze musz¢ wybaczyc¢ sobie samej wszystkie rany, za
trucizng emocjonalna, ktoéra w sobie nagromadzitam.

Wtedy przyszla akceptacja, wtedy moglam zrozumiec 1 pokochac¢ sama siebie.
Staram si¢ nie odrzucaé¢ zadnej swojej mysli i zadnego uczucia, jakie sie pojawia, a
zglebiac je 1 rozumiec.

Odkrylam takZe innych ludzi. Jaka niespodzianka! Odkry¢, ze sasiad wcale nie jest
wrednym intrygantem, Ze tylko ja bylam podejrzliwa w naszych relacjach. Ze ghu-
pia i ucigzliwa kolezanka z pracy jest w istocie bardzo mila i rozumna dziewczyna.
Jakie to niesamowite, ze megzczyzna, kidrego spotkalam, twierdzi, Ze jest ze mna
szczesliwy 1 chyba nawet naprawdg mowi to szczerze! Swiat stanat do goéry noga-
mi! Okazuje sig, ze ludzie jako gatunek sg catkiem mili i zyczliwi! Dla mnie!

Uczeg sig cierpliwosci kazdego dnia, uczg si¢ nie oceniac rzeczy, ktore mi sig¢ przy-
darzaja, jako negatywnych lub pozytywnych, a po prostu je przezywac calym ser-
cem. Ucze si¢ by¢ wdzigczna za wszystko, co mi przynosi zycie.

Patrzg¢ przez okno, nadal pada... I mysle, Ze jesien nie jest po to, aby ja ,,znosi¢”.
Jest pora spacerow, rozmow, pieczonych kasztanow, pocalunkow 1 milosci! 1
wiem, Zze cokolwiek przyniesie mi ta nowa jesien, bedzie to dobre, dopoki nie za-
pominam, Zze moja herbata jest bez koniaku i dopoki w kazda srodg 1 niedzielg je-
stem z wami, przyjaciele z grupy...

ZOSTAWIAM SWOJ BOL W BUTELCE

Mam na imig R. i jestem alkoholiczka.

Dzisiaj jestem trochg zmeczona 1 bardzo zdenerwowana. Paru chlopcow pije piwo
w knajpce przed sklepem.

Przypominam sobie ten smak, zimna zroszona butelkg, przyjemne cieplo, rozlewa-
jace sig po calym ciele... Ja tez cheg!... Zwalniam kroku, aby zbyt szybko nie do-
trze¢ do drzwi sklepu i usilnie zbieram resztki zdrowego rozsadku. Przypominam
sobie swoj ostatni ciag, w koncu nie tak dawno to bylo, tylko rok temu. Przypomi-
nam sobie dni i noce, zlewajace si¢ w jedno. Matke, ktdra na prézno prébuje na-
kloni¢ mnie, Zebym co$ zjadla. Bol i przerazenie towarzyszace przebudzeniom z
krotkich drzemek. Goraczkowe poszukiwanie piwa, wigcej piwa i wigce] wodki. ..
Brudne paznokcie, skoltunione wlosy, unoszacy si¢ wokdt mnie smrod przetrawio-
nego alkoholu. Kilkanascie dni w tym piekle.

[ przypominam sobie reke przyjaciotki z AA, ktora przyszla zobaczy¢ co sig ze
mna dzieje. Tym razem jej nie odtracam. Pamigtam powolne wychodzenie z ciagu,
bole w calym ciele, koszmary. Ciarki mnie przechodza. Kupujg sobie duza tablicz-
ke czekolady (zasluzylam na nia) i powoli wracam do biura. Usmiecham si¢ do
chiopakéw pijacych piwo, w tym ich piwie nie ma tego bolu, co najwyzej jakis bol
glowy. Bdl jest dla mnie, jesli go wpuszczg do swojego zycia. Ale dzisiaj znowu
zostawiam go zamknigty w butelce.
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