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DRODZY CZYTELNICY!

Co laczy 400 najbogatszych Ameryka-
néw 2z mieszkancami zimnej poinocnej
L Grenlandii oraz najbardziej nienowoczesnie
zyjacymi Amiszami z Pensylwanii, ktorzy nie uzywajg samochodéw, komputerow,
telefonow komorkowych ani innych gadzetow wymagajgeych pradu Z agregatow
lub baterii? Otéz naleza oni wszyscy do najbardziej zadowolonych z Zycia miesz-
kancow naszej planety. Socjologowie uzyli do swych badan (2007 r.) skali od 1
(zupelnie niezadowoleni ze swego Zycia) do 7 (zadowoleni w najwyzszym stop-
niu). Afrykanskie plemi¢ Masajow uplasowato si¢ na pozycji 5,8 — czyli bardzo
wysoko, niemal identycznie jak Szwedzi (5,7), zas srednia dla Polakow jest mniej
wigcej w polowie skali. Te ciekawe wyniki dowodza niezbicie, ze poczucie zado-
wolenia z zycia na pewno nie jest wprost proporcjonalne do bogactwa. Od czego
wigc ono zalezy najbardziej?

Pytanie to, jak wida¢, zaciekawilo socjologéw i badaczy wspolczesnych spo-
leczenstw. Od wiekéw zajmuija sie nim takze filozofowie, a na wilasny uzytek moze
takie pytanie postawi¢ samemu sobie kazdy indywidualnie.

Nowy Rok, ktory zbiega si¢ z wydaniem tego numeru ,, Arki”, nastraja do re-
fleksji wybiegajacych poza codziennos¢ i powszedniosc. Zycze, aby zaduma nad tg
kwestia pozwolila naszym Czytelnikom dostrzec jak najwigcej powodow do rado-
dci, satysfakcji i zadowolenia, a jak najmniej do zmartwien, zlosci i obaw. Jedno
jest pewne: jako$¢ zycia (a wige i poczucie zadowolenia lub niezadowolenia) naj-
bardziej zalezy od tego, co czujemy 1 przezywamy. Zycze wige nam wszystkim,
aby w Nowym Roku jak najwigcej miejsca w naszych sercach i umystach zajmo-
waly takie uczucia jak wdzigeznosé, milosé, przyjazn i rados¢. Jak wiadomo, bar-
dzo w tym pomagajg inni ludzie — przede wszystkim tacy, dzigki ktorym mniej si¢
martwimy, mniej zloscimy, za to wigcej Smiejemy.

ZYCZE JAK NAJWIECEJ DOBRYCH MYSLI, DOBRYCH uczuc
I DOBRYCH LUDZI WOKOL NAS.

Ewa Waoydyllo
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UWAZAJ NA SWOJE MYSLI...

Dobre mysli dobre uczucia. .. Cos mi przypomnialy te zyczenia.

Podczas naszego wakacyjnego seminarium na oddziale odwykowym w szpita-
lu psychiatrycznym w bulgarskim Radnewie, przeczytalam na $cianie sentencjg,
ktéra na dhugo zagoscila si¢ w mojej glowie, wlasciwie chyba zadomowila si¢ tam
na dobre:

~UWAZAJ NA SWOJE MYSLI - ZMIENIAJA SIE W CZYNY.

UWAZAJ NA SWOJE CZYNY — ZMIENIAJA SIE W NAWYKI.

UWAZAJ NA SWOJE NAWYKI — ZMIENIAJA SIE W CHARAKTER.

UWAZAJ NA SWOJ CHARAKTER — ZMIENIA SIE W TWOJ LOS.”

Pigknie przewrotne. I takie prawdziwe. Nie tylko w konteksécie mechanizmaw
uzaleznienia, ktore przeciez zawsze gdzie$ tam w glowie, w myslach majg swoj
poczatek. I nie tylko w kontekscie zdrowienia z uzaleZnienia, bedacego w istocie
przede wszystkim zmiang myslenia i, co za tym idzie, postepowania i nawykow.

Tak naprawdg cale nasze Zycie, jego barwy, nastréj i wystroj, caly nasz Los
projektowany jest w naszych myslach. I nie mam tu na mysli taniego i upupiajgee-
€0, a modnego ostatnio w narodzie mitologizowania tak ZWANego pozytywnego
myslenia, propagowanego przez rozne ksigzki i filmy w wersji sprowadzanej do
domoroslej magii. Wiadomo przeciez, ze nie jest wazne co nam si¢ w zyciu przyda-
1za, a to, jaki mamy do tego co si¢ przydarza stosunek, to co z tym, co nam sig
przydarzylo, zrobimy... W tym sensie kazdy z nas jest architektem swojego losu
bo na pewno kazdy posiada narzedzia do ksztaltowania swojego myslenia.

Ale tez taka koncepcja zyciowego sprawstwa, zaczynajgcego si¢ na poziomie my-
sli i emocji, zawiera migdzy wierszami imperatyw osobistej odpowiedzialnosci za to, co
hodujemy w swojej glowie i w swoim sercu, za to, na jakie myslenie — o sobie, o dru-
gim czlowieku, o $wiecie — sobie pozwolimy, jakie uczucia bgdziemy w sobie piele-
gnowac, jakich trudnych lub pracochlonnych emocji czy operacji emocjonalnych ( typu
milos¢, przyjazi, wybaczenie, zyczliwosé dla innych) zaniechamy...

O tych problemach méwi — mniej czy bardziej bezposrednio — wiele z tekstow
zamieszczonych w tym numerze ,,Arki”. Klimat tego noworocznego numeru zde-
cydowanie zdominowaly jednak dwie prezentowane Nasze Ksiazki — traktujacy
0 piekle uzaleznienia i trudzie wydobywania sie z niego ~Plerwszy dzien reszty
zycia” Haliny Zarzeckiej oraz zbiorek ,,Blizej marzen”, za- e
wierajacy teksty dzieci i mlodziezy, przyklad pozytywnej
profilaktyki... takze na poziomie mysli i emocji.

Zyczg Czytelnikom ,,Arki” chwili dobrej noworocznej
zadumy przy lekturze tego numeru. Przypominam, Ze caly
czas czekamy na Wasze teksty, refleksje, wspomnienia,
opowiesci, wiersze, listy, zdjecia... Z przyjemnoscia be-
dziemy je publikowa¢ w kazdym nastepnym numerze.

Anna S;wed



PROBLEMY...

Larisa Murawiewa

Zakupoholizm

Czy znacie to niepojete uczucie zadowolenia, gdy kupujecie cos, co w ogéle
nie jest wam potrzebne? Ludzie, ktorzy latwo wydaja pieniadze, majg zanizone po-
czucie wlasnej wartosci, przekonuja psychologowie. To jest swojego rodzaju kom-
pensacja niedostatku milosci. Wspolczesna psychologia wprowadzila do uzytku no-
wy termin: shoppingomania, zakupoholizm. Calkiem na powaznie uczeni debatuja
0 tym czy mozna nami¢tnos¢ do zakupow uzna¢ za chorobg psychiczna.

Amerykanska pisarka Fey Weldon opisuje w jednej ze swoich ksiazek, jak
po $mierci jej matki potrzeba bylo az trzech miesig¢cy, by uporzgdkowac jej miesz-
kanie. Wszystkie szafy i szafki pgkaly w szwach od ubran, a w jednej szufladzie
znalazla czterdziesci osiem jedwabnych apaszek. Setki konserw, ktérych data przy-
datnosci do spozycia minela dziesig¢ lat temu. Dziesi¢é nierozpakowanych talii
kart. Wszystko przygotowane na wypadek wybuchu nowej wojny Swiatowej. Ale
po co dziesigé¢ termosow i osiem psich smyczy? ,To, co odkrylam, nie zdumialo
mnie. Rozumialam swoja matke — pisze autorka. — Ja sama cierpi¢ na chorobg ku-
powania. Urodzilam si¢ by robi¢ zakupy. W sklepie czuj¢ si¢ jak w domu. Jesli to
grzech, przyznaje, Ze jestem grzesznica. Jesli to choroba, przyznajg, ze jestem cho-
m."

Ci, ktorzy z natury sa ,,bankierami”, nie s3 w stanie zrozumie¢ tego glodu
duszy, ktory nie pozwala odlozy¢ nic ,,na czamg godzing”. Uwazajg si¢ za ludzi o
wysokiej moralnosci i gardzg tymi, ktorzy z natury sa ,.kupujacymi”. Oni za$ bar-
dzo szybko opanowuja umiej¢tnos¢ ukrywania (swoich nieplanowanych zakupow
lub rzeczy kupionych za pozyczone pienigdze) i oszukiwania (,,przeciez juz z rok
nosze te sukienke!”). Czujg sie w sklepie jak ryba w wodzie, tam tylko maj3 na-
prawdg dobry nastro;.

.Bankierzy” twierdza, ze odmawiaja sobie wszystkiego w imig¢ swojej ro-
dziny i wolg zy¢ zyciem duchowym. Zakupoholicy w swoim szalenstwie i ducho-
wej marnosci uwielbiajg rzeczy materialne.

Ale nie jest prawda, ze tylko kobiety moga by¢ zakupoholiczkami z uro-
dzenia. Wielu mezczyzn z tym samym entuzjazmem spe¢dza kazda wolng chwilg w
tych cudownych miejscach, gdzie sprzedaja sprzgt audio i wideo, telefony komor-
kowe, komputery, aparaty fotograficzne... Poza tym wigkszo$¢ me¢zczyzn ma we
krwi wirusa hazardu, w mniejszym nieco stopniu atakujacego kobiety. Dlatego
kochaja sie targowac i probowa¢ wszystkiego co jest do kupienia.

I mimo to jest istotna réznica pomig¢dzy zakupowymi zachowaniami mez-
czyzn i kobiet. Megzczyzni traktuja chodzenie po sklepach jak pracg, kobiety robig
to bardziej impulsywnie. Kobieta potrafi z najwigksza uwaga studiowa¢ informacje
na temat wlasciwosci proponowanych lodéwek, po czym kupi¢ t¢ z najladniejszg
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raczky. Uczucia, ktore zmuszaja kobiety do kompulsywnego kupowania, dzielg
zakupy na dwie kategorie: kupi¢ sobie co$ ,na pociech¢” albo w prezencie, ,.bo
zashuzylam™.

Brak lub niewystarczajgca ilos¢ pienigdzy w zadnym wypadku nie jest
przeszkoda dla ,,zakupowego narkomana”. Z reguly ma on wiele dlugéw. W Euro-
pie najwigcej kandydatow do finansowej upadlosci z powodu dhugéw jest, jakkol-
wiek dziwnie by to brzmialo, wiréd kobiet, zajmujacych si¢ jedynie gospodar-
stwem domowym. Psychiatrzy od dawna wiedza, ze wlasnie takie kobiety, dyspo-
nujgce czasem na rozmyslania nad ,nieudanym zyciem”, stanowig jedna z grup
ryzyka jesli chodzi o zaburzenia rownowagi psychicznej i staba odpornos¢ na stres.
Jednoczesnie majg one zazwyczaj ograniczone mozliwosci materialne, ale to wla-
snie jak gdyby prowokuje zgubng namigtnos¢ kupowania wszystkiego co wpadnie
w reke w celu pocieszenia.

. Zakupoholizm jest takim samym uzaleZnieniem jak wszystkie pozostale —
jak alkoholizm, narkomania, uzaleznienie od hazardu — tak uwazaja psychologo-
wie. Kiedy czlowiek przestaje si¢ czu¢ wolny od wladzy rzeczy, kiedy potrzeba
kupienia czego$ staje si¢ silniejsza od niego samego, oznacza to, ze jest on juz
zapewne ofiarg zakupoholizmu. Jak kazde inne uzaleznienie, zakupoholizm stano-
wi pewnego rodzaju kompensacje, zastgpuje ostry deficyt czegos innego w duszy
czlowieka. I tak jak w przypadku innych uzaleznien, ma on zawsze swoje zrodlo w
stresie.

W Ameryce sg juz kliniki, specjalizujace si¢ w leczeniu uzaleznienia od
zakupow. Wedlug danych statystycznych 59 milionéw Amerykanow cierpi na
zakupoholizm. Amerykanscy psychologowie opisujg te nowa chorobe jako narasta-
Jacy fenomen: niepoddajace si¢ zadnym ograniczeniom nabywanie ubrar, kosme-
tykow, 0zd6b — w ilosci i cenach zupelnie nieadekwatnych do potrzeb i dochodéw
kupujgcego. Wszystko to s3 symptomy zamknigtego stylu Zycia, konstatuje jeden z
psychologéw. Ludzie coraz czgsciej czujg si¢ niepotrzebni i daza do tego, by po-
twierdzi¢ swoja przynaleznos¢ do $wiata zewngtrznego. Stawiajac diagnoze zaku-
poholizmu, lekarze poréwnujg proces nabywania przedmiotow z kazdym innym
srodkiem dostarczania przyjemnosci, wywierajagcym wplyw na psychike czlowieka,
jak alkohol czy narkotyk. Czlowiek, ktory wpada w ,uzaleznienie od sklepu” wciaz
od nowa probuje przezy¢ uczucie szczgscia i wyzwolenia, towarzyszace zakupom,
az w koficu staje si¢ niewolnikiem tego pragnienia. Takiego czlowieka nie da si¢ po
prostu przemocg oderwa¢ od odwiedzania sklepéw, moga si¢ wtedy u niego poja-
wi¢ symptomy zespolu abstynencyjnego, podobne do tych, jakich doswiadcza nar-
koman, ktéry nie otrzymal swojej zwyklej dawki.

Mimo ze wedlug statystyk meZzczyzni prawie tak samo latwo rozstajg sie
ze swoimi pienigdzmi jak kobiety, to jednak najcz¢$ciej wlasnie u pracujacych
kobiet zdarza si¢ ten nierozumny stosunek do wydawania pienigdzy. Amerykanskie
czasopismo ,,Working Woman™ na podstawie przeprowadzonej ankiety zapewnia,
ze dwie trzecie sposrod pracujgcych kobiet widza swoj glowny problem w tym, ze
natychmiast wydajg wszystko, co zarabiaja. Warto podkreslié, ze ta prawidlowosé
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dotyczy takze kobiet z bardzo wysokimi dochodami: sposroéd Amerykanek, ktérych
roczny dochéd przekracza sto tysigey dolaréw ponad polowa Zzyje podobnie do nas,
pozyczajac ,,dyche” do wyplaty...

Jedynym powodem, ktory moze zmusi¢ ,sklepowe narkomanki” do
oszczedzania pieniedzy sa dzieci. ,,Od wiekow kobiety mialy wigksze poczucie
odpowiedzialnosci za swoje dzieci, niz me¢zczyZni — pisze holenderski psycholog
Hanneke Feyn. — I wlaénie to poczucie odpowiedzialnosci pozwolilo im rozwina¢
niewiarygodna silg woli we wszystkim, co dotyczy samoograniczenia na rzecz
dzieci.” Dla kobiety jest rzecza oczywista — na poziomie instynktu — dokonac wy-
boru dla dobra dziecka, jezeli na przyklad i jej dziecku, i jej samej potrzebne sg
nowe buty. Czy to znaczy, ze kobiety, ktore nie maja dzieci, wydajg wigcej pienig-
dzy na niepotrzebne rzeczy, niz matki? Oczywiscie tak. Po pierwsze, dlatego ze
bezdzietne kobiety maja o wiele wigcej czasu na chodzenie po sklepach; po drugie,
bo matki maja mniej pienigdzy dla siebie, jako Zze wlasnie dzieci ,pochlaniajg”
duza czes$é rodzinnego budzetu. Lecz mimo to popelnilibysmy biad, myslac, ze
matki sg w mniejszym smpniu zagrozone uzaleznieniem od zakupow — one po
prostu nauczyly si¢ czerpa¢ t¢ samg przyjemnos¢ z kupowania swoim dz.wcmm
dwudziestej pizamki czy sto pigcdziesiatej zabawki.

. Wedlug terminologii psychiatrycznej zakupoholizm nazywa si¢ patologia
— pisze Fey Weldon. — W rzeczywistosci kompensuje on brak milosci, relacji przy-
jacielskich, nieodwzajemniong milos¢ i to wszystko, co mozna nazwac prostym
slowem: samotnos$¢. Jestesmy nieszczesliwi, kazdy po swojemu, a ogromna liczba
..sklepowych narkomanéw”, kupujacych wszystko co popadnie, swiadczy tylko o
tym, ze z kazdym rokiem jest nas, ludzi nieszczesliwych, coraz wigcej...”




KRONIKA

Anna Szwed

Debata:
,,Uzaleznienia. Grzech czy choroba? Karac czy leczyc¢”

W pigtek 5 grudnia w siedzibie Fundacji im. Stefana Batorego przy Sapiezyn-
skiej 10A w Warszawie odbyla si¢ kilkugodzinna debata pod haslem ,Uzaleznie-
nia. Grzech czy choroba? Kara¢ czy leczy¢”, pod honorowym patronatem Woje-
wody Mazowieckiego. Wzigli w niej udzial ludzie, ktorzy problematyke uzaleznien
znaja od podszewki, ale z bardzo réznych punktow widzenia, m.in. psycholog Ewa
Woydytto, posel PO Janusz Palikot, teolog i doradca duchowny ks. Wiestaw Kon-
dratowicz, terapeuta i kierownik poradni MONAR w Warszawie Adam Nyk, publi-
cysta i prawnik prof. Wiktor Osiatynski oraz Katarzyna Paczek, dyrektor Mazo-
wieckiego Centrum Zdrowia Publicznego.
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Wsrod blisko setki ucze-
stnikow na sali znalezh si¢ te-
rapeuci, psychologowie, lekarze
i inni profesjonalisci pracujacy z
uzale/mionymi, urzednicy, przed-
stawiciele Panstwowej Agenc)i
Rozwigzywania Problemow Al-
koholowych 1 innych mstytucy,
a takze organizacji pozarzado-
wych i mediow oraz osoby zdro-
wiejgce z uzaleznienia.

Debacie towarzyszyla pre-
zentacja fragmentow programu
telewizyjnego ,.Zalezni — Nie-
Zalezni”, emitowanego w sobo-
ty o godz. 21.00 w TVP Info,
ktorego cel autorzy (Michalina
Taczanowska i Marcin Wojcie-
chowski) definiuja jako ,,poka-
zanie uzaleznien w calej ich zlo-
zonosci. Cheemy udowodnic, ze
jest to najbardziej demokratycz-
na ze wszystkich choréb. Bez
straszenia, siania paniki, morali-
zatorstwa, ale kompetentnie
przedstawiajgc skale zagrozen.
Checemy uswiadomi¢ widzom,



czym jest uzaleznienie i pokaza¢ zloZzonosC tego spolecznego, ekonomicznego
i zdrowotnego problemu. Program ma przelamac stereotypy w spoleczenstwie:
_Problemy maja tylko prymitywni ludzie ze zlych srodowisk”, ,Czlowiek uzalez-
niony to czlowiek slaby”, ,Uzaleznieni to margines, ktorym nie nalezy si¢ przej-
mowa¢”, ,By rzuci¢ naldég wystarczy sila woli”. Nasz program pokazuje drogi
wyjsécia z uzaleznienia. Poprzez historie bohaterow reportazy udowadniamy, Ze da
sie zy¢ bez $rodkow zmieniajacych $wiadomos¢ (substancji psychoaktywnych), ze
istnieje mozliwo$¢ rozpoznania w sobie choroby, utozsamienia si¢ z nig i podjgcia
decyzji korzystnej dla wlasnego zdrowia i dla wlasnej rodziny.

Rdzeniem programu s osobiste doswiadczenia bohaterow, ktore przeplatamy
teorig. Program budowany jest na zderzeniu teorii z praktykg. Z jednej strony ma-
my bohatera, ktérego pokazujemy w jego naturalnym srodowisku, z drugiej wypo-
wiedzi specjalistow mowigcych, czym jest konkretne uzaleznienie.

Naszymi bohaterami sg rézni ludzie — bogaci i biedni, wyksztalceni 1 prosci,
ludzie sukcesu i zupehie przecigtni. Laczy ich jednak to, Ze sg dzis pogodni,
umiechnieci, pogodzeni z zyciem. Lamig stereotyp, ze czlowick uzalezniony to
margines, wieczny przegrany. My pokazujemy uzaleznionych, ktérzy wygrali, stad
tytul ,,Zalezni — Nie-Zalezni”. Goscie dziel si¢ swymi dramatycznymi doswiad-
czeniami z przeszlosci, a my widzimy rado$¢ i pogodg ducha, ktorymi emanuja.

Na razie program sklada si¢ z 12 odcinkéw. Mamy jednak nadziej¢, ze zago-
$ci w telewizyjnej ramowce na dhuzej, byémy mogli poglgbi¢ problem uzaleznien.

Tytuly odcinkéw:

. Alkoholizm - Odbic¢ si¢ od dna

. Lekomania — Szczgscie w piguice

. Narkotyki — Cena zludnych marzen

. Pracoholizm - Praca mnie zdradzila

. Uzaleznienia krzyzowe — Skaza pierwotna
. Anoreksja i bulimia — Obsesja wagi

. Wspoluzaleznienie — Taniec kata i ofiary

. Heroina

. Siecioholizm

10. Ofiary ofiar (Dorosle Dzieci Alkoholikow)

11. Uzaleznienia kobiet

12. Podsumowanie — Cheg da¢ wam nadziejg¢

Mamy nadzieje, ze przekazana wiedza o uzaleznieniach i przyklad bohaterow,
choé czeéciowo przelamie barierg wstydu i tabu, jakie towarzysza uzaleznieniom w
Polsce. Nie chcemy siaé paniki, straszy¢, ani nie szukamy sensacji. Checemy prze-
kaza¢ prawdg, ze uzaleznienie to po pierwsze choroba. Po drugie, ze jest to choroba
niezawiniona, demokratyczna i cho¢ czgsto bywa $miertelna, to mozna ja przerwac
niemal na kazdym etapie. Bohaterami naszego programu sg ludzie, ktorym sig to na
co dzien udaje.

Zachecamy gorgco do obejrzenia programu i prosimy o przekazanie wiado-
mosci swym przyjaciolom i wszystkim tym, ktorym bliski jest problem uzaleZznien.
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Program emitowany jest w soboty w TVP Info o godz. 21

Bardzo jestesmy takze ciekawi Panstwa ocen, komentarzy, opinii, ktére pro-
simy wysyla¢ na adres:
program.o.uzaleznieniach@gmail.com”.

O programie ,.Zalezni — Nie-Zalezni”, a zarazem o wcigz jeszcze panujgcych
w Polsce mitach spolecznych dotyczacych uzaleznien 1 wynikajacych z tej sytuacji
zalozeniach 1 celach debaty tak pisala dr Ewa Woydyllo:

~Jego autorom 1 wykonawcom przyswiecal jeden cel: zacza¢ zmienia¢ w Swia-
domosci Polakow negatywne, pesymistyczne, moralizatorsko-lgkowe myslenie
0 alkoholizmie mezczyzn i kobiet, o narkomanii 1 narkomanach, o anoreksji, grach
hazardowych 1 komputerowych, o siecioholizmie, zakupoholizmie, pracoholizmie,
a takze o wspoluzaleznionych rodzicach, malzonkach 1 dzieciach. W tych progra-
mach wystepuja razem: specjalisci zajmujacy si¢ leczeniem — z jednej strony, oraz
osoby wyzwolone od swych nalogéow, cho¢ nie ,wyleczone* — z drugiej strony.
Opisuja uzaleznienie jako chorobg, a nie grzech; mowia o ratunku 1 wyzdrowieniu
dostepnym dla kazdego; 1 wlasnie w tym zawiera si¢ glowne przeslanie tego cyklu:
da¢ nadziej¢ wciaz jeszcze cierpiagcym, zacheci¢ do zwrdcenia si¢ o pomoc, dodac i
otuchy watpiacym w siebie lub w swych chorych bliskich, a takze odwagi pozwala-
jace) zwroci€ sig 0 pomoc specjalistyczng.

Weciaz jeszcze pokutuja u nas zamierzchle przekonania na temat nieskutecz-
nosci wszelkiej pomocy na przyklad wobec alkoholikéw czy narkomanéw. Trudno
si¢ temu dziwi¢, skoro zaledwie dwadziescia kilka lat temu panowala u nas niemal
calkowita bezradnosc 1 beznadzieja w odniesieniu do osob uzaleznionych. Alkoho-
likow czy narkomanow (bo o innych uzaleznieniach wtedy prawie nikt nie shyszal)
umielismy jedynie odtruwac¢ medycznie, pouczac i karac.
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Tamten czas juz mi-
nal. Dzi$ jedna z najlepie]
rozwinietych dziedzin w
polskim lecznictwie jest
wlasnie terapia uzaleznien
prowadzona przez setki wy-
ksztalconych i certyfiko-
wanych specjalistow W
setkach poradni, punktow
konsultacyjnych, oddzia-
low i osrodkéw terapii
uzaleznien w catym kraju.

Zaszlo na naszych oczach tyle zmian instytucjonalnych, rozwinglo sig tyle
przynoszacych pozytek spoleczny i indywidualny nowych pradéw w dawnym
_lecznictwie odwykowym®; w Polsce zyje dzis kilkaset tysiecy niepijacych alko-
holikoéw i coraz wieksza liczba ,czystych” narkomanow. A mimo to o uzaleZnie-
niach nasze media, decydenci, liczace si¢ autorytety i spora cze$¢ naszego spole-
czenstwa weigz mysli i mowi ze strachem i pesymizmem. Prawo nasze wCigZ opie-
ra sie na karnym traktowaniu narkoman6w, ktorych skadinad oficjalnie uwaza sig
przeciez za osoby uzaleznione, czyli .chore™.

Najwyzszy czas zmieni¢ ten przestarzaly paradygmat. Skoro potrafimy juz
skutecznie leczyé osoby uzaleznione i wspoluzaleznione, pora takze uzdrowic
chore myslenie na ten temat. Tym bardzie), e znajac aktualne statystyki dotyczace
réznych patologii i plag spolecznych, mozna bez zadnej przesady stwierdzi€, iz w
co czwartej polskiej rodzinie jest ktos, kto nadmiernie i nieodpowiedzialnie pije,
faszeruje si¢ na wlasng rek¢ jakas chemia, ucieka w gry komputerowe, do kasyna,
albo nie potrafi inaczej rozwigzywac osobistych konfliktow jak za pomoca agresji.
Moze zreszta jest tak nie w co czwartej, tylko w co trzeciej polskiej rodzinie? Albo
w co drugiej. Nie sprawdzimy tego, bo nie lubimy méwié o takich problemach,
szczegolnie gdy tylu z nas uwaza, ze ,zawsze tak bylo, jest i bgdzie”. Gdy panuja
mity, uprzedzenia i strach.
A panujg, bo wielu ludzi
nie slyszalo nigdy o tym,
ze zkazdego nalogu jest
wyjscie.

Tworcy seril progra-
mow telewizyjnych pt. ,.Za-
lezni — Nie-zalezni* poka-
zuja, ze mozna wyzwoli¢
sic ze szkodliwych nawy-
koéw izaczaé radzi¢ sobie
z zyciem bez alkoholu, bez
uzywek, bez przemocy i in-




nych patologicznych ,ucieczkowych”

’ B strategii.,”

ook o e iR Frekwencja i temperatura dysku-
AR, o cry sji podczas grudniowej debaty w Fun-
D | o s dacji Batorego oraz fakt, ze spotkanie

znacznie przekroczylo zakladane ramy
czasowe, zdajg si¢ Swiadczy¢ o tym, iz
osiggnglo ono swdj cel, jakkolwiek
dopiero w przyszlosci bedzie mozna to
ocenic realnie i bardziej obiektywnie —
o owocach”.

Wiele emocji i kontrowersji
wzbudzila dyskusja na temat istnieja-
cych rozwigzan prawnych i syste-
mowych dotyczgcych substancji psy-
n. choaktywnych oraz leczenia uza-
i leznien, a takze kwestia profilaktyki —
jej rozumienia, zakresu, metodyki i wagi; jednym z wnioskow, zwerbalizowanych na
koniec debaty bylo stwierdzenie potrzeby kolejnej takiej debaty — dotyczacej wlasnie
problemow profilaktyki uzaleznien.

Wazne jest jednak juz to, Zze problem uzaleznien z calg pewnoscia nie jest ob-
cy ani obojetny we wszystkich srodowiskz.ch spolecznych naszego kraju, majacych
z nim jakikolwiek zwigzek. Oraz to, ze pytanie postawione w tytule debaty okazalo
si¢ pytaniem catkowicie retorycznym.

Oczywiscie i bez zadnej watpliwosci: leczy¢.
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NASZE KSIAZKI

Halina Zarzecka

Pierwszy dzien reszty zycia
(Niepijgcy alkoholicy o sobie)

Od wydawcey:

Dzisiaj jest wazny dzien — to pierwszy dzien reszty naszego zycia.

A dopoki zyjemy, duzo mozemy zmieni¢. Jak ma to zrobic ktos$, kto z niczym
_ a zwlaszcza ze soba — nie daje sobie rady? O tym wlasnie jest ta ksigzka. Praw-
dziwa i poruszajgca. Halina Zarzecka, reporterka zajmujgca si¢ m.in. problemem
uzaleznien (autorka ,.Zerostanu”™), przeprowadzila wiele rozméw z niepijacymi
alkoholikami, z lekarzami i psychologami.

Bohaterom ksiazki — takze tym, ktérzy sami siebie uwazali za przypadki bez-
nadziejne — udalo si¢ pokona¢ nalog, zmieni¢ swoje myslenie i postgpowanie, od-
nalez¢ droge do innego, szczgsliwszego zycia. Dlaczego innym mialoby si¢ to nie
udac?

To lektura dla kazdego, kto obawia sig, ze traci kontrolg nad piciem. Takze
dla tych, ktorzy martwig si¢ o los swoich bliskich albo nie rozumiejg wlasnych
emocji. Nie ma w niej taniego optymizmu, ale niesie ze sobg uzasadniona nadziejg.

Od autorki:

W wielu zyciowych i zawodowych sytuacjach uzmyslawialam sobie, ze lubig¢
ludzi, ktérzy nie wywazajg otwartych drzwi i nie robig szumu z powodu odkrycia
rzeczy dawno odkrytych. Czasem jednak nie wiemy, ze kto§ inny znalazl rozwig-
zanie dreczacych nas probleméw — i wystarczyloby p6js¢ podobng drogg.

Bohaterowie tej ksiazki (drugiej czgsci, bo w pierwszej mowig terapeuci) s
niepijacymi alkoholikami z r6znym stazem abstynencji. Jedni dali si¢ namowic na
opowies¢ o waznych wydarzeniach calego ich zycia, inni dziela si¢ tylko wybra-
nymi do$wiadczeniami, zwigzanymi z trzezwieniem. Laczy ich jedno. Probowali
pokonaé¢ $miertelna i wyniszczajaca chorobg - alkoholizm — o wlasnych silach.
Bezskutecznie. Zaufali w koficu zbiorowej madrosci wspolnoty Anonimowych Al-
koholikéw. Uratowato im to zdrowie, zycie i ludzka godnos¢. Niektorzy leczyli si¢
tez w profesjonalnych osrodkach terapii uzaleznien i tam znalezli ratunek. Nawet
najdhuzsza terapia kiedys si¢ jednak konczy. Co ma zrobi¢ ze soba alkoholik, wyje-
ty nagle spod szklanego klosza, rzucony znéw w niecbezpieczny dla niego Swiat?
Jak zapehi¢ puste godziny, przetrwac kryzysy?

W roku 1935 w miescie Akron w stanie Ohio spotkali si¢ ze sobg dwaj Ame-
rykanie, doktor Bob S. i Bill W., tworcy wspolnoty AA, uchodzacy wezesniej za
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beznadziejne ofiary al-
koholizmu. Od tamtej
pory z doswiadczen
milionéw ludzi wyni-
ka, ze alkoholikom
najskuteczniej poma-
gaja inni niepijacy al-
koholicy, a program
12 Krokow naprawde
dziala.

Na zespol uzaleznienia
od alkoholu cierpi w
Polsce kilkaset tysigcy
chorych. Jesli dodaé
do tego krag ich blis-
kich: Zon, mezdw,
dzieci, rodzicow i ro-
dzenstwa, takze dot-
knigtych skutkami al-
koholizmu, wychodza
ogromne liczby — to
ocean nieszczesé.

Moi rozmowcey zatrzy-
mali chorobg alkoho-
g 0 s pia I : - lowa. Zartuja, Ze to
bardzo proste: trzeba tylko zmieni¢ cale swoje zycie, sposob my§lenia. Podjeli ten
wysilek i uwazajg si¢ za ludzi szczesliwych. Innym, ktérym si¢ nie udalo, najkrét-
sze zyciorysy wypisali kamieniarze: zyl, umarl...

Wielu niepijacych alkoholikéw mogloby byé¢ bohaterami tych stronic.

O wszystkich napisa¢ si¢ po prostu nie da, ale jednakowo zastuguja na szacu-
nek. Zacytujg z pamigci aforyzm, niezwykle prawdziwy:

wJezeli spotkales na swojej drodze czlowieka, ktory z powodu alkoholu byl na
dnie, jednak zdolal si¢ dzwigna¢, wiedz, e jest to czlowiek w najlepszym gatun-
ku”.

Wydawca ksiazki jest Stowarzyszenie ,Parafiada”, kierowane przez ksigdza
Jozefa Jorica, ojca pijara, ktory ma ogromne zastugi w pomaganiu setkom polskich
rodzin. To nie jest tylko pomoc duchowa. Dzigki pijarom co roku pig¢ tysiey dzie-
ci wyjezdza na kolonie letnie. Ksigdz Jozef pracuje w Sanktuarium Matki Bozej
Nauczycielki Mlodziezy na warszawskich Siekierkach. Niesie pomoc takze alkoho-
likom i ich bliskim, stad pomysl wydania tej ksiazki.

Halina Zarzecka
12



Alkoholik jest czlowiekiem chorym

Rozmowa z dr n. med. Bohdanem T. Woronowiczem,
psychiatra, specjalisty terapii uzaleznien.

Dr Bohdan T. Woronowicz od blisko trzydziestu lat kieruje Osrodkiem Terapii
Uzaleznierr w warszawskim Instytucie Psychiatrii i Neurologii. Prowadzi takze
program terapii uzaleznier w Niepublicznym Zakladzie Opieki Zdrowotnej — Cen-
trum Konsultacyjne AKMED. Autor wielu publikacji naukowych, wielki przyjaciel
i Powiernik wspolnoty Anonimowych Alkoholikéw. Dzigki jego pomocy w roku
1980 powstala pierwsza w Warszawie i czwarta w Polsce grupa A4 ,, Odrodzenie ",
dzialajgca do dzis.

Panie doktorze, slyszalam, jak podczas jednego z wykladow stuchacz zapytal
pana, czy jest jakas roinica migdzy pijakiem a alkoholikiem. Odpowiedzial pan
krétko: pijak pije, bo chce, alkoholik pije, bo jest chory. Wielu ludzi nadal jednak
watpi, czy rzecywiscie istnieje choroba alkoholowa, czy moie wymyslili jg sami
alkoholicy, by — usprawiedliwieni chorobg — mogli pic.

Wiedza na temat alkoholizmu jest w naszym spoleczenstwie ciagle zbyt mala.
Mowie to z bolem serca, bo uzaleznienie od alkoholu jest chorobg, a do tego cho-
roba niezawiniona, przewlekla, postgpujaca i $miertelng. Na dzisiejszym poziomie
wiedzy nie mozna si¢ z niej w pelni wyleczy¢. Tak widza ja specjalisci ze Swiato-
wej Organizacji Zdrowia. Przy wigksze; znajomosci problemu mozna by jednak
zapobiec wielu tragediom.

W jaki sposob, jesli choroba jest nieuleczalna?

Nie da sie jej raz na zawsze wyleczy¢ — w tym sensie, ze kto$ uzalezniony od
alkoholu nigdy nie wroci do picia kontrolowanego, towarzyskiego, ,normalnego™.
Chorobe mozna jednak zatrzymac, a niepijacy alkoholik moze wies¢ godne 1 szczg-
§liwe zycie. Milionom alkoholikéw na catym Swiecie si¢ to udaje. Oczywiscie, tak
jak w przypadku kazdej innej choroby, sukces zalezy tu od wlasciwego leczenia
i postawy samego pacjenta.

Dlaczego jedni ludzie potrafia pi¢ alkohol okazjonalnie i w nieduzych ilo-
$ciach, inni musza upijaé si¢ i bez alkoholu nie potrafig iy¢? Od czego to zaley?

Istnieje wiele definicji alkoholizmu. Méwigc najprosciej zespol uzaleznienia
od alkoholu to zaleznos¢ psychiczna, powodujaca przymus picia, a takze zaleznosc
fizyczna (te przykre ,kace”). Okresowo picie staje si¢ glownym celem i spycha na
dalszy plan wszystkie inne dzialania i sprawy. Alkoholik pije nadal, cho¢ powoduje
to w jego Zyciu coraz wigcej powaznych problemoéw. Niektorzy widza w alkoholi-
zmie chorobe duszy, ciala i umystu. Dotyka ona zazwyczaj ludzi wrazliwych, kto-
rzy nie radza sobie ze swoimi emocjami. Z mojej wiedzy i wieloletniej pracy
7 alkoholikami wynika, Ze poczatkow uzaleznienia trzeba szuka¢ w sytuacjach, gdy
ktos siega po alkohol, bo ten co$ mu zalatwia, w czyms$ pomaga. Milody czlowiek,
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ktory czuje si¢ w swoim $rodowisku wyobcowany, mniej wazny i gorszy od in-
nych, ktéregos dnia odkrywa, ze pod wptywem alkoholu korzystnie si¢ Zzmienia.
Znikaja gdzie$ jego kompleksy i nie§mialoéé, latwo nawigzuje kontakty, blyszczy
fantazjg i elokwencja. Ktos inny z trudem znosi klopoty rodzinne czy materialne,
a kilka kieliszkow wodki daje mu poczucie wolnosci, oddechu. Jeszeze ktod inny
nie wytrzymuje napig¢ w pracy, ostrej konkurencji, poczucia stalego zagrozenia.
Stresy calego dnia i Igki odbieraja mu sen, ale po duzym drinku $wiat wydaje sig¢
mnie) straszny.

Chwilowe odprezenie odrywa na krétko od probleméw zyciowych. Problemy
jednak pozostaja, nawarstwiaja si¢ i czesto jeszcze bardziej komplikujg. Po wy-
trzezwieniu powraca si¢ do nich z wigkszym napigciem i niepokojem. Zeby ten
niepokoj zredukowac, znow trzeba siggnac po alkohol. Zaczyna dziala¢ mechanizm
wblgdnego kola", ktéry prowadzi cz¢sto do uzaleznienia i jego dramatycznych
skutkow.

Nie ma sensu docieka¢, dlaczego kto$ pije, szukaé przyczyn w $wiecie ze-
wngtrznym. Alkoholik pije z jednego jedynego powodu: dlatego, Ze jest chory, ze
jest alkoholikiem. Czlowiekiem, ktory uzaleznil si¢ od substancji chemicznej, zlo-
zonej z dwoch czasteczek wegla, pigciu wodoru i grupy wodorotlenowej (a w in-
nym przypadku od lekow czy narkotykow).

Chceg podkresli¢, ze upijanie si¢ nie jest objawem diagnostycznym uzaleznie-
nia od alkoholu. Upijajg si¢ zaréwno alkoholicy, jak i niealkoholicy. Jest wielu
alkoholikow, ktérzy nigdy nie byli pijani. Codzienne picie takze nie jest objawem
choroby alkoholowej. Nietrudno spotka¢ alkoholikéw, ktorzy pija tylko raz czy
kilka razy w roku przez iles kolejnych dni, potem calymi tygodniami czZy miesig-
cami, nawet latami potrafig zachowywac abstynencje. W Stanach Zjednoczonych
spotkalem niedawno alkoholika, ki6ry nie pije od 63 lat.

Mowilismy jui o tym, ie alkoholizm jest chorobg nieuleczalng, takg na zaw-
sze. Mimo wszystko brzmi to dos¢ szokujqco, gdy nazywa pan alkoholikiem star-
szego meiczyzng, kiory nie pije od ponad szesédziesieciu lat!

Jest trzezwy wlasnie dzieki temu, ze wiele lat temu postanowil zatrzymac
rozwoj choroby alkoholowej i przez kolejne lata o to dbal. Gdyby teraz wypil alko-
hol, jego choroba ,,obudzilaby si¢™ i wricilby do takiego samego lub jeszcze gor-
szego picia jak przed laty — jakby te trzezwe lata w ogéle nie istnialy.

Niepijgcy alkoholicy mowig czasem o ,,Wankach-wstarikach”, czyli o lu-
dziach uzaleznionych, ktorzy wiele razy zaczynaja batalie o SW0Ja trzezwos¢. Prze-
chodzg kolejne terapie, przychodza do wspolnoty AA i odchodza z niej, na prze-
mian pijg i nie pija. Niektorzy dojda do trwalej trzezwosci, cho¢ »po drodze” moga
wyniszczy¢ swoj organizm. Innym zabraknie czasu, bo to choroba postepujaca.
Przedwczesnie umrg,

Alkoholizm jest nazywany chorobq bardzo demokratyczng — zapadajq na nig
ludzie z réinych Srodowisk. Przeczy to obiegowej opinii, e alkoholik to degenerat
z marginesu spolecznego.
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Z obiegowymi opiniami trudno dyskutowac. Zaprzecza im nie tylko medycz-
na wiedza, ale i powszechnie znane fakty. Problemy z alkoholem mieli znakomici
pisarze i poeci (w tym niektorzy sposrod laureatow literackiej Nagrody Nobla). Do
pobytow w osrodkach leczenia uzaleznien przyznawaly si¢ gwiazdy Swiatowego
teatru i filmu. Takze wsrod polskich artystow i innych osob, powszechnie znanych
i szanowanych, sa tacy, ktorzy nie ukrywaja, ze mieli w przeszlosci problem alko-
holowy, jednak potrafili si¢ z nim uporac.

Na chorobe alkoholowg cierpia ludzieze wszystkich srodowisk spolecznych.
Wiréd alkoholikow sa biedni i bogaci, niewyksztalceni i wyksztalceni, stawni
i nieznani, kobiety i mezczyzni. O tym, czy ktos staje si¢ alkoholikiem, decyduje
wiele czynnikow — spolecznych, biologicznych, psychologicznych i duchowych.
Nie ma jednoznacznych dowodéw naukowych, Ze to choroba dziedziczna. Mozna
odziedziczyé tylko pewna sklonno$é, pewien sposob reagowania organizmu na al-
kohol.

Pana pacjenci, ktérzy zachowujg abstynencjg, mowiq o panu, Ze robi pan
z ludzi alkoholikow. Ale méwig to z najwigkszym uznaniem. Rozumiem wigc, le
nie chodzi o jakqs zawodowq obsesje.

Czynny alkoholizm jest choroba niszczaca czlowieka i jego otoczenie, zmie-
niajaca osobowos¢. Pijacy alkoholik jest zazwyczaj mistrzem zaklamania i manipu-
lacji. A najtrudniej jest mu przyznac si¢, chocby przed soba samym, do wlasnego
alkoholizmu. Pacjenci, zglaszajacy si¢ do na-
szego osrodka na leczenie odwykowe, przy-
znaja, ze pija .trochg” za duzo. Zwykle nie
uwazaja siebie za alkoholikow. Nawet jesli
z powodu picia zdazyli straci¢ zdrowie, rodzi-
ne, ludzki szacunek. W ich opinii ,,prawdziwy”
alkoholik zyje w rynsztoku i melinie, kradnie,
pije plyn do mycia szyb. Wigc nasi pacjenci -
a sa wérod nich ludzie, ktorzy materialnie
i zawodowo nadal prosperuja dos¢ dobrze,
a nawet bardzo dobrze — mowig tylko o nad-
uzywaniu alkoholu. I w glgbi duszy maja na-
dziejg, Ze ja i inni terapeuci nauczymy ich pic
troche mniej i bardziej to picie kontrolowac.

W trakcie leczenia ci sami pacjenci do-
chodza do wniosku, ze istotnie cierpig na cho-
robg alkoholowa. To przelomowy moment ich
zycia, niezbedny do odbicia si¢ od dna. W tym
sensie — i tylko w tym — robig z ludzi alkoholi-
kéw. Powiem od razu, ze jako lekarz, specjali-
sta od uzaleZnien, jestem w niezwykle szczg-
§liwej sytuacji. Moi pacjenci, ktorzy naprawde
trzezwieja, staja si¢ ludzmi lepszymi i duzo
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zdrowszymi niz byli przed zapadnigciem na chorobe alkoholows. Kitéry lekarz
innej specjalizacji moze pochwali¢ si¢ czyms takim? Nie ma innych choréb, po
przejsciu ktorych ktokolwiek bylby zdrowszy niz przed zachorowaniem. Czgsto
powtarzam to na wykladach dla lekarzy czy studentow medycyny.

Trudno przecenic¢ pana zastugi w leczeniu alkoholizmu. Triydziesci lat te-
mu, gdy zaczynal pan prace zawodowq, sprawa wygladala dos¢ beznadziejnie.

Pamigtam siebie jako bardzo mlodego lekarza. Zrobilem specjalizacje z psy-
chiatrii i chcialem leczy¢ alkoholikow. Czulem nawet w sobie jakas misje — alko-
holizm uchodzil za plage spoleczng, a nieszczgscie samych chorych i ich rodzin
bylo widoczne golym okiem. Pracowalem w poradni odwykowej, gdzie mialem
uczy¢ si¢ zawodu pod kierunkiem bardziej doswiadczonych lekarzy. Pacjenci zgla-
szali si¢ z roznych powodéw. Jedni na cigzkim kacu — po zwolnienie z pracy. Inni
dlatego, ze zmusila ich rodzina albo dzielnicowy. Jeszcze inni czuli sie tak Zle, ze
rzeczywiscie potrzebowali pomocy. Lekarka, ktéra wprowadzala mnie w terapie
alkoholikow tlumaczyla pacjentom, jak szkodliwe jest picie, jak uszkadza watrobe,
serce, sledziong i system nerwowy. Pacjent dostawal anticol, obiecywal, Ze juz nie
bedzie pil, obiecywal tez sumiennie przyj$¢ po nastepna dawke — to juz koniec
kuracji, tak to wygladalo.

Przez wiele lat w lecznictwie odwykowym w Polsce powszechng, a czgsto je-
dyng ,metodg”, bylo wlasnie ,leczenie dWETS}-'_]nE Pnlegalu to na wymuszaniu
abstynencji poprzez podawanie ; - N— S
pacjentom disulfiramu w formie
doustnej (anticol, antabus) lub w
formie implantu, wszywanego
pod skor¢ (esperal, disulfiram).
Podawanie disulfiramu mialo
zmieni¢ stosunek pacjenta do
alkoholu, bowiem po kilku mi-
nutach od wypicia moglo dojsé
do dodatkowego zatrucia, spo-
wodowanego kumulowaniem sig
aldehydu octowego. Takie za-
trucie objawia si¢ m.in. zaczer-
wienieniem twarzy, uczuciem
dusznosci 1 rozpierania w klatce
piersiowej, przyspieszeniem ak-
¢ji serca, uczuciem niepokoju
I lgkiem przed smiercia.

Disulfiram okazal sie sub-
stancjag dos¢ toksyczna, powo-
dujaca objawy niepozadane, ta-
kie jak zaburzenia swiadomosci,
ostre zespoly mozgowe, zespoly
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depresyjne, psychozy, polineuropatig, zaburzenia potencji czy zmiany skorne. Od-
notowano kilka przypadkéw $miertelnych, ktére mogly mie¢ zwigzek z przyjmo-
waniem disulfiramu.

Nalezalem i naleze do tych lekarzy, ktorzy zwracajg uwagg takze na etyczne
aspekty stosowania disulfiramu. Nie moze on by¢ traktowany jako pelnowarto-
$ciowy lek, poniewaz nie wplywa na etiopatogenezg¢ uzaleznienia, natomiast naraza
pacjenta na ryzyko wystapienia groznych powiklai.

Nigdy nie przepisal pan nikomu esperalu?

Tylko raz, dawno temu, w pierwszych miesigcach pracy w ,odwyku”. Ule-
glem woweczas prosbie pacjenta. Nie znalem si¢ wtedy na leczeniu i postgpilem tak
jak moi starsi koledzy lekarze. Anticol czy esperal niczego nie leczg. Poza tym, jak
dowodza badania i moje wlasne obserwacje, chorzy przyjmujacy te specyfiki dos¢
powszechnie oszukujg. Nazywa si¢ to ,zapijaniem” anticolu albo esperalu. Implan-
towanie leku (tzw. zaszycie) czesto nie zapewnia takiego poziomu disulfiramu we
krwi, aby wystapila reakcja po wypiciu alkoholu.

Niemal od poczatku pracy zawodowej zdawalem sobie spraweg, ze pacjenci
poradni odwykowych bardzo szybko wracaja do picia. Wkrotce si¢ okazalo, ze moi
rowniez. Gdy zostalem ordynatorem Osrodka Terapii Uzaleznienn probowalem
leczy¢ chorych zgodnie z moja najlepsza wiedzg o chorobie alkoholowej, ale skutki
byly mizeme. Czulem si¢ do$¢ ghupio. Nie o to przeciez chodzi — myslalem — by
lekarz usilowal poméc choremu, tylko by mu pomogl.

Nieoczekiwane wsparcie w rozwigzaniu tej mojej kwadratury kola przyszio ze
strony pacjentéw. Jeden z nich nie pil juz jakis czas. Poprosilem, zeby opisal, co w tym
celu robi — poza systematycznymi rozmowami ze mna. Pomyslalem, ze moglby po-
dzieli¢ si¢ swoimi umiejetnosciami z innymi moimi pacjentami. Przygotowalismy
program spotkan i naraz przyszlo zaproszenie do Poznania, na jubileusz stowarzyszenia
abstynentow. To bylo na poczatku 1980 roku. Pojechalem tam z pacjentami. Poznalem
wielu ludzi, przeprowadzilem dziesigtki rozméw, uczestniczylem w otwartych mityn-
gach AA — takich, na ktére moze przyjs¢ kazdy, z jakichkolwiek powodéw zaintereso-
wany chorobg alkoholows. Dowiedzialem si¢, ze w Poznaniu s3 dwie grupy AA, a
trzecia w Bedzinie, ze powstaly w polowie lat 70.

Bylem idea AA zafascynowany. To wspélnota ludzi, ktérzy majg ten sam
problem — s3 uzaleznieni od alkoholu. Pomagaja sobie nawzajem w trzeZwieniu,
dziela sie sita, doswiadczeniem i nadzieja. Grupy pracujg w oparciu 0 samopomo-
cowy program dwunastu krokéw i dwunastu tradycji AA.

Z Poznania przywiozlem troch¢ aowskiej literatury, ktérg zawzigcie odbijali-
$my na ksero. Niedlugo potem pacjenci zalozyli pierwszg w Warszawie — i czwartg
w Polsce — grupe AA ,,Odrodzenie”. Udostepnilem im sal¢ w O$rodku Terapii Uza-
leznien na terenie Instytutu Psychiatrii i Neurologii przy ul. Sobieskiego 9 (wtedy
to byl oddzial Odwykowy Instytutu Psychoneurologicznego). Spotykali si¢ raz
w tygodniu, najpierw w piatki, pézniej we wtorki o siedemnastej.

Od lat OTU jest osrodkiem stacjonarnym, w ktorym pacjenci takze $pig. Wte-
dy jednak juz po pietnastej nie bylo zywego ducha. Parg razy siedzialem w swoim
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gabinecie do sibdmej wieczorem, bo musiatlem otworzy¢ drzwi alkoholikom, przy-
chodzacym na mityng, a potem je za nimi zamkna¢. Mialem wiec bezplatng posade
portiera, ale szybko znalazlem wyijscie. Ktoregos dnia odwiadczylem, ze w portier-
ni Instytutu zostawiam im upowaznienie na odbior kluczy, tylko niech nie zapomna
ich odda¢. Inni lekarze sadzili, ze oszalalem — bo kto by aZ tak zaufal alkoholikom,
zeby bez zadnego nadzoru wpusci¢ ich do oddziatu szpitalnego? A ja wiedzialem
swoje — ten lub tamten pacjent moze mnie zawies¢, ale trzezwiejacy w AA alkoho-
lik na pewno nie.

W wiodgcych osrodkach terapii uzaleinien od lat stosowany jest model
wMinnesota”. W Polsce wprowadzil go pan jako pierwszy. Co jest jego istotg?

Moéwigc najkroce) to polaczenie profesjonalnej psychoterapii z programem 12
Krokéw wspolnoty Anonimowych Alkoholikow. Na ile to mozliwe w proces le-
czenia wlacza si¢ takZe rodzing chorego. Terapia polega na przekazaniu pacjentowi
wiedzy o uzaleznieniu, Zeby sam sprawdzil, czy jest chory czy nie, zeby zobaczyl,
jak alkohol wplynal na jego Zycie. Konieczna jest rekonstrukcja osobowosci pa-
cjenta oraz nauka nowych umiejetnosci i zachowan, ktore zastapia dotychczasowe,
szkodliwe zachowania. Osiggnac to mozna poprzez wielomiesigczna, systematycz-
ng pracg¢ — terapi¢ szpitalng i poszpitalng, udzial w mityngach AA, indywidualny
rozwaj.

Czy nie ma jakichs latwiejszych sposobéw zatrzymania choroby alkoholo-
wej?

Nie istnieja zadne cudowne lekarstwa ani magiczne sposoby uzdrowienia al-
koholika! Srodki farmakologiczne nie lecza uzaleznienia. Podaje sig je przy powi-
klaniach, spowodowanych przez intensywne i przewlekle spozywanie alkoholu.
Najczgstsze powiklania to zatrucie alkoholowe ( stan intoksykacji) i alkoholowy
zespol abstynencyjny, nazywany tez zespolem odstawienia. Ma on bardzo wiele
postaci | wystepuje wiedy, gdy osoba uzalezniona przestaje pi¢. Mowigc najpro-
Sciej organizm gwaltownie
protestuje przeciwko prze-
rwaniu ,dostaw” alkoholu.
Ostremu zespolowi odstawie-
nia moga towarzyszy¢ napady
drgawkowe, okreslane czasem
jako padaczka alkoholowa.
Najpowazniejszg postacia te-
go zespolu jest delirium ftre-
mens (,biala gorgczka™). W
przesziosci atak delirium kon-
czyl si¢ Smiercia co piatego
pacjenta. Wspolczesne meto-
dy leczenia pozwalaja wigk-
sz0S¢ chorych uratowac — jesli




w pore trafig do szpitala. Chorzy, dreczeni strasznymi halucynacjami, drgawkami,
bolem i goraczka, bez czyjej$ pomocy moga zging¢ z whasnej reki — gdy na przy-
klad chwytaja noz, by zabi¢ oplatajacego ich weza.

Odtrucie pacjenta czy usunigcie objawéw zespolu abstynencyjnego i innych
powiklan umozliwia rozpoczgcie wlasciwego leczenia. Ze wzglgdu na wiele czyn-
nikow, ktore wplywaja na powstawanie uzaleznienia od alkoholu, leczenie takze
musi przebiega¢ na wielu plaszczyznach. Nie jest mozliwe trwale usunigcie obja-
wow choroby przy pomocy lekarstw, hipnozy, biorezonansu magnetycznego, ,ko-
dowania”, akupunktury albo krotkiego wypoczynku w osrodku, ktory reklamuje sig
jako terapeutyczny.

Znikoma spoleczna wiedza na temat alkoholizmu i jego leczenia jest dla roz-
nych oszustow doskonalg okazja do zarabiania na ludzkich dramatach. Kochajace
rodziny sa sklonne wydaé ostatnie pieniadze albo utona¢ w dlugach, zeby tylko
umozliwi¢ bliskiej osobie, uzaleznionej od alkoholu, wyzdrowienie. Swietnie o tym
wiedza pseudospecjalisci. Prasa i Internet zapelnione sg reklamami ,specjalistycz-
nych” klinik i o$rodkow, ktore w rzeczywistosci nie spelniajg medycznych standar-
dow. Za fachowcow od leczenia uzaleznien podaja si¢ ludzie, proponujacy pacjen-
tom biostymulacje, sesje reinkarnacyjne, mosty energetyczne, sesje zbiorowe) hip-
nozy i co tam jeszcze komu do glowy przyjdzie. Nietrudno przeczyta¢ o ,,wypro-
bowanych i skutecznych™ metodach, opartych jakoby na amerykanskich doswiad-
czeniach. Pojawia si¢ wiele innych bzdurnych informacji.

Powtdrze to jeszcze raz: nalezy si¢ leczy¢ w przygotowanych do tego placow-
kach. Sa wérod nich takze lecznice prywatne, ale przed kazdg platng wizyta warto
zorientowad sig, czy rzeczywiscie konkretna przychodnia zatrudnia specjalistow.
Jest wiele placowek publicznych, specjalizujgcych si¢ w leczeniu uzaleznienia od
alkoholu. Po pierwsze lecza one dobrze, po drugie jakos¢ ich ustug jest kontrolo-
wana przez NFZ, po trzecie leczenie w nich jest nicodplatne. Trzeba jednak sobie
u$wiadomié, ze sukces terapeutyczny czy porazka zalezg i od pacjenta, i od tera-
peuty. Najlepszy lekarz czy psycholog nie jest w stanie poméc choremu, ktéry nie
stosuje si¢ do jego wskazowek i zalecen.

Jaka jest pana opinia na temat modnych ostatnio Srodkéw farmakologicz-
nych, ktore majg zmniejszaé gtod alkoholowy?

Stosowanie akamprozatu czy naltreksonu jest w ostatnich latach przedmiotem
dyskusji pomigdzy specjalistami, ktérzy maja biologiczne podejScie do leczenia
uzaleznienia od alkoholu, a lekarzami i psychologami preferujacymi podejscie
psychoterapeutyczne. Ci pierwsi widzg w czlowieku jeden z wielu zywych organi-
zméw, reagujacych na rézne substancje chemiczne. Ci drudzy klada nacisk na
odmienno$é¢ czlowieka, obdarzonego intelektem i wolng wola.

Trudno ocenié, jak duza rolg¢ w tych dyskusjach moze odgrywa¢ aktywnosc
firm farmaceutycznych, gleboko zainteresowanych produkcjg i sprzedaza takich
srodkow. Badania, ktére byly prowadzone m.in. w Polsce, wykazaty, ze podawanie
pacjentowi $rodkow lagodzacych glod alkoholowy moze mie¢ sens w indywidual-
nych przypadkach, ale powinno by¢ skojarzone z psychoterapia — bo to jest wia-
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sciwe leczenie. Dlatego tez konieczne s3 konsultacje ze specjalista terapii uzalez-
nien. Tymczasem spotykamy zbyt czgsto sytuacje, kiedy przepisuja te $rodki leka-
rze, ktérzy nie sg takimi specjalistami, a w praktyce prywatnej zajmuja si¢ odtru-
waniem i usuwaniem objawow zespolu abstynencyjnego. Niektorzy psychiatrzy
takze szafujg receptami, cho¢ poza ogélnikowa rozmowa nie majg pacjentowi nic
do zaoferowania.

Czy srodki, wplywajace na zmniejszenie ilosci wypijanego alkoholu, moga
pacjentowi zaszkodzic¢? Jesli jest to jedyna metoda ,leczenia” z pewnoscia opdzni
rozwigzanie problemu alkoholowego. Pacjent okresowo bedzie pil mniej, a to
utwierdzi go w przekonaniu, Ze jest w stanie zapanowaé nad swoim piciem i nie
musi nic wigcej robi¢. A to oczywiscie nieprawda. Potrzebne jest leczenie kom-
pleksowe. -

Sq sytuacje, kiedy mozna odstapi¢ od zasady podawania akamprozatu czy nal-
treksonu tylko jako srodkéw wspomagajacych psychoterapie. Specjalista terapii
uzaleznien moze dojs¢ do uzasadnionego wniosku, ze pacjent z okreslonych powo-
dow nie nadaje si¢ do uczestniczenia w programie psychoterapii i bez wzgledu na
okolicznosci bedzie pit dalej. Jedynym zadaniem wspomnianych s$rodkéw bedzie
wowczas wydhuzenie zycia chorego. To jednak dzialanie dorazne i na dluzej niko-
g0 nie uratuje. Omawiane srodki powinny wigce by¢ stosowane z rozwagg, aby
zapobiec powtorzeniu sytuacji z esperalem, ktory stosowany jest poza specjali-
stycznym lecznictwem uzaleZnien jako straszak albo najlatwiej dostgpne ,lekar-
stwo na alkoholizm™.

Kiedy ktos podejrzewa u siebie grype, bez oporéw zglasza si¢ do internisty,
Duzo trudniej zdecydowacd sie na wizyte w osrodku terapii uzaleinien. Jak rozpo-
znac, czy picie alkoholu jest jui poza kontrolg, czy nie zaczynajg si¢ wyraine
objawy uzaleinienia?

Wystgpuja one wtedy, gdy ktos$ systematycznie poprawia sobie samopoczucie
z pomocg alkoholu, gdy stopniowo zaczyna on wypiera¢ inne przyjemnosci. Czlo-
wiek uzalezniony skréci do minimum wizyte w domu przyjaciol, w ktérym nie
podaje si¢ alkoholu, cho¢ wczesniej lubit tam przebywac cale dni. Znajdzie no-
wych, bardziej ,,rozrywkowych” znajomych albo bedzie spgdzal samotne wieczory
przy dobrze zaopatrzonym barku.

W miar¢ rozwoju uzaleznienia narasta dezorganizacja zycia, jednak kto$ uza-
lezniony zdaje si¢ tego nie dostrzegac. Wlasciwa oceng sytuacyi utrudnia albo
wrgcz uniemozliwia charakterystyczny dla uzaleznienia od alkoholu system za-
przeczen (zaklamania), wykorzystujacy psychologiczne mechanizmy obronne.
Alkoholik stopniowo przystosowuje si¢ do swojej choroby. Uczy si¢ manipulowaé
ludZmi - po to, zeby inni robili za niego to, czego z powodu picia sam zrobié nie
moze. Tak organizuje swoje zycie, zeby moc pi¢ i ponosi¢ jak najmniej konse-
kwencji picia. Zmienia si¢ jego zachowanie, system wartosci i przekonan. Rezy-
gnuje z wszystkich spraw, ktore koliduja z piciem. W koricu traci zdolnos¢ racjo-
nalnego planowania, dziatania i rozwigzywania problemow. Picie staje si¢ najwaz-
niejsza rzecza.
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Czy na tym etapie alkoholik dopuszcza do siebie mysl, ie ma dugy problem
z piciem?

Narasta dezorganizacja Zzycia i osoba uzalezniona dostrzega, ze sposob, w jaki
pije, rozni si¢ od sposobu picia innych ludzi. A samo picie przestaje juz przynosic
- ulge w cierpieniu. To z kolei zmusza alkoholika do podejmowania préb ogranicze-
nia picia i podsuwa mu mysli o koniecznosci poszukiwania pomocy. Wezesniej
probuje jednak opanowaé swoja chorobg przy pomocy ,silnej woli™. Najczgsciej
zaczyna od zmiany tempa picia — stara sig pi¢ wolniej, butelka wodki ma wystar-
czy¢ np. na dwie godziny, a nie godzing. Potem usiluje ograniczac ilos¢ wypijane-
go alkoholu — np. tylko pig¢ puszek piwa. Planuje tez diuzsze przerwy w piciu.
Czasem mu sie to udaje i jest z siebie dumny. Poszukuje wtedy sposobow na szyb-
kie pozbycie si¢ objawdw abstynencyjnych — zaczyna na przyklad ,,pomagac”
sobie lekami. '

7 czasem alkoholikowi udaje si¢ uzyskiwaé dluzsze przerwy w piciu, ale po-
wrot do alkoholu nastepuje nieuchronnie. Nie dokonuje on przeciez zadnych istot-
nych zmian w swoim Zyciu, nie umie funkcjonowac bez wspomagania si¢ substan-
cja, od ktorej jest uzalezniony. Dochodzi do rozstajnych drog. Na jednej czeka go
tylko cierpienie, choroby i przedwczesna $mier¢. Druga prowadzi do rycia, ale
oznacza to konieczno$¢ podjecia decyzji o leczeniu.

Moi pacjenci wybrali t¢ druga droge. Wielu z nich to ludzie szczgsliwi, od
dawna trzezwi. Wielu pomaga innym alkoholikom, ktorzy wciaz jeszcze cierpig —
tak dziala samopomocowy program Anonimowych Alkoholikow.

Nie wszystkim sig¢ to udalo.

Nie wszystkim. Méwimy o chorobie $miertelnej, ktora pochtania wiele ofiar.
To choroba niezawiniona. Je-
dni ludzie pijg alkohol i nigdy
si¢ od niego nie uzaleimiaja,
inni uzalezniajg si¢ bardzo
szybko. Oczywiscie nadmierne
picie sprzyja rozwojowi alko-
holizmu — dotykamy tu sfery
profilaktyki uzaleznien. Mimo
to alkoholik nie jest odpowie-
dzialny za to, ze zachorowal.
Jest jednak odpowiedzialny za
to, ze si¢ nie leczy. Cukrzyk,
ktoéry musi bra¢ co dzien insu-
line i ja bierze, daje sobie radg
ze swoja choroba. Nad alkoho-
lizmem tez mozna zapanowac.
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Osobowos¢ alkoholika. Jego rodzina.
Rozmowa z doktor Ewg WoydyHo-Osiatyiska, psychologiem.

Dr Ewa Woydyllo-Osiatyniska pracuje w Instytucie Psychiatrii i Neurologii
w Warszawie. \Jest wiceprezesem Fundacji Stefana Batorego. Autorka wielu publi-
kacji, w tym ksigzki , Wybieram wolnosé¢”. Jako psycholog kliniczny zajmuje sie
przede wszystkim leczeniem alkoholikéw, ma tez ogromne zastugi w przywracaniu
zdrowia ich rodzinom — ludziom wspétuzaleznionym.

Pani doktor, czy alkoholicy maja jakie§ wspélne cechy charakteru? Czy
mozna mowic o alkoholowej osobowosci?

Niektorzy badacze sadza, ze to wlasnie pokrecona osobowos$¢ jest przyczyna
alkoholizmu. Moim zdaniem to opinia do$¢ kontrowersyjna. Na pewno jednak
w zaawansowanej fazie choroby alkoholowej deformacja osobowosci jest widocz-
na. Alkoholicy sg zazwyczaj niedojrzali emocjonalnie i uparci, przyjmuja roszcze-
niowa postawg wobec calego $wiata.

Duzo pisal na ten temat Bill W., wspolzalozyciel wspolnoty AA. Za dominu-
jaca cechg chronicznego alkoholika uwazal on poczucie wszechmocy. Alkoholik
nie ma oczywiscie zadnych realnych podstaw, zeby wierzy¢ w swoje wielkie moz-
liwosci. Chee jednak kontrolowac wszystkich i wszystko. Zaklada, 7e jego wola
wystarczy. Jest to postawa typu: ,,Ma tak by¢, bo ja tak chee!”.

W Zadaniach i oczekiwaniach wobec innych ludzi takze towarzyszy mu my-
slenie: ,Ma by¢ moja wola i koniec!”. Jedli zdrowy emocjonalnie czlowiek potrze-
buje czyjejs pomocy, prosi o nig. I stara si¢ nie przysporzy¢ innym klopotéw. Pija-
cego alkoholika interesuje tylko jedna osoba: on sam. Nie prosi o pomoc, tylko si¢
jej domaga: ,,Zréb to, bo ja tego potrzebuj¢™. Jesli nawet potrafi ubra¢ to w bardziej
uprzejme slowa, tak wiasnie mysli. Przepelnia go pycha, samolubstwo i egocen-
tryzm. Jest pewny, ze Swiat kreci sie wokol niego.

Z czego wynika takie postrzeganie rzeczywistosci?

Z przekonania alkoholika, Ze ma on jakie$ wigksze prawa i przywileje niz po-
zostali ludzie. I wigksze powody, Zeby oczekiwaé aprobaty dla siebie. Che¢ domi-
nowania jest bardzo silna. Zarazem jednak cechg osobowosci alkoholika jest zalez-
nos¢ od innych. Wydaje si¢ to paradoksalne, ale tak wiasnie jest. Przyjrzyjmy sie
rodzinie, w ktdrej pijacy alkoholik dominuje nad swoja zong. Ma nad nig wladze
| domaga si¢ wykonywania jego polecen (,,Tak ma by¢!”). Z drugiej strony dobrze
wie, ze bez zony sobie nie poradzi. To ona o niego dba, tuszuje jego pijackie wy-
czyny, przynosi do domu pienigdze. W tym przypadku mezczyzna jest od kobiety
zalezny. A im bardziej czuje si¢ zalezny, tym czg$ciej musi przekonywaé sig, ze
ona zrobi wszystko na zawolanie, nie zbuntuje sie i nie odejdzie.

Zeby podporzadkowac¢ sobie drugiego czlowieka pijacy alkoholik manipuluje
nim, ucieka si¢ nawet do przemocy — psychicznej albo fizycznej, czgsto i takiej,
i takiej. Na ogol nie jest zdolny do nawigzania z kim$ stosunkoéw partnerskich, bo
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wymaga to emocjonalnej dojrzalosci. A chronicznemu pijanstwu towarzyszy nie-
dojrzalos¢. Kto$ niedojrzaly jest nieodpowiedzialny, nie identyfikuje si¢ z rolami
spolecznymi, wlasciwymi dla jego wieku. Nie tak trudno spotkac piecdziesigciolet-
nich ,,synusiéw mamusi”, niezdolnych do stworzenia wlasnej, dobrej rodziny. Nie-
dojrzalos¢ to takze nierealistyczne oczekiwania, postawa typu ,wszystko albo nic”.

Czy pijacy alkoholik zdaje sobie sprawe z takich swoich cech i takiego
sposobu dzialania? Czy staé¢ go na uczciwg samooceng?

Skadze! W swoim mniemaniu jest lepszy od innych ludzi i wlasnie jemu nale-
7y sie podziw i szacunek. To ,nalogowy” krytyk i surowy sedzia, ktory widzi
slomke w oku blizniego, a nie widzi belki w swoim. Alkoholizm to takze choroba
zaklamania i zaprzeczen. Nawet w sytuacji, gdy nie da si¢ juz dhuzej klamac
w sprawie nadmiernego picia, alkoholik sobie thumaczy, ze akurat jemu nie grozg
zadne powazniejsze konsekwencje — jest inny, wyjatkowy.

Przychodzi jednak moment, w ktorym alkoholik przezywa straszne cierpienia,
zaczyna si¢ ba¢ §mierci. Podejmuje decyzjg, ze bgdzie sig leczyl.

Z biegiem czasu rozumie koniecznos¢ calkowitej zmiany swojego myslenia
i postepowania. Nikt nie zachowa trwalej trzezwosci, jesli nie rozprawi si¢ ze Swo-
imi wadami charakteru.

Profesjonalna terapia daje pacjentowi wiedze o chorobie alkoholowej i 0 nim
samym. Przetrzezwiali alkoholicy zaczynaja by¢ zdolni do uczciwej samooceny,
potem do glebszego samopoznania. Program 12 Krokow wspolnoty Anonimowych
Alkoholikow kladzie ogromny nacisk wilasnie na koniecznos$¢ usunigeia wad cha-
rakteru. Az pie¢ sposrod dwunastu krokéw dotyczy tego problemu.

Nie jest to z pewnoscig latwe — pozbyé si¢ buficzucznej pychy, egocentry-
zmu, zaklamania. Moi rozméwcey, niepijacy alkoholicy, w nastepnej czesci
ksiazki opowiadaja o tym, jak pracowali i pracuja nad sobg. Na poczatku
niewielu rozumialo sens széstego kroku programu AA: ,, StaliSmy si¢ calkowi-
cie gotowi, aby Bég uwolnil nas od wszystkich wad charakteru™. Watpliwosci
wzbudzalo slowo ,,wszystkich” — bo czy istniejg ludzie bez wad? O co tu moze
chodzi¢? O niemozliwg przemiang w aniola?

Z moich wad jestem rad, przywiazalem si¢ do nich? To dobre, ale w piosence.
Nie trzeba myli¢ poje¢. Wada charakteru to nie jest jakis nasz nieszkodliwy nawyk.
To cecha, ktora nam odbiera wewnetrzny spokdj, wywoluje komplikacje, nie po-
zwala szczesliwie zy¢ i wyrzadza krzywde innym ludziom. Lista jest naprawde
dluga. Prosz¢ nazwaé trzy takie wady, ktore przychodza pani teraz do glowy, ja
dodam nastg¢pne.

— Nieuczciwosc¢, zaklamanie, zawisc.

—  Krytykanctwo, niezyczliwo$¢, plotkarstwo.

— Zazdrosé, skapstwo, egoizm.

— Rozrzutnosé, niewiernosé, nierzetelnosc.

— Zadufanie, brak godnosci, brak honoru.
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— Zdradzanie zaufania, niedotrzymywanie obietnic, manipulowanie ludZmi.

-~ Klamliwos¢, tchorzostwo, cynizm.

- Klotliwos¢, upozowanie, patetycznosc.

~ Brak empatii, naiwnos¢, nieszczerosé.

— Niepunktualnos¢, lekcewazenie innych, wybuchowosé.

— Niezyczliwosé, méciwosé, obluda.

— Wykorzystywanie innych, histeria, godzenie si¢ na role ofiary.

— Obojetnosé, wyrachowanie, brak poczucia humoru.

- Zlosliwos¢, nieodpowiedzialnosé, nietolerancja.

-~ Ponuractwo, pycha, konfabulowanie.

— Prostactwo, chamstwo, kretactwo,

— Brak duchowosci, brak wrazliwosci, lenistwo.

Gnusnosc, niecierpliwos¢, wulgarnosé.

Dnbme nam idzie, a to niepelna lista. Czy ktoras z tych wad uwaza pani za
oboj¢tng dla jakosci zycia ? Albo mniej szkodliwa? Dosé niewinnie moze brzmied
whiepunktualno$¢” — pod warunkiem, Ze to na nas kto$ czeka na mrozie przez go-
dzing, a nie my na kogos. Wydaje si¢ tez, ze daloby si¢ zy¢ z kims pozbawionym
poczucia humoru. Prawdopodobnie tak, ale ile radosci Zycia by nam ubylo! Poza
tym tacy ludzie zazwyczaj traktujg sami siebie ze $miertelng powaga i podejrzewa-
Jja, ze inni $miejg si¢ nie do nich, a z nich.

Mozna powiedzie¢, ze nikle poczucie humoru to cecha wrodzona. Niewyklu-
czone, jednak przy pracy nad rekonstrukcja osobowosci i nad ta wada trzeba si¢
zastanowi¢. Znam alkoholikow, ktorych nic kiedy$ nie $mieszylo, teraz bawi ich
wiele rzeczy.

ZaczglySmy od szostego kroku 1 watpliwosci, czy jest sens, by kto$ uzalez-
niony od alkoholu pragngl uwolni¢ si¢ od wszystkich wad charakteru. Oczywiscie!
Warunkiem powrotu do zdrowia jest decyzja o dokonywaniu zmian, ktére umozli-
wig funkcjonowanie bez alkoholu. Zmiany te powinny dotyczy¢ postaw, przeko-
nan, zachowan, przyzwyczajen, relacji z innymi, a takze sposobéw przezywania,
odczuwania, reagowania i myslenia. Zbiorowe do$wiadczenia AA mowia jednak:
Nie probuj byé¢ doskonaly. Daj sobie prawo do bledu. Zrezygnuj z bycia ,, dyrekto-
rem generalnym wszechswiata”. Wystarczajgco sig przeciez mgdrzyles, gdy piles.
Jestes omying ludzkq istotg o ograniczonych mozliwosciach. Staraj si¢ byé¢ w po-
rzgdku, to na poczqtek wystarczy. Praca nad przebudows swojej osobowosci to
dlugi proces. Zaczyna si¢ on od samopoznania, gruntownego i odwaznego obra-
chunku moralnego. Jesli alkoholik wie, Ze na liscie jego osobistych wad jest np.
ogromna niecierpliwos¢ 1 wybuchowosc, latwiej sobie poradzi. Zapanuje nad . ata-
kiem szalu”, gdy w sklepie migsnym ktoras z klientek przez pol godziny bedzie sie
zastanawiala, jaki kawalek karkowki jest ladniejszy. Anonimowi Alkoholicy ucie-
kajg si¢ w takich sytuacjach do modlitwy o pogode ducha. Nie nalezy sadzi¢, ze
przesadzaja, bo to zbyt blahy powdd do modlitwy. Przy niestabilnych emocjach
scena w sklepie jest wystarczajgco denerwujaca.
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Pani doktor, od dos¢ dawna w kazdy czwartek w Instytucie Psychiatrii
i Neurologii spotyka si¢ pani z ludimi, ktérzy maja problemy emocjonalne,
cierpia na choroby uzaleinieniowe albo nie wiedza, jak postepowacé z bliskimi.
Te spotkania maja juz swoja legende. Wsrdd obecnych sa zony pijacych alko-
holikéw i mezowie alkoholiczek. Czego od pani oczekuja? Co im pani mowi?

Rozmawiamy wtedy o wspoluzaleznieniu. Rodziny alkoholikow czasem po
raz pierwszy slysza to pojecie. Nie zdaja sobie sprawy, ze nie tylko alkoholik jest
chory, ale i jego najblizsi. Ich udzialem jest wstyd, upokorzenie i cierpienie, powo-
dowane przez bliskiego czlowieka. Przestajg sig liczy¢ jakiekolwiek sprawy do-
mownikéw — wszystko kreci si¢ wokol alkoholika. Nawet im do glowy nie przyj-
dzie, zeby zy¢ wlasnym zyciem. | nie bra¢ na siebie konsekwencji czyjegos picia.
Naprawde nie nalezy ze wstydu przed sgsiadami sprzata¢ ukradkiem klatki scho-
dowej, ktora alkoholik pomylil z toaleta. Sasiedzi i tak wiedza, ze on pije. Jesli -
przetrzezwialy — sam bedzie musial zrobi¢ porzadek, zyska szansg przyjrzenia sig,
kim sig stal.

Opowiadam stuchaczom o Al-Anon. To wspdlnota krewnych i przyjaciol al-
koholikéw. Istnieje ona po to, aby rozwigzywaé wspolne problemy poprzez dziele-
nie si¢ swoim doswiadczeniem, sila i nadziejg. Preambula Al-Anon mowi: ,Jeste-
$my przekonani, ze alkoholizm jest choroba rodzinng i Zze zmiana naszego nasta-
wienia moze przyczyni¢ si¢ do jej wyleczenia... Jedynym motywem dzialania
w Al-Anon jest niesienie pomocy rodzinom alkoholikéw. Realizujemy to poprzez:
praktykowanie Dwunastu Stopni, przez serdeczne przyjmowanie i dodawanie otu-
chy rodzinom alkoholikow oraz zrozumienie i dodawanie odwagi samemu alkoho-
likowi™.

Rodziny alkoholikéw, ktére po raz pierwszy szukaja dla siebie pomocy, pra-
wie nic nie wiedza o chorobie alkoholowej. Zony sa przekonane, ze gdyby maz je
kochal, przestatby pi¢. Albo gdyby mial charakter i silng wolg. Stopniowo zaczyna-
ja rozumie¢, czym jest zespol uzaleznienia od alkoholu, jak przebiegaja kolejne
fazy choroby. Przekazuj¢ im tez wiedz¢ o objawach i etapach wspoluzaleznienia,
wskazuje droge do odzyskania zdrowia. Juz sama wiedza czyni krewnych alkoholi-
ka silniejszymi. Z kolei w Al-Anon przestajg si¢ czu¢ osamotnieni. Praca nad pro-
gramem 12 Stopni (analogiczna do Krokéw AA) takze przynosi efekty. Podczas

: RIS i~ pierwszych mitingéw tej wspolnoty nowo
przyjeci sa zaskoczeni. Spotykajg tam zo-
ny i matki alkoholikéw (albo me¢zéw 1 0j-
cow alkoholiczek) — na ogol ludzi pogod-
nych, spokojnych, dobrze ubranych. A prze-
ciez ich bliscy czgsto nadal pija. Skad tyle
spokoju, jesli nic si¢ nie zmienito?

I

Zmienilo si¢ to, co najwazniejsze:
sposob myslenia, nastawienie do swojego
wlasnego zycia.
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Niepijacy alkoholicy. Droga do trzezwosci

Tatiana, rocznik 1971

Nie pije alkoholu od paidziernika 2004. Zrozumiala, ze nie bedzie trzeéwa,
Jjesli nie odsunie si¢ od dawnych znajomych, nie zmieni nawvkéw i nie wyznaczy
sobie osobistych granic, nieprzekraczalnych dla intruzéw.

Przestronny apartament na warszawskim Mokotowie. W salonie, wzdhz
scian, ustawione sg stelaze z wieszakami, a na nich kilkadziesiat sukienek, spodnic,
bluzek, kurtek — to kreacje markowych firm, dyktatoréw $wiatowej mody. Na pod-
lodze 1 na polkach stojg buty, od ktérych trudno oderwaé wzrok. Moze o takich
wlasnie sandalkach i szpilkach $piewala ,,Piwnica pod Baranami”:

Blogostawiony trud, z ktérego boskiej mocy

powstaje taki pigkny but

wisrod tak czarownej nocy.

Upominam si¢ w duchu, ze nie przysztam tu niczego kupowaé. To moje dru-
gie spotkanie z Tatiang, wlascicielkg firmy. Z angielskiego moéwi si¢ na takie miej-
sca showroom. Nie jest to zwykly sklep. O jego istnieniu wiedza tylko wtajemni-
czeni. I Urzad Skarbowy, bo rzecz jest jak najbardziej legalna. Ubieraja sie tu ele-
ganckie, zamozne kobiety, dla ktorych Tania i jej wspolnik Zdenek zamawiaja
kreacje w Paryzu, Mediolanie, Londynie. Klientki zdaja si¢ czgsto na ich wyczucie,
a kazda traktowana jest indywidualnie.

Przygladam si¢ Tatianie i przez moment ulegam schematom myslenia. Nie-
mozliwe, Zeby ta pigkna, oszalamiajaco zgrabna, wyksztalcona i subtelna kobieta,
byla alkoholiczka!

— Szkoda, ze mnie nie widziala$ trzy lata temu i wezesniej— usmiecha sie Ta-
nia. — Wazylam o dwadziescia kilograméw wigcej, bylam wiecznie opuchnieta,
rozedrgana, a psychicznie na samym dnie.

&

Do szesnastego roku zycia Tatiana mieszkala w Sopocie. Jej mama jest den-
tystka, ojciec byl chirurgiem. Rozpieszczali swoje jedyne dziecko i kochali ponad
wszystko. Za nadopiekuficzo$¢ mamy placila w dziecinstwie wysoka cene. W wie-
ku szesciu lat nie umiala samodzielnie zawiaza¢ sznurowadel. Réwiesnicy sie
z niej wysmiewali.

Tata zmarl, gdy miala siedemnascie lat. Do dzisiaj go jej brakuje. Pamieta oj-
ca jako madrego czlowieka i lekarza, oddanego pacjentom. Byt przystojny, wysoki
— chyba po nim odziedziczyla swoje sto osiemdziesigt centymetrow wzrostu.

Pierwszy swoj romans przezyla jako szesnastolatka, uczennica liceum spor-
towego. Znala srodowisko medyczne, jej kolejni partnerzy byli chirurgami, zawsze
od niej starszymi. Zakochiwala si¢ w tych mezczyznach, ale zadnego nie obdarzyla
uczuciem, ktore przetrwaloby probe czasu. Po roku, dwéch latach spotykala kogos
innego i odchodzila.

Miala rodzing we Francji. Jako nastolatka spedzila rok nad Sekwana, uczyla
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si¢ francuskiego. Przed matura nie mogla si¢ zdecydowac, jakie wybra¢ studia.
Inteligentna, oczytana, ciekawa ludzi i Swiata interesowala si¢ medycyng, konser-
wacja zabytkow, historia sztuka, polityka. Dostala si¢ na Uniwersytet Gdanski, na
wydzial stosunkow migdzynarodowych. Po zaliczeniu pierwszego roku wyjechala
do Paryza. Zostala studentkg jednego z najstarszych, prestizowych uniwersytetow:
francuskiej Sorbony. Wybrala wydzial marketingu — odkryla w sobie predyspozy-
cje do zajmowania si¢ biznesem. Ukonczyla studia, a francuski stal sig jej drugim,
niemal ojczystym jezykiem. Nie lubila spraw nie dokonczonych, wigc pozniej,
eksternistycznie, zdobyla takze dyplom gdanskiej uczelni.

Podczas studiow we Francji dostala stypendium, ale nie byla to zawrotna su-
ma. Szukala jakiejs dorywczej pracy. Mogla zmywac naczynia, opiekowac sig
dzie¢mi itp. Znajomi doradzali Tatianie, zeby sprobowala sil w zawodzie modelki.
Wiedziala, jak ogromna konkurencja jest w tej branzy. Z drugiej jednak strony
natura dala jej mocne atuty — urode i niemal idealng sylwetk¢. Do tego byla wy-
sportowana, latwo nawigzywala kontakty z ludZzmi. Bez klopotéw dostala prace
w agencji Devision, z ktora zwigzana byla przez cztery lata.

Zyla w tamtym czasie pelnig zycia — tak sadzila. Studiowala, zarabiala duzo
pienigdzy, bawila si¢. Poznawala nowych ludzi i odkrywata magi¢ Paryza. Alkohol
nie stanowil jeszcze zadnego problemu. Pila niewiele, towarzysko, tylko wino albo
szampana.

Po powrocie do kraju omal nie wyszla za mgz za pewnego kardiochirurga.
W ostatniej chwili doszta do wniosku, ze to jednak nie to. W Gdansku zalozyla
swoja pierwszg firme — agencje modelek. Okazalo si¢ to nie najlepszym pomysiem.
Po roku Tatiana przeksztalcita ja w agencje reklamowa.

Nowa firma przeniosta si¢ do Warszawy. Przez pigc lat interes szedl Swietnie,
przynosil zyski. Tania miala dwie wspolniczki, ktore byly siostrami. Kiedy skon-
czyl si¢ rynkowy boom i agencja zaczgla mie¢ klopoty, kobietom coraz trudnie)
bylo si¢ porozumiec.

|

— Nie mialam zgody na to, co si¢ zaczelo dzia¢ w firmie — opowiada Tatiana.
— Przestalam sobie radzi¢ w interesach, popadlam w dlugi. Wspolniczki zachowy-
waly pozory uprzejmosci, ale cz¢sto mi sugerowaly, ze do niczego si¢ nie nadajg
i 0 niczym nie mam pojecia. Zacz¢lam odczuwac silny lgk. Balam si¢ kazdego
nastgpnego dnia, nie zaplaconych rachunkow, kontraktow, ktore mialy na zawsze
pozostaé¢ nie zrealizowane. Do agencji wchodzilam spodziewajac si¢ od progu
kolejnego ciosu. Marzylam tylko o jednym - Zeby byc¢ jak najdale)j stad, uciec
gdzies od beznadziei. Poza rzadkimi momentami przyptywu energii nie czulam sig
juz na silach stawi¢ czola trudnosciom. Zabijala mnie nadwrazliwos¢, niczego nie
umialam realistycznie ocenic.

Mieszkalam wtedy w kamienicy na tylach dawnego kina , Moskwa”.

W krotkim czasie poznalam farmaceutow z wszystkich okolicznych aptek.
Odkrytam cudowny $rodek na moje Igki, bezsennos¢, nieradzenie sobie z zyciem:
krople uspokajajace, taka mieszankg¢ ziol, rozpuszczonych w spirytusie. Dzialaly
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jeszcze lepiej, gdy popijalam je wodka albo piwem. Z biegiem czasu pilam te kro-
ple szklankami. Kupowalam cale kartony, nieudolnie thumaczge, Ze to dla pracow-
nikow duzej firmy, ktérzy majg nerwowa prace.

Z natury bylam towarzyska i otwarta, teraz zaczelam unika¢ ludzi. Najlepiej
czulam si¢ w moim ciemnym, przytlaczajagcym mieszkaniu. W samotnosci pilam
coraz wiecej alkoholu i przekonywalam samg siebie, ze to mi pomaga na stresy.
Trwalo to miesigcami.

Ratunkiem dla naszej agencji moglo by¢ pozyskanie nowych klientow. Przez
pol roku przygotowywalysmy si¢ do kontraktu z duzg zachodnig firmg. Przyszedl
wreszcie dzien prezentacji strategii reklamowej. Mialam ja przedstawi¢ razem
z jedng ze wspolniczek. Poprzedniego wieczoru wrocilam z wyjazdu do Gdanska.
Mocno skacowana, z widocznymi skutkami pijanstwa — opuchnigtymi powiekami,
zmeczong twarza. Makijaz jakos to zatuszowal, ale w srodku bylam rozedrgana.
Przed prezentacja wypitlam malego drinka i pot butelki cudownych kropli.

Byl wtedy upalny dzien. W polowie mojego wystapienia zrobilo mi si¢ niedo-
brze, zaczal mi si¢ plata¢ jezyk. Z wielkim trudem duhrnf;lam do konca. Potem
przewrdceilam si¢ na schodach.

Przetarg oczywiscie przegralysmy. Prezes firmy, o ktorag zabiegalysmy, wzial
mnie za narkomanke. Po tym moim skandalicznym wystapieniu wspolniczki mialy
mnie dos¢. Sprzedalam im swoje udzialy. Dostalam za nie marne pieniadze, ale
zbyt wiele nie moglam si¢ spodziewac. Dzi$ jestem losowi wdzigczna, e tak to sig
skonczylo.

Powinnam poczué si¢ wolna, zrobi¢ co$ sensownego ze swoim zyciem. Za-
wodowo zaj¢lam si¢ organizowaniem szkolen. Ale alkohol zdobywal nade mna
coraz wigkszg wladzg. Wszystkie moje mysli krazyly wokol tego, kiedy wreszcie
bede mogla si¢ napi¢. Czasem zamykatam si¢ w mieszkaniu na caly tydzien. Pilam
i nie odbieralam telefonow. Mialam tez okresy ozywionego zycia towarzyskiego.
Lgneli do mnie glownie ludzie, ktorzy lubili pi¢ za moje pienigdze. Byli i tacy,
ktorzy wynosili mi z domu co cenniejsze przedmioty. A ja wszystkich lubifam,
z wszystkimi cheialam sig¢ przyjaznic.

Dawni znajomi stopniowo si¢ ode mnie odsuwali. Rozpadaly si¢ moje zwigz-
ki z mezczyznami. Nie pozwalalam sobie pomoéc. Uwazalam, ze jesli nawet za
duzo pije, nikomu nie robi¢ krzywdy. A z piciem jakos sobie poradzg.

Nie radzilam sobie. Zjezdzalam po réwni pochylej. Przymus picia byl silniej-
szy od wszystkiego. Probowalam si¢ zatrzymac, trzykrotnie wszywalam esperal.
Szybko go zapijalam. Wymiotowalam, jednak nic az tak strasznego si¢ nie dzialo,
nie umieralam. Po alkoholu maniakalnie wydzwanialam do znajomych. Nie mialam
poczucia czasu i uzalalam si¢ nad sobg gdzies tak o czwartej rano.

Kiedy czutam, Ze jest ze mna bardzo Zle, jezdzilam do mamy do Sopotu, zeby
mnie tam odtruli. Mama bardzo przezywala mo) alkoholizm. Usilowala mi pomac,
zalatwiala wizyty u specjalistow. Wszystko na nic, bo ja nie chcialam przestac pic,
tylko nauczy¢ sig¢ pic¢ jakos rozsadniej. W osrodku terapeutycznym w Szczecinku
przeszlam kilkutygodniowe leczenie. Bylam tam wobec wszystkich bardzo kry-
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tyczna. Ciggle czulam si¢ wyjatkowa, niezrozumiana.

A zarazem mialam siebie dosc.

W Warszawie zglosilam si¢ na terapi¢ do przychodni przy ul. Jagiellonskie;.
Dopiero tutaj co$ si¢ we mnie przelamalo, zaczela si¢ moja droga do trzezwienia.
Spotkalam wspanialych ludzi i po raz pierwszy poczulam silng wigz z innymi alko-
holikami. To bylo oczyszczajace przezycie. Nie musialam szukac¢ rozpaczliwie
akceptacji, zabiega¢ o to, zeby kto§ mnie lubil. Nie musialam przejmowac sig, ze
zle wypadng. Wystarczylo, bym nie udawala kogos, kim nie jestem, nie ukrywala
swoje] wrazliwosci.

Bardzo wiele zawdzigczam mojemu terapeucie Markowi i wspolnocie AA.
Stopniowo uczylam si¢ trzezwego zycia. Nie mialam juz watpliwosci, ze jestem
wobec alkoholu bezsilna. Przede wszystkim jednak musialam zbudowa¢ swoje
wlasne granice, pozna¢ samg siebie, swoje emocje, zalety i wady charakteru.
| zrezygnowac z srodkow uspokajajgcych.

Trzezwienie nie jest latwe, ale to fascynujace wyzwanie. Jestem dopiero na
poczatku drogi. Dzi$ czuje si¢ jednak kobietg swiadoma siebie. Zacz¢lam tworzyc¢
swoja firme. Ciesze si¢ z kazdego sukcesu, staram sig z dystansem patrze¢ na klo-
poty. Myslg, ze jedna z przyczyn moich rozchwianych emocji byla wygérowana
ambicja. Probowalam by¢ we wszystkim najlepsza. Swiat mial mnie podziwiaé
i koniecznie lubi¢. Dzi§ wystarcza mi spokojna pewnosé, ze wykonujg swoje obo-
wigzki najlepiej jak potrafi¢ i zyj¢ uczciwie — bez klamstw, bez tworzenia falszy-
wych sytuacji.

Przestalam pi¢, gdy jasno sobie uswiadomilam, ze albo zupelnie zmieni¢ swo-
je zycie albo umrg, zanim naprawde zaczng zy¢. A w walce o zycie trzeba wykazac¢
duzo egoizmu — tym razem sensownego. Odsunglam si¢ od wszystkich ludzi, kto-
rzy mogliby mi przeszko-
dzic w trzezwieniu. Nie
pozwalam si¢ wykorzy-
stywac. Pomagam komus
wtedy, gdy chce pomoc.
Calkowicie odciglam sig¢
od dawnych znajomych,
zktorymi pilam. Jesli mi-
jam ich na ulicy, nie wdajg
si¢ w zadne rozmowy. I nie
zadreczam sig¢ tym, co oni
o mnie pomysla. Nie jest to
Z mojej strony wywyzsza-
nie sie. Po prostu buduje¢
swoje osobiste granice. In-
ni tez maja takie prawo.
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Zbigniew Holdys
o ksiazce ,,Pierwszy dzien reszty zycia™:

Sa ksiazki, do ktorych czytania podchodz¢ ostroznie, zwlaszcza gdy moga
mnie wprowadzi¢ w §wiat, z ktorym nie za bardzo chce mie¢ do czynienia. Swiat
alkoholu, znany mi na wylot, nie jest moim ukochanym Swiatem. Ale tez, jako
swego czasu profesjonalista w spozywaniu, nie zamierzam tego Swiata wymazy-
wac z pamigei. Ot, staram si¢ traktowac go jak fabulg, jak film, ktory warto z ja-
kichs powodow obejrzec. Ci, ktorzy pamigtaja "Leaving Las Vegas" z genialng rola
scenarzysty-alkoholika w wykonaniu Nicholasa Cage'a, zrozumiejag w mig o co mi
chodzi.

7 ksiazka Haliny Zarzeckiej "Pierwszy dzien z reszty zycia" postanowilem
zrobi¢ tak: otworze na chybil trafil i jesli fabula mnie wciggnie — przeczytam od
poczatku do konca. Jesli nie — ksigzke odlozg i nie wrocg do niej.

Trafilem na Zzyciorys Anny, pasjonujaca histori¢ mlode) dziewczyny, ktora
stacza si¢ i podzwiga w stylu zapierajacym dech. Z krainy szczgscia na samo dno
i mozolnie z powrotem na czubek Zyciowej gorki. Opowies¢ warta scenariusza,
z intrygujacym happy endem. Jako ze w znacznej czgsci ksiazka jest zbiorem ta-
kich wlasnie historii — zaczalem czyta¢ nastgpng. Polykalem ksigZke w dziwnym
stylu, nie po kolei, skaczac z poczatku na koniec i do srodka. Za kazdym razem
bylo podobnie — po kilku zdaniach znajdowalem si¢ w centrum niemal sensacyjnej
opowiesci. Za kazdym razem wrogiem byl niewidzialny alkoholowy nalog, a narra-
torem czlowiek, ktory toczyl z tym wrogiem S$miertelny boj. Czasem czlowiek
okazywal sie bizneswoman, czasem praskim zulem o ksywie ,Kaktus”, czasem
otaczany byl tréjkatnym romansem, czasem wojskiem. Nie ma regul.

Historii jest kilkanascie. Wszystkie do przeczytania w jeden dzien, bo gdy
konczy si¢ jedna, to sig chce przeczyta¢ nastgpna. To wielka zaleta — w zalozeniu
nie jest to ksigzka beletrystyczna. Na pierwszych kilkudziesi¢ciu stronach zawarte
sa wywiady ze specjalistami od uzaleznien, fachowcami od leczenia, psychologa-
mi, lerapeutami

Ale nie trzeba ks:qzkl Haliny Zal'?.ECkIEJ traktowac _]akﬂ pndn;c:m:ka Lecze-

T — . g nie ma miejsce nie tylko
wowczas, gdy przemawia
do nas lekarz. Ono ma
miejsce, gdy przemawia
do nas fachowiec. Tym-
czasem w dziedzinie al-
koholizmu nie ma wigk-
szych fachowcow od alko-
holikow, ktorzy wstali z
kolan.




PROFILAKTYKA

BLIZEJ MARZEN
Dzieci i mlodziez o dobrym (i ztym) Zyciu

Dalej o ,Naszych Ksigzkach™. Ale ksiazka o powyiszym tytule, ktérej frag-
menty zamieszczamy nizej, jest jednocze$nie przykladem profilaktyki — efek-
tem roznych dzialan profilaktycznych, ktére laczy jedno: sluzg nie straszeniu,
ale budowaniu pozytywnej wizji zycia, poczucia wlasnej wartosci i sprawstwa,
poszukiwaniu wartosci i marzen. Innymi slowy — jest to pozytywna profilakty-
ka, bazujaca na dzialaniu i twérczosci.

Ksigzka zostala wydana przez Fundacje¢ Batorego w ramach edukacyjnego
Programu Regionalnego ,,Alcohol & Drug”.

OD REDAKCIJI — usprawiedliwienia. ..

Teksty zebrane w tej ksiagzeczce napisali mlodzi i bardzo mlodzi ludzie. Nie
pretenduja one do rangi prawd absolutnych, ale niosg jedna, niezwykle wazna, a nie
zawsze dostrzegang prawdg — prawdg dziecka, mlodego czlowieka — o wszystkim,
¢o dla niego wazne, o jego wartoSciach, potrzebach, lekach, marzeniach.

Znajdujg si¢ tutaj teksty bardzo rozne. Literackie i publicystyczne, fantastycz-
ne i brutalnie realistyczne, powazne, Zzartobliwe, liryczne i sarkastyczne, poezja
I proza. Na roznym poziomie artystycznej i warsztatowej doskonalosci. Ale jedno
Jje laczy — s3 autentyczne, prawdziwe. Wazne. Niosg przeslanie dobrego zycia,
w zgodzie ze sobg i swoimi wartosciami. Mowia o potrzebie poszukiwania tych
wartosci. O potrzebie milosci i dobra. Czy moze by¢ lepsza profilaktyka?

Autorami prac (ktorzy w chwili tworzenia swoich dziel mieli od 7 do 17 lat)
sq glownie uczestnicy konkurséw literackich, organizowanych przez Mlodziezowy
Dom Kultury ,,Ochota™ i warszawski oddzial Polskiego Towarzystwa Zapobiegania
Narkomanii oraz mlodzi dziennikarze skupieni wokol Niezaleznego Miesiecznika
Mlodziezy . Korniszon™, wydawanego przez MDK.

Zamieszczone tu teksty powstawaly na przestrzeni kilku lat (2001-2007),
w zyciu dziecka czy nastolatka to cala epoka. Niektorzy ich autorzy w chwili obec-
nej 53 juz duzo starsi, niektorzy niemal — a nawet catkiem — dorosli. Dlatego poda-
ny wiek autora okresla moment powstania danego tekstu, a nie stan obecny. (...)

Ten zbiorek przeznaczony jest — dla wszystkich. Tak, zadaje klam popular-
nemu twierdzeniu, ze jak co$ jest dla wszystkich, to jest dla nikogo. Znajdg tu cos
waznego dla siebie maluchy, nastolatki i dorosli, uczniowie i nauczyciele, dzieci
1 rodzice, wnuczkowie, babcie i dziadkowie. Zapraszamy wigc do lektury — moze
wspolnej, rodzinne)?

Anna Szwed

31



POKARM DLA SERCA

Wiekszos¢ ksigzek ma trafia¢ do umyshu gdyz
ich zadaniem jest dostarczanie wiadomosci, faktow 1
informacji, czyli ogolnie, wiedzy. Zbiorek pt. ,.Blizej
marzen” trafia do serca, poniewaz przede wszystkim
wzrusza. 1 choé¢ niektore teksty majg wydzwigk nie-
wesoly (np. “Porzu¢ wszystkie marzenia, powiedz
wszystkim: Do widzenia” czy “Od kiedy istnieje
czlowiek, istnieje tez przemoc, wojny, brutal-
nos¢...”), to jed-
nak z kazdej stro-
ny plyna slowa tra-
fiajgce wprost do
serca.

Serce... Nie ma drugiego takiego organu,
ktéry by mial tyle znaczen w sensie fizycznym i
duchowym. Gdy bije — zyjemy. Gdy jest gorgce -
przepelniaja nas uczucia i emocje. Gdy jest szcze-
re — dajemy dobro. Gdy jest nieczule — ranimy.
Sercem kochamy lub nienawidzimy, w sercu no-
simy t¢sknotg lub pragnienie zemsty, serce moze-
my mie¢ migkkie lub wielkie, albo mozemy by¢
w ogdle ,,bez serca”.

Serce jest wige bardzo wazne. A gdy cos jest
wazne, to trzeba o to dbaé. Od lekarzy mozna si¢
dowiedzie¢, jak dbac o serce, by bilo zdrowo 1 jak
najdtuzej. Dzigki autorom tej ksiazeczki wyczu- — :
wamy, ze ich serca sg szczere i gorgce w milo$ci i przyjazni, czasem niewolne od
leku, ale ufne.

Sercu najbardziej szkodza urazy, zale i rozpamigtywanie przykrosci. Pielg-
gnowanie zalow, pretensji i krzywd oraz podsycanie nienawisci powoduje cigzka
chorobe serca polegajaca na jego stopniowym stwardnieniu. ,,Serce jak kamien” —
mowimy o kims, kto przechowuje w sercu zadawnione urazy. Skamienieniu serca
zapobiega tylko jedno: przebaczenie. Trzeba nauczy¢ si¢ wybacza¢ ludziom, ktorzy
nas skrzywdzili lub obrazili, ale sobie tez, jezeli zrobiliémy cos, czego si¢ wsty-
dzimy. A takze Bogu — za to, Ze daje czasem komus cig¢Zki los, a moze Losowi — za
to, ze sprowadza na niektorych wielkie nieszczgscia.

Jak to zrobi¢? Strat¢ lub krzywde trzeba odzalowaé, odplakac i odcierpiec,
najlepiej dzielac ja z kim$ bliskim. Potem, jezeli to mozliwe, uzyskac od sprawcy
uznanie winy i przeprosiny, a jeszcze lepiej zadoséuczynienie. Niezaleznie od tego,
czy si¢ to uda, czy nie, trzeba postara¢ si¢ odwroci¢ uwage od nieszczgscia i zajgc
tym, co niesie dzien dzisiejszy i jutrzejszy.
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Serce zdolne do milosci jest cieple, wspanialomysine i ufne. Jest w nim duzo
miejsca na dobre uczucia. Trzeba wige serce ¢wiczy¢é w dobrych uczuciach. Naj-
pierw we wdzigcznosci — za wszystko, co mamy do dyspozycji w naszym zyciu. Na
przyklad, ktos kto ma dwie rgce, dwie nogi, dwoje oczu, dwoje uszu no i serce, to
Juz ma wystarczajaco wiele powodéw do wdzigeznosei. Sg i tacy, ktorym jednak
czegos bardzo potrzebnego do Zzycia brakuje. Paradoksalnie, oni wlasnie czgsto
potrafia lepiej doceni¢ to, co posiadaja, niz ci co posiadaja wszystko. ..

Serce trzeba ¢wiczy¢ w wyrazaniu dobrych uczué. Tymczasem niektorym
przez gardlo nie przechodza takie slowa, jak: kocham cig, lubie, podziwiam. Prze-
czytalam kiedys opowiadanie o ojcu, ktéry nie mogl sobie darowaé, ze nigdy nie
powiedzial synowi, jak bardzo go kochal i jak byl z niego dumny. Mlodzieniec
zgingl w wypadku. Do ojcowskiego cierpienia dolaczyla si¢ nieutulona tesknota za
zniweczong szansg wyznania chlopcu ojcowskiej mitosci. Smutne, gorzkie, opo-
wiadanie, ktore jednak uczy czegos waznego.

Nie bronmy si¢ przed wyrazaniem dobrych uczu¢ wobec naszych najbliz-
szych. Dobre slowa pomagaja obroni¢ przed samotnoscig nie tylko innych, ale
siebie takze. Naprawdg¢ nie ma zadnych powodow, by nie powiedzie¢ kazdego dnia
swojej matce lub ojcu, bratu i siostrze, swojemu przyjacielowi lub kolezance:

Czuje rado$¢ myslac o tobie.

Lubie ci¢ sluchaé.

Podziwiam ci¢ za to, co robisz.

Ciekawie jest z tobg przebywac.

Umiesz mnie rozweselié.

Kocham cig. Ewa Woydyllo

Z. PAMIETNIKA
KOMPUTEROWCA

24 grudnia 2006

Jest Wigilia. Na gwiazdke dostalem wymarzony
komputer i pig¢ nowych gier.

Muszg je dzis wyprobowac.

25 grudnia 2006
Nie spalem calg noc, ale oplacalo sie. Gry sa
super!!!

30 grudnia 2006
Nie spi¢ juz dwie noce. Nawet je$¢ nie musze
gdy gram. Jest naprawde cudnie!
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10 stycznia 2007
Oblalem klaséwke z matmy, ale na pocieszenie kumpel pozyczyl mi nowa gre. Nie
moge si¢ doczekac kiedy ja zainstalujg...

14 kwietnia 2007
Od wczoraj mam Internet! Jestem najszczgsliwszym czlowiekiem na swiecie!

28 kwietnia 2007

Potrzebuje kilku nowych gadzetéow do komputera, ale rodzice zaczynajg si¢ bunto-
wac.

O co im wlasciwie chodzi?

8 maja 2007
Jestem zagrozony z pigciu przedmiotow, ale czy powinienem si¢ uczy¢? Przeciez 1
tak wszystkiego nie poprawi¢. Jedynie to co wirtualne jest warte mojego czasu.

15 maja 2007
Mietek skombinowal mi trzy nowe gry. Pierwszy raz mam takie rewelacje!!

16 maja 2007
Nie wstalem rano do szkoly.
Rodzice zabrali mi komputer. Nie wiem co ze sobg zrobic?! Jestem zalamany!

20 czerwea 2007
Jeszcze przed zakonczeniem roku szkolnego wyjezdzam na oboz terapeutyczny.
Zadnych komputerow, gier, czatu... Jak ja to przezyjg?!

20 sierpnia 2007
Zycie jest pigkne! Pisz¢ wiersze i chodzg po goérach. Za tydzien mam egzaminy
klasyfikacyjne, ale wiem, Ze sobie poradz¢. Duzo czytalem!

Tomasz Swiatek, kl. VI b
Szkola Podstawowa nr | w Radzyminie

WSPOMNIENIE

Tomek pochodzil z bogatej rodziny, odkad pamigtam zawsze byl w centrum
uwagi. Markowe ubranie, zadbany ,pachnacy i do tego przystojny... Poczatkowo
byl normalnym chlopakiem, chodzil jak wszyscy do szkoly, a nawet gral w szkol-
nej druzynie w pilke nozng. I pewnie bylo by tak dalej, gdyby nie towarzystwo
w jakie wpadl. Byli to o wiele starsi od Tomka koledzy, ze zla opinig. Jemu to
jednak odpowiadalo, szybkie samochody, imprezy, alkohol. Wychodzil z zalozenia,
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ze fajnie pokazac si¢ na miescie ze starszymi kolesiami, a jak do tego dojdzie jesz-
cze fajna fura to juz w ogole... Z tego co bylo widaé przyjazn kwitla, gdzie Tomek
tam 1 oni.

Pamigtam jak kiedys bylam na dyskotece i spotkalam Tomka. Od razu zoba-
czylam ze cos z nim nie tak, mial takie dziwne oczy... Pomyslalam moze jest chory.
Jednak wszystko si¢ wyjasnilo gdy zobaczylam jak zazywa kokaing. Obok stali
Jego nowi koledzy szykujac juz kolejng dzialke..

A taki fajny chlopak z niego byl... No wiasnie byl !!! Bo za kazdym razem,
gdy go spotykalam jego oczy byly takie same. Teraz do Tomka i nowych kolegéw
dolaczyly narkotyki.

Z czasem zaczelo brakowac pienigdzy na ich zakup i koledzy powoli odsuwali
si¢ od Tomka, ten by nie straci¢ super kumpli, postanowil by¢ ich sponsorem i za
wlasne pienigdze kupowal narkotyki. Tomek przestal o siebie dba¢, chodzil w po-
dartych spodniach, wlosy mial zawsze roztrzepane.

Kiedys spotkalam jego mame w sklepie, stala za mng w kolejce. Zalila si¢ ja-
kiej$ kobiecie, ze ging jej rozne wartosciowe rzeczy z domu. Jak si¢ pozniej okaza-
lo, Tomek kradt je , by potem je sprzedac i mie¢ pienigdze na narkotyki. Widocznie
Jego fundusze juz nie wystarczaly... To co robil podobalo si¢ kolega, bo w koncu
po co samemu wydawac pienigdze, jak ktos moze, robi¢ to za nas.

Pewnego dnia dowiedzialam si¢, ze jeden z kolegow Tomka nie zyje —
przedawkowal..

Przestraszylam sig, ze to samo go moze spotkac. Po pogrzebie wcale nie bylo
go widac, okazalo sig, ze trafil na odwyk. MoZe w koncu uda mu si¢ z tym skon-
czZyc.

Minglo kilka miesigcy, gdy znow go zobaczylam. Wygladal dobrze, lecz ina-
czej niz kiedys, byl jakis zagubiony. Kilka dni poZniej znow wzigl... Terapia poszla
na marne.

I znow przyczynili si¢ koledzy, na nic poszly zakazy matki i ojca, Tomek byl
Juz dorosly i robil co cheial. Trwalo to tak jeszcze kilka miesiecy, ciggle imprezy,
ciggle okazje do ¢pania, az wszystko to zmienila nagla $mier¢ jego ojca. Przed cala
13 historig z narkotykami Tomek byt bardzo zzyty z ojcem, razem chodzili na ryby
nad pobliska rzeke, razem majsterkowali przy samochodzie. Mozliwe, Ze te wlasnie
wspomnienia daly mu duzo do myslenia, bo po smierci ojca juz nie bylo go tak
czgsto wida¢ w towarzystwie nowych kolegow. Jak si¢ pozniej okazalo sam posta-
nowil iS¢ na terapie antynarkotykowa.

Widzialam go ostatnio, stal przed grobem ojca, wygladal tak jak kiedys, nim
poznal nowych kolegéow, elegancki i zadbany. Zapalil swieczke, przezegnal sie
poczym przytulil pigkng dziewczyng stojaca obok. Usmiechajgc si¢ dotkng jedna
reka jej brzucha i wyszeptal — teraz i ja bede ojcem...

Anna Rudzka, Biblioteka Publiczna w Radzyminie
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WIELBLEAD ABSTYNENT

Idzie wielblad przez pustynig,
Dumnie wygial swoja szyjg.
Glowg wznosi pod obloki

I podziwia swiat szeroki.
Dookola tony piasku

A on w drodze juz od brzasku.
Cho¢ bez wody trzy tygodnie
To wyglada zawsze godnie.
On przemierza co dzien mile. ..
Lecz nie w glowie mu promile.

Wy z pustyni betonowej
Macie zycie kolorowe

To nie fatamorgana,

Ze pijecie juz od rana.
Przyjaciele od promili
Byscie wreszcie cos zrobili
Swoje zycie tak zmienili

By jak wielblad
rzadko pili. Kamila Iwinska

kl. 11, Szkola Podstawowa w Radzikowie

Na roznych falach...
(Praktyczna lekcja topatologii stosowanej)

Ciche dni, obrazanie si¢ na siebie, gniew, zlo$¢, bunt — to uczucia, ktore bar-
dzo, bardzo cz¢sto towarzysza nam w kontaktach z doroslymi — zwlaszcza w okre-
sie dorastania. Oczywiscie, ten etap naszego zycia rzadzi si¢ swoimi, specyficzny-
mi prawami — ci¢zkie burze i istne zamiecie hormonow nieco nadwatlaja nasze
mozliwosci trzezwego myslenia. Nasze reakcje sa sterowane glownie przez emocje
— deficyt racjonalizmu... Ale od czego ma si¢ kochajacych, obdarzonych zyciowa
madroscig i doswiadczeniem rodzicieli! Ponadto warto tez zauwazyc, ze roznice
pokoleniowe robig si¢ (podobno) coraz wigksze. Fakt pozostaje faktem, 1z nasi
rodzice (cho¢ wielu z nas w to czgsto powatpiewa) tez byli mlodzi, tez przezywali
te same problemy co my — bo niektore rzeczy laczg pokolenia — wlasnie problemy.

Jednym z takich probleméw jest ten z komunikacjg — istnieje on chyba tak
dhugo, jak dlugo istnieje relacja rodzic — dziecko. Na kazdy problem mozna jednak
znalez¢ sposob, ktory pomoze go zlikwidowac — a jesli nie, to przynajmniej
zmniejszy¢ uprzykrzajace nam zycie skutki. Skutkami braku komunikacji s szla-
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bany, klotnie, tajemnice, zamykanie si¢ w sobie, klamstwa, klamstewka, potprawdy
i oszustwa... a to wszystko dlatego, ze nie potrafimy we wlasciwy sposéb zsyn-
chronizowa¢ trzech narzadéow w naszym ciele: moézgu (czytaj: umystu, mysli),
serca (czytaj: uczuc) 1 aparatu ggbowego (czytaj dostownie!!) Nie potrafimy wyra-
zaé tego, co nam w duszy gra, co nam w glowie szumi, w serduchu pika... bo ja-
daczka, ktora z taka pasja klapiemy na lekcjach, za co niejednokrotnie wpadla nam
uwaga do dzienniczka, milczy jak zakl¢ta — czyzby za bardzo do siebie wzigla
powiedzenie, ze ,,milczenie jest zlotem™?? Niestety, ludzka pamig¢ ma to do siebie,
ze szybko pustoszeje — dlatego nalezy by¢ wyrozumialym w stosunku do rodzicow,
ktorzy zwyczajnie nie pamigtaja (lub nie cheg pamigtac...) réznych dziwnych za-
chowan, ghipot 1 wybrykow swojej wlasne) mlodosci. Kiedy z nimi nie rozmawia-
my 0 tym, co si¢ dzieje w naszym Zyciu, to dla nich tak jakby przybylo UFO, po-
rwalo im dziecko i zrobilo mu pranie mozgu. Niech was wigc nie dziwi, ze czasem
patrza na has jak na zielonego ludka z innej planety, ktory ni z gruchy, ni z pietru-
chy $miga po ich domu, na dodatek na bosaka, brudzac énieznobiale skarpetki ich
ukochanej latorosli! Czasami tez bywa 2¢ WYDAJE NAM SIE, ze powiedzieliSmy
‘wszystko bardzo jasno i klarownie, ze jasniej juz si¢ nie da. Lopatologia kochani —
LOPATOLOGIA! Oto cudowny wynalazek z serii ,mlotem i kowadlem”, ktory
zapewni spokdj i utopijne szczg¢scie w zyciu rodzinnym! Nie moéwmy polstowkami
~ lepiej zebysmy tlumaczyli sobie wszystko, jakbySmy rozmawiali z przybyszem
importowanym z dalekich Chin. Oczywiscie trzeba tez dba¢ o forme, jaka nadamy
naszej wypowiedzi — bez wrzaskow, krzykow, placzu 1 zgrzytania z¢gbdw. Tylko
spok6j moze nas uratowac — to si¢ oplaca. Zachowanie zimnej krwi to juz polowa
sukcesu. Nastepna polowa jest tak zwany , krakowski targ”. Kompromis, kochani,
to sztuka dyplomacji bardzo w Zyciu przydatna (a i1 przez rodzicéw doceniana) Jesli
posluzymy si¢ tymi oto sposobami, owca bedzie cala a i wilk syty. Apeluje tez do
rodzicow: Zaprawde powiadam wam ,iz ta mala, nieporadna, troch¢ nieokrzesana
istota wcale nie jest tak mala i nieporadna jak wam si¢ wydaje (moze co do okrze-
sania macie racj¢)! Wiadomo, ze dla was zawsze zostanie ona waszym malenkim
dzieciatkiem, ale to dzieciatko nie moze do emerytury trzymac si¢ waszej nogawki,
nie bedziecie go karmi¢ kaszka manng z mlekiem i $piewaé kolysanek na dobranoc
do 60-tki — chocia pewnie bardzo byscie tego chcieli... Jesli wymagacie od swojego
dziecka pewnych objawow dojrzalosci, to pamigtajcie, ze kazdy kij ma dwa konce -
niech nie wzbudza waszego oburzenia i paniki fakt, ze dziecko domaga si¢ tez
przywilejow z tym zwigzanych! Zaryzykujcie — zaufajcie — potraktujcie je jak
(prawie) doroslego (,,prawie”, jak wiemy, robi wszak wielka roznicg)... Zapew-
niam, ze zrobi wiele, by nie zawie$¢ raz otrzymanego zaufania. Pozwdlcie uczy¢
si¢ dzieciom takze na swoich wlasnych bledach — doradzajcie, badZcie przy nich,
opatrujcie rany, ale pozwdlcie im podejmowa¢ samodzielne decyzje. Cho¢ to kole
W matczyne serce, czasem trzeba wsadzi¢ palec w ogien, by si¢ dowiedzie¢, ze

Aleksandra Szwed, 16 lat
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Jaki kolor ma szcze$cie?

Szczescie to czerwien — jak ogien,
cieplo i sila jednoczesnie.
Szczegscie to zielen — bo nadzieja

1 polana, i1 gitara w rekach.
Szczescie to blekit — jak Niebo

i jezioro w blasku slonca.

Szczescie to wieczor,

gdy siade z gitarg przy ognisku
na zielonej polanie

z widokiem

na blgkitne fale.

(wiersz poswigcony ludziom, ktérzy nie widzg ile pickna maja w rekach)

Patrycja Paczek, 13 lat, Gimnazjum Nr 16 w Warszawie

BLIZEJ ZYCIA
czyli Glos Duzych Dzieci

Ta czeSC ksiazki jest szczegblna. Znajdujg sie tu teksty, ktére pisalo zycie.
Teksty ludzi doroslych lub prawie doroslych, przywolujace jednak w taki czy
inny sposob historie Dzieci. Wspomnienia, ktore nigdy tak naprawde nie staly
si¢ przeszloscig, ktére nadal determinujg zycie tych Dorostych — Duzych Dzie-

Ci...
JABLKO Z DRZEWA WIEDZY

Mam na imig¢ Ola, mam 17 lat 1 jestem dzieckiem alkoholika

Dzi$, sklejajac poszarpane skrawki pamigci, wdzigczna jestem, ze jest ich tak
niewiele.

Pamigtam — ja, mala dziewczynka, warkoczyki, ktore plotla mi mama. Ostat-
nie promienie letniego stonca delikatnie muskaly twarz. Pamigtam — my, idace
waska asfaltowg droga posrod lak, na ktorych zlocily sig juz dzikie trawy, a gdzie-
niegdzie przebijaly si¢ kepki réznobarwnych polnych kwiatow. TrzymalySmy sig
za rgce — matka i corka, portret idealny. My — idace w strong otchlani... Tu film sig¢
rwie — zmiana slajdu.

Pamigtam drewniany dom pelen dziwnych ludzi — dzis rozsypujaca sie rudere
z omszalym, dziurawym dachem, odurzajaca dlawigcym zapachem plesni. Pamie-
tam wielkiego psa na grubym, zardzewialym laficuchu przy rozpadajacej si¢ bu-
dzie. Byl kudlaty, brudny i zasliniony — nie przestawal warczec. ..

Pamigtam powroty - slofce zachodzace za zalany czerwienia horyzont, mame
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— usmiechala si¢ jak gdyby nigdy nic, rozmawiala ze
mna, oczy jej blyszczaly — byla myslami jakby gdzies
indziej... gdzie$ daleko.

Nie pami¢tam odoru alkoholu, pijackich beltko-
tow, krzykéw, mamy wracajgcej do domu chwiejnym
krokiem — mam nadzwyczaj mile wspomnienia z dzie-
cinstwa. Mama nigdy mnie nie uderzyla, nigdy nie
widzialam jej pijanej — przynajmniej nie pamig¢tam jej
takie;).

Wspaniala, kochajaca sig, dwuosobowa rodzinka.
Po co to zmienia¢? Dziecko alkoholika... Brzmi jak
wyrok. Po co skazywac? Obarcza¢ takim brzemie-
niem, odciska¢ pigtno? — powiecie.

Mam na imi¢ Ola, mam 17 lat i jestem dzieckiem alkoholika. Wiem, teraz juz
jestem pewna — to nie pi¢tno — to $wiadomos¢ i oczy szeroko otwarte. To nie wy-

= ok, to dar — wiedza o samym sobie, nierozlaczna czesc
tozsamosci. Czy gdybym nie wiedziala, bylabym inna?
Nie — nadal bylabym tym samym dzieckiem alkoholi-
ka... tylko nieSwiadomym.

Mama jest czysta — od lat nie pije. Jest terapeutka
i pomaga podobnym sobie. Pomaga tez takim jak ja —
tyle, ze ich wspomnienia z dziecinstwa to w wigkszosci
scenariusze dramatu, ktore napisalo przewrotne Zzycie,
obsadzajac ich w niepozadanych rolach, ktorych nieod-
lgcznym elementem jest bol.

Pamig¢tam jakby to bylo wczoraj. Powiedziala | je-
stem alkoholiczka™ jakby mowila ,na niebie $wieci
stonice”. Jakby to nie bylo nic nieslychanego, mowila
bez emocji, bez wstydu. Na ustach miala delikatny usmiech, tylko oczy byly smut-

Nie pamigtam co czulam, jak zareagowalam —
wiem tylko, Zze jestem wdzigczna. Podala mi jablko
z drzewa wiedzy. Ugryzlam je — czy sprowadzilam na
swiat drugi grzech pierworodny? Nie — nie wygnano
mnie z ziemi obiecanej — dano mi mape, ktora wskazu-
je don droge. Bezpieczna drogg¢. Nie skazano mnie —
podarowano mi wolnos¢, nie obarczono brzemieniem
— brzemieniem jest niewiedza, nie odcisni¢to pigtna,
auchroniono przed nim. Jestem wdzigczna, — za to
wszystko, za wiedze, za zaufanie, za mozliwos¢ Swia-
domego wyboru i uczenia si¢ na cudzych a nie na
swoich blgdach — a przeciez o danie takiej szansy
swoim dzieciom chodzi wam — drodzy Rodzice...?
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Anna Szwed

SZKOLNA PROFILAKTYKA

Dobrze si¢ dzieje, ze profilaktyka coraz czesciej i wyraZniej gosci w naszych
szkolach, ze jednak nie wszgdzie szkolne programy profilaktyki pozostajg papie-
rowa fikcja na uzytek kuratoryjnych urz¢dnikéw. Troche gorzej, ze nie zawsze
jeszcze jej formy sg adekwatne do potrzeb dzieci i mlodziezy, a jeszcze rzadziej
atrakcyjne i interesujace, ze wcigz jeszcze wielu nauczycieli, ktorzy zrozumieli
potrzebe dzialan profilaktycznych, rozumieja je glownie jako pouczanie, i wyja-
snianie mlodym zjawisk, ktorych tak naprawde sami zazwyczaj nie znaja, bo nie-
wiele mieli z nimi (i dobrze!) do czynienia. Podczas gdy profilaktyka — podobnie
zresztg jak inne formy pedagogicznych oddzialywan wychowawczych, ktore takze
przeciez mocno ewoluowaly juz od dluzszego czasu — nie moze zasadzac si¢ na
wiecznym, uprzykrzonym i, co tu duzo moéwi¢, nierzadko takze skompromitowa-
nym gadaniu dorostych do dzieci. Bo gadanie owo, jak historia $wiadczy, niewiele
wymiernych skutkéw przynosi. Tak wigc tradycyjne ,,pogadanki profilaktyczne”
(majace zwykle skutek antyprofilaktyczny, jako ze milodziez masowo cierpi na
alergi¢ na t¢ form¢ obcowania) to metoda, o ktorej jak najszybciej powinnismy
zapomnie¢. Prawdziwa profilaktyka powinna natomiast polega¢ na dzialaniu, na
aktywnym uczestnictwie samych uczniéw, na samodzielnym odkrywaniu przez
nich prawd stanowigcych o wyborze dalszego stylu Zzycia — bo tylko takie prawdy
dziecko moze uzna¢ za naprawde swoje.

Refleksje uczniow klasy V b Szkole Podstawowej Nr 127 w Warszawie —
uczestnikow warsztatow, przeprowadzonych w listopadzie przez Fundacj¢ Batore-
go (z inicjatywy wychowawczyni pani Sylwii Kwiecieri) potwierdzaja skutecznogé
takich form pracy.

Ostatnio zjawil si¢ w naszej klasie niespodziewany gosé, Pani Anna Szwed, ktéra
okazala si¢ specjalistkg w temacie o uzywkach i uzaleznieniach. Dzigki niej dowiedzia-
lam sig, czym sq uzywki. Okazalo sig, Ze sq nimi nie tylko alkohol, papierosy, narkotyki,
ale takze napoje energei‘vzu;qce .’ekarsnm mocna kawa czy herbata. Siggajgc po te

: ; szkodliwe produkty, mozemy sie uzalez-
nic. W grupach zastanawialismy si¢ nad
przyvezynami uzaleznien wsrod miodziezy.
Okazalo sie, Ze wiemy na ten temat sporo.
Siegamy po uzywki z ciekawosci, z powo-
du stresu, problemow domowych lub
szkolnych. Teraz wiem, Ze istniejg proste
sposoby unikania uzywek, np. stuchanie
ciekawej muzyki, spacer, gra z domowni-
kami czy czytanie ksigzki.

Temat zwigzany z uzywkami bardzo
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mmnie zainteresowal. Lekcja byvla prowadzona w sposob ciekawy i bliski nam, bo bviy to
warsziaty, w czasie kiorych moglismy wymienic sie pogladami.
Gabrysia Niedziatkowska

Moim zdaniem, nie powinnismy zasiegaé informacji o uzywkach od kolegoéw, bo
nie sq wiarygodnym Zrodiem wiedzy. Przekonalem si¢ o tvm po ostamiej lekcji z panig,
ktora miala bardzo duzg wiedze na temat uzywek i starala sie nam jq przekazaé w cza-
sie warsztatow, przeprowadzonych przez nig w naszej klasie. Nasz gosé¢ uswiadomit mi,
e do siggania po uzywki naklania nas zwykle ciekawosé albo cheé zaimponowania
innym. W takich sytuacjach powinnismy kierowac sie rozsadkiem. Powinnismy mysle¢ o
negatywnych skutkach siggania po uzywki, ktére nam nie pomogg, lecz szkodzq. Uwa-
Zam, Ze takie lekcje powinny odbywac sig¢ czesciej w naszej szkole, bo nam shizg, a
swlaszcza wiedy, gdy Zrodlem informacji sq profesjonalisci.

Piotrek Wojciechowski

Na lekcji wychowawezej goscilismy panig, ktéra rozmawiala z nami o uzywkach,
uzaleznieniu od nich oraz przyczynach, ktore skianiajq tak miode osoby jak ja do ich
probowania lub przyjmowania. Wiem z dyskusji, ze moi réwiesnicy siggajg po nie z
powodu stresu, roznyvch problemow czy proznej ciekawosci. Nie zdawalam sobie jednak
sprawy z tego, ze uzywkq jest mocna herbata, kawa, cola, ktorg niejednokromie pilam,
czy leki. Bede miala na uwadze, Ze uzywki uzalezniajg, sq nalogiem, kidrego czesto
trudno sig pozbyé. Nasz gosc uswiadomif nam, ze moge sie szvbciej uzaleznic niz osoby
dorosle. Nasze organizmy sq stabsze i podatne na to, co nowe, niejednokrotnie smaczne
Jak cola, ale niekoniecznie zdrowe.

Takie warsztaty sq bardzo potrzebne w szkolach, poniewaz dzigki nim mozemy
dochodzic do ciekawych wnioskow i wspdlnie rozwazac rozne problemy, ktére w mniej-
szy lub wigkszy sposob nas dotvkajg.

Emilia Sadlakowska

Pani, ktora zjawila si¢ na jednej z naszych lekcyi, uzmystowila mi, czym sq uzywki
I Jakie konsekwencje pocigga za sobg przyimowanie ich w nadmiarze. Dowiedzialam
sig, Ze wigkszosc¢ dzieci i dorosfych sigga po nie z ciekawosci albo dla lepszego samo-
poczucia. Uzywki wyniszczajq organizm, sprawiajg, Ze stajemy si¢ agresywni i nie-
uprzejmi dla innych. One zmieniajg nasze
i bliskich zycie w koszmar. Po tvch zaje-
ciach wiem, Ze uzywki sq zle i nie chce, by
pojawily sig w moim zyciu. Cheialabym,
aby takich lekcji w naszej klasie byio
wigcey.
Paulina Gawarkiewics

Gwoli Scislosci: na zajeciach ani razu
nie padly slowa zadne slowa na temat
zakazow, nakazow, powinnosci ani te-

go jak bardzo uzywki sg ,.zle”. ©
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Nie jest wazna przegrana

CZy wygrana...
(dokonczenie z numeru 50)
....Karate jest sztukq i filozofig walki.
Nie jest wazna przegrana czy wygrand,
ale doskonalenie samego siebie.”
Masutatsu Ovama

Coraz czeSciej moéwi sie o znaczeniu sportu w dzialaniach profilak-
tycznych, coraz czesciej réoznego inicjatywy sportowe stajg sie elementem
roznorakich programoéw profilaktycznych. Niniejszy tekst pokazuje, Ze
profilaktyczny i wychowawczy potencjal sportu niekoniecznie musi byé
eksploatowany na nowo wybudowanych boiskach c¢zy w nowoczesnych
halach. Ze zawiera si¢ immanentnie w samej jego istocie. Wazne jest tylko,
aby go dostrzec i spozytkowad... (Redakcja)

Genetycznie wychowanie fizyczne faczy sie z wychowaniem obronnym,
a w zakresie edukacji obronnej wielkie zashugi oddaje szczegolnie uprawianie
japonskich sztuk walki. Nie trzeba tlumaczyc¢, ze praktyk sztuk walki jest
zwykle bardziej sprawny fizycznie, zdyscyplinowany, odwazny i1 odporny na
trudy wojskowego zycia. Slyszy si¢ o znakomitych mozliwosciach edukacyj-
nych sztuk walki i éwiczeniach samoobrony, iz utylitarny cel strategiczny
praktykowania samoobrony jest zawsze skierowany ku przyszlosci, ma jed-
nak wymiar ponadczasowy i migdzy-kulturowy. Daje mozliwos¢ obcowania
z tradycja 1 sztuka wojownikow Orientu, starogreckich zapasnikow, rzym-
skich gladiatorow czy rycerzy sredniowiecza.

W tym modelu dobrze miesci si¢ ascetyczny wzor edukacyjny oparty na
sztukach budo, dajac wiecej niz czesciowo zdehumanizowany sport. Wspol-
czesny sport widowiskowy racze) odstrecza od czynnego uczestnictwa w
kulturze fizycznej, niz zacheca do tego. Czyzby tylko czlowiek zdrowy fi-
zycznie mial by¢ zdrowy psychicznie? Nie dla wszystkich hasto osiggania
maksymalnych wynikow jest atrakcyjne i nie kazdy czuje si¢ pigkny i spraw-
ny. Takze telewizyjny substytut ruchu - bierne uczestnictwo w kulturze fi-
zycznej - nie jest godne polecenia w aspekcie kultury zdrowotnej.

Mistrz jljutsu Is6 Mataemon wymagal od swych uczniéw abstynencji
| panowania nad zmystowoscia, przestrzegama surowe) etyki. Tradycja szkoél
wszelkich odmian budé wskazuje na kodeksy moralne jako fundament reali-
zowanych tam procesow edukacyjnych. Specyficzna humanistyka wspoleze-
snego budd jest oparta na tradycji wojownikow dalekowschodnie] Azji, jak
w przypadku starogreckich czy rycerskich tradycji Europy.
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B Wspolczesni praktycy sztuk walki przestrzegaja jednak w wigkszosci
uswigconych tradycja zasad, kultywujac lub twérczo rozwijajac stare dzie-
dzictwo. Ze sztuka walki sa takze zwiazane pewne koncepcje: postawy sza-
cunku dla partnera i przestrzegania etykiety wynikaja z rycerskiego kodeksu
samurajow - bushidé. Kazda z metod budé rozwingla dodatkowo pewne idee:
np. jljutsu - ji (elastycznosei), aikidé - aiki (harmonizacji energii), wajutsu -
wa (harmonii i pokoju), kylidé - zendd (drogi medytacji), jiid6-do - idd (po-
stawy moralnej). Wartosciowe idee wnosza tez chinskie odmiany sztuk walki,
jak rewolucyjna wobec starego kung-fu metoda tao jeet-kune-do. Japonskie
formy fizycznych praktyk lgcza sie z d6 - Wielkg Drogg Niebios, a wigc:
‘dyscypling duchowg, edukacjg fizyczng, nauka samoobrony oraz, choé¢ nie
zawsze, sportowym wspotzawodnictwem.

i et T

Asceza — w pierwotnym, pozytywnym rozumieniu to ¢wiczenia ciala
1 dyscypliny etycznej — ma shuzy¢ inicjacji "w Zycie i w $mierc¢", jak jest
w systemach dalekowschodnich sztuk walki, indywidualizacji i "reintegracji
na wyzszym poziomie". Asceza jako oddanie si¢ ¢wiczeniom gimnastycznym
nie musi prowadzi¢ do do$wiadczen religijnych. Samoograniczenia przyjem-
nosei (dieta, okresowe glodéwki, whasciwie dawkowany wysilek fizyczny,
unikanie uzaleznien, pewna wstrzemiezliwos¢ w zyciu seksualnym, samo-
dzielna refleksja moralna) zasadniczo stuza zdrowiu, a z pewnoscia sprzyjaja
samodyscyplinie, aktywnosci i postawie prospoleczne).

Jest mozliwa zmiana sportowego paradygmatu kultury fizycznej: Doty-
czy¢ to moze w pierwszym rzedzie odrzucenia zasady, przyjmujacej z dobro-
dziejstwem inwentarza "rywalizacyjny" charakter czlowieka. Gdyby w toku
dalszego rozwoju "rywalizacjonizm" okazal si¢ szkodliwy personalnie, spo-
lecznie i gatunkowo, nastapi¢ musi odpowiednie przeksztalcenie celéw, mo-
tywow i norm dzialania ludzkiego. Wlasnie niskonaktadowy i proekologiczny
model, zwigzany z asceza budd, wydaje si¢ by¢ zgodnym z zalozeniami no-
wego, ogolnego paradygmatu spoleczno-kulturowego. Ascetyczny wzor edu-
kacyjny w zakresie kultury fizycznej odpowiada takze opisywanym postula-
tom kontr-kulturowym. Jest rzeczg charakterystyczna, ze kontestacyjna mi-
styka jest mistykg ciala - zmierzajgca do uduchowienia cielesnosci, a nie
odcielesnienia duszy. Koncepcje nowej integralnosci ciala i ducha.

Systemy dalekowschodnich sztuk walki realizuja model kultury fizycz-
nej zgodny z humanistyczng wersja edukacji fizycznej, nowymi tendencjami
wychowania zdrowotnego, normatywami edukacji ekologicznej i obronne;j.
Proces szkolenia w zakresie dalekowschodnich sztuk walki w ogdlnosci,
a japonskiego budé w szczegolnosci, zawiera w sobie szereg oddzialywan
wychowawczych i specyficznych, skutecznych metod treningowych.

W zakresie doskonalenia charakteru i osobowosci, ksztaltowania cech
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psychicznych i "wzrostu duchowego" wyré6znia si¢ nastepujace komponenty -
efekty praktyki sztuk walki:

1. wzrost poziomu pewnosci siebie 1 samoakceptacji,

2. redukcja agresywnosci,

3. wzrost sSwiadomej dyscypliny i poshuszenstwa, samodyscypliny i sa-
mokontroli,

4. poprawa komunikacji miedzyludzkiej; wieksza otwartosc,

5. szacunek dla partnera ¢wiczen, nauczyciela, kazdego drugiego czlo-
wieka i samego siebie,

6. rozwinigcie poczucia honoru, mestwa i odwagi, pokonanie strachu
1 lgkow egzystencjalnych,

7. wyksztalcenie cierpliwosci, wytrwaloscei i sity woli,

8. odpowiedzialnos¢ za partnera ¢wiczen, poczucie wspdlnoty grupo-
wej i tolerancji - np. dla obcych kultur,

9. lojalnos¢, poswigcenie, szczero$¢, przyjacielsko$é, wyrozumialosé,
szacunek dla przyrody,

10. dystans do wielu probleméw ludzkiej egzystencji,

11. rozwinigcie duchowej mocy i manifestacja sity ki,

12. mozliwos¢ osiagnigcia pelnej integracji, duchowej i cielesnej jedno-
Sci, stanu zharmonizowania z naturg i spoleczenstwem, o$wiecenia lub pelnej
integracji psychicznej.

Wystepujacy w sztukach walki istotny czynnik duchowy jest obecny
glownie w sztuce, ale takze w nauce i wielu dziedzinach ludzkiej aktywnosci,
zwlaszcza w skladowych kultury symbolicznej, gdzie o dziele oprocz intelek-
tu decydujg takze intuicja, wyobraznia, wrazliwos¢ estetyczna i poziom.

Bedace zrodiem rownowagi, harmonii i zdrowia bogactwo ruchu i moz-
liwosci samorealizacyjnych wschodnioazjatyckich sztuk walki jest warte
wykorzystania. Dalekowschodni wzorzec kultury fizycznej moze stanowié
model kultury fizycznej przysziosci, ustawicznej rekreacji ruchowej i drogi
indywidualnego postepu psychofizycznego. Szczegélme te sztuki walki, ktore
odrzucaja rywalizacje sportowa, sxcssipaT O
wnoszg wzorce pedagogiczne na
miare kooperacyjnego, pokojowe-
go 1 ekologicznego paradygmatu
wychowania fizycznego 1 zdro-
wotnego przyszitosci.

Anna Wielgo




LUDZIE PISZA...

Bilans zyskow

Dzis, kiedy turlalem si¢ w zwyklym popoludniowym korku ulicami mojego

miasta, nawykiem biznesmena zrobilem sobie w myslach pare biznesowych kalku-
lacji w zwigzku z moim trzezwieniem, ktére trwa juz 7 miesiecy i 25 dni. Oto jakie
stwierdzilem niewykorzystane i/lub zaoszcze¢dzone zasoby przez te 236 dni:

. 2 " @

270 butelek wodki. Przy usrednionej cenie daje to 270 x 20 zt okolo 5.400 zi
minimum 23.600 zI (236 x 100 z!) na niepotrzebne rzeczy kupione po pijanemu
14160 przeklenstw (Srednio po 60 dziennie)

ze 40 razy wielki wstyd i ze 100 razy mniejszy

| em obwodu watroby

Jezeli zalozymy, ze bede zyl jeszcze 30 lat, daje to oszczgdzona niebagatelng kwote
375 zt.

Razem z oprocentowaniem przez te wszystkie lata wychodzi 3.697.500 zl.

Do tego 651.360 przeklenstw, 1850 razy wielki wstyd i 4600 razy mniejszy.

E, watroba nie ma jak powigkszy¢ si¢ az 0 46 cm, ale mimo to zysk jak si¢ patrzy.
Tak wige z powodow biznesowych zdecydowanie jest sens nie uzywac alkoholu.

PS.

Liczby okreslajace ilo$¢ prze-
klenstw oraz wielkiego wstydu sa
dos¢ mocno zanizone, ale wsty-
dzilem si¢ poda¢ prawdziwe.

LUDZIE RYSUJA...

NIGDY SIE NIE PODDAWALJ!

Val, biznesmen

Z KAZDEJ SYTUACIJI
MOZNA ZNALEZC
JAKIEJS WYJSCIE...
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Przeczvt@ne w poczcie elektronicznej

POSTANOWILEM

ZAINSTALOWAC ,MILOSC”
Dialog z kosmiczng Obsluga Techniczng Systemu

(przypowies¢ nowoczesna)

Obsluga Techniczna:
Witam — w czym moge pomoc?

Klient:

No wigc, po pewnych wahaniach, zdecydowalem si¢ zainstalowaé program ,,Mi-
los¢”. Czy Obsluga Techniczna Systemu moglaby mnie poprowadzi¢ przez proces
instalacji?

Obsluga Techniczna:
Oczywiscie, jestem do dyspozycji. Czy jest pan gotéw do rozpoczegcia instalacji?

Klient:
No, chyba tak, nie jestem najmocniejszy technicznie, ale tak, myslg, ze jestem
gotow. Co mam zrobic?

Obsluga Techniczna:
Krok pierwszy: prosz¢ otworzy¢ serce. Czy juz pan to zrobil?

Klient:
Tak, ale tam s3 uruchomione jakie$ inne programy. Czy nie przeszkadza, jesli zain-
staluje ,,Milo$¢” podczas ich pracy?

Obsluga Techniczna:
Ktore programy sa uruchomione?

Klient:
Juz patrz¢. O, mam: ,Zraniona Przeszlo§¢”, ,Niska Samoocena™... i jeszcze ,.Za-
wisc 1 Wrogosc”.

Obsluga Techniczna:
Nie ma problemu. Po zainstalowaniu aplikacja ,Milos¢” krok po kroku usunie
wZraniong Przeszlos¢™ z pana systemu operacyjnego. Ona pozostanie w pamigci
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trwalej twardego dysku, ale nie bedzie zaburza¢ pracy innych programow. Jesli
- chodzi o ,Niska Samooceng”, to po uruchomieniu ,,Mito$¢” nadpisze ja przy po-
~ mocy serwispaka ,Poczucie Wlasnej Wartosci”. Natomiast ,Zawisé-i-Wrogosé”
- trzeba usuna¢ catkowicie, oba moduly tego programu zaburzaja prawidlowy proces
instalacji ,,Milosci”, Czy moze pan je teraz odinstalowaé?

'_:lﬂlent:

- Nie wiem jak si¢ je zatrzymuje. MoZe mi pan powiedzie¢ jak to zrobié?

i

~ Obsluga Techniczna:

~ Dezywiscie, z przyjemnoscig. Prosze wejs¢ w menu Start i uruchomié¢ program
wWybaczenie”. Potem trzeba powtarza¢ to dzialanie tak dlugo, az przekona si¢ pan,

 2e Zawisc-i-Wrogo$c” sa usunigte calkowicie.

Klient:

OK., udalo sig. ,,Milosé” rozpoczela sama instalacje. Czy to normalne?

Obsluga Techniczna:
Tak, ale proszg pamigtac, Ze to tylko wersja podstawowa. Musi pan uzyskaé dostep
do innych serc, zeby zainstalowaé pozostale aktualizacje.

Klient:
Ooops! Mam blad w programie! Wyswietla mi sie: ,Blad — aplikacja nie dziala na
komponentach zewngetrznych”. Co mam z tym teraz zrobié?

Obsluga Techniczna:

Proszg si¢ nie martwic, to nic groznego. To znaczy, ze program ,Milo$¢” jest pra-
widlowo skonfigurowany do dzialania w sercu wewngtrznym, ale nie jest jeszcze
mozliwe jego zrestartowanie w pana sercu zewnetrznym. W sensie nietechnicznym
Znaczy to po prostu: musi pan najpierw zacza¢ kochac siebie, zanim bedzie pan
mogl kocha¢ innych.

Klient:
No ale co muszg te-
az zrobic?

Obsluga
Techniczna:
Spokojnie, to fatwe.
Proszg otworzy¢ eks-
ploracje¢ folderu ,Sa-
moocena” i zazna-
czy¢ myszka nastg-




pujace pliki: .,Wybaczenie-Sobie”, , Rozpoznawanie Wlasnej Wartosci” oraz ,,Ak-
ceptacja Wlasnych Ograniczen”.

Klient:
OK., zrobione.

Obsluga Techniczna:

Dobrze, teraz prosz¢ skopiowa¢ zaznaczone pliki do folderu ,Moje Serce”. System
nadpisze wszystkie pliki, ktore stanowia zaprzeczenie nowych i skoryguje bledne
opcje ustawien. Poza tym musi pan skasowac ,Bezustanng Samokrytyke™ ze
wszystkich folderow, a nastgpnie oproznic¢ [ Kosz”, tak aby usuna¢ ja trwale i Zeby
nie zrestartowala si¢ znowu.

Klient:

Juz to robig. .. Teraz folder ,,Moje Serce” zapelnia si¢ nowymi plikami. W tej chwi-
li widz¢ na monitorze ,,USmiechnij-Si¢” i ,.Spokoj-i-Zyczliwos¢”... automatycznie
kopiujg si¢ do ,Mojego Serca”. Czy to normalne?

Obsluga Techniczna:

Czasem tak si¢ zdarza od razu. U innych czasami trwa to dluzej, ale wszystko zda-
rza sie dokladnie wtedy, kiedy powinno si¢ zdarzy¢. No tak, ,Milos¢™ jest juz po-
myslnie zainstalowana i dziala. Acha, i jeszcze jedno zanim zamkniemy system:
~Milos¢” jest produktem bezplatnym, na nieograniczong ilos¢ stanowisk. Prosze
przekaza¢ aplikacje wszystkim ktorych spotka pan w systemie. Oni ja przekazg
dalej, a panu zrewanzuja si¢ paroma innymi atrakcyjnymi modulami.

Klient:
Dzigki Ci, Boze za wsparcie techniczne!
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MIMO WSZYSTKO

Ludzie postepujg nierozumnie, nielogicznie i samolubnie.
Kochaj ich mimo wszystko...
Jesli czynisz dobro, oskarzg cig o egocentryzm.
Czyn dobro mimo wszystko...
Jesli odnosisz sukcesy, zyskujesz falszywych przyjaciol
i prawdziwych wrogow.
Odnos sukcesy mimo wszystko...
To, co budujesz latami, moze rung¢ w ciggu jednej nocy.
Buduj mimo wszystko...

Ludzie w gruncie rzeczy potrzebujq twej pomocy,
mogq cie jednak zaatakowac, gdy im pomagas:z.
Pomagaj, mimo wszystko...

Dajgc swiatu najlepsze, co posiadasz, otrzymujesz ciosy.
Dawaj swiatu najlepsze, co posiadasz,
mimo wszystko...
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DI@LOGI W INTERNECIE

LUDZKI SZACUNEK DLA NAS
JEST W NASZYCH REKACH

Niedawno przeczytalem pewng sentencj¢, ktora wzbudzila we mnie wiele re-
fleksjii ,NAJSILNIEJSZA POTRZEBA EMOCIJONALNA KAZDEGO CZLO-
WIEKA, LACZNIE Z TYM OBOK CIEBIE, JEST POTRZEBA BYCIA WAR-
TOSCIOWMYM™.

W pierwszej chwili powiedzialem sobie: Niemozliwe! Przeciez jestem alko-
holikiem. Czy moze taki czlowiek byé wartosciowy dla kogokolwiek? Kto moze
cenic pijaka...

Przez kilka dni, czymkolwiek bym si¢ nie zajmowal, caly czas o tym mysla-
lem. W mojej glowie, jak pociag powtarzajacy puf-paf, puf-paf, rozlegalo si¢ stale
war-tos-ciowy...

I wtedy nagle zrozumialem: Boze, aby by¢ wartosciowym dla kogos$, musze
najpierw SAM uzna¢ swoja warto$¢, zaczac sie ceni¢. Zrozumieé i zaakceptowac,
sam dla siebie, Ze moja choroba — alkoholizm nie czyni mnie mniej ludzkim od
innych, ,,normalnych” ludzi. Tak samo jestem zywa istota, ktora chee kochaé i by¢
kochana. Cheg, by moi bliscy, ktérych kocham, mnie cenili i szanowali (ha, ha. a
przecieZ tysigce razy ich ranilem, obiecywalem i nie dotrzymywalem, oszukiwalem
ich, zeby tylko mnie bylo wygodniej).

Zrozumialem, ze muszg si¢ nauczy¢ szacunku do samego siebie, a Zzeby to
0siggnac, musze¢ by¢ oddany swej rodzinie, byé dobrym przyjacielem i czlonkiem
spoleczenstwa. Wtedy takze ludzie wokol mnie takze ~przejrza na oczy” i odkryja,
ze )a, alkoholik, nie jestem
taki zly, Ze i ja jestem stwo-
~ rzeniem Bozym jak oni, Ze i
. Jamoge zy¢ z pozytkiem dla
innych.

W takich chwilach po-
szukiwania rozwigzan z po-
mocg przychodza mi przyja-
ciele z AA. Wsrod nich czu-
J¢ si¢ dobrze — jakze by ina-

_ czej, jestem przeciez jednym
z nich. Nikt nie patrzy na
mnie z potepieniem, nie mo-
wi mi jaki powinienem by¢ a
nie jestem... Tu tylko mnie
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| rozumieja, wysluchuja, dziela si¢ wlasnym doswiadczeniem, wiedza co przezy-
wam. Z nimi pokonuje poczucie izolacji, winy i strach. W ich oczach JESTEM
wartosciowy, tak samo jak oni dla mnie...

Nie da sie nie lubi¢ siebie i obcowac z ludzmi w sposob wartosciowy 1 pelny.
Bo jesh czlowiek sig nie lubi, to albo gra nieustajgco w ataku, albo w obronie, albo
na zmiang i tu, i tu. Ale ciggle atakuje albo si¢ broni, czyli nie jest spokojny, a z
ezlowiekiem niespokojnym trudno utrzymywac kontakt. Anonimowi Alkoholicy
nie wymyslili w sumie nic nowego w tym wzgledzie — po prostu docenili i spozyt-
kowali wiele waiznych prawd, ktore doskonale sprawdzaja si¢ w naszej codziennej
praktyce.

I powiedziales bardzo celnie: jesli czlowiek czuje si¢ Smieciem, to najlatwiej
mu odnalez¢é siebie wsrod podobnych sobie w AA i uwolnic si¢ od tego uczucia, bo
oni wlasnie sa jedynymi, ktorzy ci¢ za $miecia nie uwazaja.

Duzo czasu potrzebowalam, aby zacza¢ lubi¢ i szanowaé samg siebie. Po
okropnych ciagach alkoholowych i cigzko przezytym zespole abstynencyjnym dwa
lata temu nie bylam podobna do ludzi. Wychudzona, brudna i przerazona jak zwie-
rzqgtko. Zniszezylam wszystko, co bylo cenne w moim zyciu. Ale gdzies tam, bar-
dzo gleboko, kryla si¢ we mnie wola zycia. Wiedzialam juz, ze okrgznymi drogami
nie trafig do celu, zrozumialam, Ze nie osiggng go szybko i Ze nie mam sig co spie-
szy¢, ale dotarlo tez do mnie co innego — ze skoro nie umarlam, to znaczy mam cos$
do zrobienia na tym swiecie.

Wziglam si¢ za pracg nad programem AA, powoli, spokojnie, dzien po dniu.
Przestrzegalam wszystkiego, co mowili przyjaciele na mitingach. Uznalam, Ze jest
kios, kto wie lepiej ode mnie. Po pewnym czasie ze zdziwieniem zauwazylam, ze
podoba mi si¢ to co widze w lustrze. Zacz¢lam
rozumiec, ze kazdy czlowiek jest wazny i war-
todciowy. Stopniowo uwalnialam si¢ z wigzie-
nia egocentryzmu i cuda zaczely sig wydarzac.
Nie ustawalam w pracy nad Krokami, pisalam
¢O najmniej po trzy godziny dziennie. Mialam
duzo czasu, bo juz nie bylam zaj¢ta wylacznie
soby. Egocentryzm zajmuje naprawdg strasznie
duzo czasu! Zaczelam szanowac siebie sama i
spontanicznie odczuwac szacunek dla innych.
Jestem wolna, potrafi¢ powiedzie¢ NIE” jesh
¢o$ mi si¢ nie podoba. I zawsze staram sig
pamigtac o tym, aby moje oczy znajdowaly sig
na tym samym poziomie co oczy czlowieka
naprzeciwko.
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PROSTO Z MITINGU

Jak w kazdym numerze ,Arki” prezentujemy historie trzezwiejacych osob
uzaleznionych. Wszystkie zamieszczone tutaj wypowiedzi stanowis indywidu-
alne doSwiadczenie i poglady tych oséb i nie nalezy ich przypisywaé wspélno-
cie AA jako calosci.

Z WASZA POMOCA DZIEJA SIE CUDA

Mam na imi¢ Aleksander i jestem uzalezniony od alkoholu...

Moje zycie bylo uzaleznione od alkoholu juz od wczesnego dziecifistwa, on
byl przyczyng rozwodu moich rodzicéw, on byl przyczyna przepasci w naszych
relacjach, w tak zwanej naszej rodzinie. A moze raczej wilczego dolu — wielkiej
niewidocznej jamy, zamaskowanej galeziami, dobrze przykrytej lisémi, ktora stop-
niowo napehniala si¢ po same brzegi skoncentrowanym alkoholem, splywajacym w
nig przez dlugie lata...

Kiedy si¢ zastanawiam nad tym, co chcg wam powiedzie¢, zawsze tone we
wspomnieniach...

Te wszystkie rzeczy, ktorych nigdy nie zapomne... Kidre od zawsze krylem
gleboko w sobie... Te wszystkie chwile, przez ktére chcialbym zapasc si¢ pod zie-
mig¢ ze wstydu, albo rozglgdam si¢ ukradkiem szukajac winy w kazdym innym, z
ghupia nadzieja, Ze ja przeciez nie jestem taki, Zze nie moglem sam z siebie zrobié
czegos takiego... Och, jak bardzo taktowny potrafi¢ byé¢ wobec siebie samego —
kiedy jestem winien.

Wyrostem w czasach, w ktorych tak wiele si¢ wydarzylo, tak szybko zmienil
sig Swiat przez te 40 lat. Nie narzekam oczywiscie. Od pluga i motyki do mozliwo-
Sci wplywania na plony przez Internet... Tak jakbym ogladal film w przyspieszeniu,
i ciggle probuje polaczy¢ t¢ motyke z Internetem... Ale juz o moim uzaleznieniu.

Picie alkoholu zawsze bylo dla mnie czyms$ normalnym, codziennym i oczy-
wistym. Moja matka pila bez zadnych ograniczen. Winila za to wszystkich naoko-
to. Mojego ojca, babcig, dziadka, nas z siostra, spoleczenstwo, kolegéw z pracy, a
nawet swoje przeznaczenie. Babcia mowila, ze mama pije, bo nie ma tak mocnej
glowy jak meZzczyzni... Stracila pracg kilka razy i pograzyla sie tak gleboko, ze
zostala sama ze swoim problemem — starzy tego nie wytrzymali, a my pouciekali-
$my...

Kiedy siadalem do picia — a robilem to od pigtnastego roku zycia — zawsze
staralem sig, aby to nie mialo wplywu na mojg prace, nie chcialem byé taki jak
matka... Jakiz podstgpny jest alkohol — ona tez nie cheiala doprowadzi¢ si¢ do tego
stanu, jestem pewien...
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~ By$ moze pomoglo mi tez takie zdarzenie w dziesigtej klasie... Wtedy uczy-
~ lem sie na pomocnika maszynisty lokomotywy; przyszedl czas praktyk zawodo-
wych i mieliSmy zacza¢ stosowac w praktyce nabyta wiedzg, pracowac jak praw-
dziwi maszynisci i jak oni musieli$my stawia¢ si¢ do pracy trzezwi i wypoczgci.
Ale to mi nie przeszkodzilo pobalowac¢ do rana i od razu z imprezy pdjs¢ do pra-
- y... Ludzie okazali si¢ przytomni, nakrzyczeli na mnie i wygonili do domu. Mogli
~ mnie wykorzysta¢ jako nauczk¢ dla innych, Zzeby si¢ ustrzec przed nastgpnymi
- takimi wyglupami innych, ale nie zrobili tego. Moze kto$ co$§ tam we mnie do-
~ strzegl, a moze po prostu dali mi szans¢ — wazne, ze dlugo jeszcze nie przyszlo mi
do glowy Zeby taki numer powtorzyc...

Po prostu méwilem sobie: dzi$ nie mogg pic, bo jutro jestem w pracy, ale ju-
iro po pracy — jak najbardziej moge... Moglem, i to jak... Tak rzetelnie, ze nie za-
uwazylem rozpadu mojego pierwszego malzenstwa i dorastania mojej corki...

I tak dzien po dniu, w swoim daZeniu do pokonania wlasnych kompleksow
| realizacji marzen o szczgsliwym Zyciu rodzinnym, stworzylem sobie taki pol-
profesjonalny grafik alkoholowy. Uwazalem, ze wystarczy aby nie bylo na mnie
skarg z powodu niewypelionych obowiazkow, a wszystko bedzie w porzadku...

Uwazalem, ze kazdy z nas powinien by¢ za co$ odpowiedzialny, mie¢ swoje
obowigzki, ktore rzetelnie wykonuje — zaréwno ja, jak i moja zona... Rozdzielajac
zadania, ja sobie po prostu zapewnialem wigcej czasu i powodow do alkohol ego
Wrugiego zycia” — grafik si¢ wypelnil, zaczalem pi¢ regularnie. Byle tylko odwali¢
e drobne obowigzki, ktore sam sobie postawilem, i jak najszybciej usigs¢ przy
stole, bo jutro znowu praca... | tak wszystko potoczylo si¢ normalnym rodzinno-
bytowym, rozmazanym trybem... Przy kazdym alkoholowym posiedzeniu, przy
kuzdym $wigcie czy okazji, niezaleznie od tego z kim — rozmazywanie (tak mi
podpasowalo to stowo, dos¢ wyraziste, ale i przyjemniejsze w pordwnaniu na przy-
klad z ,dawaniem plamy” czy po prostu ,zasraniem”) stalo si¢ cz¢scia mojego
stalego programu. Alkohol mi dyktowal: jestem najwi¢kszy, najwspanialszy, naj-
silniejszy... Stopniowo zzylem si¢ z usprawiedliwieniami nast¢pnego dnia, z obiet-
nicami, ze bede kontrolowal swoje picie (z tego powodu nawet przez kilka miesig-
vy pilem tylko piwo — doszedlem do szesciu litrow dziennie, ur6st mi brzuch
| stwierdzilem, ze to nie ma sensu...), ze smutno-winnym spojrzeniem i pytajagcym
niedowierzaniem: ,,ale naprawde JA to zrobilem?”... lle razy sobie mowilem, ze
musz¢ zmieni¢ swoje picie... ' W chwili gdy zaczynalem pi¢ — rezultat byl wiado-
my... Do momentu, gdy kielich si¢ przepelnil... Podczas kolejnej pijackiej awantury
dopuscilem, by moje szalenstwo osiagnglo szczyt, do jakiego wezesniej nigdy nie
docieralem... Ciggnalem po ziemi moja zong za wlosy, na oczach naszego szescio-
letniego syna, okolo 15 metréw. I to nie byla biala plama w mojej pamig¢ci — na
moje nieszczgscie, a moze na szcz¢scie... Nie cheg wspomina¢ ani samej awantury,
uni naszych relacji potem... ani komentarzy mojego dziecka... Sa rzeczy, ktorych
nie mozemy zmienic¢ — jedna z nich jest nasza przeszlos¢... Nie cheg jej wspominac,
ale nie moge zapomniec, nie mysle tez, ze zapomnie¢ powinienem...

Po ktorejs z rzedu probie rozmowy w moim umysle pozostalo echo slow:
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»masz problem z alkoholem™. ,,Problem z alkoholem™... Glowe¢ mialem taka pusta,
tylko to echo w niej dzwigczalo... Nie moglem mysleé¢ o niczym innym. Napisalem
w Google: ,,problem z alkoholem”... By¢ moze w tym momencie doszla do glosu
moja Sita Wyzsza... Trafilem na strong AA, na forum alkoholikow, wypeione
taka prawda, takim silnym pragnieniem trzezwosci i wspierania kazdego, kto jej
szuka... Ze bylem zaintrygowany, to malo powiedziane. Przez kilka dni grzebanie
na ,alkoholowych™ stronach w Internecie zapelnialo mi kazda sekunde wolnego
czasu, nie moglem przesta¢ tego czyta¢, potem nawet zebralem si¢ na odwage
i napisalem swoje zdanie w jakim$ poruszanym temacie... Tak latwo sie to dzialo,
nagle okazalo sig, Ze po prostu nie pij¢ tylko dzisiaj... Kazdy ,,rozméwca” wspieral
mnie szczerze i bezinteresownie. Pierwszy raz uslyszalem — i to od tylu ludzi! —
wmozesz”, ,potrafisz”. Musialem tylko uwierzy¢, ze mogg nie pi¢ — to bylo latwe,
skoro juz tylu ludzi we mnie wierzylo... Pewnie, ze smak wodki $nil mi sie jeszcze
dos¢ dlugo... Nieraz budzilem si¢ przerazony z my$la ,.czy naprawde znéw pi-
tem?!”... Po kilku trzezwych dniach przyjalem zaproszenie na miting AA. Obieca-
fem moim nowym znajomym, Ze to zrobi¢ i poszedlem — najpierw cala godzing
krazylem w poblizu, przejety i niespokojny — co za ludzi tam spotkam, jak mnie
przyjma, czy nie wyszydza... Po raz kolejny w zyciu pojalem Ze nic nie wiem.
Takiej tolerancji nie doswiadczylem nigdy dotad. Uwaga i zainteresowanie, jakie
mi okazywal kazdy obecny, mnie poruszyly. Zasady zachowania, ktorych si¢ prze-
strzega na mitingu, spodobaly mi si¢ tak bardzo, ze prébowalem ich przestrzegaé
takze po jego zakonczeniu — w domu, od razu. Ma si¢ rozumie¢, na to bylo jeszcze
za wezesnie... Moja zona nie byla przygotowana na takie normalne relacje...

To wszystko, czym dzielili si¢ ze mna ludzie na mitingach, napelnialo mnie
nowg wiarg w siebie i silg do robienia tego samego co oni. Po raz pierwszy znala-
zlem si¢ wsrod ludzi, ktorzy nie pija — weale! Poczulem, ze to wiasnie jest moje
miejsce. Przekonalem sig, Ze jesli chee przestaé pi¢ — a cheialem bardzo — obecnosé
na mitingach bardzo mi w tym pomaga. To byl méj pierwszy krok w strong Pierw-
szego Kroku. Uznalem, ze jestem bezsilny, ze sam sobie nie poradze i ze w AA
moge znalez¢ pomoc. Tak zaczela si¢ moja trzezwa droga.

Dzi$, rok pdzniej, jestem przekonany, ze skoro mam jasnos$é swojego proble-
mu — sam postawilem sobie diagnoze¢ — skoro przestrzegam zasad AA (choé¢ nadal
w niektorych momentach jest to dla mnie trudne), kolejne Kroki to tylko kwestia
czasu i pracy. Dzi$ najwazniejsze dla mnie jest to, Ze potrafi¢ — i nadal si¢ ucze -
akceptowac ludzi takimi, jacy sa, nie prébujac ich zmieniaé, pouczaé czy sadzié,
niewazne czy sg trzezwiejacy, trzezwi czy pijani. Najwazniejsze, abym ja pozostal
trzezwy takze 1 dzis.

Tylko taki mogg by¢ pozyteczny, tak dla siebie samego, jak i dla mojej rodzi-
ny, a takze dla innych ludzi, ktérzy chca przestaé pié.

Dzigkuj¢ wam wszystkim — to z Wasza pomocg cuda dzieja sie juz dwanascie
miesigcy.
Jesli tylko tego chcemy, AA dziala naprawde.
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DARY TRZEZWOSCI
Mam na imi¢ R. 1 jestem uzalezniona.

Zimg 2005 roku znajdowalam si¢ na dnie swojego zycia. Wigkszos¢ swojego
¢zasu stracilam na picie i przyjmowanie innych substancji zmieniajacych swiado-
mosc — a w moim przypadku zmieniajagcych takze cale moje zycie. Przezylam ten
¢zas jakby w jakiejs mgle, w zaprzeczaniu, odrzucaniu i nieprzystosowaniu do
2ycia. Znajdowatam si¢ w ostatnim ciggu, z ktorego nie moglam wyjs¢ (chociaz juz
bardzo cheialam), kiedy przyszla do mnie przyjaciolka z AA. Znalam AA od daw-
na, ale popelnilam wielki blad myslac, ze do uzyskania trzezwosci wystarczy mi
tylko nie pic. To myslenie kosztowalo mnie 11 lat blgkania si¢, zamulania srodka-
mi uspokajajacymi, powtarzajacych si¢ cale lata ciggow alkoholowych i okropne-
#0, miazdzgcego uczucia, ze to jest moje zycie — strach, izolacja, krgcenie sig
w kdlko i beznadzieja.

Stracilam wszystko — rodzing, prace, zdrowie. Nie mialam juz zadnych kon-
tuktow z ludzmi - zylam tylko po to, by pi¢é.

I kiedy z pomoca przyjaciolki z AA wydobylam si¢ z tego piekla, wezepitam
slg w Program 12 Krokow obydwiema r¢kami, jak tongcy. Nie tylko uratowalo mi
10 Zycie, ale dalo mi tez bezcenne dary — dary trzezwego Zycia, jak sobie je nazwa-
n ade ! s 1 o4 'ﬁ’l : lam. Mialam wystarczajaco duzo czasu, nie

L] [ -

. pracowalam 1 calymi dniami pisalam 1 czyta-
lam literature AA i AN. I codziennie bylam
wieczorem na mitingu. Najpierw polubilam
swo] wyglad zewngtrzny — z te) zalosnej istoty,
ktora patrzyla na mnie z lustra podczas moich
ciagow, nie pozostal nawet Slad. Ale juz wie-
dzialam, Ze nie to jest najwazniejsze. Znala-
zlam nowych przyjaciol, polaczyly nas 1 nadal
lacza wspolne zainteresowania, zarbwno spra-
wami AA, jak 1 w aspekcie zawodowym 1 0so-
bistym. Strach, ktory mnie megczyl przez cale
moje wczesniejsze zycie, stopniowo znikal,
zaczglam podrozowac: najpierw byly krotkie
podroz na niewielkie odleglosci, potem coraz
dhuzsze i dalsze, nawet za granice — co$, co
wezedniej, ze wszystkimi swoimi fobiami,
moglam robi¢ tylko w marzeniach. Znalaztam
duchowy spokdj i rownowage. Znowu podje-
tam pracg¢ 1 zaprzyjaznilam si¢ z kolegami -
przedtem zawsze si¢ izolowalam, do nikogo
nie mialam zaufania. Nauczylam si¢ rozma-
wiac z ludzmi w taki sposob, aby nasze oczy
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znajdowaly si¢ na tym samym poziomie — i ta prosta zasada przyniosia mi wielu
przyjaciol, sympatycznych znajomych i do dnia dzisiejszego pomaga mi rozwia-
zywaé wiele problemow. No i1 zrozumialam, ze problemy istnieja tylko dopdty,
dopoki nie zabiore si¢ za ich rozwiazywanie. Cigza mi dopoki s3 w mojej glowie,
kiedy je wydobede na Swiatlo dzienne — zaczynaja wrecz mnie bawic, bo tak nie-
samowite ich rozwigzania mozna znalez¢. Ale nie da sie ich znalezé wtedy, gdy
siedze przerazona w kacie 1 mysle.

Moja rodzina tez odrodzila si¢ w zupelnosci — 1 nigdy wczesniej nie czulam
tak dojrzale), pelnej 1 prawdziwe) milosci do me¢za. W naszym domu panuja spokoj
1 rados¢, razem robimy tyle roznych rzeczy, ktore przedtem nawet nam nie przy-
chodzily do glowy bo byliSmy zajeci moim uzaleznieniem i jego wspodluzaleznie-
niem, ktore w calosci pochlanialy nasza energig.

Nauczylam si¢ obserwowac $wiat wokol mnie 1 zrozumialam jak bardzo jest
ciekawy! I ludzie, ktorzy cale swoje zycie zyja w sposob pelnowartosciowy (jakie-
go ja si¢ dopiero uczg), sa madrzy i moge si¢ od nich wiele nauczy¢ — przeciez
maj3 tak bogate doswiadczenie zyciowe, w odroznieniu ode mnie, Zyjace) tyle lat w
swoim wymyslonym $wiecie. Rozumiem ludzi — tych uzaleznionych i tych zdro-
wych, a kiedy nie potrafi¢ zrozumiec, przyjmujg¢, ze nie jest mi to na ten moment
dane wiedzie¢, i dalej ide do przodu.

Zrozumialam, ze tak jak nikt nie mogl za mnie wytrzezwie¢ w tamtych
strasznych dniach, tak samo nikt nie moze by¢ za mnie szczesliwy, nikt nie moze
za mnie przezy¢ mojego zycia pelnowartosciowo. I nauczylam si¢ robié¢ to sama za
siebie. Delektowac si¢ kazdym dniem, wszystkim co robig, przezywac kazda chwi-
le w calej pelni, bo mam tylko ten jeden dzien, aby go przezy¢ naprawde.

Jesli czasem zapomng o tej zasadzie, nast¢puje ,.emocjonalny cigg”, suchy, ale
nie mniej me¢czgey od tego alkoholowego, 1 wtedy wiem, z¢ mam bardzo malo

czasu, aby ,nasta-
wil zegarek” - tyl-
ko TERAZ.
wleraz” to jedyny
odpowiedni czas na
odzyskanie swojego
zdrowego  rozumu.
Ani za poZno, ani za
wezesnie.
Pierwszym Krokiem
rozpoczelam podroz
do siebie samej, kto-
ra trwa do dzis.
I wierze, ze bedzie
trwala cale moje Zzy-
cie.
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