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DRODZY CZYTELNICY!

Wigkszos¢ wiernych Czytelnikéw Arki
wie, ze uzaleznienie od alkoholu trzeba leczy¢
I to mozliwie jak najwczesniej, zanim wynisz-
czy czlowieka 1 jego rodzine oraz narazi spo-
leczenstwo na wielkie straty. Weiaz jednak
konieczne jest lepsze rozpoznawanie proble-
mow wystgpujacych na kolejnych etapach rozwoju alkoholizmu poczawszy
od nadmiernego picia, poprzez okazjonalne naduzywanie, picie szkodliwe i
ryzykowne, az po skrajnie chroniczny i degeneracyjny nalég. W tym nume-
rze kilka tekstow dotyczy kobiet, gdyz niestety obserwujemy w ostatnich
latach, ze wraz ze wzrostem réwnouprawnienia oraz udziatu kobiet w zyciu
publicznym, dotycza ich w coraz wigkszym stopniu najpowazniejsze
wspolczesne zagrozenia, w tym réwniez alkoholizm i inne uzaleznienia.

Szerokie 1 kompetentne uswiadamianie ludzi o mozliwosci wezesnego
rozpoznawania patologii alkoholowej w oparciu o pomoc specjalistyczna
powinna sta¢ si¢ czg¢scig powszechnej edukacji. Dzigki niej bedziemy szyb-
ciej reagowaé na sygnaly ostrzegawcze swiadczace o pojawieniu si¢ pro-
blemu alkoholowego w polskich domach, szkotach i miejscach pracy.

ArkA zawsze prezentowala nawet bardzo trudne i bolesne problemy w
sposob mozliwie najbardziej pozytywny i budzacy nadzieje. Tym razem
rowniez nie zawiedziemy Czytelnikow . W kazdym razie ta lektura na
pewno nie popsuje swigtecznego nastroju. Pragniemy raczej doda¢ kompe-
tencji, ufnosci i wiary, ze sposdb poradzenia sobie z uzaleznieniem swoim
lub kogos bliskiego istnieje. Co wigcej, na wyzwolenie si¢ z nalogu nie po-
trzeba wielkich pienigdzy ani kosztownych procedur medycznych. Potrzeb-
ne jest jedynie glgbokie i stanowcze pragnienie zmiany Zycia na lepsze.
Wiemy dobrze, ze do tego niezbedna jest pomoc innych ludzi. Tacy wiasnie
ludzie utozyli dla Panstwa ten numer Arki.

W imieniu wszystkich Autorow tekstow, $wiadectw osobistych oraz
ilustracji — skladam PT Czytelnikom

NAJSERDECZNIEJSZE ZYCZENIA SWIATECZNE I NOWOROCZNE.

Ewa Woydyllo
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PRZYPOWIESC O LUSTRACH

W AA mowia, Ze niewazne, co si¢ nam w zyciu przydarza, wazne, co
z tym zrobimy. I to prawda. Ale prawdj jest tez, Ze czgsto to, co si¢ nam przy-
darza, zalezy tak naprawde¢ od nas samych, ze zycie jest troche jak lustro, od-
zwierciedlajace nasz wlasny do niego stosunek. Bardzo pieknie mowi o tym
wloska przypowies¢ o lustrach (dzigkuj¢, Grazynko!), ktorg dedykujemy czy-
telnikom ., Arki”.

Zy! sobie kiedy$ pewien pies. Ktérego$ dnia usltyszal, jak ktos opowiadal,
ze gdzie$ tam na $wiecie istnieje Swigtynia Prawdy, do ktorej kazdy moze
poJsc, aby odkry¢ prawde o sobie samym i o Swiecie. Swiatynia ta nosila miano
Swigtyni Tysiaca Luster. Pies nie wiedzial co to jest lustro i jakie jest tego za-
stosowanie, ale postanowil wyruszy¢ na poszukiwanie swigtyni. Po dhugiej we-
drowce w koncu do niej trafil. Nasz pies nie nalezal do odwaznych, ale by nie
okaza¢ swojego strachu wchodzac do $wiatyni na wszelki wypadek wyszcze-
rzyl kly. I pierwsze, co zobaczyl wewnatrz, byl to stojacy naprzeciw niego pies
z wyszczerzonymi z¢bami! To go wystraszylo jeszcze bardziej i pies zawar-
czal. I w ktorg tylko strone spojrzal, wszedzie widzial groznie warczace psy z
obnazonymi klami. Chcgc si¢ broni¢, zaatakowal je, rzucil si¢ na przeciwnikow
gryzac na prawo 1 na lewo — i nagle ze wszystkich stron zaatakowaly go tysigce
psow. Aby je odstraszy¢, zaczal szczekac — i cale stado pséw rozszczekalo sig
na niego... Teraz nasz pies naprawde si¢ przerazil i pedem uciekt ze $wiatyni.
Kiedy byl juz daleko, zamyslil si¢ i powiedzial: ,, Teraz juz wiem z cala pewno-
scig, Zze Swiat jest przerazajacy i pelen zlych psow!”

W tym samym czasie inny pies takze uslyszal o Swiatyni Prawdy i tez ru-
szyt jej szuka¢. On réwniez nie wiedzial co to jest lustro i jakie ma zastosowa-
nie. Byl to bardzo wesoly pies. Gdy trafil do $wiatyni, wszedl do srodka ma-
chajac ogonem. I zobaczyl przed sobg drugiego psa, wesolo machajacego ogo-
nem. Mile zaskoczony serdecznym powitaniem, pies stanal przed swoim no-
wym przyjacielem na tylnych tapach, radosnie wymachujac przednimi. I ujrzal
wokot cale stado wesolych pieskow, pozdrawiajacych go takim samym macha-
niem przedmch lapek Pies, szczesliwy ze spotkania tak wielu nnwych przyja-
c16l, zaczal si¢ z nimi bawié, tarza¢ radosnie po ziemi, a
pozostale psy robily to samo..

Kiedy juz zmeczvl sie zabawq, pies szczgsliwy ru-
szyl z powrotem. zamyslit si¢ i powiedzial: , Teraz juz
wiem z calg pewnoscig, ze Swiat jest piekny i peten do-
brych, szczesliwych psow!™

Anna Szwed



WESOLYCH SWIAT

O Bozym Narodzeniu najczesciej myslimy i rozmawiamy w przeded-
niu Swiat, no wiec znowu przyszla na to pora. Oprawa grudniowych Swiat
oraz fakt ich trwalosci to wyraz glebokiej tradycji chrzescijanskiej pod-
trzymywanej przez rozne narodowe rytualy i obyczaje. U nas niemal kazdy
wynosi z dziecinstwa obrazy i wspomnienia zwigzane z wielkimi porzad-
kami, choinka, pierwsza gwiazdka na niebie, Swigtym Mikotajem, prezen-
tami 1 obfitoscig domowych biesiad. Ktokolwiek dobrowolnie wylamuje si¢
z kanonu tradycyjnych swiat, zostaje uznany za ekscentryka i odmienca.
Zdarzyto mi si¢ raz spotka¢ mezczyzne, ktory z chwila wyprowadzenia si¢
od rodzicow, wszystkie Swigta - nie tylko Boze Narodzenie - spedza sam.
Mimo Zze poza tym jest osobg otwarta i towarzyska, interesujaca i po-
wszechnie lubiang, nie sklada $wigtecznych wizyt, nie przyjmuje zaproszen
na Wigili¢, nikomu nie kupuje i od nikogo nie przyjmuje prezentow i w
ogole nie wlagcza si¢ w tradycyjne szalenistwo Swigtowania. Na wszystkie
pytania odpowiada: "Lubig¢ by¢ w $§wigta sam". No i jest, zresztg nie tylko w
swieta.

Moze ktos taki jeszcze istnieje, ale chyba bylby to réwniez wyjatek.
Bo regula jest odwrotna. Nawet codzienni samotnicy w §wigta pragna zna-
lez¢ sig wsrod ludzi. W sposéb symboliczny podkresla to obyczaj dosta-
wiania dodatkowego nakrycia na wigilijnym stole dla zblgkanego wedrow-
ca. Watpliwe, by dzi$ ktokolwiek odwazyl si¢ jakas przypadkowa i obca
osobg faktycznie zaprosi¢ do stolu, ale zwyczaj pozostal. Niekiedy dopra-
szamy do rodzinnych uroczystos$ci samotne osoby z sgsiedztwa, miejsca
pracy lub sposrod dalszych krewnych czy znajomych. Akcenty takie spra-
wiaja, Ze nastrdj Swiateczny staje si¢ podniosly, szlachetny i wspaniato-
mysiny. Wszak dzielimy si¢ nie tylko jadlem, ale takZe swojg rodzing z
kims, kto jej nie ma.

Mimo tych niesamolubnych odruchéw oraz rekolekcyjnego nastroju,
wspolczesne Boze Narodzenie zaczyna traci¢ swoj czysto religijny charak-
ter. Staje si¢ festiwalem reklamy, komercji i chwytéw handlowych bardzo
odleglych od sacrum, jak choéby "wigilie" czy "oplatki" organizowane w
zakladach pracy na dlugo przed swigtami albo po nich. Imprezy te maja
pewien urok, ale przyznajmy, chodzi gléwnie o sens integracyjny, a nie re-
ligijny. Zreszta nie szkodzi, inne nowomnodne pomysty wydaja si¢ gorsze.
Wiele dni wezesniej od$wigtna szata sklepow zaczyna przyciggaé thumy i
zachecac¢ do zakupéw. Kto Zyw pedzi po prezenty juz na poczgtku grudnia,
czy ma na to odpowiednio duzo pienigdzy, czy nie, wlaczajac si¢ do ogdl-
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nego szalefistwa. I to weale nie jest dobrze. Warto byloby to sprowadzi¢ do
rozsadnych wymiarow, nadajac Swigtom wilasciwy nastrdj, ale nie za
wszelka ceng.

Roz$wietlony i polyskujacy dekoracjami przed$wigteczny sztafaz na-
woluje, ze ma by¢ radosnie, podniosle i szczesliwie. Dobrze, gdy akurat
kto$ ma do takiego nastroju gotowos¢. Trudniej wlaczy¢ si¢ do euforii ko-
mus, u kogo $wigteczne skojarzenia poruszajg strung nostalgii lub tgsknoty.
Gdy koledy, dzwoneczki, rozswietlone choinki, wonie domowych wypie-
kow 1 gory przystrojonych w kokardy prezentow przypominaja o tym, ze
kto$ odszed! na zawsze, porzucil lub umarl, Zze kto$ zostal na swiecie sam.
Lub ze ci, ktérzy sa z nami, m¢cza nas, nie lubia, wykorzystujg - bo prze-
ciez to tez nie tak rzadko si¢ zdarza. Wtedy jest smutno.

"Czu¢ si¢ oszukang lub odtracona w Boze Narodzenie wydaje si¢
znacznie trudniejsze niz kiedy indziej" — pisze amerykanska psycholog
Margaret Leroy (w ksigzce Some Girls Do). Gdy masz zlamane serce (z ja-
kiegokolwiek powodu), nie ma nic gorszego, niz znalez¢ si¢ wsrod ostenta-
cyjnie szczesliwych ludzi. Nasze wspomnienia lub nieziszczone marzenia
sprawiaja, ze mozemy odczu¢ wyjatkowe przygnebienie patrzac na cudze
szczescie,

Porownywanie siebie z przestodzonymi obrazkami swiatecznej idylli
wywoluje stres i odrobing lgku niemal u wszystkich, a w kazdym razie u
osob, ktore czuja sie odpowiedzialne za to, zeby $wigta "si¢ udaly"”. Lek
przed rozczarowaniem - na przyklad przed tym, ze ktos bedzie niezadowo-
lony, ze podczas wieczerzy kto$ poruszy drazliwy temat, upije si¢ albo ze
dzieci Zle si¢ zachowaja i skompromituja rodzing - powoduje stres. Stres Zle
wplywa na efekty staran i psuje przyjemnos¢. Z powodu wysokich oczeki-
wan i legku o to, czy sie uda, §wigta moga w perfidny sposéb stac¢ si¢ "nie-
zdanym" egzaminem. Niby staje do tego egzaminu cala rodzina, ale tak na-
prawde za wszystko i za wszystkich czesto czuje si¢ odpowiedzialna jedy-
nie gospodyni, pani domu.

Oto kilka przed$wiatecznych refleksji, ktére moga pomoc poradzic¢ so-
bie z niedobrymi wspomnieniami lub niepokojem, zeby tylko "wszystko si¢
udato". Jezeli sie boisz albo ci smutno, nie zmuszaj si¢ do udawania rado-
$ci. Pamietaj, jezeli kto$ nie umie si¢ znalez¢ w obliczu czyjego$ smutku, to
jest to JEGO problem. Ty badZ sobg. Ale nie tragizuj, nie pograzaj si¢ w
ponurym nastroju, bo rozpamigtywanie i czarnowidztwo poglebiajg smutek
i depresje¢.
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BadZzmy dla siebie zyczliwi i wyrozu-
miali. Kto stoi przed wielkg proba urzadzenia
wielkich rodzinnych Swiat, niech si¢ dobrze
wyspi, pdjdzie do fryzjera, na masaz, na basen,
do sauny. Po duzym wysilku, tez. Podzielmy
przygotowania pomigdzy wszystkich domow-
nikow i nie bojmy sie, ze inni zrobig co$ gorzej
lub troche inaczej. Pozbadzmy si¢ perfekeyj-
nych ambicji. Dla relaksu warto wybra¢ sie do
kina, na koncert, do teatru, porozmawia¢ z zy-
czliwa nsan na spacerze lub przy herbacie w

1 1 cukierni i to niekoniecznie o przygotowaniach
sw1qtecmych czy zakupach A wybierajac prezenty dla na_;bhiszych za-
dbajmy o to, zeby nie pochtongly wszystkich oszczednosci i rezerw. Zycie
nie konczy si¢ w Boze Narodzenie, Obdarowywanie prezentami to sztuka.
Trzeba zna¢ pragnienia innych, ale jeszcze bardziej trzeba zna¢ miare real-
nych mozliwosci swego portfela. Zasada "Zastaw sie, a postaw si¢" to ghu-
pia przestarzala maksyma swiadczaca o niskim poczuciu wartosci tych, kto-
rzy ja wymyslili i upowszechnili. Wcale nie musimy stosowa¢ sie do nie-
madrych, chocby i bardzo "narodowych" zasad. A jesli kiebig ci sie w glo-
wie niedobre mysli, wspomnienia czy zale zwigzane z przeszloscia - spisz
te mysli na kartce, przeanalizuj czy przypadkiem nie obwiniasz siebie lub
kogos innego zbyt pochopnie. Pogddz si¢ z zyciem takim jakie jest, prze-
stan szuka¢ utudy, ktérej nie ma. Sprobuj wybaczy¢. Mozesz na pozegnanie
z zalami spali¢ ten spis, to czasem pomaga zatrzasna¢ drzwi przesztosci.

Odrzu¢ komercyjng magie¢ $wiat, zamysl si¢ nad ich prawdziwym sen-
sem. Poza tym, zobacz, Ze jest to po prostu kilka dni czczonych z wielkiej
historycznej okazji i w zyciu czlowieka to w sumie tylko troche dhuzej niz
normalny weekend. Wigc, chwileczke, po co ten caly stres? Uczyfimy z na-
szych $wigt sposéb na spelnienie cho¢ odrobiny potrzeb duchowych. Jezeli
pragniemy religijnego skupienia, przestafimy szale¢ w kuchni. Jezeli po-
trzebujemy pogodnej atmosfery, zapro$my ludzi rozsiewajacych rado$é i
pogode. Jezeli nie chcemy smutnych wspomnien, zwréémy si¢ ku sprawom
wzniostym. Jezeli nie chcemy pijackich awantur, nie stawiajmy na stole bu-
telki. Jezeli nie chcemy kl6tni i lez, rozmawiajmy i mys$lmy o tym, za co
mozemy by¢ wdzigczni.

A kiedy uda si¢ to w tym roku, to w przysztym bedziemy juz mie¢ ko-
lejne (lub pierwsze) pigkne wspomnienie $wigteczne.

Ewa Woydyllo
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PRZEDSTAWIAMY...

Klub Rodzin Abstynenckich ,,Ostoja”

w Centrum Spolecznym ,, Lelechowska”

Centrum Spoleczne ,, Lelechowska” na warszawskiej Ochocie obejmu-
je:
e Stowarzyszenie Wspierania Inicjatyw Spolecznych i Ekono-
micznych ,,WISE”,
Klub Rodzin Abstynenckich ,,Ostoja”,
Klub Mlodziezowy ,,Jakub”,
Klub Artystyczno- Muzyczny ,, 5%,

Pani Renata Szczepaniak jest czlonkiem i wolontariuszem Klubu
Rodzin Abstynenckich ,Ostoja”, zajmuje si¢ sprawami organizacyjno-
administracyjnymi.

R. Sz.: JesteSmy stowarzyszeniem zarejestrowanym. Mamy swoj
numer KRS i statut. Stowarzyszenie ,,WISE” nadzoruje i probuje scali¢
wszystkie organizacje pozarzadowe na Ochocie. Ostatnio powstal biuletyn
organizacji pozarzadowych naszej dzielnicy.

Stowarzyszenie wraz z Klubem Rodzin Abstynenckich ,Ostoja™
organizuje réznego rodzaju imprezy dla mieszkancéw dzielnicy. Ostatnio
byt Piknik Rodzinny w Parku Szczeéliwieckim (o ktérym na tamach ,Kor-
niszona” takze pisalismy — przyp. red.). Wiasnie pomalu przygotowujemy
sie do Wigilii dla mieszkancow Ochoty, ktora odbgdzie si¢ na placu Naru-
towicza. Po niej cztonkowie klubu ,,Ostoja” organizujg tutaj (Centrum ,,Le-
lechowska™) Wigili¢ dla oséb samotnych i podopiecznych Osrodka Pomocy
Spotecznej. W sobote 14 listopada mielismy imprez¢ w Domu Kultury Ra-
kowiec, ktora zorganizowalismy wspdlnie z Urzedem Dzielnicy Ochota i
dzielnicowym Zespotem do Spraw Profilaktyki Rozwigzywania Problemow
Alkoholowych pt. ,Wyhamuj w porg, alkohol oszukuje”. Przyszio ponad
100 os6b i byto fajnie. Klub ,,Ostoja” zaprezentowal swoje talenty, miedzy
innymi ja §piewatam, koledzy i kolezanki pigknie tanczyli, bo jest tu u nas
kotko taneczne prowadzone przez profesjonalng instruktorke Angelg. Sta-
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ramy si¢ przede wszystkim wychodzi¢ do ludzi i integrowac sie z miesz-
kancami Ochoty. Naszym celem jest niesienie pomocy ludziom, ktérzy jej
potrzebuja, ludziom uzaleznionym, doswiadczajacym przemocy domowej,
dzieciom z rodzin patologicznych. Jest to pomoc w kazdej formie, nawet
rzeczowej. Np. systematycznie wysylamy paczki z zywnoscia, odzieza i
przyborami szkolnymi pani z wojewédztwa zachodniopomorskiego, ktéra
ma kilkoro dzieci i jest chora. Organizujemy to sami we wlasnym zakresie,
bez korzystania z pomocy finansowej z zewnatrz. Pomocg obejmujemy nie
tylko mieszkancow Ochoty, ale kazdego, kto sie¢ zglosi. We wtorki jest gru-
pa wsparcia dla 0séb uzaleznionych, w srody — grupa wspierania w dalszym
trzezwieniu, w czwartki odbywaja si¢ warsztaty aktywizacji zawodowej i
spolecznej prowadzone przez specjaliste terapii uzaleznien.

Jak dlugo Pani pracuje w Klubie i jak tu Pani trafila?

R. Sz.: 5 lat, kolega (ktory robit kawke i herbatke) — 19 lat. Trafi-
tam tutaj, gdyz sama miatam, no i bed¢ miata do konca zycia problem alko-
holowy, ktory udato mi si¢ rozwigza¢ tymczasowo, ale wiem, z jaka trud-
noscig mi to przyszlo i wiem, jak cigzko jest kobiecie przyznaé si¢ do tego
problemu. I teraz takg mojg misjg jest pomaganie innym, szczegdlnie bym
chciata pomagac kobietom, ale mgzczyznom tez nie odméwig pomocy, jesli
beda cheieli z niej skorzysta¢. Wigkszos¢ ludzi pracujacych tu jako wolon-
tariusze sa to osoby uzaleZnione (trzezwiejace nawet 18-20 lat) i osoby
wspotuzaleznione. Tak jak moja cérka — jest dorostym dzieckiem alkoho-
lika 1 ona tez w miare mozliwosci bar-
dzo chetnie pomaga. Jestem tutaj dlate-
go, ze ,,Ostoja” r6zni si¢ od innych tego
typu placowek na terenie Warszawy
tym, Ze nie siedzimy we wlasnych sko-
rupach, tylko wychodzimy do ludzi i
nas tu juz na Ochocie dobrze znaja.

Czy czesciej zglaszaja sie do
was po pomoc ludzie mlodzi, czy
starsi?

R.SZ.: Ostatnio mamy trzech
mtodych czlonkow. Mlode malzenstwo
— maz pije, zona jest wspohuzaleZniona.
Ludzie okoto trzydziestki. Mtodsi, jesli
trafiajg do ,, Ostoi”, to nie na dlugo. To




jeszcze nie jest ich pora. Najczesciej trafiajg osoby okolo pigédziesiatki,
ktore ,,siggnely dna” i wiedzg juz, ze nadeszla pora, aby si¢ od niego odbic.
Sa to najczesciej osoby, ktorym alkohol zrujnowal zdrowie. Po prostu juz
si¢ boja pié, bo wigze si¢ to ze Smiercig. Nie chodzili na zadng terapig, a
przestali pi¢ ze strachu i1 nie pijg juz od kilkunastu lat.

Ilu jest stalych pracownikéw, a ilu wolontariuszy?

R.SZ.: Pracownikow etatowych jest trzech: kierownik klubu, osoba
od spraw technicznych (czyli zlota raczka: ,,podaj, przynies, pozamiataj”) 1
pracownik administracyjno-finansowy. Instruktorzy i1 terapeuci sa zatrud-
nieni na umowge zlecenie. Wolontariuszy jest okolo 15 osob, taka stala eki-
pa, ktora pracuje w pocie czola przy organizacji roznych imprez. I robimy
to z checia 1 satysfakcjg. Ostatnio zorganizowalismy bal 1 do moich obo-
wigzkow nalezala dekoracja sali. Doszlam do takiej wprawy, ze sala zostala
udekorowana tak jak przez prawdziwych dekoratorow. Bylo super: balony,
girlandy, kolumny z balonéw. UczylySmy si¢ tego z corka przez Internet.
Podobnie jest, gdy przygotowujemy imprez¢ na placu Narutowicza 20
grudnia: sg namioty, estrada, pigkne dekoracje, prezenty dla mieszkancow
Ochoty, jest kapusta z grzybami, herbatka, paczki.

Skad czerpiecie Srodki na t¢ dzialalnos¢ ?

R. Sz.: W zaleznosci od tego, jaka to impreza, z Urzedu Dzielnicy
albo Urzedu Miasta. Ale o to zawsze toczy si¢ cigzka walka. Pomaga tez
Osrodek Pomocy Spolecznej. Projekt pisze p. Sylwia Wolczak z Urzedu
Dzlelmcy z pomocg p. Mariusza Grabarczyka, p. Ewy Jastrzebskiej, pani
Hani, ktora zna si¢ na finansach.

Teraz zaczynamy kompletowac
paczki dla podopiecznych OPS, ktore fi-
nansuje osrodek. My proponujemy, co ma
by¢ w tych paczkach (zaraz begde biegata po
hali Banacha i wyliczala, co mozna wlozy¢
do paczki, by nie przekroczy¢ 90zt W ze-
szlym roku to robilam i paczki byly super,
a za 90zt mozna kupi¢ duzo: stodycze, je-
dzenie i nawet owoce).

Czy oprocz tego macie jeszcze
jakies$ inne Srodki finansowe?

R. Sz.: Mamy nasze wlasne srodki
plynace ze skladek miesigcznych. Skladka




czlonkowska wynosi 15 zl; jesli ktos moze, to da wigcej, jesli nie, to nie da
w ogdle. Wszystkie rachunki oplacamy z naszych skladek, ale Klub ,Ja-
kub’ i grupe wsparcia dla uzaleznionych finansuje OPS,

Te paczki to sg tak od $wieta, a tak na co dzien czym si¢ zajmu-
ja wolontariusze ?

R. Sz.: Spotykamy si¢ tutaj, mamy wyklady, obejrzymy sobie do-
bry film, mozna pogra¢ w szachy czy inne gry, mozna sobie pospiewa¢ (od
stycznia bedziemy mieli chér), pogra¢ w ping-ponga.

Koledzy chca zrobi¢ w duzej piwnicy silownie. Sama chetnie z niej
bede korzystac; gdy zaczglam trzezwieé, to niestety przytylo mi sie. No, ale
COS$ za cos, niestety.

Co sprawia Pani w pracy najwieksza przyjemnosé?

R. Sz.: Jak widzg, Ze moja pomoc, starania przynosza pozytywny
rezultat.

Jak Pani mysli, co jest Pani najwiekszym sukcesem w pracy z
innymi?

R. Sz.: Moim najwigkszym sukcesem jest to, ze ludzie zaczynaja
mi ufa¢, przychodza do mnie ze swoimi problemami. To znaczy dla mnie
bardzo duzo, ze widza we mnie osobe¢ godng zaufania.

A co jest w Pani pracy najmniej wdzieczne?

R. Sz.: To, ze kto$ prosi o pomoc, a ja nie jestem w staniejej udzie-
li¢c. Stowarzyszenie nie ma Zadnych srodkow ﬁnansnwych nie mnzemy
wigc spelni¢ présb o wsparcie finansowe, %
jedzenie czy ubrania. Od tego jest opieka
pomocy spolecznej. Trudne jest dla mnie
takze to, ze bardzo ci¢zko ludzi uzaleznio-
nych lub z problemami zwigzanymi z prze-
mocg domowg jest zatrzyma¢ w naszym
Klubie. Sukcesem jest, gdy taka osoba zosta-
je u nas dluzej, zaczyna przychodzi¢ nie z
musu, bo jej opieka spoleczna przykazala,
tylko z wlasnej, nieprzymuszonej woli.

Czy poza doroslymi przychodza
takie dzieci?

R. Sz.: Jednego dnia jest nawet oko-
lo 20 1 wtedy jest jeden wielki jazgot, a my




uciekamy do piwnicy (smiech). Dzieciaki chodza do kina, maja korepety-
cje, zajecia filmowe 1 plastyczne oraz taneczne. Do ich dyspozycji sg panie
psycholog i pedagog. Po prostu rodzice poznali juz to miejsce i wiedza, ze
tu spokojnie moga dzieci przyprowadzic.

Czy zdarza si¢, ze przychodzg cale rodziny?

R. Sz.: Hmm... Mamy kilka rodzin. Jedne pozostaja dluzej, inne
pobeda troche 1 mysla, ze juz poradzily sobie z problemem i odchodzg. A
zdarza si¢ i tak, ze za jaki$ czas wracaja.

Od kiedy dziala Centrum Spoleczne ,,Lelechowska™?

R. Sz.: Od 2004, czyli od 5 lat. Wczesniej byla tu mata knajpa, poz-
niej Klub Abstynenta , Krokus”, p6Zniej miejsce dziennego pobytu dla oséb
starszych, wiacznie z wydawaniem positkéw. P6zniej dzigki staraniom pre-
zesa powstato Centrum ,,Lelechowska”.

Wraz z Centrum powstal klub ,,Ostoja”, a Klub Mlodziezowy ,.Ja-
kub” — trzy lata temu. Na poczatku sprobowalismy z Klubem Seniora ,,AS —
Aktywny Senior”. DzialaliSmy przez rok , ale poniewaz w okolicy istnieje
od dluzszego czasu kilka klubow seniora, ktére juz maja renome, nasz nie-
stety si¢ nie utrzymal.

Wydajemy rowniez gazetke pt. ,,Abstynent”. W grudniowym nume-
rze ukaze si¢ moj wiersz.

Przeslanie dla czytelnikow...?

R. Sz.: Nigdy nie jest za p6zno, zeby co§ w swoim Zyciu zmienic.

Dzi¢kujemy za rozmowge i Zyczymy wiele satysfakcji z pracy.

Anna Lechnio
Anetta Kubis

Sylwia Piesio
Weronika Zebrowska

Rozmawialy: ekt
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PROBLEMY...

TRZEZWIENIE KOBIET

Rozmowa z Ewg Woydyllo przeprowadzona przez ks. Jacka
Krzewickiego i Macieja Zdziarskiego, ktéra znalazla sie w zbiorze wy-
wiadow z uczestnikami konferencji ,,Uzaleznienia u kobiet - diagnoza,
terapia, specyfika podejs¢ terapeutycznych”.

Motyl musial przelecie¢ w Nikaragui, zeby pewna kobieta obudzila
si¢ z lgkiem o przyszlos¢ i pomyslala, ze od dzi$ zmieni cos w Zyciu.

Motyl w Nikaragui?

Tak. Pewna kobieta przyszia do mnie niedawno i powiedziala:
"Ewa, ty tego nie pamigtasz, jedenascie lat temu zglosilam si¢ na terapie. |
tylko tobie zawdzigczam, ze wytrzezwialam." To mile, ale jednak niepraw-
dziwe. Trzezwienie nie jest prostym, linearnym procesem. Nauczyciel znaj-
dzie sig, gdy uczen jest gotowy.

W przypadku mezczyzn nie mamy opordéw, aby im powiedzieé,
ze maj3 problem z alkoholem. Dlaczego tak trudno powiedzie¢ to ko-
biecie?

Kolezanka, maz, lekarz pierwszego kontaktu - nikt nie chce powie-
dzie¢. Rozmawia¢ o tym z kobieta, to narazi¢ si¢ na co$ klopotliwego, co
moze byc¢ dla niej obrazliwe. Trudno podja¢ decyzjg, zeby naraza¢ kobiete
na takg straszng rzecz. Z gory zaklada si¢, ze nie bedzie w stanie tego spo-
kojnie wystucha¢ (mezczyzni zreszta tez nie chcg spokojnie wystuchiwac).
Myslimy, ze kobieta moze zareagowac bardzo emocjonalnie. Rozplacze sig,
bedzie podcinac sobie Zzyly.

Co wiec robi¢?

Osoba uzalezniona musi zosta¢ skonfrontowana z problemem, ale
w szczegoOlny sposob. Nie karcaco, tylko pomagajaco. Mozemy przeprowa-
dzi¢ interwencje wobec kobiety tak, Ze ona si¢ nie rozpadnie. Jesli powiem:
"Stuchaj, ja ci¢ tak kocham, zalezy mi na tobie i chcialabym, zeby$ wroécila
do dawnej siebie" - wtedy wytrzyma. | jeszcze: "ja ci¢ pamigtam, byla$
wspaniata”. Nie uzywamy w ogdle stowa alkoholik. Méwimy: "chodz do
specjalisty, dowiemy sig, co to jest". To wszystko przychodzi z co raz
wigkszym zrozumieniem, co raz lepsza wiedza. Podczas pierwszego spo-
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tkania nie mowig: "podejrzewam, Ze to jest alkoholizm", lecz: "podejrze-
wam, ze ten problem nie jest latwy do rozwigzania samemu". Nie mowig,
ze ty masz sobie sam poradzi¢. Mowig, ze trzeba zwrdcic si¢ o pomoc. Tro-
che wedlug zasady, ze skoro boli zgb, to chyba pomoze dentysta. Jesli to
pierwszy etap, to nigdy nie poruszam gl¢bokich spraw, nie pytam: "dlacze-
go pijesz?" Kiedy$ to bedzie wazme pytanie, tylko nie teraz. Na tym etapie
mowie: "potrzebny ci do pomocy specjalista”. A ktos: "Ale to ty jestes spe-
cjalistg". Odpowiadam: "No tak, ale przeciez w takiej rozmowie nic nie za-
tatwimy". Tak si¢ zaczyna.

Czy kobiecie w trakcie terapii jest latwiej niz mezczyZznie?

Wprost przeciwnie - trudniej. Pierwszy problem to niekorzystny ze-
staw wspoluczestnikow terapii.

Za duzo meiczyzn?

Po prostu jest ich wigcej. Wiemy, ze alkoholizm rozwija si¢ na tle
pewnego emocjonalnego deficytu, ktéry wiaze si¢ dodatkowo z tym, ze cos
nam si¢ w zyciu nie uklada. Zawsze jest jakis problem: rzucil mnie chiopak,
w szkole kolezanki nie chca bawi¢ si¢ ze mna, mama na mnie krzyczy. Jesli
kto$ nie ma umiej¢tnosci emocjonalnego poradzenia sobie z takg sytuacjg w
zdrowy sposob, a dostrzeze, iz alkohol te problemy oddala, pozwala na wy-
luzowanie, to taka osoba zacznie uzywaé alkoholu jako lekarstwa. Nie spo-

- tkatam nigdy szczesliwego alkoholika czy
szczesliwej alkoholiczki. Wszyscy mowig
0 poczuciu nieszczescia. Ono jest subiek-
tywne i pOzniej, w trakcie terapii, mogg
ulatwi¢ pacjentowi zobaczenie tych nie-
szcze$é z dystansu. Dziewczyna powie: no
faktycznie, tatus wolal syna, ale przeciez
nic mi si¢ z tego powodu nie stalo. Re-
agowalam niedojrzale. Terapia wymaga
przyjrzenia si¢ sobie. W przypadku osob
uzaleznionych dotyczy to glownie zoba-
czenia tego co robilam zle, co bylo moim
nieszczesciem, wadg, trauma. Nikt nie pyta
w terapii: "jaki dostatas najladniejszy pre-
zent?", tylko dotykamy nieprzyjemnych
spraw, ktore mogly wiaza¢ sie¢ z piciem.
Problem z terapia kobiet polega na tym, ze
czesto te "nieszczescia" sa zwigzane Z




mezczyznami. Przewaga mezczyzn w terapii krgpuje. W towarzystwie
mezczyzn trudniej powiedzie¢: "Strasznie wstydzitam si¢, kiedy dostatam
pierwszy okres i zaczeltam tyc¢". Takich spraw kobiety-alkoholiczki majg
mnostwo. Jesli probowaly o tym rozmawiac, dostawaly po lapach. Jak szty
z takimi sprawami do matki, matka je odsylala. Nabraly poczucia, Zze poru
szanie tych tematow zle o nich swiadczy. A jeszcze historie z picia, kiedy
kobieta znajduje si¢ w cudzym 16zku i nie wie jak si¢ tam znalazta. Facet
tez tak sie budzil, ale jemu wolno, super, Swietnie byto.

To co trzeba zrobi¢? Tworzy¢ grupy tylko dla kobiet?

Leczenie koedukacyjne wcale nie przekresla przenoszenia pewnych
tematow w bezpieczne warunki. Jak zbierze si¢ kilka pacjentek - zrobig
grupe kobiet. Jeden z kolegow bierze wtedy mezczyzn i pracuje z nimi np.
na temat przemocy. Ja biorg kobiety i rozmawiamy - o stosunku do matki, o
urazach z dziecinstwa. Czasem wystarczaja dwa, trzy takie spotkania, zada-
nie pracy na tematy scisle kobiece - zwigzane z aborcja czy Smiercig dziec-
ka. Trzeba poruszy¢ je w terapii, bo kiedy kobieta wytrzezwieje, takie hi-
storie powrocg bardzo mocno. To jg zmartwi 1 pojdzie si¢ upi¢. Musimy to
wyprzedzic.

Wielu terapeutéw pomija trudne sprawy, méwi: to nieodpowie-
dni moment, wrécimy do tego w poglebionej terapii.

Zapraszam wszystkie kobiety, ktore
sg w osrodku — stazystki, studentki, panie z
kuchni. Rozmawiamy, kazda z uczestniczek
zabiera glos. Kiedy méwimy o matce, o tym,
czego matka mi nie dala, jaki mam do niej
zal, to méwi i1 pani Stasia, kuchenkowa, i
pielegniarka, i ja, i pacjentki. To jest grupa
kobiet, nie alk oholiczek, Zacze¢lam stosowaé
te metode dwadziescia lat temu. Kobiety
czgsto sg nieufne w stosunku do innych ko-
biet, bo spotykaly je rozne rozczarowania i
zawody. Jest przeciez rozpowszechniony ste-
reotyp: nie méw nic przyjacidlce, bo ona
opowie innej przyjaciolce. Tutaj natomiast
tworzymy klimat, w ktorym cos modeluje-
my. Mozemy powaznie rozmawiac, nie wy-
ghupiamy sie, nie Smiejemy, otwieramy swo-
je rany, ale tylko na tyle, na ile chcemy, za-




chowujemy dyskrecje. I nagle okazuje si¢, ze one potem bez przerwy ze so-
ba rozmawiaja. Czyli to jest wlasciwy sposob, aby pokaza¢, ze mozna roz-
mawiac¢. Napisalam kiedys taka ksiazk¢ dla kobiet "Podnies glowe". I tam
jest rozdzial zatytutowany "Braterstwo sidstr". Smieszne, prawda? No ale
przeciez nie mozna napisac "siostrzenstwo siostr"... Uwazam, ze jednym z
czynnikow podnoszacych jakos¢ zycia kobiety, zwlaszcza w przypadku ko-
biet obcigzonych wielkimi problemami, jest zdolno$¢ do znalezienia opar-
cia w innych kobietach. Wigkszos¢ moich pacjentek ma wielkie problemy z
matkami. Byly czesto zaniedbywane i krzywdzone. Wzor matki nie odci-
snal si¢ na tyle pigknie, aby ta matka byla w zyciowych problemach nawet
juz nie zyciowym wzorem, ale cho¢by kims zwyczajnie obecnym. Niestety,
czesto matki moich pacjentek skrzywdzily je, a teraz te kobiety maja wila-
sne corki, ktore sg dla nich jadowitymi zmijami. Gngbia si¢ wzajemnie 1
wszystko jest w tych relacjach poskrecane i polamane. Trudno powiedziec
takim kobietom: znajdz sobie kilka przyjacidlek wsrod sasiadek czy kole-
zanek. Dlatego zamiast méwic¢ - organizuj¢ im kolezanki. Taka grupa ko-
biet w terapii to jest pierwszy sygnal: z innymi kobietami moze by¢ fajnie.
Smiejemy sie, pokpiwamy sobie, Zartujemy. Potem drugi krok - grupa ko-
bieca AA. Nad tym nie mam juz kontroli, ale zalecam, aby szuka¢ grup, w
ktorych mozna odnalez¢ klimat bezpieczenstwa. Trzecia droga polega na
tym, ze kojarzg ze soba konkretne osoby - trzezwiejaca alkoholiczke z inna
kobietg, ktéra moze jej pomoc w nowym Zzyciu.

Pigtno matki trzeba przelamywa¢. Jesli nawet pacjentkom nie za
bardzo uklada si¢ zycie osobiste, sg pozbawione dobrego zwigzku z me¢z-
czyzng czy dobrych relacji z dzie¢mi, ale udaje si¢ znalez¢ kilka kolezanek,
to jakos¢ ich zycia rosnie.

Powréémy do rozméw o trudnych, kobiecych sprawach. Jakimi
zasadami kieruje si¢ Pani wprowadzajac te watki do terapii?

Klimat terapeutyczny nie dopuszcza krytyki, nie ma oceniania.
Bardzo tego przestrzegam. Pacjentka mowi, Zze zostawila dzieci i odeszla z
domu. Ktos z drugiego konca sali odezwie si¢ z przygana: "Jak ty mo-
ghas?!". Koniec $wiata. Wtedy moim zadaniem jest natychmiast uciszy¢ ten
odruch potepienia. To bardzo latwe, bo ta osoba, ktéra potepia, tez ma jakas
historie. Wystarczy zapyta¢: "Jak bylo z twoim ojcem, kiedy byl chory?
Mowitas nam, ze nie poszlas do szpitala...". "No tak, bo wtedy pitam”. I
wtedy mowie: "Jak ty moglas, jak ty moglas...". Wszystko staje si¢ jasne.
Podobnie w terapii indywidualnej. Moéwi¢: "Twierdzisz, ze nigdy nie
skrzywdzila$ rodziny". Pacjentka: "Moje dzieci nigdy nie widzialy, ze je-
stem pijana”. "No dobrze, a czy zgodzisz si¢ na to, zebym zaprosila twoje
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dzieci i porozmawiamy o tym razem?". Zapraszamy dzieci, siedzimy ra-
zem, rozmawiamy. Pytam jedenastoletniego syna: "Czy wiedziales, ze ma-
ma jest na leczeniu?". Mruknal, ze tak. "A czy wiedziale$ na czym ta cho-
roba polega?". Dziecko: "Mama pila". "OK, ale czy chcialbys, zeby mama
dalej pita?". "Nie". "A dlaczego?". "Bo si¢ boj¢". Odpowiadam wtedy
dziecku, ze dzigekujg, ze bardzo nam pomoglo. I przy tym chlopcu mowig:
"Widzisz, méwilas, ze o niczym nie wie, a on si¢ boi".

Nie oceniam, tylko konfrontuj¢ z faktami.

Tylko tak mozna porusza¢ najtrudniejsze tematy: aborcja, porzuce-
nie dzieci... Musi mowic¢ o tym dojrzata kobieta. Mam kolezanke, ktora jest
dwa lata po psychologii. Jest niezwykle mita, dziewcz¢co wyglada. Ona
moze sobie nie poradzi¢, nie dlatego, ze jest ztym psychologiem, ale w sfe-
rze doswiadczen, ktorymi obcigzone s3 te pacjentki, musi wyj$¢ na przeciw
ktos, kto nie wystraszy si¢. Moge miec pacjentke lesbijke, pacjentke, ktora
porzucila dzieci albo zabita meza. Nie rozpadneg sig¢ od tego, od wielu lat
pracuj¢ w wiezieniach. To sg straszne historie, ale trzeba ich dotkna¢ w
czasie terapii, zeby pacjentka naprawde mogla wytrzezwiec.

Czy nie jest czasem tak, Ze terapeuci boja si¢ rozmawiac o
trudnych sprawach, zeby nie zrazié¢ pacjentki?

Kobiety majg emocje na wierzchu, reaguja emocjonalnie. To czgsto
zatrzymuje terapeut¢. Kalkuluje: musze dziala¢ delikatnie, bo jak nie bede
delikatny, to pacjentka zablokuje si¢ albo wpadnie w depresj¢. Zamknie sig
w sobie. Nie bedzie mnie lubi¢.

W stosunku do kobiet terapeuci czesto przybieraja postawe chodze-
nia jak po tluczonym szkle. Skoro juz ruszyla, niech idzie. Jak przeholuje,
znowu bedzie chciala popelni¢ samobdjstwo albo wpadnie w bulimi¢. Ko-
biety wykorzystuja to jak tylko si¢ da, manipuluja. Nie w taki sposéb jak
mezczyzni, ze sg cwani. Przychodzi mezczyzna i méwi, ze chce iS¢ na
przepustke, bo jest juz dwudziesty dzien w terapii. Wyrazam zgode. Idzie
do drugiego terapeuty i mowi: "Ewa powiedziala, ze mog¢ p6js¢ na prze-
pustke". Terapeuta protestuje: "Jestes tu dopiero niecale dwa tygodnie, to za
krotko". 1 styszy odpowiedz: " Ewa powiedziata, ze mogg". No to wypisuje
mu przepustke. I dopiero za jakis czas, kiedy rozmawiam z kolegg terapeu-
ta, klamstwo wychodzi na jaw. Pozwolitam mu wyjs¢, bo uwierzylam w je-
go klamstwo. Kobieta zrobi inaczej. Bedzie manipulowaé¢ emocjami. Caly
czas bedzie na krawedzi depresji, bedzie wysylac sygnaly o silnym ladunku
emocjonalnym. Zeby zmyli¢ terapeutow.
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Po co?

Po to, aby jak najmniej
pracowa¢ nad zmiang. Tylko po
to.

Kiedy pacjentka ma prze-
czyta¢ swo) zyciorys — boi sig.
Bedzie wiec myslala co zrobié,
zeby opowiedziec tylko o tym, co
"jako tako jeszcze ujdzie". To na-
turalne, ze caly organizm buntuje
si¢, dazy do tego, by nie ruszy¢ z
miejsca. Lek, ze cos sie ujawni,
jest ogromny. Mdj prywatny wstyd
stanie si¢ znany wszystkim. Do
tego dochodzi strach przed od-
~ rzuceniem i nadzieja, Z¢ moze
~ wszystko zostanie tak jak bylo.

Stan statyczny jest najbezpiecz-
me_]szy, bo go znamy. Terapm kaze przesuwac sig, przesuwac przesuwac
1 i8¢ caly czas w nowe, w nieznane.

O czym jeszcze powinien pamietac terapeuta pracujacy z kobie-
tami?

Kobiety maja biologicznie wpisang hormonalng hustawke. To tez
wplywa na terapi¢. Pacjentka nie rozumie dlaczego chodzi nabuzowana i
wsciekla. Po prostu tak jest.

Nie robimy terapii alkoholizmu, tylko robimy terapi¢ alkoholikow.
Jesli mamy terapi¢ w grupie 1 mowimy o zaniedbywaniu dzieci to trzeba
powiedzie¢, ze inaczej zaniedbuje dzieci mezczyzna, a inaczej kobieta.
Megzczyzna zaniedbuje dzieci w taki sposob, ze na przyklad nie pomaga ich
matce. Kobieta zaniedbuje dzieci, gdy nie daje im tyle uwagi, ile one po-
trzebuja.

O czymkolwiek mowimy - trzeba pokazywac, ze moga by¢ roznice:
u kobiet jest tak, a u mgzczyzn inaczej. Obecnos¢ kobiet w grupie trzeba
podkresla¢, przede wszystkim dlatego, ze jest ich mniej 1 one chetnie po
pewnym czasie usung si¢, wygodnie dla siebie, na drugi plan. To oznacza,
ze przestang angazowac si¢ w terapig.

Kiedy robi¢ wyklady - zwracam uwagg na czynny udzial pacjen-
tow. Gdy sa w grupie trzy, cztery kobiety to zadaj¢ im pytania w rodzaju:
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"Jakie przyklady zmiany mozecie podac?". Ktos podnosi reke, ale widzeg, ze
kobiety milczg. Wtedy wybieram adresatke: "Haniu, a jesli wloze ziarenko
do ziemi i wyrosnie z niego roslina, to mamy przyklad zmiany?". Hania od-
powiada. I od tego momentu powoluj¢ si¢ na nia: "Pamiegtacie, Hania po-
wiedziala...". Oczywiscie Hania nic nie powiedziala, ale dzigki temu zabie-
gowl Hania zaczyna istnie¢ w grupie. Ona moze by¢ tu dopiero drugi albo
trzeci dzien, wcale nie wiadomo czy jej si¢ tu podoba, ale juz zaczyna by¢
W grupie.

Czasem mowig: "Stuchalas poprzedniej wypowiedzi, co o tym s3-
dzisz?". Ta dziewczyna odbaknie, bo tak naprawde jej mysli sa w innym
miejscu i gryzie ja cos powaznego. No ale co$ na moje pytanie odpowie, zi-
dentyfikuje sig¢. I znowu moge odwolywac si¢ do niej: "Pamiegtacie, ze Ka-
sia potwierdzila"... Kobietom trzeba czedciej ulatwia¢ wyjscie do pierwsze-
go rzedu.

Dlaczego tak jest?

Terapeuci lubig mowic, ze lecza alkoholizm bez wzgledu na plec.
OK, odpowiadam, to ta sama jednostka chorobowa. Ale kobieta zawsze
funkcjonuje inacze] w swiecie, a zatem przebieg choroby oraz przebieg le-
czenia musi uwzglednia¢ t¢ innosé. Jednym z elementow jej uwzgledniania
jest przyjecie, ze kobieta musi uzyska¢ mozliwos¢ bycia na roéwni z innymi,
z me¢zczyznami. Ta innos¢ na starcie bierze sig¢ z tego, ze w zyciu kobieta
czesto jest ofiarg. W terapii chetnie przyjmie podobng role. Rzeczg terapii
jest migdzy innymi wyzwolenie jej z tej roli. Trzeba da¢ pacjentce narze-
dzia, zeby potrafila to zrobi¢. Dopiero kiedy uwzglednimy réznicg¢ migdzy
kobieta a m¢zczyzna — Mozemy iS¢ w strong calkowitej rownosci. Najlep-
sza terapia jest wtedy, gdy terapeuci pracuja, aby wszyscy pacjenci zidenty-
fikowali si¢, poczuli do siebie podobni. Wtedy i kobieta, 1 me¢zczyzna
uwalniaja si¢ od poczucia wyjatkowosci 1 spotykaja si¢ na tym samym po-
ziomie.

Bywaja tez kobiety, ktore chcialyby wykorzystywac¢ w terapii ko-
biecos¢ jako tarcz¢. Mowia: jestesmy slabsze, wigc trzeba si¢ z nami cac-
ka¢. Albo uwazaja, ze skoro spotkato je tyle krzywd to majg prawo do wa-
runkow ulgowych. To oczywiscie trzeba ukrocic.

A kiedy jest juz po terapii - czy kobiecie znowu jest trudniej niz
mezczyznie?

Tak, znowu jest jej trudniej. Ona si¢ zmienila. Pomoglismy jej w
tym. W terapeutycznym kregu odzyskala najlepsza siebie, jaka moze miec.
Teraz wraca do Swiata, ktory jej takiej w ogodle nie chce.
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Kiedy mezczyzna wraca do trzezwego Zycia - ma rodzing, kobiete.
Rodzina bedzie go za ten wyczyn nagradzac. Jesli to rodzina w miar¢ wye-
dukowana to zona bedzie mowila: dzieci, zobaczcie, jakiego macie fajnego
tate. Wszyscy beda mu shuzy¢, przygotowywaé kolacyjki, kiedy wroéci nie-
co pozniej z mityngu AA.

Gdy kobieta wraca do trzezwego zycia — nikt jej nie shuzy. Wszyscy
uwazaja za naturalne, ze w koncu wrocila do swojej roli. Maz moze powie-
dzie¢: "Po co bedziesz chodzi¢ na te mityngi?" A jeszcze pojdzie z nig 1 zo-
baczy, ze tam siedzi dwudziestu facetow. I dwie baby.

Jednym z probleméw, z ktérymi musza zmierzy¢ si¢ trzezwiejace
alkoholiczki, jest powrot do seksu na trzezwo. Sa kobiety, ktore weszly w
zycie doroste juz pod wptywem alkoholu. Jesli ktos nauczyl si¢ uprawiac
seks po alkoholu, a teraz usunie alkohol, to nie jest juz to samo. Pojawia si¢
wstyd. A jezeli jeszcze z tym wspolzyciem zwigzane sa jakie$ praktyki ero-
tyczne, ktore nie mieszcza sie w poprawnym, katolickim mysleniu, to juz
mamy prawdziwy problem. Jesli kobieta uwalniala si¢ od kulturowych
ograniczen po alkoholu, teraz jest to sfera kompletnie niedostgpna. Jej part-
ner oczekuje, Ze teraz - gdy jego kobieta juz nie pije — znowu bedzie fajnie.
Pamigta, ze kiedy popila sobie, to byla swietng kochanka. A teraz — zimna
ryba. Ona moze nawet bardzo tego pragnac, ale jest kompletnie zablokowa-
na. Czasem kobiety, gdy zaczynaja trzezwie¢, moja problem nawet z roze-
braniem si¢ przed mg¢zem.

Mezczyzne wspiera si¢ w trzeZzwieniu, a kobietg — sprawdza.

To chyba widaé takie w publicznym odbiorze oséb, ktére uwol-
nily si¢ od uzaleznienia. Pani jest Zong Wiktora Osiatynskiego, wybit-
nego prawnika, konstytucjonalisty, pisarza. Kogos$, komu wyjscie z al-
koholizmu dodaje blasku. Trudno znalezé kobiet¢ o podobnym pu-
blicznym "blasku".

Moze taka funkcje moglaby pelni¢ Stanistawa Celinska? Ona jest
wielka aktorka, ktora pigknie przyjgta swoj alkoholizm, nie walczy z nim,
zdrowieje.

No tak, ale Stanistawie Celinskiej alkoholizm si¢ wybacza. A w
przypadku Wiktora — podziwia si¢ go.

Wiasnie.

I mamy roznice.

Jeszcze jedno - zeby naprawde wytrzezwied, trzeba zajmowac si¢
sobg. Przez pierwsze dwa lata by¢ skrajnym egoista, zapewnic¢ sobie odpo-
wiedni klimat do rozwoju, dobre towarzystwo. Trzeba chodzi¢ na mityngi,

18



duzo odpoczywaé, nie bra¢ dwoch prac, duzo przebywaé na lonie natury,
zajaé si¢ regeneracja wyniszczonego ciala. Trzeba zajmowa¢é si¢ soba.
Wszystko podporzadkowac temu, zeby nie wroci¢ do picia. To w przypad-
ku kobiety duzo trudniejsze. Czekaja na nig domowe obowigzki, z ktorych
zwalniano ja, gdy pita, ale nikt nie przewidzial urlopu na czas trzezwienia.

Maz moze zbuntowac si¢ 1 zabroni¢ wychodzenia na te "podejrzane
spotkania". Ale nawet jesli tego nie zrobi - to takie grupy, w wigkszosci
meskie, 1 dla samej alkoholiczki sa problemem. Powraca kwestia poczucia
bezpieczenstwa w mowieniu o sobie.

To moze nie warto wytrzezwiec?

Warto.

Kobietom w jednej sprawie jest latwo. Cudownie latwo sta¢ si¢
znowu pigkna kobieta. Kobiety o wiele szybciej niz mezczyzni odradzajg
si¢ duchowo, znajduja droge do wiary, znajduja droge do nowych przezyc.
Staja si¢ szybciej piekne. Mezczyzna potrzebuje lat, by zmienic¢ sig¢, wyjs¢ z
roli chama, brutala. Alkohol przeciez straszliwie degeneruje. A kobiet az
tak nie degeneruje. Kobiety, gdy tylko zaczynaja trzezwiec, staja si¢ szyb-
ciej dobrymi ludZzmi. Maja mniej oporow przed zmiang na lepsze. Zaczyna-
Ja opiekowac si¢ innymi, pomagac, troszczy¢. Nadrabiaja.

JeSli motyl przeleci w
Nikaragui...

Ta kobieta, o ktorej mo-
wilam na poczatku, ma dzi$ sie-
demdziesiat lat, Wytrzezwiala tuz
przed szescdziesiatka.

Mowi mi: "Tylko dzigki
temu, ze zrobilam ten krok, zo-
baczylam, ze w zyciu moze by¢
wspaniale. Wszystko co bylo do
tej pory - nie chcg o tym opowia-
da¢. A wszystko, co wydarzylo
si¢ po — nawet nie wyobrazalam
sobie, ze takie zycie jest mozli-

"

we .

Takie rzeczy slyszg tylko
od kobiet.
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NASZE KSIAZKI

Ponizej fragment ksigzki

Ewy Wovdyllo

pt. ,,Rak duszy. O alkoholizmie*
(Wydawnictwo Literackie,
Krakow, 2009)

INTERWENCJA
WOBEC OSOB
Z. PROBLEMEM

Od lat osiemdziesiatych, kiedy zaczela si¢ rozwija¢c w Polsce tera-
pia uzaleznien wzorowana na amerykanskim Modelu Minnesota (we
wspotpracy z Anonimowymi Alkoholikami), zaczeli odzyskiwaé¢ zdrowie
alkoholicy i alkoholiczki liczeni dzi$ juz w tysigcach. Obecnie potrafimy
leczy¢ nie gorzej niz nasi amerykanscy nauczyciele. Jednakze, jednej waz-
nej rzeczy jeszcze nie umiemy robi¢, mianowicie, nie potrafimy rozpoznac
uzaleznienia w jego wczesnej fazie, kiedy najlatwiej je powstrzymac. Przy-
czyny tkwig w naszej tradycji traktujacej pijanstwo za spolecznie uznawang
norme. W wielu krajach naszego regionu geo-politycznego jest podobnie.
Tam, gdzie cigzkie pijanstwo jest akceptowane, zwykle probuje samotnie
przeciwstawic¢ si¢ pijanstwu bezradny czlonek rodziny albo pracownik
osrodka pomocy spolecznej poruszony dramatem alkoholowej rodziny.
Dzialajac w pojedynke nie udaje si¢ jednak zmotywowaé alkoholika do
podjecia leczenia 1 jego osobiste oraz rodzinne pieklo trwa.

Jak zmotywowa¢ do leczenia?
Osoby uzaleZznione naleza z reguly do trudnej kategorii oséb niedoj-
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rzalych, charakteryzujacych si¢ oslabieniem zdolnosci ,,zdroworozsadko-
wego” myslenia. Nie potrafig realistycznie oceni¢ sytuacji i przewidywaé
skutkéw swego postgpowania. Ludziom obserwujacym takie osoby z ze-
wnatrz czgsto ,,nie miesci si¢ w glowie™, by ktos chcial uporczywie powta-
rzac szkodzace mu zachowania wbrew rozsadkowi i logice.

Niezgodnos¢ w postrzeganiu realiow stanowi gléwny powdd wza-
jemnego niezrozumienia migdzy alkoholikiem a osobami z jego otoczenia,
ktore widza, co si¢ dzieje, i probuja przywola¢ go do rozsadku. Niestety,
rozsgdek chorego nie pracuje. Mozna wrgcz powiedzie¢, ze w uzaleznieniu
najbardziej chory jest wlasnie rozsadek. Dla rodziny alkoholika jego picie
jest problemem, jemu zas wydaje si¢ rozwigzaniem. Stad niemozno$¢ poro-
zumienia bez zastosowania nadzwyczajnych dziatan.

Naleza do nich trzy rodzaje interwencji.

I. Interwencja w miejscu pracy opiera si¢ na ,,propozycji nie-
odrzucenia®, jakg jest warunek: ,Jezeli nie chcesz straci¢ pracy, to idZz do
specjalisty.” Pracownikowi, ktoremu zalezy na pracy, nie pozostaje nic in-
nego, jak zglosi¢ si¢ do wskazanej poradni lub o$rodka stacjonarnego. Ciag
dalszy odbywa si¢ juz z pomoca specjalistow.

W Polsce tylko kilka zagranicznych firm zatrudnia konsultanta
wopiekunczej stuzby pracowniczej* (w USA Employee Assistance Pro-
gram), ale 1 tak do placowek terapii uzaleznien zglasza si¢ pewien procent
alkoholikéw po interwencji w miejscu pracy. Z braku profesjonalnego
ogniwa, jakim jest odpowiednio wyszkolony konsultant EAP, rozmowe in-
terwencyjng z problemowym pracownikiem przeprowadza zwykle przeto-
zony. Nie byloby w tym nic zlego, tylko moze jedno: zajmuje to zwierzch-
nikowi czas i uwage, ktére powinien przeznacza¢, z natury swej funkcji, na
sprawy merytoryczne i menadzerskie, a nie personalne.

Brak EAP w instytucjach i przedsi¢biorstwach pocigga za soba
jeszcze jedna konsekwencje. Mianowicie, jezeli ktorys z szefow ma ewi-
dentny problem alkoholowy, to zaniepokojeni podwiadni maja zwiazane re-
ce. Szefa z problemem moglaby skierowa¢ do konsultanta stuzby pracow-
niczej, a potem ewentualnie na dalsze leczenie, Rada Nadzorcza lub zwiaz-
ki zawodowe, pod grozba postawienia tej sprawy na posiedzeniu gremium
zarzadzajacego firma lub na walnym zebraniu pracownikow.

Niestety, tolerowanie pijanstwa powoduje wydluzenie drogi do
uzyskania fachowej pomocy. Szkoda. Szkoda tym wigksza, ze w dziedzinie
pomocy terapeutycznej dla oséb naduzywajgcych alkoholu i uzaleznionych,
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mamy odpowiednio wyszkolonych profesjonalistéw oraz gesta sie¢ placo-
wek specjalistycznych obejmujacych punkty konsultacyjne, poradnie, od-
dzialy detoksykacyjno-motywacyjne oraz oddzialy 1 osrodki stacjonarne
prowadzace intensywna terapi¢ trwajacg od kilku tygodni do kilku miesig-
cy. Nawet uzaleznieni od alkoholu skazani moga si¢ leczy¢ w wigziennych
oddziatach ,,Atlantis* bedacych w skali §wiatowej jednym z najwigkszych
osiggnig¢ systemu penitencjarnego.

Zauwazmy, ze to wszystko jest w dodatku ,,za darmo™ (to znaczy za
pienigdze podatnikéw). Mocg ustawy leczenie alkoholikow w Polsce po-
krywa w calosci Narodowy Fundusz Zdrowia, wiec z wlasnej kieszeni pa-
cjent nie musi ptaci¢ ani za odtruwanie w szpitalu ani za terapi¢ w poradni
czy osrodku. Co wigcej, zgodnie zta sama ustawa, leczenie odwykowe
mozna teoretycznie (i praktycznie niestety tez) powtarzac tyle razy, ile si¢
chce. Niestety Zle to wplywa na odpowiedzialnos¢ pacjentéw za swoje
zdrowie. Skoro panstwo obiecuje leczy¢ alkoholika za wsze za darmo,
to nic dziwnego, z¢ mozna sobie pomysle¢: ,,Aha, to o n i sg odpowie-
dzialni za to, czy wyzdrowiej¢ czy nie.” Jaki jest efekt takiego myslenia,
wiemy az za dobrze. Trudno to dokladnie policzy¢, ale szacujemy, ze co
najmniej polowa pacjentéw powraca do picia w ciggu kilku miesigcy po te-
rapii. Tacy ,,wpadkowicze* zwykle nie wykonuja zalecen terapeutéw i nie
stosujg si¢ do utozonych pod koniec terapii ,,planow dalszego trzezwienia®.
A nie robig tego, bo im si¢ nie chce. Powraca wigc szybko nalogowe my-
$lenie. ,,No wiec — mysli sobie znéw pijacy alkoholik — w razie czego, jak
bedzie ze mna Zle, pdjde¢ znowu na terapi¢. Dam im jeszcze jedng szansg.
Niech oni wreszcie cos$ zrobig, zebym przestat pic.”

Tymczasem oni - czyli my terapeuci - nie mozemy nic zrobi¢ poza
ulatwieniem alkoholikowi zobaczenia szkéd jakie jego nalég spowodowal.
Mozemy wskaza¢ droge prowadzaca do wyzdrowienia. Drogg t3 musi po-
dazaé juz samodzielnie osoba pragngca wyzdrowiec.

Wspomniatlam o trzech rodzajach interewencji. Zostaly tu omowio-
ne pokrotce zasady funkcjonowania EAP, czyli stuzby pracowniczej dziata-
jacej na rzecz zdrowia pracownikéw, ich wydajnosci i ekonomicznych ko-
rzy$ci ptynacych z jak najlepszej pracy wszystkich bez wyjatku zatrudnio-
nych. Nie zatrudniajac jednak w naszych przedsigbiorstwach i instytucjach
odpowiednio wyszkolonych konsultantéw i nie mogac zawsze liczy¢ na
takt, dyskrecje i zrozumienie u szefow czy zwierzchnikow, miejsce pracy
rzadko bywa u nas wykorzystywane do powstrzymania pijanstwa. Co naj-
wyzej wyrzuca si¢ klopotliwego pracownika z pracy, ale wtedy on szuka
sobie nastepnej, gdzie po pewnym czasie dochodzi do podobnych proble-
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mow i cykl si¢ powtarza. W kazdym razie alkoholik, ktéremu nikt nie po-
moze znalez¢ sie na leczeniu, dalej stwarza problemy sobie, rodzinie i spo-
leczenstwu.

I1. Interwencja rodzinna

Wsrod nas zyje wielu pijakow bezrobotnych i pracujacych doryw-
czo, naduzywajacych alkoholu wiascicieli matych firm oraz osob, ktore jak
na przyklad niepracujgce kobiety upijaja si¢ samotnie w domu. Do nich
wszystkich nawet swietnie rozwinigty system EAP nie mialby dostepu.
Wobec tej grupy mozna zastosowac¢ drugi typ interwencji, zorganizowanej
przez rodzing i znajomych alkoholika lub alkoholiczki. Istota tej procedury
jest wywarcie na osobie z problemem takiego nacisku, by wybrala ona ,,do-
browolnie™ leczenie zamiast dalszego pograzania si¢ w nalogu. W tym mo-
delu cztowiek ma do stracenia nie prace, lecz rodzine. Interwencja rodzinna
opiera si¢ na milosci i trosce o zdrowie, zycie i przyszlo$¢ kochanej osoby,
ktora za duzo pije, a sama nie jest w stanie tego powstrzymac.

O ile w przypadku EAP krytycznym momentem interwencji jest
pufna i dyskretna rozmowa pracownika z konsultantem shuzby pracowni-
czej, o tyle podczas interwencji rodzinnej istotna jest w pewnym sensie od-
wrotnos¢ dyskrecji i poufnosci. Zbiera si¢ razem grupa oséb, z ktérymi al-
koholik liczy sig¢, uznaje ich autorytet, darzy przywigzaniem i kocha, a
przynajmniej kochal kiedys. Zawczasu przygotowuja swoje wypowiedzi,
najlepiej w formie listu, zawierajacego wyrazy milosci, dobrych wspo-
mnien i troski, a nie oskarzen, wyrzutéw czy pretensji. W trakcie spotkania
interwencyjnego te kilka lub kilkanascie zdan kazda z oséb wypowiada ko-
lejno do delikwenta, ktérego nalezy oczywiscie jako$ skloni¢ do przybycia.

Przygotowujgc interwencje rodzinng nalezy uwzgledni¢ kilka istot-
nych elementow. Na przyklad lepiej jest, gdy odbywa si¢ ona poza domem
delikwenta, skad jako gospodarz, mogiby on (lub ona) wyprosi¢ przybyte
osoby i w ten sposéb zniweczy¢ caly pomyst. Do udzialu w interwencji na-
daja si¢ jedynie takie osoby, ktére potrafia w swej wypowiedzi zawrze¢ wy-
lacznie slowa zyczliwe. Dlatego zreszta interwencja nie powinna by¢ prze-
prowadzana spontanicznie. Aby poming¢ w czasie odczytywania swego li-
stu przejawy zlosci, zalu, upokorzenia, wstydu i obwiniania alkoholika,
trzeba umozliwi¢ uczestnikom interwencji wyrazenie tych uczué¢ zawczasu.
Mozna to zrobi¢ na przyklad w rozmowie z terapeutg rodzinnym w poradni
albo na spotkaniach grupy samopomocowej Al-Anon. Choéby ztego po-
wodu jest oczywiste, ze na przygotowanie si¢ do interwencji rodzinnej po-
trzeba czasu i odpowiedniej edukacji potencjalnych uczestnikow.
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Drugim elementem interwencji rodzinnej jest zaplanowanie przez
kazdego uczestnika ewentualnych konsekwencji w razie odrzucenia przez
alkoholika pomocy specjalistycznej. Nalezy planowac jedynie te konse-
kwencje, ktore dana osoba bedzie gotowa zrealizowac. Nie mieszczg sie
wsrdd nich grozby bez pokrycia, ktérych osoba nie bedzie w stanie (lub nie
zechce) faktycznie spelnic.

ITI. Interwencja sadowa

Oprécz dwoch powyzszych rodzajow interwencji — w miejscu pra-
cy i w rodzinie — do nakltonienia alkoholika do leczenia mozna wykorzystac
nacisk sadowy i nadzor kuratora. Dotyczy to oczywiscie tych alkoholikow,
ktérzy popelnili wykroczenie lub przestgpstwo i z tego tytulu majg sprawe
w sadzie. Za naruszenie prawa sad wymierza kare, ale — jezeli ma podstawy
uzna¢, ze na dany czyn mogt mie¢ wplyw alkohol — moze zaproponowac
warunkowe zawieszenie wykonania kary w zamian za podjgcie terapil. Je-
zeli delikwent zgodzi si¢ na ten warunek (a malo si¢ nie zgodzi) wyznaczo-
ny kurator bedzie w stalym kontakcie nie tylko z alkoholikiem 1 jego rodzi-
na, ale podczas leczenia takze z terapeutami prowadzacymi tego pacjenta.
Sedzia moze w kazdej chwili odwiesi¢ wyrok, jezeli skazany przestanie
wypelnia¢ sumiennie swojg cz¢s¢ umowy. A wigc na przyklad przerwie te-
rapi¢, przestanie chodzi¢ do AA, wznowi awantury lub inne bezprawne za-
chowania, no a przede wszystkim jezeli powraci do picia.

Interwencja — czy to w miejscu pracy, czy w rodzinie, czy w sadzie
— okazuje si¢ najskuteczniejszym sposobem sklonienia osoby z problemem
alkoholowym do zwrd6cenia si¢ o pomoc specjalistyczna. Te same formy in-
terwencji mozna stosowac nie tylko wobec problemow alkoholowych, lecz
rowniez w przypadku innych uzaleznien lub niedopuszczalnych czy anty-
spolecznych zachowan, takich jak uzywanie nielegalnych narkotykow,
przemoc domowa albo przestepczy styl zycia. Interwencja jest dowodem na
to, ze nie przechodzimy oboj¢tnie obok ludzkiego cierpienia 1 staramy sig
zapobiec wszelkim zagrozeniom zdrowia i Zycia.

S  —

©
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Fragment ksiazki ,,Pierwszy dzien reszty Zycia” Haliny Zarzeckiej,
ktora prezentowaliSmy juz w poprzednim numerze ,,Arki”.

Bezwarunkowa kapitul'acja

Rozmowa z Zygmuntem F. (Zyga), terapeuty ze Szpitala Pra-
skiego w Warszawie, wykladowcg w Osrodku Apostolstwa Trzezwosci
w Zakroczymiu.

— Od ponad dwudziestu lat pracujesz z alkoholikami, ktérym
pomagasz w wychodzeniu z nalogu. W Srodowisku ludzi uzaleznionych
i ich rodzin jeste§ powszechnie znany. Dlaczego sugerujesz, zeby zasta-
pi¢ twoje nazwisko inicjalem?

— Jestem niepijagcym alkoholikiem, trzezwiejagcym od 1984 roku.
Naleze do wspélnoty AA i nie cheg zlamaé tradycji, ktora nakazuje osobista
anonimowos$¢ we wszystkich publicznych wystgpieniach. Anonimowos¢
jest fundamentalng zasada wspélnoty, jej duchowg podstawg. Oczywiscie
oddzialywanie na zewnatrz jest niezbgdne — kazdy, kto ma problem z alko-
holem, powinien wiedzie¢, Ze w AA znajdzie pomoc. Wielu ludzi trafito na
swoj pierwszy miting dzigki audycji w radiu czy artykulowi w gazecie.
Wielu méwi, ze uratowalo im to zycie. Anonimowi Alkoholicy przyjeli
jednak sprawdzona zasade przyciagania, a nie reklamowania. O wspélnocie
pisza zazwyczaj jej sympatycy — dziennikarze, lekarze, psycholodzy. Rzecz
jasna, niezwykle cenne sg wypowiedzi 0sob uzaleznionych, ale mowigc pu-
blicznie o swoich do$wiadczeniach z AA powinny one zachowa¢ anoni-
mowosé. Chodzi o popularyzowanie zasad i dzialalnosci wspdlnoty, a nie
lansowanie jej uczestnikow.

Mozna zapytaé, co jest zlego w fakcie, ze na przykiad slawny hol-
lywoodzki aktor opowiada w wywiadach o swojej terapii odwykowej. Ab-
solutnie nic! Kazdy ma prawo mowi¢ glosno o swoich problemach — jesli
tylko kto$ chce tego stuchaé. Przyznasz jednak, Ze to nie to samo, co ob-
wieszczenie calemu $wiatu: ,.Ja (tu imi¢ i nazwisko) jestem Anonimowym
Alkoholikiem” — bo co to za anonimowo$¢? Doskonale to zreszta rozu-
miesz. Bohater twojej ksiazki ,.Zerostan”, znany muzyk rockowy, niezwy-
kle szczerze opowiedzial o swoich zmaganiach z alkoholem, narkotykami
i lekami, o doswiadczeniach z leczenia. Wystepowal pod wlasnym nazwi-
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skiem. Mowil m.in. o tym, ze na oddziale detoksykacyjnym i podczas tera-
pii poznal program AA, ale w zaden sposdb nie naruszato to niczyjej ano-
nimowosci. Sam program nie jest tajemnica. Im wigcej ludzi go zna tym
wigksza szansa na skuteczng pomoc.

— Jestes zywym dowodem, Ze program 12 Krokéw wspélnoty
Anonimowych Alkoholikéw istotnie ratuje zdrowie i zycie ludzi uzalez-
nionych. Jak toczyly si¢ twoje losy?

— Urodzilem si¢ w Wilnie, w roku 1939. Moja mama byla prawni-
kiem, ojciec oficerem Armii Krajowej. NKWD aresztowalo ojca, zostal ze-
stany na Syberig. Ja znalazlem si¢ w Domu Dziecka. Wychowankowie juz
w podstawdwcee pili alkohol. Bylem mlodszy od tych z mojej grupy, ale mi
tez dawali pi¢. Szybko to polubilem. Znikaly gdzies dreczace mnie leki, zle
wspomnienia, brak pewnosci siebie.

Rodzinie udalo si¢ przenies¢ do Warszawy. Chodzilem do szkoly,
jednak liczylem godziny do zakonczenia lekcji. Moja wielka pasja staly sie
sporty wodne. Wigkszos¢ czasu spedzalem w Klubie Ligi Morskiej — naj-
pierw na Cyplu Czerniakowskim, potem przy Wale Miedzeszynskim. Zdo-
bywalem tam kolejne umiej¢tnosci. Bylem zeglarzem, sternikiem motoro-
wodnym, ratownikiem i pletwonurkiem, a z biegiem czasu instruktorem Ze-
glarstwa. Wyglada to na zdrowy tryb zycia, tyle ze ja przez cala szkole
srednig codziennie wspomagalem si¢ piwem, winem albo wodka. A na
obozach Zeglarskich i przy ogniskach alkohol lat sie strumieniami. Kazde
kolejne piwo przemienialo mnie w gwiazde — blyszczalem erudycja, fanta-
zja, wymyslalem zabawne historie. Zawsze byly przy mnie tadne dziew-
czyny. Czulem sig¢ jak Superman albo Casanowa i bylem z siebie zadowo-
lony — zylem przeciez z rozmachem. Spychalem gdzie$ na dno mysl, ze
moze pij¢ za duzo, za czgsto drgczy mnie kac, leczony porannym piwem.

W szkole jakos mi szlo, chociaz si¢ specjalnie nie wysilatem.
Uchodzitem za bardzo zdolnego i w duchu si¢ tym chelpitem. Nigdy mi nie
przyszlo do glowy, ze wrodzone zdolnosci — jesli je mam — nie s3 moja za-
stuga. Zostaty mi dane przez Boga lub, z ateistycznego punktu widzenia,
przez naturg. Niewiele robilem, by je rozwija¢. Nie mialem na to czasu, by-
lo tyle ciekawszych rzeczy.

Maturg zdalem w Technikum Elektronicznym. Dostatem si¢ na Po-
litechnike, ale po pewnym czasie musialem z niej zrezygnowac. Rzecz ja-
sna ,,zawdzigczalem” to wodce. Wieczne imprezy nie sprzyjaly nauce. Nad-
rabialem ming, udawalem, ze uczelnia mocno mnie rozczarowala, dlatego
Ja rzucilem. Tak naprawde bardzo t¢ porazke przezywalem. Zaczal mnie
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chyba dr¢czy¢ kompleks nie ukonczonych studiow.

Kiedy podjalem prac¢ w Instytucie Telekomunikacji, a potem
w biurze konstrukcyjnym zakladoéw elektronicznych, dowartosciowywala
mnie mysl, ze i bez dyplomu potrafi¢ zapedzi¢ w kozi rég niejednego magi-
stra inZyniera. Rzeczywi$cie mialem do tej pracy predyspozycje. Moje pro-
jekty byly naprawde nowatorskie. Na ile mogtem sledzilem swiatowe osig-
gniecia, bo polska elektronika tamtych lat stata na niskim poziomie. Po pi-
janemu przechwalalem sig, Ze ja jeden go podnoszg, beze mnie wcigz by-
$my zyli w czasach krola Cwieczka.

Bez watpienia bylem juz wtedy alkoholikiem. Upijalem si¢ co
dzief. Znali mnie barmani warszawskich knajp, zwlaszcza na Mokotowie.
Przez dhugi czas jakos to jednak godzilem z praca, cho¢ coraz czgsciej z po-
moca drukow L —4. Sukcesy zawodowe przekonywaly mnie, ze wszystko w
porzadku. Tylko zegar nie pije, a zyje.

Przepracowalem w tych zakladach dwadziescia lat. Pod koniec , je-
chatem” juz tylko na dawnych zastugach. W koncu i one nie wystarczyly —
pitem takze w pracy albo znikalem na kilka dni. Przetozeni tyle mogli dla
mnie zrobi¢, ze nie wyrzucili mnie dyscyplinamie. Sam si¢ zwolnilem, za
porozumieniem stron. Dla wszystkich bylo oczywiste, Zze jestem czlowie-
kiem chorym, uzaleznionym. Jedynym, ktéry w to nie wierzyl, bylem ja
sam.

Pierwszym bolesnym skutkiem mojego picia byla psychoza poal-
koholowa, w wyniku ktérej znalaztem si¢ w szpitalu psychiatrycznym.
Przestraszylem si¢ i dalem namowi¢ na terapi¢ odwykowa. Przeszedlem ja
w roku 1981. Z mizernym skutkiem — wkrotce potem zaczatem pic. Nie by-
lem gotowy na rozstanie z alkoholem. Od terapeutéw oczekiwatem tylko
tyle, zeby nauczyli mnie pi¢ troch¢ mniej, bardziej rozwaznie. Nie identyfi-
kowalem si¢ z chorobg alkoholowa i nie przyjmowalem do wiadomosci
faktu, ze ja nigdy nie bedg¢ umiatl pi¢ tak jak inni ludzie — okazjonalnie, bez
upijania sie.

Pierwszy atak psychozy niczego mnie nie nauczyl. Uznalem go za
wypadek, ktory moze si¢ zdarzy¢. Sadzilem, Zze panuj¢ nad sytuacjy. —
Owszem, pije, ale jak tylko bed¢ chcial, przestang — thumaczylem sam so-
bie. — Poza tym nie jest ze mng tak Zle. Mam mieszkanie, mam jeszcze pie-
nigdze, mam przyjaciot. I nie jestem z tych, ktorzy staczajg si¢ na dno.

Trudno opowiedzieé¢, jak pokretne i ustuzne wobec obsesji picia s3
mysli alkoholika. Jest wiele prawdy w powiedzeniu, Ze pijacy alkoholik to
ktos, kto lezy z twarza w kaluzy, ale i tak patrzy na innych z gory, a o sobie
ma dobre mniemanie. Oczywiscie dzieje si¢ tak do pewnego czasu — dopoki
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czlowiek sig siebie nie przerazi.

Doprowadzitem si¢ do koszmarnego stanu. Na oddziale detoksyka-
cyjnym IPiN bylem jedenascie razy. Z krotkimi przerwami spedzilem tam
prawie sto dni. W barach prosilem, zeby piec¢dziesiatke wodki nalewali mi
do szklanki, nie do kieliszka. Byl za maly, zebym mégl go chwycié¢ roztrze-
sionymi rgkami. Szklankg¢ tez z trudem podnositem do ust — dopoki kolega
nie nauczyl mnie, jak mozna sobie z nig poradzi¢. Z szalika robilem tem-
blak, obwigzywatem prawa r¢ke. Z tylu zwisal jeden koniec. Pociggalem za
niego lewa dlonig. Szklanka, uchwycona prawa, sama do mnie podjezdzala.

W roku 1984 przeszedlem smier¢ kliniczng. Méj powrdét do Zycia
lekarze uznali niemal za cud. Potrzebowalem az tak dramatycznych prze-
zy¢, zebym wreszcie poczul si¢ catkowicie przez alkohol pokonany. To nie
jest wrog, z ktorym mozna wygra¢. Zdrowie i zycie alkoholika ratuje tylko
bezwarunkowa kapitulacja. 1 ja skapitulowalem. Ostatecznie rozstalem sie
wtedy z alkoholem.

— Niepijacy alkoholicy, parafrazujac Marka Twaina, mowia:
»Rzucenie picia to nic trudnego — wiele razy rzucalem”. Sztuka jest
utrzymanie abstynencji. Ty jeste$ trzezwy od dwudziestu trzech lat.
Jak sobie radziles na poczatku? Czy podzielasz przekonanie, Zze samot-
na walka z alkoholem jest skazana na kleske, ale z pomocg innych ludzi
mozna nauczyc si¢ zy¢ trzezwo i szczeSliwie?

— Uporzadkujmy poj¢cia. Przede wszystkim nie mowmy o walce.
Chyba kazdy alkoholik w jakim$ okresie zycia probowal z alkoholem wal-
czyc¢, 1 to na rézne sposoby. Jedni decydowali si¢ na wszycie esperalu, inni
przysiggali: ,,Od jutra nie pij¢!” Ale taka walka nie ma sensu — alkohol
zawsze bedzie silniejszy od alkoholika. Ta choroba polega wlasnie na
przymusie picia. Ktos, kto jest nastawiony na walke, nawet po dluzszym
ﬂkI'ESIE abstynenql przegra ulegnie umyslowej obsesji. Organizm, przy-

i zwycza_]uny od dawna do sta%e_; obecno-
sci alkoholu, takze bedzie sie¢ go doma-
gal. Bez substancji chemicznej o wzorze
C,HsOH wystapia ostre objawy absty-
| nencyjne.
| Podstawowym i niezbednym wa-
runkiem zaprzestania picia jest zanie-
chanie walki z alkoholem i zrozumienie
swojej wobec niego bezradnosci. Mowi
o tym pierwszy z dwunastu krokéw pro-
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gramu wspolnoty Anonimowych Alkoholikéw: ,,Przyznalismy, ze jestesmy
bezsilni wobec alkoholu, Ze przestalismy kierowa¢ swoim zyciem”.

— To chyba nielatwe — przyzna¢ si¢ do wlasnej bezsilnosci i utra-
ty kontroli nad soba?

— Bardzo trudne, zwlaszcza Ze pijgcy alkoholik jest czesto cziowie-
kiem pelnym pychy, sklonnym do przeceniania swoich mozliwosci. Kims
wyjatkowym, kto chetnie kieruje innymi i wszystko wie lepiej — nawet jesli
ukrywa to pod maskg skromnosci. I kto$ taki ma nagle uzna¢ si¢ za czlo-
wieka bezsilnego wobec ,,glupiego” kieliszka wodki.

Wyobraz sobie alergika, uczulonego na przyklad na jagody. Uczu-
lenie jest tak silne, ze nawet kilka jagod moze spowodowa¢é atak astmy albo
szok atopowy, zagrazajacy utratg zycia. Czy kto$ taki bedzie jadl jagody,
czy wybierze inne owoce, ktére mu nie szkodza? To oczywiscie pytanie re-
toryczne, bo odpowiedz jest oczywista. A przeciez alkoholik jest w takiej
samej sytuacji. Jest czlowiekiem uczulonym na alkohol. Picie doprowadzi
go do utraty zdrowia, obledu, przedwczesnej $mierci.

Zdrowienie — jeszcze raz to podkresle — zaczyna si¢ wlasnie od za-
przestania walki, od kapitulacji. Oznacza ona koniec eksperymentéw z pi-
ciem kontrolowanym, z piciem tylko w soboty itp. Cztowiek chory na cho-
robg alkoholowa nigdy nie nauczy si¢ pi¢ w sposéb, ktory by mu nie szko-
dzil. Nawet jesli przez jakis czas uda mu si¢ ograniczy¢ picie, wszystkie je-
go mysli bedg krazyty wokot tego. W koncu znéw si¢ zacznie upijaé albo
cale jego zycie bedzie tylko czekaniem na takg sposobnosé.

— Zetkne¢lam si¢ z pojeciem ,,udawanie bezsilno$ci”. Po co kto$§
mialby ja udawac?

— Myslg, ze chodzi o udawanie $wiadome lub nie do konca uswia-
damiane. Alkoholicy trafiaja na terapie albo do wspdlnoty AA z roznych
przyczyn. Niektorzy pod presja rodziny, inni — tak jak w swoim czasie ja —
chea podreperowaé zdrowie 1 nauczyé sie
pi¢ troch¢ mniej. Nadal nie identyfikujg
si¢ z chorobg alkoholows, a wszyscy wo-
kol méwig o tej jakiejs bezsilnosci. Wiec i
oni dla swietego spokoju si¢ do niej przy-
Znaja.

W innym przypadku kto$ uzalez-
niony naprawde chce przesta¢ pic, z wla-
snej woli. Intelektualnie rozumie koncep-
cj¢ bezsilnosci alkoholika wobec alkoholu.




Sam chetnie ja w swoich pracach albo wypowiedziach thumaczy. Jest taka
znana analogia. Trzeba wyobrazi¢ sobie bokserski ring, a na nim mistrza
$wiata wagi ciezkiej. Zalézmy, ze z jakich$ przyczyn ma z nim stoczy¢
walke zwykly czlowiek, ktory nie jest ani sitaczem, ani pigsciarzem. I nie
jest to zabawa, walka ma by¢ serio. Ten zwykly cziowiek, jesli nie jest sza-
leficem, natychmiast si¢ oczywiscie podda. Tylko w ten sposob zdota ujsé
calo. Uratuje go kapitulacja, uznanie swojej bezsilnosci wobec mocarza.
Podobnie jest z alkoholikiem i alkoholem. ,,Na rozum™ nietrudno to pojac.
Wiec ktos, kto chee przesta¢ pi¢, przyznaje si¢ do wiasnej bezsilnosci. Na
przekor faktom nie potrafi jednak przelozy¢ swoich mys$li na uczucia,
Gdzie$ w glebi serca ma nadzieje, ze teraz, gdy zdobyt juz wiedz¢ o alkoho-
lizmie, pokieruje swoim piciem jakos inaczej.

Kontrolowanie picia nie jest mozliwe, wigc czeka go jeszcze duzo
klesk i cierpienia. Jesli nie umrze albo nie rozmigkczy sobie na dobre mo-
zgu, przyjdzie dzien, w ktérym naprawde poczuje swoja bezsilnos¢ wobec
alkoholu. Tak zaczyna si¢ droga do trzezwosci.

— Znana jest opinia, ze alkoholik musi osiaggna¢ swoje wlasne
dno — dopiero wtedy moze przesta¢ pi¢. To dno jest jednak dla kazdego
inne.

— Oczywiscie! Znam kobiete z dyplomem Akademii Medycznej,
ktorej alkohol zabral wszystko — dom, rodzing, prace. Mieszkata na dziko w
pustostanie bez pradu, oddawata si¢ okolicznym pijakom za szklanke bim-
bru. Musiata doj$¢ az do tego, by poczué swoje dno, bezsilnos¢ wobec tra-
gicznego uzaleznienia. Ta kobieta od pigeiu lat nie pije, odbudowuje swoje
zycie. Mowi, ze tylko Bog mogl ja uratowac i to On postawil na jej drodze
ludzi, ktorzy jej pomogli.

Znam tez inng kobiete. Uznala, ze musi zmieni¢ swoje zycie, gdy
dotarlo do niej, ze — pijana — przespata czas odebrania corki z przedszkola.
Zglosila si¢ na terapig, dobrze sobie radzi. Ja czuj¢ wielka ulge gdy widze,
e na mitingi AA przychodzi coraz wigcej bardzo miodych ludzi. Nie zda-
zyli jeszcze tak do konca siebie wyniszczy¢, w porg zatrzymali rozwdj cho-
roby. Moze to jest jakie§ madrzejsze pokolenie, a moze wiedza o chorobie
alkoholowej jest w spoleczenstwie wigksza?

— Wréémy do twoich loséw i trzezwienia. Co si¢ zdarzylo przez
minione lata?

— Miatem duzo szczescia. W roku 1984 w Warszawie dziatato juz
kilka grup AA. Przylgnatem do wspdlnoty, chodzilem na wszystkie mitingi.
Do dzi$ jestem przekonany, ze to najskuteczniejsza droga do utrzymania
30



abstynencji, zmiany nawykow z wielu lat i duchowego rozwoju. Nikt nie
zrozumie alkoholika tak jak inny alkoholik. A najbardziej mozna poméc
sobie, gdy pomaga si¢ innym. Ja potraktowalem trzezwienie jako najwaz-
niejsza rzecz na swiecie — dla zadnego alkoholika nie ma wazniejszej spra-
wy. Jesli znoéw zacznie pié, nic si¢ nie uda. Odbudowywane zycie jeszcze
raz legnie w gruzach.

Chcialem wiedzie¢ o chorobie alkoholowej jak najwigcej. Uczylem
si¢ w Studium Pomocy Psychologicznej, zorganizowanym przez Instytut
Psychologii Zdrowia, i w Studium Terapii Uzaleznien. Stuchalem wykla-
déw prof. Wiktora Osiatynskiego i amerykanskich terapeutow, ktorych pro-
fesor zapraszal do Polski. Ukonczyltem kurs dla lektoréw, zorganizowany
przez Komisj¢ Edukacji w Dziedzinie Alkoholizmu i Innych Uzaleznien
przy Fundacji Batorego. Czytalem wszystkie ksigzki, biuletyny i artykuty
na temat uzaleznien, jakie tylko dalo si¢ w tamtych latach zdoby¢, Wiele
odbijaliSmy na ksero, szukalismy tlumaczy z angielskiego.

Spotkalem na swojej drodze ludzi wielkiego formatu, ktérzy ode-
grali w moim Zyciu wazna role. Przede wszystkim doktora Bohdana Woro-
nowicza, lekarza psychiatr¢ bez reszty oddanego leczeniu alkoholikéw. To
czlowiek o otwartym umysle, zarazem racjonalista i romantyk — taki Wo-
kulski medycyny. Na poczatku lat osiemdziesiatych wigkszos$¢ polskich le-
karzy i psychologow patrzyta niechetnie na Anonimowych Alkoholikow.
By¢ moze z zawodowej zazdrosci — oficjalna medycyna nie radzila sobie
z leczeniem uzaleznienia od alkoholu. Dr Woronowicz postgpowat odwrot-
nie. Zrobit wszystko, zeby zrozumie¢ fenomen AA i wyjatkowa skutecz-
nos¢ programu wspolnoty. Przyczynit si¢ tez do powstania pierwszej war-
szawskiej grupy AA ,,Odrodzenie”. Przez kilka lat dr Woronowicz jako je-
dyny niealkoholik zasiadal w trzynastoosobowej Radzie Powierniczej
Wspolnoty Anonimowych Alkoholikéw (strukturze organizacyjnej, stuzacej
calej wspolnocie).

Bohdan Woronowicz zostal moim szefem. Okazalo sig, ze pocho-
dzimy z tych samych stron — doktor urodzit si¢ w Nowogrodku, ja w Wil-
nie. W kierowanym przez niego Osrodku Terapii Uzalenienn w warszaw-
skim Instytucie Psychiatrii i Neurologii przepracowatem 18 lat. Odszedlem
stamtagd na emeryturg, ale nadal jestem zawodowo czynny. Pracuje na Od-
dziale Detoksykacji w Szpitalu Praskim. Staram si¢ tam przekazywaé¢ pa-
cjentom wiedz¢ o chorobie alkoholowej i pomagaé im w podjeciu decyz_u
terapii odwykowe;j.

Dzigki wspolnocie Anonimowych Alkoholikow miatem okazje po-
zna¢ innego niezwyklego czlowieka. Mowi¢ o ojcu Benignusie Sosnow-
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skim, zalozycielu Osrodka Apostolstwa Trzez-
woséci w Zakroczymiu. Osrodek, prowadzony
przez Zakon Braci Mniejszych Kapucynow,
jest dla niepijacych alkoholikéw z calego kraju
miejscem magicznym, a niezyjacy juz ojciec
Benignus (zmar! w roku 1996) postacig chary-
zmatyczng i niemal legendarng. Kiedy tam po
raz pierwszy pojechalem, nie mialem o tym
wszystkim pojegcia.

Do Zakroczymia dotarlem podczas Ad-
wentowych Dni Skupienia AA. Moja wiara by-
la wowczas dos¢ powierzchowna, ale poszuki-
watem drég duchowego rozwoju. Pamigtam
spotkanie ojca Benignusa z aowcami (czyl
uczestnikami wspélnoty Anonimowych Alko-
holikéw). Sala byla wypelniona po brzegi. Nagle podniosty sig pojedyncze
glosy, ze wspdlnota AA nie jest zwigzana z zadng religia, wyznaniem i in-
stytucja, a na sali wisi krzyz. Wydato mi si¢ to dos¢ idiotyczne. Co prawda
nie byfa to msza, tylko wyklad, ale bylismy przeciez gos¢mi zakonnikow.
Spodziewatem si¢ jakiej$ gniewnej reakcji ojca Benignusa. A on z tagod-
nym usmiechem powiedzial, ze jesli komus krzyz tak bardzo przeszkadza,
to on przyniesie sukno i go zasloni. Sprawcy zamieszania natychmiast du-
chownego przeprosili.

Do Zakroczymia jeZdzilem coraz czgéciej. Ojciec Benignus stal sig
moim przewodnikiem duchowym. Nigdy mi niczego nie narzucal. Byl
opiekunczy, ale w subtelny sposob . To byl cziowiek niezwykle madry, cie-
ply, wybaczajacy. Ogromnie mi go brakuje. To on pomégt mi odnalez¢ Bo-
ga. Wewngtrzna przemiana dokonywala si¢ we mnie stopniowo, takze dzig-
ki wspélnocie AA. Od doé¢ dawna jestem spokojny i szczesliwy — cokol-
wiek sie dzieje mam poczucie, ze moje zycie nabralo sensu. Ciesze si¢ z
kazdej sytuacji, w ktérej moge pomoc innemu alkoholikowi. Nie zawsze sig
to udaje, po krotkiej przerwie ktos znéw pije. Przestalem mysle¢ o tym jak
0 osobistej porazce. Wszyscy mamy swojg drogg, niektorzy bardzo kreta.
Moja tez nie byla prosta.

Chociaz pracujg jako terapeuta (prowadzg wyklady takze w Zakro-
czymiu), chodzg czgsto na mitingi AA. Alkoholizm jest choroba podstgpna,
ktéra nawet po latach trzezwosci moze zaatakowac. Kontakt z innymi niepi-
jacymi alkoholikami i zycie programem 12 Krokow skutecznie pomaga
w zdrowieniu.
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Jeste$ entuzjasta wspolnoty Anoni- oo
mowych Alkoholikéw. A co z ludZzmi, kt6- = \ \
rzy nie chcg slysze¢ o mitingach AA? Nie- = s e
ktérzy mowia, ze sami sobie poradza z rzu- % = - —
ceniem picia, co najwyzej z pomocy psy- \ J
chologow. i

-~ By¢ moze tak. Samotne trzezwienie r ; 2

jest jednak duzo trudniejsze i bardziej ryzy-
kowne. Znalem alkoholikéw, ktorzy nie pili

W zaparte”. Nazywali siebie indywiduali- ! "f'
stami i nie chcieli pomocy Zadnych ,,0szolo- -
mow’. Przez pewien czas utrzymywali absty- J j,
nencje¢, ale wracali do nalogu. Ja tez mialem N\

W swoim zyciu taki etap.

Abstynencja i trzezwienie to nie to =58
samo. Powstrzymanie si¢ od picia alkoholu jest koniecznym warunkiem
trzezwienia, ale niewystarczajgcym. TrzeZwienie to proces, podczas ktore-
go trzeba zmieni¢ bardzo duzo rzeczy: sposéb myslenia i dzialania, hierar-
chig wartosci, dawne nawyki. Trzezwienie oznacza indywidualny rozwdj,
umiejetnosc cieszenia si¢ zyciem, przyjazny stosunek do innych ludzi. Tego
wszystkiego mozna nauczyc¢ si¢ w AA.

— Wspdélnota AA powstala w roku 1935, w Stanach Zjednoczo-
nych. To ruch samopomocowy, ktory ogarngl caly swiat. W Polsce
dziala obecnie okolo tysigca siedmiuset grup AA. Jak to sie zaczelo? Na
czym polega fenomen tego ruchu?

— Najkrocej 1 najtrafniej charakteryzuje wspolnot¢ preambuta AA:
~Anonimowi Alkoholicy sa wspolnota mezczyzn i kobiet, ktorzy dziela sig
nawzajem doswiadczeniem, sifg 1 nadziejg, aby rozwigza¢ swoj wspolny
problem i pomagac¢ innym w wyzdrowieniu z alkoholizmu. Jedynym wa-
runkiem uczestnictwa we wspolnocie jest che¢ zaprzestania picia. Nie ma w
AA Zzadnych skladek ani oplat, jestesmy samowystarczalni poprzez wlasne
dobrowolne datki. Wspdlnota AA nie jest zwigzana z zadna sekta, wyzna-
niem, dzialalnoscig polityczna, organizacja lub instytucja, nie angazuje si¢
w zadne publiczne polemiki, nie popiera ani nie zwalcza Zzadnych pogla-
dow. Naszym podstawowym celem jest trwa¢ w trzezwosci 1 pomagac in-
nym alkoholikom w jej osiagnigciu”.

Idea wspolnoty narodzila si¢ 10 czerwca 1935 roku w miejscowosci
Akron w stanie Ohio. Spotkali si¢ woéwczas dwaj alkoholicy: makler giel-
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dowy Bill W. i doktor Bob S. Ten pierwszy mial czterdziesci lat, a lekarze
uznali jego stan za beznadziejny. Mowili, ze czeka go trwale uszkodzenie
mozgu, obled lub smieré. Niewiele lepiej bylo z doktorem Bobem. Niegdys
wziety lekarz, od pigciu lat pil niemal bez przerwy.

Podczas rozmowy obaj mowili szczerze o swoim piciu, dlugoletnim
cierpieniu i o tym, co naprawde czuja. Bill w najprostszych slowach prze-
kazal Bobowi wiedze na temat alkoholizmu, ktora zaczerpnal od lekarzy:
jest to polaczenie obsesji umystowej z fizycznym przymusem picia, a cho-
roba ma charakter postepujacy. Jezeli chory nie przestanie pi¢, musi zwa-
riowa¢ albo umrzeé. Bill zwierzyl sig, ze przerazony tymi prognozami
przez ostatnie sze$¢ miesigcy nie pil. Gdy jednak sprawy stuzbowe przy-
wiodly go do Akron , poczul, Zze znéw dopada go obsesja picia. Wiasnie
dlatego chcial porozmawia¢ z kims, kto by go zrozumial 1 moze pomogt
przetrwac kryzys. Nikogo w tym miescie nie znal, wigc wybral z ksigzki te-
lefonicznej numer pastora i poprosil, Zeby ten skontaktowal go z jakims al-
koholikiem.

Rozmawiali ze soba do rana. Przy rozstaniu uzmystowili sobie na-
gle, ze nie potrzebowali przy tej kilkugodzinnej rozmowie alkoholu, nie
odczuwali przymusu picia. W dwa tygodnie pozniej Bill i Bob odwiedzili w
szpitalu w Akron innego beznadziejnego alkoholika, Billa D. Podzielili si¢
z nim niezwyklym doswiadczeniem ze swojego pierwszego spotkania,
opowiedzieli tez o swoim zyciu i piciu. Nikt nikogo nie pouczal, nie kryty-
kowal i nie ocenial. Kazdy méwit tylko o sobie. Stalo sig to pozniej zasada,
obowiazujacg na mitingach AA.

Od 10 czerwca Bill W. i Bob S. nie tkngli kropli alkeholu. Bill D.
takze pozostal trzezwy do konca zycia. Wszyscy trzej pracowali niezmor-
dowanie przy tworzeniu grup AA. Dolaczyli do nich inni. Program wspol-
noty narodzil si¢ ze zbiorowych doswiadczen wielu alkoholikow. Powsta-
wal metoda prob i bledéw, bo niektdre stuszne teorie okazywaly si¢ w prak-
tyce chybione. Zasady, obowigzujace wspolnotg Anonimowych Alkoholi-
kéw, zawarte sg w 12 Tradycjach AA, a program duchowy, umozliwiajacy
trzezwienie i szczesliwe Zycie, w 12 Krokach.

Kilkudziesieciu pierwszych alkoholikow, ktorzy dzigki AA utrzy-
mywali trwalg abstynencje, sadzilo, ze sa swiadkami cudu. Dali temu wyraz

w publikacjach. Niemal wszyscy uchodzili za przypadki bezna-
dziejne. Nie potrafili im pomdc najlepsi lekarze ani duchowni. Byli wielo-
krotnie pacjentami szpitali psychiatrycznych, przywigzywanymi pasami do
lozek. W roku 1939 Bill W. wydat ksigZke, zatytulowana ,,Anonimowi Al-
koholicy” (tzw. Wielka Ksigga). Wyjasnil w niej filozofi¢ 1 metody dziata-
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nia wspolnoty. W drugiej czgsci ksiazki znalazly si¢ Swiadectwa anonimo-
wych alkoholikow, ktorzy mowili o swojej chorobie i trzezwieniu. Na wielu
mitingach czyta si¢ fragmenty rozdziatu V ,Wielkiej Ksiegi”, zatytulowa-
nego ,.JJak to dziala?” Mysle, ze warto je zacytowa¢, bo to odpowiedz na
pytanie o fenomen skutecznosci AA:

.Rzadko si¢ zdarza, by doznal niepowodzenia ktos, kto postepuje
zgodnie z naszym programem. Nie wracajg do zdrowia ludzie, ktérzy nie
moga lub nie chcg catkowicie podda¢ si¢ temu prostemu programowi. Za-
zwyczaj s3 to mezczyzni i kobiety, ktorzy z natury swojej nie sg zdolni do
zachowania uczciwodci wobec samych siebie. Istnieja tacy nieszczgsnicy.
To nie ich wina. Tacy si¢ po prostu urodzili. Z natury swojej nie sg zdolni
pojaé, a tym bardziej rozwing¢ sposobu postgpowania, ktéry wymaga bez-
wzglednej uczciwosci. Ich szanse na powodzenie sa znikome. Istniejg takze
ludzie, ktorych cierpienie wyplywa z glgbokich zaburzen emocjonalnych
lub umystowych, ale wielu z nich wraca do zdrowia, jesli tylko zdobedg sig
na uczciwos¢ wobec siebie.

...Niektorzy z nas usitowali przez jaki§ czas trzymac si¢ starych
przekonan — bezskutecznie. Musielismy si¢ ich pozby¢ catkowicie. Pamig-
tajmy przy tym, ze mamy do czynienia z alkoholem, wrogiem podst¢pnym,
poteznym i przebieglym. Nie jesteSmy w stanie walczy¢ z nim sami, bez
dodatkowej pomocy. Ale na szczgscie jest Kto$ potgzniejszy pod kazdym
wzgledem, posiadajacy wszystkie potrzebne zasoby sit. Tym kims jest Bog.
Obys$ znalazt go teraz...”.

Program 12 Krokéw jest wigc programem rozwoju duchowego, ale
moéwiac o Bogu wspolnota AA dodaje : ,,Bog, jakkolwiek go pojmujemy™.
Nie jest to ruch religijny ani wyznaniowy. Anonimowi Alkoholicy to ludzie
roznych wyznan, a takze agnostycy i ateisci. Jedynym warunkiem przyna-
leznosci do wspolnoty jest che¢ zaprzestania picia. Kroki AA niczego ni-
komu nie narzucaja. Sugeruja jedynie, jakimi wskazaniami kierowali si¢
pionierzy, ktérzy powstrzymali $miertelna chorobg.

Nie powiedziale§ mi nic 0 swoim Zyciu prywatnym, o rodzinie.

— Jestem od bardzo dawna rozwiedziony. To bylo malzenstwo z
czasow milodosci, z pijanych lat mojego zycia. Mieszkam sam, ale mam
corke, ktorg bardzo kocham. | malenka wnuczke — urodzita si¢ w tym roku.
Staram si¢ corce pomagaé. Po poludniu bgdziesz mnie mogla spotkac z
wozkiem na spacerze. To jest naprawd¢ wspaniale — moc si¢ opiekowac
kims bliskim.
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PROFILAKTYKA

Anna Szwed

PROFILAKTYKA KREATYWNA

Teoria réznorodnych koncepcji profilaktyki 1 réznorakich strategii
dziatan profilaktycznych jest rozbudowana, a literatura przedmiotu nader
obfita'. Niniejszy tekst nie stanowi kompendium wiedzy teoretycznej, a je-
dynie probe naswietlenia najwazniejszych problemow z zakresu praktyki
profilaktycznej w Polsce i1 zarazem prezentacje niektérych sprawdzonych
dobrych praktyk w tej dziedzinie.

Profilaktyka stala si¢ w Polsce tematem szczegolnie aktualnym, od-
kad polskie prawo oswiatowe z dniem 1 wrzesnia 2002 roku’ okreslito
obowiazek opracowania i realizacji szkolnych programéw profilaktyki kto-
re z zalozenia maja by¢ integralna czgsciag programu wychowawczego szko-
ty lub placowki oswiatowej oraz wynikiem przeprowadzone) diagnozy sro-
dowiska szkolnego. Programy te powinny by¢ dostosowane do potrzeb
rozwojowych uczniéw 1 potrzeb srodowiska oraz zintegrowanie z progra-
mem nauczania, a ich realizatorami winni by¢ wedhug ustawodawcy na-
uczyciele 1 rodzice. Poniewaz jednak potencjalni tworcy i realizatorzy pro-
gramOw profilaktycznych w szkolach w rzeczywistosci nie mieli do tego
odpowiedniego przygotowania, sytuacja ta wygenerowala liczne dyskusje

' Migdzy innymi: Cole J. D. i in., Profilaktyka: teorie i badania. Ramy teoretyczne i
wybrane wytyczne narodowego programu badawczego. ,Nowiny Psychologiczne”
nr 2, 1996; Gas Z. B., Profilaktyka uzaleznien, Warszawa 1993, Kazdin A., Zdro-
wie psychiczne mlodziezy w okresie dorastania. Programy profilaktyczne i leczni-
cze, ,Nowiny psychologiczne™ nr 2, 1996; Kwasniewski J., Profilaktyka spoleczna:
zwigzki ze stylami polityki spolecznej oraz implikacje dla nauki, w: Prace IPSiR
UW, tom 3, Warszawa 1979; Ostaszewski K., Tradycyjne i wspolczesne programy
profilaktyki uzaleznien, Serwis Informacyjny ,,Narkomania” nr 5, 1996; Swiatkie-
wicz G. 1 1n., Profilakiyka w srodowisku lokalnym, Warszawa 2002

* Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 1 stycznia 2002 ro-
ku (Dz. U. Nr 10, poz. 96) w sprawie ramowych statutéw publicznego przedszkola
oraz publicznych szkoél i Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z
dnia 26 lutego 2002 w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolne-
go oraz ksztalcenia ogdlnego w poszczegolnych typach szkol (Dz. U. Nr 51, poz.
458)
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i poszukiwania najbardziej skutecznych, a zarazem atrakcyjnych dla mio-
dego czlowieka strategii, metod i programéw profilaktycznych.

Coraz wyrazniej zaczyna si¢ w strategiach profilaktycznych odcho-
dzi¢ od tradycyjnego rozumienia wyspecjalizowanej ,profilaktyki narko-
manii” czy ,profilaktyki alkoholizmu”, zastgpujac te koncepcje szerszym 1i
bardziej komplementarnym rozumieniem profilaktyki zachowan ryzy-
kownych (problemowych). Badania wykazaly, ze tak zwane zachowania
ryzykowne lub problemowe (wszelkie zachowania mtodego czlowieka, za-
grazajace jego prawidlowemu rozwojowi: uzywanie substancji psychoak-
tywnych, agresja i przemoc, wczesna inicjacja seksualna itp.) najczescie) ze
soba wspotwystepuja i maja wspolna etiologig, moga si¢ tez wzajemnie za-
stgpowac (jezeli z jakiegos powodu jedno z nich staje si¢ niemozliwe, na-
stolatek czesto wbudowuje w to miejsce inne zachowanie ryzykowne), co
§wiadczy o tym, ze zaspakajaja one te same potrzeby jednostki, majg one
tez znaczenie rozwojowe i stanowig w istocie nieprawidlowe sposoby przy-
stosowania sie. Dlatego tez waska ,.,specjalizacja” dzialan profilaktycznych
jest nieuzasadniona i niepotrzebna.

Wsraod licznych i réznorakich koncepcji profilaktyki daja si¢ wyod-
rebni¢ dwa odmienne sposoby jej uprawiania: profilaktyka defensywna i
profilaktyka aktywna, kreatywna.’

Profilaktyka defensywna jest nakierowana na wygaszanie postaw
niewlasciwych, czemu shuza tzw. negatywne sposoby dzialania: pigtnowa-
nie, ostrzeganie, zakazywanie, blokowanie.

Natomiast ,,profilaktyka kreatywna to wykorzystanie czynnosci o
charakterze konstrukcyjnym nakierowanych na wspomaganie i aktywizo-
wanie tych, ktorzy w efekcie takich dzialan z powodzeniem radzg sobie z
rozmaitymi zagrozeniami, jakich nie udalo si¢ w calosci wyeliminowa¢ na
drodze profilaktyki defensywne;j”.*

Mozna tu odwota¢ si¢ do obrazowego sformutowania propagatora
koncepcji profilaktyki kreatywnej Jerzego Kwasniewskiego, ze profilaktyka
defensywna to dazenie ,,aby chwasty nie zagluszyly zboza”, natomiast pro-
filaktyka kreatywna — dazenie ,,aby zboze zagluszylo chwasty”.’

Spojrzenie na dzialania profilaktyczne mozna sprowadzi¢ takze do

' Szwed A., Budowaé katedre (albo podroz na drugq strong lustra), ,,Arka” nr 48,
Warszawa 2006
4 Swiatkiewicz G. i in., Profilaktyka w Srodowisku lokalnym, Warszawa 2002
* Kwasniewski J., Profilaktyka spoleczna: zwigzki ze stylami polityki spolecznej
oraz implikacje dla nauki, w: Prace IPSiR UW, tom 3, Warszawa 1979
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ukladu czynnikéw ryzyka i czynnikéw chronigcych. Czynniki ryzyka to
roznego rodzaju uwarunkowania (cechy osobowosciowe, sytuacje, warunki
wewnetrzne i zewngtrzne) sprzyjajace powstawaniu zachowan ryzykow-
nych, zas czynniki chroniace to analogiczne uwarunkowania (cechy, sytu-
acje, warunki) zwigkszajace odpornos¢ na dzialanie czynnikéw ryzyka.
Profilaktyka w tym kontekscie polega zawsze na eliminacji lub redukcji
czynnikéw ryzyka (w tym obszarze dziala zwlaszcza profilaktyka defen-
sywna) i wzmacnianiu czynnikéw chronigcych (obszar zainteresowania
profilaktyki kreatywnej).

Waznym atutem tego ujecia profilaktyki jest jego komplementar-
nos¢ (w orbicie zainteresowan sa wszystkie aspekty funkcjonowania milo-
dego czlowieka i ich uwarunkowania) oraz elastycznos¢ i dynamika uktadu
(mozliwos¢ przenoszenia punktu ciezkosci na rézne czynniki w kazdym
jednostkowym czy grupowym przypadku, w zaleznosci od specyfiki danej
sytuacji jednostki lub grupy). Nie ma niestety moznos$ci wplywu na wszyst-
kie czynniki, np. uwarunkowania genetyczne, rodzinne wzorce zachowan.

Najczgsciej stosowane do dzi$ tradycyjne strategie dzialan profilak-
tycznych to:

1) Strategie informacyjne: informowanie o dzialaniu substancji.
2) Informowanie o konsekwencjach uzywania substancji — straszenie
skutkami.

Walorem obu jest ksztaltowanie §wiadomosci, ktéra moze uchronié
przed inicjacja wynikajaca z beztroski i braku wiedzy. Zarazem dzialania
takie niosa za sobg niebezpieczenstwo przekazanie ,,instrukcji obshugi” oraz
wzbudzenie ciekawosci, ktora jest wszak wazna sila motywacyjna dla mio-
dego czlowieka.

Strach, jako silna emocja pierwotna, bywa tez silng motywacja,
mlodziez jednak nie lubi by¢ straszona, nastolatek najczesciej za wszelka
cen¢ udowodni, ze si¢ nie boi. Ponadto wielu mlodych lubi ryzyko, w cenie
jest u nich adrenalina, silne wrazenia, gdyz dajg poczucie wlasnej sily,
omnipotencji — w skutkach bardzo niebezpieczne.

3) Tak zwane ,dawanie Swiadectwa” przez osoby uzaleznione, ktore
poradzily sobie z problemem wlasnego uzaleznienia.

Czasami sa to po prostu spotkania z trzezwiejacymi uzaleznionymi,

ktorzy opowiadaja o swoich przezyciach zwiazanych z rozwojem uzalez-

nienia i powrotem do zdrowia, nierzadko tez sa to osoby znane — artysci,
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piosenkarze — ktorzy lacza przekaz autobiograficzny z prezentacjg arty-
styczna, sceniczng, estradows.

Jest to zazwyczaj bardzo atrakcyjny przekaz dla miodziezy, poru-
szajacy i wiarygodny, co jest jego zdecydowanym atutem. Niestety jest to
zarazem bardzo czesto przekaz niezwykle szkodliwy, komunikat: mozna z
tego wyjs¢ i by¢ nadal cztowiekiem spelnionym, czlowiekiem sukcesu — tu
dziala takze wzorzec osobowy uzaleznionego artysty jako wzér do nasla-
dowania. Strategia ta, o ile jest bardzo skuteczna i pozadana w motywowa-
niu do leczenia os6b uzaleznionych, o tyle w profilaktyce staje si¢ wyjat-
kowo niebezpieczna.

4) Moralizowanie, wskazywanie powszechnie akceptowanego systemu
wartosci.

Pozytywem jest w przypadku tej strategii odwolanie do pozytyw-
nych wartosci i fadu oraz modelowanie postaw przez dorostych (jesli jest
obecne, co niestety nie zawsze ma miejsce). Przeszkoda bywa najczesciej
typowy dla okresu adolescencji konflikt wartosci miodego czlowieka z war-
tosciami ,$wiata dorostych™ oraz bunt przeciwko narzucaniu ,.cudzych”
wartosci. Dodatkowo czesto ujawnia si¢ kompromitujaca niezgodnos¢ glo-
szonych wartosci z rzeczywistymi postawami dorostych, co powoduje defi-
nitywna kleske tej metody.

5) Praca z rodzicami i calymi rodzinami.

Doswiadczenie pokazuje, ze ogromna wigkszos¢ problemow dzieci
i nastolatkow ma korzenie w systemie rodzinnym, a wigc praca profilak-
tyezna z rodzicami i calymi rodzinami, dajgca mozliwos¢ dotarcia do rze-
czywistych Zrodel problemow dziecka, jest nie do przecenienia. Daje bo-
wiem mozliwos¢ zmian systemowych, bardzo skutecznych i trwatych. Za-
razem jednak strategia ta jest niezwykle trudna do zrealizowania — ze
wzgledu na zazwyczaj przejawiany opor ze strony rodzicow, brak skutecz-
nych narzedzi dotarcia do nich i zmotywowania do udzialu. Niesie ona tak-
ze niebezpieczng mozliwo$¢ pogorszenia sytuacji dziecka, jesli rodzic
(zwlaszcza w rodzinie dysfunkcyjnej) potraktuje ingerencj¢ w system jako
»~atak™ z zewnatrz i ,,zdrade¢” ze strony dziecka.

6) Profilaktyka rowiesnicza

Profilaktyka rowiesnicza, czyli takie dzialania, podczas ktorych po-
zadane tresci przekazywane sa grupie docelowej nie przez dorostych, a
przez miodziez (lideréw miodziezowych, wolontariuszy) — réwiesnikow,
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stanowi najbardziej wiarygodny przekaz dla mtodego czlowieka. Oddzia-
tywanie w tym przypadku jest zawsze dwukierunkowe: na wybrana grupe
docelowsg (czgsto calg populacj¢ miodziezy w danym $rodowisku), a takze
na samych lideréw, ktérzy sg szkoleni i przygotowywani do pracy z rowie-
snikami. Profilaktyka rowiesnicza daje mozliwosé dotarcia do rzeczywi-
stych probleméw miodych ludzi, gdyz realizowana jest przez sama mlo-
dziez, ktora przeciez najlepiej orientuje si¢ w problemach swoich rowiesni-
kow. Dlatego tez znaczacych niebezpieczenstw przy tej metodzie w zasa-
dzie nie ma — nawet jesli przy nieumiejetnej realizacji bedzie nieskuteczna
dla grupy docelowej, to skutkiem jest pozytywny wplyw na samych lide-
row. Jedyne realne niebezpieczenstwo (przy nieumiejetnym pokierowaniu
procesami zachodzacymi w grupie szkolonych wolontariuszy) to wytwo-
rzenie ,kasty lider6w”, poczucie wlasnej warto$ci ktérych przeistoczy sie w
poczucie wyzszosci, a tym samym, straciwszy zdolnos¢ empatii, stracg oni
wszelka mozliwos¢ realnego pomagania innym miodym ludziom.

Przykladem programow bazujacych na zalozeniach profilaktyki
rowiesniczej sa w Polsce m. in. dos¢ liczne programy mediacji i doradztwa
rowiesniczego oraz szerzej skrojony program Mlodziezowego Ochotni-
czego Pogotowia Rowiesniczego (MOPR), stanowigcy polska adaptacje
amerykanskiego programu ,,Operation Snowball”, opracowana przez Wi-
tolda Skrzypczyka z Osrodka PROM w Lodzi, a realizowany m.in. przez
Polskie Towarzystwo Zapobiegania Narkomanii — Oddzial Terenowy
w Warszawie, ktorego doswiadczenia w tym zakresie przedstawimy w na-
stepnym numerze , Arki”.
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LUDZIE PI

SCENARIUSZE...

Nigdy nie umialtam moéwié¢ o uczuciach — moze chociaz pisanie
przyjdzie mi latwiej. Siedz¢ sama w pokoju, poditoga ustana jest warstwa
rozrzuconych w nieladzie pomietych kartek, jak $nieznym puchem — w
koncu jest zima — szkoda ze bezs$niezna... w uszach dudnig mi urwane zda-
nia, ktorych ktos nie miat odwagi dokonczyé¢, przed oczyma niewyrazne ob-
razy — ludzkie twarze, przymglone, bo tak odlegle w czasie.

Spisuje scenariusz swojego zycia. Problem w tym, Ze ktos juz go
napisal — dlugo przed tym, nim pojawitam si¢ na tym s$wiecie. Mimo to
tworze dalej — bez obiektywizmu, ze swojej perspektywy, liczac, ze ze-
chcesz zobaczy¢ swiat moimi oczami. Wybieram kadry, detale, obsadzam
role... nie... role byly juz wczesniej ustalone.

Scena pierwsza — narodziny. Upalna sierpniowa noc 1990 roku.
Twarz Sciagnieta w bolu, zroszona potem. Kolejny skurcz, skalpel, szybkie
ciecie... zbyt szybkie, jak sie pozniej okazalo. Tak wiasnie przysztam na
$wiat, tym samym czynigc siebie jedna, jedyna — lecz ukochana dla wszyst-
kich. Lecz twarz nadal byla spocona i petna bolu — teraz tylko bledsza, spoj-
rzenie bardziej odlegle, nieprzytomne. Tak wlasnie to, co przed chwila bylo
jednym, zostalo rozdzielone na dlugie godziny, jeszcze dhuzsze dni i tygo-
dnie... Mama zawsze byla waleczna kobieta — Fanom amerykanskiego kina
klasycznego z radoscig oswiadczam ze wszystko zakonczyl . happy end”,

Kolejna scena — zakrystia, zamknigte drzwi, stysze glosy — czyje?
Trzasniecie drzwi — ktos wychodzi pospiesznym krokiem, po chwili wybie-
ga ksiadz i podwijajac poly sutanny biegnie za znikajaca postacig — prze-
prasza... Posta¢ stoi tylem — widzimy tylko jak gniewnie zaciska dionie w
pigsci i cigzko oddycha — nie wzruszaja jej przeprosiny... Wyciemnienie.
Mama zawsze byla dumng kobieta.

Scena trzecia — pokdj telewizyjny, starszy rosly mezczyzna lezy na
kanapie i przysypia przy wieczornych wiadomosciach, czekajac na losowa-
nie ,,Lotto”... ma zgiete kolana. Tam, zwinigte w kigbuszek $pi tulace si¢
do jego nog dziecko. Dziadek... jazda kamery ukazuje nam kobietg — to
mama... niedaleko pada jabtko od jabloni — pigkna, zamyslona, siedzi na
drewnianym, rzezbionym, bujanym fotelu i patrzy w okno. Powolny
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szwenk na okno. W przyspieszonym tempie widzimy blyskawicznie prze-
mijajgce dni, zmieniajace si¢ pory roku. Odjazd kamery. Mingly chyba ze
dwa lata. Kobieta wyglada troche inaczej, wzdycha 1 wstaje. Podchodzi do
dziecka bawiacego si¢ na podlodze, bierze na rgce 1 sadza na l6zku. Shy-
szymy jak rozmawiaja — co$ o zmianie nazwiska — wigce) nie stycha¢ —
zmienia si¢ kadr — z oddali widzimy tylko jak kobieta tuli dziecko do piersi.
Mama zawsze byla cierpliwa kobieta.

Przyspieszmy troche akcje. Kolejne ujecia — pierwsze stowa, pierw-
sze kroki, Pierwsza Komunia, pierwszy dzien w szkole, pierwsze piatki i
jedynki, pierwsze wspélne czytanie... Pamigtam, bylo cigzko. Pierwsze
problemy i radosci. Nie przejmuj si¢ chronologig — méwilam, ze to widok z
mojej perspektywy — znasz mnie — moze by¢ trochg¢ pogmatwany...

A teraz zwrot akcji — retrospekcja... ostatnie ujgcie. Moze si¢ wy-
dawac¢, Zze nie pasuje do reszty — jest troche zbyt fantastyczne. Znasz mnie
przeciez — mam dusze artystki, poetki. Nie umiem tworzy¢ od podstaw rze-
czy realistycznych — zwlaszcza jesli nie mam punku oparcia — przeciez
mnie wiedy jeszcze nie bylo... Chodz — chwy¢ mnie za r¢ke, pozwdl mi
by¢ twoim Piotrusiem Panem. Dobrze — lecimy w przestworzach. Pod nami
przesuwajg si¢ z zawrotng predkoscia pola, lasy. Osniezone pasma goérskie,
jeziora, rzeki 1 rzeczulki. Ladujemy. Oj, to nic, ze jesteS w pizamie 1 w
bamboszach — w tym kolorze wygladasz uroczo — Az szkoda, ze nikt nas
nie widzi... Idziemy przez thum. Nagle dostrzegam kobiet¢ — ma diugi war-
kocz z kasztanowych lokow, jasne oczy... znajome, w ktérych tafczg za-
wadiackie ogniki, szlachetne, cho¢ troche¢ chlodne rysy. Zatrzymuje sie i
patrzy na mnie — nie przeze mnie jak inni, ale na mnie! Ty obok — zasgpio-
na, ale nie probujesz mnie zatrzymac. Chwytam )3 za r¢ke 1 udaj¢ si¢ w po-
droz.

Gdy otwieram oczy, obok juz jej nie ma. Widz¢ wiezg Babel ze
szklanych butelek, wieze, ktorg przekleto. DZzwiga ja na plecach, ale wieza
cigzy, przechyla sie ,wali, szczgk rozbitego szkla. Cigcie. Toniemy w ot-
chlani bez dna. Zalala nas spieniona fala zlocistego jadu... Potem przyszia
kolejna, bezbarwna lecz mordercza. Ona ma zwiazane rece, a ktos przywia-
zal jej do nog szklane butelki — ruiny wierzy Babel. Ciagna ja w dotl, w dol,
w dol, coraz glebiej... Butelki, kieliszki — mami kompani. Jedni drugim
przelewaja poczucie gorzkiej samotnosci a ona spija je z ich ust, a potem
patrzy na Swiat z dennej perspektywy — metnego, szklanego denka od bu-
telki... Cigcie.
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Teraz stoi na polanie — przy-
gladam si¢ z daleka. Ma na glowie
kapelusik z gazety i drewniany mie-
czyk, ktorym bez wytchnienia tnie
powietrze. Przytula co$ do serca,
chroni. Walczy dalej, cho¢ brak jej
tchu. Widzg jej potwora — ma wiele
twarzy. Obskurnych, zlych, paskud-
nych — jedne z nich si¢ Smiejg, inne
co§ moOwia, jeszcze Inne mrugaja
i szponiastymi lapami wznosza toast.
A ona nadal, bez ustanku, tnie powie-
trze, jak ten Don Kichot co walczyl
z wiatrakami, dzielna jak amazon-
ka... Drewnianym mieczem zabila
potwora, przed ktérym inni padaja
jak klosy podczas jesiennych zbio-
row. Uzbrojona w matczyna milos¢,
upor i site woli. — Przeciwko wszystkiemu i wszystkim, przeciw samej so-
bie. Zwyciezyla. Tak... Moja Mamo — zawsze bytas waleczna kobiets...

Ola, 17 lar

O BOLU

Im bardziej wydluza si¢ czas mojego trzezwienia, tym bardziej
zmienia sie perspektywa mojego spojrzenia na swoje dawniejsze doswiad-
czenia i postepowanie. Nie boj¢ si¢ juz swoich starych koszmaréw, nie
wstydze si¢ dawnych zachowan. Nie dlatego, Zze jestem juz tak silna, nie.
Ale wole — i juz umiem! — uczy¢ si¢ na whasnych btedach, niz od nich ucie-
kac.

Uswiadomitam sobie, ze przedtem, w swojej pijanej przeszlosci,
staralam sie za wszelka cen¢ unikna¢ bolu, uciec od niego. A najlatwiej-
szym na to sposobem bylo utopi¢ go w alkoholu. Wtedy nie czutam do-
kladnie ani co mnie boli, ani jak bardzo. I tak, we mgle, w falszywym po-
czuciu bezpieczenstwa, z glowa pod koldra, myslatam, ze 1 tym razem je-
stem ocalona.

Zaden czlowiek nie lubi jak go boli. Fizycznie czy emocjonalnie,
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wszystko jedno. Ale o ile ,normalni” ludzie radza sobie z bélem naprawde,
ja nie umialam. Zaczelam sie tego uczy¢ od razu w pierwszych dniach
trzezwienia. Bole w calym ciele i calej moje) duszy przyjetam z pokora jako
znak zdrowienia. Znieczulenia nie bylo, czyli musialo bole¢. Tym razem
nie ucieklam od bélu i dzigkuje¢ mojej Sile Wyzsze), ze pomogla mi go po-
konac¢ na trzezwo, na czysto.

Po kilku mitingach AA, na ktorych stuchalam swoich nowych
trzezwych przyjaciol, uswiadomilam sobie, ze kazdego cos tam boli, w tym
czy innym czasie, w taki czy inny sposob. I ze kazdy z nich walczy ze swo-
im bélem jak umie, nie uciekajac od niego.

Program 12 Krokow dal mi narzedzia, za pomoca ktorych moge so-
bie radzi¢ w nowym trzezwym zyciu, réwniez wtedy, kiedy mnie boli. Za-
akceptowatam bdl jako przyjaciela, ktory podpowiada mi, gdzie cos jest u
mnie nie w porzadku. Jesli doswiadczam bdlu fizycznego, id¢ do lekarza.
Przedtem lekcewazylam ten zwyczajny codzienny objaw 1 zamiast przyj-
mowac leki czy is¢ na przeglad, aplikowalam sobie dawkg alkoholu lub co$
na uspokojenie i myslatam, ze zdrowieje. Zawijalam si¢ w koldre po uszy i
czekatam, az mi przejdzie.

Teraz, gdy czuje bol emocjonalny, wiem, ze cos gdzies nie jest ta-
kie jak by¢ powinno i szukam w swoim zyciu tego zawirowania, ktore po-
kazuje mi bol. Zwykle je znajduje 1 wtedy jest juz tylko kwestig czasu jak
poradze sobie z sytuacjg. Bez chowania si¢ za butelka, bez uciekania od
problemu, z pomoca takich prostych rzeczy jak pytanie, przepraszanie, wy-
baczanie. Bdl odchodzi, bo nie jest mi wigcej potrzeby i to stanowi dla mnie

: znak, ze sobie poradzitam. Staje sie
odrobing wigksza 1 odrobing ma-
drzejsza, bo oto znow zdolatam na-
uczyc¢ si¢ czegos nowego 0 zZyciu i
o swiecie, w ktérym Zyj¢ — Zyj¢ na-
prawde — juz ponad cztery lata.

Do nastgpnego razu, kiedy
Zznow co$ mi si¢ pomiesza, do na-
stgpnego bolu. Ale juz wiem, ze
mam w nim dobrego przyjaciela,
ktory podpowie mi, Zze mam po-
swieci¢ wigce] uwagi sobie.

Renia




Przeczyt@ne w poczcie elektronicznej
RZUT OKA NA AA, Z BOKU

Mija juz péttora roku, odkad moje zycie skutkiem réznych zbiegow
okolicznosci toczy sie¢ w poblizu ludzi, ktorzy mieli lub majg problem z al-
koholem. Sama nigdy nie mialam tego problemu. Nie spodziewalam sig, ze
stanie mi si¢ tak bliski, poprzez ludzi, z ktérymi zetknglo mnie Zycie.

Stykam si¢ z najrozniejszymi ludzmi — zwolennikami AA i ich
przeciwnikami, jak réwniez z ludZzmi zagubionymi i wahajacymi sig.

Dalej nie przeczytalam Wielkiej Ksiggi AA, ale Kroki przezywalam
dzien po dniu przez te pottora roku.

Chce powiedzie¢, co mi dal przez ten czas Program 12 Krokow i
Ludzie zwigzani z tym programem.

Nie jestem wierzaca, nie jestem uzalezniona.

Przez ostatnie pottora roku doswiadczytam wielu przezy¢ — intere-
sujgcych i trudnych.

Mysle, ze Program mi pomoégl, pomogli mi ludzie i ich doswiad-
czenia, ktérymi tak szczodrze si¢ dziela. Stuchajac ich, nauczylam sig cier-
pliwosci. Najwazniejsza w zyciu jest cierpliwos¢. Tego si¢ nauczytam od
AA.

Kazde doswiadczenie, jakie mi zsyla los, potrafi¢ w ostatnim czasie
powitac ze spokojem.

Juz wiem, ze wszystko jest znakiem losu, ze dana rzecz musi sig
wydarzy¢ i zadzia¢ wlasnie tak, a nie inaczej, wlasnie wtedy, a nie Kiedy
indziej, albo nie zdarzyc¢ si¢ wcale.

Nauczylam si¢, ze kazda przeszkoda albo trudnos¢ jest darem od
mojego Aniofa Stréza czy innej Sity Wyzszej, zeby da¢ mi silg.

Juz wiem, ze jesli co$ si¢ nie zdarzylo lub zdarzylo si¢ nie tak, jak
by mi si¢ chcialo, to znaczy, ze nie mialo si¢ zdarzy¢, nie powinno bylo sig
zdarzy¢. W ten sposéb nauczytam si¢, mozna by rzec, zy¢ lepie.

Stalam sie bardziej tolerancyjna wobec tych, ktérzy s3 inni ode
mnie.

Zanim spotkalam ludzi z AA, bylam dos¢ impulsywna i miatam od-
ruch zawsze twardo broni¢ kazdej swojej racji. Teraz zadaj¢ sobie czasem
pytanie czy ta moja $wieza tolerancja nie jest czasem odstgpstwem od sie-
bie samej. Czasem mnie to niepokoi.
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Ale wiem, Ze czas to zweryfikuje.
Tego tez nauczylam si¢ od AA.

Bylam na jednym mitingu otwar-
tym AA, jeszcze na samym poczatku mo-
ich kontaktow z tymi ludZzmi. Lubi¢ mie¢
jasnos¢ we wszystkim, zeby moc swiado-
mie zajmowac stanowisko wobec réznych
spraw.

Weczesnie] nie wpuszczono mnie
ma miting zamkniety, bo nie jestem uza-
lezniona. Wtedy zaistnialo co$§ w rodzaju
konfliktu z czescig grupy. Nie zgadzalam
si¢ z ich decyzja, Ze nie powinnam uczest-
niczy¢ w ich spotkaniu,

Teraz, po uplywie tego calego cza-
su wiem, ze bali si¢ mojego i niezdrowe;
ciekawosci nieznajomej osoby.

Na mitingu, w tej salce poczutam spokoj, harmonie i dobro¢, po-
czutam, ze jesli ktos upadnie, natychmiast
podadza mu r¢ke, wiele ragk, by mogt sie
podnies¢.

Poczutam si¢ jak w dziecinstwie —
bezpieczna, spokojna, zrozumiana, ko-
chana.

Ludzie, ktérzy macie problem z
alkoholem, nie bojcie si¢ p6j$¢ na miting.
Sprobujcie, zobaczycie, Zze nawet jesli
sami juz nie bedziecie mie¢ nadziei, tam
wam j3 dadza. Beda dawac stale.

Bez konca.
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SPOTK@NIA W INTERNECIE

POCZATEK MOJEGO JA...

Obudzilam sig... ze swego nieszczescia... 7 wlasnych lez i smutkow.

Powstalam na nowo... ze zgliszczy niepowodzen i gruzow... pra-
gnienia

Popatrzyly na mnie moje oczy... lagodnie.

Usmiechnely sie do mnie czule moje usta.

Moje rece proytulily si¢ do mnie.

Uszy powiedzialy... chcemy ciebie stuchaé. Wtedy przestaly ucie-
ka¢ ode mnie moje nogi i spadl mi z plecow kawal czasu...

Prostuje sie i zdumiewam... jestem taka wielka?

Moge gory przenosic i drugiego czlowieka kochad, jak siebie...

Po przeczytaniu nieco drzacym... lecz pewnym swych odczu¢ glo-
sem, tego tekstu... podniostam zawstydzony wzrok na ludzi wpatrzonych
we mnie... usmiechajacych si¢ milto, ktorzy przyszli uczci¢ moj pierwszy
rok abstynencji od alkoholu...

Abstynencji podyktowanej zdroworozsadkowym podejsciem do
choroby na jaka przyszlo mi zachorowac... a ktora, zwie si¢ ALKOHO-
LIZM.

Bylam dumna i szcze$liwa, Zze dobmetam do tej rocznicy... bo byl
1o jeden z najwazniejszych celi, ktére pragnetam osiagnaé, a w ktéry bardzo
powatpiewatam... gdyz nie znalam wczesniej Swiata bez alkoholu... Swiata
trzezwych ludzi.

Szcze$liwie méj umysl zawsze nastawiony na "kpienie" i "ironig"
zostal "nieco" przestawiony na terapii zamknietej w wyniku czego otworzyt
sig¢ na Wspdlnote AA ... na srodowisko ludzi zmagajacych sig nie tyle z wla-
snym uzaleznieniem ile z jego przyczynami i skutkami... naprawa siebie i
wlasnego zycia... dazacych do wszechstronnych zmian i cheaecych (co wy-
dawalo mi najwazniejsze) pomagac takim jak Ja.

Popatrzytam na nich... ludzi ktérzy nie znajac mnie obdarowali ak-
ceptacja i zrozumieniem... czyms czego cale zycie pragngtam i poszukiwa-
lam bezowocnie... pomy$lalam wtedy... tak mialo by¢... mialam sig stac al-
koholiczka... po to aby mie¢ mozliwos¢ wyprostowania wlasnej psychiki i
powrotu do zatraconej duchowosci... ktéra cho¢ ongi§ bardzo dla mnie
istotna, nie wiedzie¢ czemu znikla z mojego dorosltego zycia... lub stala si¢
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"marng imitacja" pelng falszu ob.-
ludy i klamliwosci. Ale to dostrze-
gam dopiero dzi$... wtedy wyda-
walo mi sig, ze nie odstaj¢ zbytnio
od Sredniej ogélnoludzkiej.

Przyjmujac Zyczenia od
tych, ktorzy towarzyszyli mi przez
m¢oj pierwszy roczek "nowego"
zycia... wiedzialam, ze teraz do-
piero si¢ zacznie... 1 nie mylitam
sig.

Docieralo do mnie coraz
wigce) faktow z calego Zzycia...
kontynuowalam terapig, aby umieé
si¢ z tym uporaé... Wiedziatam, ze
aby zbudowa¢ fajng przyszlosé
musze¢ przyjrzec sie temu, co mia-
lo miejsce w przeszlosci... 1 wielo-
krotnie przezy¢ cos "pierwszy"
raz... co$ bardzo bolesnego, od
przezywania czego uciekalam, najpierw w "zasémieszanie", potem w alko-
hol... po to... aby te wydarzenia nie mialy juz na mnie nigdy destrukcyjnego
wplywu 1 nie staly si¢ powodem powrotu alkoholizmu czynnego. To byta
Jedna z tych rzeczy ktére wiedzialam na pewno... nie chce wigcej pic.

Caly tez czas towarzyszyla mi praca na 12 Krokach... ktore staly si¢
dla mnie doskonalg wskazowka... jak zy¢, aby sta¢ si¢ wolnym czlowie-
kiem, a przy okazji, dobrym. Dzi§ nie potrafilabym zy¢ bez nich na co
dzien... bo jest to bardzo dobra recepta na Zycie, a ja lubi¢ korzystaé z tego
co najlepsze, szczegolnie, gdy dziala.

W czasie tej pierwszej rocznicy... bylo we mnie ogromne zadziwie-
nie... jak to si¢ stalo, ze ja... osoba, ktéra wychowywala si¢ w okoliczno-
sciach alkoholizmu rodzicow i brata... nienawidzaca alkoholu... dostajgca
dreszczy na dzwigk butelek od piwa... stala si¢ alkoholiczka?

Wiedzialam, ze to pytanie jest warte "postudiowania", bo bardzo
wiele moze z proby odpowiedzenia na nie, wynikna¢ dobrego dla mnie i dla
innych... tych, ktérzy maja pecha wychowywac¢ sie w takich domach, a kto-
rzy nie muszg powiela¢ moich "bledow".

Alkoholizm dotknal mnie z kazdej mozliwej prawie strony...w te-
macie czuj¢ si¢ jak "ryba w wodzie" bo dotyka moich bardzo osobistych
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przezy¢. Przez alkoholizm rodzicow zagubitam si¢ calkowicie, a dzigki
wlasnemu odnalazlam... skontaktowalam si¢ ze soba... 1 mam odwage sobg
by¢.

Prosze mnie dobrze zrozumie¢... nie zachgcam do takich "poszuki-
wan"... moim zamiarem jest jedynie dzielenie si¢ wlasnym "niezwykiym"
zyciem i dawanie nadziei tym, ktérzy by¢ moze, majg co§ podobnego w
swoim Zyciorysie...

Dzi$, gdy patrze na siebie... usmiecham si¢ lagodnie... bo widzg
twarz zwyciezcy i czlowieka godnego szacunku... i wiem, Ze nie przyszio to
samo... kosztowalo mnie to sporo pracy... do ktérej wszystkich zach¢cam,
bo nie ma nic pigkniejszego od osiagania wyzyn wlasnych mozliwosci... i
uczucia zycia w zgodzie z wlasnym powolaniem...

Powolales mnie do zycia, do istnienia, do dzialania, do tworzenia,
wladnie tu i teraz,

w tym czasie, w tej sytuacji,

w tym srodowisku, wsrod tych ludzi,

wobec tych ludzi i dla tych ludzi...

Daj mi odkry¢, zobaczy¢, ustysze¢ to, czego chcesz ode mnie.

Daj mi madro$¢ umystu,

otwartos¢ serca,

swiezos¢ poranka,

wrazliwos¢ motyla,

przejrzystos¢ wody,

pigkno kwiatow,

bujnos¢ roslin,

energie lwa,

nieustepliwos¢ skaly.

Spraw, bym kazdy dzien, wypelnila madrg dziatalnoscia.

Poki jestem istotg Zyjaca.

Poki jest moj czas...

Mam na imi¢ Ela i jestem alkoholiczka.
Od 2392 dni* nie pij¢ alkoholu.

(http://www.tainna.webpark.pl/ela_102.html)

* W dniu sktadania tej strony ,,Arki”, tj. 6 grudnia 2009
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PROSTO Z MITINGU
JESZCZE JEDEN DZIEN W DRODZE

Mam na imi¢ Diana, mam 35 lat i jestem alkoholiczka.

Pamigtam, Ze po raz pierwszy powiedzialam o sobie, Ze jestem al-
koholiczka, w internetowym forum o uzaleznieniach ponad rok temu, a za-
akceptowalam ten fakt jaki$ miesigc po tym, jak poszlam na pierwszy mi-
ting AA. Od tamtej pory moje Zycie zaczelo sie zmienia¢ tak bardzo i w tak
nieoczekiwanie dobrym kierunku, ze nigdy bym si¢ nie spodziewala, ze to
w ogole mozliwe. I nadal si¢ zmienia. Nie mam sprecyzowanych oczeki-
wan co do tych zmian, ale gdy ogladam sig¢ za siebie, widze ich sens, widze
réznicg i cieszg si¢, ze moge czuc si¢ tak jak teraz.

Méj ojciec jest alkoholikiem, obecnie na samym dnie. Drugi maz
mamy tez — po kilku nieudanych prébach zaprzestania picia w koncu dostal
delirium, a potem stopniowo tracil zmysly, dzis$ jest calkowicie we wladzy
szalenstwa. Tak wigc dobrze wiedzialam zawsze czym jest alkoholizm, ale
nigdy nie dopuszczatam takiej mozliwosci, Zze i mnie moze si¢ to przytrafic.
Nie zastanawiam sig, co bylo przyczyna mojego uzaleznienia, czy to moze
predyspozycja genetyczna, w sumie nie jest to dla mnie wazne. Cho¢ wiem
Juz duzo o swojej chorobie, w AA nauczylam si¢ nie szuka¢ przyczyn poza
sama soba. M¢j alkoholizm nie jest dla mnie ani powodem do poczucia wi-
ny, ani powodem do dumy, przyjmuj¢ go po prostu jako fakt, czes¢ mojej
charakterystyki.

Moje pierwsze spotkanie z alkoholem mialo miejsce, gdy miatam
okolo czternastu lat. Razem z przyjaciotka postanowilySmy sprobowaé
bimbru produkcji jej ojca. Pamigtam, Ze to nie bylo przyjemne doswiadcze-
nie, palilo mnie przy przelykaniu (potem dowiedzialy$my sie, ze alkohol
byl bardzo silny, niemal jak spirytus), ale to mi nie przeszkodzilo w dal-
szych probach, az urwal mi si¢ film. Mialam przerwe w zyciorysie cale 24
godziny, wyobrazam sobie przerazenie mamy, kiedy mnie w takim stanie
zobaczyta.

Tak wigc moje pierwsze picie stanowilo traumatyczne przezycie,
ale mimo to popijalam nadal przez ostatnie 2-3 lata szkoty, niby rzadko, ni-
by wtedy jeszcze niewinnie, jak wszyscy z mojego towarzystwa. Odkrylam,
ze alkohol pomaga mi zmniejszy¢ typowa dla mnie w towarzystwie wsty-
dliwos¢ i niepewnos¢, pozwalal na przyklad okazac¢ chlopakowi, ze mi sie
podoba, co na trzezwo bylo dla mnie zupelnie niemozliwe,
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Wyszlam za maz wezes-
nie 1 z milosci, za czlo-
wieka, ktory jest ze mng
nadal. W wieku 21 lat
bytam juz matka dwoch
wspanialych chlopcow,
ktorych bardzo, bardzo
kocham i ktérych w poz-
niejszym czasie ze WSZzy-
stkich sil staralam si¢
uchroni¢ przed skutkami
mojego alkoholizmu.
Kiedy bylam w cigzy i
kiedy dzieci byly malu-
tkie, nie pitam, ale zylam w ciagtym niepokoju i ciagle staralam si¢ kontro-
lowaé wszystko, do nikogo nie mialam zaufania, trudno przyjmowalam
pomoc w opiece nad dzie¢mi. Postawitam sobie cel aby moi synowie mieli
10 wszystko, czego ja nie miatam — dobrg i zdrowg rodzing, a nie taka jak
moja wlasna, milos¢, troske, rzeczy materialne. ..

Stopniowo, niezauwazalnie dla nikogo zaczelam znowu pi¢, alko-
hol pozwalal mi si¢ rozluzni¢, odpocza¢ od pracy, od codziennych trosk.
Wiedy pilam tylko gdy gdzie$ wychodzili$my, probowatam si¢ dobrze ba-
wi¢, bywalam nawet w centrum uwagi towarzystwa, blyszczalam intelek-
tem i poczuciem humoru. Chociaz pitam duzo, nie upijalam sig, a nawet w
sytuacjach, kiedy przesadzitam z iloscig alkoholu, nie miatam kaca jak inni
po takich wyczynach. Stopniowo zacz¢lam tez popija¢c wieczorami sama,
poczgtkowo nieduze ilosci, ale regularnie, z czasem coraz wigcej i wigcej.
Ale twardo zaprzeczalam i zloécilam si¢ bardzo, kiedy mama zaczeta mi
napomykaé, z¢ mam problem z alkoholem. Bytam absolutnie przekonana,
2¢ 10 niemozliwe, ze moge przesta¢ kiedy tylko zechcg. Usprawiedliwiatam
swoje picie — ze nerwy, ze codzienne problemy, ze rodzinny biznes nie
idzie jak nalezy... Uwazatam, ze potrzebuj¢ i mam prawo sig rozluzni¢ jak
WSZySCy, Ze Wszyscy pija i ze to jest normalne. Teraz wiem, Ze to zaprze-
czanie to tez byl objaw mojej choroby, ze alkoholizm jest by¢ moze jedyna
choroba, przy ktérej czlowiek tak uparcie zaprzecza, ze jest chory. Im bar-
dziej si¢ pograzatam, tym bardziej zaprzeczatam.

Przez kilka nastepnych lat tak zaprzeczalam i krylam swoje picie
przed ludZmi. Juz niepotrzebne mi bylo towarzystwo, zeby pi¢. Robitam to
sama, w domu, codziennie. Staralam sig, zeby w ochach innych ludzi moje
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picie wygladalo normalnie i, oczywiscie, sama w to szczerze wierzytam.
Pracowalam na duzych obrotach, jako$ udawato mi si¢ zajmowaé dzieémi i
rodzing, ale nigdy nie bytam zadowolona z tego co mam i osiagam. Nie od-
czuwatam satysfakcji ani z pracy, ani z faktu, ze naprawd¢ mialam dobra
rodzing, ani nawet z powodu materialnego dobrobytu, jakiego wielu ludzi
wokot nie miato. Weigz cheialam wigcej i wigcej, jakbym gonila jakis nie-
osiggalny, tylko w mojej glowie istniejacy ideal, nie potrafitam si¢ cieszy¢
ani doceni¢ tego co mam.

Z czasem alkohol zaczal mi powoli, ale skutecznie odbiera¢ wiele
rzeczy, nie dajac nic w zamian. Najpierw odbilo si¢ to na rodzinnej firmie.
Potem, w wyniku ciggu nieprzemyslanych posunie¢ bylam zmuszona
sprzeda¢ mieszkanie i jeszcze jedng nieruchomosé, ale nadal nie widzialam
swoich blgdow. Wszystko thumaczylam jaka$ zla passa, wydawalo mi sie,
ze caly swiat jest przeciwko mnie, czy tez ja przeciwko niemu. I znowu pi-
tam, pitam, starajgc si¢ sztucznie podsycaé euforyczne emocje i zaghuszaé
te nieprzyjemne. Niepowodzenia Zzyciowe, ktore sama sobie fundowalam,
topitam w alkoholu, chciatam w ten sposob zmieni¢ swojg dusze i $wiado-
mos¢, zmieni¢ lub zapomnie¢ uczucia wywotane moimi wlasnymi bledami,
ktorymi krzywdzilam takze swoich najblizszych, tych, ktérych niby najbar-
dziej kochatam. ..

Wyprowadzitam si¢, zamieszkatam dalej od krewnych, w przekonaniu,
Ze to oni sq przyczyng mojego zlego samopoczucia, awantur i braku spokoju w
moim zyciu. Rozwazatam nawet przeprowadzke do innego miasta, na wszelkie
sposoby szukalam niby jakiegos sposobu, aby zaczaé¢ wszystko od nowa, ina-
czej, w spokoju. Bylam juz na réwni pochylej prowadzacej prosto na dno, popel-
niatam blad za bledem,
ale nadal oszukiwalam
si¢ sama, ze wina lezy
poza mng — w okolicz-
nosciach, wydarzeniach,
ludziach, ale nie w mo-
im piciu i moim alkoho-
lizmie. Dziury w pamie-
ci staly si¢ czesdcig mojej
codziennosci,  prawie
kazde siggniecie po al.-
kohol konczylo sie ur-
waniem filmu, a potem
zapijalam poczucie wi-

.



- ny, wstyd i strach. Zaczelam pi¢ takze w swojej nowej pracy, uwazajac za
¢08 ponizajacego fakt, ze jestem zmuszona pracowac dla kogos innego. Co-
thz czescie) mialam stany depresyjne i w nich dopatrywalam si¢ przyczyn
tukiego stanu rzeczy, a nie w piciu, chociaz zwigzek przyczynowo-
skutkowy byl dokladnie odwrotny. Chodzitam do psychiatry, probowalam
roznych lekéw, ziol, na chwilg przestawalam pi¢, ale bardzo szybko za-
czynalam znowu. Dochodzilam do skrajnych stanéw emocjonalnych, do
my$li, zeby uciec od rodziny, od dzieci... Ale gdzies glgboko kryla sig
mysl, ze tak naprawde to ja sama jestem przyczyna wszystkiego co si¢ dzie-
Je w mojej rodzinie, co powoduje jej powolny rozklad... A przeciez wiasnie
przed tym tak bardzo chciatam ich uchronic. ..

Kiedy dzisiaj patrze wstecz, widz¢ ogromng ironi¢ i okrucienstwo
t¢) choroby! Chcialam wtedy znikna¢ z zycia moich bliskich, zeby ich nie
~ ranié¢ tych, ktorych kochatam najbardziej, a jednoczesnie nie miatam sity,
uby to zrobi¢. Rodzina byta juz u progu rozpadu, moja praca takze wisialam
ni wlosku po ostatnim okropnym pijanstwie.

W chwili desperacji wystukatam na klawiaturze Anonimowi Alko-
holicy i zdumialam sig, przegladajac strony, na ktore trafitam. Po raz pierw-
szy zdalam sobie sprawg, ze jest wielu ludzi, ktorzy czujq sig tak jak ja, z
ktdrymi moge si¢ zidentyfikowac¢. Chociaz jeszcze jakis czas pitam, proces
odzyskiwania §wiadomosci si¢ rozpoczal.

Poszukalam grupy AA i znalaztam taka w moim miescie. Pamig-
tam, ile mnie kosztowalo uswiadomienie sobie, Zze musz¢ poszukaé tam
pomocy, ile strachu, niepokoju i przesagdow musialam w sobie zwalczy¢.
Pamigtam tez swoje przerazenie, kiedy mimo staran zapilam i znowu do-
szlam do wniosku, ze nie mam po co zy¢. Przerazila mnie perspektywa, ze
nastgpnym razem moge rzeczywiscie przesta¢ zyc, biorgc pod uwage takze
wezesniejsze takie mysli i proby... I znowu posziam na miting. To bylo
moje ostatnie zapicie, od roku trzezwiej¢. By¢ moze to wlasnie strach byl
przyczyna, Ze stosunkowo szybko i tatwo przyjetam koniecznos¢ pracy nad
Programem 12 Krokéw. Zrozumialam jednak, Zze nie majg sensu proby
ucieczki za pomocg alkoholu od swiata i od ludzi, ani od wlasnych uczuc,
ani od samej siebie. Od siebie to juz naprawde¢ nie ma dokad! To byl mdj
punkt wyjscia.

W AA po raz pierwszy poczutam si¢ zrozumiana. Takiego uczucia
od bardzo dawna nie zaznalam. Zaczg¢lam od Programu 24 godzin 1 dzigki
niemu dzien po dniu bylam trzezwa. Dni przechodzity w tygodnie, tygodnie
w miesigce... I tak juz od roku. Mitingi od samego poczatku mi pomagaty i
pomagaja nadal. Dostaj¢ na nich nadziej¢ 1 wiar¢. Zacz¢lam nie tylko stu-
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cha¢, ale takze slysze¢ ludzi. Zapragnelam by¢ taka jak mdj sponsor, ktory
Program przyjal jako sposob na zycie. | jakos tak niezauwazalnie zaczelam
trzezwie¢, zmieniaé swoje zycie. Pierwsze co otrzymalam w tym nowym
zyciu to wolnosé, nie musze si¢ juz kry¢, nie potrzebuj¢ gumy do Zucia ani
tik-takow, nie potrzebuj¢ usprawiedliwia¢ zaczerwienionych oczu stabym
wzrokiem, ucieka¢ od ludzkich spojrzen. Moge patrze¢ ludziom w oczy!
Dolegliwosci fizyczne, ktorych wczesniej w ogdle nie kojarzylam z piciem,
znikngty bardzo szybko. Nie mogg powiedzie¢, ze bylo latwo, ale przeciez
widziatam innych trzezwych ludzi — mialam dowod, ze to mozliwe. Zaczg-
fam powoli wychodzi¢ z izolacji, na ktorg sama si¢ skazalam. Znalaztam
wielu nowych przyjaciot — ludzi takich jak ja, trzezwych alkoholikéw, i nie
ma chyba dnia, abym nie pogadata z ktéryms z nich. Nie mam juz potrzeby
topienia czegokolwiek w alkoholu, nie potrzebuj¢ thumi¢ czy wzmacnia¢
emocji 1 przezy¢. Dzigki programowi AA zmienil si¢ mdj sposob myslenia i
odczuwania. Po raz pierwszy od bardzo dawna czuje zadowolenie z zycia i
wdzigcznosé. Swiat i ludzie pewnie sa nadal tacy sami, zmienito si¢ moje
spojrzenie na $wiat i ludzi, a dzigki temu zmienilto si¢ moje zycie. Zaczetam
dostrzega¢ sens kazdego wysitku, pokonywania kazdej trudnosci. Zyje
dniem dzisiejszym, tu i teraz, nie zaluje¢ przeszlosci, co dzien od nowa od-
krywam rado$¢, odkrywam jakie Zzycie moze by¢ ciekawe i pigkne. Ide
przez nie dzien po dniu, tak jak nie pije dzien po dniu. Staram sig¢ tez poma-
ga¢ innym, teraz sama jestem sponsorem. Nie wiem jaka bedzie moja przy-
szlos¢, ale nie boj¢ si¢ jej. Po prostu dzi$ jest jeszcze jeden dzien w mojej
trzezwej drodze.
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Historia
Beaty

Pierwsze dwadziescia lat
mojego zycia minglo beztrosko.
Bylam $wietng uczennica, madrg
I ladng nastolatka, ktorej nic nie
brakowalo do szczescia, otoczona
miloscig i troska bliskich, do- |
dwiadezajaca zyczliwosci wielu e v e
W wieku 22 lat wyszlam za maz 1 wyprowadzitam si¢ do m¢za, do
innego miasta. Maz wzial calkowicie na siebie nasze utrzymanie, nie pra-
cowalam wiec, zylam w spokoju, ktorego nic ani nikt nie zaklécal.
MieszkaliSmy sami w apartamencie me¢za. Obydwoje lubilismy spotykac sig
Z przyjacioimi, najczesciej imprezy odbywaly si¢ u nas. Przez kilka lat nie-
mal codziennie mieliSmy gosci, bawilismy si¢ i beztrosko spedzalismy
wolny czas. Pilam wtedy, bo mi to sprawialo przyjemnos¢, moje picie bylo
najzupelniej normalne przy naszym trybie Zycia. Nie pilam zresztg zbyt du-
20. Rok za rokiem, przez okoto 8 lat trwaly nasze wesote imprezki — w do-
mu lub w gosciach. Az stopniowo przyszedt moment, kiedy mo) mgz zaczal
pi¢ calkowicie niekontrolowanie, nie wracal do domu, nie wiedzialam gdzie
| z kim spedza czas, co si¢ z nim dzieje. Zaczglam pi¢ sama, czekajac na
niego nocami. A pewnego dnia spakowalam swoje bagaze 1 wrocilam do
rodziny.

Zaczelam prace 1 na pozor wszystko bylo w porzadku. Pilam nadal,
ale rzadziej i mniej. Spotkalam megzczyzng, z ktérym po jakims$ czasie za-
mieszkalam. Wiodlam z nim normalne, szczgsliwe zycie, ale trwalo to krét-
ko, bo nieoczekiwanie odkrylam, ze i on ma swoje, zupelnie inne uzalez-
nienia, z ktérym nie moglam si¢ pogodzi¢. Jedynym znanym mi sposobem
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reakcji bylo picie — zaczgtam znowu, coraz czgscie) 1 wigeej. Juz nie mo-
glam przestac.

Zaczely si¢ problemy w pracy. Awantury na kazdym polu stawaly
si¢ coraz czgstsze, gniew, zlos¢, agresja staly si¢ moja codziennoscia. Roz-
stanie bylo nieuniknione.

Znowu wrécitam do domu. Ale i tam zaczely si¢ problemy z bli-
skimi. Pilam nadal i juz nie bylam w stanie zupelnie kontrolowa¢ ani swo-
jego picia, ani zycia. Dopiero wtedy, z pomoca najblizszych, dostrzeglam,
ze problem mnie przerasta i ze potrzebuj¢ pomocy. Zdecydowalam sig jej
poszuka¢. Znalaztam kontakt do AA i zaczelam chodzi¢ na mityngi. Ale
mimo to i mimo naprawdg szczerej checi zaprzestania picia, co rusz zapija-
lam od nowa. Wtedy jeszcze nie pracowalam tak naprawde na Krokach,
wydawalo mi sig, Ze z moja inteligencja tapi¢ wszystko od razu i nie muszg
sie¢ wysila¢, zeby robi¢ co$ wigce). Wiedzialam, ze mam problem, Ze jestem
chora, méwitam o tym na mitingach, ale mimo to jeszcze nie skapitulowata
jeszcze nie uznalam swojej bezsilnosci, jeszcze probowalam z alkoholem
walczyé¢... Z wiadomym skutkiem.

W koncu, po wielu nieudanych probach zachowania abstynencji do-
tarto do mnie, Ze nie ma innego wyjscia jak wzia¢ si¢ do roboty. Wtedy
wlasnie, pewnego okropnego wieczoru po strasznym piciu, poczulam, jak
co$ si¢ we mnie zalamuje — moja pycha chyba... To byt przelom — podda-
fam sig. Odtad trzezwieje.
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