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DRODZY CZYTELNICY!

Zycie moze by¢ niesamowicie skomplikowane i trudne,
jezeli tylko bgdziemy na nasze sprawy patrze¢ przez
czarne okulary 1 krzywe zwierciadlo. Gdy komus takie
wlasnie wydaje sig¢ jego zycie, warto przypomnie¢ sobie
jedno z wielu hasel Anonimowych Alkoholikow: Keep it simple, stupid — Nie
komplikuj, glupcze.

Magnes z tym napisem widze za kazdym razem, gdy podchodze do swojej
lodowki. Czegsto wlasnie ta senstencja zatrzymuje moje chwilowe czarnowidztwo
1 odchodzg od lodowki juz w lepszym nastroju.

Dzigki temu nie mogg zapomniec, ze to ja sama decyduj¢ o tym, czy sprawy
beda beznadziejne, czy mozliwe do rozwigzania. Z regulty, im mniej komplikujemy
oceng jakiegos problemu, tym prostsze rozwiazania przychodza nam do glowy.
Powotlujac sig na inng madrosc mozna tez siebie pytac, czy szklanka jest do polowy
pelna, czy pusta. Wiadomo, ze zawsze lepsza jest pelna (nawet jesli tylko do po-
fowy...)

U progu Nowego Roku mamy zwykle ochotg przewartosciowac nasze prze-
konania, wyzwoli¢ si¢ z niektérych nawykow, zacza¢ uczy¢ si¢ nowych rzeczy.
Przystepujgc do wszelkie] zmiany dobrze mie¢ jakie$ praktyczne wskazowki. Oto
kilka pomystow, ktore na pewno pomaga ,,odkomplikowac" nasze zyciowe sprawy.
Chociaz nie chodzi w nich o konkretne problemy, jakie ktokolwiek ma do roz-
wigzania, to poprowadza one kazdego do lepszego samopoczucia i leprzego zdrowia

a to juz zagwarantuje sprawniejsze radzenie sobie z kazdym klopotem.

Proponuj¢ wybrac sobie co najmnigj trzy (mozna wszystkie) sugestie, jakie
wyczytalam na jakiej$ madrej stronie internetowej (i odrobing po swojemu przero-
bitam).

MNIEJ telewizji, WIECEJ czytania ksiazek

MNIEJ zakupow, WIECEJ ruchu na $wiezym powietrzu

MNIEJ zbytecznych przedmiotow, WIECEJ przestrzeni w domu

MMNIEJ obrazania sig, WIECEJ rozmow z bliskimi

MNIEJ pracy, WIECEJ zabawy

MNIEJ narzekania, WIECEJ usmiechu

MNIE]J zlosci, WIECEJ wdziecznosci

WSZYSKTIM CZYTELNIKOM
SKEADAM NAJLEPSZE ZYCZENIA QWIA',TECZNE I NOWOROCZNE

Ewa Woydyllo




SZUKAJAC OCEANU...

Kazdy kolejny numer ,,Arki” jest w pewnym sensie niezwyklym dokumen-
tem ludzkich poszukiwan Tego, co wazne 1 najwazniejsze - jakkolwiek bysmy to
nazwali: istotg czlowieczenstwa, systemem wartosci, duchowoscig. Numer, ktory
oddajemy dzi§ do ragk Czytelnikow, stanowi chyba szczegdlnie wyrazisty dzien-
nik takiej podrozy duchowej. I nigjako oczywiste jest, ze zapis podobnych poszu-
kiwan nie mogl obyc¢ si¢ bez inspiracji jednego z najwickszych mistrzow ducho-
wosci naszych czaséw, Anthony’ego de Mello, kilkakrotnie przez Autoréw tego
numeru wskazywanej. Jako wprowadzenie do numeru niechaj postuzy wigc jesz-
cze jedna przypowies¢ przezen spisana:

.- Przepraszam panig — rzekla jedna morska rybka do drugiej. — Jest pani
starsza ode mnie i bardziej doswiadczona, pewnie bedzie mi pani mogla dopo-
moc. Prosz¢ mi powiedzie¢, gdzie moge znalezc to, co nazywajg oceanem? Szu-
kalam juz wszedzie, bez rezultatu.

- Oceanem jest miejsce, gdzie teraz plywasz - odpowiedziala stara ryba.

- Jak to? Przeciez to tylko woda... A ja szukam oceanu — odparla rozczaro-
wana mloda ryba, odplywajac, by szuka¢ gdzie indziej.

Pewien czlowiek przyszed! do mistrza i przemowil: Szukalem Boga przez
cale lata. Zostawilem dom i szukalem wszedzie: na szczytach gor, w srodku pusty-
ni, w milczeniu klasztorow i w lepiankach ubogich”. , I spotkales Go? ", zapytal
mistrz. ,, Bvtbym pyszatkiem i klamcq, gdvbym powiedzial, Ze tak. Nie, nie spotka-
lem Go. A ty?" Coz mistrz mogl odpowiedziec? Zachodzqce slonce zalewalo po-
koj promieniami pozlacanego swiatta. Wroble swiergotaly w galeziach pobliskie-
go bananowca. Z daleka stychac bylo halas ulicy. Komar bzyczal przy uchu,
ostrzegajgc, Ze zamierza atakowac... I mimo to ten biedny czlowiek mogl usigsc
sobie tutaj i powiedziec, ze nie spotkal Boga, zZe ciggle szuka!”

Teksty zebrane w tym numerze ,,Arki” w roznoraki sposob pokazuja, ze
Tego Najwazniejszego - niewazne jak To nazwiemy - szukac trzeba najblize), tuz
obok nas - w wlasnym naszym Domu, w usmiechu Drugiego Czlowieka, w pro-
mieniu slofica czy platku sniegu, w kazdej uplywajacej chwili, a takze - w sobie
samym, w naszym wlasnym zdumieniu 1 zachwyceniu tymi wszystkimi codzien-
nym cudami Zycia. Tego wlasnie zyczymy Wam, drodzy Czytelnicy ,,Arki”, nie
tylko na nadchodzace Swieta i Nowy Rok. Poszukiwan fa- ___
scynujacych i zdumiewajacych odkryé. Tego wszystkiego, '
co pomaga osiagnag¢ wewngirzny spokoj 1 pogode ducha, |
poczucie ,,bycia na swoim miejscu” w zgodzie ze soba sa-
mym 1 harmonii z Wszechswiatem. Bo nie ma jednej 1 jedy-
nie slusznej definicji duchowosci - prawdziwa duchowo$é,
jak mowi - ktozby inny? - de Mello, to przeciez to wszystko,
co pozwala czlowiekow1 osiggnac wewngtrzng przemiang.

Anna Szwed
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DOM UCZY

DOM maczy kilka réznych rzeczy: budynek, mieszkanie, czasem cos§ w
rodzaju mikro-ojczyzny. Przede wszystkim jest synonimem siedliska, gniazda
rodzinnego - miejscem jedynej w swoim rodzaju wspélnoty. Prawie zawsze nie-
podobnej do wigkszosci innych. Stamtad czerpiemy od zarania wzory na dalsze
zycie, wiedze o sobie, samoswiadomos$é, rowniez poczucie wlasne] wartosci
oraz hierarchi¢ lub system moralnych i Zyciowych wskazan. Niektorych nawet
nigdy nie weryfikujemy. "Tak bylo w domu" znaczy: "Tak ma by¢".

Dom zatem uczy. I to nie tylko poprzez rodzicow i innych dorostych. Dom
uczy przez swg strukture, organizacje i swoistg estetyke. Na przyklad, dom uczy
tego, czy jadamy codziennie w kuchni, a tylko od $wigta w pokoju stolowym. Lub
czy uzywamy serwetek papierowych albo moze zadnych. Dom uczy porzadku
rzeczy: jakie przestrzenie sa w czyim wladaniu? Kto decyduje o przeznaczeniu
poszczegolnych pomieszczen? Kto ma pierwszenstwo lub specjalne przywileje
odnoszace si¢ do takich wygod, jak korzystanie rano czy wieczorem z wanny lub
prysznica albo kto zajmuje najwygodniejszy fotel czy miejsce na sofie przed tele-
wizorem? Komu przysluguje prawo ustalania lub zmiany rytualéw takich na przy-
ktad, jak kto pierwszy bierze poranna gazet¢ do czytania albo czy mozna sobie z
lodéwki wziaé samemu jedzenie i zaszy¢ si¢ z nim, powiedzmy, we wlasnym po-
koju. Wynosi si¢ te normy, rytualy i porzadki domowe w dalsze zycie. Niekiedy
ulatwiajg one ukladanie dobrych relacji, niekiedy utrudniajg lub nawet je w ogole
uniemozliwiaja. Naprawde bardzo wiele w zyciu zalezy od domu.

Znam mgzczyzng, ktoremu dom jego dziecinstwa wcigz kojarzy sig z kry-
jowka, w jakiej czesto przebywal: schowany z zabawka lub ksiazka, stal godzi-
nami przy oknie, oddzielony od klocace) si¢ wiecznie rodziny gruba kotarg do
ziemi, przez nikogo nie zauwazany, nieobecny choé¢ obecny. Z tamtego domu
ow pan zachowal tak uporczywa nieufnosc do ludzi, ze w swoim wlasnym domu
dzisiaj jest w stanie tolerowac jedynie obecnos¢ kota.

I tak dochodzimy do jeszcze jednej istotnej cechy domu. Ma on swoisty
wymiar emocjonalny i duchowy, ktéry udziela si¢ domownikom. Wroézbici, ra-
diesteci 1 parapsycholodzy stajac w progu jakiegos domu odbierajg cz¢sto niedo-
stepne dla innych sygnaly informujace o dobrej lub niedobrej aurze, a niektorzy
nawet potrafig dokladnie wyczuc¢ rodzaj i natezenie konfliktow migdzy zamiesz-
kujacymi go osobami.

To, jak funkcjonujemy w domu, zalezy miedzy innymi od jego wielkosci.
W wigkszych domach prywatng przestrzen poszczegolnych osob stanowig od-
dzielne pokoje, w mniejszych czasem tylko kaciki, zakamarki lub kryjowki. Wy-
stgpuja oczywiscie pod tym wzglgdem znaczne roznice. Niektore domy, dawniej
zamieszkiwane przez krolow, cesarzy i dostojnikéw, a dzi§ po prostu przez ludzi
bogatych, bywaja ogromne i wielopigtrowe. W wiedenskiej rezydencji Habsbur-
gdw Schonbrunn jest az 1441 pokoi mimo Zze palac nigdy w historii nie byl za-
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mieszkiwany przez wigce] niz
kilkadziesiat osob, wsrod kto-
rych co najmniej trzy czwarte
stanowila sluzba zajmujaca
najmniejsze izby w bocznych
skrzydlach. W takim "domu"
nikomu nie zalezalo na tym,
aby by¢ razem. Raczej od-
wrotnie.
E:*:.?:E--ﬁ.. {ﬂmglicy n‘jlawiac{q: h._*Iy home
. g W T 1s my castle - dom jest moj
Eys. Krays Jokisl L~ lwie:{rizq, a wiec An;]ika duir?
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przede wszystkim ma chroni¢ przed zakusami me¢czacego Swiata 1 natr¢tnych
ludzi. W takim domu nie przyjmuje si¢ byle kogo i kiedykolwiek. Tak rozumia-
ny dom to faktycznie twierdza. Bastion. Azyl. Anglicy nieglupio to sobie wymy-
slili. W twierdzy mozna czu¢ si¢ bezpiecznie, a wigc i wypoczywac (lub praco-
wac) lepiej niz w domu "otwartym".

Ale my, w naszym wspélezesnym dazeniu do ulepszania domoéw i podno-
szenia komfortu poszlismy dalej. Juz nie tylko twierdzg jest wspolny dom. Za-
czgliSmy coraz bardziej hermetycznie przedziela¢ rOwniez prywatne przestrzenie
poszczegolnych domownikow. Coraz tatwiej, bedac w domu, w ogodle nie naty-
kac¢ si¢ na wspolmieszkancow. W optymalnym wariancie kazda osoba ma swoj
wlasny oddzielny pokoj. Oddzielng szafe. Oddzielng tazienkg. Wiedy jest kom-
fortowo. Taki dom chroni nie tylko przed stresem zagrazajacym ze strony ewen-
tualnych intruzéw z zewnatrz, lecz réwniez chroni przed stresem powodowanym
przez intruzow swojskich, ktorymi moga by¢ rodzice albo rodzenstwo, babcia
lub wujek, albo wlasne dzieci. Nastepny krok do zwigkszenia komfortu to oczy-
wiscie rozszczepienie domu dla calej rodziny na pod-domy dla poszczegolnych
"komorek" pokoleniowych. Dziadkowie niech koniecznie mieszkaja osobno,
dzieci tez, niech jak najpredze) si¢ wyniosa "na swoje", nie mowigc o siostrach,
braciach czy wujach i ciotkach, ktorzy nawet gdy sa nam do czego$ przydatni, to
najlepiej "na przychodne".

Narzeczenstwo mojej dawnej przyjaciolki trwalo kilkanascie lat, a Zze mlo-
dzi jakos nie zdobyli si¢ na wlasne mieszkanie, ich milos¢ w koncu wygasia.
Znamy tez niejedna historig odwrotng, kiedy mitos¢ dwojga ludzi obumiera w
stloczeniu 1 ciasnocie, zwlaszcza pod wplywem cigglego nekania przez wscib-
skich "trzecich".

Dlatego chyba wsrdd kilkudziesieciu znajomych domoéw z trudem znala-
zlam zaledwie kilka, w ktorych mieszkaja ze swymi dorostymi dziecmi 1 wnuka-
mi starsi rodzice. Jeden jest na tyle malym mieszkaniem, ze o osobnych poko-
jach dla kazdego nie ma mowy. Ciekawe, ze akurat w tej rodzinie panuje nad-
zwyczajne cieplo 1 wzajemna blisko$¢. Bywajac w tym domu myséle sobie cza-

4



sem, ze¢ sama chetnie wyrzeklabym si¢ odrobiny niezakloconego spokoju i kom-
fortu osobnego zycia za mozliwosc¢ codziennych kontaktow z mlodszymi 1 star-
szymi krewnymi. I nie mam watpliwosci, ze relacje rodzinne nie zalezg tak bar-
dzo od fizyczne) przestrzeni migdzy ludzmi, lecz od umigj¢tnosci wzajemnego
szanowania osobistych granic.

Osobne domy, mieszkania, a przynaymniej oddzielne pokoje pod wspolnym
dachem faktycznie gwarantuja wiekszy komfort niz stloczenie gromady osob
w tym samym pomieszczeniu. Czy jednak komfort jest akurat najwazniejszg
rzeczg, ktorej powinnismy podporzadkowywac zycie rodzinne? Czy jest to war-
tos¢ przynoszaca we wspolnym zyciu najwigksze pozytki? Podejrzewam, ze owa
komfortowa mozliwos¢ izolowania si¢ w osobnych pokojach (i tym bardziej
mieszkaniach) moze by¢ jedng z przyczyn zaniku pomiedzy czlonkami rodziny
dobrej komunikacji, a w konsekwencji takze bliskich wigzi 1 poczucia wspolnoty
rodzinnej. Czyz nie slyszymy coraz wigcej skarg na brak rozmowy miedzy mal-
zonkami, rodzenstwem, a zwlaszcza migdzy rodzicami 1 dziecmi? No, ale gdzie i
kiedy rozmawia¢, jezeli wickszos¢ czasu wszyscy spedzaja z dala od siebie. Wi-
dac¢ to najlepiej w zamoznych rodzinach wielkomiejskich, ktore znajduja sig
w awangardzie tego nurtu przestrzennej dezintegracji rodziny, poniewaz po pro-
stu sta¢ je na osobne pokoje, a docelowo - osobne mieszkania dla kazdego. Sty-
szalam niedawno od mlodej kobiety, ze zdecyduje si¢ na malzenstwo jedynie
z kims, kto tak jak ona, zechce mieszka¢ osobno. Z kolei matka pewnego narze-
czonego ze smutkiem zgadza si¢ zamieni¢ pigkne trzypokojowe mieszKanie na
dwa mniejsze (i zadne pigkne) byle tylko mtodzi mogli zy¢ oddzielnie.

Nie sta¢ na to rodzin zyjgcych w niedostatku, na wsi lub w malych mia-
stach, totez z koniecznosci podtrzymuja one tradycyjny model wielopokolenio-
wych wspolnot skupiajacych w ciasnej przestrzeni cz¢sto po kilkanascie osob.
Znamienne, ze wsrod nich statystyka rozwodow jest znacznie nizsza. Oni oczy-
wiscie tez marzg o "rozosobnieniu sig". O przenosinach do nowego, najlepiej
duzego domu mowig w pierwszej kolejnosci szczgsliwey, na ktorych padia duza
wygrana w totolotku. Prawdopodobnie, gdybysmy wszyscy nagle wygrali wielki
los na loterii, to w kilka miesigcy 38 milionéw Polakow zamieszkaloby co naj-
mniej w 38 milionach osobnych pokoi, a w idealnym swiecie - kto wie, moze
w tyluz oddzielnych rezydencjach.

Komfort by si¢ wtedy nam wszystkim zdecydowanie poprawil. Stresow
wynikajacych z wzajemnego obcowania byloby na pewno mniej. Ale innych,
weale nie mniejszych streséw, wynikajacych z izolacji, poczucia osamotnienia
oraz obawy, czy jesteSmy komukolwiek potrzebni - byloby jeszcze wigce] niz
jest obecnie. Jeszcze bardziej oduczyliby$my si¢ ze soba rozmawiac. I jeszcze
mniej, w zwiazku z tym, bysmy s¢ znali, rozumieli 1 potrafili sobie pomagac.

Dla jakosci i trwalosci wspolzycia rodzinnego wazniejsze jest to, aby jak
najwigce] przebywac razem, a nie osobno. Oczywiscie pod pewnymi warunka-
mi. Musimy dba¢ nie tyle o wlasng wygode 1 komfort, ile nauczy¢ si¢ dobrej
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1 zyczliwej komunikacji, lepiej si¢ poznac¢ i wyrobi¢ w sobie tolerancj¢ wobec
innosci wspoldomownikow. Mowige slangiem psychologicznym, chodzi o od-
powiednia porcje "treningu interpersonalnego”, ktory mozliwy jest jedynie
w praktyce, a nie w teorii. Dzigki niemu wlasnie latwiej ludziom przyjaznic sig,
lubi¢ 1 okazywa¢ milos¢.

Wiedzac o tym, mozna nawet w wielkich komfortowych rezydencjach ro-
dzinnych spedzaé¢ wspdlnie jak najwiecej czasu w "salonie", "bawialni", czy mo-
wiac z angielska, w "livingu" po to, by odrodzi¢ zwyczaj rozmawiania ze sobg
nie tylko o sprawach do zalatwienia, lecz przede wszystkim o sobie. Warto od-
nowi¢ rytual jadania przy wspolnym stole, nie ze wzgledu na pusta tradycje, lecz
0 to, ze kryje si¢ w niej gleboki sens dzielenia z najblizszymi jednej z wazniej-
szych codziennych przyjemnosci. Ucieszylam si¢ ostatnio widzac, ze moj 12-
letni wnuk rozsiadl si¢ z odrabianiem lekcji przy duzym stole w obecnosci
wszystkich domownikéw zamiast w zaciszu swojego pokoju. Mysle, ze to dobry
znak swiadczgcy o tym, 1z Janek dobrze sig¢ czuje w swoim domu 1 ze z Jankiem
tez wszyscy si¢ dobrze czuja.

Wiele dobrych rzeczy moze wyniknac z tego, ze dorosli od czasu do czasu
sg obecni przy odrabianiu lekcji przez Jasia lub Kasie, a czasem wszyscy poma-
gaja lepi¢ pierogi babci lub mamie czy towarzysza naprawianiu lampki nocnej
przez tate. Nawet zbiorowe ogladanie telewizji psychologowie oceniaja jako
mniej szkodliwe 1 oglupiajace niz siedzenie przed ekranem w pojedynke¢ za za-
mknigtymi drzwiami. Spontaniczne komentarze, $miech lub wzruszenie, jezeli
mozna je dzieli¢ z innymi, staja si¢ komunikatami nie pomigdzy osoba a wirtual-
nymi bohaterami z ekranu, lecz migdzy zywymi ludzmi, ktorzy dzigki tym ak-
tom wspol-zycia maja szanse stac si¢ sobie blizsi, bardziej znajomi i potrzebni.

Nie sadzeg, ze byloby dzi§ mozliwe odwrocenie rozpgdzonego biegu dziejo-
wych przeobrazen. Miliony ludzi z pewnoscia nie zechca juz powroci¢ calymi
rodzinami do jednoizbowych chat lub ciasnych mieszkan. Watpig tez, by ktokol-
wiek byl gotow zrezygnowaé¢ z komfortowej prywatnosci wlasnego domu lub co
najmniej whasnego pokoju - gdy juz taki standard osiagnal. Warto jednak zwery-
fikowad swdj system warto-
]éci 1 odstagpi¢ od pragnienia
ustawicznego przebywania
osobno na rzecz przebywa-
nia jak najczgscie] razem.
W imi¢ wartosci wyzszej od
wygody, jaka jest trwalos¢
wspolnoty, umacnianie wig-
zi 1 lepsze porozumienie
z bliskimi ludzmi.

Ewa Woydytlo




LUDZIE PISZA...
DRUGA SZANSA

Nie lubig¢ wspominaé¢ swojego dziecinstwa, nigdy go nie lubilam. Bylo
w nim duzo smutku, strachu, samotnosci, niepokoju. Nigdy nie wiedzialam co
si¢ moze wydarzy¢. Nie wiedzialam w jakim nastroju wroci tatus, czy znowu
b¢dzie pijany, czy tym razem uda si¢ unikngé awantury. Teraz juz wiem, ze on
jest czlowiekiem chorym, Zze alkoholizm to jego choroba — ta sama, co moja.
Dzis rozumiem ojca duzo lepiej, bo sama przechodzg¢ przez to samo. W dziecin-
stwie go nie rozumialam — dlaczego jest taki daleki, obcy, nerwowy, mys$latam,
ze po prostu lubi stwarza¢ problemy,

W moim domu rzadko kto$ zwracal na mnie uwage. Moi rodzice zawsze
mieli cos wazniejszego do roboty niz ja 1 cheieli tylko zebym nie przeszkadzala,
nie odzywala si¢ 1 zachowywala si¢ grzecznie. W rezultacie 1 dzi§ jeszcze jest mi
trudno mowié, rozmawiac z ludzmi. Mialam duzo zabawek, ale brakowalo mi
innych, wazniejszych rzeczy — nie mial kto ze mng rozmawiaé, od nikogo nie
moglam oczekiwac pomocy — zazwyczaj gdy prositam o nig, ojciec z wyrzutem
w glosie mowil: ,, Ty tylko stwarzasz problemy!”. Nie mialam komu si¢ zwie-
rzac, przyzwyczailam sig, ze od ludzi nie ma co oczekiwac zrozumienia.

Pamigtam dobrze ten mroczny poranek, kiedy wyszlam na ulicg 1 zdj¢lam
okulary, zeby nie patrze¢ ludziom w oczy — balam si¢ tego co w nich moge zo-
baczy¢é. W szkole nie umialam rozmawia¢ normalnie z rowiesnikami, dziwilo
mnie jak oni mogg tak swobodnie ze sobg gada¢, sSmiac si¢ razem nawet z drob-
nych rzeczy 1 si¢ bawi¢. Nie potrafitam zachowywac si¢ tak spontanicznie 1 bez-
posrednio jak oni. Mialam wrazenie, Zze jestem jakas obcg istota z innej planety,
ktora przypadkiem wyladowala na Ziemi wsréd calkiem niepojetych dlan stwo-
rzen. Zachowywalam si¢ chlodno i1 obojetnie, wydawalo mi si¢, ze okazywanie
zainteresowania dla innych ludzi jest wrgcz nieprzyzwoite. Zwykle milczatam,
bo nie mialam pewnosci czy ludzie w ogole cheg mnie sluchac.

Dzis prébuje pokochac siebie 1 mysle, Ze to mi si¢ udaje. Wezesniej bylo mi
trudno nawet patrze¢ na siecbie w lustrze. Zawsze bylam bardzo krytyczna w sto-
sunku do siebie samej. Jednak kilka miesigcy temu kiedy przegladalam sig
w lustrze nagle poczulam, ze podoba mi si¢ to co widzg 1 bezwiednie, bez wcze-
$niejszego zamiaru powiedzialam do swojego odbicie ,kocham cie”. Sama mnie
to zdumialo — te stowa poplyngly prosto z serca.

Nie, naprawde nie mialam pieknego dziecinstwa, ale mysle, ze dostalam
drugg szans¢ — mam wilasne dziecko, ktore bardzo kocham i razem z nim moge
przezywac jego dziecinstwo. Bardzo lubi si¢ bawic, kiedy na niego patrze, je-
stem pelna zachwytu - taki jest spontaniczny, wesoly, bezposredni... Ma w sobie
tyle rzeczy, ktorych cheialabym si¢ od niego nauczyc.

Maria



MARZENIA - NIEPOJETA MAGIA

Spelnione marzenia — jak banalne to haslo, a zarazem dotyczace najbardziej
upragnionych, mozna rzec ,,mitycznych”™ kwestii. Oznacza wartos¢, do ktore) da-
zy kazdy czlowiek. To prawdziwy ewenement, zjawisko niezwykle. Jest absolut-
nie relatywna, bywa takze bardzo osobista, ukryta przed swiatem glgboko w du-
szy, a jednoczesnie nieslychanie wspolna wszystkim ludziom, laczaca nas w pe-
wien sposob. To jakby ten sam mianownik, lecz zapisany w roznej postaci. Jego
forma jest sprawg bardzo indywidualng, uzalezniong od wielu czynnikow.

Czym sg spelnione marzenia? Dla jednego bedzie to kromka chleba
z maslem, dla innego — najnowszy model BMW. Pojecie wzgledne, choé¢ na po-
zor tak oczywiste, do zdefiniowania trudne czy nawet niemozliwe, mimo rozu-
mienia konwencjonalnych znaczen stow.

Podczas gdy zwykle wszyscy pragniemy zy¢, by¢ zdrowym, bezpiecz-
nym, nierzadko w obliczu choroby zmienia si¢ to diametralnie. Gdy dotyka czlo-
wieka ogromne, dotkliwe cierpienie, choroba, wielkie nieszczescie, wowczas
zupelnie szczerze, swiadomie sytuuje on smier¢ na piedestale swoich marzen.

Mata dziewczynka marzy o nowej lalce, dorastajaca szesnastolatka —
o romantycznej milosci, wspanialym chlopaku, ktory nie bedzie widzial swiata
poza nig. Kobieta w Srednim wieku pragnie pomyslne) kariery zawodowej czy
tez dobrego startu w szkole swoich pociech, natomiast gdy nastanie zlota jesien
jej zycia, bedzie marzy¢ o zdrowiu 1 szczgsciu swoich dzieci, wnukow.

Zastanawiam si¢ czasem czym dla mnie sg marzenia, co znacza i ile zna-
czg? Niedawno uswiadomilam sobie w jak krotkim czasie to, o czym marzymy,
moze ulec diametralnej zmianie. Rozmyslajac o wlasnym zyciu doszlam do
wniosku, ze w ostatnim czasie moje pragnienia staly si¢ relatywnie proste, przy-
ziemne, niewygorowane, dosy¢ realne, cho¢ dla mnie wciaz niedoscignione. Co-
raz czgscie) z calych sit marzg o tym, zeby si¢ wyspac, by nie spoznial sig¢ po-
ciag, ktorym codziennie rano rozpoczynam swoja podréz do szkoly, aby wystar-
czylo mi sil na caly dzien zmagan z rzeczywistoscig. Czasem bardzo chciala-
bym, by dwudziestoczterogodzinna doba nieco si¢ wydluzyla, chociaz o kilka
godzin albo tez aby czas na chwilg si¢ zatrzymal, stangl w miejscu, dal mi ode-
tchnaé. Nie sg to juz marzenia o podroézy do Nowej Zelandii, wygraniu niebaga-
telnej sumy na loterii, wielkiej karierze tanecznej na Broodway’u, posiadaniu na
wlasnos¢ rajskiej wyspy jak Majorka albo Madera
czy tez zostaniu prezydentem Stanéw Zjednoczo-
nych. Te ostatnie gdzies sig¢ zatarly, zeszly z mojego
osobistego ,.afisza” na dalszy plan, przegraly w star-
ciu z realiami codziennosci. Wobec zycia w ciaglym
o biegu 1 w Swiecie nieuznajacym sentymentow, prysty
@ niczym banka mydlana. Ich szczatki, pozostalosci
lezg gdzie$ jeszcze na dnie mojego umystu, serca, ale
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nie maja juz takiej mocy, sily, nie stanowig juz -
nadzwyczajnej inspiracji. Ich migjsce zajely
wzglednie skromne, dosy¢ zwyczajne, a jednak j
wazne marzenia.

Ktoregos dnia pograzajac si¢ w spontanicz- 2. &
nej refleksji zdalam sobie sprawe, ze przez :~".iw;:i:lfc:m-:r il -
nascie lat swojego Zzycia (zaledwie, a moze az sie- '« = @
demnascie?) wbrew pozorom zgromadzitam juz = * e
pewien ,bagaz” rozmaitych doswiadczen, ktory jak przeczuwam jest raczej nieba-
gatelny jak na ten wiek. Niezaleznie od tego czy wynika on z mojej aktywnosci,
wrodzone), wiecznie niezaspokojone) ciekawosci swiata czy zdolnosci do pode)-
mowania ryzyka, staram si¢ pieczolowicie go archiwizowac, przechowywac
1 weiaz z niego korzystac. Odnoszgce si¢ do tematu marzen, z moich doswiadczen 1
przemyslen wylania si¢ jasny, niezaprzeczalny wniosek, nazwalabym to: niepisany
mechanizm marzen. Podobnie jak zaspokojenie jednej z potrzeb nizszego rzgdu
w stynnej piramidzie Maslow’a rodzi kolejng - wyZzsza, tak tez dzieje si¢ jesli cho-
dzi o to, czego pragniemy, do czego dazymy, o czym snimy. Mowiagc krotko: ma-
rzenie rodzi marzenie. Oczywiscie, mozna by powiedzie¢ takze inaczej, postugu-
jac si¢ porzekadlem, iz ,,apetyt rosnie w miar¢ jedzenia”. Myslg jednak, ze w tym
niezwyklym przypadku ma ono pozytywny, wyjatkowy wydzwiek. Dzigki temu
zjawisku czlowiek chyba nigdy nie wyzbe¢dzie si¢ marzen, nie pozostanie bez nich,
nie dozna ogromnej pustki spowodowanej ich brakiem.

Czlowiek bez marzen nie istnieje, a raczej nie moze istniec. To wlasnie
one s inspiracja, motywacjg, energia, nadajg wlasciwy sens zyciu. Pozwalaja na
doskonalenie siebie, na ukladanie w glowie planéw, do ktérych cheemy dazyé,
otwieraja przed nami magiczng furtke. Pobudzajg tez naszg kreatywnosc¢, ambi-
cje 1 oczywiscie wyobraznig. Czesto w sytuacjach trudnych, a nawet pozornie
beznadziejnych, to one stajg si¢ tym nicocenionym ,,swiatetkiem w tunelu ciem-
nosci”, daja nadzieje na przyszlos¢, przywracaja wiare 1 bywaja poczatkiem no-
wej, dobrej drogi. Po klgsce, trudnosciach, niepowodzeniach pomagaja nam si¢
podniesé, ,,odrodzi¢™, znalez¢ odrobing optymizmu, nabraé sil, by znow dziala¢.

Mysle, ze niewiarygodnie czg¢sto dzigki marzeniom tworzymy swoj maly,
osobisty, idealny Swiat, do ktérego mozemy uciec zawsze kiedy jest trudno, cigz-
ko, zle, gdy denerwuje nas realny swiat, kiedy zawiedli wszyscy i1 wszystko.
W Swiecie marzen dzieje si¢ po naszej) mysli, pragnienia stajg si¢ faktem, mozemy
poczué si¢ w stu procentach szczesliwi. Trzeba przyznac, ze taka drobna, niemate-
rialna rzecz nieraz potrafi pozytywnie nastroié, przywroci¢ dobry humor nawet
doroslemu i co waine, ,naladowacé™ ludzkie ,,akumulatory™ niezbedna ,.energia™.

Nasuwa mi sig na mysl powiedzenie gloszace, 1z ,,nie o to chodzi, by zla-
pa¢ kréliczka, ale by go goni¢”. Wydaje mi si¢, ze cale pigkno marzen polega
wlasnie na tym, ze sa one tak trudne do zrealizowania, niedostgpne, a przez to
szczerze upragnione, ut¢sknione. Nieustannie 2zyja gdzie$S w nas, w sercach,
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umystach, duszach. Niektorzy mowia o nich glosno, inni wcale. Wielu ludzi po-
trafi 1 chce dzieli¢ si¢ tym co mysli 1 czuje. Jest to duza czesc z nas. Jednak jesz-
cze wieksza grupe stanowig Ci, ktorzy nigdy nie zdradza swoich marzen, cheac
zachowac je tylko dla siebie, w sferze pewnej intymnosci, chronigc przed zepsu-
ciem $wiata, zazdroscia, ironicznymi komentarzami, bojac si¢ reakcji otoczenia
albo wierzac, ze gdy zostang wypowiedziane nigdy si¢ nie spetnia. By¢ moze nie
posadzilibysmy drugiej osoby o taka wrazliwoséé, posiadanie wysublimowane]
prywatnosci, bedacej w opozycji do tego oblicza czlowieka, ktore dobrze znamy
1 zupelnie przeczgce) stwarzanym przez niego pozorom. W duze) mierze to wla-
snie marzenia kreuja nasza rzeczywistos¢ oraz osobowos¢, nierzadko takze wa-
runkujg stosunek do bliznich, do drugiego czlowieka.

Czy marzenia beda si¢ spelnia¢? To wielka niewiadoma, tajemnica, ktorej
nim nastanie odpowiedni czas nie pozna nikt, nawet najwigkszy smialek. Na to
pytanie kazdy z nas sam powinien sobie odpowiedziec...

Anna Mikolajczuk, lat 17
XXI LO im. Hugona Kollgtaja w Warszawie

WYBRZEZE
Czerwone rozlegle dywany Siedze na plazy
roz kiedys biatych a wzdluz brzegu chodzg ludzie
teraz rubinowych od krwi tam i z powrotem
kaleczonych koleami stop... Stofice zachodzi
Wielkie zlote slonce a ja wiem, Ze jutro bedzie swit
1 gwiezdne wybrzeze ale czy oni wiedza?...
suchych drobinek piasku Mam wrazenie
wzdluz oceanu lez ze czekajg bezczynnie na cos
Stonce cicho §pi... podczas gdy ich ziarenka
Spokojnie... suchego piasku
Nigdy nie dowiem sig przesypuja si¢ w klepsydrach
dlaczego straciliscie wiare Spogladam na pole réz

1 sadzg, ze chca trwac bezpiecznie
| z dala od problemow
i upadkow na ziemig
Wstaje
Ktos pyta:
"Dokad idziesz?"
"lde brodzi¢ wérod roz
Id¢ upadac
Ide bladzic...
A pézniej wzlatywaé do gwiazd"

Magdalena Wodzisz
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PROBLEMY...
ACH, MY NALOGOWCY...

Nalogowcem jest po trosze kazdy, bowiem sama Natura wyposazyla nas w zdol-
nosc (jezeli wrgcz nie w sklonnosc) do uzaleznien. Kwestia tylko, na co 1 kiedy czlo-
wiek natrafi, co wyprdbuje 1 wyéwiczy jako strategie pomocng w zyciu. Kiedys za
nalogowca uwazano kogos, kto stacza si¢ ku ruinie, dzis juz nawet tego, kto powodu-
Je jakiekolwiek przykre skutki dla siebie lub otoczenia. Kiedys przypuszczano, ze
tylko ludzie o slabym charakterze padaja ofiarag nalogow, dzis rozumiemy, ze to nalog
uszkadza charakter, ale wystarczy, ze uzaleznione zachowanie zostanie skutecznie
powstrzymane, a bezwolnych nalogowcow zaczyna czgsto cechowac tytaniczna wola.
I chociaz weigz nie rozwiazano do konca wszystkich zagadek, jedno zdecydowanie
sig wyjasnilo, to mianowicie, ze mechanizmy réznych uzalezniefi sa uderzajaco po-
dobne. Z pomoca neurofizjologii, biologii molekularnej, farmakologii, psychologii
1 genetyki udalo si¢ juz wyjsc z najwigkszego gaszczu znakow zapytania 1 rzucic tro-
cheg Swiatla na istotg tego zlozonego fenomenu. W kazdym razie, kto Sledzi odkrycia
w tych dziedzinach juz nie powie, ze alkoholik czy narkoman ,sam jest sobie wi-
nien”. Bo tez 1 nie jest, skoro do uzaleznien przyczyniaja sig uwarunkowania psycho-
logiczne, spoleczne, dziedziczne, fizjologiczne, kulturowe (chyba w sumie latwiej
byloby wymieni¢, jakie nie). A wszystko powiadajg uczeni, zawdzigczamy budowie
naszego mozgu, zwlaszcza regulatorom obwodow wladajacych doznaniami przyjem-
noscl, ulgi, ekstazy.

Uzaleznienia sg do$¢ naturalnym rezultatem naszej neurobiologii i jej interakeji
z pewnymi bodzcami. Kazdy lubi uczucia ,luzu” i ,haju™ na tej samej zasadzie, na
jakiej kazdy lubi smaczne jedzenie czy orgazm. A substancja lub zachowanie, od kto-
rego sig¢ uzalezniamy, dostarcza podobnego uczucia i dopiero w drugiej kolejnosci
powoduje szkody 1 straty. Z czasem straty sa coraz wigksze, ale osoba uzalezniona
nie moze juz odmowi¢ sobie tego, co dostarcza jej przyjemnosci. Mimimalizuje wigc
konsekwencje, oklamujac przede wszystkim siebie. A jednoczesnie stara si¢ przerzu-
ci¢ najgorsze konsekwencje na innych, zwlaszcza najblizszych. Alkohol odhamowuje
1 dodaje animuszu, wigc niesmiali (lub po prostu niedoswiadczeni 1 niewyrobieni)
latwo wciagaja si¢ w nawykowe picie, skad tylko krok do nalogu. Gora lapczywie
zjedzonego spaghetti ,pomaga” poradzi¢ sobie z nie wyrazonym uczuciami i niepo-
kojem. Czlowiek z kompleksem nizszosci, Igkajacy si¢ odrzucenia, znajduje potwier-
dzenie samego siebie w nieokielznanym seksie. Ktos, komu wmawiano, ze jest nie-
wiele wart, czesto bedzie pracowal dzien i noc usilujac udowodni¢, ze jest inaczej.

Od czasu gdy zaczeto rozumie¢ te mechanizmy, a zwlaszcza gdy dostrzezono
wieloprzyczynowos¢ uzaleznien, ich lista si¢ wydluzyla. Nagle zauwazono, ze nie
tylko naduzywanie alkoholu czy innych ,,substancji zmieniajacych nastroj™ (np. ka-
wy, herbaty, papierosow, czekolady) moze wejs¢ w szkodliwy nawyk, czyli nalog,
lecz ze podobnie niedobrym nawykiem moze si¢ stac jedzenie, seks, hazard, zakupy,
sport, stosowanie przemocy albo poddawanie si¢ jej, dbanie o czystos¢ lub wlasny
wyglad, a nawet religijnos¢ i praca. Najdalej zaszli w tych analogiach Amerykanie,
ktorzy miare uzaleznienia zaczeli ostatnio przekladac - i1 pasuje jak ulal! - nawet do
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przestgpczoscl. Rozumujg tak: jezeli ktos sig weiagnie w proceder kryminalny, to -
niezaleznie od tego co bylo pierwotna przyczyna - trudniej mu zaprzestac niz brnac
dale] mimo coraz gorszych konsekwencji. U kryminalisty, jak u alkoholika czy narko-
mana, zaczynaja dochodzi¢ do glosu rozne mniej lub bardziej wyrafinowane mecha-
nizmy obronne: zaprzeczanie (,,nie mam zadnego problemu™), racjonalizacja (,.kazdy
by... gdyby tak jak ja...”), obwinianie (,,to nie moja wina, przeciez inaczej nie da sig
zyc"), mimimalizacja (,,inni jeszcze wigcej, ja tylko..."). Prawda, ze pasuje 1 do zlo-
dzieja 1 do alkoholika? Co cickawsze, pasuje tez do tego, kto notorycznie zdradza
zong albo czwarty raz si¢ rozwodzi, szukajagc weigz nowych partneréw. Takich zresz-
ta tez w Ameryce przebadano 1 stwierdzono, ze chemia mozgu w stanie erotycznego
zakochania do zludzenia przypomina to, co dzieje si¢ po zazyciu morfiny lub amfeta-
miny. Antropolog dr Helen Fisher z Waszyngtonu powiada, ze fakt, iz tyle ludzi
w ogole potrafi zy¢ w zwigzkach monogamicznych, jest absolutnym ,,triumfem kultu-
ry nad naturg". Mozlhiwe, ale w koncu czyms od zwierzat wypada si¢ roznic. A wla-
snie uzaleznienia t¢ roznice niwelwa, nickiedy w sposob drastyczny. Oprocz
wodnalogowych™ choréb i uszkodzen réznych organéw oraz destrukcyjnych zacho-
wan zwiazanych posrednio 1 bezposrednio z nalogami, najcigzszym ich skutkiem jest
zahamowanie rozwoju emocjonalnego 1 duchowego czlowicka, innymi stowy , zaha-
mowanie procesu osiggania kolejnych etapow dojrzalosci.

SPIRALA

W uzaleznieniu tkwi bowiem pulapka.

Droga przez zycie niecbezpiecznie zaczyna si¢ zawezac, zamiast si¢ rozszerzac
i rozgalezia¢ w wyniku nowych doswiadczen. Czlowiek uzalezniony zatrzaskuje sig
w labiryncie bez wyjscia.

Zaczyna si¢ kuszaco 1 niewinnie: oto przypadkiem odkrywam sposob na ulep-
szenie mojego zycia. Hazard zastgpuje milosé; pelna lodowka staje sig towarzyszem
zycia osoby cierpigcej na samotnosé, skret z marychy staje sie przepustka do grupy
rowiesniczej. ,,Sposob” spelnia oczekiwania, wigc coraz wigcej go pragng, ale im
wigee) tego ,.sposobu”, tym wigksze pragnienie, a mnigjsze spelnienie 1 w ktoryms
momencie kolko sie¢ zamyka. Kiedy jeszcze dojda przykre skutki tego naduzywania,
to mam podwdjna robotg: juz nie tylko pragng poczuc si¢ lepiej, tak jak na poczatku,
ale teraz najpierw musz¢ usunac te przykre 1 bolesne skutki. Klin na kaca; onanizm,
by poradzi¢ sobie z zazdroscia spowodowang wlasng zdrada; jeszcze jeden pokerek,
zeby sig odegrac, itp. Kotko zamyka si¢ podwdjnie, a raczej zmienia w spiralg, ktora
gdzies na koncu prowadzi juz tylko do slepego zaulka, a wtedy jedynym wyjsciem
jest skonczy¢ z tym wszystkim, jakkolwiek, byle juz nie cierpiec.

Poniewaz scenariusz ten, w mniej lub bardziej dramatycznych odcieniach, moze
si¢ zdarzy¢ w przypadku kazdego uzaleznienia, nawet, z pozoru tak niewinnego jak
nikotynizm czy pracoholizm, powstalo zapotrzebowanie na odpowiednie metody po-
mocy terapeutycznej. Medycyna, majac do dyspozyc)i jedynie antikol i esparal dla
alkoholikow 1 metadon dla heroinistow, wlasciwie okazuje si¢ bezradna; do glosu
doszli wigc terapeuci wyszkoleni w technikach opartych nie na farmakoterapiu lecz na
alternatywnych metodach leczenia ciala i duszy, niekiedy tracgcych szarlataneria, ale
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czescie] po prostu nienaukowoscia. To jednak niewazne, skoro pomagaja tylu nie-
szczgsnikom odzyskiwac zdrowie, zdolnos¢ do rozwoju, odrodzenie uczuc wyz-
szych i samorealizacji.

POLUBIC SIEBIE

Leczenie uzaleznien jest pickne. Oparte jest na milosci i prawdzie, akceptacji
1 wspolnocie ludzkich doswiadczen. Terapeuci roznia si¢ od pacjentow glownie tym,
ze sami w tym miejscu juz kiedy$ byli 1 poszli troszeczke naprzad, i to niezaleznie
od tego, jaki byl ich "problem". Mogli si¢ nie upijac, tylko pali¢ papierosy; mogli za
bardzo kogos kochac, tak ze przyniosto to im nieszczgscie 1 zniewolenie. W terapii
uzaleznien nie ma lepszych i gorszych. Tam wszyscy jestesmy tylko ludzmi. Uczy-
fam sig tego w Ameryce poczawszy od studiow psychologii, na ktoérych mialam az
szes¢ osobnych przedmiotow zwiazanych z uzaleznieniami, potem na stazach nie-
zbednych do uzyskania magisterium 1 specjalizac)i "terapeuty uzaleznien", a nastegp-
nie, juz na wlasng reke, w letnich szkolach, na kursach, seminariach oraz po porostu
pracujac 1 odbywajac praktyki w osrodkach leczenia uzaleznien: Hazelden, Corner-
stone, Caron, Smithers, Heritage Health, Glendale, a jest w USA takich klinik kilka
tysigcy. Oczywiscie nie sg identyczne, niemal kazda ma swojg specyfikg i slawe,
ulubiong klientelg i swoj "przechyl filozoficzny". Do Betty Ford Center w Poludnio-
we] Kalitornii jezdza gwiazdy; w Ashley dyrektorem jest ksigdz alkoholik, trzezwy
od kilkudziesigciu lat; w Glendale na Florydzie 50% personelu to psychiatrzy, a spo-
$rod nich blisko 100% spotyka si¢ na wlasnym , rzec by mozna, "zakladowym" mi-
tyngu Anonimowych Alkoholikow; High Watch stynie z tego, ze w ogole nie ma na
etacie zadnego psychologa, a lecza jeden drugiego sami alkoholicy poslugujac sie
jedynie programem AA. W tej mieszance rozmaitosci, mnie osobisci zachwycil pro-
gram Sierra Tucson, osrodka polozonego w pustynnej oazie, otoczone] dwoma pa-
smami gor na poludniu Arizony. Na specjalnie wytyczone) sciezce o nazwie Sereni-
ty Trail - Szlak Pogody Ducha - spotkalam 40-letnig alkoholiczke Jo-Anne, leczacy
si¢ z anoreksji nastolatke Tandy i1 bardzo przystojnego Boba, ktory przyjechal pod
naciskiem zony, grozace] mu rozwodem, jezell nie przestanie przesiadywac¢ w por-
nokinach i chodzi¢ do doméw publicznych. I wiele innych. W Sierra Tucson lecza
bowiem wszystkie uzaleznienia. Nie oszczedzajg tez praktykantow; w ciggu pierw-
szego tygodnia ,obserwacyjnego” kazdy dostaje diagnozg. Rowniez gdy ktos nie
chce, a raczej przede wszystkim wtedy, na pewno mu cos wynajda; a to, ze tak silnie
walczy ze sobg, zeby si¢ od niczego nie uzaleznic, ze grozi mu uzaleznienie od nie-
zaleznosci. U mnie rozpoznano cztery uzaleznienia, ale gdy juz-juz mialam sig zala-
mac, pospieszono z gratulacjami, ze ktos tak "wolny" zdarzyl im si¢ dawno temu.
David Mitchell, terapeuta prowadzacy zajecia w grupie, w ktorej si¢ znalazlam, thu-
maczyl mi, ze "niewazne co sig¢ leczy; kazdego trzeba tak samo nauczyc, zeby siebie
polubit takiego jakim jest. Zeby uwierzyl, ze fakt, iz mamusia, tatus i inni wazni
ludzie ciagle go krytykowali i usilowali przerobi¢, wpasowac inny modul, naprawic,
zeby byl lepszy niz jest.

ik
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NARKOTYKI, ALKOHOL - TEGO NIE BIORE!

Moja mama pracuje jako psycholog dla gazety. Czyta listy czytelniczek,
nieckiedy nawet na nie odpowiada. Gdy mama jest bardzo zajeta pomagam jej
w pracy. Pewnego dnia przeczytatam list, ktéry bardzo mnie wstrzasnal. Jak po-
wszechnie wiadomo na tzw. Imprezach, ktére organizuje mlodziez pojawiaja si¢
roznego typu uzywki. Narkotyki, alkohol, papierosy. Po przeczytaniu listu od Moni-
ki — bo tak miala na imig, postanowilam, Ze ja nigdy nie sprobuj¢ zadnej uzywki.

Monika zaczyna opowiada¢ historie, od momentu, gdy jej matka — Ela byla
jeszcze bardzo mloda. Dziadkowie, czyli rodzice mamy Moniki nie byli bogaci,
musieli cigzko pracowaé¢ by utrzymac rodzing, dlatego troche zaniedbywali swoja
corke. Ela odczuwajac brak zainteresowania rodzicow w wieku trzynastu lat zaczela
pali¢ papierosy. Gdy dorosta poznala Marka. To byla wielka mitos¢é. Na swiecie
pojawily si¢ corki — Malgosia 1 Monika. Sielanka rodzinna jednak szybko si¢ skon-
czyla, bo u mamy wykryto nowotwor pluc w bardzo zaawansowanym stadium.
Zadna terapia nie pomogta. Ela umarta. Jak na zlo$¢ losowi ojciec stracil prace. Po-
padl w alkoholizm, nie mégl pogodzi¢ sig ze $miercia zony. Alkohol pobudzil
w nim agresj¢ — zaczal bi¢ swoje najukochansze corki. Monika poradzita z tym so-
bie z tym rzucajac si¢ w wir nauki w krotkim czasie stala si¢ najlepszg uczennicy
w szkole 1 odnosita coraz wigksze sukcesy. Za to Malgosia po raz pierwszy si¢ za-
kochala, niestety nie byl to dobry chlopak, wciggnal ja w narkotyki. Gdy Michal
przedawkowal 1 umarl, Malgosia nie mogla si¢ pogodzi¢ ze $miercig nastepnej uko-
chanej osoby, nie mogla takze zy¢ w przemocy. Nie chciala juz wigcej ogladac jak
jej ukochany ojciec wraca pijany do domu i zaczyna bi¢ ja lub jej siostre. Napisala
pozegnalny list, w ktorym zawarla wszystko to, co chciala powiedzie¢ ojcu 1 Moni-
ce. Jak bardzo boli ja $mier¢ mamy, jak zaczyna si¢ baé ojca, jak zazdrosci swojej
siostrze sukcesow. Wstrzyknela narkotyk. Umarla. Ojciec po raz kolejny nie umial
sobie poradzi¢. Zaraz po pogrzebie corki, powiesil si¢ w swoim garazu. Opieke nad
Monika sprawowali dziadkowie — rodzice Eli. Zadbali 0 wnuczkg. Monika skon-
czyla studia. Teraz prowadzi w szkole nauk¢ o skutkach wywolanych przez uzywki.
Chce przestrzec mlodziez, przed tym, co jg spotkato.

Po przeczytaniu tego listu nie moglam zasngc¢. Dlugo po glowie plataty mi
si¢ pojedyncze stowa — alkohol, papierosy, narkotyki, milos¢, zal, smutek, agre-
sja, sSmieré¢, Tej nocy uswiadomilam sobie, ze z problemami mozna poradzié sobie
w inny sposob, a zapalenie papierosa czy upicie si¢ wcale nie jest udowodnie-
niem, ze jest si¢ kims. Mysl¢ nawet, ze odmowienie w takich sytuacjach, budzi
szacunek. Przeciez odmowic, gdy jest si¢ pod presja znajomych wcale nie jest tak
latwo. Mlodziez uwaza, ze gdy raz sprobuja nic im nie bedzie, a od tego jednego
razu wszystko sig¢ zaczyna. Musimy nauczy¢ si¢ mowic nie Byc¢ asertywnymi.
| glosno mowic haslo: narkotyki, alkohol, papierosy - tego nie biorg!

Magdalena Siwik
Zespol Szkol nr 2 w Radzyminie.
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Wielu ludz sigga po uzywki. Nie
martwigc si¢ jakie moge by¢ tego konse-
kwencje. Odkrywayja, ze zle zrobili biorgc
uzywki, gdy sa powaznie chorzy, ale wte-
dy jest juz za pozno, nie da si¢ juz nic
zrobié. Nie kazdy jednak mlody czlowiek
dochodzi do takich wnioskow. Wielu
stwierdza, ze gdy beda korzysta¢ z uzy-
wek ich zycie stanie si¢ lepsze, weselsze i
w ogole wszystko bedzie dobrze Ludzie,
gdy nie potrafig poradzi¢ sobie poradzi¢
sobie z problemami czy z wykonaniem
jakiej$ pracy lub czynnosci, poprawiaja [/ = " Kray$ Jokjel

sobie nastro] biorgc uzywki. Sami musi-

my si¢ zastanowic, czy warto dla chwili sztucznej przyjemnosci zaryzykowaé zy-
cie. Czy alkohol, narkotyki, papierosy sa potrzebne w naszym zyciu? Czy jak za-
pale papierosa to bed¢ wazniejsza, madrzejsza, a moze bede mie¢ wigcej przyja-
ciol? Moze jednak komus zaimponuje?

Coraz wiece) ludzi jest uzaleznionych. Alkohol i papierosy z latwoscia
mozna kupi¢ w sklepie. Narkotyki jest trudniej kupi¢. Wiele dorostych mowi, ze
dla osob, ktore sprzedajg narkotyki, alkohol i papierosy mlodziezy i dzieciom po-
winna by¢ kara. Ale kazdy tylko mowi i boi si¢ bra¢ za ta sprawe, aby nie robi¢
sobie problemow. W sklepach sprzedawcy nie powinni sprzedawa¢ alkoholu lub
papieroséw miodym osobom bez okazania dowodu osobistego. A wiele osob
w sklepach sprzedaje alkohol 1 papierosy dzieciom. Nie zastanawiajgc si¢ jakg ro-
big im krzywde. Powinni si¢ zastanowié¢ przeciez, niektorzy tez maja dzieci. Czy
to jest madre? Nie wielka juz ilos¢ wypitego alkoholu wplywa cz¢sto na zachowa-
nie czlowieka. Alkohol dziala szkodliwie na uklad nerwowy. Praktycznie kazda
jego dawka powoduje obnizenie sprawnosci funkcjonowania ukladu nerwowego.
Pijac alkohol. Mozemy nabawié si¢ wielu réznych nieprzyjemnych dolegliwosci.
Pijani nie bedziemy swiadomi swoich decyzji, mogac narobi¢ sobie prawdziwych
klopotow w postaci np. konfliktu z prawem. Alkohol prowadzi do marskosci wa-
troby i1 zniszczenia nerek, wyniszczony mozg skutkuje ostabieniem pamigci.
A takze do braku opanowania 1 do wywolama przemocy w rodzinie, co prowadzi
do rozpadu wielu rodzin. Dzieci, ktére nie sg winne tego, ze ich rodzice pija, cier-
pig 1 zostajg, wtedy umieszczone w domach dziecka. Tacy rodzice nie mogg sig
nimi zajmowac, bo sg nietrzezwi i mogliby zrobi¢ sobie krzywde i swoim dzie-
ciom, wigc s3 dzieci z takich zabierane dla ich bezpieczenstwa. Palac papierosy,
mozemy z czasem staé sie¢ posiadaczami raka pluc, jamy ustnej, krtani. Papierosy
prowadza do choroby wiencowej, przewleklego zapalenia oskrzeli. Kobiety, ktore
pala w cigzy szkodzg sobie 1 dziecku. Dziecko rodzi si¢ znacznie mniejsze i po-
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datniejsze na choroby. Czasami zdarza si¢, ze palenie papierosow przez kobiety
w cigzy zwigksza ryzyko urodzenia martwego dziecka. Nie méwiac juz o tym zapa-
chu papierosow unoszacym si¢ dookola nas. Narkotyki prowadza do zaburzenia ryt-
mu serca, zawalu nadcisénienia tetniczego, zaburzenia koordynacji ruchowej, braku
miesigezki, nieplodnosci, zwigkszenia wydzielania hormonow tarczycy, do wiruso-
wego zapalenia watroby typu A, B 1 C, zakaZenia bakteryjnego skory. Kazdy kontakt
z narkotykami jest niebezpieczny, kazdy moze prowadzi¢ do uzaleznienia. Narkotyki
mogg sprowadzi¢ nas na samo dno 1 da¢ nam to co najgorsze, czyli Smierc. Jest wiele
sposobow na dobra zabawe 1 samopoczucie bez zadnych uzywek. Nie trzeba braé
narkotykow, czy pi¢ alkoholu, aby si¢ dobrze bawic, bez tego tez moze by¢ super na
dyskotece, czy na jakies imprezie u kolezanki czy u kolegl. Wtedy jestesmy Swiado-
mi tego co robimy, o czym rozmawiamy i nie ma przykrych niespodzianek. A jak
jestesmy pod wplywem alkoholu, czy narkotykow czasami na drugi dzien nie wiemy
co robilismy, o czym rozmawialismy. Okazuje si¢ wtedy, ze zrobilismy cos Zle,
WSZyscy Juz o tym wiedzg 1 smiejg si¢ z nas, a my sobie o takiej sytuacji nic ni¢ mo-
zemy przypomnie¢. Wtedy dopiero zaczynaja si¢ problemy. Trudno jest ci si¢ z tego
wytlumaczyc, lecz nikt ci nie wierzy. Moim zdaniem nie powinnismy brac¢ zadnych
uzywek, ktore nam szkodza. Powinnismy si¢ zastanowi¢ co jest najwazniejsze w zy-
ciu? Czy narkotyki, alkohol, papierosy, czy moze rodzina, przyjaciele 1 wszyscy nasi
bliscy. To nic nam nie da, gdy napijemy si¢ alkoholu, wezmiemy narkotyki czy zapa-
limy papierosa, o problemach zapomni si¢ na par¢ minut, a potem znow wrocimy do
rzeczywistosci 1 bedziemy musieli si¢ zmierzy¢ z czynnosciami i problemami. Aby
zapobiegaé roznym sytuacja powinnismy organizowac spotkania z mlodzieza 1 roz-
mawia¢ z nimi o tym jakie sg konsekwencje brania niebezpiecznych uzywek, nalezy
ich uswiadamia¢, gdyz niektorzy wezmga to sobie do serca. Gdy postanawiasz brac
narkotyki, zaczynasz pali¢ papierosy i pijesz alkohol, zaczynasz bra¢ juz codziennie,
pOzniej nie mozesz juz przestac, bierzesz co raz wigcej, wpadasz w nalog 1 jest ci
trudno przestac. Nawet jesli tak bardzo chcesz z tym przestac, chcesz o tym zapo-
mnie¢, ale jest ci trudno wige dlatego powinnismy si¢ od tego trzymac z daleka. Sy-
gnaly ostrzegawcze wskazujgce, ze nastolatek mial kontakt z alkoholem 1 papierosa-
mi 83 to: zaczerwienione oczy, utrzymuje si¢ kaszel, ciggle zmeczenie, zmiana nastro-
ju nieodpowiednie zachowanie, depresja, w domu klotnie, nieprzestrzeganie zakazow
1 nakazow, izolowanie si¢, w szkole slabe oceny, nieobecnosci, zle zachowanie

Ja nie bior¢ narkotykow, nie pije alkoholu 1 nie pale papierosow. Jestem
szczedliwa mam wszystko co jest mi potrzebne do szczgdcia i nic mi nie brakuje, bo
mam rodzing i1 wielu przyjaciol. Nie trzeba wiele, aby by¢ szczesliwym 1 miec to co
si¢ cheg wystarczy trochg dobrej woli 1 checi. Nie biorg 1 nikomu tego nie polecam,
poniewaz uzywki Zle wplywaja na nasze zdrowie co prowadzi do wielu chorob,
a czesto do $mierci. Uwazam, ze mlodzi ludzie potrafig si¢ opamigtac i bardzo glo-

Monika Kowalska, Zespol Szkol Nr 2 w Radzyminie
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Z PRASY...

ZRANIONY ZA MLODU
Opowiada Piotr Nagiel

Jesli jest cos, co cheialbym powiedzied
mojemu umierajgcemu ojcu alkoholikowi,
to to, e jestem z niego dumny.

Mimo wszystko.

Od dziecinstwa mialem dwa obrazy ojca. Pierwszy - tato czysty, eleganc-
ko ubrany, pod krawatem, idacy do pracy. Byl trenerem skokéw do wody, sam
tez trenowal. Jezdzil na rozmaite obozy - pelna kultura.

I drugi obraz - ojciec pijany, agresywny w stosunku do matki i do mnie,
niewracajacy do domu po kilka dni. Ojciec, ktoérego nieprzytomnego przywoza
do domu obcy ludzie. Gdzies tam w tle przewija si¢ przemoc i agresja w stosun-
ku do nas. Pojawia si¢ takze milicja, ucieczki z domu, ukrywanie si¢ przed nim,
Po alkoholu zmienial sie w innego czlowieka. Na przyklad w ciagach w ogole
si¢ nie golil - on, ktory na trzezwo tak dbal o wyglad.

Pytasz, jak ja si¢ ustawialem do tego, co si¢ dzialo w domu? Nijak. Nie
wchodzilem w zadng z rol, jakie sg przypisane dzieciom alkoholika. Jako dziec-
ko nigdy nie mialem mozliwosci ani go usprawiedliwiaé, ani kryé czy tuszowac
jego picia. W pamigci po dziecinstwie z alkoholikiem zostaly mi okresy napig-
cia. Pamietam, Zze jak dos$¢ dlugo bylo dobrze - jakie$ tam pare tygodni nie pil -
to ja w podswiadomosci czulem wewngtrzne napigcie: przeczucie, ze cos Si¢
wydarzy. Nie potrafilem tego nazwac, ale doskonale wyczuwalem. Kiedy wi-
dzialem, Ze jest agresywny, nerwowy, ze zaczyna kléci¢ sie z matka - mialem
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przeczucie, ze cos si¢ niedobrego dzieje. Za par¢ dni okazywalo sig, ze rzeczy-
wiscie ojciec znowu pije. Pozniej, jak wychodzil z ciagu, znowu czulem ulge.
Zylem na hustawce.

W jaki sposob to, co przezylem, odbija si¢ na moim zyciu? Wiesz, zada-
walem sobie jedno pytanie. Ot6z ja, bedac dzieckiem, widzialem, co si¢ dzieje
z ojcem, Straszne obrazy. Przyjezdzalo na przyklad pogotowie 1 plastikowymi
rurami plukali mu Zoladek. Albo lezal bez przytomnosci na ulicy - ja szedlem
z kolegami ze szkoly, a on lezal tam brudny i1 wszyscy si¢ z niego smiali. No
wigc trauma. Pytalem sam siebie, jako dorosly: jak to mozliwe, ze majac to
wszystko w pamigci, ze przysiggajac sobie tysige razy, zeby nie wpas¢ w alko-
holizm, jednak poszedlem w §lady ojca? Powiem ci szczerze, ze kiedy w wieku
15 lat siggnalem po raz pierwszy po alkohol, nawet nie przypuszczalem, ze moje
zycie, moje picie bedzie takie samo jak ojca. Ze ja tez stane sie uzalezniony. Ma-
jac 17, 18 lat nadal uwazalem, ze nie bede alkoholikiem. Jak wiec do tego do-
szlo?

Pijany ojciec dawal mi alibi

Nie podpisalbym si¢ pod stwierdzeniem, ze alkoholizm to geny. Jednak
mysle, ze jego picie to byl jakis czynnik wplywajacy na moje pozniejsze uzalez-
nienie. To wszystko, czego nie dostalem w dziecinstwie od ojca - brak opieki,
troski, miloéci - nagle wypalilo w doroslosci. Znalazlem ucieczke - alkohol. Ze-
by nie czu¢ pewnych rzeczy - strachu, smutku, zalu - siggalem po butelke.
W milodosci alkohol pomagal mi tez w zdobywaniu wiarygodnosci, sily, poczu-
cia bycia mgzezyzng, elokwencji.

Ojciec nigdy nie byt wylewny. Nie bral mnie na kolana, nie mowil, ze
mnie kocha - jednym slowem nie otaczal ojcowskg czuloscig. Nieraz mialem
poczucie, ze owszem, probowal sobie zapewni¢ moja milos¢ przez kupowanie
jakich$ rzeczy - spodni czy czego$ tam. To w ramach poczucia winy. Na margi-
nesie, pozniej, jak dorostem i pilem, tez mialem takie sytuacje ze swoim synem.
Przenositem to jeden do jednego: uwazalem, ze jak mu kupi¢ jakis samochod,
motor czy co$, to wynagrodze mu, ze przez par¢ dni bezskutecznie na mnie cze-
kal w czasie, gdy pilem. Te kawalki z dziecinstwa w doroslosc.

Z drugie) strony, no wlasnie, byly te obrazy, ktore powinny mnie po-
wstrzymacé... Ale w momencie, kiedy zaczalem pi¢, w ogdle o nich nie mysla-
lem. Bo 1 mialem inny model picia: weekendowy - pigtek, sobota, niedziela. Po-
tem mialem taki model, ze si¢ ukrywatem. Chowalem pienigdze - jak mialem
wigksza kwotg, znikalem, zamykalem si¢ w hotelu 1 pitem sam ze soba. Noca
wychodzilem - jakie$ lokale, prostytutki, wiesz. Potrafilem przesiedziec tydzien
w hotelu pod wlasnym domem 1 miec z tego radosc, ze wszyscy mnie szuka)a.
a ja jestem pod domem i nikt o mnie nie wie.
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Kiedy zaczynalem podejrzewac, ze upodabniam si¢ do ojca, zaraz znajdo-
walem argumenty, ze jednak jestem lepszy: mam praceg, pienigdze, stac mnie na
alkohol, nie musze pozyczad, krasé, sprzedawaé rzeczy z domu. To byly takie
moje karty przetargowe. I wszystko bylo w porzadku. Oczywiscie - porownywa-
lem si¢ do ojca (ktory wtedy juz nie pil; nie pije od 30 lat), ale naprawde zawsze
wychodzito mi, ze jestem lepszy. Ojciec probowal sprowadzi¢c mnie na wlasciwg
droge - 1 wowczas stal sie moim wrogiem. Bo burzyl komfort mojego picia.

Musialem straci¢ wszystko

Nie pij¢ ponad 14 lat, ale kiedy pilem, mialem mnoéstwo problemow z re-
lacjami z ludzmi. Nie umialem zaufaé, otworzy¢ si¢ przed drugim czlowiekiem.
Bylem zamknigty w sobie. Kiedy przestalem pi¢ - okazato si¢, z¢ mam wiele
pouszkadzanych relacji - z matka, synem, z Zona, z ojcem. Jednak, dopiero gdy
przestalem pi¢, wszystko wywalilo. Okazato si¢, ze trzeba bylo reperowac, na-
prawiac¢ 1 uzdrawiac relacje. Wciaz nad tym pracuyg.

Z matka, na przykiad, zupelnie mam niepoukladane relacje; to tez jest moj
kawalek DDA. Ona ma zal, Zze nie jestem wylewnym synem - ze nie dzwonig,
nie dopytuj¢ si¢ o zdrowie. No ale z drugiej strony ja mam pretensje, ze gdy po-
winna byla by¢ przy mnie, wychowywac, ochrania¢ mnie przed ojcem, ona sama
wtedy zajmowala si¢ tym, czy ojciec wroci trzezwy czy pijany. | tak zwanym
wspoluzaleZznieniem ciezkim - ona mys$lala, ciagle, co to bedzie - czy przyjdzie
trzezwy, czy przyniesie wyplatg, czy nie bedzie agresywny... Tak, to tez jest do
naprawienia.

Co sie stalo, ze przestalem pié¢? Musialem straci¢ wszystko: zdrowie, ro-
dzing, zaufanie, pracg, zespol, muzyke. I stracitem. Byla taka sytuacja: w 1996 r.
gralem w Sopocie, spadlem ze sceny i nawet nie wiedzialem, ze gralem. To bylo
picie kasacyjne plus narkotyki.

W pewnym momencie, w czerwcu 1997 r., obudzilem si¢ na podlodze w
domu. Sam. Nie bylo nikogo ani niczego: nie bylo mebli, bo byly sprzedane.
Drzwi otwarte. Ja umieralem na tej podlodze po czteromiesigcznym ciagu. Wa-
zylem 60 kg 1 bylem wrakiem czlowieka. A za oknem, rozumiesz, pigkna pogo-
da. Nieopodal na Gwardii odbywat si¢ koncert Tiny Turner; mnostwo ludzi, za-
bawa. Ja lezalem na tej ziemi i bylo ze mng bardzo zle, nie moglem si¢ podniesé,
a tramwaje "jechaly" na mnie ze sciany. Matka Boska kiwala mi z obrazka.
Uslyszalem t¢ muzyke 1 pomyslalem: "Boze, tam jest koncert, tyle tysigcy ludzi,
a ja tu umieram i nikt o tym nie wie". Mocno si¢ wtedy przerazilem.

Znowu stracitem przytomnosé¢. W nocy, gdy ja odzyskalem, doczolgatem
si¢ jakos do ojca. Stalem do 7 rano pod jego domem, a rano zapukalem 1 powie-
dzialem: "Ratuj mnie, bo ja chyba umieram". Zawiézl mnie do izby wytrzez-
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wiefl. Tam znow stracilem swiadomosé, ale ushtyszalem jeszcze stowa lekarza:
"Jak przezyje 12 godzin, to bgdzie zyl".

To wszystko zdecydowalo, ze poszedlem na kuracj¢ - do Stanomina, do
osrodka. 60 dni. Tam dopiero zaczalem rozumieé, o co chodzi. Zobaczylem, ze
przez 15 lat picia stracilem wszystko. To byl poczatek trzezwienia.

Gdzie byles, tato

MJoj ojciec ma 66 lat; wlasnie umiera na raka w szpitalu. To si¢ moze staé
w kazdej chwili. Mam swiadomos¢, ze nigdy sobie nie wyjasniliSmy tego, co
bylo dawniej. Nie przeprosilem go, ze kiedy pilem, podniostem na niego r¢ke.
On mnie za nic tez nie przepraszal.

Czy jest co$, co cheialbym mu teraz szczegolnie powiedzieé¢? Ze jestem z
niego dumny. Czemu? Byl wspanialym czlowiekiem, pomogl wielu ludziom.
Kiedy przestal pi¢, zaczal robi¢ wazne rzeczy. Byl np. cztonkiem klubu absty-
nenckiego Krokus, a przez wiele lat nawet jego prezesem. Pracowal tez w sto-
warzyszeniu abstynenckim na Kolskiej. Prowadzil punkt konsultacyjny dla osob
uzaleznionych - zmotywowatl wielu ludzi do leczenia, naprawde!

Chociaz - 1 to cickawe - potrafi pomagac¢ wielu ludziom, osobom naj-
blizszym nie, ma z tym trudnosé. Ale mysle sobie, ze pomagac¢ najblizszym
zawsze jest trudno - bo w gr¢ wechodzg emocje.

Moj 18-letni syn (z jego matka si¢ rozwiodlem; nie mieszkamy razem)
nie jest alkoholikiem. Nie wiem, czy jest DDA, czy nie - nie pytaj. Widzial mnie
parg razy pijanego, moze nawet byly jakies agresywne zachowania. Jednak na-
prawdg¢ nie wiem, czy to poniosto dalej. On ma odwagg¢ powiedzie¢ mi to, czego
ja nigdy nie powiedzialem ojcu: "Gdzie byles, tato, kiedy ci¢ potrzebowalem™?

Zrodlo: Gazeta Wyboreza, 22.11.2010.
Wysluchal Jacek Kowalski

ANDRZEJ NAGIEL

W odszedl od nas kilka dni po opublikowaniu tego
wywiadu, wezesnym rankiem 27 listopada 2010
N roku. Rodzina i przyjaciele poiegnali go 6 grudnia
na warszawskim Brodnie.

Byl czlowiekiem, ktory wlasnym Zyciem udowodnil,
ie z kaidego upadku moina sie¢ podiwigngé, ie
" moina swojq slabos¢ przekué w sile i uczynié z niej
narzedzie nie tylko do odbudowania wlasnego Zy-
cia, ale takie - pomagania tylu innym ludziom.
- Bedzie nam Ci¢ brakowaé, Andrzeju.
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NASZE KSIAZKI...

Przygotowala Monika Kaczmaryk na podstawie ksiazki Ewy Woydyllo

RAK DUSZY. O ALKOHOLIZMIE.
Wydawnictwo Literackie, Krakow 2009

Ksigzka otrzymala Nagrode Teofrasta, przyznang przez czytelnikow
za najlepszq ksigzke popularnonaukowg wydang w 2009 roku

Andrzej, alkoholik, moj przyjaciel. Na trzezwo zawsze smutny, zgaszony,
zamkniety 1 zaniepokojony. W okresach picia — zmienia si¢ w lidera, w towarzy-
stwie wiedzie prym, sypie dowcipami, oniesmiela nas bystroscia 1 trafnoscig
spostrzezen. Bawi do granic absurdu, kazdy pyta o Niego, bo bez Andrzeja nie
ma dobrej zabawy! Sposrod nas nie wszyscy pija. a ci co pija chyba tez nie mu-
szg pic, by si¢ bawic dobrze, pod warunkiem, ze jest On - Andrzej. A on musi.
Na co dzien kazdego z nas potrafi wyprowadzi¢ w pole, zeby zdoby¢ cho¢ 5 zlo-
tych na alkohol. My troche si¢ gniewamy na poczgtku, potem zaraz Mu wyba-
czamy, by ponownie da¢ si¢ nabra¢ na jego catkiem przebiegle zagrywki, kiore
zawsze sluza jednemu —zdoby¢ pieniadze na alkohol. Juz wiemy, ze musi pic.
Juz wiemy, Zze ma problem. Jeszcze nie wiemy, jak wielki. MozZe my tez przy-
czyniamy si¢ do tego, ze nie moze przerwac tego blednego kota? Czujemy si¢
bezradni. Tak jak On. W okresach niepicia Andrzej podejmuje setna juz probe
leczenia, moze w Jego pojeciu — setng probe walki z alkoholizmem. Chodzi na
spotkania wspolnoty AA, na silownie, codziennie biega i ¢wiczy. Im wigce) ¢wi-
czy, tym bardziej tych ¢wiczen potrzebuje. Juz nie moze wytrzymac¢ dnia bez
biegania, a potem godziny bez ¢wiczen fizycznych. Méwi mi: zaczynam uzalez-
niac¢ si¢ od biegania. I biegnie. Biegnie Andrzej przez zycie. Do nastepnego cia-
gu alkoholowego, do nastepnego odwyku. ..

To dzigki Andrzejowi, zobaczylam, ze alkoholizm jest chorobg podstepna
1 bardzo skomplikowang.

e ok

... kazdy z nas jest bohaterem te) samej tragedil o czlowieku niedojrzalym
emocjonalnie, przezywajacym nierozwigzalny konflikt perfekcjonizmu z niedo-
skonaloscig. Bardzo do mnie przemawia teona, ze kazdemu z nas ktos kiedys we
wezesnym dziecinstwie zadal bol odrzucenia i nie zostalo nam wszczepione po-
czucie bezpieczenstwa i wigzi z innym czlowiekiem. U poczatkow naszej choro-
by zawsze jest niskie poczucie wartosci.

Wezesnie chowamy si¢ do klatki, do ktérej nikogo nie wpuszczamy, aby
nie mie¢ swiadkow niedoskonalosci, przyprawiajgcych nas o wing 1 wstyd, po-
niewaz jestesmy tacy, jacy jestesmy. Na zewnatrz pokazujemy swiatu cos, czym
nikt z nas nie jest, bo to, kim jestesmy, nie ma wicksze] wartosci. Tak myslimy.
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I zaczyna si¢ nakregcac spirala klamstwa, udawania,
uciekania od siebie, nakladania kolejnych masek
przywdziewania kolejnych kostiumow. Chege to
wszystko wobec siebie samych uwiarygodnié, uru-

tej chwili jest nas dwoch: ten, ktory wstydzi sig
siebie, nie wierzy, by ktokolwiek go zaakceptowal
~ wrazliwy, dobry, staby, uczuciowy, pragnacy
obdarzaé i by¢ obdarzanym, oraz ten, ktéremu nie
zalezy na nikim — twardy, brutalny i zawziety, czyli §
ten, ktory postanowil, ze jeszcze pokaze, co jest
wart. Pierwszemu jest zawsze smutno i boi sig, dru-
g1 rozpycha si¢ lokciami 1 chce cos udowodnié. Ale
tak naprawdg to tylko ten pierwszy jest prawdziwy. [§
Przywolanie drugiego udaje si¢ tylko wtedy, jesli

zdolamy zagluszy¢ pierwszego. Do tego najlepiej stuzy alkohol”.

To fragment przejmujagcego wyznania jednego z alkoholikow, zapisany na
kartkach ksiazki pt. Rak duszy. O alkoholizmie przez znang psychoterapeutke
1 terapeutke uzaleznien — Ewe Woydyllo.

Nie jest mojq rolg streszcza¢ zawartosci tej ksigzki, ani wystawiac jej oceny
— zwlaszcza, ze wlasnie sami czytelnicy wyrdznili ja nagroda Teofrasta. Przy-
znam jednak, Zze ksiazke czyta si¢ jak powiesc, w ktora wpleciona jest ogromna
liczba rzetelnych informacji, wskazowek, osobistych doswiadczen osdb uzalez-
nionych, jak i ich terapeutow, w tym samej autorki. Jest w tej ksiazce wiele po-
rad, wyjasnien dotyczacych istoty alkoholizmu, metod jego leczenia, historn
roznych nurtow terapeutycznych na $wiecie i w Polsce. Mozna jg czytaé, otwie-
rajac na dowolnej stronie. Na kazdej czytelnik znajdzie odpowiedz na ciekawie
postawione pytanie lub pytanie, ktore jeszcze lepie) pomoze zrozumiec istotg
uzaleznienia. Autorka prezentuje w ksigzce rozne szkoly terapeutyczne, jednak
pochwala t¢ metod¢ leczenia alkoholizmu, ktora laczy doswiadczenia specjali-
stow (lekarzy, psychologow, psychoterapeutow, terapeutow uzaleznien itd.) z do-
swiadczeniami wspolnoty Anonimowych Alkoholikow. Jest to tzw. model Min-
nesota, uwazany obecnie za jedng z najskuteczniejszych metod leczenia uzalez-
nienia.

Czytatam te¢ ksigzke z mysla o Andrzeju. Czytalam ja tez z mysla o malych
spolecznosciach, borykajacych si¢ z problemami alkoholizmu 1 szukalam odpo-
wiedzi na dwa pytania:

- Jak rozpoznac alkoholizm wystarczajaco wezesnie ?

oraz

- Jak pomoc skutecznie, zwlaszcza tam, gdzie z racji miejsca zamieszkania,
informacji o alkoholizmie 1 metodach pomocy jest zasadniczo mniej, czyli na
wsi?

W
A
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Rozpoznanie alkoholizmu

Zlamac stereotyp alkoholika

Alkoholizm dotyka ludzi o bardzo réznym statusie, wyksztalceniu, zawo-
dzie, roli spolecznej. Dotyka prawnikéw, lekarzy, ksiezy, rolnikow, przedsie-
biorcow; rzadzacych 1 rzadzonych; mezczyzn 1 kobiety, ludzi w starszym wieku,
w mlodszym wieku, a wspdlczednie nawet mlodziez i dzieci.

Dotyczy kazdego z nas, bo jesh nie dotyczy nas samych, to 1 tak nie trudno
znalez¢ w najblizszym otoczeniu kogos, kto ma problem z alkoholem, albo juz
jest alkoholikiem.

W rozpoznawaniu alkoholizmu nie wolno kierowaé si¢ stereotypami
~alkoholika, ktory stoczyl si¢ do rynszioka, pije ,,wynalazki” w bramie, zatacza
sig, awanturuje i przewraca na ulicy. Dla wielu typowy alkoholik to ten, co wysta-
je pod budka z piwem, nigdzie nie pracuje, jest oblesny, brudny i zdegenerowany.
Tymczasem ze statystyk wynika, ze alkoholicy z marginesu stanowia najwyzej
kilkanascie procent uzaleznionych. Wsrod leczacych si¢ reprezentowane sa niemal
wszystkie zawody, grupy spoleczne i wiekowe™ — pisze Ewa WoydyHo.

Przyjaé, ze alkoholizm to choroba

Jak pisze Ewa WoydyHo — w polowie lat 50-tych zdj¢to z alkoholizmu pigt-
no grzechu, uznajac uzaleznienie za chorobg. Tylko jak zdefiniowac t¢ chorobg
najtrafniej? Jak sprawdzié, kto jest, a kto nie jest alkoholikiem? Kto jest cho-
rym? Autorka odpowiada:

Do uzaleznienia prowadzi powtarzajgce si¢ z duza czgstotliwoscia usmie-
rzanie dyskomfortu emocjonalnego, nie baczac na szkodliwe konsekwencje ani
na fakt, ze sama poprawa nastroju 1 zapomnienie nie przyczyniaja si¢ do rozwia-
zania tego problemu.

W trakcie nalogowego regulowania emocji tocza si¢ réwnolegle dwa proce-
SY.

Jeden dotyczy poglebiajacego sig fizjologicznego ,przyzwyczajenia™ orga-
nizmu do substancji zazywanej jako lekarstwo na zle samopoczucie; dodajmy,
lekarstwo oszukancze, cho¢ sprawiajace wrazenie, ze pomaga. Zwlaszcza w po-
czatkowe) fazie nalogu uzywka faktycznie przynosi natychmiastowa poprawg
nastroju.

Drugi, rownolegly proces, to falszywa ocena poglebiajacego sie przyzwy-
czajenia. Poniewaz substancja tak szybko ,,pomaga”, osoba moze nie dostrzegac
szkodliwych skutkow zazywania. Nawet wtedy, gdy stajg si¢ one ewidentne,
nalogowiec przypisuje je innym przyczynom. Tak rozwija si¢ u osoby uzalez-
nionej system zaprzeczen i racjonalizacji, ktory stanie si¢ najmocniejszym ba-
stionem podtrzymujacym trwanie w nalogu nawet wtedy, gdy pierwotnie zba-
wienne ,lekarstwo™ przestanie dzialaé, przynoszac coraz wicksze szkody.

Istota uzaleznienia tkwi w nierozerwalnym splocie tych dwoch procesow:
z jednej strony coraz silniejszego, fizjologicznego 1 psychologicznego przywia-
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zania do ,lekarstwa; z drugie] — zaprzeczania 1 upierania si¢, ze dane ,lekar-
stwo” nadal leczy, a nie kaleczy™.

Zrozumieé, Zze picie osoby uzaleznionej od alkoholu to jedynie objaw
glebszej choroby

Nie ma tak naprawde wyraznego symptomu, ktoéry wskazuje, ze dana osoba
jest juz alkoholikiem, albo jeszcze nim nie jest. W towarzysiwie wiele osob pije,
kazda inaczej. Jak pisze autorka, granica mi¢dzy piciem towarzyskim, a alkoho-
lizmem nie jest ostra. Zdiagnozowanie tego stanu wymaga odwagi i szczero$ci

Pije towarzysko, jezeli: Pije, jak alkoholik, jezeli:

Nie pije na pusty zoladek.  Zdarza mi sie klinowaé nazajutrz po duzym pijan-
Nie pij¢ wigcej niz dwa pi-  stwie.

wa lub dwie lampki wina Mowig mi inni, Zze pij¢ za duzo.

podczas imprezy. Przewaznie pijg, kiedy jestem zly, zmartwiony,
Nie pij¢ alkoholu na zmar-  znudzony albo czegos si¢ boje.

twienia, Zdarza mi si¢ pi¢ samotnie,

Nigdy nie pij¢ samotnie w  Wypijam sobie nieraz przed imprezg towarzyska.
domu. Przechwalam si¢ swoja ,,mocna glowa”.

Mowig innym, ze wypijam mni¢j niz naprawde.

w przyjrzeniu sie swojemu piciu, czy piciu bliskiej osoby. Bo picie alkoholika
jest objawem czegos glebszego — choroby wnetrza.

Istniejg jednak pewne wskazowki 1 sygnaly ostrzegawcze. Ewa Woydylo
podaje w ksigzce prosty test, ,,dla kazdego, kto jest ciekaw, czy ma problem, czy
nie”.

Alkoholizm to choroba duszy, ciala i umyslu

Ewa WoydyHo tak pisze o alkoholizmie: ,jest to skomplikowana choroba
duszy, ciala i umystu — u jej podloza lezy brak dojrzatosci, czyli przyjecia odpo-
wiedzialnosci za wszystkie konsekwencje swoich czynow™. Definicja alkoholi-
zmu pojawia si¢ w ksigzce w roznych miejscach, czasem w wyznaniach alkoho-
likdw, czasem w refleksjach terapeutéw 1 w komentarzu samej autorki ksiazki.

~Alkoholicy sg na ogol perfekcjonistami i1 idealistami; spodziewajg sig
wspanialego zycia, a gdy nie spelnig si¢ ich wyidealizowane nadzieje, czujg sig
nic nie warci.

Ludzie pija ze zlosci, z litosci nad soba oraz z checi ucieczki przed proble-
mami 1 niewiara w siebie. Pija, bo sg nieszczesliwi; sa nieszczgsliwi, bo pijg. Nie
przyznajg si¢ do tego, bo im wstyd, Zze sg slabi, udaja wiec, ze sg silni i mowia:
<< poradze sobie>>. Spirala choroby nakreca si¢ tymczasem coraz bardzie), az
do momentu, gdy alkoholik nie umie juz powiedziec, co jest przyczyna, a co
skutkiem”™,

To dlatego uzdrawiajaca role przypisuje si¢ pierwszemu z Dwunastu Kro-
kow AA - uznania wlasnej bezsilnosci wobec choroby. Przyznanie si¢ do wla-
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snej bezsilnosci jest leczace — skapitulowac, zeby zwyciezy¢ — tak nazwala jeden
z rozdzialow autorka ksiagzki.

Leczenie alkoholizmu

Nie ma cudownej tabletki, jest cudowna terapia Dwunastu Krokow AA

Na t¢ skomplikowang chorob¢ naszego umyshu i1 duszy nie ma prostego
lekarstwa typu esperal, anticol czy akupunktura. Okazuje si¢, ze najskuteczniej-
szg forma terapii osob uzaleznionych od alkoholu jest psychoterapia oraz znale-
zienie si¢ w grupie osob, ktore maja podobne problemy 1 juz rozpoczgly lecze-
nie, czyli we wspolnocie Anonimowych Alkoholikow.

A to leczenie polega na pracy nad soba, na poznawaniu mechanizmow uza-
lezniania si¢ oraz na wsparciu udzielanym przez innych leczgcych sig¢ alkoholi-
kéw. W procesie leczenia osoba uzalezniona uczy si¢ patrze¢ na siebie 1 $wiat
bardziej realistycznie, uczy si¢ odpornosci na stres 1 odpowiedzialnosci za swoje
zachowania. Podstawowym warunkiem udzialu w tego typu terapii jest ched
zmiany dotychczasowego zycia przez samego alkoholika.

.Praca nad soba w AA odbywa si¢ na trzech plaszczyznach: w grupie
(podczas mityngow), indywidualnie ze sponsorem*, oraz samodzielnie jako au-
toterapia (pisemne przerabianie Dwunastu Krokow, pisanie dziennika, modlitwa,
medytacja, czytanie literatury, autoanaliza). Dodajmy, ze zarébwno grupowe, jak
i indywidualne kontakty w AA nie sa ograniczone do okreslonej liczby czy pory
spotkan. AA ma wigc pod tym wzglegdem przewage nad profesjonalna terapia,
zwlaszcza dla 0s0b u progu trzezwienia, kiedy zagrozen jest najwiecej. Mityngi
odbywaja si¢ o roznych porach 1 w roznych miejscach, sg dostgpne w Internecie,
a ze sponsorem i znajomymi z grupy mozna wymieni¢ si¢ telefonami i korzystac
z rozmowy w kazdym trudnym momencie, nawet w Srodku nocy. Tak wielo-
stronnych 1 zawsze dostgpnych mozliwosci uzyskania pomocy nie zapewni za-
den profesjonalny terapeuta, czy to w poradni lub o$rodku, czy nawet w prywat-
nym gabinecie. Naprawde troskliwi terapeuci uwazaja wspolnotg AA za najbar-
dziej niezawodnego partnera w pomaganiu uzaleznionym™,

Co powinna robié osoba, ktéora w najblizszym otoczeniu ma do czynie-
nia z osobg uzalezniona od alkoholu?

Zwyczajowe, utarte sposoby pomagania alkoholikom nie przynoszg zad-
nych rezultatow, poza doraznymi. Zabieranie i1 chowanie alkoholu, prosby, groz-
by kierowane przez bliskich do osoby uzaleznionej, ukrywanie problemu przed
otoczeniem, picie z alkoholikiem, aby on wypil mniej, sprzatanie i usuwanie
wszelkich oznak pijanstiwa itd..... Ten rytual zachowan tworzy blgdne koto 1
cigg zdarzen, ktore mozna powtarzaé¢ w nieskonczonosé, bez wyraznego skutku.

,»Osoby uzaleznione nalezg z reguly do trudnej kategorii oséb niedojrza-
lych, charakteryzujacych si¢ oslabieniem zdolnosci ,,zdroworozsadkowego™ my-
slenia. Nie potrafig realistycznie oceni¢ sytuacji 1 przewidywac¢ skutkow swego
postgpowania. Ludziom obserwujacym takie osoby z zewngtrz cz¢sto ,nie mie-
sci si¢ w glowie™, by kto$ chcial uporczywie powtarzac¢ szkodzace mu zachowa-
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nia wbhrew logice.

Niezgodnos¢ w postrzeganiu realiow stanowi glowny powod wzajemnego
niezrozumienia miedzy osobg uzalezniong, na przyklad alkoholikiem, a osobami
z jego toczenia, ktére widza, co si¢ dzieje, 1 probuja przywolaé go do porzadku.
Niestety, chory nie mysli logicznie. Mozna wrgez powiedzied, ze w uzaleznieniu
najbardziej chory jest wlasnie rozsadek. Dla rodziny alkoholika jego picie jest
problemem, jemu zas wydaje si¢ rozwiazaniem. Stad niemoznos¢ porozumienia
bez zastosowania nadzwyczajnych dzialan™.

Jak pomac osobie bliskiej, ktora jest alkoholikiem? Czego nie wolno robic¢?
A co nalezy robic? Na te pytania odpowiada autorka ksiazki bardzo wnikliwie.

Nie czekad, az spadnie na dno, tylko interweniowa¢

Czesto styszy si¢ jeszcze twierdzenie, ze osoba uzalezniona musi spas¢ na
dno, zeby rozpoczac¢ proces leczenia. Ewa Woydylo odpowiada na to tak:
kazdy alkoholik przestaje w koncu pic, tylko niektorzy robig to za zycia™....

Wspolczesnie uwaza sie, ze wielkie znaczenie w procesie leczenia ma inter-
wencja osob bliskich, nie tylko z rodziny, ale takze znajomych, sasiadow, kolegow
czy szefa z pracy. Bo interwencja przerywa proces picia, jeszcze za zycia, tylko
musi by¢ zrobiona wlasciwie, przy zachowaniu odpowiednich regul. Dzigki inter-
wenc)i alkoholik ma szans¢ jak najwczesnie) ponosi¢ konsekwencje swoich nega-
tywnych zachowan, co jest dla niego uzdrawiajace. Natomiast dla bliskich oznacza
bardzo trudne decyzje, czasem tak trudne, ze potrzebuja omi wsparcia innych osob,
ktore przeszly podobne doswiadczenia. (np. w grupach Al-Anon).

~Pomysl interwencji zrodzil si¢ z uswiadomienia, 1z uzaleznienie to taki
diabelski wezel psychologicznych i fizjologicznych uwarunkowan, ktérego nikt
z dobrej woli i1 dla swigtego spokoju nie jest w stanie sam rozsupla¢. Moze to
zrobi¢ z pomocg innych i pod ich odpowiednim naciskiem, czujac respekt dla
swej godnosci, a nie pogarde oraz ludzka troske, nie odrzucenie.

Ewa Woydyltlo stwierdza, ze cho¢ metody leczenia alkoholizmu sa naszym
kraju na $wiatowym, dobrym poziomie, to jednak nie potrafimy odpowiednio
wezednie rozpoznawac uzaleznienia, wtedy, kiedy najlatwiej] je powstrzymacé i
interweniowac. Przyczyny tkwig — jak sugeruje autorka - w nasze] tradycji. ,,Nie
potrafimy przelamad tej tradycji dla dobra alkoholikéw. Dobrem dla nich jest
reakcja ze strony cztonkow rodziny, znajomych z pracy. Nie nalezy naszym bli-
skim alkoholikom pomagac¢ trwa¢ w ich nalogowych zachowaniach! Trzeba
przerwac ten rytual bezkarnosci za swoje zachowania po alkoholu i umozliwi¢
fachowa pomoc, czyli pomocy specjalisty terapii uzaleznien. Interwencja przery-
wa rozw0j choroby wczesniej zanim alkoholik sam spadnie na dno™.

Samemu poddac sie leczeniu - syndrom wspéluzaleznienia

Jak pisze autorka: alkoholizm jest choroba calej rodziny. Leczy¢ powinny
si¢ zony alkoholikéw, mezowie alkoholiczek, dzieci alkoholikow, rodzice alko-
holikéw itd. To czgsto bliscy kryja alkoholika, ,,pomagajg mu pi¢”, spelniajg
Jego warunki. ,,Do najwigkszych dramatow dochodzi, gdy wokol problemu alko-
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holowego panuje zmowa milczenia”, a bliscy chronia alkoholika przed konse-
kwencjami jego nalogu.

~Proponowana w AA droga ma na celu uwolnienie alkoholika od poczucia
nizszosci, wyzszosci 1 typowe] dla alkoholikow wyjatkowosci. Osigga sig¢ to
przez sam fakt wlaczenia si¢ do wspolnoty ludzi o podobnych problemach. Pro-
gram AA uczy, ze wszyscy majg prawo do bledow 1 wszystkim nalezy si¢ szacu-
nek niezaleznie od tego, co kiedys robili i w jakim tempie wprowadzajg w swo-
im zyciu zmiany. Ludzie sa omylni. Nikt nie jest doskonaly. Kazdemu wolno
podnies¢ porazke. Ale tez wolno odnies¢ zwyciestwo. Jedyne, nad czym mamy
kontrole, to zwycigstwo nad samym sobg”.

PO DRUGIEJ STRONIE LUSTRA

PROFILAKTYKA KREATYWNA POPRZEZ DZIALANIA TEATRALNE
Red. Anna Szwed

Wszystkim wspaniatym mtodym ludziom - za radosé pracy z Wami,
za Waszq odwage patrzenia w lustro,
za wszystkie wspdlne podrdze na jego Drugq Strone,
za to, Zze Wam si¢ chce chciec, w podziece - Redaktor

Calkiem jeszcze ciepla, bo wydana
kilka dni temu ksiazka powstala w ra-
mach miedzyszkolnego programu pro-
filaktyki kreatywne) poprzez dzialania
teatralne , Lusterko”™, realizowanego
przez Polskie Towarzystwo Zapobiega-
nia Narkomanii - Oddzial Terenowy w
Warszawie 1 Mlodziezowy Dom Kultu-
ry ,,Ochota™ na zlecenie 1 dzigki wspar-
ciu finansowemu Ministerstwa Eduka-
¢ji Narodowej. Projekt, realizowany w
scislej wspotpracy ze szkolami i pla-
cowkami os$wiatowymi, sklada sig
z trzech wzajemnie dopelniajacych sig
blokow dzialan: stworzenie 1 wystawie-
nie dziecigcego musicalu profilaktycz-
nego ,.Brzydkie Kaczatko”, organizacja
I Migdzyszkolnego Przegladu Mlodzie-
zowych Spektakli Profilaktycznych
oraz opracowanie i wydanie tej wlasnie
publikacji.

Przedstawione zostaly w tej ksigz-
ce zardbwno roznorakie dzialania pro-

wadzone w ramach projektu, jak i inne

dotychczasowe dobre praktyki jego
autorow 1 uczestnikow w obszarze kre-

PO DRUGIE]
STRONIE LUSTRA

Profilaktyia kreatywna poprze? drialania teatralne




Warsrawa 2000

atywnej profilaktyki roéwiesniczej po-
przez tworczosc¢, a w szczegolnosei po-
przez teatr. Jednym z najwazniejszych
zalozen programowych projektu ,,Lus-
terko™ - 1 zarazem calej pracy profilak-
tyczne) OT PTZN 1 MDK - jest bowiem
potwierdzone wieloletnim doswiadcze-
niem przekonanie o atrakcyjnosci i sku-
tecznosci edukacji rowiesnicze) oraz
profilaktyki poprzez sztuke, tworczosé
1 wspoldzialanie, o skutecznosci wy-
chowania poprzez aktywne samodziel-
ne dzialania mlodych ludzi, ich wlasne,
tworcze inicjatywy na rzecz srodowiska
rowiesniczego. Jest to zwiazane takze
z zalozeniem, ze zasadniczy cel wszel-
kich dzialan profilaktycznych - niwelo-
wanie stopnia zachowan ryzykownych
dzieci 1 mlodziezy - mozna w najpel-
nigjszy sposob osiagnac poprzez mode-
lowanie postaw 1 transfer wartosci
w  srodowisku mlodziezowym przez

28

rowiesnikOw oraz stwarzaniem kon-
struktywnych, a zarazem atrakcyjnych
dla mlodego czlowieka alternatyw. Te-
atr - jako forma przekazu 1 oddzialywa-
nia, jako forma tworczego kreowania
Swiatow oraz jako forma bliskiego
wspoldzialania w konstruktywnej gru-
pie daje szerokie mozliwosci praktycz-
nej realizacji wszystkich tych zalozen.
Nie nalezy jednak utozsamiac zapre-
zentowanych tu form pracy z popular-
nie rozumianym pojeciem ,teatru profi-
laktycznego™.

Tak zwany teatr profilaktyczny stal
si¢ u nas szczegolnie popularny odkad
polskie prawo oswiatowe z dniem 1
wrzesnia 2002 okreslito obowiazek rea-
lizacji szkolnych programow profilak-
tyki, a tym samym spowodowalo szero-
kie zapotrzebowanie srodowiska oswia-
towego na dzialania profilaktyczne
skierowane bezposrednio do ucznidow.
Szkolne programy powinny bowiem
by¢ dostosowane do potrzeb rozwojo-
wych uczniow, a ich realizatorami win-
ni by¢ wedlug ustawodawcey nauczycie-
le i rodzice. Poniewaz jednak owi po-
tencjalni tworcy 1 realizatorzy progra-
mow  profilaktycznych w  szkolach
w rzeczywistosci nie mieli do tego od-
powiedniego przygotowania, sytuacja
ta wygenerowala obszerny 1 chlonny
~rynek zbytu” dla wszelkiego autora-
mentu profilaktycznych produkeji ze-
wnetrznych, wérod nich takze dla dzia-
lan parateatralnych. Jest to caltkowicie
zrozumiale, jako ze sama istota sztuki
teatralnej i jej mozliwosci oddzialywa-
nia predestynuje ja do takiej roli, co
historia teatru potwierdza - wszak sta-
rozytne pojecie katharsis, doswiadcza-
nie ,Jlitosel 1 trwogi” w obliczu losow



scenicznych bohaterow to nic innego
Jak modelowanie postaw 1 przekonan
widza, wobec okreslonych sytuacji za-
grazajacych jego dobrostanowi, a wigc
czyste] wody profilaktyka!

il

Roznego rodzaju sprawdzone for-
my pracy w obszarze profilaktyki ro-
wiesnicze] poprzez teatr sg przedsta-
wione pokrotce w poszczegolnych roz-
dziatach niniejszej ksigzki. Zasadniczo
jest ona jednak przede wszystkim zbio-
rem namacalnych efektow tej pracy:
scenariuszy (lacznie trzydziestu pie-
ciu!) spektakli profilaktycznych, stwo-
rzonych przez sama mlodziez - w roz-
nym wieku, w roznych okolicznos-
ciach, scenariuszy o réznorakim cha-
rakterze 1 oczywiscie niejednakowych
walorach artystycznych. Mamy nadzie-
J¢, ze stang si¢ one nie tyle (czy nie tyl-
ko) gotowymi wzorcami do odtwarza-
nia, ale punktem wyjscia do wlasnej
tworczosci innych mlodych ludzi. Pra-
gnelibysmy tez, by opisane tu dobre
praktyki byly przede wszystkim Zzro-
dlem inspiracji i dalszych poszukiwan
dla nauczycieli 1 wychowawcow, ludzi,
ktorzy w swojej pracy z dzie¢mi 1 mio-
dzieza wedruja na Drugg Strong Lustra.
Zyczymy Wam dalszych fascynujacych
podrozy, a sobie - pigknych spotkan
z Wami w tej drodze.

)

W ramach projektu ,Lusterko™,
dzieki wsparciu finansowemu Mini-
sterstwa Edukacji Narodowe), zostal
dopracowany i zaprezentowany Swiatu
najnowszy (1 najpigkniejszy chyba do-
tad jesli chodzi o ksztalt sceniczny)
musical ,.Brzydkie Kaczatko”. Glow-
nym dzialaniem w tym zakresie bylo
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prowadzenie interdyscyplinarnych war-
sztatow profilaktyczno-artystycznych
(tanecznych, wokalnych, sceniczno-
ruchowych, plastycznych) z elementa-
mi choreoterapii, arteterapii i dramy.
Warsztaty z zalozenia byly dopelnie-
niem i profilaktycznym rozwinigciem
zaje¢ musicalowych, prowadzonych
w MDK Ochota 1 umozhwily wzmoc-
nienie realnego potencjatlu profilak-
tycznego pracy nad musicalem.

Poprzez udzial w interdyscyplinar-
nych dzialaniach artystycznych dzieci
1 mlodziez rozwijaja 1 doskonala swoje
umiej¢tnosci, odkrywaja nowe zasoby,
maja mozliwosé zaprezentowania
swoich osiggnig¢ innym, zachgcenia
innych do podjecia aktywnosci. Dzieki
temu rodzi si¢ poczucie sprawczosci,
sukcesu, wzrasta samoocena. Wszyst-
ko to sktada si¢ na integracj¢ mlodych
ludzi wokol szeroko rozumianej twor-
czosci jako sposobu przezywania
1 kreowania swiata. Rezultatem warsz-
tatbw bylo wspdlne stworzenie musi-
calu o tematyce profilaktyczne;.

W warsztatach uczestniczyli wszy-
scy chetni, niezaleznie od uzdolnien
artystycznych — dla kazdego znajduje
si¢ odpowiednia rola na miarg jego
potencjalu, co shluzy tez podnoszeniu
poczucia wlasne) wartosci oraz akty-
wizacjl 1 wyrownywaniu szans w przy-
padku osob wycofanych i niesmialych;
wszyscy aktorzy musicalu uzyskuja
poczucie sprawstwa i wlasnego zna-
czenia w procesie tworzenia widowi-
ska. Wszyscy pracujg razem, w prak-
tyce doznajac wagi wspoldzialania,
odpowiedzialnosci, wzajemnego sza-
cunku w budowaniu bliskich relacji
Zz partnerami scenicznymi. Wszyscy



tez w trakcie pracy nad spektaklem
uczestniczg w rozmowach 1 dyskus-
jach zwigzanych z profilaktyczng te-
matyka musicalu, sami tworza mozli-
we rozwigzania w losach kreowanych
bohateréw. Tym samym praca profila-
ktyczna poprzez tworczos¢ artystyczng
1 wspolne dzialanie staje si¢ autentycz-
nym dokonaniem wlasnym milodych
ludzi, co znacznie wplywa na jej sku-
tecznosc¢ i trwvalos¢ oddzialywan.
Stworzony w ramach projektu
,Lusterko™ spektakl bedacy aktualizu-
jaca trawestacjg basni Andersena
..Brzydkie Kaczatko™ to historia o od-
rzuceniu 1 samotnosci, ale takze o ak-
ceptacji i tolerancji dla innosci, przela-
mywaniu stereotypow oraz wlasnych
slabosci 1 ograniczen, o przekuwaniu
ich w swoja silg, o tworczym wzrasta-
niu i autokreacji. Podobnie jak po-
przednie, zostal wystawiony kilkakrot-
me: dla rodzicow 1 kolegow oraz sro-
dowiska lokalnego dzielnicy, a takze
dwukrotnie dla uczniow szkol podwar-
szawskich, uczestnikow innych pro-
jektow PTZN oraz dla chorych dzieci
w Centrum Zdrowia Dziecka. Po kaz-
dym wystepie odbywajg si¢ mini-war-
sztaty dla publiczno$ci, rozmowy 1 dy-
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skusje na temat profilaktycznego prze-
stlania musicalu, co stanowi forme
edukacji rowiesnicze) (w przypadku
wystawiania spektaklu dla uczniow)
1 rodzinnej (gdy widzami sa rodzice
i bliscy wykonawcdow). , Brzydkie Ka-
czatko zaprezentowane tez zostalo na
przegladzie spektakli profilaktycznych
~Lusterko™ 11 grudnia br., obok 15
innych spektakli, ktérych scenariusze
znajduja si¢ w zbiorku ,Po drugiej
stronie lustra™.

Nalezy podkreslié, ze tym sposobem
wychowawczo-profilaktyczne funkcje
projektu realizowane sa dwutorowo:
ukierunkowane na dziecigcych 1 milo-
dziezowych odbiorcow bezposrednich
(uczestnikow warsztatow 1 wspoltwor-
cOw musicalu) oraz na odbiorcow posred-
nich — cale srodowisko lokalne (publi-
CZnosc).

Publikacja jest rozprowadzana nie-
odplatnie w szkolach, klubach, swietli-
cach srodowiskowych i innych placow-
kach. Wigce) informacji pod adresem:
tznwarszawa@wp.pl lub redakcyjnym
adresem ,,Arki”.

Anna Szwed
Redaktor zbiorku
i koordynator projektu ,,Lusterko”



POSZUKIWANIA...

Dzban pelen SZCZESCIA

(powidoki w rytmie zycia)

Przedmowa:
Cierpliwos$¢ jest tutaj wskazana, gdyZz nie wiem, kiedy zacznie si¢ nastepna podréz
SZCZESCIA do kolejnego dzbana. (Powies¢ t¢ napisatam szybko, bo nie mam juz
czasu. Trwalo to od 23 maja 2006, godz. 4:00 do 27 maja 2006, godz. 16:34 — tzn.
82 godziny i1 34 minuty, z duzymi przerwami na prawdziwe zycie... Hi, hi, hi...)

Dedykuje te powies¢ wszystkim ptako-rybom
oraz mojemu kumplowi Januszowi,
ktory byl jedynym swiadkiem moich narodzin.

Motto: ,, W dniu, ktorym zaniechasz podrozy, dotrzesz do celu”
Anthony De Mello ,, Przebudzenie”

Prolog

Po bardzo dlugiej podrozy wreszcie moge odpoczac!

Zwiedzajac wszechswiat, napatrzylam si¢ dosc... I nie chce mi sig, juz nigdy
wigce), rusza¢ z miejsca. Dotarcie do tego punktu, gdzie teraz sie znajduje, kosz-
towalo mnie wiele... Ale przez to dojrzalam, ostyglam i1 nabralam dystansu, na-
wet do ptakéw. Nareszcie wypelniam szczelnie pojemnik, w ktérym dokonam
ostatnich dni swego Bytu.

Mysl, ze nie musze juz gonic, lecie¢, pedzi¢, szuka¢, napawa mnie blogim
spokojem, ktorego tak bardzo mi brakowalo.

Mingly juz stany swe¢dzenia mozgu, nerwicowych skurczy stop 1 tydek, sci-
skania w dotku 1 rzutéw goraca.

Zaniechalam podrozy, a wige dotartam do celu.

Teraz moze by¢ juz tylko lepie;j.

Rozdzial I

Nie zdolam opowiedzie¢ wam wszystkiego tego, co przezylam w trakcie mojej
ekskursji w poszukiwaniu pojemnika, bezpiecznego pojemnika do zamieszkania na
stale. Raczej beda to wyjatki z podrozy w pojemniku zwanym Olga (ludzie na Zie-
mi majg nieposkromiong sklonnos¢, zeby pojemniki jakos nazywac).

Ze akurat w nia trafitam, to czysty przypadek.

Tutaj nie ma wyborow. Wskakujesz 1 basta, a reszta musi si¢ toczy¢ zgodnie z
regutami istnienia w danym bycie.

Urodzitam si¢ w Oldze 7 czerwca 1965 roku, w rodzinie nauczycieli. On -
ojciec, mato podobny do mego prawdziwego, ale mily. Ona — matka, oschla i za-
kochana w sobie — zupelnie daleka od tej, ktora jest moja.
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Mieli juz jedno dziecko — nazywali je Pawel.

Zayjmowal im wiele czasu. Psotnik, niecnota, cigl anteny sagsiadom, podpalal
balkony, rzucal talerzami z jedenastego pietra, zabijal male cukréwki, a nowo
zniesione jaja rozbijal ,czerpiac z tego ogromna przyjemnosc.

Mam wrazenie, ze od poczatku wiedzial, 1z jestem w Oldze, bo dokuczal jej,
draznil, krzywdzil ja tak, jak to male dzieci mecza slimaki, aby wyszly ze swojej
skorupki. Khujg je patykiem, pukaja w muszelke, papla rozne wierszyki w stylu:
.Slimak, §limak, pokaz rogi...” - az wreszcie, znudzone brakiem reakcji, rozgnia-
tajg je na asfalcie albo dusza w sloikach wypelnionych po brzegi jakims zielskiem.

Mozna by powiedziec, 1z dzigki Pawlowi mialam od poczatku bardzo duzo
wolnosci, bo zmartwieni rodzice zajmowali si¢ tylko nim.

Olga byla sama.

Powoli zaczglam odkrywac ziemski byt. Rozgladalam si¢ po nim jej wielki-
mi czarnymi oczami, z ktorych cze¢sto lecialy hektolitry morskiej wody.

Wtedy obraz byl zamazany, jakby widok przez sciang wodozalewu.

Skupiatam si¢ wtedy na jej zmys$le wechu.

Czesto z luboscia wachala kolana swego ojca.

Stodko-gorzki zapach uspakajal jg 1 wtedy moglam dokladniej ogladac swiat.
Stawala swoimi stopkami na jego duzych, silnych i przytulona calym cialkiem
do jego nog , kroczyla w zycie.

Rozdzial I1

Bywaly takie momenty, kiedy stanowilysmy calkowitg jednos¢, ze stawalam
sie calkowicie Olga.

Zdarzalo si¢ to wiosna. Trawniki pokrywaly sie wtedy tysiacem mleczy.
Siadalysmy wtedy na samym srodku zlotej polany 1 plotlysmy wianki. Doszly-
smy do perfekcji w tej dziedzinie. Robilysmy korony, korale, zlote pasy, pier-
scionki. I tak wystrojone jak male ksigzniczki, z dumg obnosilysmy po Swiecie
swoje bogactwo wewnetrzne. Kazdej wiosny jak szalone krecily$my koziolki na
trzepaku, na gornej porgczy, na jednej nodze. Te w tyl byly bardziej fascynujace
(tylko dla niej), bo odkrgcaly zle chwile, a te do przodu nakrgcaly pozytywne wi-
bracje (.tylko dla mnie). I tak skolowane, 1 w tyl, 1 w przdd, jak pijane, moglysmy
obie si¢ ze sobg zaprzyjaznic, ale po chwili Olga nie pamigtala juz o mnie... wo-
lala te w tyl...

Czasami byla za bardzo pewna siebie 1 0 malo co nie stracitabym jej jako
pojemnika.

Dwie przygody z woda, ktora i tak zawsze jg wypelniala po brzegi, nauczyly
]a 0stroznosci.

Rzeka Sola, grupa kolonijna i wreszcie kapiel do wyznaczonego miejsca.
Nie postluchala, wyplynela za daleko i cheiala stanaé. Nie znalazla gruntu i za-
czela tongc. Stodka woda wlewala si¢ do mojego pojemnika wszystkimi otwora-
mi. Zrobilo si¢ ciemno, ale 1 przyjemnie. Szarpnigcie za wlosy...
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Znowu moglysmy obie cieszy¢ si¢ widokiem slonca, ktére bardzo kochamy.

Grobla nad malenkim wiejskim strumykiem.

Dno widoczne jak na dloni. Skrzace sie mokre kamienie 1 kamyczki, woda
stodka, rwaca i srebrzysta. Zanurzone stopy przyjemnie chlodzone.

Nogi Olgi zaplataly si¢ w kepe szlamu i trzcin oderwanych od brzegu.

Whpadta pod wode. Lezac, spokojnie, bez woli wstawania, pozwolila mi obej-
rze¢ swiat do gory nogami. Powierzchnia wody byla na wyciagnigcie reki, ale
bylo tak kolorowo, migotliwie, cicho i spokojnie, Zze nie chcialo nam si¢ obu
wstaé. Znowu szarpni¢cie za wlosy...

Wrocilysmy na powierzchnig.

Fizycznos¢ Olgi nie pozwolita mi dluzej rozkoszowac si¢ harmonig odwréoco-
nego swiata.

Rozdzial 111

Tak z roznymi perypetiami dotartlam do chwili, kiedy moj pojemnik zaczal
dojrzewac...

Zauwazylam, ze Oldze coraz trudniej bylo akceptowac dwiat zewnetrzny. Lu-
dzie ja odtracali, draznili... by¢ moze ze wzgledu na brak skrzeli 1 skrzydel, z kto-
rymi latwie) byloby nam obu egzystowa¢ wsrod nich.

W roli ptako-ryby osiggalysmy najwyzszy stopien porozumienia. Olga 1 ja
stawalysmy si¢ jednoscia.

Jej ziemska matka urodzila w tym czasie kolejnego syna. Nazwala go Jakub.

Rozdzial IV

Poszczegolne czesci mojego pojemnika byly pieckne od samego poczatku,
jednak w calosci tworzyly cos na ksztalt kupy gliny, z ktorej dopiero GARN-
CARZ uformuje (na kole) piekny smukly dzban, z mistrzostwem ozdobiony
zgrabnymi ruchami dloni, wypali go 1 uzyje do tego, do czego dzban ma stuzy¢
(od zarania dziejow).

Olga byla niecierpliwa.

Garncarzy bylo wielu.

Kazdy zdawal si¢ by¢ odpowiedzialny za rzezbienie poszczegdlnych jej czesci.

Ona szukala jednak TEGO, co obejmie calosé¢ 1 od razu stworzy wlasciwy
ksztalt.

Doceniam jg za to, iz zdawala sobie sprawe z tego, ze glina, z ktorej miala
by¢ uformowana, jest najwyzszej jakosci.

Szukala MISTRZA.

Nastal wtedy czas, kiedy bardzo czesto chowalam sie w mysia dziure, tam,
gdzie nie moglam slyszec, patrzec, dotykac, wachac¢ swiata ziemskiego. Czulam
tylko ogromne wstrzasy, ktéremu ulegal méj pojemnik. Kiedy pekal, uszkadzal
sig, tracit ucho, modlitam sig, aby nie rozprysnal si¢ na drobne kawateczki.

Nie moglam nic zrobic.

Olga to pojemnik kruchy (z doskonatej gliny, przypominam), kazde uderzenie,
upadek, wstrzas mogl ja unicestwic, a ja musialtabym wyruszy¢ w dalsza drogg...
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e Rozdzial V
xﬁ. Dojrzewalam 1 dorastalam razem z nia.
i \ Uszkodzenia dzbana Olga latala wiedzg. Duzo
& J czytala, konczyla jakies studia, kursy, a nawet
Y a . G
' /5. |ktérego$ dnia napisata malenky rozprawke filo-
|I / e 1 zoficzng pt. ,,O nowym podziale gatunku ludz-
H| J /) TNAL | kiego™. Z tego co pamigtam, podzielita ludzi na
q}‘|| ,.,5_;3,/;" | A \ trzy grupy: na ludzi krysztalowych, z gumy i
) J'I f - wystrug.anych zlbanana. _ . .
, |\ Moze kiedys, kiedy nabierze odwagi, gdzies t¢g
At A by Mg rozprawke¢ wydrukuje (Ludzie mogg si¢ obra-
| & NS |zigll).
e Zostala nauczycielem. Porzucila poszukiwania
s 1 GARNCARZA - MISTRZA.

Czas lizania ran poswigcila na lepienie malen-
kich dzbanuszkow.

Pewnej nocy, Olga wtedy gl¢boko spala, poczulam, ze zaczyna mi brakowac
w niej miejsca.

Zaniepokojona rozpelzlam si¢ w niej cichutko, zeby jej nie zbudzic, i zoba-
czylam TO.

Przezylam wstrzas. Krzyczalam, szarpalam wnetrznosci Olgi, mozg rozer-
walam jej prawie na pol.

Nie reagowala. Skupiona byla od tej pory tylko na tym, co w niej wzrastalo,
a mnie pozostawialo coraz mnie) miejsca.

Jedyny zaleta tego CZEGOS, bylo to, iz wstrzasy i uderzenia zewnetrzne ustaly.

Skurczylam si¢ do mikroskopijnych rozmiarow 1 zamieszkalam w uchu Olgi.

Dzban przypominal teraz wielki, rozdety i pekaty gliniany balon. To COS
zaczeglo sig ruszac. Uroslo 1 wypelnito szczelnie dolng cz¢sc. Balam sig, ze po-
jemnik pegknie.

Skora Olgi byla tak naprgzona, Zze az przezroczysta. Moglam wtedy swiat
oglada¢ kazda czastka jej ciala.

Rozgoscilam si¢ w jej prawej dloni, tam bylam bezpieczna.

Przyszedl wreszcie dzien dlugo oczekiwany przez Olge. Dolna cze$¢ dzbana
w naturalny sposob rozmigkta, rozchylita si¢ 1 okazalo si¢, ze pojawil si¢ na
swiecie nowy, nieuformowany pojemniczek.

Nazwala go Halina Maria.

Znowu wngtrze Olgi bylo tylko moje. Zmienione, bo wyzarte od Srodka,
bardziej kruche, ale absolutnie moje.

Dokazywalam do woli, robitam wycieczki (aorta bylo najszybciej), spraw-
dzilam wszystkie miejsca.

Nie mialam jedynie dostgpu do piersi, ktore jak dwa olbrzymie balony, z na-
brzmialymi ciggle sutkami, wypelnione byly megtno-stodka substancja, ktorg z lu-
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boscia 1 zarlocznoscig wampira wysysala Hala.

Zaczailam sie raz, zeby tam zajrzed, ale kiedy jedna (druga byla peina) piers
si¢ oprozniala, natychmiast Olga produkowala to cos lepkiego, 1 znowu kazda
byla pelna...

Po roku dopiero moglam odby¢ wycieczke w tamtg okolice.

Rok bez piersi byl spokojny, blogi i skupiony.

Rozdzial V1

Moj pojemnik byl silny, vodporniony na zewngtrzne wstrzasy, a swiat, ktory
ogladatam, wydawatl si¢ taki pouktadany, wygtadzony... Pachniat konfiturami z wi-
sni, kiszonymi ogorkami z duza iloscia czosnku 1 dodatkiem mlodych lisci wino-
gron, biszkoptem z owocami 1 bitg Smietang.

Olga psychicznie bardzo dojrzala. Zacze¢la burzy¢ sciany w blokowym mie-
szkaniu... Chciala mie¢ ogromna kuchnie z olbrzymim owalnym stolem i dwuna-
stoma krzestami.

Wrocily wsirzgsy.

Stycha¢ bylo (nawet w mojej mysiej dziurze) wrzaski, placz Hali, wycie sy-
ren policyjnych.

Kiedy chcialam wyjrzeé na swiat oczyma Olgi (one juz zmalaty, nie byly ta-
kie wielkie jak w dziecinstwie), Swiat wygladal jak zza $ciany spienionej, slonej
wody tsunami.

Nie zdazylam zareagowac.

Moj pojemnik spadl z trzeciego pietra.

Nie roztrzaskal si¢. Na szczgscie!

Odprysty tu i tam male kawaleczki, ktore udalo si¢ podoklejac, ale rysy 1 wgle-
bienia na nim pozostatly...

Olga, lizac rany, rzucila si¢ w wir czytania i nauki. Dzig¢ki niej poznalam calg
polska literature.

Ooo, nie tylko polska...

Tak naprawdg, poznalam cala literaturg pigkng swiata.

Literaturg scienng, gliniang, papirusowa 1 calg resztg.

Pisata duzo, robita notatki, cheiata dowiedzie¢ si¢ wszystkiego.

Bardzo zmadrzal ten moj pojemnik, jednak dystansu do zewngtrznego swiata
nie nabral. Nie udalo mu si¢ uratowac tego najcenniejszego, najdrozszego (co w
Ludzkim swiecie, ponod, jest najwazniejsze). Rodziny.

Mysle, ze Olga zawsze byla sama, ale tym razem jej samotnos¢ siggngla bru-
| f

Rozdzial VII
Nastaly lata spokoju. Budowala od poczatku malenkie blokowe mieszkanko.
Zamieszkala tam z malym pojemniczkiem — Halinka.
Moglam spokojnie rozrastac¢ si¢ w Oldze 1 juz nie musialam ucieka¢ do my-
sie] dziury.
Zaczela bardzo intensywnie dbac (zawsze dbala) o swoje cialo, ktore wygladalo
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teraz jak worek skorny z klekoczacymi kostkami w srodku.

Nie chciala, aby ktokolwiek slyszal ten klekot.

Cwiczyla Tai — Chi, joge. Jadla zdrowe rzeczy, choé jesé sie jej nie cheiato.
Wklepywala tysigce jakichs mikstur, balsamow. Robila sobie solne kapiele, do-
laczyla do tego aromaterapie. Poszla do psychiatry, ktory jej postawil diagnoze —
zdrowa psychicznie. Zrobita wszystkie badania: hormony, krew, mocz — zdrowa
jak mlody byczek.

Jednak nadal cos nie gralo...

Rozdzial VIII

MISTRZ garncarsiwa — to mysl, ktora wrocila do niej w wieku 40 lat.

Zapragnela, bo wiedziala, ze to juz czas innych malych pojemniczkow 1 praw-
dziwej rodziny. Pelnej rodziny.

Tym razem w domu z ogrodem, pelnym bezpieczenstwa 1 milosci, gdzie
MISTRZ bgdzie bez pospiechu, pewien ruchow swoich dloni, ugmatac, wygla-
dza¢ dawne uszkodzenia.

Chciala stac sig¢ w jego palcach nie dzbanem — pojemnikiem, ale przepigkng
amfora przeznaczona na najcenniejsze substancje plynne Swiata, i marzyla, ze
on zaakceptuje Halg, 1 ze urodzi mu jeszcze dwoch synow.

Minglo troche czasu, ale czasu spokojnego, podezas ktorego Olga szukala, a
ja bez zadnych dramatow, wstrzasow 1 uderzen moglam si¢ rozgoscic w jej wng-
trzu, powolutku wypelniajac ja od stop do glow...

Rozdzial IX
Wreszcie zrozumiala. Nie ma na Swiecie MISTRZA.
UfT!

Trzy, cztery, moze pigc¢ miesigcy wlewala A
w moj pojemnik hektolitry piwa, wodki, wina, [
wody mineralnej (plyny te nie wspolgraly z ; .{7\\
morska woda, zawarta w Nigj). If ! é‘

Lykala tysiace tabletek. Przeplatala wi- ' \
taminy, leki homeopatyczne, relanium 1 jego \Aﬂ! K
pochodne ze Srodkami przeciwbolowymi i| i TR
nasennymi (bez chgci unicestwienia sig). (? , 7 A e b

Musiala zaghuszy ¢ mysl o braku: .

MISTRZA, B

MISTRZA - czlowieka renesansu, [ & /A

MISTRZA - erudyty, ' Fa L

MISTRZA - kochanka, "ol G \

MISTRZA - przyjaciela, - “ N e

MISTRZA - GARNCARZA. e S

Nie zaniedbywala Hali, domu i pracy. -

Robila to tak zgrabnie, ze nikt o tym nie
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, JA wiedzial.

/ Wyprostowana jak struna, dobrze ubrana, zad-
7 *\ bana w kazdym calu, wychodzila na $wiatlo
\ () dzienne z usmiechem, za ktérym ukrywala roz-

B pacz i zniech¢cenie do otaczajgcego ja Swiata.

\g Tylko nocami zalewala si¢ tsunami, ale tak ci-
, o chutko, ze nawet jej pies (bardzo czujny!) spal
é | 7 )T~ |spokojnie, poszezekujac wesolo przez sen.
. § R \}\\: Z czasem marzenie o byciu przepickna amforg
Q AN ~ |przestalo dla niej miec znaczenie.

£ 1% Rozdzial X
|| / Przyszedl wreszcie ten dzien!
' ;2,' L 5D Olga poczula mnie w sobie. Nareszcie!
e o W pijackim widzie (pila w ciggu, dwa tygodnie,
b gy, bez przerwy) wezwala jakiegos$ tam lekarza.
Odtrucie.

Wypelniajac Jg szczelnie, mam z Nig teraz doskonaly kontakt.

Jestesmy juz na zawsze ptako-ryba, ktora posiada 1 skrzydla, 1 skrzela zara-
zem (Jezeli chodzi o czesc¢ rybna, to jest ona slonowodna).

Wzielam jej reke, t¢ prawg, w ktorej mieszka moja dusza, ujelam czerwony
dlugopis (Ona zawsze pisze tylko zelowym dlugopisem w kolorze czarnym) 1 bez
jej sprzeciwu opowiedzialam wam o mnie.

Opowiedzialam Wam moja histori¢ o tym, jak znalaztam pojemnik, w ktorym
dokonam ostatnich chwil mojego bytu.

Staly$my sig¢ nierozdzielne.

Po bardzo dlugiej podrozy wreszcie moge odpoczgc!

Epilog

Cheg by¢ swiadoma, chcg miec kontakt z tym, co jest czymkolwiek by to nie
bylo i niech si¢ dzieje to, co ma si¢ dziaé.
Jesh jestem przebudzona to dobrze, jesli Spig, to tez dobrze™.

Anthony De Mello ,, Przebudzenie”
P.S.
Ten, kto nic nie wie, nic nie kocha. Ten, kto nic nie robi, nic nie rozumie. Ten, kto
nic nie rozumie, jest nic niewart. Ale ten, kto rozumie, rowniez kocha, zauwaza,
widzi... Im wigcef wiedzy wigZe sig z jakims przedmiotem, tym wigksza jest mi-
losc... Kto wvobraza sobie, Ze wszystkie owoce dojrzewajg w tvm samym czasie co
poziomki, nie wie 0 winogronach. (Paracelsus Y
'E. Fromm, O sztuce milosci, PIW (biblioteka mysli wspolezesnej), Warszawa
1973, s. 13 (Jeszcze tej ksigzki nie przeczytalam. Jestem na stronie 22.

[31 maja 2006 r.] - ups!)
GAG
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PROFILAKTYKA...

Anna Szwed

PROFILAKTYKA KREATYWNA

(cigg dalszy z numeru 52)

MLODZIEZOWE OCHOTNICZE POGOTOWIE ROWIESNICZE
MOPR

Przykladem programow bazujacych na zalozeniach profilaktyki rowiesni-
czej sa w Polsce m. in. dos¢ liczne programy mediacji 1 doradztwa rowiesniczego
oraz szerze) skrojony program Mlodziezowego Ochotniczego Pogotowia Roé-
wieSniczego (MOPR), stanowigcy polska adaptacje amerykanskiego programu
. Operation Snowball”, opracowana przez Witolda Skrzypczyka z Osrodka PROM
w Lodzi, a realizowany m.in. przez Polskie Towarzystwo Zapobiegania Narko-
manii — Oddzial Terenowy w Warszawie, ktorego doswiadczenia w tym zakresie
sg przedstawione ponizej.

Program zaklada dzialania odpowiednio przeszkolonych wolontariuszy mio-
dziezowych na rzecz rowiesnikow, tworzy fundament wzajemnej wspolpracy
1 edukacji rowiesnicze) oraz wspoldzialania nauczyciel — uczen, a tym samym —
skuteczne mechanizmy stuzace ograniczaniu negatywnych zjawisk wystepuja-
cych wséréd mlodych ludzi. Traktuje szkole nie tylko jako miejsce nauki, ale




przede wszystkim jako miejsce ksztaltowania osobowosci przyszlych obywateli
i czlonkow spoleczenstwa oraz szukania wzorcow zachowania godnych naslado-
wania przez mlodych ludzi. Badania wykazuja, ze mlodziez z trudnymi problema-
mi czg¢sto zwraca si¢ w pierwsze) kolenosci do rowiesnikow. Dlatego tez prze-
szkoleni w programie liderzy — wolontariusze, posiadajacy wiedz¢ na temat za-
chowan ryzykownych 1 uzywek oraz umiej¢tnosci w zakresie wysluchania nasto-
latka 1 informacje na temat placowek pomocowych — maja za zadanie udziela¢
wsparcia, modelowa¢ wlasciwe przyklady postgpowania lub w razie potrzeby
skontaktowa¢ mlodego cztowieka ze specjalista.

Glownym celem programu jest wige stworzenie realnie 1 dzialajacego, trwale-
£0 systemu wzajemnej pomocy, konstruktywnej wspolpracy 1 porozumiewania si¢
z rowiesnikami oraz wspolpracy 1 zrozumienia pomig¢dzy nauczycielami 1 ucznia-
mi, stuzgcego wcezesnemu diagnozowaniu problemow zwigzanych z uzywaniem
srodkow psychoaktywnych w srodowisku szkolnym oraz ich rozwigzywaniu
1 zapobieganiu im, Ogoél posrednich odbiorcow programu obejmuje calg populacje
uczniéw w szkolach uczestniczacych w programie, w ktorych dzialaja przeszkole-
ni nauczyciele, jest to pierwsza propozycja masowego, dlugotrwalego oddzialy-
wania profilaktycznego na tak duza populacje uczniow.

Mlodziezowe Ochotnicze Pogotowie Rowiesnicze jest takze przykladem al-
ternatywnych form aktywnosci dla mlodziezy, ktéra czesto spotyka sie w srodo-
wisku rowiesniczym z problemem roznorakich zachowan ryzykownych, a nie
zawsze moze liczy¢ na konstruktywne wsparcie w rodzinie 1 ze strony nieprzygo-
towanych do tego nauczycieli. Program umacnia mlodych ludzi w przekonaniu,
ze mozna bawic¢ sig, pracowac, tworzyC¢ zespol bez uzywek, przemocy, agres)i,
oraz ze dzialania na rzecz innych moga by¢ zrodlem satysfakcji osobiste) 1 realnie
zmienia¢ otaczajgca rzeczywistosé. W trakcie trwania realizacji programu mlodzi
ludzie odnosza korzysci indywidualne (wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci,
pewnosci siebie w kontaktach interpersonalnych, wiedza na temat uzaleznien
i innych problemow istotnych dla mlodego czlowiecka). Przede wszystkim jednak
uzyskang wiedzg¢ 1 zdobyte umiej¢tnosci majg pomoc im w tworzeniu konstruktyw-
nych grup w szkolach, w ktorych funkcjonuja na co dzien.

Efekty programu sa glownie dlugoterminowe: w szkole mlody czlowiek buduje
pierwsze trwale kontakty spoleczne, wymienia opinie, uczy si¢ bycia czlonkiem
zespolu klasowego. Jesli bedzie mial szansg¢ funkcjonowania w zdrowe) spoleczno-
sci klasowej, bedzie powielal korzystne wzorce zachowania, modelowal zdrowy
styl zycia, takze w swoim pozniejszym, dorostym zyciu spolecznym.

Najwazniejsze cele programu to:

e Dostarczenie uczestnikom programu wiedzy i umiej¢tnosci w zakresie me-
tod pomocy rowiesnicze].
e Nabywanie i ¢wiczenie przez uczestnikow programu umigj¢tnosci spolecz-
nych 1 psychologicznych
e Rozwijanie kreatywnego, aktywnego stylu zycia mlodziezy, bez uzywania
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srodkow zmieniajgcych swiadomos¢ — w zyciu codziennym (osobistym) i w pra-
cy na rzecz innych osob oraz umigjgtnosci konstruktywnej organizacji oraz spg-
dzania czasu wolnego w grupie rowiesniczej. W ramach programu uczestnicy
podejmujg inicjatywy profilaktyczne 1 prozdrowotne na rzecz rowiesnikow, pro-
paguja zdrowy styl zycia (przede wszystkim poprzez modelowanie 1 wlasny
przyklad), wspoluczesinicza aktywnie w zyciu srodowiska lokalnego 1 konstruk-
tywnie je wspdhtworza.

e Dostarczenie uczestnikom programu informacji na temat problemu uzalez-
nien 1 innych zachowan ryzykownych mlodziezy. Prowadzone w ramach progra-
mu szkolenia, warsztaty i seminaria dostarczajg umiej¢tnosci rozpoznawanie za-
chowan ryzykownych 1 wiedzy na temat konstruktywnych alternatyw. Liderzy
mlodziezowi rozumieja mechanizm wchodzenia w uzaleznienie, psychologiczne
mechanizmy uzaleznienia oraz zagrozenia 1 konsekwencje wynikajace z uzywa-
nia substancji psychoaktywnych (zdrowotne, spoleczne, prawne). Potrafia takze
rozpoznawac osoby potrzebujgce pomocy 1 nawiazywac z nimi kontakt.

e Ograniczanie zachowan ryzykownych (glownie zwigzanych z uzywaniem
narkotykow) wsrod mlodziezy — rowiesnikow uczestnikow programu, w szcze-
golnosci srodowisku szkolnym. Uczestniczacy w programie liderzy mlodziezowi
najlepiej znaja problemy i1 potrzeby rowiesnikow (rodzina, szkola, podworko),
i potrafia skuteczniej pomaga¢ (samodzielnie lub z udzialem specjalistow) w
rozwigzywaniu tych problemow, zwlaszcza zwigzanych z eksperymentowaniem
ze srodkami psychoaktywnymi. Umiejg rozpoznawac zachowania ryzykowne
(zwigzane z uzywaniem narkotykow i nie tylko) i adekwatnie na nie reagowac,
modelowac¢ wlasciwe postawy 1 skutecznie przekazywac rowiesnikom adekwat-
ne przekonania normatywne, zwlaszcza dotyczace substancji psychoaktywnych
I skutkow ich uzywania.

* Podejmowanie 1 rozwijanie wspolpracy z innymi grupami MOPR oraz
migdzy roznymi podmiotami dzialajagcymi na rzecz rozwoju wolontanatu ogra-
niczania zachowan ryzykownych dzieci 1 mlodziezy — integracja hiderow 1 wo-
lontariuszy wokol idei pomagania drugiemu czlowiekowi.

Podstawowe zaloZenia programu:

I. Reforma szkolnictwa powolujaca gimnazja sprawila, ze mlodziez rozpo-
czynajaca nauk¢ w tych szkolach znajduje sig
w szczegdlnie trudnej sytuacji psychospolecznej, nie
czuje si¢ zintegrowana, relacje uczniowskie sa czesto
zaburzone. Trzyletni, a wigc krotki cykl nauki w gi-
mnazjum nie sprzyja tworzeniu zintegrowanej spo-
lecznosci szkolnej, nie bez znaczenia jest takze pew-
na bezradnos¢ nauczycieli 1 brak skutecznych narze-
dzi pracy wychowawczej 1 profilaktyczne) w co-
dziennym kontakcie z mlodzieza. Dlatego srodowi-
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sko mlodziezy gimnazjalne) uwazane jest obecnie za grupe najwickszego ryzy-
ka. Bezposrednim rezultatem bezradnosci systemu 1 braku konstruktywnej oferty
dla mlodziezy gimnazjalnej jest sukcesywne pogarszanie sig takze sytuacji wy-
chowawczej w srodowisku szkél ponadgimnazjalnych, dokad absolwenci gim-
nazjow przenosza destrukcyjne wzory zachowan. Konieczne staje si¢ wige wdra-
zanie programoéw o dzialaniu dlugofalowym, ktére umozliwilyby milodziezy
zdobywanie wiedzy na temat wspoélezesnych zagrozen (szczegolnie substancji
psychoaktywnych i tak czesto zwigzanej z nimi przemocy), ksztaltowanie umie-
jetnosct umozliwiajgcych podeymowanie konstruktywnych decyzji, utrwalenie
postaw 1 umiej¢tnosci gwarantujgcych zdrowe funkcjonowanie w grupie rowie-
sniczej. Takim wlasnie programem jest Mlodziezowe Ochotnicze Pogotowie
Roéwiesnicze, ktore wychodzi naprzeciw potrzebom mlodziezy i stwarza szansg
pozytywne] modyfikacji problemowe) sytuacji w szkolach objetych programem,
poprzez transfer postaw, przekonan 1 pogladéw w srodowisku mlodziezowym.

2. Podejmowanie przez mlodziez dzialan z zakresu profilaktyki pierwszo-
i drugorzgdowe) adresowanej do grup rowiesniczych jest zarazem droga rozwoju
wlasnych kompetencji spolecznych mlodych ludzi, pozwalajaca na okreslenie
ich znaczenia i roli w spolecznosci lokalnej. Poprzez radosne ,,bycie dla innych”
czerpia oni satysfakcje osobista 1 wzmacniajg poczucie wlasnej wartosci. Po-
przez organizacj¢, uczestnictwo a nast¢pnie wspolprowadzenie warsztatow z za-
kresu umiejetnosci psychospolecznych (komunikacja, tolerancja, asertywnosc,
rozwiazywanie konfliktow, zapobieganie agresji 1 przemocy 1 in.) oraz toksyko-
manii i alkoholizmu pobudzany jest proces internalizacji pozytywnych wartosci
oraz schematow posigpowania, utrwalane sg prawidlowe wzorce rozwigzywania
konfliktow 1 trudnosci osobistych oraz uskuteczniany jest proces transferu tych
wartosci do grupy rowiesniczej.

Z drugiej strony, najnowsze badania wyraznie wskazujg na profilaktyke ro-
wiesniczg jako metode¢ o najwyzsze] skutecznosci wsrod programow profilak-
tycznych. Wynika to w duzej mierze z dobrze opisanego przez psychologi¢ roz-
wojowag faktu, ze mlody czlowiek, nastolatek, przezywa zwykle w tej fazie swo-
jego rozwoju emocjonalnego kryzys zaufania do osob (i calego $wiata) doro-
stych, a szuka identyfikacji w grupach rowiesniczych. Tym samym postawy
1 przekonania normatywne prezentowane przez rowiesnikow staja si¢ dla nasto-
latka duzo bardziej wiarygodne i atrakcyjne jako modele wlasnych zachowan.

3. Znajomos¢ mechanizmu uzaleznienia, typow osobowosci znajdujacych
si¢ w grupie podwyzszonego ryzyka oraz sytuacji problemowych 1 kontekstow
spolecznych szczegoélnie oddzialujgcych na zachowania ryzykowne miodych
ludzi sprawia, iz beneficjenci programu swiadomi s3 zréZnicowania moty wow
oraz przyczyn uzaleznien. Wiedza ta, polaczona z umiej¢tnosciami konstruktyw-
nego rozwigzywania problemow 1 alternatywnego spostrzegania kontekstu spo-
lecznego pozwala miodym ludziom na obiektywng 1 racjonalng oceng sytuacji
oraz efektywne i satysfakcjonujgce rozwigzanie problemu przy uzyciu technik
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asertywnosci oraz czytelnej komunikacji interpersonalnej. Jest to wazne zarow-
no we wlasnym zyciu uczestnikow programu, jak 1 w dziataniach pomocowych
na rzecz rowiesnikow.

4. Wg Z. Gasia wzrost liczby mlodych ludzi eksperymentujgcych z substan-
cjami psychoaktywnymi moze by¢ rozumiany jako: wyraz braku umiej¢tnosci
radzenia sobie z trudnosciami zyciowymi (np. problemy szkolne, rodzinne), wy-
raz postawy konformistycznej (,.chce by¢ taki jak inni”, ,nie chee si¢ narazic”),
buntu przeciw doroslym oraz sposob na zaspokojenie ciekawosci - zatem dostar-
czanie umiejetnosci psychologicznych i1 spolecznych jest waznym czynnikiem
chronigcym. Poprzez tworcze spotkania w grupie rowiesniczej oraz podeyjmowa-
nie wspolnych, konstruktywnych dzialan na rzecz wlasnego rozwoju uczestnicy
zyskuja akceptacje tejze grupy, nawiazuja pozytywne relacje, a sukcesy sa zro-
dlem wzmocnienia poczucia wlasne) wartosci. Uczestnictwo w pozytywnej gru-
pie odniesienia motywuje do dalszego rozwoju osobowosci oraz stanowi mobili-
zacje do ksztaltowania trwalego i spojnego systemu wartosci moralnych. Umie-
J¢tnosc¢ radzenia sobie ze stresem 1 korzystania z wlasnych, uswiadomionych
1 realnie postrzeganych zasobow dodatkowo zwieksza potencjal pomocowy mlo-
dych liderow. Umigj¢tnosci te nastgpnie sg przez uczestnikow przenoszone dalej
w Srodowisko rowiesnicze, staja si¢ podstawg do modelowania przez nich kon-
struktywnych postaw prozdrowotnych i przekazywania rowiesnikom na réznych
poziomach kontaktu adekwatnych przekonan normatywnych dotyczacych uzy-
wania substancji psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

5. Konstruktywne przywodztwo oraz gotowos¢ do niesienia pomocy innym,
poparte wiedza i umiejetnosciami sg skuteczniejszym sposobem dotarcia do
0s0b potencjalnie zagrozonych uzaleznieniem, a w konsekwencji takze demora-
lizacja 1 przestgpczoscia, bo wykorzystujacym przekonania mlodziezy o tym, ze
dzialania prowadzone przez mlodych wobec mlodych nie moga zagrazaé, a ko-
munikaty otrzymywane od rowiesnikow sa bardziej wiarygodne.

6. Modelowanie postaw 1 zachowan poprzez wlasny przyklad jest jedna
z najbardziej efektywnych metod dzialan wychowawczych i korekeyjnych, a w
sytuacji, gdy modelujacymi sg rowiesnicy — niepodwazalnie skuteczng. Jedno-
czesnie nabycie przez uczestnikoOw programu umiej¢tnosct rozpoznawania pro-
blemow rowiesnikow 1 wiedza pozwalajgca na adekwatne reagowanie w sytu-
acjach problemowych 1 kryzysowych (konstruktywna informacja zwrotna,
wsparcie wlasne lub grupowe, umiejetne skierowanie do wlasciwego specjalisty
w razie potrzeby) daja niepowtarzalng mozliwosc¢ bardzo wczesne) interwencji,
co zmnigjsza zagrozenie dalszych zachowan ryzykownych.

7. Potrzeba przynaleznosci do grupy w okresie adolescencji jest jedng z pod-
stawowych potrzeb spotecznych. Grupa rowiesnicza jako grupa odniesienia mo-
ze kreowac system wartosci, w konstruktywny sposob budowaé wlasng tozsa-
mos¢ jednostki, wplywaé takze na utrwalanie pozytywnych lub negatywnych
postaw. Poczucie bezpieczenstwa, budowane przez atrakcyjnego, madrego ro-
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wiesnika, znajacego problemy nastolatkow, zwicksza szanse na uksztaltowanie
akceptowanych spolecznie sposobow funkcjonowania.

8. Zgodnie z opisanymi w psychologii spolecznej (H. Tajfel, Ph. Zimbardo,
S. Reicher) badaniami nad zachowaniami migdzygrupowymi, zakladamy pode)-
mowanie w ramach spotkan roznorodnych dzialan profilaktycznych grup lide-
row MOPR-u (wspolne zadania, oparte na wymianie konstruktywnych doswiad-
czen). Opiera¢ si¢ one beda na wspolpracy, wspoéldziataniu, eliminujacym rela-
cje oparte na mysleniu ,,my-oni”, angazujacym wszystkich uczestnikow spotkan
do wypracowania pomyslow na skuteczniejsze oddzialywania na rowie$nikow.
Wykorzystywani beda do tego naturalni przywodcy poszczegolnych grup.

Program MOPR jest realizowany w wielu srodowiskach na terenie calego
kraju od kilku lat. Waznym celem takich regionalnych spotkan mlodziezy jest
wigc takze wymiana pozytywnych doswiadczen 1 sprawdzonych pomyslow na
dzialania profilaktyczne w $rodowisku szkolnym. Zarazem daja one mozliwosé
integracji roznych srodowisk mlodziezowych wokot idei pomocy innym 1 prze-
ciwdzialania zachowaniom ryzykownym mlodziezy.

Polskiec Towarzystwo Zapobiegania Narkomann - Oddzial Terenowy
w Warszawie jest realizatorem programu od lutego 2007 roku. Poczatkowo zo-
stal wprowadzony w 4 placowkach oswiatowych (3 szkoly gimnazjalne i Mlo-
dziezowy Dom Kultury) z terenu warszawskiej dzielnicy Ochota, a od wrzesnia
2007 1 nadal jest sukcesywnie rozszerzony na dalsze placowki z terenu Warsza-
wy i1 gmin podwarszawskich; do chwili obecnej realizowany byl lub jest nadal w
ponad 20 placowkach oswiatowych z terenu Warszawy 1 wojewodztwa mazo-
wieckiego. Dotychczasowa realizacja wykazala duze zainteresowanie progra-
mem Srodowiska oswiatowego 1 zapotrzebowanie na dalsze rozszerzenie jego
zasiggu. Kilkuletnia juz praca z mlodziezag w ramach programu dowodzi takze
silnej potrzeby dzialan na rzecz rowiesnikow liderow mlodziezowych, ich
ogromnego potencjalu i entuzjazmu, ktore pozwalajg optymistycznie rokowac co
do realizacji dlugoterminowych celéw programu.

Dzialania podejmowane przez liderow MOPR sa droga dotarcia do szersze-
go grona mlodych ludzi:

e do 0sob zdrowych, ktore begda rozwija¢ swoje umiejetnosci, zdolnosci,
wiedze, realizowac swoje potrzeby (podtrzymywanie funkcjonalnosci)

e do osob przejawiajacych zachowania ryzykowne, eksperymentujacych
z narkotykami (obrona przed rozwojem dysfunkcji 1 powrot do zdrowia)

e do os6b wykazujacych juz zachowania patologiczne (poddanie sig terapii
1 rehabilitacji)

e do rodzin wszystkich wymienionych powyzej grup.

Dzialania podejmowane przez realizatorow wynikajg z zalozen programu oraz
z doswiadczen prowadzone) od wielu lat dziatalnosci profilaktyczne; w szkolach
wszystkich typow (uczniowie, nauczyciele, rodzice, inni pracownicy szkoly), totez
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po kilku latach realizacji programu MOPR wykraczaja juz dos¢ znacznie poza ramy
pierwotnego opisu programu. Ankiety ewaluacyjne po przeprowadzonych zajeciach
wsrod miodziezy wskazuja, ze mlodzi ludzie cheiniej uczestnicza w takich formach
zajeé, ktore wyzwalajg ich aktywnosé, ktore pozwalaja im na rozwdj osobisty,
umozliwiajg rozwijanie umiejetnosci 1 zainteresowan.

Dzialania podejmowane w ramach projektu:

1 etap:

Po nawigzaniu kontaktu z dyrektorami i1 radami pedagogicznymi nowych
szkol 1 uzyskanie deklaracji przestapienia do programu, przeprowadzane jest
dwudniowe szkolenie wprowadzajace — trening i warsztaty dla nauczycieli i lide-
row z poszczegolnych szkol wchodzacych do programu (1 lub 2 nauczycieli oraz
3 do 5 uczniow z kazdej szkoly), ktorzy na terenie swoich szkél beda realizowad
program MOPR. Gléownymi realizatorami programu na terenie poszczegolnych
szkol sg przeszkoleni w tym etapie liderzy mlodziezowi, ktorzy nastepnie dokona-
ja naboru innych czlonkow szkolnych grup MOPR. Przeszkoleni w pierwszym
etapie nauczyciele maja za zadanie nie tyle kierowaé¢ szkolnymi grupami, co
udziela¢ im wsparcia, posredniczy¢ w kontaktach z rada pedagogiczng 1 dyrekcja
szkoly przy realizacji pomysléw miodych wolontariuszy.

Celem treningu, poza zapoznaniem uczesinikow z ideologia MOPR, jest uswia-
domienie sobie swoich mocnych stron w obszarze umiejetnosci spolecznych przy-
datnych do przewodzenia i wspolpracy z grupa oraz wzmocnienie umiejetnosci ko-
operacji migdzy czlonkami zespotu, takze w relacjach nauczyciel — uczen.

2 etap:

Nabor 1 szkolenie czlonkow MOPR na terenie poszczegolnych szkol
(docelowo $rednio ok. 10-15 przedstawicieli mlodziezy w kazdej szkole, cho¢
w niektorych szkolach grupy bywaja mniej liczne, w innych za to - trzydziesto-,
a nawet pigc¢dziesi¢cioosobowe!) prowadzony jest w glownie] mierze przez samg
mlodziez, przeszkolong na pierwszym organizacyjnym szkoleniu. Szkolne grupy
zagospodarowuja przestrzen MOPR w szkole (w zaleznosci od mozliwosci loka-
lowych 1 organizacyjnych szkoly np. pomieszczenie na mtodziezowy punkt kon-
sultacyjny, gazetka sScienna, wlasny kat w sali lekcyjne) itp.), ustalajg dyzury
1 formy informowania srodowiska szkolnego o programie.

W szkolach odbywaja si¢ regularne, cotygodniowe dwugodzinne spotkania,
polaczone z treningiem psychoedukacyjno-rozwojowym. Pierwsza cze¢sé kazdego
spotkania stanowi rodzaj grupy wsparcia dla mlodziezowych animatorow MOPR,
podczas zaje¢ omawiane sg ich biezgce doswiadczenia i problemy w pracy z ro-
wiesnikami w srodowisku szkolnym. Glownym celem treningu, stanowiacego
druga czegs$¢ spotkania, jest uSwiadomienie sobie przez uczestnikow potrzeby sa-
morealizacji 1 rozpoczecie procesu aktywnego jej zaspokajania oraz przygotowa-
nie grupy do wspolnego realizowania zadan 1 pracy profilaktycznej na rzecz sro-
dowiska rowiesniczego (wolontariuszy). Dzialania te obeymuja nauke umiejetno-
sci przewodzenia w grupie, podeymowania 1 realizacji nowatorskich pomyslow
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oraz trenowanie samodzielnosci. Glowny nacisk polozony jest na zaangazowanie
same) miodziezy 1 ksztaltowanie je) poczucia wlasne) wartoSci oraz sprawstwa
1 tworczego ksztaltowania rzeczywistosci. Tematy poszczegdlnych sesji 1 materia-
ly pomocnicze grupy otrzymuja od koordynatoréw, dopuszczalna jest jednak ich
modyfikacja, w zaleznosci od realnych potrzeb i biezacych problemdéw mlodzie-
zy. Realizatorami zaje¢ sa nauczyciele przeszkoleni w pierwszym etapie. Zada-
niem nauczyciela — opiekuna, oprocz prowadzenia zajg¢ warsztatowych, jest
wspomaganie grupy oraz posrednictwo w kontaktach z innymi czlonkami spo-
lecznosci szkolnej 1 jej organami — nie jest on , kierownikiem™ prowadzacym gru-
p¢, nie decyduje, nie wydaje polecen, a jedynie legitymizuje, wspiera, stymuluje
lub, gdy trzeba, urealnia pomysly 1 aktywnos¢ mlodziezy.

Co miesigc przedstawiciele grup szkolnych uczestniczg w spotkaniach super-
wizyjno-warsztatowych, prowadzonych w poszczegolnych placowkach dla kilku
grup MOPR jednoczesnie przez koordynatorow i autorow programu. Sg to najcze-
scie] zajgeia psychoedukacyjne dotyczace srodkow psychoaktywnych 1 skutkow
ich uzywania w réznych aspektach (zdrowotnym, spolecznym, rodzinnym, praw-
nym, psychologicznym), doskonalenie umiej¢tnosci psychospotecznych potrzeb-
nych do pracy z rowiesnikami, konsultacje, elementy treningu zast¢powania agre-
sji (Aggression Replacement Training wg Goldsteina), gléwnie treningu wniosko-
wania moralnego 1 treningu umiejetnosci spolecznych. Zajecia sa czesciowo
wspolprowadzone przez samych liderow MOPR - sa bowiem jednoczesnie okazjg
do wymiany doswiadczen poszczegolnych grup, wypracowania najbardzie) efek-
tywnych metod pracy, zaprezentowania pomyslow 1 osiggni¢¢ uczestnikow pro-
gramu. Tematyka spotkan to m. in: uzaleZnienie jako choroba, przyczyny, mecha-
nizmy i objawy uzaleznienia, rodzina z problemem uzaleznienia, mediacje rowie-
$nicze 1 rozwigzywanie konfliktéw, komunikacja interpersonalna, profilaktyka
jako kreowanie alternatyw 1 in. Tematy zaj¢é moga oczywiscie by¢ na biezaco
modyfikowane 1 dostosowywane do realnych potrzeb i1 zainteresowan mlodziezy
oraz problemoéw rozwigzywanych aktualnie przez uczestnikow w srodowisku
szkolnym. Kazde spotkanie prowadzone jest, w zaleznosci od potrzeb 1 liczby
uczestnikow, przez co najmnie) dwoch trenerow.

3 etap

Nabywajac stopniowo coraz wiecej umiegjetnosci, uczestnicy programu MOPR
na terenie swojej szkoly wspoluczesinicza w realizacji szkolnego programu wycho-
wawczego 1 programu profilaktyki, organizujg zajecia edukacyjne i profilaktyczne
na poziomie szkoly i1 poszczegolnych klas, prowadza zajecia informacyjno-
profilaktyczne dla rodzicow podczas zebran rodzicow 1 wywiadowek, przeprowa-
dzaja interwencje rowiesnicze w przypadku wystepowania probleméw zwigzanych
uzywaniem substancji psychoaktywnych, przemoca 1 innymi zachowaniami ryzy-
kownymi, inicjujg dzialania na rzecz swojego srodowiska 1 0sob potrzebujacych.
Wszystkie te dzialania sa planowane w porozumieniu z dyrekcja danej szkoly
1 koordynatorami programu, a nast¢gpnie omawiane i konsultowane podczas comie-
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sigcznych spotkan roboczych, a w razie potrzeby takze doraznie.

Podsumowaniem trzeciego etapu jest coroczne dwudniowe wyjazdowe semi-
narium regionalne — integracyjne spotkanie seminaryjno-warsztatowe dla wszyst-
kich aktywnych uczestnikow programu (ok. 50 osob) 1 ew. zaproszonych gosci
z innych grup MOPR dzialajacych na terenie kraju. Program seminarium sklada
si¢ z takich elementow jak: wyklady dla cale) grupy, zajecia w matych grupach
problemowych, warsztaty, konsultacje dla liderow MOPR, gry 1 zabawy tereno-
we, treningi umieje¢tnosci spolecznych, zajecia dramowe, zabawy integracyjne
prowadzone przez poszczegolne grupy, zebrania superwizyjne kadry.

4 etap

Waznym etapem jest coroczny letni oboz profilaktyczno-rozwojowy MOPR,
bedacy swojego rodzaju nagroda dla najaktywniejszych liderow, ale umozliwiajacy
takze zintensyfikowanie oddzialywan trzeciego etapu oraz integracje mlodziezy
1 wypracowanie skoordynowanych pomystow dalszych dzialan. Podczas obozu pro-
wadzony jest cykl codziennych zaje¢ warsztatowych, m.in. z zakresu komunikaci
interpersonalnej, wnioskowania moralnego, problematyki narkomanii, mediacji ro-
wiesniczych itp. W warsztatach biora udzial wszyscy uczestnicy obozu.

Dodatkowo w czasie obozu prowadzone jest fakultatywnie seminarium warsz-
tatowe dla ,Jiderow liderow™ — najbardziej aktywnych mlodziezowych realizatorow
programu, mlodych ludzi o najwiekszym potencjale i zaangazowaniu. Celem semi-
narium liderskiego jest stopniowe przygotowania ich do wspolprowadzenia zajec
dla mlodszych stazem uczestnikow na kazdym etapie realizacji programu w przy-
szlosci. Podczas seminarium mlodziezowi wolontariusze biorg udzial w cyklu
warsztatow doskonalgcych umiejetnosci interpersonalne, komunikacyjne, techniki
pracy z grupa oraz poszerzajace wiedze z zakresu psychologii, procesu grupowego,
metod pomocy rowiesniczej 1 woluntarystycznej, a takze zalozen Ustawy o dzialal-
nosci pozytku publicznego 1 wolontariacie oraz statutowych celow i1 zadan Polskie-
go Towarzystwa Zapobiegania Narkomanii 1 innych pozarzadowych organizacji
pozytku publicznego. Zakladamy, ze ta grupa liderow stanie si¢ w bardzo niedale-
kiej przyszlosci nie tylko samodzielnymi realizatorami programu MOPR, ale takze
dobrze przygotowanymi dzialaczami organizacji pozarzadowych 1 animatorami
dzialan pozytku publicznego w swoich srodowiskach .

Optymizmem napawa fakt, ze program cieszy si¢ do$¢ duzym zainteresowa-
niem nie tylko instytucji panstwowych odpowiedzialnych za wdrazanie strategii
profilaktycznych (finansowany byl w réoznych okresach przez Krajowe Biuro ds.
Przeciwdzialania Narkomanii, Ministerstwo Edukacji Narodowe), MSWiA), ale
takze lokalnych wladz samorzadowych - od kilku lat jego realizacja na terenie
poszczegolnych gmin czy miast jest corocznie wspolfinansowana przez Burmi-
strzow Radzymina, Marek 1 Nowego Dworu Mazowieckiego oraz Zarzad Woje-
wodztwa Mazowieckiego 1 Miasto Stoleczne Warszawg - poprzez Wydzial Spraw
Spolecznych 1 Zdrowia Dzielnicy Ochota, Biuro Komunikacji Spoleczne) 1 Biuro
Edukacji.
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PRZECZYT@NE W POCZCIE ELEKTRONICZNE)]

Moja mata siostrzyczko...

Zaczne od konca. Ja dostrzeglam bardzo wyraznie i jaskrawo Twoj pro-
blem z piciem ostatniego lata w Waszvm starvm domu, to bylo chvba w 2003
roku? Wiedy po raz pierwszy do mnie dotarlo, Ze nie ma ani jednego dnia, kiedy
nie bytoby czuc¢ od Ciebie alkoholu, zazwyczaj takze rano (to znaczy okolo potu-
dnia, bo o tej porze wstawalas). Wtedy tez uswiadomilam sobie, ze Wasz dom,
w ktory kiedys wkiadalas tvle serca (pamigtasz jak sama projektowalas i szylas
zastonki, firanki, narzuty?...) i ktory tak mi si¢ podobal, staje sig stopniowo co-
raz bardziej zaniedbany i brudniejszy... Takze wtedy pierwszy raz zauwazZylam,
ze chowasz kieliszek i zaczynasz pié po kryjomu. Ze nie zawsze i nie wszystko
pamietasz z poprzedniego dnia... Bardzo mnie to wszystko martwilo i niepokoifo,
bo dobrze znalam te wszystkie zachowania... Uswiadomifam sobie, ze Wasze
przyjazdy do naszego rodzinnego domu tez polegajg glownie na siedzeniu noca-
mi przy alkoholu w ogrodzie, a potem spaniu przez pol dnia, Ze tak naprawde, to
widujge sie kilka razy w roku nie rozmawialysmy ze sobg juz od lat... Po raz
pierwszy probowatam wtedy z Tobg rozmawiac na temat Twojego picia, ale zba-
gatelizowalas sprawe, a ja nie smialam mocniej naciskac, balam sie, nie chcia-
fam doprowadzad do nieprzyvjemnej konfrontacji, w koncu bylismy u Ciebie go-
scémi, a poza tvm probowalam sobie wmawiac, Ze to moje przewrazliwienie wy-
nikajgce z wlasnego uzalezinienia i wieloletniego juz trzezwienia... Mam sobie to
za zle do dzisiaj.

Potem upewnilam sie¢ w tvch spostrzezeniach kilka miesiecy pozniejf, kiedy
przyvjechalismy do Was po pozZarze starego domu. W tvm waszym tymeczasowym
mieszkaniu juz stale obserwowalam jak wymykasz sie do réinych zakamarkow,
zeby sie napic¢, widzialam jak coraz bardziej trzg¢sq Ci si¢ rece, kiedy nie pijesz,
widzialam, ze chowasz sig¢ z piciem juz nie tylko przed nami, ale i przed mezem...
Wtedy po raz drugi rozmawiatam z Tobg o Twoim problemie. Odwrocilas kota
ogonem, przypominajgc mi moj wlasny problem i twierdzgc, Zze Ty takiego nie
masz, Ze nie osiggnelas jeszcze takiego stanu, w jakim ja bylam te kilkanascie lat
temu... Nie potrafilam sig przebi¢ przez ten mur i nie umiem sobie tego wyba-
czyé.

Przez te wszystkie lata, kiedy widzialam Cig¢ lub — czesciej — slyszaltam
przez telefon pod wplywem alkoholu (to znaczy prawie zawsze przez ostatnich
kilka lat) czulam przerazenie, bo widzialam w Tobie siebie | wiedzialam bardzo
dobrze co to tak naprawde oznacza. Balam si¢ o Ciebie, o Twoje Zycie, o Twaje
dzieci, kitore sq mi tak bliskie... O calos¢ Twaojej rodziny, o naszg juz prawie
umierajgcq bliskos¢ i przyjazn... Czulam tez ogromna bezradnosé, wiedzialam,
Ze powinnam (i chee!) Ci pomoc, probowalam i nie umiatam... Miatam przez to
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ogromne poczucie winy, bvlo mi smutno i zZle... Kazdy wyjazd do Was wigzal sie
dla mnie z duzym stresem juz na dlugo przed wyruszeniem w droge, chociaz jed-
noczesnie sama aranzowalam te wyjazdy w nadziei, Ze tym razem moze uda mi
sig do Ciebie dotrze¢. Wige byfam tez zla na samg siebie i na caly swiat z tego
wszystkiego, najczesciej przygotowania do wyjazdu wigzaly sie¢ z rozdraznieniem
i nerwami takze w naszej rodzinie, to jeszcze bardziej poglebialo moje poczucie
winy, strach i bezradnosc.

Najbardziej niepokoilo mnie to, Ze tak czesto nie pamigtasz faktow sprzed
kilku czy kilkunastu godzin, nawet jesli nie wydawalas si¢ bardzo pijana. Niepo-
koit mnie Twoj stan zdrowia, Twoja przerazliwa chudos¢, spuchnigta twarz,
drigce rece... A przy tym wszystkim to, Ze jeszeze do niedawna mowilas, Ze teraz,
jako dojrzala kobieta, czujesz si¢ bardziej atrakcyjna niz kiedvkolwiek wcze-
sniej... To twoje Zycie iluzjami, niedostrzeganie rzeczywistego kszialtu rzeczy...

Kiedy jeszcze zZyl nasz Ojciec, bardzo sie martwil Tobg i Waszym trvbem
Zvcia, dlatego nie cheial do Was jezdzic, choroba byla dla Niego tylko wymow-
kg, zapowiedzial Ze nie chce , tego” wiecej oglgdac¢ na diugo przedtem, zanim
rzeczywiscie choroba mu uniemozliwita wszelkie podroze. Kiedys w koncu waka-
¢ji, po naszvm powrocie od Was, zapvtal mnie jaka jest u Was sytuacja, jak wy-
glgda Wasze Zycie i picie, czv cos sie poprawito. Oklamalam go, swiadomie,
powiedzialam Ze jest lepiej, on chyba nie do konca wierzyl, bo kilka razy zapytal
czy naprawde moze by¢ spokojny, zapewnilam go Ze moze i wyglgdal na uszcze-
sliwionego... Niecale 2 tygodnie potem odszedl, przekonany Ze jest dobrze. Bar-
dzo mnie bolalo, kiedy potem widzialam jak Twoje picie staje si¢ coraz bardziej
destrukcyjne... Caly czas mialam swiadomos¢ tego klamsiwa.

Dlaczego chce, Zebys nie pila? Zawsze, nawet jeszcze jako uprzvkrzona
i nieznosna mala siostrzvezka, bytas dla mnie bardzo wazna. Potem, kiedy dora-
statvsmy i kiedy stalysmy sie takze przyjaciotkami, stalas sie tez najblizszym chy-
ba czlowiekiem na swiecie. Tak naprawde chyba nigdy Ci tego nie zdolalam po-
wiedzied, a przez ostatnie lata balam sie, Ze juz nigdy nie zdgze... Nasza przyjazn
i bliskos¢ realnie nie istniata juz od lat, bardzo mi ich brakowato. Chce miec
mojg malg siostrzyvczke i mojg wielkg przyjaciolke, potrzebuje ich obu, potrzebu-
je Ciebie. Chee, zeby Twoje dzieci mialy prawdziwg matke i prawdziwy dom,
Zeby nie musialy dzwoni¢ w nocy z placzem i rozpaczliwym wolaniem o pomoc...
Chcee, Zeby nasza matka nie musiala w ostatnich latach swojego Zycia przezywac
tveh lekow, ktore przezywal nasz ojciec.

Ale najbardziej, tak egoistveznie: chce miec siostre, chce mie¢ o czym
z Tobg rozmawiac¢, moc liczy¢ na Ciebie, sSmiac sig razem z Tobg, by¢ spokojna,
ze Twoje Zvcie jest takie, na jakie zastugujesz. I nie drzec przy kazdvm telefonie,
co sie dziefe...

Kocham cie, Mala. Prosze, zostan.
Twoja siostra, alkoholiczka
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JAKKOLWIEK GO POJMUIJEMY...

Nigdy nie bylam wierzaca. Nie liczac naiwnej wiary w dziecinnego Boga
sprowadzajace) si¢ do wieczornego paciorka ,,do Bozi” pod dyktando Babci. Bab-
cia dawno nie zyje, a resztki tamtych dziecigcych - i wszelkich zresztg - wartosci
skutecznie potem utopitam w alkoholu.

Po latach na sme¢tnych gruzach swojego zycia, z nieopisanym wstr¢gtem do
siebie samej, rozpoczelam mozolne budowanie Nowego Zycia. Nie miatam Zzad-
nych problemoéw z Pierwszym Krokiem, zrobilam go jednym wielkim, zdecydo-
wanym susem - kilka ostatnich lat i wszystko wokot bolesnie i trwale mi uswiado-
mily moje status quo, od razu tez doswiadczylam namacalnie ulgi 1 tej paradok-
salnej nadziei plynacej z uznania bezsilnosci. Schody zaczely sie z Drugim i Trze-
cim Krokiem. Jaka znowu Sila WyzZsza?!... Jaka wiara? Jaka pokora???

Wydawalo mi si¢ to progiem nie do pokonania. To nie dla mnie program!

Stopniowo jednak, w miar¢ uplywu trzezwych dni, coraz wyrazniej sobie uswia-
damiatam, Ze jednak jest we mnie jaka$ Wiara. Ze jest - czuje to! - COS wiekszego
ode mnie. To Cos, co kaze kwiatom kietkowac 1 zakwitac, planetom krazy¢ gdzie
trzeba, stoncu wschodzi¢ kiedy trzeba, wiognie przychodzi¢ po zimie...

Jakkolwiek go pojmujemy...

I skoro jest to Cos Wigkszego ode mnie, znaczy nie ma sposobu, aby si¢ nie
pogodzi¢ z rzeczami, ktore sa poza moim wplywem. Przyjac¢ swoje ludzkie ogra-
niczenia. Przyjac 1 zaakceptowac, ze nie wszystko moge 1 nie wszystko muszg
moc. I kiedy$ nagle, patrzac na budzacy si¢ wiosenny $wiat, poj¢tam, ze TO jest
wlasnie pokora! Pokora wobec wodospadu 1 skal, wobec bezkresu wzburzonego
albo spokojnego morza, wobec deszczowego albo slonecznego dnia...

Wilasnie w kontakcie z natura, z pigknem swiata, z niewzruszonym porzad-
kiem Kosmosu rodzi sie moja §wiadomosé, ze jestem ,tylko czlowiekiem™. Ze to
NIE JA decyduje o tych wszystkich rzeczach wokol 1 nade mng. (Co nie znaczy,
ze nie robig tego, co MOGE. Mimo wszystko. :))

Niedawno czytalam przypowies¢ De Mello o czlowieku, ktory przez wiele
dni usitowal ustysze¢ dzwony zatopionej Swigtyni, ale chociaz usilnie wyt¢zal
stuch, nie byt w stanie ustyszen nic oprécz szumu morza, mimo ze bardzo si¢ sta-
ral nie stuchac fal, ktore zagluszaly dzwony. Zmartwiony, ze okazal si¢ niegodny
dostapienia laski, zrezygnowal 1 po prostu wsluchal si¢ w morze, otworzyl si¢ na
jego glos - 1 wtedy wlasnie uslyszal dzwony...

Chyba tak samo jest z moim Bogiem. Dalej nie moglabym w naszym spole-
czenstwie by¢ uwazana za osobe ,,wierzaca”, nadal nie oddaj¢ Mu czci w koscie-
le. Ale tak jak 6w poszukiwacz dzwondéw dostrzeglam Boga (bo nie wiem jak
inaczej nazwac To Cos Wigksze) we wszystkich przejawach zycia 1 harmonii wo-
kol - i doswiadczam bardzo namacalnie Jego obecno$ci na co dzien - w kazdym
zachwycajacy platku s$niegu, w kazdej teczy w kaluzy, w Swiegocie wrobli,
w gwiazdach na nocnym niebie, w cieple rak bliskiej osoby, w muzyce...

Kaja
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SPOTKANIA W INTERNECIE...

JAK UMIERA ALKOHOLIK (cz.1)

Jak czesto rzucamy si¢ na pomoc tongcemu — w glebokim przekonaniu, ze
robimy oto dobry uczynek. Cackamy si¢ z tym tonacym, na leb na szyj¢ rzuca-
my si¢ do telefonu przy pierwszym sygnale, spieszymy jak najpredzej odpowia-
dac¢ na jego listy, najszczerze] zapraszamy w gosci kiedy przyjezdza, otaczamy
go wszelkg troskg 1 opiekg — z uszczerbkiem dla samych siebie i swoich bliskich.
Pokornie znosimy wszystkie jego wyskoki, zacisngwszy z¢by znosimy dyskom-
fort, m¢znie poswigcamy swoje sprawy — wszystko w imig¢ ocalenia blizniego!
Wydaje nam sie, ze powoduja nami najszczersze, najbardziej humanitarne uczu-
cia. Ale czy rzeczywiscie tak jest — w niektorych, szczegolnych przypadkach?

Czasem bywa tak, ze wlaczamy sie z taka aktywnoscia w walke o ratunek
dla dlugiego czlowieka, tak naprawde dlatego, by nie widzieé¢ tych samych pro-
blemdéw u siebie: przeciez jesli to ja ratuje od jakiego$ nieszczedcia drugiego
czlowieka, to znaczy, Ze sam tego nieszczescia nie doSwiadczam, Ze ze mna
wszystko w porzadku!

Calymi dniami lamiemy glowe¢ jak pomoc staczajace) si¢ przyjacidlce-
alkoholiczce, zasypujemy ja lisami, przekonujemy, czynimy delikatne aluzje,
bojac si¢ ja, nie daj Boze, obrazi¢, rozwijamy zaciekla dziatalnos¢ w celu ocale-
nia jej, a przy tym uparcie nie chcemy si¢ zastanowi¢: dlaczego jej los tak bar-
dzo mnie porusza? Czemu nie porusza innych? Czemu akurat mnie, i to do tego
stopnia, ze nie potrafi¢ spokojnie patrzec jak ona si¢ zabija?

Oczywiscie, mozna by tu napisa¢ ballade o altruizmie albo powies¢ o szla-
chetnej duszy... Ale nie zawsze bgdzie to prawda. Czasem prawda okazuje sig
zupelnie inna: jesli do tego stopnia boli ci¢ czyjs upadek, poszukaj problemu
u siebie.

Czemu nie moge oboj¢tnie patrzed, jak mlodziez na potgge pije piwo? Dla-
czego mnie odrzuca od reklamy piwa? Od tych wszystkich wciskow ,Piwo row-
na si¢ prawdziwa meska przyjazn”, ,,Piwo to beztroska, rados¢, slonce™ — czemu
chcialoby mi si¢ tym panom od reklamy wytoczy¢ drugi proces norymberski i w
charakterze swiadkow zawezwac setki 1 setki tysiecy nieboszczykow — tych
wszystkich, ktérzy powoli i w meczarniach umieraja na alkoholizm? Powoli — i
w meczarniach.

Dlaczego tak cierpig, czytajac w Necie posty tak wielu cierpigcych na te
chorobg ludzi, ktorych lubig 1 podziwiam, ktorym tak bardzo checialabym pomoc,
a nie potrafi¢ cho¢bym nie wiem jak si¢ starala?

Dlatego ze sama jest alkoholiczka.

I patrzac jak ginie inny czlowiek, widz¢ w nim siebie — jak ginglam kiedys,
dokladnie tak samo jak on. I jak oddani mi ludzie byli gotowi poswigci¢ dla
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mnie wszystko, z wlasnym Zzyciem wiacznie, zeby tylko
jakims cudem wybawi mnie od tej choroby. Cud sig stal.
Teraz jestem zdrowiejacym alkoholikiem, ktory zamierza
zdrowiec przez cale swoje zycie.
Dla mnie — zdrowiejacego alkoholika moja choroba jest
A wielkim szczgsciem. Dzigki mojemu alkoholizmowi przy
pomocy Programu 12 Krokow stalam sie innym czlowie-
5 ' kiem.
(il al Bardzo balam sie¢ rozsta¢ z alkoholem, nie wierzylam, ze
sLI A’ bez niego da si¢ zy¢, a poza tym zycie bez alkoholu wy-
' 4 dawalo mi si¢ puste i nudne. Ale tego, ze zycie z alkoho-
lem — to ciggle poczucie wstydu i ciagle straty, nie chcia-
lam zobaczyé, a 1 nie bylo takiej koniecznosci, w koncu wszyscy moi przyjacie-
le, bez wyjatku, tez byl alkoholikami, a kiedy kompromitowalam si¢ wobec
postronnych ludzi, staralam si¢ po prostu wigce] z nimi nie spotykac, albo od
razu przyjmowalam agresywng postawe lub zmienialam si¢ w puchate nieszcze-
sliwe stworzonko, ktore tak latwo zrani¢c na cale zycie jednym nietaktownym
stfowem...

A o tym, ze alkoholizm - to straszna choroba o zapachu przegnitych jelit,
z epilepsja, tremorem, spuchnieta twarza 1 innymi powabami, ktore czekaja na
wszystkich alkoholikow bez wyjatku, w ogdle nie myslatam.

Gdybysmy mogli zobaczy¢ swoja przyszlos¢! Gdyby ta oto dziewczyna,
ktora dzis ucieka w piwo czy wino od swoich uraz i kompleksu nizszosci, mogla
zobaczy¢ prawde, to, co z nig si¢ stanie za kilka czy kilkanascie lat — gdyby mo-
gla rozpoznac siebie sama w tej zalosnej istocie siedzacej na podlodze jakiegos
dworca kolejowego we wlasnych nieczystosciach, od ktorej uciekaja nawet
szczury!...

Gdyby ten mlody czlowiek, ktory kiedys wypnal kieliszek przy okazj,
a teraz, poniewaz to niefajnie wylamywac sie z towarzystwa, ktorys juz raz
w tygodniu oblewa urodziny kolejnego kolegi, gdyby ten chlopak wiedzial, ze
za dwadziescia-trzydziesci lat zawisnie na alkoholowej petli z wywalonym czar-
nym j¢zykiem, a jego udrgczone] matce z rozpaczy nogi odmowig posluszen-
stwa... Gdyby ta niezrownana intelektualistka w $rednim wieku, ktdra nie opusz-
cza zadnego koktajlu na imprezie kulturalnej, mogta obejrze¢ film w kinie przy-
szlosci 1 zobaczyla w nim siebie — ot¢piala, z dziurami w pamigci, trz¢sacymi sig
rekami, zasdliniona 1 napadami epilepsji alkoholowej... Do ktérej od dawna nikt
nie przychodzi, bo wszyscy si¢ brzydza, przed ktorg uciekajg dzieci na podwor-
ku, od ktorej smierdzi, ktéra ma wszy!... Wszyscy oni uciekaliby od alkoholu
jak od dzumy. Jak od strasznego nieszczgscia, ktore juz ich dosigga...

Ale nie ma takiego kina!

I czlowiek pija. Na poczatku ,jak wszyscy” — raz w pracy, raz w domu -
aby si¢ odstresowac, to znéw w gosciach, w towarzystwie podobnych sobie — do
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upadlego, do zaliczenia gleby. Takie alkoholowe historie §g
opowiada si¢ niby dobre dowcipy: ,,Wczoraj si¢ nawalilem
jak stodola, lezalem pod stolem, rzygalem do salatki — ale
byly jajal...” lle takich historii mozesz naliczy¢ we wila-
snym zyciu? Jesh wiecej niz dwie — jeste§ alkoholikiem.
Ale na razie ci¢ to Smieszy, na razie c¢i wesolo. I twoim §
przyjaciolom tez wesolo — oni wszak pija tak samo jak ty. @}
Wszystkim wam wesolo! | stusznie. Dlatego, ze jestes alko- '
holikiem. Nawet jesli jeszcze nie lezysz zasikany pod plo- |
tem. Ale wszystko przed toba. Dlatego Ze jesli zdarzaja ci W
si¢ podobne ,,$mieszne™ historie, z ktorych tak serdecznie | 5.
si¢ zasmiewasz ze znajomymi, to nie masz innego wyjscia jak interpretowac te
obrzydlistwa jako zabawne anegdoty. Bo inaczej bedziesz zmuszony zobaczy¢,
co choroba juz zrobita z twoim Zzyciem. A przeciez nie chcesz tego widziec!
Uparcie nie cheesz widziec, ze jestes chory — ze juz jestes chory 1 w co tak po-
woli i tak nieodwracalnie zmienia si¢ twoje Zzycie. Przekonujesz sam siebie, ze
plja wWszyscy, Z¢ jeszcze masz czas, ze nie jest jeszcze z tobg tak zle jak z inny-
mi... Panicznie boisz si¢ zostaé bez swoich przyjaciél — alkoholikéw. Oklamu-
jesz swoje dzieci, ze trzeba ci¢ zalowac - 1 dzieci zaluja... Klamig przez telefon,
ze jeste$ chory, kiedy lezysz we wlasnych wymiocinach. Przynoszg ci piwo na
kaca, zeby$ nie umarl od zatrucia, bo tak ci¢ trz¢sie, ze dzieci obawiajg si¢
o twoje zycie. Czgsto przychodzisz do domu pijany — zalosna istota z pustkg
w oczach. Wyjasniasz swoim dzieciom, ze niedobrze jest pi¢ duzo — tym samym
oszukujesz je, ze ty niby pijesz malo. I to twoje ,,malo”, ktore one obserwuja na
co dzien, staje si¢ dla nich norma... Potem twoje dzieci zaczng si¢ ciebie wsty-
dzic 1 gardzi€ toba. Ten czas nadejdzie z calg pewnoscig — jeszcze zaden alkoho-
lik nie uniknal pogardy i wstydu swoich dzieci. A potem twoje dzieci wyjda za
maz albo ozenig si¢ z takimi samymi alkoholikami jak ty — to ty zbudowales
w nich ten schemat. A jeszcze pézniej twoje dzieci same zaczng popijac¢ — poma-
lenku 1 niezauwazalnie zmieniajgc swoje zycie w to, w co tak skutecznie swoje
zycie zmieniles ty — rok za rokiem, na ich oczach.

Ale ty zawsze znajdziesz dla siebie usprawiedliwienie. Spokojnie za-
mkniesz oczy na kazdg prawde, na kazdy cudzy bol, nawet bol swoich dzieci,
jesli ten bol i ta prawda mialyby przeszkodzi¢ c¢i w dalszym piciu.

Po wielu latach, wczesnie) czy poznie), dopadnie ci¢ drzenie ragk. Potem
opuchlizna twarzy — alkoholowe opuchniecie. Brzuch piwny. Cienkie nogi. Sko-
ra zacznie wydziela¢ charakterystyczny zapach wymiocin. Wszystkie te oznaki
sa nieuniknione. Przyjda na pewno. Dlatego ze alkohol umie czekaé. I dlatego,
ze nie ma ladnego alkoholizmu.

Mozliwe, ze te oznaki ci przestrasza i nawet przestaniesz pi¢ — na jakis
czas. Ale w sobie nie zechcesz nic zmieniac — pozostaniesz tym samym czlowie-
kiem, z tym samym kompletem swoich osobistych cech, ktére doprowadzily cig
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do alkoholizmu. Przestaniesz pi¢ — ale w srodku zostaniesz taki sam. I dlatego
za Jakis czas zaczniesz pic od nowa.,

Pewnego dnia uslyszysz o Programie 12 Krokéw i nawet zobaczysz tych
zdrowiejgcych alkoholikow, ktorym ten program realnie pomaga przez wiele lat
nie tylko pozostawaé trzezwymi, ale zy¢ spokojnie 1 nawet szczesliwie. Bez zad-
nych zaszywek 1 ,kodowania”. Zainteresujesz si¢ tym programem, ale kiedy ci
powiedza, ze wymaga on absolutnej uczciwosci wobec samego siebie, ze wy-
zwolenie z alkoholizmu wymaga od ciebie, bys dokonal uwaznego przegladu
swojego bagazu duchowego i rozpoczgl prace nad swoimi cechami wewngtrzny-
mi, i ze to na pewno moze doprowadzi¢ ci¢ do wyzdrowienia — usmiechniesz si¢
z wyzszoScig i pogardliwie odrzucisz od siebie ten program. Dlatego ze bezlitos-
na prawda o sobie samym - to jedyne, co moze ci¢ zmusi¢ bys uciekt od alkoho-
lu na leb, na szyj¢. Ale wlasnie tego si¢ boisz. Przeciez nie stales si¢ alkoholi-
kiem ot tak sobie — to wlasnie twoje cechy wewnetrzne ci na to pozwolily! A tu
ci proponuja zeby je sobie zweryfikowac. Twoje duchowe lenistwo uczynilo cig¢
alkoholikiem — a tu c¢i proponuja uwolni¢ si¢ od duchowego lenistwa! Wyjasnig
ci, ze nie masz wyboru. Ze albo zaczniesz zmienia¢ siebie, albo zdechniesz. I nie
umrzesz ladne jak w kinie, a ohydnie, tak, jak zdychaja alkoholicy.

Ale ty — nie uwierzysz...

Minie jeszcze kilka lat. By¢é moze kilka dziesiatkéw lat. I dopadnie cig roz-
pad na poziomie systemu nerwowego. Ten rozpad tez jest nieunikniony u
wszystkich alkoholikow. Ty nie jestes wyjatkiem. Nie licz, ze uda ci si¢ od nie-
go wymigac. Nie uda si¢. Dlatego, Ze to nie udaje si¢ nikomu.

Juz od dawna pojawily si¢ u ciebie problemy ze snem — 1 zaczales je
»leczy¢” w ten sposob, ze do konskiej dawki alkoholu dodates jeszcze tabletki
uspokajajace.

Zaczales miewad ataki niekontrolowanej agresji albo, odwrotnie, nieopano-
wanej placzliwosci. To takze nieublagane objawy ci¢zkich stadiow alkoholizmu.
Coraz czesciej nawiedzaja cie mysli o samobdjstwie. Twoi przyjaciele
umieraja jeden za drugim, bo twoi przyjaciele to alko-
holicy, innych nie masz i mieé nie mozesz;, WSzyscy
Innu odeszli od ciebie 1 wspominajg zycie przy tobie
jak koszmarny sen. Te $mierci napawajg ci¢ strachem,
poglebiajac twoja depresje. Gdzies w glebi duszy za-
czynasz dostrzega¢ prawdeg — ze ty tez umrzesz tg sa-
ma $miercig albo tez twd) mdzg nie wytrzyma tych
nieskonczonych atakow alkoholowych 1 kiedys wresz-
cie zwariujesz. Tak naprawde. Z sanitariuszami i try-

bem zycia rosliny...
(Cigg dalszy w nastgpnym numerze)

http://community.livejournal.com/
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PROSTO Z MITINGU...
SZUKAIMY WLASNE] DROGI

Po raz pierwszy trafilem na miting AA jesienig 1994 roku.

Nie uwazalem si¢ za jakiegos tam alkoholika, a tylko za czlowieka, ktory
»~miewa problem z piciem”. To trwalo dos¢ dlugo. Kiedy na mitingach inni mo-
wili o sobie ,jestem alkoholikiem”, bylem przekonany, Zze to ich osobisty pro-
blem, ktory mnie w zaden sposob nie dotyczy. Prawie nie stuchalem, co mowili,
ani tez nie staralem sie¢ wnikaé¢ w sens wypowiedzi, ktére od czasu do czasu
wpadaly mi w ucho. Siadywalem sobie zawsze cicho w kacie, nasungwszy na
oczy daszek czapki, ktorej nigdy nie zdejmowalem z glowy, a kiedy o 19.30
wszyscy wstawali, zeby trzymajac si¢ za r¢gce odmowié Modlitwe o Pogode Du-
cha — odprawic ten rytual, praktykowany na calym $wiecie i w ten sposob takze
polaczy¢ si¢ symbolicznie duchem z innymi trzezwiejacymi alkoholikami - ja
nie ruszalem si¢ ze swojego miejsca. Rozwigzywalem krzyzowki, czytalem ga-
zety, gryzmolilem sobie cos na réznych karteczkach i uparcie nie wsluchiwalem
si¢ w to, czym dzielili si¢ inni. Innymi stowy — ani na chwile nie dopuszczalem
do siebie mysli, ze moge by¢ alkoholikiem jak oni. Ta mysl wydawalam mi si¢
absurdalna 1 nieprawdopodobna, tym bardziej, ze przeciez — bylem o tym sSwig-
cie przekonany — kiedy tylko chcialem, moglem przestaé pi¢, nawet na zawsze.

Inna sprawa, ze jakos nie checialem...

Draznilo mnie, Zze niektorzy ludzie na mitingach probuja sprowadzié
wszystkich w AA do wspolnego mianownika 1 ze czasem w zwigzku z tym ktos
odruchowo 1 mnie przyklejal etykietke ,,alkoholik”. Denerwowalo mnie to, wku-
rzalem si¢ i reagowalem ostro i1 niegrzecznie na kazda probg ,,zaciagni¢cia mnie
do armii alkoholikow™.

Po prostu ja nie bylem TAKI. To nie dotyczylo, nie mogto dotyczy¢ MNIE.
Bylem INNY. Taka unifikacja z jakim$ tam alkoholikami po prostu mnie odrzu-
cala.

Tak myslalem wtedy. I dlatego odpowiadalem spontanicznie niegrzecznie
ludziom, ktérzy mnie okreslali na swoéj obraz i podobienstwo.

Po kilku zapiciach (ktore w ogole nie zmniejszyly mojego przekonania, ze
moge przestaé¢ pi¢ na zawsze kiedy tylko naprawde zechce), udalo mi si¢ pozo-
stac ,,suchym™ okolo 22 miesigce. Po pigciu-szesciu miesigcach niepicia zarzuci-
lem chodzenie na mitingi, bo wydawalo mi sie, ze tylko trace tam czas, a mdj
.problem z piciem” jest ostatecznie 1 na zawsze rozwigzany — tak sobie w owym
czasie wyobrazalem.

Potem zapilem znowu i nastgpila seria nowych, coraz ci¢zszych i dluzszych
ciggow alkoholowych. Na poczatku 2000 roku znowu zaczglem chodzi¢ na mi-
tingi. Chodzilem do AA i mimo to kilka razy znowu zapilem. W ktéryms mo-
mencie zlapal mnie nawet wstyd, bo parokrotnie pojawialem si¢ na mitingu pija-
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ny jak bela i nie pamietalem za dobrze co tam robilem.

Po ostatnim dziesigciodniowym ciggu, w koncu 2000 roku zaczalem juz
regularnie uczestniczy¢é w mitingach AA. Spedzalem na nich siedem wieczorow
w tygodniu, postanowiwszy sobie wypelni¢ skrupulatnie zalecenie ,,90 mitingow
w 90 dni™ 1 przez te 90 dni trzymac si¢ jak najdalej od kieliszka.

Kiedy$ na mitingu omawialismy Krok Pierwszy. Jakas$ nieprzyjemna, cigz-
ka bryla jak gdyby utkwila mi w gardle, czulem si¢ okropnie, cos$ si¢ we mnie
burzylo, bylem rozzalony 1 wsciekly na samego siebie 1 na caly Swiat. Pierwszy
Krok mowi: ,Przyznalismy, Ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu i Zze przestali-
smy kierowa¢ swoim zyciem”...

Wtedy uslyszalem swoj wlasny glos, méwigey: ,Mam na imi¢ H. i jestem
alkoholikiem™.

Potem moj glos dodal, ze mowig to po raz pierwszy... A ja checialem zapasc
si¢ pod ziemig¢ ze wstydu, ponizenia 1 czegos jeszcze... czegos, czego nie potrafi-
tem okreslic. W glowie lataly mi blyskawice, w uszach huczalo, a puls skoczyl
gdzies pod niebo...

...Ponad szes¢ lat po moim pierwszym mitingu doszedlem do tego tak trud-
nego i1 zarazem tak prostego odkrycia ,,ze jestem bezsilny wobec alkoholu... ze
przestalem kierowa¢ swoim zyciem”... Duzo pézniej zdalem sobie sprawe, ze
jestem bezsilny tak naprawdg¢ wobec pierwszego kieliszka, pierwszego tyka, ze
on wlasnie puszcza w ruch cale to dalsze perpetuum mobile ciggu 1 tego wszyst-
kiego, co nastepuje potem...

A jeszcze pozniej zrozumialem, ze dopoki NIE WEZME tego pierwszego
lyka, dopdki nie istnieje dla mnie ten pierwszy kieliszek — dopoty weale nie je-
stem bezsilny czy bezradny, musze po prostu po niego NIE SIEGAC. I wymysli-
lem sobie wlasng dewize: ,,Zawsze zagrozony, nigdy bezradny™ W tym sensie,
ze zawsze bede zagmzony, jesli siegne po pierwszy kieliszek, jesli wypije pierw-

A szy lyk, ale nigdy nie jestem bezradny
PRZEDTEM.
Po tamtym mitingu czulem sie jakos dziw-
. nie spokojny, pewny siebie 1 pelen nadziei.
* Jakby jaki$ piekielny cigzar zostal zdjety z
moich ramion. Jakie to bylo proste. Ale
., przeciez do odkrycia najprostszych prawd
¥ czesto prowadza najtrudniejsze i najbardziej
' # krete drogi.
_ —=¢ Po pigtnastu latach cigzkiego picia i po
<34 czterech latach trzezwosci ostatnio czesto

WZycie w trzezwosci” — rozdziatlu ,,Szu-
kajmy wlasnej drogi™.
H.
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SPIS TRESCI:

Dicdzy Cavtelnicy! — Ewg oo .cnuiescimiussmsinsssssissimmusassssisssinsss s,
SDIERIC OCCEMY. — A NE BEwel v s,

DO NCEY — wa WOPEPIRE .. itiviasmiminssbisssbanissssinssibinibnsss asssadssssasisinmsissssnin B

LUDZIE PISZA...

DR STENER — MO . ciciiiiiii s i i s s B
Marzenia — niepojeta magia — Anna Mikolajezuk ........oooooeveveveeiee e e 8.

Wybrzede — Magdalena Wodzisz ...........ccccocciinmiiicmanisnsinisisissssmmsmssmisnssassss. o

PROBLEMY:

Ach, my nalogowcy... — Ewa Woydpllo ..o iinssinsenssorsrsssssserssarasssssnnsnsrer B
Narkotykl alkolol — 1eB0 D38 DIONGL .cewsinsmsnseminvisssnivnisuiinsisavmnivsnsssnisivboins s.
Z PRASY: Zraniony za miodu (Gazeta Wyborcza) ...........ceevvevvevcviericcscecnne 8.

NASZE KSIAZKI:

Rak duszy. O alkoholizmie — Ewa Woydylo ..........cvininnncniinnsinsens B
Po Drugiej Stronie Lustra — Anng SZWed ........ccvverivreerrssssrsssssssssnnassssnsssassassassns 8.
POSZUKIWANIA: Dzban pelen szczgscia — GAG ........cocvvenvicvniininiiinienes 8.

PROFILAKTYKA:

Profilaktyka kreatywna cz. II: MOPR. — Anng Szwed .........ccocoveviniiiinissonsssennes S,

PRZECZYT@NE W POCZCIE ELEKTRONICZNEJ:

Mo MR SIEIEVETED. o oo uviniiiamismbusiaisai i S e daa iy S.
Jakkephwick Cyo pojmujemy. .. = K@i cdansinnnininiiinnaniiins. B,

SPOTKANIA W INTERNECIE:

Jak amniera AIKDIOHK (BF 1Y i wsmimsimimannisie: B

PROSTO Z MITINGU:

SZERITI WARBIE] TIDE i ianisssemmasiiss s i nss sk s ss o ssms s, B

Redakceja i przeklad z jezyka rosyjskiego i bulgarskiego: Anna Szwed
Zdjecia: Anna S;wed

lNustracje: Krzys Jokiel (10 lat)

Opracowanie graficzne i sklad komputerowy: Anna S;wed

Redakcja zastrzega sobie prawo
redagowania i skracania nadsylanych tekstow.
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