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Przedruk i wszelkiego rodzaju niekomercyjne wykorzystanie
zamieszczonych materia®*ow jest mogliwe, dozwolone i wskazane.
Prosimy jedynie o powo3anie sié na Yréd2o.



Witam Czytelnikow...

...ktorzy znaleYli nas na mojej stronie
www.woydyllo.pl lub na portalu Fundacji
im. Stefana Batorego. ld*c z duchem czasu
porzuciliemy wersjé ,papierow®” Arki.
Tradycyjnych czasopism zajmujicych sié
problematyk® uzale;niefi mamy w Polsce
krocie, m.in.: Problemy Alkoholizmu,
Alkoholizm i Narkomania, Ewiat Problemow,

Remedium, TrzeYwymi B1dYcie, a tak;e AA-owski Zdréj czy biuletyn Na Bajzlu,
wydawany przez Monar.A my od teraz bédziemy spotykaz sié w Internecie.

Poza tym nic sié nie zmieni. Intencj® Arki od poczitku by3o
propagowanie partnerstwa i 31czenia dwdch sposobow oddziadywafi:
klinicznych i nieprofesjonalnych w leczeniu odwykowym. W samo sedno tej
idei trafi® Janusz z Pary¢a, jeden z uczestnikow Sympozjum Polonijnego
w Dublinie w paYdzierniku 2015 roku. W swoich refleksjach po tamtym
spotkaniu napisa3, ¢ e jego zdaniem najwagcniejszy jest:

fundament, na ktdrym moina zbudowag struktury, ktére béd® mog3y
stworzyz oferté pomocy psychologicznej we wspé3pracy z ruchami
samopomocowymi, co wreszcie pozwoli poznaz sié ro;nym
erodowiskom dzia’ajicym na rzecz oséb uzaleinionych i pokonaz
wzajemne nieufnoeci.

Dziékujé, Januszu, midrzej i jagniej nie da sié tej idei wyrazig.
Przyewieca nam ona w wiékszogci dziadafi, jakie prowadzimy nie tylko
w Polsce, ale niemal w ca®ym regionie Europy Wschodniej i Azji Centralnej
w ramach Fundacji Batorego. ArkA powsta3a prawie a&wiere wieku temu
dok3adnie w tym samym celu. Z myel* o naszych partnerach przygotowujemy
te¢ specjalne edycje Arki po rosyjsku i busgarsku. Bédziemy to kontynuowasz,
mam nadziejé, z Pafistwa udzia3em.

Przeczytaj® Pafistwo w tym numerze artykudy, fragmenty polecanych
ksit;ek, wywiady, sprawozdania ze spotkafi, a tak¢e zapis pewnej minisondy
przeprowadzonej specjalnie dla nas. Tematyka jest urozmaicona, tak jak
urozmaicone s* same uzalegnienia i grupy oséb szczeg6lnie na nie podatnych.
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W pierwszej kolejnoeci polecam rozmowé z Doktorem Bohdanem
Woronowiczem. Pracowa®am z nim pod jednym dachem przez gwierg wieku;
jeszcze d3ugej wspo3pracujemy w szkoleniach w Rosji i innych krajach regionu.
Wydawa3oby sié, ;e wszystko wiem o jego zawodowych przemyeleniach. A tu
nie. Znowu sié wiele nauczy®am. Dzielé sié uczuciem dumy, ;e mam takiego
»kolegé z pracy”. T* naprawdé szczert i zasiu¢ont laurk® dla Doktora zachécam
do dalszej lektury. Ufam, ¢ e ofiarujemy Pafistwu kilka godzin lektury nie tylko
ciekawej i inspirujicej, ale tak¢ e optymistycznej.

Ewa Woydy%*0

Jest rozwitzanie

Co jakie czas natykam sié na ksit¢ki i filmy,
w ktorych pojawia sié postaz uzale;nionej osoby,
jug nie tylko od alkoholu - ewiat idzie do przodu,
uciekajic od siebie wpadamy w coraz bardziej
zmyelne pudapki: hazard, seks, praca, jedzenie...
Ciekawi mnie temat uzaleiniefi, podobnie jak
sposob przedstawiania go w popkulturze, a tak¢e
odbior spo®eczny, czyli tzw. lektura utworu.
Niedawno us®ysza’am od pewnego re;ysera: A kogo obchodzi historia jakieje
pijaczki, kto nato pojdzie do kina?

No tak, powinno bya ciekawie, najlepiej sensacyjnie, bo tak zwyczajnie,
prawdziwie, nie ma sensu. A jednak zrecenzowany dla nas film Thanks for
sharing, mimo prob marketingowego podkrécenia, opowiada rzetelnie
0 uzaleinieniu, a takie - co chyba najwagniejsze - o sprawdzonym
rozwilzaniu. Jak pisze autorka recenzji w jednym ze swoich artyku3ow: Nie
mamy wxtpliwoeci, ;e dobrze jest wiedzieg, co zrobig, jak sié zachowaz, dok*d
udaz w wypadku zawa’u serca, krwotoku, cukrzycy. Analogicznie jest z
uzalegnieniem. Zbyt wiele 0séb choruje w Polsce na alkoholizm. To mo;e byz
twaj przyjaciel, wspé3pracownik, kole;anka, stsiadka. Byz moge nie wiedza, ze
jest rozwitzanie. Aby wiedzieli - wystarczy, ¢e obejrz* film. Chozby fabularny,
rozrywkowy. Bo wiéksza ewiadomoeg, to lepszy ewiat. Dla nas wszystkich.

Katarzyna Kaczmarkiewicz
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problemy

Rozmowa z dr med. Bohdanem Woronowiczem, psychiatr?,
certyfikowanym specjalist® i superwizorem psychoterapii
uzaleiniefil, o tym, jak uzale;niony umys® mo¢ge wykorzystag
naw3asn? niekorzyez informacje wpajane naterapii.

Alkoholizm choroba zak®amanego myelenia. Nawet jecli
cz’owiek chce przestaz piz i zacz1& sié leczyz to...

Musi pokonaz wiele przeszkdd, ¢eby zmieniz
swoje przekonania odnognie ®wiata, picia itd. Poza tym, nie kaidy, kto
przychodzi po pomoc, chce tak naprawdé przestaz piz. Niektorzy chc? tylko
zadatwig jakie interes, np. udobruchaz ma3;onka, ktéry naciska na zmiané albo
nauczye sié piz kontrolowanie.

Ale przecie;, nie wszyscy celowo oszukuj?.

Ja nie s1dzé, ;e to, co mOwit mi pacjenci jest klamstwem. To
oczywiccie te; sié zdarza. Ale przewagnie oni mowit swojt prawdé. | nie jest
dobrze, gdy terapeuci Yle nastawiaj® sié do pacjenta, ktory mowi wiasnl
prawdé, niezgodn® z oczekiwaniami terapeutow, gdy przestajt sié nim
zajmowag. Karzt go za jego przekonania, nie potrafi* lub nie chct
zaprezentowaz mu innego, zdrowego spojrzenia. Jednoczeenie hosubi® tych,
ktorzy mowitc kolokwialnie robit ich w jajo, bo wiedz! dok3adnie, co
chciaby usdyszez terapeuta i s w stanie to bez mrugniécia okiem powiedzieg,
zupednie w to nie wierzc i nie zamierzajtc wprowadziz tego w ;ycie.

Nie wszyscy terapeuci zawsze mowit sensowne rzeczy. Z drugiej
strony, maj* do czynienia z ludYmi, ktdrzy ka;de twierdzenie mog?
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z powodu swojego chorobliwego stanu
umysiu wypaczyz tak, by nie musieli sié za
bardzo napracowagz i za wiele zmieniaz. Na
przykdad: ,,zdrowy egoizm”.

Jeeli sié mowi, ;e trzeYwiejesz dla
siebie, to jest prawda. Bo jeeli bédziesz
zdrowia®, to wszyscy dookoda ciebie tylko na
tym zyskajl. Ale to has®o jest zbyt czésto
wykorzystywane przez tych, ktorzy tak
naprawdé nie zdrowiejt. Tak, jak poprzednio nie
mieli czasu dla innych, bo pili, tak teraz nie majt
czasu na wype3nianie swoich rol spo3ecznych.
Czujt sié w porztdku, bo ich zdaniem, zajmuj*
sié wiasnym trzeYwieniem. Ale to nie ma nic
wspolnego z prawdziwym zdrowieniem, bo zdrowienie to jest rowniey
umiejétnoez zachowania rownowagi miédzy tym, co robié dla siebie
a powinnoeciami wzglédem najbli¢szych, innych oséb, spoleczefistwa. Znaem
alkoholikéw, ktdrzy kiedye biegali za flaszk?, a teraz biegaj® po mityngach
I majt w nosie to, co dzieje sié w domu. Maj* za to szumne wyt®umaczenie, ;e
musz? o siebie zadbag. To jest puapka zajmij sié sob?, ty jestee najwagniejszy.
Jest wykorzystywana przez tych, ktdry nie rozumiej?, ¢ e zdrowienie to nie tylko
zaprzestanie picia.

Mog* byz oczywiecie momenty w ¢yciu, kKiedy czowiek powinien
maksymalnie du¢0 czasu poewiéciz na swoj rozwoj, ale to st tylko okresy,
natomiast na d3u;szt meté jest niedopuszczalne, ¢(eby ktor zajmowa® sié
wys1cznie sobt

Atwierdzenie ,,zapicie jest wpisane w chorobé alkoholow”?

Alkoholizm nazywany jest chorob® nawrotow i remisji, to
sinusoida, ale to nie znaczy, ¢ e zapijanie ma sié odbywaz na okrtg®o. Na pewno
w poczttkowym okresie jest trudno, to jak z dzieckiem, ktdre uczy sié chodzig
czy chce czy nie chce, musi sié przewréciz. Ale st dzieci, ktére maso sié
przewracaj, a potem ju¢, wcale. Alkoholicy, kiedy ju¢ zaczynajt zdrowieg, nie
musz?t zapijaz. Natomiast dla wielu jest to doskonade wytiumaczenie citgiych
powrotow do picia.

6



No, skoro nawet na terapii powiedzia’ terapeuta, ;e to taka
choroba, ;e sié zapija...
...to co sié dziwiz. Dlatego terapeuta, ktory coe takiego mowi,
powinien jasno wyjaeni, o co chodzi, co mia3 na myeli.

Bo pamiétamy, ;e umys? alkoholika charakteryzuje sié jeszcze
pijanym myeleniem i mo¢e wszystko przekréciz na wsasnt niekorzyee, choz
alkoholikowi moie sié w tym cadym szalefistwie pijanego myelenia
wydawag, ;e waenie nakorzyes, ;e wyrolowad wszystkich.

Dowolnoez w interpretowaniu nie jest dobra. Trzeba mowiz do
kofica, niszczya pijane z3udzenia. eby pacjent wiedzia3, ;e nie musi wracaz do
picia, jeeli bédzie pewnych zasad przestrzegad. e na pewno bédzie mu trudno
na samym poczitku, ale z up3ywem tygodni i miesiécy, a potem lat bédzie to
coraz prostsze, bo bédzie miad coraz silniejsze te nogi, na ktorych ma chodziz.
Bywajt tak¢e zapicia konstruktywne. Znam sytuacje, w ktérych zapicie
spowodowa3o przyspieszenie leczenia. Bo alkoholik po leczeniu prébowa piz i
przekonywa3sié, ;e ,,oni”, czyli terapeuci, jednak mieli racjé.

A jeeli alkoholik, ktory nie pije 3-4 lata nadal boi sié pdjez na
imprezé, naktorej inni béd? piz, nawesele czy koncert?
Obawiam sié, ¢e taki cz3owiek chyba nie zdrowieje tylko nie pije
w tzw. zaparte. Po takim czasie, jeeli sié prawid3owo przechodzi leczenie czy
pracuje na Programie 12 Krokdw, nie powinno bya tego typu obaw.

»Nie chodY tam, gdzie jest alkohol”. To by%o w zaleceniach
abstynenckich. Wiéc niech ¢ona/m; chodz® sami, nie bédé braz udzia’u w
spotkaniach rodzinnych, a nawet do sklepu nie p6jdé, bo kasa jest przy
stoisku monopolowym.

Ale te zalecenia dotycz?* pocz*tkowego okresu, czyli pierwszych
miesiécy. | tego sié trzeba trzymag. Powiedzieg to dobitnie: ,,Za kilka miesiécy
poczuje sié pani/pan silniejsza, proszé sprawdziz. Jecli nadal bédzie to coe z3ego
panu robig, to trzeba jeszcze poczekaz i za jakie czas znow sprobowaz”. Nie
mowié, ;eby polewag, ale nie uciekaz przed normalnym ¢;yciem towarzyskim.
Jasne, ¢e miejsca, w ktdrych sié przesadza z alkoholem zawsze s* podejrzane,
czy sié maproblem z alkoholem czy nie, powinno sié ich unikaz.

7



Jak prostowaz takie pulapki uzale;nionego umysiu? Przecie;, Ci,
ktorzy niewsagciwie myelt, nie majt czésto nawet ewiadomoeci,
¢e manipulujt informacjami?

Jeeli ktoe korzysta z takich kombinacji to ju; 0 czyme ewiadczy.
Taka osoba, ktora sama siebie wodzi na manowce i ,,robi w jajo”, widocznie nie
chce albo nie potrafi zobaczyz pewnych rzeczy. Drugi cz%owiek, grupa,
terapeuta, s* od tego, ¢eby je pokazaz. To terapeuta musi by& czujny, ;eby
wypunktowaz czy pacjentowi sié to podoba czy nie jak widzi jego zachowania
i pomys3y, z jakimi zagro¢.eniami wil;e si€ jego postépowanie.

Przeddusajica sié terapia... jak diugo powinna trwaz?
Kiedy powinnasié skoficzyz?

Uwasam, ;e jak najszybciej. eby nie by3o tak, ;e gdy alkoholik
wpadnie w szpony lecznictwa odwykowego, to go wynosz® nogami do przodu.
A po drodze terapie pog*€bione, poszerzone, kolejne grupy zapobiegania
nawrotom, potem DDA, itd. Zadaniem lecznictwa odwykowego jest
przywrdcenie chorego czlowieka do normalnego funkcjonowania. Jeeli robi sié
to mtdrze, nastépuje czyszczenie pewnych zasziokci, usuwanie pewnych
deficytow, bo wiadomo, ¢ e ka¢dy kto wpad3 w uzaleinienie, na poczitku jakiee
deficyty mias i w3agnie alkohol pozwala® mu je niwelowaz. Jecli nauczy sié ¢y
bez alkoholu, radziz sobie w konstruktywny sposéb bez podporek, w sytuacjach
trudnych, staje sié jak ka¢ dy inny cziowiek.

Jeceli jest jeszcze cor do poprawienia, mogioby sié to odbywaz w
miejscach, ktore nie maj* wiele wspolnego z lecznictwem odwykowym. Ale ci,
ktorzy maj® mu pomagaz poza lecznictwem odwykowym powinni du¢,0 wiécej
wiedziez na temat specyfiki funkcjonowania i myelenia alkoholika na ro¢nych
etapach zdrowienia. Trzeba te; bardzo uwaiaz, bo jeeli siégniemy zbyt
wczeenie do bardzo bolesnych spraw, to trzeba sié liczyz z powrotem do starych
zachowaf, ktére pomagady czy ulatwiady przetrwanie.

Czyli na przyk3ad rozpoczéta zbyt wczeenie terapia DDA moge
zaprzepacciz efekty terapii odwykowej?

Nawet nie ca®a terapia. Je;eli alkoholik dopiero przesta’ piz, a

ktoe mu sié dobiera do najboleeniejszych doewiadczef z g3ébokiej przeszioeci,

relacji z rodzicami, to czésto jest cholernie trudne do przejecia. Naprawdé trzeba
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byz dobrze wyawiczonym terapeutt, ;eby zato sié brag, a co najwagniejsze sam
pacjent musi ju; dobrze sobie radziz z trudnymi sytuacjami i negatywnymi
emocjami.

Powinien bya jakie okres abstynencji?

To nie jest kwestia niepicia. Mo¢gna nie pig w zaparte i pacs.
Wayne, jak taki czlowiek funkcjonuje, jakie ma relacje z otoczeniem. D3ugoee
abstynencji to nawet nie najwagniejszy wyznacznik. St ludzie, ktérzy nie pij*
po 15 lat i po cichutku przyjmuj? tabletki, wcil; uwacajic sié za weterandw
niepicia. Tymczasem przyjmowanie xanaxu czy podobnego leku traktuj® jako
CO® niewinnego i nieznacz1cego, szczegolnie jecli jest on przepisywany przez
nieznajtcego sié na uzale¢nieniach lekarza podstawowej opieki zdrowotnej. To
jest kontynuacja picia tylko w innej formie i pielégnowanie mechanizméow
uzale;niefi.

No, mog?* lekarzowi nawet nie wspomniez o swoim alkoholizmie,
zw?laszcza (e przecie; jug tak d3ugo nie pijt... | tak wracamy do punktu
wyjecia pijanego myelenia, nietrzeYwego umysiu. Okazuje sié, ;e mo¢na
nie piz wiele lati nadal nie wyzdrowiez.

Oczywiecie. Nadal kombinowaz, manipulowag, oszukiwaz,
nacitgaz, tyle tylko, ¢e teraz na trzeYwo. Od lat nie pracowaz, by na zasiku.
Nie jest zdrowy ktoe, kto nie chce braz odpowiedzialnoeci za swoje ¢ycie, kto
nie chce dojrzez.

Ma za to wiéksze mog¢liwoeci, bo lepiej mo¢e kontrolowaz swoje
oszustwa.

Tyle ¢e pierwszt spraw?l, niezbédnl do trzeYwienia jest
uczciwoeg. Ta uczciwoee i szczeroee Wity sié teg z relacj* z terapeutt jeeli
maowisz mu nieprawdé to nie masié co dziwig, ¢e ci nie pomoge albo nie pomoge
W sposOb wiagciwy.




nasza sonda

Alkoholizm

c0 0 tym myelisz?

Choroba wypaczonego myelenia. Choroba zak3amania.
Choroba wstydu — gigantycznego i nieadekwatnego.
O alkoholizmie mo¢na wiele mowig

I analizowaz go z ro;nych stron.

Jeden element zawsze jest obecny

— zafa®szowany obraz rzeczywistocci.

Postanowiliemy skonfrontowaz dwa sposoby postrzegania problemu
od wewnltrz i z zewnltrz. Zestawienie niektorych przyczyn specyficznego
podejecia 0s0b uzalegnionych do alkoholizmu i metod, drog pomocy z opiniami
I postrzeganiem alkoholizmu przez ludzi nieuzale;nionych mo¢e pobudziz do
refleksji. Zachécamy do niej...

Werod wielu alkoholikéw i ich rodzin mogna zaobserwowag opor przed
zaangagowaniem sié w ruch AA. Czésto gotowi s zgodziz sié na dowoln® formé
terapii byle nie na AA. Mo;na dopatrzez sié kilku co najmniej Yrodes3 tego oporu.
Czasami wynikaj® one z posiadania b%&dnych informacji, czy wiary w pewne
mity zwitzane z AA. Bardzo czésto mamy do czynienia z najzwyklejszym
zagenowaniem. Alkoholik moje bya sta’ym bywalcem przyjéz urztdzanych w
pracy, jego nazwisko mo;e nie schodziz z 3améw miejscowej gazety w rubryce
,.kryminalna’ lub te; mo¢e niemal w pojedynké utrzymywag sklep z piwem, ale
nie daj Bdg, aby ktoe zobaczy? go wchodztcego do budynku, gdzie odbywa sié
mityng AA! Pdjecie na mityng mo¢e bya potraktowane jako publiczne
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przyznanie sié do swojego alkoholizmu, lub co najmniej jako osobiste uznanie,
¢e picie alkoholu sta3o sié problemem ;yciowym. Rozmowa z psychoterapeut?,
nawet jeeli jest on specjalist® od alkoholizmu, pozwala alkoholikowi citgle
jeszcze na rozmaite interpretacje swojej sytuacji. Udanie sié na mityng nie
pozostawia ju, ;adnych co do tej sytuacji witpliwocci (...).

Nie jest istotn kwesti to, czy ruch AA podoba sié czy te;, nie. Zwykle nie
przywitzujemy wagi do tego, czy jakie rodzaj terapii ,,podoba sié”” pacjentom,
poki daje ona dobre rezultaty. W koficu ma3o kto lubi nosi& gips na zéamanej réce
albo le;ez w szpitalu, a jednak akceptuje sié te przykroeci w imié ositgniécia
po¢tdanych korzyeci.

Zdarza sié, ;e alkoholik trafia na psychologa, ktory utwierdza jego op6r
wobec AA. Tak?® sytuacjé nale;y uznaz za bardzo niefortunnt. Do jej powstania
prowadzi niezrozumienie przez niektérych terapeutéw istoty choroby
alkoholowej. Zapominaj o prawdziwym piekle, jakim jest ¢ycie alkoholika.
A w3agnie giownym celem programu AA jest pomoc w wyjeciu z piekda tym,
ktérzy tego potrzebujt. Nie dostrzegajic i niedoceniajic tego, niektorzy
psycholodzy mog* w swej dzialalnoeci traktowaz wspolnoty AA tak, jakby
zajmowady sié czyme zupednie innym na przyk3ad rozwojem wewnétrznym albo
rozwitzywaniem probleméw mas;efiskich i rezygnowaz z ich pomocy wéwczas,
gdy nieuzasadnione oczekiwania zostan zawiedzione. Czasem mo¢na odniecz
wragenie, ;e niektdrzy psycholodzy nie traktujt AA jako ,,prawdziwej’ terapii.
Zdarza sié te;, ;e zawodowi terapeuci ;ywit mylne przekonanie, ;e wed3ug
Wspolnoty AA ich programu nie da sié pogodziz z innymi formami terapii.
Nic bardziej b3€dnego! Nie ma w programie AA niczego, co mogioby
podtrzymaz takie mniemanie.

Zrozumiegz alkohol, J. Kinney, G. Leaton,
PARPA, 1996, s. 217-218.
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Poni¢ej kilka krétkich wywiadow ilustrujicych orientacjé i postawy
wobec problemoéw alkoholowych.

Kinga, 46 lata, re,yser

Alkoholik to...
Nie wartoeciujé, czy z3% czy dobry, myelé, ;e ma problem. | zastanawiam sié
w jakiej jest fazie uzale¢nienia. Zaczynam zauwa¢ ag, kto jest alkoholikiem.

Gdy widzé pijanego czowieka...
Odsuwam sié, nie chcé mieg z t* osob do czynienia, rozmawiag z nit. To strata
mojego czasu, bo ten czowiek i tak ze mnt nie rozmawia, jest gdzie indziej.

Alkoholizmto...
Zgadzam sié ze stowami Ewy Woydy30, ;e to rak duszy. To choroba. Jak
schizofrenia. Ale w zwilzku z liczb alkoholikbw w kraju, to choroba
narodowa, do ktorej wszyscy tak sié przyzwyeczaili, ;e przestada dziwiz.

Czytrzebaj?t leczya?
Widzé, ;e jest przyzwolenie nato, ;eby byz alkoholikiem.

Czy zajmowanie sié alkoholizmem w debacie publicznej masens?
Na pewno powinno sié wiécej wiedziez na ten temat: ;e mogha wyjeze
z alkoholizmu i ¢y szczéeliwie. Ale z drugiej strony, to jest troché tak: idzie
ulict ktoe, kto jest brudny na twarzy, ale go nie znasz, wiéc mu nie powiesz:
,Proszé pana, pan jest brudny. Proszé pana, pan jest alkoholikiem”. Nie pozwala
nam na to dobre wychowanie. Aczkolwiek w kontekecie emierci mojego kolegi,
w ktort by3 zamieszany alkohol, zastanawiam sié, czy nie trzeba byo
powiedzie#: ,,Nie pijtyle”, ale z trzeciej strony ,,nie pij tyle” dzia3a jak p3achta na
byka i pewnie pisby jeszcze wiécej.

Je¢elito mnie nie dotyczy osobiecie i ten ktoe nie chce sié leczyea, to janie
bédé go namawiaz, bo to wydaje mi sié bez sensu.
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MGj stosunek do substancji...

Nie jestem abstynentk?®, a czasem zastanawiam sié, czy nie pijé niebezpiecznie.
Jestem, z pokolenia kobiet, ktérym niby sié cot udao, ale wieczorem 3agodzimy
stresy winkiem. Zadajé sobie pytanie: gdzie jest ta granica, czy to jui? Nie
czujé, ¢e mam problem, bo mogé spokojnie nie piz, ale zastanawiam sié te;, ;e
ten alkohol nie jest ca’kiem obojétny, wkrada sié w ¢ycie. Gdy wracam z pracy
zméczona, to lampka wina dobrze mi robi, wiéc dlaczego miaabym z nigj
rezygnowaz? Ale mam te;, ewiadomocez, ;e dwa kroki w bok i mog2abym ju¢, byz
poza bezpieczn® granic, po drugiej stronie. Widzé jak silne to jest w moim
erodowisku, bez alkoholu nic sié nie dzieje. Jestem tym troché przestraszona,
bo te¢, wtym uczestniczé. Ale mam refleksjé, ;e nie wiemy z czym igramy.

Masz w bliskim otoczeniu alkoholikow?
Jestem dzieckiem rodzicow, ktorzy popadli
w alkoholizm w ostatniej fazie ¢ycia.
Wychowywas3am sié we w miaré normalnej rodzinie,
ale na staroez rodzice mnie zaskoczyli decyzj?, ¢e
postanowili sié rozpiz. Probowadyemy z siostrt
walczyg, ¢eby nie pili, ale to by30 niemogliwe, bo
pili zaw3asne pienitdze. Nie mog3yemy nic zrobiz.

M6j mi; jest praktycznie abstynentem.
W najbli;szym otoczeniu nie mam tego problemu.
Ale mam kole;anké, ktéra chyba jest uzalegnionaio
tym nie wie. Mnostwo ludzi, z ktorymi pracujé,
przychodzi do pracy w strasznym stanie, co czasem
uniemog liwia pracé. S* to aktorzy. Ten problem jest
mocny. Ale w moim erodowisku panuje teg
przyzwolenie: ,No, s3abszy dziefi mia3”. -
Szczegblnie mé;czyznom sié to wybacza. Nic nie umie, nieprzygotowany,
ledwo stoi na nogach, ale trudno, s’abszy dziefi. Kobietom mniej sié wybacza.
Dla mé;czyzn pijana kobieta jest obrzydliwa. Ale i tak nie spotkalam sié
z sytuacjt, ¢eby ktoe zwrocid takiej kobiecie uwagé.
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Michas, 41, muzyk, ttumacz

Alkoholik to...
,»Cz2wiek z problemami”, po przejeciach, mog?t bya problemy. W przypadku
znajomej czy bliskiej osoby mogé sié w skrajnym przypadku zaanga;owaz
w pomoc, ale wolé ,,z bolem” albo ,niestety” pozwoliz tej osobie dotknlz
jakiegoe dna, ¢eby chcia®a sama sié wydostaz.

Gdy widzé pijanego cz’owieka...
Tozalegy od stanu upicia- od,,by3aniezia impreza” po ,,ale upadek...”

Alkoholizmto...
Choroba umys?u albo duszy. Nie wiem czy siusznie,
ale dzielé go na,,zapijanie traumy” i na,,niemo¢noez
zakoficzenia imprezy”. Jest to saboez nabyta. Ale
dziéki literaturze mam te;, romantyczne
postrzeganie alkoholizmu (,,upadli poeci”, ,,bol
istnienia”, ,,perdaw rynsztoku”).

Zajmowanie sié alkoholizmem...
Ma sens. Myelé, ;e temat powinien byz poruszany,
choz nienachalnie (¢ eby nie zarzuciz spo3eczefistwa
tym problemem). Uwaiam, ¢e szczegdlnie istotne
jest ewiadectwo 0s0b, ktore sié z tym uporady.

Znasz kogot uzale;nionego od alkoholu?

Znam kilka 0sob, ktore sobie poradzidy i kilka, ktére
sobie nie radz. Wobec tych, ktore sobie poradzidy najtrudniej jest mi pokonaz

mojt wiasnt postaweé ,,uwa¢ania na tematyké alkoholow”, ;eby nie dotykaz
delikatnego w moim mniemaniu tematu. Moj stosunek do alkoholizmu
nazwasbym umiarkowanie przyjazn* postaw wobec osoby z problemami.

FHEEIELEeom/barbara bar
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Masgorzata, 48 lat, kostiumograf

Gdy sdyszysz sfowo ,,alkoholik”...
Smutno mi, gdy to ktoe znajomy. Bo to sié wi;e z k®opotami, cierpieniem tej
osoby. Myelé, ;e sié stoczy3a. Ale chwilé poYniej myelé ju¢, w kategorii choroby,
nie potépienia, ;e jest problem.

A gdy widzisz pijant 0sobé?
Zaienowanie. Aleto zale;y od tego, jak ta osoba sié zachowujé. S pijani ludzie,
ktorzy po prostu ,,bawit sié dobrze”, czyli uczestniczt w zabawie. Ale w
zawodowej sytuacji, gdy bycie pijanym jest kompletnie nie na miejscu, raczej
sié odsuwam. Bo nie chcé ingerowaz w ten problem.

Czymwed?ug ciebie jest alkoholizm?
Gdy ktoe musi pig, ¢eby prze;ya kolejny dziefi. Albo musi nie pig, ;eby prze;yz
kolejny dziefi. Mam ewiadomoez, ¢e alkoholizm niejedno ma imié, to znaczy,

niejeden etap. Postrzegam go y
w kategoriach choroby, w ktorej chory

ma swoj udzia®. Poréwnadabym to > N/
do powtarzajicej sié sk3onnogci, “~r R

audziad polega na tym, ;e mogé staraz
sié nad tym zapanowag, ale chyba te;
potrzebna jest kwestia uewiadomienia
sobie tego, ¢e mam problem. Myelé,
dobrze tej choroby nie rozumiem.
Mam poczucie, ¢e alkoholizm jest

inn® chorob? ni¢, taka, ktora dzieje sié tylko na poziomie niesprawnego organu.
Alkoholizm jest zwilzany z si** woli, bardziej ni¢, inne choroby. To kwestia
charakteru, a dok3adniej psychiki i ewiadomoeci. Oraz wiedzy — co mo¢ina
zrobig z t* chorob. Kwestia ewiadomoeci chyba nie ma specjalnie znaczenia
przy chorobach takich, jak zapalenie piuc. Alkoholizm jest dla mnie chorob®
zwilzant bardziej z dusz? ni¢, fizjologit, choz mate¢, skutki fizjologiczne.
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Ma sens poewiécanie temu tematowi miejscaw publicznej debacie?
Zdecydowanie tak! Bo kwestia uewiadamiania moie wzrosniz, bo od
ewiadomocci sié wszystko zaczyna. O szkodliwoeci nadug ywania wszyscy majt
szansé dowiedziez sié z etykiet, wiéc edukacja powinna iez w kierunku
uewiadomienia, ¢e alkoholik to cz3owiek taki, jak niealkoholik (nie gorszy, nie
inny), tylko majcy ten konkretny problem.

Masz w bliskim otoczeniu alkoholikow?
Zetkné3am sié z takimi osobami. Mo¢e niewiele wiem na temat alkoholizmu, bo
to nie jest tematem moich codziennych rozméw czy rozmyelafi, ale mam
wragenie, ;e tak jak rogni st ludzie, tak w ré¢ny sposéb alkoholizm moge sié
u nich objawiaz.

Ewa, 40 lat, gospodyni domowa

Gdy sdyszysz s’owo ,,alkoholik™...
To s®owo wywo?uje skojarzenie z chorob?®, problemem, ucieczk?. Je;eli dotyczy
bliskiej osoby mam potrzebé zrozumienia problemu.

Pijany czowiek...
...budzi uczucie dystansu, l1éku przed nieobliczalnym zachowaniem, czasem
niechéci. W przypadku bliskiej osoby pojawia sié strach przed uzale;nieniem
i sygnaddo przyjrzeniasié, dlaczego pije.

Alkoholizmto...
Choroba niszczca o0sobé, ktorej dotyczy i jej/jego bliskich.

Ten tematu w debacie publicznej...
Powinien by poruszany jako jeden z kluczowych. Wydaje mi sié, ¢e nie jest to
problem marginalny i wiékszogz znanych mi os6b bezpoerednio lub poerednio
zmuszona by®a zmierzyz sié z alkoholizmem. Podejrzewam jednak, ¢e jako
temat trudny, w pewnym sensie wstydliwy, mo¢e budziz niechéaz spo3eczn?.
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Adam, 49 lat, przedsiébiorca

Gdy syszysz sowo ,,alkoholik™...
Myzelé i czujé: osoba chora, zagubiona. Bliska osoba to wiéksza chéz pomocy.
A gdy widzisz pijant osobé?
Wspo3czujé.

Alkoholizmto...
Jest uznawany za chorobé. Dla mnie
to forma ewiadomej lub czéeciej
nieewiadomej ucieczki.

W debacie publicznej...
Poerwiécanie temu tematowi miejsca
ma wielki sens. Ludzi nie trzeba
leczygz, ludziom trzeba wskazaz

drogé i pomoc napocz*tku. Freelmages.com/clara badia

Anna, 32 lata, redaktor ksit; ek dla dzieci

Comyelisz, czujesz, kiedy s®yszysz sfowo ,,alkoholik™?
Zwykle jest to z3oez i jej pochodne (;e przez alkoholika dzieci majt niefajne
cycie), oraz ¢al, poczucie krzywdy, niesprawiedliwoeci. Dotyczy to nawet
obcych mi osob, zaréwno alkoholikdw, jak i ich rodzin, g3éwnie dzieci.

A gdy widzisz pijanego cziowieka?
Przede wszystkim z3oez i odrazé. Uczucia st jednak zrd¢nicowane w zaleg nocci
od stopnia upojenia i zdegenerowania spoecznego, ale te; p3ci danej osoby.
O ile mé;czyYni wywodujt u mnie reakcje doez agresywne, o tyle kobiety
dodatkowo za;enowanie, poczucie wstydu niejako za nie same. Aleto zale;y te¢,
od tego, kim jest ta osoba. Gdy dotyczy3o to siostry, to nie rozumiadam, ale
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bardziej martwitam sié o nil. Osoba, ktéra opiekowasa sié mnt
w dziecifistwie wzbudza®a we mnie strach, wstyd i odrazé. Natomiast upijanie
Ssié mojego by?®ego partnera - rozpacz, poczucie przegranej, bezsilnoez, ¢al, a z
czasem przeradza®o sié w mieszankeé rozpaczy i z3okci, a;, zosta’a sama z3oez. Ta

rozpacz, bezsilnoez i przegrana dotyczydy poYniej ka;,dego mojego
ch3opaka, ktory przekroczy? liczbé trzech piw czy kilku kieliszkow.

Alkoholizmto...
Na®0g. Mimo sporej wiedzy na ten temat, mimo ewiadomocci, ¢ e jest
to choroba, cié ko zaakceptowaz mi ten fakt. Wcit; wygrywajt
,»dzieciéce” uczucia, m.in. poczucie krzywdy.

Czy masens zajmowanie sié alkoholizmem?

Tak. Wcit; jeszcze istnieje wiele fasszywych przekonafi na ten
temat. Nawet wyksztaceni ludzie, ktérzy na co dziefi zdajt sié
posiadaz wiéksz® ewiadomoe, bagatelizujt ten problem lub nie
zdaj* sobie sprawy z tego, czym jest alkoholizm. Wielu z nich nie
dostrzega ro¢nicy miédzy alkoholikiem, a ,,zwyk3ym pijakiem”. Nie wiedz2,
czym charakteryzuje sié choroba alkoholowa i problem uto;samiajt
z ,patologit”, ich to raczej nie dotyczy. Nawet jeeli ich znajomi pijt bardzo
czésto i ewidentnie naduiywajt alkoholu, tudzie; uiywajl go jako
»pocieszyciela”, nie wydaje im sié to niepokojice, dopoki majt niez3® prace,
mieszkanie, samochdd, etc. (tu mowié o czéeci moich znajomych). Czym ni¢szy
status spodeczny, tym mniejsza ewiadomocz, alkoholizm traktowany jest jako
coe naturalnego lub w najlepszym wypadku ,,przeklefistwo, ktore akurat nam sié
przytrafio”. W takich erodowiskach stosunkowo niewiele 0s6b z rodzin
z problemem alkoholowym zdaje sobie sprawé, ;e nie tylko alkoholik ,,ma
problem”, ¢e czésto i im przydadaby sié terapia (tutaj mowié o moich
obserwacjach z poprzedniej pracy, o klientach MOPS-6w, dzieciakach z rodzin
patologicznych, podopiecznych instytucji typu ewietlice erodowiskowe, domy
dziecka, oerodki szkolno-wychowawcze, etc., jeeli nie trafi* na kogoe, komu
pomog?3aterapiai kto dzieli sié dogwiadczeniem).
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problemy

Odpoczni,

¢ eby pracowaa

Ch, przepraszam cié bardzo, ale muszé odwo3az nasze

jutrzejsze spotkanie. Wiesz, zapowiedzia3a sié na kilka dni
teeciowa... Umowimy sié na kawé kiedy indziej, dobrze?
Rozmd rzepraszaraz jeszcze, aty sluchaszi ...czujesz ulgé, bo ta kawa
z kolegank® by3a ci potrzebna jak pitte koo u wozu. Skoro odwo3ada, to
przynajmniej jedno popoudnie bédziesz miez wolne. Tyle nazbiera®o sié
zalegoeci! Ustawicznie sié spieszysz, w pracy sterta nieza’atwionych spraw,
w domu ledwie nad*;asz z tym, co najpilniejsze, w gazecie czytasz ju;, tylko
tytudy, od dawna czujesz sié jak maratoficzyk, tylko mety nie widaz. ..
Przyspieszony tryb ¢ycia powoduje przekonanie, ¢e naszym
najwiékszym problemem jest brak czasu. Tymczasem, prawda jest taka, ¢e
wcale nie mamy go dzisiaj mniej ni¢, ludzie mieli kiedye. W jednym z felietonow
cartownie Micha® Ogoérek przypomnia3, ¢e niespedna po® wieku temu nie by3o
w ogole wolnych sobdt, bo chodzi®o sié do pracy i do szko3y, na tramwaj czeka3o
sié dugie kwadranse, kupienie czegokolwiek zajmowa3o pé® dnia, 0 szybkim
metrze Warszawa nawet nie ¢nia. Studenci récznie przepisywali z ksit;ek,
bo nie by?o ksero, matematycy liczyli na liczyd3ach, bo nie by3o kalkulatoréw.
Zatem dzie, gdy mamy urzidzenia wykonujice za nas w ulamkach chwili
mnostwo czynnokci, powinniemy miez czasu a czasu. A nie mamy.
Albo myelimy, ¢e nie mamy, co na jedno wychodzi.
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Chyba sié troché pogubiliemy. W ka;dym razie ci z nas, ktérzy ;yj* na
przyspieszonych obrotach i nie potrafit zwolniz. Same przyspieszone obroty
poch3aniajt masé energii, zdecydowanie wiécej ni; realizowane dziaania.
Tempo zae nadaje powszechna pogoii za dobrami materialnymi oraz kult
sukcesu, najlepiej spektakularnego, zwitzanego koniecznie z medialn celebr?.,

~ycie w pédzie ma jednak swojt cené. Przeméczone cia’o, skolowana
gowa i stlamszona dusza odp3acajl huetawk® nastrojow, depresjl oraz
skionnoecit do szukania ulgi w alkoholu, chemicznych uspokajaczach albo
ryzykownych rozrywkach. Przecitienie systemu nerwowego przekdada sié
wprost na ataki paniki, wiékszt podatnogz na choroby, wybuchy z3oceci
z beahych powoddw, k30tnie w domu i w pracy albo stopniowe izolowanie sié od
otoczenia, prowadzce do samotnictwa i w konsekwencji do mizantropii, czyli
nieuzasadnionej antypatii wobec ludzi. Tak wyglidaj® wspbé3czesne patologie
odnotowywane przez epidemiologéw badajcych nasze zdrowie psychiczne.

Chroniczny ,niedoczas” jest objawem probleméw, ktoére mog¢na
poréwnaz z zaburzeniem ADHD, czyli nadpobudliwoecit i deficytem
koncentracji, rozpoznanym najpierw u madych dzieci. Problem jednak
ma zasiég szerszy i obejmuje réwnie; dorosdych, zweaszcza pracowitych,
odnoszicych sukcesy, ze sk3onnoecit do perfekcjonizmu. Takie osoby
potrzebujt silnych bodYcow, wielkich wyzwaf i intensywnych doznaf,
boinaczej nudzt sié, st znu¢eni, popadajt w apatié i w rezultacie, paradoksalnie,
nie st w stanie skupi# sié na czymkolwiek przez d®u¢szy czas. | co gorsza, czujic
ogromne zméczenie, nie potrafit sié wy3lczyz,
zregenerowag, odpocziz.

Do takiego stanu doprowadza zwykle
diugotrwady brak rownowagi pomiédzy pract
I wypoczynkiem, zw?aszcza gdy dla pracy
poewiéca’o sié biologiczne i duchowe
potrzeby. Oczywiccie, do kryzysu dochodzi
dopiero po odpowiednio dugim nadu¢ywaniu
swych si® witalnych. Pierwsze sygnaly mo¢na
jednak rozpoznag doez wczeenie.

Rys. Karolina Przybylska-Jeske
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W praktyce wygltdato mniej wiécej tak:

Szybko sié niecierpliwisz, gdy trzeba na coe poczekaz?
Nie mo¢esz skupiz sié na jednej rzeczy?
Masz trudnoeci z podejmowaniem decyzji?

Czésto zaczynasz nastépnt czynnoes
nie dokoficzywszy pierwszej?

Odczuwasz gwadtowne i skrajne emocje

na zmiané z apatit i znu;eniem?

® Zdarza ci sié zapomniez o sprawach wagnych
dla twoich bliskich?

® Zauwagasz, ¢e nie odgywiasz sié racjonalnie?

® Zaniedbujesz sié fizycznie tyjesz lub chudniesz,
chog ci to nie sdugy?

® Wiele rzeczy odkiadasz na pd¥niej?

® Wewnétrzny niepokdj przenosi sié
na nieporzidek w otoczeniu?

@® Bez przerwy coe robisz, a jednoczeenie czujesz,

¢e pracujesz mniej i gorzej ni¢, dawniej?

Jeceli ta lista odnosi sié przynajmniej czéeciowo do ciebie, to uwaga:
wyhamuj zanim bédzie za p6Yno. Poluzuj lub caskowicie wys1cz na pewien czas
rozpédzony mechanizm. Bo jak nie, to doprowadzisz sié do zawasu, nerwicy,
depresji, impotencji, albo po trochu do tych wszystkich zaburzef.

Rozs'dna decyzja jest jedna: odpoczynek. | to nie jednorazowy
i akcyjny, lecz wélczony od teraz na sta’e do twego trybu ¢ycia. Bo stresom
i przecitseniom przeciwdziadaz trzeba systematycznie, a nie okazyjnie
lub dopiero w sytuacjach kryzysowych.
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Rys. Karolina Przybylska-Jeske

W tym celu trzeba gruntownie przedefiniowaz sens odpoczynku.
Nie powinniemy traktowaz go jako nagrody za ositgniécia ani jako marnowania
czasu czy sposobu na calkowite wy3lczenie z ¢yciam, niczym przewodu
elektrycznego z kontaktu. To, jak wiadomo, powoduje, ¢e lampy gasnt
I przestajt pracowaz agregaty. Tego nie chcemy. Odpoczynek nie ma bya
rezygnacjt z pe3ni ¢ ycia, wiaenie on — w harmonii i rbwnowadze z obowilzkami
i zadaniami - pozwala ositgna pe3nié ;ycia.

Moge to brzmieg szokujco, ale to prawda. Nadmierna praca i poepiech
to rodzice stresu. A stres powoduje nadprodukcjé ,.hormonéw zioeci”
- adrenaliny i noradrenaliny. One zat blokujt wydzielanie ,,hormonu
szczéecia”, czyli serotoniny - i to wiagnie dlatego przepracowanym ludziom
grozi obnigenie nastroju i depresja. Proste? Proste. Wiéc pora przekonaz
pracoholikdw (oraz leniuchéw), ¢e odpoczynek to taki sam obowilzek jak
praca. Co wiécej: od odpowiedniego odpoczynku zale;y jakoez pracy, wiéc gdy
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komue bardzo zale;y na dokonaniach i sukcesach, to tym bardziej powinien
nauczye sié sztuki odpoczywania.

Na pierwszym miejscu — bez wzglédu na wiek, stan zdrowia, status
materialny czy miejsce zamieszkania — wszyscy eksperci zalecaj® ruch
na ewie;ym powietrzu, najlepiej w porach najwiékszej operacji promieni
stonecznych i w ekologicznie zdrowym otoczeniu. Drugi w kolejnoeci punkt
dotyczy regularnego przebywania w towarzystwie ludzi ¢yczliwych,
pogodnych, interesujtcych i nienarzekajtcych. Trzecie zalecenie to mogliwie
ro¢gnorodny wachlarz ulubionych rozrywek tak, by przy kaidej pogodzie
i w kagdych warunkach méc sobie zapewniz odpowiednit formé zabawy,
relaksu, igraszki, uciechy, frajdy lub przyjemnocci. Do tej kategorii nales* te;
rozmaite hobby, zapomniane lub zaniedbane z powodu nadmiaru pracy.

Na zakoficzenie kilka ostrze;efi. Podczas zaplanowanego odpoczynku
w3tczaj komorkeé tylko raz dziennie na kilka minut, nie siadaj przy komputerze
I absolutnie nie rozmawiaj ani nie myel o pracy. Je;eli jestee pracoholikiem, nie
planuj zbyt diugiego ani bezczynnego wypoczynku, bo nagdy spadek
»,hormondw akcji” w twoim organizmie mo¢e doprowadzig do gwa’townego
pogorszenia samopoczucia. A przecie;, chodzi o to, by wypoczynek dawa?
radoez, Ktora nastépnie przedosy sié na skokowy wzrost energii niezbédnej
do efektywnej i dajicej satysfakcjé pracy. W ten sposob koo sié zamknie, ale
bédzie to zupesnie inne kodo nig, takie, w ktorym przepracowanie przek3ada sié
na wyczerpanie energii, ktorej brak prowadzi do coraz gorszej pracy, wiéc ta
z kolei nie przynosi ani dobrych efektow ani satysfakcji, powodujtc, ;e stale
pracujlc, mamy napracé coraz mniej i mniej ochoty...

To ja ju¢ zdecydowanie wolé to pierwsze koo i dlatego koficzé ten
artykus, wychodzé pobiegaz z psem, a jak po spacerze poczujé przyplyw
energii, to artykud przeczytam, poprawié i wyelé do Arki z najlepszymi
¢yczeniami dla Czytelnikow, ktérych mam nadziejé, przekonadam, ;e
odpoczynek potrzebny nam jest, aby dobrze pracowag, a nie odwrotnie.

EW
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problemy

Jakie® Inne

Jeszcze kilkadziesitt lat temu, w poczitkach
formowania sié profesjonalnego podejecia

do alkoholizmu, uwa;ano, ¢e kobiety

na alkoholizm nie choruj! Praktyka pokazywas3a
wprawdzie co innego, ale wobec ,,naukowych
faktow”, rzeczywistoe® by3a ignorowana.

standardy podejecia do alkoholizmu, przeprowadzi® w latach 40,

a ich wyniki opublikowa® w 1960 roku Elvin Morton Jellinek.
Stworzy?® woweczas typologié alkoholikdw, przez kolejne dekady traktowan?t
jako biblia dla lecznictwa odwykowego. Nie by3by to fakt specjalnie znaczcy
dla naszych rozwaiafi, gdyby nie pewien drobiazg: Jellinek badania
przeprowadzi® wyslcznie na mé;czyznach, na dugie lata przyklepujic
przekonanie, ¢e alkoholik to mé; czyzna.

Wydaje sié bya faktem, ;e kobiet alkoholiczek jest mniej ni¢, chorujtcych
na alkoholizm mé;czyzn. Dlaczego tylko sié wydaje? Bo prawdopodobnie
niemog¢liwe jest przeprowadzenie miarodajnych badai statystycznych
w zakresie uzaleiniefi. Mogna wprawdzie policzyz liczbé pacjentow
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Ilustracja: dryicons.com

zgiaszajicych sié na terapié lub po jak*kolwiek formé pomocy. Mo¢na liczyz
w izbach wytrzeYwiefl. Mogha popatrzez na spotkaniach Anonimowych
Alkoholikdw (tu nikt rejestrow nie prowadzi). Ale to wy3lcznie wycinek
rzeczywistoeci, bo nikt nie jest w stanie oszacowag, ilu alkoholikdw - kobiet
oraz mé;czyzn - nigdy nie zglosi sié po ¢adn® pomoc, nie trafi w ¢adne z
wymienionych miejsc. Biortc pod uwagé dostépne mog liwoeci, czyli opierajic
sié na obserwacjach prowadzonych w oerodkach terapeutycznych oraz w AA,
mo¢na by oszacowag, ;e kobiety stanowi® mniej wiécej 1/3 uczestnikdw.
Przekonania, ktore zrodzidy i wcit¢, rodz* wiele problemow prébujicym
wytrzeYwiez kobietom, ocierajl sié o podwdjne standardy i nieréwne
traktowanie mé;czyzn i kobiet. | nie chodzi wcale o walké psci. Chodzi
0 sposéb, w jaki odbieramy i widzimy pijlcego/pijanego mé;czyzné oraz
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pijict/pijant kobieté. Mé;czyzna mose, kobieta nie bardzo! Mé;czyYnie
wiécej sié wybacza, kobiecie nie! Mé;czyzna miad cié;ki dziefi, chcia® sié
zabawig, przeholowa3. Kobieta jest godna po¢atowania.

Te przekonania nie zmienidy sié od kilkudziesiéciu lat. W poczitkach
istnienia wspolnoty Anonimowych Alkoholikéw by3y réwnie silne. Kobiety
upijady sié, degradowady, staczady, cierpiady, chorowady i umierady. Ale nie
mog3y bya chore na alkoholizm. One by3y upad3e! Nie miady wstépu do AA.
Pierwsi uczestnicy AA sami wspominaj® te niechlubne poczttki, wynikajice
z uprzedzef, niewiedzy i strachu. Bo przecie;, fakty pokazywa3y coe innego, nig,
przekonania i péYniejsze badania. Szczéeliwie podejecie do kobiet-alkoholiczek
sié zmieni®o. Przynajmniej w pewnym zakresie. Kobiety mog®y uczestniczya
w spotkaniach Anonimowych Alkoholikéw. | w terapii. Pozosta® ,,jedynie”
problem przekonafi i uprzedzen.

Przekonaf i uprzedzef, ktore ¢ywit zreszt rownie;, kobiety. Tak¢e
uzaleinione. Zobaczya w sobie uzale¢nienie, czyli zniewolenie, przyznag sié

do niego i poprosia
0 pomaoc jest bardzo
trudno (,,dba” o to
sama choroba).

O wiele trudniej
przejez te wszystkie
przeszkody, gdy wie
Sié i czuje, ¢e takie
zachowania, upadki,
taka totalna
degrengolada
(réwnieg¢, a moge
przede wszystkim,
psychiczna

i duchowa)
przesun mnie

na margines,

designed by @ freepik.com
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spowodujt ca3kowite
odrzucenie spo3eczne.
Jeeli s1dzé, ¢e
alkoholizm to upadek,
a alkoholiczka to nie
chora osoba, a ostatnie
dno - zrobié wszystko,
¢eby nie przyznag sié,
¢e to mnie dotyczy.
Jeeli stdzé, ¢e inni
myelt tak samo - jak
mogé przyjez do nich

z moim problemem?
Profesjonalni - dobrzy,
sensowni - terapeuci
nie Kierujt sié takimi

: szkodliwymi
przekonaniami. TrzeYwi, przebudzeni alkoholicy w AA réwnie; nie!
To prawda, mogna miez pecha i kiepsko trafiz. Wtedy zawsze warto pamiétaz,
¢e st inne oerodki, inne mityngi. Trzeba szukaz podobiefistw (3czy nas jeden
problem, jedna choroba, na ktort mamy wspolne rozwilzanie) i mogliwoeci
rozwizaf problemu.

Alkoholizm kobiet i mé;czyzn nie rosni sié specjalnie. Nie roini sié
cierpienie i rozmiar wewnétrznych zniszczefi (ten jest zaleiny raczej
od indywidualnych cech charakterologicznych i osobowoeciowych ni¢, od péci).
R&¢nit sié modele picia, choz i tu kobiety siégaj* po méskie wzorce. RG; nit sié
te¢, obszary, w ktdrych alkoholicy - kobiety i mé;czyYni - s najbardziej podatni
na degradacjé. Zdrowieje sié w podobny sposéb, bo choroba alkoholowa dotyka
tych samych obszarow, fizycznych, psychicznych i duchowych czowieka.
Jednak pewn? nierdwnoez podtrzymujemy sami: ¢ony i partnerki alkoholikéw
same wysy?ajt ich na terapié, na mityng, pchaj® ku zdrowiu, ku pracy nad sob?.
Mé;owie i partnerzy alkoholiczek... hm, jeeli jeszcze s przy swoich
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alkoholiczkach, mog® nie byz tak wyrozumiali (lub tak zdeterminowani).
To ewietnie, ;e przestaa piz. A teraz niech zajmie sié domem, dziezmi, rodzint.
Nadrabiaz trzeba! To pierwsza bariera. Bo owszem, trzeba, ale nie na 100
procent, na pocztku trzeYwoz wymaga zabiegdw. Bez nich zniknie, rozputci
sié w kolejnych piwach, drinkach, kieliszkach wina i 3zach.

Innt przeszkod® mo¢e bya niezrozumienie, zazdroez. Alkoholik, by
wytrzeYwiez, potrzebuje wsparcia, potrzebuje wspélnoty. Najlatwiej j*
na poczitku zbudowaz z innymi alkoholikami, mé;czyznami i kobietami,
ktorzy poradzili sobie ze swoim problemem alkoholowym i mog* podzielig sié
doewiadczeniem i konkretnymi rozwitzaniami w tym temacie, albo zwyczajnie
wesprzeg, pocieszy®, wysduchag. ,,Ale przecie; nie bédziesz tam 3azida,
obeciskiwasa sié z tymi ch3opami...”

Niestety te bariery mog® wyrastaz w umyele samej kobiety-alkoholiczki.
Witedy s* nawet bardziej szkodliwe ni¢, stawiane przez innych ludzi. Warto
wiedzieg, ;e nie matakiej sytuacji, ktora pragnicej wyzdrowiez osobie zamknie
drogé do trzeYwotci. Dzieci? Praca? Odlegotci? Brak pieniédzy? Szpital?
Alkoholicy s wszédzie,
wielu, naprawdé wielu
rzetelnie realizuje 12
Krok AA, i chétnie
przyjedzie do szpitala,
zadzwoni, spotka sié,
poradzi, opowie o sobie,
wesprze, porozmawia.
Kto chce, szuka
sposobow...

Mika Dunin

ned by 'S freepik.com
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Zz prasy

Nie wiadomo, jak to dzia’,
ale dzia’a..

d lat tym zdaniem kwituj* naukowcy swojt bezradnoez wobec

fenomenu Anonimowych Alkoholikow. Tego, co wymyelili
sami alkoholicy, ¢eby skutecznie powstrzymaz na3dg, przed
ni yeli® nikt - ;aden psychiatra, psycholog ani moralista.

Ws3agnie przypada 80 rocznica powstania tej unikalnej organizacji
o0 globalnym zasiégu, ktora bez przywddcow i dotacji rozprzestrzenisa sié po
prawie stu piézedziesiéciu krajach ewiata. Za historyczny poczitek AAuwagasié
spotkanie w maju 1935 roku w mieecie Akron, w stanie Ohio, nowojorskiego
maklera gie3dowego Billa W. i miejscowego chirurga Boba S. Obaj panowie
uwasali sié za ,,beznadziejnych alkoholikdéw”, wtdrujic opiniom swoich
lekarzy, psychiatrow i udréczonych ;on. Nie spotkali sié przypadkiem.
Skontaktowa? ich ze sob miejscowy pastor, do ktérego zadzwoni® Bill,
przerasony, ;e zndw nie wytrzyma i wpadnie w citg pijacki, co tym razem
prawie na pewno skoficzy3oby sié tragicznie. | oto staa sié rzecz niesychana.
Dwaj mé;czyYni w erednim wieku, ktdrzy przepili wiécej ni; po3owé swego
¢ycia, nie napili sié przez kilka kolejnych wieczorow, tylko rozmawiali,
rozmawiali, rozmawiali. Nawiasem mowilc, ¢aden z nich nie siégnt3
po alkohol a;, do emierci, po wielu latach od tamtego pierwszego spotkania.

Obaj wkrotce odkryli, ¢e rozmawiajic rownie; z innymi alkoholikami
byli w stanie podtrzymywaz abstynencjé. Co wiécej, te rozmowy tak¢e innym
pomagaly powstrzymaz sié od picia. Liczba niepijicych nasogowcdw,
wczeeniej niezdolnych do déu¢szych przerw w piciu, zaczé3a sié powiékszaz.
Woké? Billa W. w Nowym Jorku i woké® doktora Boba w Akron powstady
pierwsze regularne grupy o0s6b pragnicych przestaz piz. Pomys® spotkafi
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i rozmow podchwytywali kolejni

alkoholicy. Grupy zaczé3y sié mno¢ye, c ara Erg

ogarniajic coraz to nowe miejsca. Bill

i Bob postanowili spisaz swoje

docwiadczenia, udostépniajic je w ten sposob przybywajlcym nowicjuszom.
Tak powsta®a podstawowa ksit¢ka ,,AnonimowiAlkoholicy"” (zwana potocznie
»~Wielk® Ksiég1”), opublikowana w1939r. Daa ona nazwé ca3ej Wspdlnocie,
najpierw szybko rozprzestrzeniajicej sié w USA, a z biegiem lat w innych
krajach i innych czéeciach ewiata.

W ,,Wielkiej Ksiédze” zosta3 zawarty program 12 Krokdw, prowadzicy
do wyzdrowienia z alkoholizmu poprzez gruntown® przebudowé sposobu
myelenia, odczuwania i postépowania. Odrodzenie duchowe w rezultacie
wdracania tych krokbw w ¢ycie oraz niesienie posiania innym alkoholikom
okazady sié skutecznym sposobem na trwase utrzymanie trzeYwoeci.

W celu unikniécia sporow groiicych rozpadem Wspdlnoty i jej
ideowym deformacjom, spisano zasady dzia*ania Wspolnoty pod nazw?t
»,Dwunastu Tradycji”. W niezmienionej formie okreelaj® one do dzie sens, cel
i regudy Wspolnoty AnonimowychAlkoholikéw. Z czasem w kolejnych krajach
powstawady odpowiedniki ,Wielkiej Ksiégi”, pisane przez rodzimych
uczestnikow AA. Polska wersja zawiera osobiste opowieeci kilku polskich
pionierébw AA. Pierwsza grupa zawilza’a si€ w Poznaniu ju; w 1974 roku,
po kilku latach spotyka3o sié kilka grup w Warszawie. Dzie w Polsce liczba grup
AA dochodzi do trzech tysiécy. Rok temu polskie AA cwiétowa®o swoje
oficjalne czterdziestolecie.

Kiedye w Ameryce wpad®a mi w réce ksit;eczka, béd*ca spisem ponad
stu wspdlnot opartych na identycznych zasadach co AA, ale nie dla
»alkoholikéw pragnicych przestaz piz”, lecz dla ludzi z innymi nieuleczalnymi
problemami. | oto, ,,dzieltc sié dozwiadczeniem, si3t i nadziejt” - jak gosi
poczitek preambuly AA odczytywany przed ka,dym mityngiem - w tych
rozmaitych ,,dwunastokrokowych” grupach ludzie rozmawiajic ze sob?,
znajduj* wsparcie od 0s6b o podobnym problemie i pomagajt sobie wzajemnie
odzyskaz zdrowie umys?u, cia®a i duszy.
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Ssawny amerykafiski futurolog Alvin Toffler w jednym z wywiaddw
uzna® ewiatowy ruch Anonimowych Alkoholikbw za najwagniejszy dar
przekazany ludziom XXI wieku przez poprzednie pokolenia. W dobie
gloryfikacji narcystycznego indywidualizmu oraz niesamowitego awansu
specjalistow, profesjonalistow i ekspertow, ludzkoee - czyli my wszyscy
- niemal kompletnie zatraci®a odwieczn® zdolnoez do wzajemnej pomocy.
AAté zdolnoez przywraca i potwierdza.

Niemal od poczitku istnienia Wspdlnoty, Anonimowi Alkoholicy byli
w Ameryce obiektem analiz, studiow i badafi naukowych. Widz1c rosnice
szeregi alkoholikow utrzymujicych dziéki AA abstynencijé, lekarze,
psychiatrzy i psycholodzy nie tylko wprowadzili do swojej klinicznej praktyki
wskazOwki zaczerpniéte z Dwunastu Krokdéw, lecz w swych szpitalnych
zespodach zrobili miejsce dla niepijtcych alkoholikéw, czynilc z nich
rownoprawnych terapeutow, béd1cych pozytywnym i przekonujicym wzorem
dla pacjentdow. Wtedy te; nastlpila najwi€ksza rewolucja w leczeniu
natogowych alkoholikow. Medyczne odtruwanie podlczone z rdgnymi
metodami obrzydzania lub zakazywania picia zosta’o zastpione terapit
grupow?, wzorowan* na mityngach AA.

Podobne zmiany nastépowaly od po’owy lat 1980-tych w Polsce.
Niestety zanika partnerstwo profesjonalnych terapeutow ze Wspdlnott AA.
Obecnie nasze lecznictwo odwykowe zdominowa3a hybryda psychologiczna
(skdintd skopiowana z amerykafiskiego Modelu Minnesota opartego na
12 Krokach). W zespodach terapeutycznych prawie nigdzie ju¢ nie pracujt
instruktorzy terapii rekrutujicy sié spoerdd trzeYwiejicych alkoholikow.
Wielka szkoda. Bo tymczasem Wspolnota AA pozostaje sprawdzonym
sposobem utrzymywania trzeYwoeci i ustawicznego doskonalenia jakoeci ;ycia
duchowego dla tysiécy uzale;snionych kobiet i mé;czyzn. Rdownolegle
rozwijajt sié w Polsce inne Wspdlnoty ,,dwunastokrokowe”, m.in. Anonimowi
Narkomani, Hazardzieci, Seksoholicy, Anonimowe ~ar%oki i Anonimowi
Depresanci.

Ewa Woydy3%0
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spotkania

DDAKRZYWDE
obrociz na swoj

KORZYCEE

Z psychoterapeutk® Magdalen?t IInick® rozmawia Michalina Kaczmarkiewicz

ArkA: Czy DDA jestchorob1?

Magdalena llnicka: Syndrom DDA formalnie rzecz bioric nie jest
chorob?, ale poniewa;, WHO sié waha w tym temacie, wiéc i wszyscy sié
wahajt. Na pewno werdd doros®ych dzieci alkoholikéw wystépuje wiécej
zaburzef ni¢ werdd ludzi wychowanych w przeciétnie normalnych rodzinach
- od zwyk3ych nerwic, depresji po alkoholizm czy inne uzale¢nienia. Dorose
dzieci alkoholikéw cechuje deficyt niektorych umiejétnoeci spodecznych, i tu
przydadaby sié korekta. —eby graniczne doewiadczenia w dziecifistwie nie
skutkowady do¢ywociem w patologii. Jeeli ktog jest dobrze przystosowany
do chorej sytuacji, to kiepskie ma mechanizmy przystosowania do sytuacji
zdrowych. Si’t rzeczy bédzie wywo3ywa?, tworzy? i wchodzi® w sytuacje chore,
bo one st dlaniego bezpieczne.

A: Znasz ludzi, ktorzy wyszli z alkoholowego domu i nie majt takich
komplikacjiw sobie?

M.I.: Znam mndstwo ludzi, ktorzy ewietnie sobie radz* w ¢yciu. Mimo
¢emajt ¢yciorys alkoholowy i nie byli nigdy na ¢adnej terapii, bo nie by30 mody
albo nie by®o czasu. Natomiast ka¢ dy z nich ma jakie rodzaj nadkontroli.
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A: Ta nadkontrola mo¢e uméczyea
otoczenie!

M.1.: Moge przede wszystkim uméczyz
sam? kontrolujict osobé. Bo w pewnym sensie
to nie jest jej wybdr. Ona nie moie tego
wys3Lczyz dopdki sié nie zorientuje, ;e to ma.
Zresztt, w tej nadkontroli jest wspierana, bo to
bardzo ugyteczne spolecznie. eby ktoe
sprawdza?, czy wszystko jest w porztdku, gaz
wys1czony, klucze, paszport zabrane, maile na
pewno wys3ane. Jest mnostwo sierotek Marye i Jasiow, ktorym takie citgniécie
pasuje, bo zwalnia je z odpowiedzialnoeci. Ale osoba kontrolujica te; ma
przecie;, z tego profity - jest wagna! Bez niej ta sierotka Marysia zginie. | to te;,
jest pulapka, bo jak sierotka wyele takie sygnady, ktore zreszt! z radoecit
kontroler-ratownik przyjmuje, to nawet jakby chcia® j= zostawiz - nie moge.
Przecie¢, bez niego sierotka zginie!

A: Czy takaczujnoez jest czyme z3ym?

M.1.: No weaenie! Jeeli ma sié doewiadczenie ¢yciowe, ¢e co chwila sié
coe wali i pali, to czy czujnoez jest chorob1? Wydaje mi sié, ;e nie. Je;eli jest sié
bardziej czujnym i kontrolujicym, to ju;, poza domem, spo’ecznie czésto
wchodzi sié w role czujnika i kontrolera: prokuratora, pielégniarki, policjanta.
Czy prokurator moge nie bya czujny? No, nie. Wiéc gdzie tu choroba...

A:Togdzie tkwi haczyk?

M.1.: Ten kiopot najbardziej widaz, gdy nie trzeba bya wcale czujnym.
Jeeli ktoe siedzi z przyjaci6mi w ogrodzie, jest mi®o, wszyscy fajnie sié bawi?, a
on doskonale wie, ¢e za ogrodzeniem szykuje sié jakae afera albo ¢e za furtk®
ktoe za szybko przejecha3. Taki cziowiek nawet na chwilé nie odpuszcza, nie
odpoczywa. To st przecil;enia, ktdre musz2 sié jakoe odbiz, gdzier wyleYz. Ale
jednoczeenie jest to bardzo mide spo’ecznie - to osoby, ktore odstawit szklanké
w bezpieczne miejsce, z3apit w locie przewracajice sié dziecko.
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Ale mo¢na te; spojrzez na to w ten sposéb: choz taka osoba bédzie
zawierag giupie zwitzki, Sadowaz sié w niebezpieczne historie, beznadziejne
- jak by powiedzia® ktoe z boku - chore, to z drugiej strony, w sytuacji
kryzysowej (jakiekolwiek powagne zagroienie, wojna, epidemia, katastrofa)
taka osoba, ktéra ma oczy dooko®a giowy, poradzi sobie. Bédzie
zorganizowana, uniknie niebezpieczefistwa, wykorzysta szanse. To jest zaséb.
Osoby, ktore wierz® w sdu¢ by, porzidek, béd* czekady na innych, bo same nie
potrafi nic zrobig. Ktoe z posagiem alkoholowym da sobie radé.
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A: Ale katastrofy nie s standardem. Jak maj® sobie radziz doros3e
dzieci alkoholikow w okresie pokoju i spokoju?

M.1.: Ludzie st ré¢ni i ro;nie wykorzystujt swoje psychologiczne
wyposasenie. Gdyby dzieciom alkoholikdw zaoferowaz mogliwoes
odpoczynku, odpuszczenia czujnokci, wyluzowania, to weagciwie nie
musiacoby byz Yle. Ja bym nie chcia®a ¢y w ewiecie, w ktorym nie ma ludzi
czujnych, zorganizowanych, z tak® gotowoecit do pomocy, do reagowania.
Ale te; widzé, ;e to napiécie, zméczenie nieustajicym dy¢urem jest trudne
do uniesienia. Bo przeciétni ludzie maj* taki odruch: niebezpieczefistwo
- odsunig sié, nie braz udziadu, bo to przykre, nie myelez o niebezpiecznych
rzeczach.

A 1tojestnormalne?

M.l.: Tak sié wychowujt zdrowi ludzie. Komandosow sié szkoli
specjalnie, oni tak nie maj* od dziecka. To, ¢e masz miez oczy dookoa g3owy
to jest efekt szkolenia.

A: ADDAzamiast uciekaz zaraz sié w3aduje, poleci pomagaz.
M.I.: Chyba ¢e jest dzieckiem za mg3t, wtedy nigdzie nie poleci,
bo niczego nie zauwagy, i nie mamocy, eby gdziekolwiek leciez.

A: Amognawykorzystaz ten ,,defekt DDA — czujnoez jako atut?

M.1.: Mo¢na, i wykorzystuje sié. Czésto dorosie dzieci alkoholikow
to s pomagacze: bo maj* wrac liwoez, tkliwoez, uwagé skierowan® na innych.
Odnajduj* sié w zawodach szybko interwencyjnych: policja, stra; po¢arna,
ratownictwo.

A: Moina wiéc wybraz taki zawodd. A jak w prywatnym ¢yciu
wykorzystaz ten,,posag”?

M.1.: Sporty, przytomnoez, zabezpieczenia. W ka¢dej sytuacji mo¢na
mie& z tego profity, pod warunkiem, ¢e sié ogarniesz i to nie bédzie przymus.
Reagowanie nie bédzie koniecznocci?.
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A: A jak zamienig przymus w wybor?

M.I.: Po pierwsze, edukacja. Mogna to zrobiz ewiadomocci®. e ta
czujnoez jest odpowiedzi® na zagro¢enie. Pytanie, czy to realne zagrogenie!
Jeeli s u mnie znajomi z ma3ymi dziezmi, to uwasam na talerze z goricym
roso’em. Ale ju¢, pémisek z ciastkami odpuszczam, bo najgorsze, co moge sié
staz to pot3uczony talerz. Poparzone dzieci st realnym zagro¢eniem. Pot3uczony
talerz nie. Muszé zlikwidowaz prawdziwe niebezpieczefistwa i obserwowaz
siebie, bo inaczej sié w ¢yciu nie przekonam, czy mogé bya spokojna, jecli nie
kontrolujé wszystkiego, jeeli nie stojé nastrasy ca’ego ewiata.

A: Czy ¢eby sié tego nauczyz jest potrzebnaterapia?

M.1.: Moim zdaniem nie, mo¢;na samemu, tylko trzeba wiedziez, ¢e sié
ma takie odruchy i czemu one s®uit. Ale ja mam spory szacunek do tych
mechanizmoéw obronnych, nie chcia%abym ich wszystkich wy31czaz i zupe3nie
straciz czujnoeci. Taka czujnoez - jeeli tylko wy3iczya przymus, ktéry rodzi
potworne obcitsenia (czasem DDA uciekaj® od nich w alkohol, narkotyki,
tabletki, pracé) - jest bardzo przydatna. Tak naprawdé rownie;, dla osoby, ktora
j* ma - bomoge zrobiz coe po¢ ytecznego.

A: Czyli moge sié okazag, ¢e to cae DDA to wcale nie jest dopusty
bogy, ¢e z tego mognate, wycitgniz coe dobrego?

M.1.: Jest ré¢nie. Jeeli nadkontrola zmienia sié w kompulsjé albo
pojawiaj® sié inne zaburzenia psychiczne, to nie jest dobrze. Ale takie
ponadprzeciétne ¢ yciowe ogarniécie jest przecie¢, bardzo fajnt cech. Ka;dy ma
jakie ¢yciorys. Mogna sié na niego obrasaz, ale mogna te; przyjrzez sié
- co dobrego dosta®o mi sié oprocz trudnych i krzywdzicych dogwiadczen.
Zw?®aszcza, (e ¢yciorysu sié nie zmieni. Doros®e dziecko alkoholika nie
przestanie nim by, nawet jeeli rodzica ju; nie ma. Po co dok3adaz sobie
dodatkow? karé? Wystarczy ¢ e dawniej byo trudno.
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spotkania

Sprawca przemaocy
Jest tak;e jej ofiart

O strategiach pomocy i programach interwencyjnych
dla sprawcow przemocy w rodzinie z Ew1 Woydy=o,
dyrektork® programu regionalnego Fundacji im. Stefana
Batorego, rozmawia Svetlana Kuzminych, doktor psychologii
I psychoterapeutka z Nowosybirska.

S.K.: Dlaczego mamy sié w ogéle zajmowaz wsparciem dla
agresorow, czy nie lepiej pomdéc poszkodowanym? A sprawcéw przemocy
po prostu karaz?

E.W.: Istniejr dwa powody. Wiadomo na podstawie badaf oraz
obserwaciji, /e samo karanie sprawcOw przemocy hie wystarczy, aby zmienili
oni swoje aspo3eczne zachowania i przestali przejawiaz agresjé. Jeeli ktoe jest
przyzwyczajony, by zachowywaz sié agresywnie, kontrolowaz i dominowaz
lub zastraszaz innych, to sam z siebie nie przestanie tego robiz.

Ponadto, kara generuje gniew i poczucie odrzucenia przez
spodeczefistwo. Wiékszorz skazanych pragnie zemsty na ofierze, poniewa,,
uwacajt, ;e to przez ni* zostali ostdzeni i skazani. Czésto ludzie, ktorzy odbyli
karé, wracaj® do swojego erodowiska jeszcze bardziej zaciéci. To uczucie
zemsty i gniewu osadzeni wiéYniowie, sprawcy przemocy, przenoszl na
spodeczefistwo jako caloez, a karé wiézienia postrzegajt jako stosowanie
przemocy wobec nich. W ten sposob zamyka sié patologiczne ko®o, a przemoc
powtarzasié i rozszerza.

37



Jak widag, osadzenie sprawcy w wiézieniu, bez odpowiednich dzia%afi
psycho-edukacyjnych lub sposeczno-terapeutycznych nie zmienia zachowania
sprawcy i nie zapobiega dalszemu rozprzestrzenianiu sié przemocy. Dlatego teg,
aby nie naracaz ofiar na ponowne incydenty przemocy, trzeba nauczyz
sprawcow unikania brutalnych zachowafi.

S.K.: Dlaczego oni to robit — stosujl przemoc wobec swoich
bliskich: bo st moralnie uszkodzeni, YIi? Amo¢e zbyt s3abi, by powstrzymaz
agresywne impulsy?

E.W.: Sprawcy przemocy s* takce jej ofiarami. Przewagnie ludzie ci
urodzili sié i dorastali we wrogim erodowisku i sami byli ofiarami relacji,
opartych na rozmaitych formach przemocy. Wiele badaf potwierdza wplyw
prze,ytych w dziecifistwie traum na ksztatowanie sié anty-socjalnych cech
osobowotci oraz agresywnych nawykow w pdYniejszych okresach ¢ ycia.

Ziarna przemocy zasiewane s* w dziecifistwie. Zwykle agresorzy sami
doewiadczali upokorzenia, wyuczonej bezradnoeci, dyskryminacji lub
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zaniedbaf. Wiékszoez z nich od dziecifistwa przebywa’a w nieprzyjaznym
erodowisku w3asnej rodziny, podworka, szkody, dzielnicy, grupy rowiecnikdw.
Brakowa3o im poczucia bezpieczefistwa, micocci, troski i szacunku dla zasad
moralnych. Wszystko, do czego jesteemy przyzwyczajeni w dziecifistwie
funkcjonuje w doros®ym ¢yciu jako nasze przyzwyczajenia. A nazywamy je
przecie; ,,drugt naturt”. ST one tak silnie i g%¢boko wpojone, ¢e na wiasn réké,
bez pomocy z zewntrz nie mo¢ nasié tych nawykow wyzbyea.

Musialo takim osobom zabraknlz odpowiedniego wychowania
i dobrych wzoréw opartych na szacunku, wspé®pracy i poszanowaniu praw.
Sprawcy przemocy to ludzie ,,niewychowani” albo ,,Yle wychowani”. Nikt ich
nie nauczy?, ;e nie wolno krzywdziz sabszych. Nikt nie powstrzyma3 ich
agresji w dziecifistwie, nie pokaza? alternatywnych partnerskich sposobéw
wspo3;ycia. =le przygotowane do ¢ycia dzieci Yle sié w nim urzdzajt. Brakuje
im umiejétnoeci budowania bezpiecznych relacji. 1 te niedobory nalesy
uzupesniz.

S.K.: Czy jest mogliwe nauczenie agresoréw, przyzwyczajonych
do przemocy, ¢eby potrafili zatrzymag niedopuszczalne zachowanie?
E.W.: Idea skutecznego powstrzymania sié od jakichkolwiek form przemocy

zosta®a przetestowana &
| potwierdzona. Jest ona §
oparta na zao¢eniu,
(e przemoc jest
zachowaniem nabytym,
ktorego cziowiek sié
nauczy?, a skoro nauczy?
Sié ugywaz przemocy, to |
moge te;, ,,oduczyz” sié |
to robiz. Dla sprawcow
przemocy w rodzinie
tworzone st specjalnie




programy re-edukacyjne, korygujice nie tylko ich zachowania, ale przede
wszystkim ich najg%€bsze przekonania o tym, ¢e wolno im wymuszaz sist
I strachem zaspokajanie swoich potrzeb. One zastuguj® na szacunek, ale nie
powinny byz realizowane za cené krzywdzenia drugiego czowieka. W aresztach
i wiézieniach programy te przygotowuj* agresywne osoby do tego, by po wyjeciu
na wolnoez, potrafidy budowaz zdrowe i bezpieczne relacje. Okres kary mo¢na
wykorzystaz do edukacji i pracy socjalnej z wiéYniami. W USA na przyksad,
nauczycielami i trenerami grup edukacyjnych st instruktorzy, ktorzy sami
przeszli podobne programy i mog® wykorzystaz wsasne doewiadczenia
z przeszéoeci, zwitzane ze stosowaniem przemocy. ST oni ¢ywym przyk3adem
i nadziejt, ;e mo¢nanauczy#sié ; y inaczej.

Dla wiékszoeci sprawcéw przemocy i kryminologéw, programy
edukacyjne majtce na celu eliminacjé zachowafi agresywnych s pierwszym
pozytywnym ,wychowawc”. Sprawcy przemocy pracujt nad osobistymi
przekonaniami i przemiant, wykluczajicymi przemoc: fizyczn, werbaln?,
seksualnt i emocjonaln®. Opanowuj* nauké dobrego ¢ycia rodzinnego, bez
krzywdzenia swoich ¢on i dzieci. Dowiaduj* sié, jak budowaz partnerstwo
oparte na réwnotci, wzajemnym szacunku i tolerancji. Trenujt stabilnocz
i spokdj mimo przegywanych frustracji, koncentrujic sié na kontrolowaniu
siebie, anieinnych.

S.K.: Co by Pani poradzi®a zainteresowanym z Rosji i innych
krajow, w ktérych nie ma podobnych programow edukacyjnych w systemie
wiéziennictwa ani nawolnoeci?

E.W.: Najpierw trzeba zacz'a pisaz i mowiz g°0eno 0 zjawisku
przemocy. Wa; ne jest, aby ludzie zaczéli rozumieg, co jest przemoc?, i ;e mo¢ina
jej zapobiec, (e mogna rozmawiag o tym w swojej lokalnej spolecznoeci,
w szkole, w erodowisku zawodowym.

Uczestnicy seminarium ,,Jak pracowaz z ofiarami i sprawcami”, ktére
odby?o sié w Fundacji Batorego w Warszawie we wrzegniu 2015, to pracownicy
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penitencjarni, kierownicy oerodkow leczenia uzale¢niefi, eksperci z instytucji
publicznych, psychologowie, konsultanci. Oni s w stanie wprowadziz
elementy programu ,,przeciw przemocy” do swojej pracy z pacjentami
I klientami, a tak;e w zaawansowanej fazie terapii z osobami uzale;nionymi.
Ci, ktorzy stykaj sié z miodzie;t, mog® wslczyz program zapobiegania
przemocy do szerszych dzia3afi profilaktycznych. Ka;dy mo¢e wniegz od siebie
COe, Co sprawie, ¢e naewiecie bédzie mniej przemocy.

S.K.: Faktycznie, wielu pracownikow oerodkow leczenia uzalegnief
dostrzega problem przemocy w rodzinach oséb uzale;nionych, zaréwno
w trakcie pijafistwa, jak i w trzeYwym ¢yciu. Zasada ,,wystarczy byz
czystym” nie dziada.

E.W.: Czésto sié
zdarza, ¢e uzaleiniony od
narkotykow czy alkoholu

uzyskuje trzeYwoez, a mimo
to problemy w relacjach

z bliskimi pozostaj?.
Substancja zostaje usuniéta,
ale dawne nawyki nie.

W Polsce w niektdrych

oerodkach odwykowych,
pacjenci majt mog liwoez
skorzystania z programu
oduczajtcego agresywnych
zachowani, ktory uczy
jednoczeenie panowania
nad swoim gniewem

I innymi gwastownymi
emocjami.

Przek®ad z jzyka rosyjskiego: KK I ot Pixabay




inne uzaleinienia

Zapas

1lna wola nie jest tak® cechl, jak kolor oczu czy

wzrost. Nikt tak po prostu, nie przychodzi na ewiat od razu

obdarzony tym wielce przydatnym atrybutem charakteru.
Silnt w bia sié od dziecka w drodze rozumnego wychowania,
systematycznego &wiczenia cierpliwoeci, wytrwaloeci w diieniu do celu
I umiejétnoeci ,,odk3adania gratyfikacji“, jak psycholodzy nazywaj zdolnoez
do czekania na spenienie potrzeb i zachcianek. Szczéeliwcy, ktorym ktoe w tym
pomdg3! Ale st i tacy, co opr® sié nawet porzidniejszemu wychowaniu
| pozostant 3akomczuchami, maruderami i wygodnickimi leniuchami, co to nie
dokoficzt ;adnej pracy na czas (a nawet nie naczas, tylkow ogole...).

O takich nieudacznikach méwimy, ¢e majt SEAB¥ WOLE, czyli cechuje
ich podatnoez na pokusy i niepohamowana sk3onnoeg do ulegania zachciankom.
Skidinid wiadomo, ;e pewne zachcianki nie daj* wiele pogytku ani nawet
przyjemnocci, tylko kiopoty, problemy i niezadowolenie z siebie. S%aba wola to
coe takiego, jak wiotkie miéenie niezdolne do udYwigniécia wiasnego cié;aru
albo jak samochod z zepsutym silnikiem: niby pojazd, a nie pojedzie. Wynika
z tego jeden wniosek, ¢e silna wola op3aca sié w ¢yciu zdecydowanie bardziej
ni¢ jej brak.
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I tu mamy dobrt wiadomoez: siln® wolé mogha zaczz wyrabiaz
w dowolnym momencie ¢ycia. | jeszcze lepszt wiadomoez: wcale nie trzeba
gwiczyz woli w sensie uniwersalnym, ¢eby ositgaz olimpijskie wyniki
we wszystkich dziedzinach. Wystarczy, ¢e wy&wiczymy wolé w sprawach,
na ktérych nam najbardziej zale;y. Nad tym uporem i determinacjt, zwanymi
umownie silnt wol®, mo¢na pracowag, zajmujic sié realizacj® najpierw jednego
celu, potem drugiego, a potem nastépnego... Tak wiéc mogna pozostaz
niepoprawnym epiochem albo spdYnialskim, ale jednoczeznie nauczyz sié
akuratnie i terminowo p3acig podatki. Albo mo¢na nie dokoficzya rozpoczétego
kursu jézyka obcego, ale bez wpadek rzuciz palenie.

Tajemnica powodzenia w treningu silnej woli polega na tym, ;e w ogoble nie
zajmujemy sié ,,wol™* - ani s2ab?, ani siln1! Zajmujemy sié natomiast dwoma
innymi sprawami: MOTYWACJ¥ oraz REALIZACJ¥. Innymi sSowy,
samym chceniem, czyli ow® os%awion® silnt wol* nie wprowadzimy
upragnionych zmian i nie wykonamy zamierzonych zadafi. Musimy najpierw
wyrobiz w sobie naprawdé niezachwiane przekonanie o s2usznocci
I po¢ytecznoeci zamierzenia (MOTYWACJA), a nastépnie zaczg stosowaz
praktyczne sposoby ositgania obranego celu (REALIZACJIA).
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Przezwiczmy to na konkretnym przyk3adzie: przyjmijmy, ;e chcesz rzucia
palenie. Zacznijmy zatem od zbudowania solidnej motywacji. W tym celu
zaznacz na poni¢;szym wykazie co najmniej 5 powoddw, ktore uznasz za waine
(i ewentualnie dopisz od siebie takie, ktorych tu nie wymieniono):

palenie zagracia zdrowiu (drogi oddechowe, piuca, alergie),
a mnie na zdrowiu zaleyy

palacze maj® zmarszczki woké® ust (nie podoba mi sié to)
palacze maj* brzydsz* ceré (j.w.)

palacze maj* ciemne z&by (okropnocz!)

w mieszkaniach palaczy panuje fetor starej popielniczki
(przykre i niezdrowe)

sami palacze te¢, brzydko pachn® (przykre podczas calowania
i przytulania)

palenie skraca oddech (cié; ko podbiec lub wbiec na schody)

pienitdze na papierosy mo¢na wydaz na lepsze cele (ktoe
policzy3, ;e przez 10 lat ,,wypali3* eredniej klasy samochdd)
palacze przyczyniajt sié do zatruwania tak¢e innych

dzieci palaczy czéeciej wpadajt w ten nalog

palaczom trudniej podro;owaz samolotami, gdzie sié nie pali
palacz jak nie mog¢e zapaliz staje sié nadmiernie nerwowy

im wy,sza kultura i og3ada, tym mniej ludzie pal*

im wiéksze zarobki, tym mniej palaczy
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A teraz, skoro ju¢ widzisz, ;e warto rzucig palenie, zaznacz poni¢ej,
co bédziesz robiz, aby skutecznie to zrealizowaz:

poinformuj najbli¢sze osoby,

¢e postanawiasz rzucig palenie

znajdY kogoe sympatycznego i ;yczliwego,
kto bédzie cié wspiera®

poproe palaczy, aby nie kusili cié

paltc w twojej obecnotci

usufi ze swego bezpoeredniego otoczenia
zapalniczki i popielniczki

przemebluj mieszkanie tak,

by zlikwidowag ulubione ,,k*ciki palacza*
zacznij stosowag techniki relaksacji
ilekroz pomyelisz o papierosie

nie pozwalaj sobie na nudé i bezczynnoez
bierz prysznic zamiast papierosa

(pod prysznicem sié nie pali!)

zwiéksz iloe® ruchu na ewie,ym powietrzu
(rower, bieganie, rolki)

zacznij uprawiaz sport

(p3ywanie, tenis, siownia, aerobic)
nagradzaj sié czyme midym

za kagdy dziefi bez papierosa

Powodzenia!

Ewa Woydy%®o
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Iinne uzale¢nienia

Dlaczegorzuciem palenie?

Gdy s3yszadem, jak znajomi z terapii i AAmowili, ;e trudniej im by?o sié
rozstag z papierosami ni¢, z alkoholem, myela®em: ,,Co oni gadaj*! Niemog liwe!
G3upota!”. Ale kiedy na mnie przyszed? czas, okaza®o sié, ;e jednak mieli racjé.

Pali*lem od 24 roku ¢ycia, nigdy chyba wiécej ni; paczké dziennie,
przeciétnie 8-12 sztuk. Czyli nie za du¢o. Ale codziennie. Lubi’em to.
Najbardziej kocha3em tego pierwszego macha, po ktorym kréci sié w giowie
i masié lekki odjazd.

Piz przesta®’em w wieku 45 lat, ale nadal pali*em. Po czterech latach
zacz%m pracé na Programie Dwunastu Krokow AA i pewnego piéknego dnia
doszliemy ze sponsorem do Kroku Szostego. Powiedzia3 mi, ¢e krok ten to
szko3a charakteru i w zwi'zku z tym dosta’em zadania:

® wstawaz codziennie 05.00
® odmodwig sobie kawy przez 2 tygodnie.

Kiedy ju¢ tak wstawa3em bladym ewitem, szed3em na spacer, gimnastyké
i modlitwé do pobliskiego lasku. Ktoregoe dnia (z nudéw chyba) wymyelisem,
(e moge przebiegné sié kawa3ek. Potem codziennie chcia3o mi sié biec troszké
dalej. Dzie mam za sob® trzy maratony i paré tysiécy wybieganych kilometrow.

No, ale wtedy wcit¢ pali*em. Rano biega’em, a potem jara’em. Chcia’em to
jakoe pogodziz, nawet myelasem, ;e nieYle by brzmia3o: pierwszy maratoficzyk,
ktéry regularnie pali! Dodatkowo zacz3em spotykaz sié z pewn® kobiet?,
niepaltct. Potrafi®em ju; wytrzymag prawie ca’y dziefi bez papierosa, ale za to
wieczorem, Kiedy wrocilem po spotkaniu do domu... By3a nagroda! Jak
z alkoholem, myelasem.
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Rys. Karolina Przybylska-Jeske

Chyba mniej wiécej wtedy sponsor zada® mi banalne, ale fundamentalne
pytanie: ,,Po co palisz?”. D3ugo nie umia3em dojez do prawdy. A by3a taka, ¢e
pali*em dok3adnie po to samo, po co pilem: ¢eby odcila sié od rzeczywistoeci
i poczuz ulgé. Kiedy przesta’em pig, wcit, mialem jeszcze jednt dré;ké
ucieczki od bycia ,tu i teraz” - papierosy. Chcia’em je wreszcie rzucig, tylko
wcit ,,nie by®em cakowicie gotowy”. Jeszcze na terapii wzit3em udzia®
w programie rzucania palenia, ale wytrzymasem zaledwie 6 dni. Przy okazji
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badania przed rozpoczéciem tego programu, okazao sié, ;e moje uzalenienie
od nikotyny jest prawie wy?3lcznie psychiczne. Wystarczy3oby wiéc zmienig
sposob myelenia...

Ktoregoe wieczoru po udanej randce, kiedy wreszcie miaem sié zacitgniz
pierwsz tego dnia fajkt, pomyelasem: Ciekawe, co by by®o gdybym nie zapali®?
Gdybym pooyy? sié spaz bez papierosa? Ciekawoez wzié3a goré. Potem by3em
ciekaw, jak to jest nie paliz 2 dni, i tak dalej. Po jakime tygodniu przypomnia’em
sobie o powiedzeniu: ,,Jak sié chcesz dowiedzieg, od czego jester uzale;niony
to sobie tego odmow™.

Nie wiedzia’em, (e a¢, tak bardzo bédzie mi sié chciado paliz. Kiedy tylko
spotyka3a mnie jakae trudnoez w pracy, w3lczasd sié program: ,,Zapal! Zrob sobie
kwadrans przerwy w ¢yciorysie, bédzie ci l;ej!”. Powstrzymywalem sié
z trudem. Mia®em te;, straszne wahania nastrojow, géownie w doéd. Léki, citgly
niepokdj, czarne myeli i ogromn® duszicl zazdroez 0 nowl dziewczyné.
Utrzymywa3y sié prawie dwa miesilce. Dobrze, ;e miaem koo siebie osoby,
ktore mi pomaga®y. Dziewczyna wsparda rad®, znajdowa3a teksty i opowieeci
o problemach dotykajtcych tych, ktérzy rzucaj* palenie. Sponsor méwis3, ;e to,
co sié ze mn* dzieje, jest normalne. Rozmawialem te; ze znajomymi, ktdrzy
wczeeniej rozstali sié z natogiem - czulem sié po tych rozmowach I gj.

Na szczéecie bydy te; zauwagalne plusy, inaczej po co byloby rzucaz!
Wreszcie biega’em bez poczucia winy, (e prowadzé ,,podwdjne ¢ycie”,
przesta’em pokas®ywagz i odpluwaz. Pojawidy sié intensywniejsze zapachy, nie
musia3em sié martwig, ;e cuchnie mi z ust. Znikn3 &k, ;e zapracowujé na raka
péuc albo krtani. I chyba najwag¢ niejsze - poczulem sié wolny.

Cié¢ ko nieraz zachowagz té wolnoez, bo dym papierosowy wcit;, pachnie,
kusi, obiecuje przyjemnoez i ulgé. Nawet teraz, po trzech latach od ostatniego
papierosa. Na szczéecie teraz wiem, jak sobie radzig z takimi stanami.
Wytrzymaz jeszcze 2 minuty bez papierosa. Albo wypiz colé, albo zjewz
orzeszki. Przejdzie. Takie i podobne sposoby pozwalajt mi wcit; bya
nikotynist® niepalicym.

Tomasz
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Musiadam
przestaz

Nikotynizm — wyboOr czy zniewolenie?
Element fajnego stylu ¢ycia
czy lekkomyelna, egoistyczna zachcianka?
Pierwszym krokiem do zmiany jest
ecwiadomoee — czym tak naprawdé jest
palenie papierosow.

Kinga: D3ugo palidae?
Beata: 25 lat. Rozsta®am sié z nikotyn w wieku 41 lat. Najpierw, ponad
8 lat wczeeniej, rozsta’am sié z alkoholem.

K: Ja rzuci®am palenie w trzecim roku abstynencji. Nie mog3am jug,
zniexz siebie paltcej. Aty dlaczego rzucisae palenie?
B: Sponsorka mnie przymusica.

K:Jakto?

B: Zaczé3am pracé na Programie 12 Krokow AA. Znalaz3am sponsorké
i ktoe mi powiedziad, ¢e przy niej bédé musiada rzuciz palenie. Nastraszona,
zapytalam j1, czy to prawda. Aona odpowiedzia®a: ,,Przecie, ja cié do tego nie
zmusz&”. Miaam nadziejé, ;e jednak mi sié upiecze, ale od tego spotkania jakoe
przesta3o mi sié dobrze paliz.
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K: Straci®ae komfort palenia?

B: Coe w tym stylu (emiech). Sponsorka uczwiadomida mi, ;e moj
nikotynizm niszczy nie tylko mnie. Moi bliscy, spoeczefistwo te; ponosz:
skutki mojej lekkomyelnoeci. To egoistyczne.

K: Brzmigornolotnie.

B: Jak sobie przypomniaam twarz mojego dziecka, ktore prosi mnie,
¢ebym nie palia... (d®uga cisza) Wtedy nic mnie to nie obchodzi®o, nie chcia’am
widziez jego smutku i strachu. Teraz mi z tym strasznie.

K: Towystarczy3o do rzucenia?

B: Chcia%am sié wymigaz z tego rzucania. Przecie;, jeeli nawet robié
krzywdé, to tylko sobie. Pienitdze sama zarabiam. A wtedy sponsorka mi
przypomnia3a, ¢e tak, zarabiam, pracujé piéz dni w normalnej pracy, a kolejne
dwa w dodatkowej. Przepalam w3aenie te dwa dni. Spyta3a
»luwagasz, ;e to jest w porztdku, ¢e nie -
ma cié nigdy w domu, dla dziecka, dla
bliskich?”. Powoli zaczé3%am dostrzegaz
skutki palenia. Ale nie wiem, czy gdyby
sponsorka nie naciska3a, to bym rzucida.

K:Jak to, naciska’a?

B: No, wraca®a do tematu
(emiech), nie odpuszczada. Gdy
doszlyemy do 6 Kroku, ktoéry mowi
0 porzidkowaniu charakteru,
rezygnowaniu z wad, rzucida
z niewinnym uemiechem: ,,Nie wiem
czy pamiétasz, ale mia%ac na tym kroku
rzuciz palenie...”. W pierwszym
momencie poczulam sié oszukana...
Jakto?
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K: Aha — umowidyecie sié
i teraz ona bezczelnie chce, ¢ebye sié
wywilzaa ze swojej czéeci umowy?
Przygotowywa3ag sié specjalnie?

B: Odkxd zrozumia3am, ¢e to
nie ¢arty, ¢e sié nie wykrécé, zaczé3am
Sié przygotowywag. Psychicznie - ;e
muszé rzucig, czy mi sié to podoba
. czy nie. Zaczé*am sié te;, czug
niezrécznie - jak mam maowig innym
alkoholiczkom o wolnotci, ktor® daje
- Program AA, skoro sama jestem

ograniczonaprzez nikotyné.

Fot. Freelmages.com/Maurice Rodin

K: A czu®aebunt?

B: Oczywitcie. Ale zaczé&%am szukaz ludzi, ktérzy nie palt. Dosta%am
jakiee ksit¢ki, ktoe podesiad link do ciekawej strony, sama zaczé3am szukaz
informacji, np. na stronie Ministerstwa Zdrowia. Zrozumia3am, ;e mo¢e nie bya
lekko, bo nikotyna dzia’a namézg jak narkotyk.

K: Ja mam wragenie, ;e Satwiej mi by skoficzyz z piciem. Przy
papierosach méwisam sobie — chyba lepiej ¢ebym zapali®a, ni¢, mam sié
napie — i wraca’am do palenia. Dopiero ten ostatni raz wyszed?,
bo zrozumia3am, ¢e to tak samo, jak z piciem — nie mogé sobie pozwoliz
nawet na jednego macha.

B: Ja ze strachu, ¢e bédé musia®a rzucig, zwiékszy3am iloez nikotyny
- zamiast jednej paczki dziennie zaczé3am paliz dwie. Pierwszy taki skok liczby
papieroséw miadam po zaprzestaniu picia, wtedy naprawdé zaczé3am paliz du¢,0
I przymusowo. Wczeeniej, przy alkoholu, mog3am nie paliz nawet kilka dni.
Nie potrzebowa®am tak nikotyny, mialam mocniejszy ,,znieczulacz”. Ale jak
miasam sié rozstawaz z tym jedynym, ktéry mi zostad, to jakbym na zapas
chcia’asié napaliz.
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K: S%yszadam, jak doktor Woronowicz doprowadza do weciek3oeci
alkoholikéw z d3ugoletni® abstynencjt, zadajic im niewinnie pytanie czy
pal®. I twierdzi, ;e jexli ktoe pali, to nie jest trzeYwy. A ty czudae bunt na takie
slowa? ~ e nie ma trzeYwoeci, jeeli nadal przyjmujesz wziewne erodki
zmieniajlce nastroj?

B: Od razu sié z tym pogodziam i moge dlatego rozstanie z papierosami
by?o tylko czasu. Sponsorka zasugerowa’a , ¢eby przed rzucaniem zwiékszya
aktywnoez fizyczn. Zaczé3am chodziz nafitness, choz tego nie lubidam.

K: Miasarwsparcie?

B: Tak, miatam kontakt z ludYmi, ktérzy rzucali. Na przykdad z koleg?,
ktory rozstawas sié z nikotyn® w tym samym czasie. Dzwoni3, méwis3, jak mu
cié;ko. Wtedy ja opowiadaam, co u mnie, a on: ,,Rany, to u mnie nie jestem
a; tak Yle” (emiech). Na wszelki wypadek znalaziam te; mityng
dla nikotynistow. Zaakceptowa3am, ¢e giody nikotynowe mog? trwaz nawet
12 miesiécy. Czyli ¢e przez kolejny rok mogé odczuwaz konsekwencje mojego
25-letniego palenia. Wsparsam sié na samym poczitku tabletkami. Wtedy
bardzo mocno poczu®am, z czym sié mierzé. Obiecywa’am sobie, ¢e ju¢ nie
zapalé. | sz3%am po nastépnego papierosa. | nie mog3am tego zrozumiez. By3am
wyczerpana tym, ¢e nie panujé nad nikotynt. Poczu’am bezsilnoez. Wtedy
zaczé®am sié modlig, prosiz 0o pomoc. ,,Ja nie mogé, Ty mo¢esz, pomog,”.

K: Ja mia%am takie
- poczucie, gdy siedzia®am
z przyjaciock® w kuchni, mido sobie
rozmawiamy, tylko mi jest
niedobrze od papierosa, nie wiem
ju¢ ktorego podczas naszej madej
kawki. Ju, mnie mdli, dusi i nagle
| spostrzegam, ;e w3agnie zapali3am
kolejnego. To by%o tak dziwne
uczucie, przykre, rozczarowujice.




Nie panujé nad tym. To mn* rz1dzi. Jak ci sz%0 na pocz*tku?

B: Byso Yle. Przez pierwsze dni g2d nikotyny trzyma3 mnie po pé3
godziny. Pojawia sié z%oez. Przypomnia®o mi sié szalefistwo odstawienia
alkoholu - by%am nadwra¢liwa, poirytowana, nie mog®am &wiczyz, bo mnie
strasznie bola3o w klatce piersiowej, nie mogam oddychaz.

K: Ajak przyjé3o to twoje otoczenie?

B: Chyba od ka¢dego w domu us®yszasam wtedy: ,,IdY, zapal!”. Tak jak
wtedy, gdy odstawiasam alkohol: ,,1dY sié napij i daj nam wszystkim spokdj”.
Nie czu3am nawet cienia satysfakcji z powodu rzucania. Méczy3am sié tylko.
Mia3am w tym czasie do czynienie z psychiatr, ktéry gdy dowiedziad sié, ;e
rozstajé sié z nikotynt, spyta3, czy to dlatego, ¢e chcé byz taka czysta. Nie, ja
chcé byz wolna. Nie chcé bya napiéta. Nie chcé traciz czasu, ktory z;era mi
palenie, bo mogé porwiéciz go na relacje z ludYmi. Gdy odstawiam nikotyné,
poczu3am jak dzia®a egoizm. Jak krzywdzé, jak jestem skoncentrowana na sobie
i mam gdziee innych, bo moja potrzeba zapalenia liczy sié najbardziej.

K: Kiedy poczudae pierwszy raz, ;e by3o warto rzuciz palenie?

B: Po pé3 roku. Podobnie miatam z alkoholem. Przez pierwsze paré
miesiécy siedzia®am i myelatam: ,,Bo¢e, kiedy bédé sié mogia znowu napiz?”.
O paleniu jug tak nie myeladam, to by3o ewiadome rozstanie. Bardzo te; w citgu
tych tygodni po odstawieniu nikotyny pokrzywdzitéam moich bliskich, by3am
wybuchowa, nieprzyjemna.

K: Oniwierzyli, ¢e rzucisz?

B: Mog¢e ci najbligsi, ale reszta nie. Dalsi krewni byli przekonani, ¢e
popalam, bo przecie¢ inaczej nie dadabym rady. Moj partner mowis, ;e jak rzucé
palenie to sié bardzo dugo zmieni, bo wreszcie bédé! On nie pali, nikotynizm
traktowa? jako moj* ogromn?t wadé: emierdzé, trwonié pienitdze na papierosy,
zamiast z nim porozmawiag, posiedziez - biegné zapaliz. Wczeeniej nie
widzia%am, ¢e nikotyna jest na pierwszym miejscu, ¢ e tylko tupié nogami, kiedy
ktoe skoficzy mowiz albo wrécz przerywam w po’owie, odwracam Sié
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i wychodzé, bo ja muszé zapaliz. Nie mowitc o tym, jak wszystkich trusam.
Dopiero po kilku tygodniach mieszkanie przesta®o emierdziez. Niby pali®am
w oknie, ale to przecieg¢ nic nie dawa®o, pomieszczenia, ubrania - wszystko by3o
przesitkniéte tym zapachem. D3ugo nie mia3am wéchu. Dopiero zaczynam czug
zapachy. Zaczé%o sié fajnie, gdy po raz pierwszy zobaczy®am, ;e jestem w grupie
niepalicych i tych niepalicych jest sporo. A wczeeniej mi sié wydawao,
¢e wszyscy palt. Teumaczy®am sobie, ¢e jak przestané paliz, nie bédé miaa
kontaktu z ludYmi... Gdy ktoz mnie dziz prosi o papierosa, a ja mogé
powiedzieg, ;e nie palé, to jest dla mnie super uczucie. Nie pamiétam siebie bez
nikotyny, by%am nastolatk®, gdy sié uzale;ni®am, jako 16-latka pali*am w domu,
nikt mi stowa nie powiedzias.

K: Mojasiostraostatnio rzuci®a palenie. Obieca3a dziecku.
B: Moja m3odsza siostra te; rzuci®a. Chyba na zasadzie: skoro moja
siostramoge, to i mnie sié uda.

K: Jaki jest najlepszy owoc tej akcji z rzucaniem papierosow?

B: Z oczu moich bliskich znikn3 1€k. M¢j syn, jak tylko zacz3 czytaz
I wzi1? pude’ko papierosow, prosié mnie latami: ,,Mamo, nie pal”. Ba® sié, ;e
umré naraka. By? jednt z oséb, ktdre mnie najbardziej wspierady.

Palaczom z mojego otoczenia jest teraz niewygodnie.

K: Boskoro taki palacz jak ty, rzuci®, tocoz nimi...
B: Ja by3am gotowa iez w nocy po papierosy.

K: Jamyeladam, ;e to jest fajna przygoda, takie troché dekadenckie.
Apozatym, przecie; wcale tak dug o nie palitam...

B: Tak, zostawiz wszystko i wyjez w nocy po fajki. Doros?a, niby wolna
kobieta. Nie wa¢na jest iloez. Tylko to, co sié dzieje, gdy mi sié to ca3kiem
zabierze. Nikotynizm to jest takie samo uzaleinienie, jak kaide. Jestem
alkoholiczk?, ale 3apié sié wszystkiego innego po drodze, co tylko mo¢e mi
przynieez odrobiné ulgi. Aja ju¢ tak nie chcé. Chcé bya naprawdé wolna.
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nasza recenzja

towarzysz broni

ysmakowany, designerski loft na Manhattanie, a w nim asceta.
WBardzo przystojny, pocitgajicy asceta. Przy dYwiékach
klawesynu Bacha (to i wiele innych sygnalow wskazuje,

(e mamy do czynienia z prawdziwym koneserem) carliwie sié modli,
je skromne, ale ekologiczne, czyli fit, eniadanie. Przed nim, na stalowym blacie
w réwnym rzédzie: zegarek, telefon, portfel - insygnia mé;czyzny sukcesu.
Dba o ka¢dy szczegd® - markow? bez dwoch zdafi koszulé zak3ada tu¢, przed
wyjeciem z domu. W piéknym apartamencie zostaje tylko samotny welonek

w kulistym akwarium. Poznajcie Adama, czystego od 5 lat seksoholika. Te 5 lat
to najwagniejsza rzecz w jego ¢yciu, zdobyta kosztem ogromnych wyrzeczef,

podszytych strachem.

Neil - misiowaty ¢artownie, lekarz na ostrym dy urze, nowicjusz na grupie

SLAA (anonimowych uzale;nionych od seksu
I midoeci). Jeszcze probuje graz wagniaka, choz
kawadek po kawa3ku wali mu sié caly ewiat, ale on
ma w3asnt wersjé wydarzefi - zdecydowanie dalek®
od rzeczywistocci.

Mike - ,weteran”, od 15 lat na programie AA.
Sponsor (czyli opiekun w trzeYwieniu, przewodnik
po Programie 12 Krokéw) Adama. Bardzo aktywnie
pomaga alkoholikom i seksoholikom. Na ka¢d?*
sytuacjé ma w zanadrzu slogan (zna je z setek
mityngdw), niektdre naprawdé celne: ,,Emocje st
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jak dzieci - nie sadzasz ich za kierownic?, ale te¢, nie chowasz do bagagnika.”,
»,Martwienie sié jest medytacj® o gbéwnie.”, ,,Wiesz, jak poznag, ;e natogowiec
k3amie? Otwiera usta.”

Trzech bohaterdw, ktérych na pierwszy rzut oka nic nie 31czy. A jednak
przechodz wspolnie przez pole walki, i choz kaidy toczy weasn® bitwe,
to zwycié,ya (lub choz wyjez ca’o z opresji) mocie tylko dziéki wsparciu
i pomocy pozostadych.

To film o trudach normalnego ¢ycia, o pokonywaniu zwyk3ych - dla
wiékszoeci ludzi - spraw, ktére dla nalogowcow wychodzicych z uzalegnienia
zwyk3e ani 3atwe nie st (jak umdwienie sié na pierwszt od lat randké, gdy seks
chciad cié zabiz albo szczera rozmowa z matk?®, ktéra nie slucha). Pokazuje
rownie;, niedatw® sztuké rownowagi (rownowaga dla uzaleinionych to
niezwykle trudna, czasem nieositgalna rzecz, stan, do ktérego jednak di;yz
musz® - za cené przeiycia), bo du¢o 3atwiej bya wspanialym mentorem,
przyjacielem i wsparciem dla innych uzale;nionych, wspé3towarzyszy niedoli,
znacznie trudniej miez dobre relacje w domu, by& wyrozumiadym, troskliwym,
uczciwym partnerem, mad;onkiem czy rodzicem.

KadlFZifilmu Thanks for sharing
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Niestety, nie umiem wy31czya czéeci mézgu i oglidaz tego filmu jak laik.
I nie chodzi o analizé dzie3a filmowego, a o problematyké. Jestem w stanie
ogltdaz wy®lcznie od erodka - znam problem, mam problem, chog
niekoniecznie dok3adnie ten, o ktérym film bezpoerednio opowiada.

Pierwsza moja refleksja: nie widzia®am jeszcze tak prawdziwego
i sensownego filmu o ¢yciu trzeYwiejtcych ludzi. A wiem, ;e nie jest 3atwo
pokazaz rzeczywistoez leczenia i wychodzenia z uzale;nienia bez popadania
w tani dydaktyzm, ckliwy kicz lub groteské (przyk3adow jest sporo w polskiej
kinematografii). Jak podaz lekko i uczciwie? Moim zdaniem autorom uda3o sié
to doskonale.

Przykdady jak z mojego podworka. W ¢yciu osob leczicych sié
z uzalegnienia (dla udatwienia nazwalabym ich tak jak i w filmie
- trzeYwiejicymi, mimo ¢e nie wszyscy majt problem z alkoholem czy
narkotykami), wa¢ne miejsce zajmujt spotkania grupy innych trzeYwiejtcych
lub chctcych, probujicych trzeYwiez - mityngi. W citgu godziny, dwdch
mog¢na na takim mityngu zaprezentowag sié jak najlepiej, zagraz kagd?® rolé.
Jasne, granie zbyt ewidentne, charakterystyczne szczeg6lnie dla nowicjuszy,

T jest 3atwo wyczuwalne, zws3aszcza dla
Nie JeSt doewiadczonych uczestnikéw grupy, ale
3atwo pokazaae wystarczy pobyz troché w grupie i w abstynencji,
. ¢eby zorientowaz sié jak mowiz, ¢eby wysz30
rzeczywstooe_a 3adnie, ¢eby by?o co podziwiaz i czego zazdrocciz.
Wychodzenla Nikt tego nie zweryfikuje. Mo¢na méwig, (e jest
AR ewietnie, choz wcale nie jest. e jest sié cudownym

z uzale(,nlen!a ojcem i mésem, a taki,e szefem (lub
bez popadanla wspé3pracownikiem), przyjacielem, cziowiekiem.
w tani Kto to sprawdzi? Kto zajrzy do domu czy pracy
gawédziarza? | nie trzeba wecale z%j woli.

dydaktyzm, po prostu... samo jakor sié tak przedstawia.
ckllwy kicz A rzeczywistogg pozamityngowa (czyli jakiee

. 22 godziny w citgu dnia)? Nieco sié ro¢ni
lub QFOteSke od malowanych laurek.
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W wiarygodny i przystépny sposob film pokazuje istoté i cel wspdlnoty

(w tym wypadku SLAA), i rozwilzanie, jakim ta wspdlnota dysponuje. Bez
krygowania i metafor mowi sié o: Programie i realizacji Krokdw, sponsorze,
ktory coe kase i wymaga, o zasadach czy czynnogciach, ktore trzeba wykonaz:
modlitwie, codziennych telefonach do sponsora, 90 mityngach w 90 dni,
zbieraniu numeréw telefondéw do ludzi z grupy i wzajemnym wspieraniu Sié,
0 medytacji. Ewietnie odmalowany jest sposOb pracy sponsora
ze sponsorowanym (pod tym wzglédem film polecitabym trzeYwiejicym
naogowcom, ktorzy chcieliby skorzystaz

Kto chce z rozwilzania, a nie st pewni, czy to tak
szuka SpOSObéW, wiagnie ma Wygl_ldaae). Histori_a

i z czasowym zakazem jazdy metrem (Neil

kto nie chce, ma wyrok sidowy za froteryzm, ktory
szuka pOWOdéW. uprawia® .g3c')wnie w m.etrze wfaoenie), czy
rezygnacja z korzystania z TV i notebooka

przypomnia’a mi bardzo praktycznt

maksymeé: ,,Kto chce szuka sposobdw, kto nie chce - powodow”.

Pewnt konsternacjé wywo3uje polski tytus filmu, przetiumaczony
jako: ,,Miédzy nami seksoholikami” (film reklamowany jest jako komedia
romantyczna, co jeszcze bardziej konfunduje, choz jest w nim wiele momentow,
ktore wywodujt emiech). Nie dziwi mnie specjalnie zmiana tytudu,
bo amerykafiskie ,,thanks for sharing” nie ma polskiego odpowiednika. Nie ma
sdowa, bo nie ma desygnatu, czyli zachowania, ktore to sowo okretla.

,» Thanks for sharing” to formus3ka, ktéra pada w cciele okreclonym miejscu
- na mityngu grup dziaajicych wed3ug 12-stopniowych programow,
inspirowanych Programem 12 Krokéw Anonimowych Alkoholikow - i sytuacji
- po wypowiedziach poszczegolnych uczestnikow spotkania. Uzalegnieni
ludzie spotykaj? sié, by dzieliz sié dogwiadczeniem, si’t i nadziejt - ;e mo¢na
wyzdrowieg i /e jest rozwilzanie. Tytulowe ,,share” to wiagnie owo dzielenie
sié. Jednak te s®owa st raczej charakterystyczne dla anglojézycznych spotkan
naogowcow, na polskim mityngu nigdy ich nie sdyszalam. Zatem nie tylko
przeciétny polski widz, ale nawet polski nalogowiec, nie mieliby
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jednoznacznego skojarzenia. A szkoda, bo tytu®, podobnie jak fina*owa
piosenka, st wielce znacz1ce, powodujt odbidr filmu na g*ébszym poziomie.

Dzielenie sié jest czyme, co okrecla i buduje wspdlnoté. Lecznicza,
dobroczynna moc wspdlnoty nie jest wymysiem anonimowych alkoholikdw,
oni po prostu doskonale té wiedzé wykorzystali, przykroili do w3asnych potrzeb
- potrzeby przetrwania, prze;ycia, wydYwigniécia sié z upadku i podniesienia
zdna, wzrostu i przemiany w ludzi, ktérymi byz mo¢ e nigdy wczegniej nie byli.

W ¢yciu nasogowca wychodzcego z uzalegnienia nie ma nic pewnego,
zwiaszcza gdy sam zaczyna czuz Sié zbyt pewnie. Czarne konie zawodz?t,
a sprawdza sié ktoe, na kogo nikt by nie postawi? grosza. Ale... to wiagnie istota
dzielenia sié: dzie ty pomo¢esz mi, jutro ja uratujé ciebie. ,,Dziékujé, ;e mi
pomogac”, ,Dziékujé, ;e da’ee mi mog¢liwore bycia u¢ytecznl”
- to rbwnoprawne kwestie i nie maw nich grama fa3szu czy pustej kurtuazji.

Mika Dunin

Wf L

Rys. Karolina Przybylska-Jeske
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prosto z mityngu

MiBoese o
niejedno ma imie

Miasam 17 lat, gdy odkry3am, ;e mé¢czyzna jest lekiem
na wszystkie moje bol*czki: poczucie niskie] wartoeci,
przekonanie 0 Wiasnej nieatrakcyjnocci, nieemia3oez,

|€ki, brak mi2oeci rodzicielskiej, nudé i samotnocz.

,» 10 niesamowite, jak ty sié zmieniasz, kiedy w towarzystwie st jacye
mé.czyYni”. Te sowa mojej przyjaciodki zapad®y mi g®boko w pamiéz. By%y
zreszt® wypowiedziane w sposéb bardzo sugestywny, tonem pe3nym
zaskoczenia. Gdy poprosi’am o0 wyjagnienie, usiysza’am: ,,Masz w oczach

blask, ktéry gaenie, gdy jestee w obecnoeci samych kobiet”.

To by%o dla mnie zupe®nie oczywiste. Nie rozumialam jej zdziwienia.
Spotkanie tylko w damskim sk®adzie? To potworna nuda. Nigdy w czyme takim
nie chcialam uczestniczyz. Spotkanie tylko z przyjacié®k1? No cd¢, czasami
trzeba, ale tylko po to, ¢eby ponarzekag, a najlepiej pogadaz o facetach. Araczej,
o moim facecie. Tylko wtedy lekko sié o¢ywiaam. D3ugo nie widzialam w tym
niczego dziwnego.

Miasam 17 lat, gdy zwilza3am sié z pierwszym mé;czyzni. Wtedy te;
odkry®am, ¢e jest on cudownym lekiem na wszystkie moje bol*czki.
Na poczucie niskiej wartoeci, przekonanie o w3asnej nieatrakcyjnoeci,
nieemialoeg, stany lékowe, nieumiejétnoez radzenia sobie z codziennymi
trudnoeciami ¢ycia, brak misoeci rodzicielskiej, nudé i samotnoez. To on, jakby
za pomoc?t czarodziejskiej ro¢d¢Ki, zmienia3 mnie w inn® osobé. Odwa;n?,
atrakcyjn, radosnt, dowcipn®, rozmown?t, emiejict sié, kochant, wielbion
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Nie mia%0 znaczenia, i, co najwagniejsze, zasiugujict na takie
, RPN - - uczucia. Przy nim naprawdé ¢ysam, przy
¢€ miSle SpeCja“’]Ie nim sié nie nudzi®am i nie cierpiatam. Gdy

nie podoba3, sié rozstawaliemy, wszystko sié zmieniaso.

;e vv3aoecivvie Sié anw by3f';1m 731 cork?, kiepsk® uczennic?,

_ leniwt i przestraszon® nastolatk?,

go vvstde|3am. nieakceptowan przez réwieenikow.
POtI’ZGbﬂy by3 tylko Dziewczynt ze_zbytgrubym_i nogami, lekk®
nadwag?®, pieprzykami na twarzy

do tego, ¢eby i nadmiernym ow3osieniem. No, ale mia3am
zmieniaz moje juf; na to lek. To by?3 kf)chajlcy facet. Nie

) mia3o znaczenia, (e ja nie bylam nim

SAMOPOCZUCIE.  zainteresowana, ;e mi sié specjalnie nie
podoba3, ;e wiakciwie sié go wstydzitam. Potrzebny by? tylko do tego, ;eby
zmieniaz mnie w innt 0sobé. A raczej zmieniagz moje samopoczucie. Szybko

i bezbolegnie. Pstryk i ju¢ jestem cudowna i weso?a, cady ewiat u moich stdp.

W3agciwie to mogé miez kaidego. Pstryk i blask gagnie. Znéw strach jak

prze;ya dzief, jak daz sobie radé z niewype3nianymi obowilzkami, marudzic?,

placztct matk i pijanym ojcem. Ale na szczéecie tylko do momentu
wyczekiwanego spotkaniaz NIM.

Tak wygl*da’o ca’e moje ¢ycie. Matki i ojca w nim w pewnym momencie
zabrak?3o, pojawi® sié syn i m%;, faceci sié zmieniali. Ale jedno by2o niezmienne
- poczucie mocy i prawdziwego ¢ycia tylko w momencie emocjonalnej,
romansowej relacji z mé;czyzn. Przez nastépnych 30 lat moje kolejne zwitzki
by3y coraz bardziej dziwaczne i popaprane. Facet w depresji, ktory nie wiedzias
czy mnie kocha, ojciec przyjacioki, m; i nasze bia*e ma¥;efistwo, kolega
zpracy, starszy 0 27 lat, ; onaty kolega z pracy, psychopata, alkoholik, narkoman
I impotent. Aja przy ka;dym z nich czu3am sié cudownie i wiedzia’am, ;e ;yjeé.
By?oto ¢ycie pedne adrenaliny i problemow, o ktérych uwielbia’am opowiadaz.

Wydawaso mi sié, ;e wszystko jest pod kontrol. e to ja rozdajé karty
i kierujé swoim ¢yciem. Do czasu. Do czasu kolejnego ¢ onatego kolegi z pracy,
ktorego ¢ona by3a akurat w 6smym miesitcu cilyy, a przy ktorym poczusam sié
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jeszcze cudowniej ni¢ przy poprzednich. Ale teraz by3o jakoe inaczej niy
dotychczas. Ju¢, nie wraca®am do domu po spotkaniu, by prowadziz normalne,
choz nudne ¢ycie. Rozstawaliemy sié, a ja zamiera’am w oczekiwaniu na
kolejny poranek, kiedy go zndéw zobaczé. Godziny bez niego by3y tylko pe3nym
napiécia czekaniem na moment tej ulgi i ciep3a, ktdre mnie ogarnia3o przy nim.
Chciaam wcil; wiécej i wiécej. ona nie by%a, jak przy poprzednich
mé¢czyznach, osob! dodajict tylko barwy mojemu zwilzkowi. Sta’a sié
przeszkod?®, kime kto zabiera mdj tlen, méj narkotyk. A on jakoe nie chcia® od
niej odejez. Ani nawet powiedziez o mnie. Moi poprzedni ¢onaci mé;czyYni
albo rozstawali sié z ;onami (wtedy przestawali mnie prawie interesowag), albo
¢yli obok ¢on i te; przestawali mnie interesowaz. Ale z tym by30 inaczej.
Zaczyna®am miez obsesjé na jego punkcie. Niepokoi®o mnie, ¢ e nie podejmowa3
¢adnych krokéw w kierunku rozstania

z ¢ont. Postawitam wiéc delikatne Po ka'dym spotkaniu
ultimatum. ,,Jestem porztdn® kobiet® ¢

i jug nie chcé bya twojt kochank?. postanavv|a3am,
Za bardzo cié kocham”, te owamialy ;e 0 |U¢ ostatnie.

odmienig sytuacjé. 1 odmienidy, choz A potem zgadza3am
w sposéb, ktorego sié w ogole nie

spodziewa®am. Onniewybra:mnie,nie ~ SIE Na nastepne.

porzuci® ¢ony. A ja nie zakoficzy3am

tego zwizku, choz by3am przekonana, ¢e tylko te dwa wyjecia wchodz w gré.
Nagle poczuam sié odciéta od ,,¢yciodajnej energii”. Wiéc nadal z nim sié
spotyka’am, chocia;, coraz mniej dobrego samopoczucia przynosiy mi te
spotkania. Ja jednak uparcie przed ka;dym z nich pamiéta3am, jak® kiedye by3y
dla mnie radoegcit i mia3am nadziejé, ¢ e znowu tak bédzie. Po ka;dym spotkaniu
postanawia3am, ¢e to ju¢ ostatnie. Mowitam mu o tym, jakby wypowiedziane
stowa miady utwierdzie mnie w tym przekonaniu, jakby miady moc dziadania.
Niestety do nastépnego razu, kiedy zgadza®am sié na spotkanie jakby nigdy nic.
I czu®am sié potem podle. | znGw mocne postanowienie, ¢e to ju¢, ostatni raz, ¢e
czujé sié obrzydliwie, ¢e to nie tak mia3o byz. Przecie; nie chcé sié jug z nim
spotykaz, dlaczego wiéc wchodzé do pracy i od razu piszé maila. Dlaczego
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odczuwam przymus patrzenia czy jego samochod stoi na parkingu. Dlaczego
mowié sobie ,,nigdy wiécej” i w tym samym momencie robié to, czego mia3am
nie robiz?

Do tego dosz3y natrétne myeli. Myelalam tylko o nim. Dobrze lub Yle,
niewagne jak, byle o nim. No, czasami o jego ¢onie. Bo ¢ona sié dowiedziasa,
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on jej o nas powiedzia®. Wybaczy?a mu, a do mnie zaczé% telefonowag, jako do
jego wielkiej micocci, ktéra honorowo wycofaa sié z romansu, radzc sié mnie
jak ratowag ich ma3;efistwo. Wiadomo, ¢e poczusam sié jeszcze bardziej podle
i obrzydliwie. Pociesza3am j%, a z nim nadal sié spotyka3am. Jej méwisam, ;e
skoficzone, jemu, ;e nie mogé bez niego ¢ya. Czulam jakbym miaa dwie
osobowotci. Nie wiedzia®am, ktora jest prawdziwa. Spotkania z nim po minucie
radoeci stawady sié mékl, a ja uparcie je powtarza’am. Wystarczy® sms
lub telefon i zgadza3am sié natychmiast. Ajecli sié nie odzywa3, ja inicjowa3am.
Rozmawia®am z jego ¢on%, zapewniajic, ;e kibicujé ich ma3;efistwu,
a jednoczeenie pakowa3am sié na weekend z nim. Pomyelasam wtedy: To jug,
kompletne moralne bagno, tak nie postépowasam jeszcze nigdy. A jednak
spédzisam z nim cztery dni, biorc z nich calymi gareciami. Z ty3u g3owy by3a
placzica ¢ona. Wrocilam i poczudam, ;e ositgné3am dno czlowieczefistwa,
wediug miary, ktor® wyznawa3am. Czulam do siebie obrzydzenie. W takim
nasileniu jak nigdy. Powiedzia’am o tej historii swojej psycholog, u ktorej
od kilku lat leczy®am zaburzenia nerwicowo-depresyjne i usdyszaam: ,,Pani jest
uzalei,niona, potrzebna jest terapia

Pomyelasam wtedy;  Uzaleenienia” - )
Zacz@%y sié kolejne lata terapii,

To jU(', kompletne trwajicej w sumie 16 lat. Pamiétam
moralne bagno, tak pytanie z pocztku terapii: Jaki efekt

. ~ ia3 ilanl i ia?
nie postepowa3am chC|§ abym osi gnie na koniec Iecz.e.nla.
Chcia®am uwolniz sié od obsesji na

nigdy dotychczas. punkcie tego mé;czyzny. ,,| co dalej?”.
»Zaczné normalnie ¢y& - odpowiedzia3am

- ositgné wreszcie spokoj”. Nie wiedziaam, jak nierealne to by3y oczekiwania.
W citgu nastépnych lat wykona3am mndstwo pracy. Dowiedzia’am si€ na czym
polegauzalegnienie. e nie mogé miez kontaktu z ,,substancjt uzale¢ niajtct”.
Udawa®o mi sié powoli wprowadzaz to w ¢ycie. Strasznym wysiskiem,
w wielkim napiéciu i z citg®ym uczuciem cié;aru na barkach. Zaczé%am pisaz
blog i liczya dni ,,abstynencji”, czyli dni bez kontaktu z NIM. Co jakie czas
poddawa’am sié i do spotkania dochodzio. Wtedy zerowasam licznik
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i zaczynaam od nowa. Bardzo dugo pierwsz* myel* po przebudzeniu i ostatnit
przed zaeniéciem by? ON. Ka;dy moj stan emocjonalny, czy to by3a radoez czy
nuda, czy zméczenie, budzi® we mnie ochoté na rozmowé z nim, na telefon lub
chocia¢, sms. Cast si’t woli powstrzymywasam sié od tego, ale zdarza®o sié, ;e
ulegadam impulsowi. Potem czu3am sié jakbym zawali3a wszystko, jakbym by3a
do niczego. Wielkim wysi®kiem zabrania’am sobie patrzez przez okno
na parking, wypatrywaz jego samochodu w drodze do pracy. To sié nie udawa?o,
wiéc z rozpacz zmienilam drogé, ktort jeYdzisam do pracy, zmienisam trasy,
ktorymi jeYdzisam rowerem, a ktore by3y wczegniej naszymi wspdlnymi trasami
i po ktorych przez paré lat jeszcze jeYdzisam i spotyka®am go ,,przypadkiem”.
Przesta’am chodziz na imprezy, w ktorych on bra3 udzia?, choz wczeeniej by3am
przekonana, ;e nie mogé odmdwig ,,bo to nie wypada”... Wykasowa3am jego
numer telefonu, co rownie;, wydawa3o mi sié niemog liwe, nawet je;eli zdarzalo
mi sié go kasowag, potem odzyskiwa3am w panice z historii rozmow. A i tak
ka¢cdy przychodzicy sms budzi® nadziejé, ¢e to od niego, choz ostatnit
wiadomocez dosta’am paré lat wczeeniej. Wykasowasam wszystkie smsy i maile,
ktdre czytaltam w ké3ko. Mia3am opracowany plan B, na wypadek gdybyemy
musieli razem wzig udzia® w jakime przedsiéwziéciu. Jak mam sié zachowaz
i co mam zrobiz. Nauczy3am sié przekierowywaz natrétne myeli. Postanowisam
zmuszaz sié do kontaktu z innymi ludYmi.

Wzié%am udzia® w paru warsztatach dla kobiet uzale¢nionych od mioeci.
Zaczé%m chodziz na grupé wsparcia i mityngi wspdlnoty SLAA, czytasam
codziennie forum dla 0s6b uzale; nionych od alkoholu i szuka’am tam odniesiefi
do swojego stanu. Przeczyta®am kilkadziesilt ksitsek na temat uzalegniefi.
Wrécitam do Koecio3a i odby3am spowiedY z ca’ego ¢ycia. Nie wiedzia®am
tylko, dlaczego wcit¢, nie ositgam upragnionego spokoju. Wcit; czu3am ucisk
w ¢0%tdku i napiécie w klatce piersiowej. Kiedy wreszcie, po dwdch latach,
zacz&%0 mi troché odpuszczaz, pojawi®o sié coe, czego nie miasam ju¢, od 20 lat
- LEK. Sczcy sié cieniutkim strumieniem, czasami zmieniajcy sié w napad
Iekowy. Zacz&y mnie gnébiz katastroficzne myeli, balam sié emierci,
przyszioeci, ktdra jawisa mi sié jako apokalipsa. Na takie objawy zna3am tylko
jeden lek - mé;czyzné. Atego leku wiagnie nie mogiam ju¢ ugye.
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O NIM jug¢ nie myelasam, ale spokojnie ¢ ya te¢, nie potrafisam. By3am coraz
bardziej przera;ona, nie widzialam przed sob niczego. Myela®am: To po to
chcia’am sié uwolniz od swojej obsesji, aby teraz wpaez w szpony léku?!

A jednak by®am dumna, ;e chocia; od jednego udao mi sié uwolniz.
Wydawa3o mi sié, ¢e uwolnidam sié definitywnie i ostatecznie. Nie budzi®o
mojego niepokoju, ¢e stalo sié to pod warunkiem unikania tego mé;czyzny, nie
patrzenia nawet w jego stroné, calkowitej izolacji od niego. Taka spokojna
I pewna siebie, po czterech latach od zakoficzenia romansu, postanowiam
pojechaz na wyjazdow? imprezé z okazji jubileuszu firmy. Gdy w dniu wyjazdu
wesz3am do pracy, od razu poczudam sié inaczej ni¢ zwykle. Znikn13 gdziee
smutek i 1ék, a w ich miejsce pojawi’o sié podekscytowanie. Niejasne
przeczucie upojnego wieczoru, a potem nocy. No bo przecie¢, inaczej nie mo¢e
bya, jemu cady czas na mnie zale;y, a tylko dziéki mojej stanowczoeci nie ma
szans na zbli¢enie sié do mnie. Jeszcze te myeli nie sprecyzowady sié w mojej
geowie, a ju¢ wystarczy?o, ¢ebym poczuda sié kime innym. Czarujict kobiet®
z b3yszczicymi oczami. Ju¢, nie by3am piézdziesiéciolatk® niewidoczn® dla
mé;czyzn. By3am piékna, atrakcyjna, dowcipna, choz leciutko z3oeliwa, ale
w taki zabawny sposob, ktéry wszyscy uwielbiajt. Nie mialam opuszczonych
kicikow warg i cieni pod opuchniétymi oczami. Mia%am promieniejict twarz
i zalotny uemiech. Boge, kiedy ostatni raz tak sié czu3am, jakie to wspania’e
uczucie! Euforia trwa3a do momentu, kiedy zorientowaam sié, ¢e on wcale nie
zamierza zbligya sié do mnie. Przesz3a w szok i nieudolne proby uwiedzenia go.

Nie reagowa?, wiéc zdwaja’am wysizKi.

Ju¢ nie by3am Mia? ostatni® szansé, mieliemy obok
piéaedziesiéciolatkl S|_eb|e pokoje. Takiej okaz!l lnle _mo¢na
L nie wykorzystagz. Przecie; niczego
niewidoczn® bardziej nie pragn®3 ni¢, seksu ze mnt.
dla mééczyzn. Pod koniec imprezy, nawilza%am
- A W rozmowie niby ¢artem, ¢e nasze

By%am plekna_’ pokoje stsiadujl ze sob®. Niepokoio
atrakcyjna, dowcipna. mnie, se do tej pory nic nie méwi3 na ten
temat. Odpowiedzia, emiejtc sié: ,,Ale
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fajnie. Mogemy do siebie pukaz w eciané”. Ca3® noc czeka’am na sygnas.
Przysypia3am i przyeni3o mi sié, e sdyszé pukanie. Otworzy3am oczy, odgos sié
nie powtdrzy?. Zaczé&am stukaz w eciané. Ju; wtedy wiedzia’am, ¢e wpadam
w jake otch3afi. Ale nic sié nie liczy3o oprdcz chéci ositgniécia upragnionego
stanu. Odpowiedzi nie by%o. Gdy natkné%am sié na niego rano, a robiam
wszystko, ¢eby sié natknlz, musia’am miez cot niepokojlcego w twarzy,
bo zaproponowa® mi spacer. Przez chwilé znowu poczu®am sié wspaniale,
niestety tylko przez chwilé. Szliemy w milczeniu albo rozmawiajic
0 niewagnych rzeczach, ¢adnego gestu z jego strony. Wtedy poprosiam, ¢;eby
mnie poca3owa3. Citgu dalszego nie by?o.

Czu’am sié jakby ewiat sié zawalid. Tyle lat pracy nad sobl, tyle starafi, tak
wiele ositgné%am. Ale wystarczy3a jedna chwila i o wszystkim zapomnia3am.
Nic sié nie liczy3o. Nie widzia3am jug, dla siebie wyjecia. Wszystkich mog liwoeci
sprébowa3am, aby sié wyleczya. | co? Widzialam siebie bagajict o pocaiunek,
jako ostatnit szansé na haj, ktoregotak bardzopragné®am!

W stanie rozpaczy i desperacji przypomnia’am sobie, ;e kiedye mia%am
pomys?, by napisaz do jednej z uczestniczek czytanego przeze mnie forum
0 alkoholizmie. Jej posty czyta®am z ogromn?* uwag* po paré razy i wielokrotnie
do nich wraca®am. Blog, ktory prowadzi®a, by? do pewnego momentu blogiem
0 mnie. Do pewnego momentu, bo potem ona zrobi®a Program 12 Krokow
I widzia®am jakie zmiany w niej zasz®. Tych zmian zazdroeci®am i pragné3am.
Do tej pory myela®am: nie jestem alkoholiczk?, wiéc nie mam czego u niej szukaz.
Zastanawia®am sié jak zostané odebranai czy nie jak jakiee dziwad?o. Teraz jug nie
mia3am ¢adnych wtpliwoeci ani obaw. Zosta3o mi tylko to jedno wyjecie. Tylko ta
jedna szansa dYwigniécia sié z dna. By? niedzielny wieczor, siedziaam w kuchni,
otworzy3am laptop i napisaam: ,,Mo;¢e to Ci sié wydaz dziwne, ale czy mogabye
zostaz moj* sponsork1?”

Odpisaa. Aletoju¢ zupeinieinnahistoria...

Urszula
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Z sieci

Nie chciadam widzieg

Ciéiko dzie stwierdzie, kiedy sié to wszystko zaczéqo.
Gdybym uwag¢nie sducha3a, prawdopodobnie
zorientowa3abym sié wczeeniej, ¢e coe Sié nie zgadza.
Ale obietnica wielkiej mito®ci przesdonia moj ewiat
uroczt, roow powdoczk™. Po oemiu latach zostasa
z niej tylko szara, podarta szmata.

To prawda, zanim jeszcze zostaliemy part zaniepokoio mnie kilka faktow:
,,okresowe” rozstania z poprzedni® partnerk®, w czasie ktérych pojawias sié ktoe
inny, czy bdyskawiczne nawilzywanie nowych relacji, ktére doez szybko
zostawady przypieczétowane namiétnymi chwilami. Wszystko jednak da%o sié
wyttumaczyz. Mé;czyzna maswoje potrzeby. Ka;dy o tym wie, prawda?

Nasz zwilzek rozwija® sié szybko. W zasadzie po dwoch tygodniach
mieszkaliemy razem. By3o cudownie, namiétnie, romantycznie. Prawdziwa
misoez przez wielkie ,,M”. Fakt, ¢e z nieco skomplikowan?® sytuacj* w tle, ale
przecie; kagdy ma jake, niekoniecznie szczéeliw?, przeszioez. Najwag niejsze,
¢e przed nami malowa3a sié fantastyczna, wspdlna przysziocz.

Pierwsza powa¢na rysa pojawida sié po kilku, mo¢e kilkunastu miesitcach
zwilzku. W naszym komputerze znalaz3am zdjécia pornograficzne. Nie jakiee
Sadne, erotyczne obrazki, ale niesmaczne zblizenia na intymne czéeci cia’a.
Z jednej strony nie mogiam uwierzyg, ;e coe takiego mo¢e kogoe podniecag,
z drugiej poczulam sié zdradzona i oszukana. Szybko jednak zosta*am
uspokojona: ,,Przecie;, to jakae pomy3ka, mo¢ie wirus, koniecznie musimy
zainstalowag jakie dobry program...” W2tpliwoeci zostady przykryte cienk?*
ko3derk® k3amstw, uszytych w sam raz na miaré moich potrzeb. | dodatkowo
otulone pow3oczk?* utkan® z wtpliwoeci. Bo co z3%ego jest w takich zdjéciach?
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Zw3aszcza, gdy mé;czyzna chce je oglidaz ze swojt kobiet®, by porozmawiaz
0 potrzebach i pragnieniach. No weagnie? To chyba dobrze, prawda?
To ewiadczy o zaufaniu... Tylko jakoe umkné3o mi, e nie oglidaliemy ich
wspolnie... enieby3o sadnej rozmowy...

Potem by3y portale z anonsami erotycznymi. Ale to ,,przez pomy?3ké”,
bo ,,coe klikn3em i to wyskoczy?o”. Tyle razy??? ,,No, bo chcia®em zobaczye,
co to jest...” Czu3am, ;e to kolejna porcja k3amstw, ale wyt3umaczy3am sobie,
¢e pewnie chcia® poogltdaz zdjécia. Byo mi przykro, ¢e nie powiedzia® mi
0 tym, przecie;, mogliemy to zrobiz razem... No tak, ale poprzednio
zareagowa®am doceg histerycznie. W sumie to troché moja wina, bo jestem
idiotycznie zazdrosna... Zreszt®, kto by robi3 sceny o takie géupoty, gdy trzeba
zaj'@ sié przygotowaniami do elubu?

Zanim nadszed? ten wielki dziefi, coe zmieni®o sié w naszej sypialni. I nie
chodzi niestety o now? narzuté, czy propozycje urozmaicenia tej sfery ¢ycia.
Nagle sié okazado, ;e to robié Yle, to nie tak, ;e w tej pozycji wyglidam jak ma3a
dziewczynka, a w tamtej to jakoe infantylnie, ¢e za delikatnie, za rzadko, zbyt
krétko... | najcié;szy argument: nie czujé tego, co on by chcia?, ;ebym czu3a.
Ewidentnie by3o coe ze mnt nie w porzidku. Mo¢e hormony? Albo z%
doewiadczenia z przesz®oeci? Powinnam iez do seksuologa, albo chociag,
na jakie terapié, bo to nie jest normalne. Fakt. Nie by3o. Tylko wtedy nie
dostrzega3am, co jest przyczyn! tej ,,nienormalnoeci”. Ze wszystkich sid

. ~  staralam sié dopasowaz do nigdy
W sumie to troché niewypowiedzianych oczekiwaf,

_ mOJa er.1a, bo jestem a jednoczeenie przesta’am odczuwaz
|d|0tyczn|e zazdrosna.  cokolwiek poza smutkiem, apatit

Zreszt™, kto by robi® i poczuciem, (e znéw zawiod®am.

sceny o takie g3upoty, Po raz kolejny udowodniam, e jestem
gdy trzeba zajlae sié niewystarczajico dobra. By3abym
.. nhiesprawiedliwa, gdybym powiedziasa,

przygotowaniami ¢e W ogole sié nie starad. Kiedy

do elubu?  stwierdzono u mnie depresjé dba3
0 mnie, robi® zakupy, przygotowywa?
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jedzenie. Tylko, ce weit¢ czu’am, cecoe  Znalaz3am sié w szpitalu,

sié podejrzeii. Nie pomagady . p 3
w tym kolejne kole¢ianki, przypadkiem 0 dziecku, ktore mogam

spotkane siostry kolegow, przyjacicski  SLracie, po 93OV\_’ie WCilC':
z podstawowki, by3e wspdipracownice,  Krt¢y3y obsesyjne myeli
klientki... To co dzia®o sié w mojej o tym, gdzie on teraz jest’

93°Wite by’ ta‘.is"ge’ e rl‘f; umia®am 7 im co robil, czy mnie
owstrzymaas sie o rze anla |ego
POWStrzy Przeg 159 zdradza?

kont, maili. Ponoz kobieta zawsze
czuje, gdy m1; j* zdradza. Nie wiem, jak jest z innymi. U mnie ta zasada niemal
zawsze sié sprawdzada. Przestaa, gdy zaczé%am oszukiwaz sam?* siebie. Ale nie
wyprzedzajmy faktow.

Na jednym z portali spolecznocciowych trafi’am na JEJ clad. Wzajemne
komentarze. Niby niewinne, ale nie dawady mi spokoju. Wiedzia®am, choz
udawasam, ¢e to nic takiego. Chcia’am ratowaz nasze mad;efistwo. Zw?3aszcza,
gdy okazado sié, ;e jestem w cit;y. Dla mnie to by? przelom, nowy poczitek.
By3%am gotowa wybaczyz wszystko, o wszystkim zapomniez. W koficu dziecko
to cud. Tak dugo na niego czekaliemy. To znak, ¢e musi byz dobrze. Nie by?3o.
Dwa dni po tym, jak wréczy®am mé;owi malutk® paczuszké z bucikami, listem
I testem citiowym, oznajmid mi, ;e go oszuka3am, wykorzystasam i owszem
bédzie mi pomaga3, ale nie chce ju;, byz ze mni. MO¢j ewiat runis...
Nie wierzy3am, ¢e to sié dzieje naprawdé. Niestety, ¢adne szczypanie nie
pomagao, to nie by? koszmar, ale moja nowa rzeczywistoez. Wkrotce m2;
zmieni® zdanie i postanowi?® wrdcig, ale zamiast cieszya sié z tych magicznych
chwil, gdy w3onie rozwija sié nowe ;ycie, ja i y*am w citg®ym léku. e odejdzie,
¢e nie bédzie ;adnej rodziny, (e zawiod3am w3asne dziecko. Docz szybko
znalaz3am sié w szpitalu, ale zamiast myelez o dziecku, ktére mog3am straciz,
po glowie wcit; kri;y3y obsesyjne myeli o tym, gdzie on teraz jest, z kim,
corobit, czy mnie zdradza?

Cita 1 pierwsze miesilce ¢ycia naszego syna uplynédy pod znakiem
konsultacji psychiatrycznych, antydepresantow, citg3ego strachu i podejrzefi.
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Obiecywaliemy sobie, ¢e bédzie lepiej, ale temat tamtej dziewczyny wraca3
co kilka tygodni. Dziwne zbiegi okolicznoeci, maile, smsy. Najpierw tylko
w jego telefonie, ktdry regularnie sprawdza3am. Wcit; sdyszalam wymowki:
,B0 jak mo¢na byz z kime, kto INWIGILUJE?!” Nie wiem, jak mo¢na, ale to
by%o silniejsze ode mnie. A najgorsze, ;e niemal za ka,dym razem coe
znajdowa3am. Nieprawda, najgorsze by?o to, ;e za ka;,dym razem dawa’am
sobie wmowig, ;e to moja wina. Bo sprawdzam, bo nie ufam, bo nie dbam.
Bo on wie, ¢e tam zajrzé i specjalnie to robi, ¢eby mnie wkurzyz. Bo mia3 mi
powiedzieg, ;e zrobi? cot giupiego, ale ja oczywiccie musia®am mu grzebaz i jak
onmoge bya ze mnt szczery? Bo, bo, bo...

Rys. Karolina Przybylska-Jeske
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No, i gdybym tylko gotowa3a, sprz*tada i wychodzi®a z inicjatyw?. Gdybym
to, gdybym tamto... W tej ca®ej sytuacji jedno by?o jasne - TO BYEA MOJA
WINA! Zawsze. Nie wa¢ne, czy dotyczy?3a tej sytuacji, czy tamtej, przecie;,
to nie by’y ¢adne nowe znajomoeci, pornograficzne gazety znalezione
w siugbowym samochodzie, to sprawca tego ,,rékojebcy” kumpla z pracy
- strasznego dziwkarza. Zreszt* szef te;, sié nie ograniczas. No i by3y jeszcze
filmy porno na siu¢bowym dysku. Te¢, tego kolegi. D3ugie godziny spédzane
z telefonem w 2azience. Co jeszcze? Nie pamiétam. To zadziwiajtce, ilu rzeczy
nie pamiétam. Ilu zdarzefi. llu imion. Chog kiedye z biegu potrafilam wymieniz
kilkanaecie damskich imion, z ktérymi wizady sié rd;ne dziwne historie. Bo to
nie tylko siostry kolegow, ale i dziewczyna, ktdra zadzwoni3a przez pomy?3ke,
bo chcia3a wybraz numer do swojego chiopaka, ale jak ju¢, zadzwonisa to zaczéli
rozmawiaz i potem zadzwoni®a znowu i znowu. | inna, prostytutka, ktdérej chcias
pomoOc zmienig ¢ycie. A to wszystko zanim jeszcze - w trakcie terapii
mas;efiskiej - odkry®am kolejne kilkanaecie dziewczyn, smsy, zdjécia... Tote;
sié da3o wyt3umaczya. Przecie;, nie mieszkaliemy razem, a on tylko rozmawia?,
bo w naszym ¢yciu Yle sié dzia3o i chcia® mnie zrozumiez. Apotem znéw ONA:
»Niech twoj m1; do mnie nie pisze”. Miesitc poYniej ,,Proszé, zostaw go”, a za
p63 roku na jego telefonie s3u¢bowym: ,,Nie mogé sié doczekag, gdy...”. No tak,
prawdziwa z niej suka, nie moga pogodziz sié z poragk®, wiec prébowa3a
namieszag...

Imiona, zdarzenia, kolejne ciosy i nag®a amnezja. To wszystko okraszone
schizofreniczn huctawk® micoeci i z%oeci: ,,Kocham cié, jestez cudowna.
Do niczego sié nie nadajesz, nigdy nie ositgné przy tobie spe3nienia. Kocham
cié, nie wyobragam sobie bez ciebie ;ycia. Nie mogé wytrzymagz, citgle tylko
ten Internet, aw domu syf.”

Z kazdym kolejnym wydarzeniem prog tolerancji przesuwad® sié nigej
I ni¢ej. Nawet nie zauwag y®am, kiedy granice stady sié p3ynne. To jakby p3ywaz
w upalny dziefi w jeziorze. Jeszcze tylko kawasek, jeszcze odrobinké, a; nagle
orientujesz sié, ;e jestet za daleko od brzegu i ju¢ dawno straci®at grunt pod
nogami, wiéc robisz wszystko, ¢eby jakoe sié uratowaz. Wiec coraz bardziej
zatapia3am sié w swoim w3asnym, wirtualnym na3ogu.
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To prawda. Internet by3 citgle. Nie umia3am sié ju¢, od niego oderwaz. Tam
szukalam potwierdzenia, ;e jednak jestem kime. e mogé wydawaz Sié
atrakcyjna. Fajna. Wartoeciowa. Odnowilam kontakt z dawnym przyjacielem.
Rozmowy z nim uewiadomidy mi, ;e jest Yle. Ze mnt. Zachowywa3am sié jak
dziwad?o. Wygl*da3am jak dziwad?o. Jeszcze chwila i uwierzy®abym, ;e jestem
wariatk®. Kiedy jestee z alkoholikiem masz namacalne dowody w postaci
butelek, kieliszkdw i upojonego alkoholem cia%a. Gdy masz mé;a seksoholika,
sprawa nie jest taka prosta. Nie nakry®am go na zdradzie. Mé;czyYni ogltdaj?
zdjécie nagich kobiet. Nie miasam ¢adnego twardego dowodu. Czulam, ¢e tak
nie powinno byz. Lecz on mnie przekonywas, ;e jest inaczej. Tak, to
mechanizm, ktéry doskonale sprawdza® sié przez lata, ju; kiedy by3am
dzieckiem: ,,Jak mo¢esz w ogole tak myelez??? Przecieg, jest zupe3nie inaczej!”.
»Przepraszam, nie chcia%am cié uraziz. Proszé, nie gniewaj sié ju;, na mnie...”

,Proszé nie odchodY, nie zostawiaj

To prawda. Internet by® e Przecie; cié kocham, przecie;
citgle. Nie umiaam Si€ jesteemy rodzin®. To nic takiego”.

ju(', od niego oderwag. To nigdy nie by%o ,nic takiego”.

Tam szuka3am Zresztl_, jal_< miao byae_, skoro_w;glstarczafq

potwierdzenia, zalfedW|e kllk-a t)_/godnl, b_y znlka_o z m_OJej

) . i ewiadomocci, jakby nigdy nie miado

(;_e Jednak jestem kime. miejsca. Tylko waga wskazywa3a coraz

e mogé wydawaa Sié  wysze wartogci, a psychiatra przepisywa?

atrakcyjna, fajna’ coraz mocniejsze dawki lekow. Tak. Coe

wartoeciowa. by3.o nie w'porzldku. ZEMMN¥. Dlatego

to ja chodzi®am na terapié, to ja 3yka’am

antydepresanty, to ja sié stara®am. A jednoczeenie, zupenie jakby siedzia3

w mojej gowie jakie z3y chochlik, to ja spédza3am ca®e dnie w Internecie, to ja

nie gotowa3am tego przeklétego obiadu, to ja rozmawia3am z tym, czy z tamtym.

To ja niewystarczajtco dbaam. Tak bardzo, ¢e méj m2; stwierdzid, ;e ma doez

i odchodzi. Prosi®am, blaga’am, przygnieciona poczuciem winy. Tydzief,

dwa... W trzecim tygodniu poczuiam, ;e nie tésknié. e jest l;ej. e nie ma

wiecznych pretensji. ~ e nie dYwigam juc, brzemienia ,,muszé za wszelk® cené
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Kiedy jeste® z alkoholikiem masz namacalne dowody
w postaci butelek, kieliszkow i upitego ciaa. Gdy masz
mé¢a seksoholika, sprawa nie jest taka prosta. Nie
nakry3am go na zdradzie. M&;czyYni oglidajt zdjécie
godych kobiet. Nie miadam ¢adnego twardego dowodu.

uratowaaz rodziné”, ;e nie muszé sié ju¢, baz, ;e znéw coe znajdé. Aprzez ostatnie
po3 roku tylko dlatego nie dotykasam jego telefonu. Baam sié, ;e znow coe tam
bédzie i bédé musia3a zareagowaz. Nie by3am na to gotowa. Teraz nie musiaam
suchaz kamstw. Zaczé%am organizowaz sobie ¢ ycie nanowo. By?o tak lekko...

A potem... Chcia%am coe sprawdziz na jego mailu. Odkry3am kolejne konto
na portalu randkowym. A na nim rozmowy z setkami kobiet. Nie by®y to
niewinne flirty, tylko ¢enujice préby znalezienia sobie kochanki. Potrafi?
rozmawiaz z czterdziestoma kobietami dziennie i uprawiaz wirtualny seks
z kilkoma niczego niegwiadomymi osobami. Dok3adnie w tym samym czasie.
W czasie, kiedy opiekowa? sié naszym przeziébionym dzieckiem. Przesta®am
mieg witpliwoeci. To by%o chore. Tu nie chodzi®o o zwyk3 potwierdzenie
atrakcyjnoeci. Nie chodzi®o po prostu o seks. Do tego nie potrzeba
kilkudziesiéciu kobiet na raz. Nie chodzi®o te¢, o standardowe praktyki - miaco
byz mocno, brutalnie, ponigajtco. W koficu dowiedzialam sié, co naprawdé
podnieca mojego mé¢a. Cié; ko by3o mi sié z tym pogodzig, choz usatwido wiele
spraw, doda3o sidy do walki o siebie. Na krétko...

Woystarczy?3o kilka tygodni, troché ciep3a, paré midych gestow. Z3apasam sié
na tym, ¢e jest prawie tak, jak wczeeniej. |1 ¢e ja zndw zapomnia3am.
O znajomoctciach z Internetu, o smsach, o siostrach kolegéw. Jeszcze chwila
i pdynnie powrdocilibyemy do znanego schematu. Przez kilka miesiécy mogioby
byz caskiem nieYle. Tylko, ¢e ja juc tak d3ucej nie mogé. Nie chcé. Pragné
w koficu bya szczéeliwa, zamiast wcit¢, ¢y& w napiéciu, zastanawiag sié, kiedy
znow to sié powtorzy. Przede mnt d3uga droga. Wierzé, ;e mi sié€ uda.

Ania
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Z slecCl

sychoterapia wsp6iuzalenienia, szczegblnie spotkania grupy

terapeutycznej, by3a dla mnie dobrym poczitkiem w procesie

zdrowienia z koalkoholizmu. Pozwoli®a mi stanlz oko w oko

z problemem, przejrzez sié jak w lustrze w ¢yciorysach wspoitowarzyszek

niedoli. Wdziéczna jestem bardzo - i do kofica ¢ ycia bédé - mojej terapeutce, bo

to ona okaza®o mi ciepo i zrozumienie, kiedy najbardziej tego potrzebowadam.

Niemniej jednak, dla mnie sama terapia to by2o za mao. Potrzebowa3am czegoe

wiécej. Wowczas na mojej drodze stan3 cziowiek - trzeYwy od kilkunastu lat
anonimowy alkoholik, ktory wype3ni3 té luké.

W kwestii choroby alkoholowej i mog liwoeci zdrowienia, dowiedzia®am
sié od niego wiécej, ni¢eli usdyszalam na terapii przez blisko rok. To on
uewiadomi® mi, ¢e abstynencja nie jest kwesti® silnej woli, a nadu¢ywanie
alkoholu to tylko symptom choroby. Bez tej wiedzy ¢y3am w poczuciu krzywdy
i ¢alu nie rozumiejic, dlaczego mt; - czowiek, ktérego kochaam i ktéry
twierdzid, e kocha mnie - zachowuje sié w sposob, ktory rani nas oboje.
Dopiero ten AA-owiec pomdg® mi zrozumieg, (e czerpatam po¢ytki
z méia alkoholika, a na dodatek by:am po¢ywk? dla jego

choroby. e wspéuzale;nione kobiety bardzo czésto nie chct wzilz
odpowiedzialnoeci za swoje ¢ycie, ;e stawiajt sié w roli ofiary i ugalaj* nad
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sob?, twierdz'c, i; to partner zmarnowas im ¢ycie.
A to przecie; nie jest prawdl! Kaidy dorosdy
cz’owiek ma prawo podejmowaz decyzje
i dokonywaz wyboréw, ale rownie;, obowilzek
ponosiz konsekwencje tychie. Odpowiedzialnoez!
Nikt mi przecie;, pistoletu do skroni nie przystawias.
Woybierasam tak, nie inaczej.

Wiedza na temat uzale;nienia, zrozumienie
jego mechanizméw i poznanie istoty by3o dla mnie
podstaw®, punktem wyjecia do wydostania sié
ze szpondw wspdiuzalegnienia. Pomog3a zrzucia
z barkow odpowiedzialnoez za drugiego cz?owieka
i pozbya sié przygniatajicych wyrzutéw sumienia,
¢e moie gdybym ja... a mose sprébowaz tego...
Jeszcze woOwczas roitam sobie, (e
pomagam, wspieram, ¢e to ja jestem
lekarstwem i ;e m1¢ nie poradzi sobie

beze mnie. Oczywickcie to, ¢e wiedzialam, nie
oznacza®o wecale, ;e ,,miatam”, wiéc nastépnym
i niezbédnym punktem w procesie zdrowienia by2o0
poznanie praktycznych rozwilzafi oraz
zastosowanie ich we wsasnym ¢yciu i to nast'pio
znacznie poYniej, ale to wiagnie by? punkt zwrotny.
Tutaj jestem zobowilzana przyznaz sié do
czegoe. Poczltkowo chionéam té wiedzé, jak

gtbka, by uewiadomiz mé¢a, robitam to
dla niego. Moje wysi3ki polegady na tym,
by odpowiedziez na pytanie: Co zrobig,
¢ceby on?, dopiero péYniej zamieniso sié
to w: Co zrobiz, ¢ebym ja? To dla niego
kupilam ,,Alkoholika. Autobiograficzn® opowieez
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0 ¢Yciu, piciu, uzalegnieniu i wyzwoleniu” Meszuge. Na szczéecie, zanim mu jt
sprezentowasam, przeczytaltam sama. A ;e mam tak® przypadioez, i¢ lubié
czytaz wszystko ,w serii” i to w kolejnoeci - kupiam wszystkie ksi;Ki
Meszuge, a poYniej Miki Dunin, Wiktora Osiatyfiskiego. Oni powo®ywali sié
na jakiee jeszcze i tak trafi® w moje réce Morgan Scott Peck, Richard Rohr, Eric
Bernei... William GriffithWillson.

Martwi® mnie troché fakt, i; w AA maj® tam jakiee swoje Tradycje,
szczegOlnie problematyczna by?a ta o wy3tcznoeci celu, bo méwisa, ;e Program,
ktory pomaga im nie jest dla mnie, ale... przekorna i buthna z natury
postanowi®am inaczej. Wtedy te, trafi® w moje réce ,,Alkoholizm zobowitzuje”.
Szczegolnie zainteresowa® mnie jego podtytu® ,,Nie tylko dla alkoholikow
gawédy o trzeYwym myeleniu, odpowiedzialnokci i rozwoju duchowym?”. Tak!
To by?o to, czego potrzebowa3am. Nie tylko dla alkoholikow, czyli dla mnie!
Program powrotu do zdrowia Anonimowych Alkoholikéw, w ogromnym skrocie
I uproszczeniu, zawarty jest w Dwunastu Krokach AA. Alkoholu i picia dotyczy
tylko niewielki fragment pierwszego z nich. Reszta to sposob na dobre,
satysfakcjonujtce, pogodne, spe®nione ¢ycie. Hura! BySam uratowana!
Przynajmniej teoretycznie... Potem trafilam na ,,Przebudzenie. Droga do
ewiadomego ¢ycia” Meszuge, a w nim dosta’am gotowe wskazOowki,
praktyczne rady. Trzeba by2o tylko sié do niech zastosowaz. Wowczas wszystko

potoczy®o sié lawinowo. Zarazilam sié skutecznie i z po¢ytkiem
dla siebie duchowoeci* (nie religijnoecit!) AA.

W miédzyczasie trafilam na moj pierwszy w ¢yciu mityng Anonimowych
Alkoholikdw. Wit e sié z tym doez zabawna historia. Na pocztku spotkania
prowadzcy spytas, czy ktoe jest pierwszy raz; ja, zgodnie z prawd?, nieemia3o
podniosdam réké i... gromkimi brawami zostalam przyjéta do Wspdlnoty
Anonimowych Alkoholikdw! Dopiero w trakcie przerwy uda’o mi sié
sprostowag to nieporozumienie. By3 to mityng, na ktorym pewien alkoholik
miad® spikerké. Nie opowiada® o swoich pijackich wybrykach, a o tym, jak
U niego sié zaczé3% i co po drodze musiado sié zdarzye, ale przede wszystkim, jak
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Program 12 Krokéw Anonimowych Alkoholikéw wyprowadza go na ludzi.
By?o to bardzo budujtce, nawet dla mnie - nieuzale nionej.

Wystarczy3y mi trzy miesitce kontaktu, nieskoficzona iloge dobrej woli
i cierpliwoeci mojego... hm... nauczyciela, a tak¢ e *apczywa, a nawet obsesyjna
lektura tych wszystkich tekstow, bym otworzy®a oczy na wiele rzeczy. Rzeczy,
ktorych poczitkowo nie by3am w stanie zrozumieg, do ktorych basam sié
zagltdag, bagatelizowa3am, a przy tym rzeczy tak zwyczajnych, normalnych,
oczywistych i codziennych! W koficu, powolutku cot do mnie zaczé3% docieraz.

Zacz&%m dostrzegaz, ;e nie mo¢na sobie roeciz od drugiego cz®owieka
miotci, przyja¥ni, zainteresowania. Przesta3am tupaz nd;kami i upieraz sié, ¢e
ja chcé byz z mé;,em, bo... bo tak! Zrozumia®am, ;e micoee to decyzje
I wybory, a nie nastolatkowe egzaltacje. Pojé3am ¢ e do tanga
trzeba dwojga — nie ma kata bez ofiary. A skoro ja celowo
(choz mo¢e nieewiadomie) stawiam sié w roli ofiary, to coe
muszé z tego miez. Tak wybieram. A jeceli wybieram, to mo¢e
przestané wreszcie marudziz i sié u¢alaz nad sob®. Wzié3am
odpowiedzialnoee za swoje ¢ycie. Przestalam naiwnie
wierzye, ¢e coe sié jakor samo stanie. e sié w koficu zacznie.
Wczeeniej, ja po prostu nie chcia®am wielu rzeczy robiz. By30 mi to nie na réke.
Wymagaso podjécia wysidku i zmian, ktérych sié basam. Wymaga3o odpowiedzi
na pytania: Jakie mam wartoeci, co jest dla mnie najwagniejsze w ;yciu, ile czasu
temu poewiécam, w co wierzé, aw co nie? Dobra, a teraz w co naprawdé wierzé,
aw co absolutnie nie? Co sk3ada sié na prawdziw?® kobiecoez? A na méskoez?
| czy jest jakie stabilny wzorzec? Jak sobie wyobra;am idealn® matké, ojca,
dziecko? Czy mdj idea® ma oparcie w rzeczywistoeci? Jest realny? Co znaczy bya
uczciwym czlowiekiem? Bya porztdnym cz3owiekiem? Byaz cziowiekiem
honoru? Co oznaczajt te wszystkie pojécia, ktorych z luboeci* ugywam na co
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dziefi? Co znacz® przyja¥ii, odpowiedzialnogz, szacunek, uczciworz?
Co naprawdé dla mnie znacz1? | jakie majl prze’osenie na moje ¢ycie,
na konkretne zachowania? Wowczas zrozumialam, czym jest gotowoez
i zaczé&3%am zmieniaz siebie i swoj stosunek do ¢yciai ludzi. I to by2o to!

Moja terapeutka kilkakrotnie powtarzaa, ¢e moje zmiany zaczédy sié po
kontakcie ze erodowiskiem AA. Zaleci3a nawet wszystkim uczestnikom grupy,
by na mityng otwarty sié wybrali. By postuchali, co trzeYwi alkoholicy maj do
powiedzenia, bo skoro to pomog3o mi, to mog e jest w stanie pomaoc i innym?

Na ewiecie jest jedna osoba zobowilzana do przestrzegania zasad - ta,
ktora sama tak postanowi. Gdy ktokolwiek gdziekolwiek
potrzebuje pomocy, chcé by napotkad wycitgniét® ku niemu
pomocn® déofl AA. |1 za to jestem odpowiedzialny. To slowa
Deklaracji Odpowiedzialnogci Anonimowych Alkoholikéw z 1965 roku.
Wiem, (e dotyczt alkoholikow, ktorzy wcil; jeszcze cierpil, ale... ja te; té
pomocn? d3of otrzymasdam i cieszé sié, ¢e s* ludzie, ktorzy postanowili sié do tej
zasady stosowaz. Wdziéczna jestem rownie; Bogu za moje doewiadczenia
Jyciowe, 3tcznie z mé;em alkoholikiem, gdy¢ bez nich (mo¢e) nie pozna3abym
nowego sposobu na ¢ycie. Anonimowi Alkoholicy dali mi wiaré
i nadziejé na lepsze i pedniejsze ¢ycie z moim alkoholikiem
lub bez niego. Paradoksalne mo;e wydawaz sié, ¢e jeden, a nawet dwdch
alkoholikéw doprowadzi®o mnie w pewnym sensie do depresji, a kilku innych
pokazado drogé do lepszego ¢ycia, ale... pewnie tak miao byz, bo skoro Bog jest
w niebiosach, to na ziemi wszystko jest w porztdku.

Sierpief, 2015

Pelagia M.
www.pelagiam.blogspot.com
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Meszuge

12 KROKOW OD DNA
SPONSOROWANIE

Wydawnictwo WAM, Krakow 2015

Anonimowi Alkoholicy
od osiemdziesiéciu lat
dysponujt rozwilzaniem
problemu alkoholizmu
- twierdzi Meszuge
W Swojej najnowszej
ksit¢ce. Ni¢ej kilka
fragmentow nieco

przyblicajtcych
to szokujice stwierdzenie.

Albert Einstein powiedzia3: aden
problem nie mo¢e zostaz rozwilzany
przy ugyciu tej samej cwiadomoeci,

ktora go spowodowasa. WYDANIE
905P o : POPRAWIONE
Nikt tego za ciebie nie zrobi, ale | ROZSZERZONE

nigdy nie zrobisz tego sam -
powiedzenie popularne w grodowisku
Anonimowych Alkoholikow.
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~ eby Program AAz powodzeniem i skutecznie zastosowaz w ¢yciu, trzeba
najpierw go poznaz, zrozumiez i prze®o;ya na okreelone czynnotci, posuniécia,
a do tego niezbédna jest pomoc sponsora, to jest alkoholika, ktory zrobi? to jug,
we w3asnym ¢yciu z pomoct swojego sponsora. Program AA jest programem
dzia®ania, awiéc kluczowe jest pytanie: Co i jak mam robiz?

Dopoki nie pijemy, zachowujemy abstynencjé, wszystko jest mog¢liwe
(to s®owa mojego sponsora, ktdre g*éboko zapad®y mi w pamiéz) - jest to jakby
fundament. A dalej, w takiej weaenie kolejnoeci pod wzglédem wagi
i znaczenia:

Realizacja Programu 12 Krokow AA

ze sponsorem oraz sukcesywne

wdrazanie go we weasnym ¢yciu.
W moich okolicach czésto usyszee mo¢na
okreelenie: Piszé Program ze sponsorem
- to oczywigcie przenoenia; Program
napisa® Bill W., Nie ma potrzeby pisaz go
od nowa, chodzi po prostu o to, ;e praca ta
wymaga czésto ugywania diugopisu
i zeszytu.

SSu¢gby pednione w grupie AA, ale te;

na ni¢szych poziomach struktury

Wspdlnoty AA, w intergrupach,
regionach, su¢bie krajowej, konferencjach,
komisjach, zespo®ach itd.

Mityngi AA, to jest spotkania, podczas

ktérych dzielimy sié realnymi

doewiadczeniami wynikajtcymi
z praktycznej realizacji dwoch poprzednich
punktéw.
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Choz uwasam, ;e alkoholika uzdrawia Bog, jakkolwiek Go pojmujemy
(Si*|a Wy¢sza, jeeli kto woli), to si®t Wspoblnoty i nadziejt dla oséb
uzale¢nionych od alkoholu jest Program Wspolnoty Anonimowych
Alkoholikéw. Program, a nie sponsorowanie czy sponsor! O tym warto
pamiétag, by nie skoficzy3o sié wielkim rozczarowaniem: No tak, owszem, mam
sponsora, ale ¢ycie nadal mi sié nie podoba. Ano weagnie! Zadowolenie,
satysfakcja, spe3nienie, pogoda ducha, radoez,ewiadomoez bycia potrzebnym,
przyjaYfi, mo;e nawet szczéecie... o to tu chodzi. Euforia, radoez wynikajlca ze
zdolnotci do utrzymywania abstynencji mija prédzej czy péYniej, a jeeli jedyn?
zmiant, jak® wprowadziliemy we wsasnym ¢yciu, jest tylko odstawienie
alkoholu, mo¢e sié okazaz, ¢e do picia wprawdzie wracaz nie chcemy, ale
trzeYwe ¢ycie te¢, nas jakoe nie interesuje i nie cieszy. Znam alkoholikéw, ktorzy
ten stan, nazywany czasem drugim albo trzeYwym dnem, ositgali dopiero
w ...nastym roku abstynencji. Ja dotar’em do tego punktu po kilku ju¢ latach
niepicia. W ka;dym razie jest to czas najwySszy, mo¢e nawet ostatni dzwonek,
¢eby zacziz we wiasnym ¢yciu realizowaz, wdragaz Program AA. No bo jeeli
dotychczasowe dzia®ania i metody nie by3y w peni skuteczne... Stare, znane
powiedzenie mowi, ;e objawem ob3édu jest oczekiwanie na odmienne efekty
stale tych samych, niezmienionych dzia®an.

Sponsor, sponsorowanie, sponsoring - okreelenia wyjltkowo
problematyczne w naszym Kkraju, bo wiékszoeci Polakéw, nie tylko
alkoholikow, kojarzt sié w sposdb caskiem naturalny z finansowaniem,
dotowaniem, fundowaniem i wreszcie stawianiem - zwykle alkoholu.
Sponsorem programu jest firma... - komunikat, ktéry czésto mo¢na usdyszes
w telewizji. Niestety, jak dot*d nie pojawi® sié ;aden sensowny odpowiednik
polski, a przynajmniej ja o takim do dzie nie s3ysza®em. Na pewnej konferencji
pad3a wprawdzie propozycja zastlpienia angielskiego sponsora naszym
polskim opiekunem w programie zdrowienia indywidualnego, ale... Wiécej
sensu mogiyby mieg chyba takie okreelenia, jak przewodnik albo trener, jednak
nie stdzé, ;eby wypardy one sponsora; w koficu to ponad czterdzieeci lat
tradycji, nawykow i przyzwyczajefi (w Polsce, bo w USA ponad osiemdziesitt).
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O pomoc i wsparcie dla nowicjusza powinna zadbaz grupa. Trudno
przecie; oczekiwaz, ¢eby ktoe, kto na mityngu AA pojawi? sié pierwszy czy
trzeci raz w ¢yciu, wiedziad ju¢, co jest mu potrzebne, o co i kogo ma prosiz.
To nie musi bya od razu ktoe, z kim nowy cz3onek Wspolnoty z miejsca zacznie
robiz Program, choz i to jest oczywiecie mo¢liwe i wcale niegiupie. Jednak
w tym momencie chodzi raczej o swego rodzaju opiekuna w AA, 0sobé zwant
czasem sponsorem poczitkowym albo wprowadzajicym. Nowicjuszowi warto
wyjaenig, co sié na mityngu AA dzieje, mo¢e zaprowadziz na spotkanie tak¢e
innej grupy, zainteresowaz sié nim po prostu, otoczya ¢yczliw opiek®, sprawig,
by nie by3sam, by zechcia3wrociz, by mia3 do czego i po co wrdciz.

Powiedzmy jednak, ¢e jakie czas jug, nie pijé, na mityngach us3yszadem ju;,
nie raz o sponsorowaniu, przemyelatem sprawé i dochodzé do wniosku, ¢e moge
i mnie praca ze sponsorem by sié przydaa. W tym momencie pojawiajt sié
pytania podstawowe: kogo i jak wybraz?

W Opolu jest to stosunkowo proste. Bioré udzia® w spotkaniach
(mityngach) trzech grup. Zawsze na poczttku mityngu pada pytanie, czy werod
obecnych jest ktoe, kto gotdw jest podji# sié sponsorowania, chce i moge jug,
pe3nie s3u¢bé sponsora. Mo¢e nie zawsze, ale najczéeciej przynajmniej jedna
osoba podnosi réké. Dziéki temu od razu widag, kto jest dostépny i do kogo
ewentualnie mo¢na sié zwrdécig; dzie albo za tydziefi czy dwa, jak sié okreelont
0sobé troché poobserwuje. System ten, w pewnej mierze, zabezpiecza przed
zawodem, rozczarowaniem i zniechéceniem podczas kolejnych nieudanych
préb. Wiem po sobie, ¢e gdyby piéz kolejnych oséb mi odmoéwi?o, to szbstej
prawdopodobnie bym ju; nie szuka®. Natomiast na grupach, gdzie takie
rozwi'zanie nie istnieje, pozostaje obserwacja i wreszcie, troché w ciemno,
rozmowa, pytanie i protba. Zupenie nie sprawdzis sié w praktyce pomys3, ;eby
zglaszali sié ci, ktorzy sponsora potrzebujt, bo nowi czonkowie AA albo nie
wiedz1, o co dok3adnie chodzi, albo wstydz? sié zgosiz lub po prostu boj2,
bo nie wiedz, czy to ich do czegoe (czego?) nie bédzie zobowilzywalo
W przyszioeci.
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Uwasam, ¢e warto i nale;y poszukaz sobie sponsora, ktory bédzie od nas
midrzejszy. Bo i po co mi ktoe gdupszy? ebym nim manipulowa3, zdominowa3
go i lekcewa;y?? Oczywiccie nie chodzi tu o uniwersyteckie dyplomy. Sponsor
powinien bya dla mnie autorytetem. Tak, autorytetem. Nie idolem, ale w3agnie
autorytetem i to powtarza® bédé do znudzenia. Je;eli ro;nica nie dla ka;dego jest
zrozumiasa, to od razu wyjaeniam: idol to ktoe, kogo sié wiernie naeladuje, ktoe,
do kogo staramy sié jak najbardziej upodobnig, wrécz staz sié nim, na ile to
mog liwe. Jest to niewtpliwie fantastyczna zabawa dla nastolatkéw, ale docz
trudno jest bya nastolatkiem do kofica ¢ycia. Sponsor nie jest wzorem
do naeladowania. Przecieg, ja nie bédé ;y? jego ¢yciem, mam swoje wiasne, a on
nie prze;yje mojego ¢ycia za mnie. Od sponsora oczekujé, ;e pomo¢e mi poznaz
i zrozumieg Program Wspolnoty Anonimowych Alkoholikéw oraz zastosowaz
gow moimw3asnym ¢ yciu.

Sponsor musi miez coe, czego mi brakuje, co chcialbym mieg, czego
pragné. Na pocztek jest to lepsza znajomoez Programu AA i wiékszy baga;,
doewiadczeil w praktycznej jego realizacji. Ano weagnie, Program... Wed3ug
mnie, sponsor to ktoe, z kim piszé (poznajé, realizujé, wdragam, robié) Program
AA. Nie jest sponsorem kolega z mityngéw lub psychoterapii, z ktorym mogé
rozmawiag 0 wszystkim, ktorego bardzo lubié i ktéremu w peni ufam. Kolega

R&*Karolina Przybylska-Jeske




z AA jest kolegt z AA, moie bya najlepszym przyjacielem, nie jest jednak
sponsorem. Pomiédzy sponsorem a podopiecznym jest (lub by? - chodzi o tak
zwane sponsorowanie poprogramowe) Program AA. To definicja najprostsza,
bo nic nie stoi na przeszkodzie, ¢eby z pomoct sponsora poznawaz takge
Tradycje albo Koncepcje. I, ¢eby nie by30 najmniejszych nawet wtpliwocci
- ze sponsorem realizujé Program Anonimowych Alkoholikdw, a nie program
psychoterapii odwykowej, program DDA, program SLAA, Al-anon itp.!

Z moich doewiadczefi i obserwacji wynika, (e nie jest najlepszym
pomys3em typowanie na sponsora swojego najbli¢szego przyjaciela
ze Wspolnoty. Przyjaciele zwykle st na zbli;onym poziomie, a jecli nawet nie,
to dobrze bysoby uzmyslowiz sobie, ;e zwitzek czy relacja sponsor-
podopieczny jest jednak czyme kompletnie innym ni¢, przyjaciel-przyjaciel.
Zupednie inny jest charakter tych relacji po prostu. Owszem, czésto efektem
ubocznym wspolnej pracy na Programie jest zaciegnianie sié wiézow, pewna
bliskoez i za;y%ore, przyja¥ii wreszcie, ale to przy okazji i niejako w wyniku,
anie jako punktwyjecia.

Nie ma najmniejszego sensu szukaz sobie sponsora absolutnie idealnego
I doskona’ego - nawet gdyby taki okaza® sié w praktyce, to i tak przed
rozpoczéciem wspé3pracy stwierdzig sié tego nie da, a przecitgajice sié
poszukiwania i odrzucanie kolejnych kandydatur (ten za chudy, ten za niski,
tamten za bogaty, a ten milczicy, rudy itp.) natychmiast przywodz* na myel
stare powiedzenie: Kto chce, szuka sposobow, kto nie chce, szuka powodow.
Od wielu znajomych alkoholikow s®yszalem ju;, opowieeci o tym, jak
do pewnego czasu sponsora szukali, ale w taki sposéb, ¢eby go przypadkiem nie
znaleYz. Ale tutaj k3ania sié uczciworz wobec siebie.

Kolejna wskazdwka i podpowiedY - nie szukaj dla siebie sponsora werdd
alkoholikdw nieustannie walczicych (cé; z tego, ¢e z powodzeniem)
z nawrotami i giodami. Oni maj* wystarczajico du;0o probleméw ze sob?.

85



Rozgl*daj sié za takimi, ktorzy
mowil wyraYnie, jasno
I konkretnie, jak Program AA

zrealizowali i realizuj? 7 /4
W swoim ¢yciu z pomoct —fé‘

swo cyCl_J po QC P_.éh“__h._ %
sponsora. Jeeli alkoholik, =3 : e
ktérego obserwujesz i uwaghie e & e
stuchasz, co chwilé moéwi, ;e ) = By

: . : . | o=\
W jego ¢yciu zadzia’o sié to czy | §= T;

A, A

tamto, ale nie moéwi, co ﬁ

konkretnie zrobid, to jest te
du¢a obawa, ¢e i Tobie poradzi

chodziz na mityngi i czekag, Rys. Karolina Przybylska-Jeske

a;, w Twoim ¢yciu coe tam sié zadzieje... jakoe tak, samo. Program AA jest
programem dziasania, a nie jakiche tajemniczych zadziai. Swoj* drog?
zdumiewa mnie znaczenie, jakie w naszym erodowisku przyjé3o to okreelenie;
dziesittki lat by3em przekonany, ¢ e zadziaz oznacza zgubig cog, zapodziaz.

Podstaw?®, sam?® istot® sponsoringu we Wspdlnocie Anonimowych
Alkoholikéw jest dzielenie sié, przekazywanie podopiecznym w3asnych,
osobistych doewiadczef dotyczcych realizacji Programu pod opiek swojego
sponsora. Kandydat na sponsora mog¢,e nie musi w tej chwili pracowaz ze swoim
sponsorem (mog¢e ju¢, skoficzy® na przyk3ad albo jego sponsor umard), ale jecli
nie robid tego nigdy, to... nie, mo¢e nie oznacza to od razu, ¢e nie ma kompletnie
nic do zaoferowania, ale - moim zdaniem - jednak mniej i ze znacznie
wiékszym ryzykiem niepowodzenia ni¢ ktoe, kto Program AA ze swoim
sponsorem jednak rzetelnie przepracowas.
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nasze ksit¢Ki

Mika Dunin
ALKOHOLICZKA

Wydawnictwo WAM, Krakéw 2014

Zamieszczamy poni¢ej fragment ) )
ksiL¢ki 0 ,kobiecym” mika dunin
alkoholizmie. Wcit; jest to

u nas temat nie zawsze
zrozumia’y nawet

dla niektorych terapeutéw
uzalegniefi. Ksitika jest opartt
na faktach opowiegcit o piciu,
wychodzeniu z uzale¢nienia
oraz o nauce normalnego ¢ycia.
Alkoholizm kobiet jest tematem
trudnym i wstydliwym.
Tymczasem pijicych paf jest
coraz wiécej. Czésto nie
potrafit poradziz sobie z tym
problemem. Ta opowiegz
pokazuje, ;e chorobé mo¢na
zatrzymag, a nawet zbudowaz
nowe i bardziej wartogciowe
Jycie ni¢, przed podjéciem
leczenia.




Diagnoza - choroba alkoholowa
by®a dla mnie tragedi* nie tylko

z powodu misoeci do alkoholu = Alkoholik sié nie Iiczy.
I przeczuwanej ju¢, trudnej lub jak Alkoholik jest

sidzitam niemog¢liwej do uniesienia, . .
straty. £1czy?a sié z niewiarygodnym Obrzydllwy' Alkoholik

wprost wstydem. | ogromnym Jest gOdny
poczuciem zawodu. e oto ja, ja, ktora po(;a3owania.
miatam by& wspania®a, idealna, Jest niechciany,
m2dra, podziwiana, po to, by wreszcie niepoz,ldany.

zas®u¢y& na misoez, ¢eby wreszcie bya . 5
chciant, straci®am wszelka szansé. A alkoholiczka Jest

Okazasam sié tak ma‘a, niegodna, %, [KIME ZNacznie gorszym.
giupia, brudna. Okaza’am sié

alkoholiczk®. Wyrzutkiem spoecznym, takim nikim, ktérego mogna nie
szanowag. Z definicji mo¢na. Alkoholik sié nie liczy. Alkoholik jest obrzydliwy.
Alkoholik jest godny po¢a’owania. Jest niechciany, niepo¢tdany.
Aalkoholiczka jest kime znacznie gorszym.

Na szczéecie pani psycholog wskaza’a mi fosforyzujict zielon? tabliczké
z napisem ,,wyjecie bezpieczefistwa”, uchyli®a furtké, skierowa’a moj* uwagé
na cog, co mogio zgrabnie przykrya niedadnt, wstydliw® dolegliwocz.
Skorzysta’am z tej okazji z niezwyk3* skwapliwoecit, jak maa wiegniaczka
(za ktort tak czy owak sié uwaga3am), ktora ma szansé dostaz sié do lepszego
ewiata, do roziskrzonego kolorowymi ewiat®ami miasta. Nawet jecli to zaledwie
przedmietcia, i to te najgorsze ich fragmenty, gdzie nikt myelicy rozstdnie sié
nie zapuszcza, a ju¢g na pewno nie kupuje tam domu. Psycholog powiedzia®a
wprawdzie, ¢e jestem uzale;niona od alkoholu i ;e ¢eby z czymkolwiek ruszya
musz€ przestaz piz, raz na zawsze, ale doda®a te;, ¢& moim podstawowym
problemem jest syndrom DDA, doros’ego dziecka alkoholikéw. OK., mo¢e to
niezbyt dobre rozwizanie, bo uméwmy sié, naprawdé nie ma sié czym chwaliz,
to przecie; i tak cholerna patologia, ale... jednak lepiej ni¢, pijaczka, nie? Moj
umys? pracowa? goriczkowo, choz czo%o pozostado giadkie, jakbym spasa, jakby
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tam w erodku nic sié nie dzia®o, nie zachodzi®a ¢adna aktywnoez. Lepiej bya
ofiar?, lepiej bya niewinnt ofiar® okolicznoeci i bezmyelnoeci, amog¢e i pod3oeci
rodzicow, ni¢, sprawc?, ni¢ katem w3asnego dziecka i mé;a. I siebie.

To by?o fasszywe koo ratunkowe, ktdre zamiast unosie mnie na wodach
ob%du, powolutku (co tym gorsze, bo niezauwagalnie) nasitka’o wod
i weilgado pod jej taflé, uniemog liwiajic uwolnienie. Aja nie umiaam piywaz.
A ja balam sié wody, od dziecka sié balam. Od chwili, gdy bawilc sié
w miejskiej parkowej sadzawce, wy30¢0nej oeliziym zielonkawym betonem
naszpikowanym czarnymi tasiemkami pijawek, straci®am grunt pod nogami
i rozpaczliwie prébowaam pozostag przy ¢yciu, przy powietrzu, i przera;ona
nie by3am w stanie s®yszea nawo3ywaf matki, jej przestraszonego chyba gosu
ka¢*cego mi odbiz sié od tego ohydnego ocliz’ego dna stopami. Amog¢e od tego
zdarzenia, gdy ojciec wtargn®® do mnie bezbronnej, bo uwiézionej w czelueci
babcinej blokowej wanny, i prébowa® udowadniaz swoje pijackie racje. Nie
mam pojécia o co chodzi®o, tak jak nie mam pojécia, dlaczego moja gowa
uwiéziona w kleszczach jego silnej réki znalaz®a sié pod wod?. Jak on by to
wyttumaczy?? Jakie wyjaenienie znalaz3by dla tego czynu?

No wiéc, jestez DDA, a alkoholizm to tylko tak przy okazji. Mo¢e i prawda,
tylko co z tego? Na przyk3ad to, ;e taka gra s36w, mado istotny drobiazg dla
racjonalnie myel*cych ludzi, nieobcit;onych uzale;nionym umys3em, dla mnie

oznaczaly kolejne lata b3tdzenia.
Moja g3owa Nie, nie winié pani psycholog.
uwiéziona Prawdopodobnie w tamtym czasie

w kleszczach jego uchwycilabym sié czegokolwiek,

ilnei raki laz3 .~ wszystkiego (nieszczécliwie sié
Slin€j reki Znalaz“a sie zakochasam, prawda?). Po prostu

pOd wod?. Jak on by skorzystatam z tylnego wyjecia
to wytiumaczy?? i wskoczy®am na inne tory, mog3am

Jakie wyjaenienie citgle szukaz i robiz po swojemu.

by znaldz? dla tego Nawet to, czego zupe®nie nie
czynu’? potrafi(am objla wzrokiem

i pojmowaniem, probowa3am
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Rys. Karolina Przybylska-Jeske

rozwilzywag po swojemu. Problem w tym, ;e 3atwiejsza droga zwykle wcale
nie prowadzi do celu. I tak musiatam wrdciz na w3aeciwy szlak, bo tylko on
mog® mnie uratowaz. Zajé3o mi to po prostu wiécej czasu. Kosztowalo wiécej
otare na stopach. W przestrzeni leczniczej dostépnej dla ludzi dotkniétych
krzywd? pijanego domu nie znalaz®am ratunku, choz szuka’am go uwagnie,
bo bardzo mi zaleia®o, ¢eby ju¢ nie bolalo. Jednak niczego tam nie by?3o,
¢adnych rozwilzaf, a pawienie sié w ranach z dziecifistwa - teraz wspdlnie
z innymi nieszczéenikami - jakot mnie nie pocitga®o, bo nie zadatwia’o
problemu, nie sprawiao, (e postépowa3am midrzej i sensowniej dla siebie
i bliskich. Przestrzefi dla alkoholikdw okaza3a sié du¢,0 bardziej pomocna. Choz
to sta2o sié du¢,0 poYnie;j.

W ka¢,dym razie, ta wizyta, ktora by3a pocztkiem zmian, wyjaenia mi paré
rzeczy. Najwagniejsze by®o to, co usdyszalam, choz niekoniecznie weagnie
w taki sposdb, w jaki zosta’o to wypowiedziane. Mo¢e pani psycholog
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powiedziada, ;e muszé przestaz piz, bo inaczej cierpienie sié nie skoficzy?
Ja zapamiéta3am: Przestaii pi&, przestaniesz cierpieg. Phi, tylko tyle? Zrobié to!
Jasne, ¢e zrobié, bo to 3atwe, bo przecie;, czu3am, ;e alkohol wcale nie jest mi
niezbédny (pamiétam, ¢ e bredzi*am coe 0 mao znacz*cej roli alkoholu w moim
Jyciu, poréwnujic go do s*odyczy: OK., lubié to, czasem bardzo, ale potrafié
¢y& bez czekolady! | naprawdé w to wierzy3am.), ¢e panujé nad tym, ;e teraz,
kiedy ju¢, wiem, jak bardzo mi szkodzi, nie bédé wto brniz.

W zadziwiajicy sposéb rzeczywistoez potwierdzi®a moje myelenie i siowa
- w pierwszych dniach i tygodniach niepicie nie sprawia®o mi trudnoeci.
Jakbym chciada , , wszystkim, ze sob
rzecz jasnanaczele, WStyd’ ktory pomog3 udowodnig, ¢e ten
problem mnie nie mi Wydobyae sié dotyczy. Cé; ze
mnie zZa y4 picia, bo alkoholiczka, skoro

n?e b_ii)ré_alk:/lholu przyspieszy3 moje do ust’.t7kNawet mlr:li(e_
nie citgnie. Mimo an, p(’)Yniej jU(’, tylko wszystko poczitki

by3y trudne.
okreelidabym je
dramatycznie, jako

przeszkadza®
w zdrowieniu.

W3aceciwie,
bardzie]
straszne. Moge

dlatego, ¢e bylam z = Alkoholiczka” to by3 tym cadkiem sama?
~ e oprocz pani dla mnie WyI’Ok. psycholog nie
miatam ¢adnego Krwist oo wsparcia? Samotny
alkoholik nie ma Rl il najlatwiejszego
jycia. Samotny pallce czo®o. niepijicy alkoholik
to sprawa jeszcze bardzie]
skomplikowana. Nie walczy’am z godem alkoholowym. Walczy3am
z weasnymi przekonaniami. Chcia’am sié ratowaz, potrzebowa3am tego.
Twierdzenie, ¢e alkoholizm jest chorob?, ;e mo¢na i trzeba to leczyz, ;e mo¢ina
wyzdrowie®z, mogna nie cierpiez, mogna wszystko naprawig by%o czyme
wspaniadym, nowym, dajicym nadziejé. Ale mia%o mniejsz wageé ni¢, caa masa
»prawd”, ktorymi nasitkalam, ktore sama produkowaam i kolekcjonowa3am
przez cade ¢ycie, ¢ycie w domu alkoholika, ¢ycie knajpiane, kiedy nie tylko
sama oddawasam sié pijafistwu, ale przecie;, te; obserwowa3am, uczy3am sié,
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¢e inni pijt gorzej. Wprawdzie by? cady ttum tych, ktorzy pili mniej i normalniej,
ale oni psuli mi wyniki badafi; po cichu, bez konsultacji postanowi3am zaliczyz
ich do b3édu statystycznego. Troskliwie pielégnowane b3dne przekonania,
ktorych ofiart pad®am w pierwszych tygodniach po diagnozie, by3y mi
potrzebne rownie¢, do ochrony wiasnej choroby alkoholowej. Skoro alkoholik to
ostatni menel ja nie mogé nim bya. To chyba oczywiste, wystarczy na mnie
spojrzez.

Wstyd, ktory pomog® mi wydobyz sié z picia, bo przyspieszy® moje dno,
zwiékszy? konsekwencje, poYniej ju; tylko przeszkadza® w zdrowieniu.
»Alkoholiczka” to by? dla mnie wyrok. Szkaratna litera, krwiste znamié paltce
czo®o.Jak ztym ;y&, jak ¢y& z czyme takim, jak sié poruszag? Przecie¢, ca’e ¢ycie
przede mnt, dopiero zaczynam, nie, nawet jeszcze nie zaczé3am, to prawdziwe
¢ycie dopiero masié zacz#, a ja, ja nie bédé mog3a oddychaz jego pe3nit. Jestem
stracona.

Pierwsze spotkanie Anonimowych Alkoholikéw. Jestem tu tylko dlatego,
¢e tego wymagaj® na terapii. To warunek przyjécia. Z wiasnej woli na pewno
bym nie przysz3a! Moim dnem nie jest to wszystko, co sié ze mn1 dzia®o po piciu
i z powodu picia. Stany, w ktérych byam, miejsca, w ktorych sié budzi®am,
rozczarowania, ktorych przysporzy3am dziecku, mé;owi, matce, bliskim, sobie.
Moim dnem jest to krzes®o, nale;ne mi, absolutnie zas®u;one miejsce przy ich
stole. Przedstawiajt sié po kolei: Marian, alkoholik, Bogdan, alkoholik, mam na
Imié Irena, jestem alkoholiczk®. Wybieram najbardziej znienawidzon® formé
mojego imienia i dodajé, ;e mam problem z alkoholem. Brzmi idiotycznie,
od razu sié orientujt, ;e jestem nowa, ;e probujé jeszcze coe dla siebie ugraz.
Ale nie jestem w stanie sié prze*amag, wcit; chcé odgrywaz ewiatowca,
zachowag twarz, jakoe wypaez. Na szczéecie oni rozumiejt i nie dopytujt. Ata
formaimienia? Pragné sié od tego epitetu - alkoholiczka - odcit&, przykleiz go,
jeeli ju; muszé, do innego, jak najbardziej odleg3ego ode mnie codzienngj
wizerunku.
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nasze ksit/Ki

~eliks Fila Dumanowski
ZGRABKI | NIEZAGRABIONE

Wydawnictwo Raj Media Porzezifiscy, Warszawa 2015

To na pewno nie jest ksit¢ka

na jeden raz i jedno

posiedzenie - choz nikt nie

zabroni czytaz jej w taki : RS

sposob. Niektorzy proponuj* e S AR
czytanie eseikow o poranku, -
jako myeli czy refleksji %ﬁ f'dbéb

do medytacji. ¢ nigzqrabioe |

Sam autor instruuje: B

Te niezagospodarowane

przemyelenia mog* byz usyte

jako przystanek

do zadumy, refleksji,

jako irytacja czy prowokacja

do wysi®ku, aby sié przeciwko

nim zbuntowaz i napisaz

w3asne przemyelenie

- do czego szczerze
zachécam.
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Moim zawodem i sposobem na zarabianie pieniédzy nie by3o
I nie jest pisanie. Mogé powiedziez, ;e wrécz przeciwnie, o ile takie okreelenie
w 0gole ma sens. Nie cierpiasem pisaz. Jestem niecierpilcym pisania nieukiem.
To fakt. | nie jest to samobiczowanie czy préba usprawiedliwienia, wzbudzenia
sympatii czy litoeci. Jest w tym wyczuwalna nutka zadowolenia, ¢e ju;, we
wczesnej miodoeci, nietwiadomie jeszcze, probowadem sié urwaz ze
spoeczefistwa. Instynktownie wyczuwa3em zniewolenie, jakie ze sobt niesie.

CZEOWIEKPRZEWRA LIWIONY

- Mistrzu, kto jest czowiekiem wrailiwym? Jak rozpoznaz czlowieka
wra¢ liwego? - Takie pytania zada® mu jeden z uczestnikow spotkania.

Mistrz jak zwykle spojrza® w niebo, pomlaska® zmys3owymi wargami,
zamyeli3sié chwilé i rzeks:

- Pos®u¢é sié radiem jako poréwnaniem. Cz3owiek niewraeliwy odbiera
dwie stacje radiowe. | to mu wystarcza. Cz3owiek wrag liwy odbiera piéz stacji
albo i wiécej. Dostraja sié do odbioru. Uwra;liwia sié, czyli jest gotow do
wys3apywania sygna3ow. Czowiek niewrag liwy patrzy na drzewa, niby je widzi,
ale tak naprawdé - nie
widzi. Nie odbiera
sygnadéw przez nie
wysy3anych. Czowiek
wragliwy spostrzega
drzewo - odbiera
sygnaly - widzi jego
istoté, charakter, piékno,
urok, a czasem smutek.
Ma wiéY z drzewem...
to piékne. Wspaniada
wrajliwoeze to widzieg,
a nie nazywas. Kiedy Rys. Karolina Przybylska-Jeske
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zaczniesz nazywag, przestajesz widzieg, a zaczniesz przenosiz niby
rzeczywistoes na zakurzone ju¢, po3ki otch3ani pamiéci.

Jeden ze stuchaczy podnios? réké i spytas:

- Jest jeszcze jeden rodzaj ludzi, o ktorych sié mowi, ¢ e st przewrag liwieni.
Kim oni s1?

Mistrz odpowiedzia3 krotko:

Widzi drzewa, ktorych nie ma. One rosn® w jego wyobra¥ni.

Nie s® rzeczywistoecit, ale na swolj sposob st piékne. Nie myliz
z aktem tworzenia. Lék to budowniczy przewrag liwienia.

Tchérzostwo to najsprawniejsza brofi lenistwa. Zatem odwaga jest
fundamentem dobrego samopoczucia, albowiem sk3ania do czynu...

Samotnoeci nie leczy sié drugim czlowiekiem, leczy sié uczuciem
przyja¥ni do niego. Przyjaznym nastawieniem, a to wymaga wysi3ku
pokonywania w3asnej niechéci.

Kagdy z nas ma cudowne, bo ewieie poczucie, ;e odkry® jakle prawdé,
chocia¢ zosta®a jug wieki temu wypowiedziana. Ta ewie;oez to dar od Boga
za wysi®ek poszukiwania i udzia® w tworzeniu myeli. Udzia® w tworzeniu, a nie
tworzenie ca®oeci - to nieco bolesna prawda.

Docwiadczenie to pokarm duchowy, ale dopiero po umiejétnym
strawieniu.

Jajestem niewa¢ ny. Wag¢ ne jest to, co czynié i czujé!
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prosto z mityngu

Mostek

Opowiem wam o mostku,
po ktorym lubié dzie
spacerowag.

iz zaczt%em w wieku 13 lat. Alkohol uwalnia® mnie, sprawiad, ;e

stawa’em sié bardziej pewny siebie, ewiat wydawa?® sié jaeniejszy,

bardziej kolorowy, 32adniejszy, a ja by%em najbardziej
wyluzowanym jego mieszkaficem. Szkoda i zdrowe zajécia niezauwa;enie
zesz3y na drugi plan. Na lekcjach z niecierpliwoeci® czeka3em na wieczor, ¢eby
pojez na dyskoteké albo gdzier sié powsoczyz. Ale co tam wieczOr?!
Piz zacz1%em w citgu dnia, na przerwach, pijany podchodzi®em do tablicy.

Jako szesnastolatek poznalem co to citgi - jedno-, dwumiesiéczne.
Krad®em pienitdze, przedmioty, okrada’em rodziné i kolegdw. Nauka
niewacna. W osiemnastym roku ¢ycia problemy rozlady sié na wszystkie sfery
mojego ¢ycia. By3em dragliwy, niespokojny, dorobidem sié wrzodow ¢031dka,
poczucie winy za moje pijackie wybryki ros®o i ros®o, pojawidy sié 1éki, baem
sié wyjee na ulicé. ycie zamieni®o sié w koszmar. Niejeden raz by3em
na granicy emierci, ale to nie by®o w stanie mnie zatrzymaz. Wiele razy
prébowadem rzuciz picie, opierajic sié nasile woli, ale wystarcza3o jej zaledwie
na kilka miesiécy, nie d3u¢ej. Krewni wozili mnie na kodowanie. Pierwsza
»hipnoza” wystarczy?a na p63tora miesitca, druga - na miesitc. Zwracaem sié
po pomoc do psychologdw - zero efektow.
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W 27 roku ¢ycia znalaz®em rozwizanie, dochodzc do wniosku, ¢e winni
moich porasek st wszyscy woké® - bliscy, przyjaciele, spoleczefistwo...
Wystarczy tylko zmieni@ miejsce zamieszkania, i bez problemu rzucé picie!
Wyijecha’em do Irkucka. Ale pijafistwo sié nie skoficzy?o, weszo wrécz
na wy¢sze obroty. Pi%em teraz w samotnoeci - nie znosi®em ludzi. Do alkoholu
zaczt3em dodawaz leki uspokajajice - bo nerwy miaem na postronku - baem
sié dnia, ¢y%em noct. D3ugi pogrisy’y mnie calkowicie - wyrzucili mnie
zwynajmowanego pokoju, na ulicy baem sié wierzycieli.

Nie miaem do kogo zwrdciz sié o pomoc. Miédzy citgami przychodzilem
do cerkwi. Stercza*em godzinami, ze 3zami w oczach b3agajic Boga, by pomdg?
mi rzucig picie. Jug, nie mogiem piz, ale ¢y& na trzeYwo te;, nie umia’em. Moja
osobowoez sié rozpada’a. Dwa razy probowalem popedniz samobdjstwo
- odratowali mnie. Widzia’em tylko dwa wyjecia: albo skoficzyz ze sob?, albo
skoficzya jako bezdomny.

Tego wieczora twardo postanowisem: 0 19.00 rzucé sié z mostu. Chociag,
w g3bi duszy nadal bardzo chcialem ;y& - pracowaz w pracy, ktort lubisem,
zalogye rodziné, mieg przyjaciéd... O 18.30 na ulicy zauwagy3em ogioszenie:
»Bezpiatna pomoc dla alkoholikbw i narkomandéw. Zadzwof: 95-63-45".
Zatrzyma3o mnie s30wo ,,bezp3atna” - nie mia3em ani grosza.

Zadzwoni*em. Powiedzieli mi, ¢e to Wspdlnota Anonimowych
Alkoholikéw. Umowisem sié, ;e zaraz tam pojdé. Poszed®em. Na mityngu
przywitali mnie bardzo ciep3 - wsparli na duchu, odpowiedzieli na mnéstwo
pytaf. To by? poczitek.

“yjé teraz trzeYwym, szczéeliwym ¢yciem. Pracujé w wymarzonym
zawodzie, polepszy3y sié moje relacje z bliskimi, pojawio sié wielu przyjacios.
A do mostu tamtego dnia nawet nie doszed’em. Dzisiaj lubié sié po nim
przespacerowag...

Andrej, Irkuck

Przek®ad z jzyka rosyjskiego: KK
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nasze seminaria

Konsultacja
W dziedzinie uzale; nien

Czerwiec 2015. Cztery dni. Kilkadziesi1t osob z krajow
dawnego ,bloku wschodniego”. Jeden temat: alkoholizm.
A dok3adniej - co mogna zrobig, ;eby sensownie;
| skuteczniej pomoc osobom uzaleinionym
wydobyz sié z na3ogu.

G36wny nacisk seminarium, zorganizowanego przez Fundacjé im. Stefana
Batorego, zosta® po®oiony na przybliienie ,,modelu Minnesota”. To oparty
o doewiadczenia alkoholikéw zdrowiejicych we Wspdlnocie Anonimowych
Alkoholikéw, profesjonalny program terapeutyczny, ktéry na przelomie lat 40.
i 50. zesz3ego stulecia pojawi? sié w Stanach Zjednoczonych Ameryki, a potem
by? zaszczepiany w innych krajach. Moéwi sié, ¢e do tamtego czasu
profesjonalieci w dziedzinie leczenia uzaleiniefi dziadali troché na oelep. To
doewiadczenie Anonimowych Alkoholikow da®o podstawy do wypracowania
konkretnych metod. Podstawy najlepsze, bo sprawdzone na ;ywym organizmie
- setek i tysiécy uzdrowionych wczeeniej beznadziejnych pijakow.

»Polska Minnesota”, ktdra pojawisa sié w latach 80., ro; ni sié nieco od tego,
co mogna zobaczye w amerykafskich filmach, np. w filmie ,,28 dni” (moj*
wiedzé o oryginalnym modelu mogé czerpaz z opowiegci znajomych,
amerykafiskich filmow i ksit ki W. Osiatyfiskiego ,,Rehab”, bo sama nie
korzystasam z amerykafiskiej s3u¢by zdrowia), ale to wi3agnie z t* metod
mia%am do czynienia - bardzo osobiecie - kilkanaecie lat temu. Troché peniej
zrozumiaam co takiego, dlaczego i po co wydarzy®o sié ze mn® wowczas
w Oerodku Leczenia Uzaleiniefi. Mia’am okazjé to sobie dok3adnie
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przypomniez dziéki wyk3adom, m.in. dr Ewy Woydy®0, dr Bohdana
Woronowicza, ale chyba najbardziej dziéki opowierci Jurija Gaponika,
konsultanta z Bia3orusi.

Tematem przewodnim czerwcowego seminarium by? zawod/profesja
konsultanta - pracownika oerodka terapeutycznego, a jednoczeenie trzeYwego
alkoholika; jego rolaw pracy calego zespo3u specjalistow, ale przede wszystkim
rolaw procesie terapeutycznym grupy trzeYwiejicych alkoholikow.

Uczestnikami zajéz byli zaréwno trzeYwi alkoholicy i narkomani (obecni
lub przyszli konsultanm) Jakllekarze psychologome terapeum pracownlcy
spodeczni, be. O P
chétni do
wspé3pra
cy z
konsultan ££4
tami.
Szczegol |
nie ci
drudzy
mogli
uslyszeg,
jak wiele | %8
mog?t
zyskae
i ¢ h
oerodki,
a przede wszystkim ich pacjenci i podopieczni, dziéki obecnoeci w zespole jug,
trzeYwych alkoholikéw, ¢yjtcych wedsug nowych zasad i wartoeci. Poza niemal
automatycznym porozumieniem na linii pacjent-konsultant (czyli po prostu
alkoholik-alkoholik), to, m.in., wiedza i dogwiadczenie wiasnego uzaleinienia
i konkretnych stanéw i poczug, rownie;, mechanizméw obronnych, nadzieja dla
pacjentéw (skoro konsultantowi sié uda®o, to i pacjentom mog¢e sié€ udaz),
a tak¢e ¢ywy przyk3ad ¢ycia bez alkoholu kogoe, kto wczeeniej bez alkoholu
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¢y& nie umiad i nie chcia® lub nie mog3. Konsultant mose byz wizytowk?:
nowego, trzeYwego ¢ycia i pomoc? - na bie;1co - w rozwitzywaniu najbardziej
palicych probleméw w poczttkach trzeYwoeci.

Opowiecz Jurija Gaponika uewiadomi3a mi dwie rzeczy. Pierwsza z nich,
to fakt, ¢e kilkanaecie lat temu zostalam uratowana dziéki ,,polskiej
Minnesocie”, a przede wszystkim dziéki ,,konsultantom” (w Polsce taki zawdd
nie istnieje, wszyscy st terapeutami), bo to g6wnie oni pracowali z grupt
terapeutyczn®, w ktdrej uczestniczy3am, a z ca’ej dwczesnej piécioosobowej
za®ogi oerodka pamiétam dok3adnie i ze szczeg63ami trzech terapeutow-
alkoholikow w2aenie. Druga rzecz to ewiadomoez, jak wielkie miadam szczéecie
- po prostu przysziam z problemem i otrzymasam pomoc. W moim miegcie
istnia®o wowczas kilka oerodkdw leczenia uzalegniefi (giownie alkoholizmu).
Tymczasem dzie, w ca’ej Bialorusi st cztery! W innych miejscach i krajach,
ktorych przedstawiciele uczestniczyli w szkoleniu, wygltdato jeszcze smutniej.

Od wielu lat jestem zwilzana ze Wspolnot® AA, do ktdrej (niemal si31)
wys3ali mnie moi terapeuci (w czasie, kiedy korzysta’am z terapii, model
Minnesota jeszcze ca3kiem nieYle funkcjonowas, terapeuci mieli ewiadomoez,
jak wagna jest w cyciu i zdrowieniu alkoholika wiéY z innymi trzeYwymi
alkoholikami). Jestem im za to wdziéczna, bo skorzystalam z programu
12 Krokéw AA i cakowicie zmienilam moje ¢ycie i wartoeci, ktérymi sié
Kierujé. Jedn® z nich jest odpowiedzialnoez, ktéra 3iczy sié z lepszym
standardem ¢ycia, rownie;, ¢ycia emocjonalnego, psychicznego i duchowego.
Na tych, ktérzy wiele otrzymali cit;y duia odpowiedzialnogz wobec tych,
ktorzy dostali mniej lub wecale, ktorzy jeszcze nie znaj* rozwilzania. Innymi
sowy - skoro dostalam coe, dziéki czemu mogé ;y& szczéeliwie
i satysfakcjonujco, to chcé sié tym podzieliz. W3aenie takie refleksje pojawidy
sié we mnie podczas czerwcowego seminarium. Wiele lat temu do Polski (wraz
z zaanga¢,owaniem konkretnych osob i instytucji) dotar®o rozwitzanie, dziéki
ktéremu mog?2o sié uratowaz dziesittki tysiécy uzale;nionych od alkoholu oséb.
Teraz to samo moiemy przekazaz dalej, tym, ktdrzy jeszcze nie majt
rozwilzaniaiktdrzy bardzo go potrzebuj?.

KAA
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nasze seminaria

Dialog |
Zmiodzie; 1

W ostatnich dniach sierpnia 2015 roku
z ramienia lwowskiej sposecznej
organizacji Centrum ,Droga”

odby3y sié warsztaty z zapobiegania
przemocy ,Dialog z m3odzie¢1”.
Poprowadzili je Marek Prejzner

| Agata Potkaj.

Spotkanie to by% kontynuacjt szerszego programu szkoleniowego
dla specjalistow i m3odzie¢y w zakresie zapobiegania przemocy w relacjach.
Program ten daje narzédzia, ktére pomagajt przerwaz milczenie o przemocy.
To okazja i wyzwanie dla nastolatkow, by zastanowiz sié nad seksualnt
przemoc?, nad tym, czemu pewne zachowania st ich udzia’em. Zdolnoez
rozrogniania faktow i mitdéw, dotyczicych emocjonalnej, fizycznej i seksualnej
przemocy; rozpoznawanie sygnaldw i zachowafi, w ktoérych obecna jest
przemoc, zrozumienie przyczyn niskiej samooceny i rozwijanie zdolnogci
wzmacniania poczucia w3asnej wartoeci, nauka schematu cyklu przemocy oraz
sposobOw jego przerywania, zapoznanie sié z regu3ami zdrowych, partnerskich
relacji; nauka rozwilzywania konfliktbw w intymnych i przyjacielskich
relacjach; znalezienie dla siebie alternatywy mocy i kontroli w relacjach
- to g®6éwne zadania programu ,,Dialog z m3odzie;1”.
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Filozofia tego seminarium zmusza, zarowno nastolatkdw, jak i dorosdych,
do giébokiej refleks;ji:

- W zwilzku z tym, ;e przemocy uczymy sié - mogemy te; oduczya sié
jejuiywaz

- przemocy mo¢na unikng, nie jestona czyme, na co jesteemy skazani

- ziarna przemocy, ktort stosujt doroeli w relacjach z innymi, zostady
zasiane w m3odoeci

- relacje i zachowania nastolatkw powinny bya traktowane powag hie.

Réwnie; inne tematy tego dialogu nie pozostawidy uczestnikow
obojétnymi. Chociaiby rozmowa o tym, jak media wzmacniaj® przekonania
I zachowania, prowadzlce do utraty wragliwoeci na przemoc. Uczestnicy
programu,,Dialog z méodzie; 1" ucz? sié w3adag podstawami krytycznej analizy
wpdywu medidw na zwizek przemocy i p3ci.

Oczywitcie, program zapobiegania przemocy nie jest w stanie przemoc
powstrzymaz. Trzeba pamiétaz, ;e ¢yciowe poocenie nastolatkow nie zmienia
sié natychmiast, ale pierwszy krok ku zmianie to ewiadomoez, ;e istnieje
mog¢liwoge rozmowy o problemie. Jednym z zadoiefi programu jest to, ¢e
miodzie;, ma potencjad, by staz sié odpowiedzialn® za tworzenie relacji




I erodowiska wolnego od
przemocy. To, co jesteemy
w stanie zrobig, to pomac im
w tym.

Publiczne Centrum
,Droga” jest jednym
Z najbardziej
doewiadczonych na ¢
Ukrainie w rozwilzywaniu
probleméw uzalegniefi, £
przemocy i profilaktyki
HIV/AIDS. Pracujemy
w tych obszarach ju¢, ponad 16 lat w systemie penitencjarnym (wiéziennictwie),
12 lat w oerodku leczenia uzale¢nief, a tak¢ e w ramach punktu konsultacyjnego,
gdzie pracujemy z osobami wsp63uzalesnionymi, m3odzieit, w instytucjach
szkoleniowych i przedsiébiorstwach.

Dziéki wsparciu Fundacji im. Stefana Batorego, nasi specjalieci mogli
wzilz udzia® w niejednym szkoleniu. Na szkolenia byli takie Kkierowani
pracownicy siu¢b socjalnych dla m3odziegy, dziennikarze, lekarze, terapeuci,
psychologowie itp., z innych organizacji i struktur pafistwowych.

Ta d3ugoletnia wspé3praca jawi sié niczym ognisko, ktérego ogiefi p3onie
z kagdym rokiem coraz gorécej i jaeniej. Wszyscy nasi partnerzy
i pacjenci wnosz® w niego swoj udzia3, ale ka;,dy moge te; ogrzaz si€ w jego
cieple. Wcit; nowe osoby podchodz® do pPomienia nadziei i wzajemnej
pomocy. Fundacja Stefana Batorego nie pozwala zagasna temu ogniowi, ktéry
w najtrudniejszych momentach podtrzymuje ¢ ycie wielu ludzi.

Z ogromn® wdziécznoecit i szacunkiem pragniemy ogwiadczyg,
(e wio,one w nasz® instytucjé, w nasz region i kraj erodki, przez wszystkie
te lata przynosz* owoce, poniewa;, ka;dy oferowany przez Fundacjé program
szkoleniowy rzeczywicecie jest sprawdzony, praktyczny, gotowy
do zastosowania i niezwykle cenny dla nas i naszych pacjentow.

Dziékujemy!

103



nasze seminaria

Przeciw
PRZEMOCY

iédzy 22 i 24 paYdziernika 2015 roku odby?o sié w Warszawie

seminarium: Jak pracowaz ze sprawcami | ofiarami

przemocy. W szkoleniu wziéli udzia® specjalieci i sSuchacze
z Polski, Ukrainy, Bugarii, Gruzji, £otwy, Estonii i Rosji. Tematyka, poruszana
podczas seminariumto, m.in.:

Sk3adniki szczéercia i przyczyny agresji (wyk3ad prowadzony przez
dyrektor programu, Ewé Woydy®0): micozz to deser, bonus, jeeli jest, to
wspaniale, ale nie jest niezbédna; szacunek - w erodowisku, w ktorym ;yjesz;
akceptacja - przyjécie czowieka takim, jaki jest z natury; wragliwoee
delikatnoe® i serdecznoez w relacjach; w3agciwa edukacja - bazujica na
prawdzie, na prawie, regu®ach przyjétych w danym spo3eczefistwie; poczucie
bezpieczenstwa - to, czego przede wszystkim brakuje osobom, ktére w efekcie
przejawiaj* zachowania antyspoeczne.

Poczucie zagroienia rodzi strach. A gdy cz%owiek ¢yje w Iéku,
chaotycznym, nieuporztdkowanym ewiecie, zaczyna sié bronig i atakowaz.
To psychologiczna matematyka, aksjomat: strach wywao3uje agresjé, a agresja
uruchamia strach. | ¢ eby cz3owiekowi uda3o sié wyrwaz z tego zaklétego krégu
potrzebna jest pomoc. W&3aenie o tej pomocy toczy3y sié dyskusje podczas tego
szkolenia.

Jagoda Kubiak: Jak pomagaa ofiarom przemocy?

Natura przemocy jest taka, ¢e przenosi sié ona z pokolenia na pokolenie:
jeeli chcesz, by twoje dziecko bi%o swoje dzieci i ¢0né, po prostu sam/sama go
bij. Piszesz scenariusz przysziego ¢ycia twojego dziecka i prze;ywasz
scenariusz napisany przez twoich rodzicow.
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Dariusz Aliszerow: Program
interwencyjny dla sprawcow
przemocy domowej. G3ownym celem Fg = o=
programu jest zatrzymanie przemocy 5
w rodzinnych relacjach. Zmieniamy
sposdb zachowania cz3owieka,
i powinniemy to zachowanie wzmocnig
W jego ¢yciu. Dlatego program trwa nie
mniej ni; Szee® miesiécy, by uczestnicy
mogli w pe3ni przyswoig i nauczyz sié stosowaz nowe zachowania w praktyce.
Jeeli czlowiek dopuszcza agresywne zachowania w rodzinie, oznacza to bardzo
czésto, ;e nie potrafi ;y& w inny sposéb, i nale;y go tych innych sposobdéw
nauczyz. Sens ka¢ dej terapii: Tylko ty sam odpowiadasz za to, co robisz.

Marek Prejzner i Svetlana Kuzminych: Profilaktyczny program
zapobiegania przemocy dla m3odzie.y.

Przemoc to zachowanie wyuczone. Mo¢emy sié wiéc go oduczya. Seksizm
i rasizm rownie; wpdywajt na poziom przemocy w rodzinie. Nie nale;y
bagatelizowaz przemocowych zachowafi werdd nastolatkow. Wsparcie
poczucia wiasnej wartogci pozwala unikni@ roli ofiary. Zawsze jest szansa
ucieczki przed przemoc?.

Ukraina znajduje sié w teraz w sytuacji wojny hybrydowej. Wraz z moim
koleg?, lekarzem-psychoterapeut®, Romanem Dubovskim, mamy okazjé na co
dzief stykaz sié z ludYmi dotkniétymi przemoc® fizycznl, emocjonaln?,

psychologicznt. Seminarium pozwolio
# nam uzyskaz niezbédn wiedzé, byemy
mogli byz bardziej produktywni w pracy
i zapewniz profesjonaln® pomoc ludziom.

przyjacio®, wiedzé i bezcenne
doewiadczenie!

Elena Bogacka
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nasze seminaria

Dublin Polacy
Pomagajt
Polakom

dniu 11 paYdziernika w Dublinie odby%o sié Sympozjum
Polonijne, zorganizowane przez Fundacjé Batorego oraz
miejscowe Centrum Konsultacyjno-Terapeutyczne dla
Polakdw. Naradzaliemy sié nad tym, jak tworzyg poradnie i punkty
konsultacyjne dla polskich imigrantow w ro;nych krajach. Najaktywniejszymi
uczestnikami sympozjum byli cz’onkowie AA, ktdrzy w ramach swojej
wspolnoty majt wiele doewiadczef w zakresie wzajemnej pomocy .
Sympozjum w Dublinie zakoficzyliemy pomysiem za3o¢enia
»Korespondencyjnej Szkody dla Polonijnych Terapeutéw Uzaleiniefi”.
Pierwszym zadaniem by3a pisemna odpowiedY na trzy pytania:

1. Czego dowiedzia3ee si€ na Sympozjumw Dublinie?
2. Czego chcia®bye nauczyea sié w nastépnej kolejnoeci?
3. W jaki sposdb ksitika,,~ycie w trzeYwotci” pomaga uzalegnionym?

Poniej kilka odpowiedzi na nasze zaproszenie.

ANDRZEJ/FRANCJA

Sympozjumw Dublinie by3o dla mnie bardzo wartoeciowym wydarzeniem.
Potwierdzio moje przemyelenia o tym, ¢e terapia i wspolnota AAw po3iczeniu
s najlepsz® metod?® zdrowienia z uzalegnienia. Zauwag y3em, ¢e inni uczestnicy
sympozjum (uzale¢nieni podobnie jak ja), ktorzy odbyli terapié€ i przysttpili do
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AA, st bardziej otwarci wobec ré¢nych uzale;nionych (nie tylko alkoholikéw),
arownie;, 0sob bezdomnych, okazujic im wiéksze zrozumienie i akceptacjé.

Samo AA oferuje bardzo dobr®, ale moim zdaniem niewystarczajict
metodé zdrowienia. Owszem studiowanie 12 Krokéw bardzo rozwija
duchowoeg, ale terapia daje mogliwoeci w rozwijaniu innych aspektéw ¢ycia.
Wszystkie nieza3atwione sprawy, czy to z dziecifistwa czy dojrzewania, czy ju;,
w doros3ym ¢yciu, wymagaj* czegoe wiécej ni¢, tylko sponsor i wspolnota.

Na swoim przyk3adzie wiem, ¢e rozmowa z terapeut®, psychologiem, daje
mi wiécej ni¢, rozmowa ze sponsorem, ktory nie jest profesjonalist®. Nie chcé
nikogo oceniag, ale w swoim grodowisku widzé ludzi, ktérzy borykaj? sié nadal
z problemami z przesziocci (teraYniejszoeci te¢), poniewa, pracuj tylko na 12
Krokach (zamkniéty krig). Natomiast tym, ktorzy 31czt program AA
z psychoterapil, ;yje sié lepiej, proeciej i przyjemniej. Ja do nich sié teg
zaliczam. Chciabym w ten sposéb rozwijaz sié dalej i w odpowiedzialny,
midry i bezpieczny sposob pomagaz innym uzale;nionym, bezdomnym
i zagubionym ludziom.

Pomaga mi w tym literatura np. ,,” ycie w trzeYwoeci”; mam jt i dokupujé
nowe publikacje. Znajdujé tam bogactwo wiedzy i przemyelef, z ktérych mogé
czerpagz i to, co najbardziej do mnie przemawia, wprowadzaz do swojego ¢ycia.
Ksit¢Ki te przypominaj® mi, kim by3em i kim jestem, daj* mi wiedzé jak®* mam
stosowaz na co dziefi. -

Zachécajt do uczestnictwa
w mityngach, terapii i innych
spotkaniach, pokazuj® mi §
praktyczny sens zalecef dla #
uzale¢nionych, s bardzo |

dobrym przewodnlklem na

1 SzCz&kciu.




JANUSZ/FRANCJA

Poniewa;, od Kilku lat z ré¢;nym skutkiem probujé organizowaz paryskie
erodowisko samopomocowe, mam te;, wiele doewiadczefi, ktére potrzebowady
w3aenie takiej konfrontacji jak na sympozjum.

Najwa¢niejsze rzeczy dla mnie to: potrzeba citglej edukacji, weasna
terapia, a wiec uporzidkowanie swojego ¢ycia, odpowiedni dobor
wspé3pracownikow i erodowisk, z ktérymi chcemy dzialaz, przejrzystoes
w dziadaniu i finansach, nie chwalenie sié swoimi planami, a ositgniéciami.

Uwasaem 1 uwaiam, ;e st to niezbédne warunki do stworzenia
fundamentu, na ktorym mog¢na zbudowaz struktury, bédice w mocy stworzyz
oferté pomocy psychologicznej we wspoé3pracy z ruchami samopomocowymi,
co wreszcie pozwoli sié poznaz ro,nym crodowiskom, dzia3ajicym na rzecz
0s6b uzale¢ nionych i pokonaz wzajemne nieufnoeci.

A co chcia’bym rozwijag ? Przede wszystkim siebie. | wiagnie dlatego
potrzebowa®em tylko godziny na podijécie decyzji o wyjeYdzie na sympozjum.
Ufam g%boko, ¢e jesteemy w stanie skupiz ludzi chclcych pomagaz
i potrzebujicych pomocy. e naszt powinnoccit i odpowiedzialnoeci® wobec
tych, ktérzy tej pomocy szukajl, jest bya kompetentnym, rozwa;nym,

N VJ'. odpowiedzialnym,
. ewiadomym

swoich mog liwotci
i ograniczen.

Czytajtlc
., Yycie w
trzeYwoeci”,
miaem po raz
kolejny okazjé
wrécig pamiécit do
poczitkéw mojego
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wychodzenia z uzaleinienia i dlatego chcé odwo®az sié do wiasnych
doewiadczefi. Pamiétam doskonale, kiedy w dygocie pod os%on nocy
chowadem sié przed ewiatem, zadawa3em sobie powielekroz pytanie: ,,Jak to sié
sta®o, ¢e znowu pilem?”, i odpowiada3em: ,,Nie wiem”. | to by3a prawda, nie
wiedzialem.

Ta ksil;eczka, i inne podobne, st po to, aby sié dowiedziez. Dowiedziez
sié, jak ¢y& na poczitku, aby przetrwag. Po alkoholu pozosta®a pustka, brak
znajomych, ba’agan w rodzinie, wstyd, itd. Aby nie zadawaz wiécej tego
pytania, musiadem zmienig wszystko.

Ale co zmienig, jeceli nie ma sié ;adnej wiedzy? Tutaj jest miejsce
na literaturé, ktéra podpowie, co robiz, aby wytrwaz.

Ja najpierw znalaz®em drogé do AA, w ktorym znalazsem trzeYwych
przyjacié®. Dowiedzia’em sié tam, oraz z literatury, ktor® mogiem kupiz przed
spotkaniem, wszystkich tych wagnych rzeczy, pomocnych szczego6lnie
w pierwszym okresie niepicia. Mialem czym zape3niz pustké po alkoholu
I zacz'& porzidkowaz ¢ycie. Odzyska®em nad nim kontrolé i odpowiedzia’em
sobie na pytanie: ,,Jak to sié stalo, ¢e pilem?”. Poznadem wiele niezbédnych
do utrzymania abstynencji zalecefi. A wiec program HALT i na 24 godziny,
zalecenia dla trzeYwiejtcych alkoholikow, program 12 krokow, literaturé AA.
Dowiedzia’em sié, co mam w sobie rozwijag, a nad czym pracowaz.
Dowiedzia’em sié te; o mogliwoeci skorzystania z profesjonalnej terapii.
Dziéki temu odnalaz3em weasnt drogé, 31czic AAz psychoterapi?.

Tak wiéc w AA znalaz®em przyjacié®, a co najfajniejsze, czésto tych,
z ktorymi wczeeniej piem. Odkry3em te¢, ca’e bogactwo DUCHA AA i mimo
ré;nych péYniejszych perypetii ten duch jest nadal we mnie. Natomiast terapia
pozwolisa mi skonfrontowaz sié ze sob* i dokonaz gruntownej i trwa3ej zmiany.
Od wielu jui lat nie ¢yjé w poczuciu zagrosenia w zwilzku z moim
uzaleinieniem, jednaki,e droga, ktorl przeby’em w AA, na terapii,
przeczytawszy wiele podobnej literatury, pozwala mi ewiadomie i z dystansem
spojrzez w siebie.
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ELIZA/WIELKA BRYTANIA

Podczas seminarium dowiedzia®am sié o trudnoeciach w funkcjonowaniu
obok siebie terapii i AA. O tym jak waina jest jasno i rzetelnie podana
informacja. Dowiedzia3am sié o strukturze i budowaniu oerodka typu CKU.

Chcialabym poznaz nurty w terapii, np. czym ré¢ni sié humanistyczny nurt
od behawioralnego; czym jest superwizja i jak powinna wygltdaz. Chciasabym
poznaz sposoby, odmienne odAA, w prowadzeniu tzw. Nowicjusza.

Ksitcka ,, ycie w trzeYwoeci” jest elementarzem. Krok po kroku opisuje
pierwsze dni trzeYwotci. Pomaga w zidentyfikowaniu i nazwaniu pierwszych
problemow, jakie spotykaj® osoby uzale;nione. Podaje gotowe rozwilzania
I sugeruje szukania innych, indywidualnych. Opisuje proste przyk3ady,
dotyczlce niepokojow, nadmiaru czasu, obaw i bezsennoeci. Kasdy, kto
przeczyta, mo¢e tam odnaleYa kawa3ek siebie. Ksil¢ka jest bardzo przyjaYnie
i prosto napisana. Otwiera drogé do nowych nawykdw, np. czytania literatury
AA, dzwonienia do czionkdw wspdlnoty, zadbania o rozwoj fizyczny i zdrowie.
Czyta sié jt jak rozmowé rownego z rownym. Ksit;ka pomaga znaleYz si%é
i rozwilzania.
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MAGDA/ISLANDIA

Moja reakcja na bycie czéecit Sympozjum jest reakcj® postponed. Nie
mog3am znaleYa s36w i zbyt du;,0 myeli by3o w mojej g®owie, by odpowiedziez
na coe tak inspirujicego i piéknego, czego miasam mogliwoee doewiadczya.
Myelasam, czyta®am, pisa®am, a potem papier... zgubisam.

Czego sié nauczy3am? Zda®am sobie sprawé, jak slowa wiele znacz
(¢e ktoe przychodzi do nas po pomoc, a my jesteemy odpowiedzialni tylko
wobec kogoe, a nie za niego). To, jak dobieramy stowa, w jakim kontekecie ich
u¢ywamy, co z nimi robimy - znaczy bardzo wiele. | jeeli znaczy wiele dla nas,
mogliwe, ¢e dla naszych pacjentow znaczy jeszcze wiécej. Od s*owa zaczyna
sié wszystko - dzia%anie, motywacja, wspé3praca.

O pomocy zawsze myeladam, chcia®am pomagaz. Ale chyba do kofica nie
rozumiadam tego, jako procesu citgiego. Pomoc jako zmiana - pomoc tak jak
i zmiana, ktora za nit idzie, st procesami citg3ymi, wymagajicymi czasu,
cierpliwoeci i motywacji, z obu stron - pacjenta i profesjonalisty. Ale chyba co
najwagniejsze, z mojej perspektywy jako profesjonalisty, zrozumialam jak
wagna jest gotowoez do zmiany pacjenta. Praca udowadnia’a mi wiele razy,
¢e jecli pacjent nie jest gotowy do zmiany, nic sié nie wydarzy, mimo ¢e bardzo
bym tego chciasa, ;e jado pomocy jestem gotowa, nawet zbyt szybko. Kiedy jug,
W procesie pomagania gy > - 2
jestem, czasem .=
wydaje mi sié, ¢e nie |
jestem w stanie uniecz pf
tego profesjonalnie, K
tzn. znaleYz Zz%otego
erodka, czyli @&
zdrowegols
zaangacsowania.
Na pewno teraz
jestem ewiadoma tego
naka¢,dym kroku.




» yciewtrzeYwoeci” - co robit anonimowi alkoholicy, ;eby nie piz.

Zanim przeczytaam té ksit;ké, wiedzia3am ju, jak jest dobra. Poznaam
wielu polskich alkoholikow, ktorzy rekomendowali mi j1, bez wzglédu na to,
czy wcit; pili czy nie. Pomaga ona przestaz piz z prostego powodu: Kiedy
czytasz té ksil¢ké, wiesz, ;e osoba, ktora j1 napisa’a rozumie dok3adnie
CO czujesz, przez co przechodzisz, jakie s twoje pytania, na ktére odpowiedzi
szukasz. Z perspektywy profesjonalisty pozwala poznaz perspektywé klienta,
dok3adnie takiego, jakim jest, a nie takiego, jakim profesjonalista chce czy
chcia®by gowidziez.

Rady st proste, praktyczne, ositgalne, jeeli klient jest gotowy do zmiany.
Nikt nikogo nie nak®ania do nacladowania wszystkiego, co jest bardzo wa¢ne
- wziécie pod uwagé czynnika ludzkiego. Ludzie dziel* sié czyme, co jest
wyprébowane i zadzia3a’o w wielu przypadkach. Bardzo lubilam u¢ywanie
w tej ksitice liczby mnogiej ,,my” - utoisamianie sié z potencjalnym
czytelnikiem wydaje mi sié bardzo pomocne.

Polecana przez wielu trzeYwych jug, alkoholikow. Ja polecisabym te;.

KAROL/SZKOCJA

Moje refleksje po sympozjum: Po pierwsze, pozna’em du;,0 nowych
i wartoeciowych ludzi z kilku pafistw, ktérzy chc® pomagaz innym i dziel sié
swoim doewiadczeniem. Dosta’em mndstwo wskazowek, jak budowaz
Centrum, czego nie robig, czego sié wystrzegaz. Do jakich drzwi pukaz i z kim
sié kontaktowag, by zaistniez w kraju, w ktorym mieszkam, pracujé i chcé
pomagag innym.

Sympozjum utwierdzi’o mnie jeszcze mocniej w przekonaniu, ¢e
wspé3praca z profesjonalistami jest nieodzowna i niezast'piona, zwsaszcza
wtedy, gdy mieszkamy poza granicami Polski.

Na szkoleniu dowiedzia’em sié o odpowiednim doborze kadry
i wspdipracownikow w tworzeniu Centrum Pomocy. O cyklicznych
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szkoleniach dla kadry i superwizji, prowadzeniu dokumentacji zgodnie
z obowitzujlcymi w danym kraju przepisami. O koniecznoeci/potrzebie
znalezienia takich os6b do rady dyrektoréw, ktdére pomog® w tym, by
organizacjasié rozwijaa i pomaga3a coraz to wiékszej liczbie 0sdb.

W przysz3oeci chciabym sié dowiedziez, jak w innych krajach poradzono
sobie z budowaniem organizacji, jakie napotkano trudnogci i jak udao sié je
rozwilzagz. Chciasbym sié te; podzieliz wiedz® i dogwiadczeniem, co i ile
zrobidem na swoim podworku, a z czym sobie nie umia3em poradziz. Kolejna
rzecz, ktért jestem zainteresowany: utworzenie Centrum koordynacyjnego,
ktore by pomaga3o Centrom w pozostadych krajach rozwilzywaz problemy,
zwilzane z funkcjonowaniem; dotarcie do pozostalych krajow, ktére nie miady
przedstawicieli nasympozjum i podzielenie sié z nimi naszym doewiadczeniem.

W czym pomaga miksit;ka,, ycie w trzeYworci”.

Podpowiada, co mo¢gemy zrobig, ;eby zmieniz swoje pijane ¢ycie, poprzez
zmiané starych przyzwyczajefi i otoczenia, oraz &wiczenie nowych trzeYwych
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nawykow w postépowaniu i myeleniu tak, aby sta®o sié to nasz drug?® naturt, jak
kiedye picie. Aby otworzye swoj umys? i zaczlz kierowaz sié zdrowym
rozsidkiem. Poniewa, trzeYwoez to punkt wyjecia do odzyskania zdrowia przy
absolutnym powstrzymaniu sié od alkoholu i innych erodkéw zmieniajtcych
ewiadomoez - przez 24 godziny w jakiejkolwiek iloeci i pod jak*kolwiek
postacit. To uewiadamia nam, ¢e alkoholizm to choroba oraz ;e wszystko
zacznie sié od nowa po wypiciu pierwszego Kieliszka. Jest to realne bardziej nig,
wczeeniejsze obietnice i przyrzeczenia ;onie, rodzinie czy przyjacioom.
Ksiti ka pokazuje, ¢e to my sami odpowiadamy za nasz trzeYwotz, a jeseli
mamy problem z wytrzymaniem 24 godzin, to mo¢emy je podzieliz na mniejsze
odcinki, by by?o 3atwiej. Dociera do mnie, ;e moje zdrowie zaczyna sié od
pierwszej godziny bez alkoholu, a jeseli zdarzy mi sié upadek, to zdrowiez
zawsze mogé zaczlz od nowa - jeseli zechcé. Urwiadamiam sobie, ¢e
alkoholizm to choroba nieuleczalna, postépujica i emiertelna, ale okazuje sié,
(emognaznit ;ye przez wiele lat i to szczéeliwie, pod warunkiem, ¢ e bédziemy
osiebie dbaz.

Pierwszym krokiem, ktory muszé zrobig, ;eby zacz&, to po prostu nie piz.
Kolejnym krokiem, niezbédnym do trzeYwienia jest zastlpienie pijackich
nawykow aktywnym programem pozytywnego dzia%ania: regularnie
uczészczaz na mityngi AA, przyjmowaz s3u¢by, nawet te drobne, bo to nadaje
trzeYwotci sens i daje wiécej zapadu, czytaz literaturé oraz w razie potrzeby
prosiz o pomoc profesjonalistow.

Dowiedzia’em sié o pozytywnym wp3ywie modlitwy o Pogodé Ducha
na stan naszych emocji. Dowiedzia’em sié te¢, ¢ mogé miez nawroty choroby,
i jak sobie z nimi poradzig, kogo prosiz o pomoc. Kolejne sugestie mowit
0 wypoczynku, 0 wystrzeganiu sié gniewu, z%ogci i pielégnowania uraz,
poniewa¢, prowadz® one do stanéw lIékowych, depresji i w konsekwencji mog?t
spowodowaz nawro6t choroby i powr6t do picia. Na naszej drodze do zdrowienia
okazujmy wdziécznoez sobie i innym nawet za drobne uczynki, gdy¢, im wiécej
dobradajesz innym, tym wiécej do ciebie wrdci.
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