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Witam Czytelników...

Remedium, TrzeŸwymi B¹dŸcie, a tak¿e AA-owski Zdrój czy biuletyn Na Bajzlu, 
wydawany przez Monar. A my od teraz bêdziemy spotykaæ siê w Internecie.

Poza tym nic siê nie zmieni. Intencj¹ Arki od pocz¹tku by³o 
propagowanie partnerstwa i ³¹czenia dwóch sposobów oddzia³ywañ: 
klinicznych i nieprofesjonalnych w leczeniu odwykowym. W samo sedno tej 
idei trafi³ Janusz z Pary¿a, jeden z uczestników Sympozjum Polonijnego 
w Dublinie w paŸdzierniku 2015 roku. W swoich refleksjach po tamtym 
spotkaniu napisa³, ¿e jego zdaniem najwa¿niejszy jest: 

fundament, na którym mo¿na zbudowaæ struktury, które bêd¹ mog³y 
stworzyæ ofertê pomocy psychologicznej we wspó³pracy z ruchami 
samopomocowymi, co wreszcie pozwoli poznaæ siê ró¿nym 
œrodowiskom dzia³aj¹cym na rzecz osób uzale¿nionych i pokonaæ 
wzajemne nieufnoœci.

Dziêkujê, Januszu, m¹drzej i jaœniej nie da siê tej idei wyraziæ. 
Przyœwieca nam ona w wiêkszoœci dzia³añ, jakie prowadzimy nie tylko 
w Polsce, ale niemal w ca³ym regionie Europy Wschodniej i Azji Centralnej 
w ramach Fundacji Batorego. ArkA powsta³a prawie æwieræ wieku temu 
dok³adnie w tym samym celu. Z myœl¹ o naszych partnerach przygotowujemy 
te¿ specjalne edycje Arki po rosyjsku i bu³garsku. Bêdziemy to kontynuowaæ, 
mam nadziejê, z Pañstwa udzia³em. 

Przeczytaj¹ Pañstwo w tym numerze artyku³y, fragmenty polecanych 
ksi¹¿ek, wywiady, sprawozdania ze spotkañ, a tak¿e zapis pewnej minisondy 
przeprowadzonej specjalnie dla nas. Tematyka jest urozmaicona, tak jak 
urozmaicone s¹ same uzale¿nienia i grupy osób szczególnie na nie podatnych. 

…którzy znaleŸli nas na mojej stronie 
lub na portalu Fundacji 

im. Stefana Batorego. Id¹c z duchem czasu 
porzuciliœmy wersjê „papierow¹” Arki. 
Tradycyjnych czasopism zajmuj¹cych siê 
problematyk¹ uzale¿nieñ mamy w Polsce 
krocie, m.in.: Problemy Alkoholizmu, 
Alkoholizm i Narkomania, Œwiat Problemów, 

www.woydyllo.pl 
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W pierwszej kolejnoœci polecam rozmowê z Doktorem Bohdanem 
Woronowiczem. Pracowa³am z nim pod jednym dachem przez æwieræ wieku; 
jeszcze d³u¿ej wspó³pracujemy w szkoleniach w Rosji i innych krajach regionu. 
Wydawa³oby siê, ¿e wszystko wiem o jego zawodowych przemyœleniach. A tu 
nie. Znowu siê wiele nauczy³am. Dzielê siê uczuciem dumy, ¿e mam takiego 
„kolegê z pracy”. T¹ naprawdê szczer¹ i zas³u¿on¹ laurk¹ dla Doktora zachêcam 
do dalszej lektury. Ufam, ¿e ofiarujemy Pañstwu kilka godzin lektury nie tylko 
ciekawej i inspiruj¹cej, ale tak¿e optymistycznej. 

Ewa Woydy³³o

4

Jest rozwi¹zanie 

Niedawno us³ysza³am od pewnego re¿ysera: A kogo obchodzi historia jakiejœ 
pijaczki, kto na to pójdzie do kina? 

No tak, powinno byæ ciekawie, najlepiej sensacyjnie, bo tak zwyczajnie, 
prawdziwie, nie ma sensu. A jednak zrecenzowany dla nas film Thanks for 
sharing, mimo prób marketingowego podkrêcenia, opowiada rzetelnie 
o uzale¿nieniu, a tak¿e - co chyba najwa¿niejsze - o sprawdzonym 
rozwi¹zaniu. Jak pisze autorka recenzji w jednym ze swoich artyku³ów: Nie 
mamy w¹tpliwoœci, ¿e dobrze jest wiedzieæ, co zrobiæ, jak siê zachowaæ, dok¹d 
udaæ w wypadku zawa³u serca, krwotoku, cukrzycy. Analogicznie jest z 
uzale¿nieniem. Zbyt wiele osób choruje w Polsce na alkoholizm. To mo¿e byæ 
twój przyjaciel, wspó³pracownik, kole¿anka, s¹siadka. Byæ mo¿e nie wiedza, ze 
jest rozwi¹zanie. Aby wiedzieli - wystarczy, ¿e obejrz¹ film. Choæby fabularny, 
rozrywkowy. Bo wiêksza œwiadomoœæ, to lepszy œwiat. Dla nas wszystkich. 

Katarzyna Kaczmarkiewicz

Co jakiœ czas natykam siê na ksi¹¿ki i filmy, 
w których pojawia siê postaæ uzale¿nionej osoby, 
ju¿ nie tylko od alkoholu - œwiat idzie do przodu, 
uciekaj¹c od siebie wpadamy w coraz bardziej 
zmyœlne pu³apki: hazard, seks, praca, jedzenie... 
Ciekawi mnie temat uzale¿nieñ, podobnie jak 
sposób przedstawiania go w popkulturze, a tak¿e 
odbiór spo³eczny, czyli tzw. lektura utworu. 
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problemy

Pu³apki terapii

ArkA: 

Bohdan Woronowicz:

A:
B.W.:

A:

Alkoholizm  choroba zak³amanego myœlenia. Nawet jeœli 
cz³owiek chce przestaæ piæ i zacz¹æ siê leczyæ to…

 Musi pokonaæ wiele przeszkód, ¿eby zmieniæ 
swoje przekonania odnoœnie œwiata, picia itd. Poza tym, nie ka¿dy, kto 
przychodzi po pomoc, chce tak naprawdê przestaæ piæ. Niektórzy chc¹ tylko 
za³atwiæ jakiœ interes, np. udobruchaæ ma³¿onka, który naciska na zmianê albo 
nauczyæ siê piæ kontrolowanie. 

 Ale przecie¿ nie wszyscy celowo oszukuj¹.
 Ja nie s¹dzê, ¿e to, co mówi¹ mi pacjenci jest k³amstwem. To 

oczywiœcie te¿ siê zdarza. Ale przewa¿nie oni mówi¹ swoj¹ prawdê. I nie jest 
dobrze, gdy terapeuci Ÿle nastawiaj¹ siê do pacjenta, który mówi w³asn¹ 
prawdê, niezgodn¹ z oczekiwaniami terapeutów, gdy przestaj¹ siê nim 
zajmowaæ. Karz¹ go za jego przekonania, nie potrafi¹ lub nie chc¹ 
zaprezentowaæ mu innego, zdrowego spojrzenia. Jednoczeœnie ho³ubi¹ tych, 
którzy  mówi¹c kolokwialnie  robi¹ ich w jajo, bo wiedz¹ dok³adnie, co 
chcia³by us³yszeæ terapeuta i s¹ w stanie to bez mrugniêcia okiem powiedzieæ, 
zupe³nie w to nie wierz¹c i nie zamierzaj¹c wprowadziæ tego w ¿ycie.

  Nie wszyscy terapeuci zawsze mówi¹ sensowne rzeczy. Z drugiej 
strony, maj¹ do czynienia z ludŸmi, którzy ka¿de twierdzenie mog¹ 

Rozmowa z dr med. Bohdanem Woronowiczem, psychiatr¹, 
certyfikowanym specjalist¹ i superwizorem psychoterapii 
uzale¿nieñ, o tym, jak uzale¿niony umys³ mo¿e wykorzystaæ 
na w³asn¹ niekorzyœæ informacje wpajane na terapii.

wspólnego z prawdziwym zdrowieniem, bo zdrowienie to jest równie¿ 
umiejêtnoœæ zachowania równowagi miêdzy tym, co robiê dla siebie 
a powinnoœciami wzglêdem najbli¿szych, innych osób, spo³eczeñstwa. Zna³em 
alkoholików, którzy kiedyœ biegali za flaszk¹, a teraz biegaj¹ po mityngach 
i maj¹ w nosie to, co dzieje siê w domu. Maj¹ za to szumne wyt³umaczenie, ¿e 
musz¹ o siebie zadbaæ. To jest pu³apka  zajmij siê sob¹, ty jesteœ najwa¿niejszy. 
Jest wykorzystywana przez tych, który nie rozumiej¹, ¿e zdrowienie to nie tylko 
zaprzestanie picia. 

Mog¹ byæ oczywiœcie momenty w ¿yciu, kiedy cz³owiek powinien 
maksymalnie du¿o czasu poœwiêciæ na swój rozwój, ale to s¹ tylko okresy, 
natomiast na d³u¿sz¹ metê jest niedopuszczalne, ¿eby ktoœ zajmowa³ siê 
wy³¹cznie sob¹ 

 A twierdzenie „zapicie jest wpisane w chorobê alkoholow¹”?
 Alkoholizm nazywany jest chorob¹ nawrotów i remisji, to 

sinusoida, ale to nie znaczy, ¿e zapijanie ma siê odbywaæ na okr¹g³o. Na pewno 
w pocz¹tkowym okresie jest trudno, to jak z dzieckiem, które uczy siê chodziæ  
czy chce czy nie chce, musi siê przewróciæ. Ale s¹ dzieci, które ma³o siê 
przewracaj¹, a potem ju¿ wcale. Alkoholicy, kiedy ju¿ zaczynaj¹ zdrowieæ, nie 
musz¹ zapijaæ. Natomiast dla wielu jest to doskona³e wyt³umaczenie ci¹g³ych 
powrotów do picia. 

A:
B.W.:

z powodu swojego chorobliwego stanu 
umys³u  wypaczyæ tak, by nie musieli siê za 
bardzo napracowaæ i za wiele zmieniaæ. Na 
przyk³ad: „zdrowy egoizm”.

 Jeœli siê mówi, ¿e trzeŸwiejesz dla 
siebie, to jest prawda. Bo jeœli bêdziesz 
zdrowia³, to wszyscy dooko³a ciebie tylko na 
tym zyskaj¹. Ale to has³o jest zbyt czêsto 
wykorzystywane przez tych, którzy tak 
naprawdê nie zdrowiej¹. Tak, jak poprzednio nie 
mieli czasu dla innych, bo pili, tak teraz nie maj¹ 
czasu na wype³nianie swoich ról spo³ecznych. 
Czuj¹ siê w porz¹dku, bo ich zdaniem, zajmuj¹ 
siê w³asnym trzeŸwieniem. Ale to nie ma nic 

B.W.:
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 No, skoro nawet na terapii powiedzia³ terapeuta, ¿e to taka 
choroba, ¿e siê zapija…

 …to co siê dziwiæ. Dlatego terapeuta, który coœ takiego mówi, 
powinien jasno wyjaœniæ, o co chodzi, co mia³ na myœli.

 Bo pamiêtamy, ¿e umys³ alkoholika charakteryzuje siê jeszcze 
pijanym myœleniem i mo¿e wszystko przekrêciæ na w³asn¹ niekorzyœæ, choæ 
alkoholikowi mo¿e siê w tym ca³ym szaleñstwie pijanego myœlenia 
wydawaæ, ¿e w³aœnie na korzyœæ, ¿e wyrolowa³ wszystkich. 

 Dowolnoœæ w interpretowaniu nie jest dobra. Trzeba mówiæ do 
koñca, niszczyæ pijane z³udzenia. ̄ eby pacjent wiedzia³, ¿e nie musi wracaæ do 
picia, jeœli bêdzie pewnych zasad przestrzega³. ¯e na pewno bêdzie mu trudno 
na samym pocz¹tku, ale z up³ywem tygodni i miesiêcy, a potem lat bêdzie to 
coraz prostsze, bo bêdzie mia³ coraz silniejsze te nogi, na których ma chodziæ. 
Bywaj¹ tak¿e zapicia konstruktywne. Znam sytuacje, w których zapicie 
spowodowa³o przyspieszenie leczenia. Bo alkoholik po leczeniu próbowa³ piæ i 
przekonywa³ siê, ¿e „oni”, czyli terapeuci, jednak mieli racjê. 

 A jeœli alkoholik, który nie pije 3-4 lata nadal boi siê pójœæ na 
imprezê, na której inni bêd¹ piæ, na wesele czy koncert?

 Obawiam siê, ¿e taki cz³owiek chyba nie zdrowieje tylko nie pije 
w tzw. zaparte. Po takim czasie, jeœli siê prawid³owo przechodzi leczenie czy 
pracuje na Programie 12 Kroków, nie powinno byæ tego typu obaw. 

 „Nie chodŸ tam, gdzie jest alkohol”. To by³o w zaleceniach 
abstynenckich. Wiêc niech ¿ona/m¹¿ chodz¹ sami, nie bêdê braæ udzia³u w 
spotkaniach rodzinnych, a nawet do sklepu nie pójdê, bo kasa jest przy 
stoisku monopolowym.

 Ale te zalecenia dotycz¹ pocz¹tkowego okresu, czyli pierwszych 
miesiêcy. I tego siê trzeba trzymaæ. Powiedzieæ to dobitnie: „Za kilka miesiêcy 
poczuje siê pani/pan silniejsza, proszê sprawdziæ. Jeœli nadal bêdzie to coœ z³ego 
panu robiæ, to trzeba jeszcze poczekaæ i za jakiœ czas znów spróbowaæ”. Nie 
mówiê, ¿eby polewaæ, ale nie uciekaæ przed normalnym ¿yciem towarzyskim. 
Jasne, ¿e miejsca, w których siê przesadza z alkoholem zawsze s¹ podejrzane, 
czy siê ma problem z alkoholem czy nie, powinno siê ich unikaæ. 
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 Jak prostowaæ takie pu³apki uzale¿nionego umys³u? Przecie¿ ci, 
którzy niew³aœciwie myœl¹, nie maj¹ czêsto nawet œwiadomoœci, 
¿e manipuluj¹ informacjami? 

 Jeœli ktoœ korzysta z takich kombinacji to ju¿ o czymœ œwiadczy. 
Taka osoba, która sama siebie wodzi na manowce i „robi w jajo”, widocznie nie 
chce albo nie potrafi zobaczyæ pewnych rzeczy. Drugi cz³owiek, grupa, 
terapeuta, s¹ od tego, ¿eby je pokazaæ. To terapeuta musi byæ czujny, ¿eby 
wypunktowaæ  czy pacjentowi siê to podoba czy nie  jak widzi jego zachowania 
i pomys³y, z jakimi zagro¿eniami wi¹¿e siê jego postêpowanie. 

 Przed³u¿aj¹ca siê terapia… jak d³ugo powinna trwaæ? 
Kiedy powinna siê skoñczyæ?

 Uwa¿am, ¿e jak najszybciej. ¯eby nie by³o tak, ¿e gdy alkoholik 
wpadnie w szpony lecznictwa odwykowego, to go wynosz¹ nogami do przodu. 
A po drodze terapie pog³êbione, poszerzone, kolejne grupy zapobiegania 
nawrotom, potem DDA, itd. Zadaniem lecznictwa odwykowego jest 
przywrócenie chorego cz³owieka do normalnego funkcjonowania. Jeœli robi siê 
to m¹drze, nastêpuje czyszczenie pewnych zasz³oœci, usuwanie pewnych 
deficytów, bo wiadomo, ¿e ka¿dy kto wpad³ w uzale¿nienie, na pocz¹tku jakieœ 
deficyty mia³ i w³aœnie alkohol pozwala³ mu je niwelowaæ. Jeœli nauczy siê ¿yæ 
bez alkoholu, radziæ sobie w konstruktywny sposób bez podpórek, w sytuacjach 
trudnych, staje siê jak ka¿dy inny cz³owiek. 

Je¿eli jest jeszcze coœ do poprawienia, mog³oby siê to odbywaæ w 
miejscach, które nie maj¹ wiele wspólnego z lecznictwem odwykowym. Ale ci, 
którzy maj¹ mu pomagaæ poza lecznictwem odwykowym powinni du¿o wiêcej 
wiedzieæ na temat specyfiki funkcjonowania i myœlenia alkoholika na ró¿nych 
etapach zdrowienia. Trzeba te¿ bardzo uwa¿aæ, bo jeœli siêgniemy zbyt 
wczeœnie do bardzo bolesnych spraw, to trzeba siê liczyæ z powrotem do starych 
zachowañ, które pomaga³y czy u³atwia³y przetrwanie. 

 Czyli na przyk³ad rozpoczêta zbyt wczeœnie terapia DDA mo¿e 
zaprzepaœciæ efekty terapii odwykowej?

 Nawet nie ca³a terapia. Je¿eli alkoholik dopiero przesta³ piæ, a 
ktoœ mu siê dobiera do najboleœniejszych doœwiadczeñ z g³êbokiej przesz³oœci, 
relacji z rodzicami, to czêsto jest cholernie trudne do przejœcia. Naprawdê trzeba 
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byæ dobrze wyæwiczonym terapeut¹, ¿eby za to siê braæ, a co najwa¿niejsze sam 
pacjent musi ju¿ dobrze sobie radziæ z trudnymi sytuacjami i negatywnymi 
emocjami. 

 Powinien byæ jakiœ okres abstynencji?
 To nie jest kwestia niepicia. Mo¿na nie piæ w zaparte i paœæ. 

Wa¿ne, jak taki cz³owiek funkcjonuje, jakie ma relacje z otoczeniem. D³ugoœæ 
abstynencji to nawet nie najwa¿niejszy wyznacznik. S¹ ludzie, którzy nie pij¹ 
po 15 lat i po cichutku przyjmuj¹ tabletki, wci¹¿ uwa¿aj¹c siê za weteranów 
niepicia. Tymczasem przyjmowanie xanaxu czy podobnego leku traktuj¹ jako 
coœ niewinnego i nieznacz¹cego, szczególnie jeœli jest on przepisywany przez 
nieznaj¹cego siê na uzale¿nieniach lekarza podstawowej opieki zdrowotnej. To 
jest kontynuacja picia tylko w innej formie i pielêgnowanie mechanizmów 
uzale¿nieñ.

 No, mog¹ lekarzowi nawet nie wspomnieæ o swoim alkoholizmie, 
zw³aszcza ¿e przecie¿ ju¿ tak d³ugo nie pij¹… I tak wracamy do punktu 
wyjœcia  pijanego myœlenia, nietrzeŸwego umys³u. Okazuje siê, ¿e mo¿na 
nie piæ wiele lat i nadal nie wyzdrowieæ.

 Oczywiœcie. Nadal kombinowaæ, manipulowaæ, oszukiwaæ, 
naci¹gaæ, tyle tylko, ¿e teraz na trzeŸwo. Od lat nie pracowaæ, byæ na zasi³ku. 
Nie jest zdrowy ktoœ, kto nie chce braæ odpowiedzialnoœci za swoje ¿ycie, kto 
nie chce dojrzeæ. 

 Ma za to wiêksze mo¿liwoœci, bo lepiej mo¿e kontrolowaæ swoje 
oszustwa. 

 Tyle ¿e pierwsz¹ spraw¹, niezbêdn¹ do trzeŸwienia jest 
uczciwoœæ. Ta uczciwoœæ i szczeroœæ wi¹¿¹ siê te¿ z relacj¹ z terapeut¹  jeœli 
mówisz mu nieprawdê to nie ma siê co dziwiæ, ¿e ci nie pomo¿e albo nie pomo¿e 
w sposób w³aœciwy. 
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Alkoholizm 

nasza sonda

co o tym myœlisz?

Postanowiliœmy skonfrontowaæ dwa sposoby postrzegania problemu  
od wewn¹trz i z zewn¹trz. Zestawienie niektórych przyczyn specyficznego 
podejœcia osób uzale¿nionych do alkoholizmu i metod, dróg pomocy z opiniami 
i postrzeganiem alkoholizmu przez ludzi nieuzale¿nionych mo¿e pobudziæ do 
refleksji. Zachêcamy do niej… 

Wœród wielu alkoholików i ich rodzin mo¿na zaobserwowaæ opór przed 

zaanga¿owaniem siê w ruch AA. Czêsto gotowi s¹ zgodziæ siê na dowoln¹ formê 

terapii byle nie na AA. Mo¿na dopatrzeæ siê kilku co najmniej Ÿróde³ tego oporu. 

Czasami wynikaj¹ one z posiadania b³êdnych informacji, czy wiary w pewne 

mity zwi¹zane z AA. Bardzo czêsto mamy do czynienia z najzwyklejszym 

za¿enowaniem. Alkoholik mo¿e byæ sta³ym bywalcem przyjêæ urz¹dzanych w 

pracy, jego nazwisko mo¿e nie schodziæ z ³amów miejscowej gazety w rubryce 

„kryminalna” lub te¿ mo¿e niemal w pojedynkê utrzymywaæ sklep z piwem, ale 

nie daj Bóg, aby ktoœ zobaczy³ go wchodz¹cego do budynku, gdzie odbywa siê 

mityng AA! Pójœcie na mityng mo¿e byæ potraktowane jako publiczne 

Choroba wypaczonego myœlenia. Choroba zak³amania. 
Choroba wstydu - gigantycznego i nieadekwatnego. 
O alkoholizmie mo¿na wiele mówiæ 
i analizowaæ go z ró¿nych stron. 
Jeden element zawsze jest obecny 
- zafa³szowany obraz rzeczywistoœci.
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przyznanie siê do swojego alkoholizmu, lub co najmniej jako osobiste uznanie, 

¿e picie alkoholu sta³o siê problemem ¿yciowym. Rozmowa z psychoterapeut¹, 

nawet jeœli jest on specjalist¹ od alkoholizmu, pozwala alkoholikowi ci¹gle 

jeszcze na rozmaite interpretacje swojej sytuacji. Udanie siê na mityng nie 

pozostawia ju¿ ¿adnych co do tej sytuacji w¹tpliwoœci (…).

Nie jest istotn¹ kwesti¹ to, czy ruch AA podoba siê czy te¿ nie. Zwykle nie 

przywi¹zujemy wagi do tego, czy jakiœ rodzaj terapii „podoba siê” pacjentom, 

póki daje ona dobre rezultaty. W koñcu ma³o kto lubi nosiæ gips na z³amanej rêce 

albo le¿eæ w szpitalu, a jednak akceptuje siê te przykroœci w imiê osi¹gniêcia 

po¿¹danych korzyœci.

Zdarza siê, ¿e alkoholik trafia na psychologa, który utwierdza jego opór 

wobec AA. Tak¹ sytuacjê nale¿y uznaæ za bardzo niefortunn¹. Do jej powstania 

prowadzi niezrozumienie przez niektórych terapeutów istoty choroby 

alkoholowej. Zapominaj¹ o prawdziwym piekle, jakim jest ¿ycie alkoholika. 

A w³aœnie g³ównym celem programu AA jest pomoc w wyjœciu z piek³a tym, 

którzy tego potrzebuj¹. Nie dostrzegaj¹c i niedoceniaj¹c tego, niektórzy 

psycholodzy mog¹ w swej dzia³alnoœci traktowaæ wspólnoty AA tak, jakby 

zajmowa³y siê czymœ zupe³nie innym na przyk³ad rozwojem wewnêtrznym albo 

rozwi¹zywaniem problemów ma³¿eñskich  i rezygnowaæ z ich pomocy wówczas, 

gdy nieuzasadnione oczekiwania zostan¹ zawiedzione. Czasem mo¿na odnieœæ 

wra¿enie, ¿e niektórzy psycholodzy nie traktuj¹ AA jako „prawdziwej” terapii. 

Zdarza siê te¿, ¿e zawodowi terapeuci ¿ywi¹ mylne przekonanie, ¿e wed³ug 

Wspólnoty AA ich programu nie da siê pogodziæ z innymi formami terapii. 

Nic bardziej b³êdnego! Nie ma w programie AA niczego, co mog³oby 

podtrzymaæ takie mniemanie. 

Zrozumieæ alkohol, J. Kinney, G. Leaton, 
PARPA, 1996, s. 217-218.

Poni¿ej kilka krótkich wywiadów ilustruj¹cych orientacjê i postawy 

wobec problemów alkoholowych.

Kinga, 46 lata, re¿yser

Alkoholik to…

Nie wartoœciujê, czy z³y czy dobry, myœlê, ¿e ma problem. I zastanawiam siê 

w jakiej jest fazie uzale¿nienia. Zaczynam zauwa¿aæ, kto jest alkoholikiem.

Gdy widzê pijanego cz³owieka… 

Odsuwam siê, nie chcê mieæ z t¹ osob¹ do czynienia, rozmawiaæ  z ni¹. To strata 

mojego czasu, bo ten cz³owiek i tak ze mn¹ nie rozmawia, jest gdzie indziej. 

Alkoholizm to...

Zgadzam siê ze s³owami Ewy Woydy³³o, ¿e to rak duszy. To choroba. Jak 

schizofrenia. Ale w zwi¹zku z liczb¹ alkoholików w kraju, to choroba 

narodowa, do której wszyscy tak siê przyzwyczaili, ¿e przesta³a dziwiæ. 

Czy trzeba j¹ leczyæ?

Widzê, ¿e jest przyzwolenie na to, ¿eby byæ alkoholikiem. 

Czy zajmowanie siê alkoholizmem w debacie publicznej ma sens?

Na pewno powinno siê wiêcej wiedzieæ na ten temat: ¿e mo¿na wyjœæ 

z alkoholizmu i ¿yæ szczêœliwie. Ale z drugiej strony, to jest trochê tak: idzie 

ulic¹ ktoœ, kto jest brudny na twarzy, ale go nie znasz, wiêc mu nie powiesz: 

„Proszê pana, pan jest brudny. Proszê pana, pan jest alkoholikiem”. Nie pozwala 

nam na to dobre wychowanie. Aczkolwiek w kontekœcie œmierci mojego kolegi, 

w któr¹ by³ zamieszany alkohol,  zastanawiam siê, czy nie trzeba by³o 

powiedzieæ: „Nie pij tyle”, ale z trzeciej strony „nie pij tyle” dzia³a jak p³achta na 

byka i pewnie pi³by jeszcze wiêcej. 

Je¿eli to mnie nie dotyczy osobiœcie i ten ktoœ nie chce siê leczyæ, to ja nie 

bêdê go namawiaæ, bo to wydaje mi siê bez sensu.  
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Szczególnie mê¿czyznom siê to wybacza. Nic nie umie, nieprzygotowany, 

ledwo stoi na nogach, ale trudno, s³abszy dzieñ. Kobietom mniej siê wybacza. 

Dla mê¿czyzn pijana kobieta jest obrzydliwa. Ale i tak nie spotka³am siê 

z sytuacj¹, ¿eby ktoœ zwróci³ takiej kobiecie uwagê.

13

Mój stosunek do substancji...

Nie jestem abstynentk¹, a czasem zastanawiam siê, czy nie pijê niebezpiecznie. 

Jestem, z pokolenia kobiet, którym niby siê coœ uda³o, ale wieczorem ³agodzimy 

stresy winkiem. Zadajê sobie pytanie: gdzie jest ta granica, czy to ju¿? Nie 

czujê, ¿e mam problem, bo mogê spokojnie nie piæ, ale zastanawiam siê te¿, ¿e 

ten alkohol nie jest ca³kiem obojêtny, wkrada siê w ¿ycie. Gdy wracam z pracy 

zmêczona, to lampka wina dobrze mi robi, wiêc dlaczego mia³abym z niej 

rezygnowaæ? Ale mam te¿ œwiadomoœæ, ¿e dwa kroki w bok i mog³abym ju¿ byæ 

poza bezpieczn¹ granic¹, po drugiej stronie.  Widzê jak silne to jest w moim 

œrodowisku, bez alkoholu nic siê nie dzieje. Jestem tym trochê przestraszona,

 bo te¿ w tym uczestniczê. Ale mam refleksjê, ¿e nie wiemy z czym igramy. 

Masz w bliskim otoczeniu alkoholików?

Jestem dzieckiem rodziców, którzy popadli 

w alkohol izm w ostatniej  fazie  ¿ycia .  

Wychowywa³am siê we w miarê normalnej rodzinie, 

ale na staroœæ rodzice mnie zaskoczyli decyzj¹, ¿e 

postanowili siê rozpiæ. Próbowa³yœmy z siostr¹ 

walczyæ, ¿eby nie pili, ale to by³o niemo¿liwe, bo 

pili za w³asne pieni¹dze. Nie mog³yœmy nic zrobiæ.

Mój m¹¿ jest praktycznie abstynentem. 

W najbli¿szym otoczeniu nie mam tego problemu. 

Ale mam kole¿ankê, która chyba jest uzale¿niona i o 

tym nie wie. Mnóstwo ludzi, z którymi pracujê, 

przychodzi do pracy w strasznym stanie, co czasem 

uniemo¿liwia pracê. S¹ to aktorzy. Ten problem jest 

mocny. Ale w moim œrodowisku panuje te¿ 

przyzwolenie: „No, s³abszy dzieñ mia³”. 
sobie nie radz¹. Wobec tych, które sobie poradzi³y najtrudniej jest mi pokonaæ 

moj¹ w³asn¹ postawê „uwa¿ania na tematykê alkoholow¹”, ¿eby nie dotykaæ 

delikatnego w moim mniemaniu tematu. Mój stosunek do alkoholizmu 

nazwa³bym umiarkowanie przyjazn¹ postaw¹ wobec osoby z problemami.

14

Micha³, 41, muzyk, t³umacz

Alkoholik to…

„Cz³owiek z problemami”, po przejœciach, mog¹ byæ problemy. W przypadku 

znajomej czy bliskiej osoby mogê siê w skrajnym przypadku zaanga¿owaæ 

w pomoc, ale wolê „z bólem” albo „niestety” pozwoliæ tej osobie dotkn¹æ 

jakiegoœ dna, ¿eby chcia³a sama siê wydostaæ.

Gdy widzê pijanego cz³owieka… 

To zale¿y od stanu upicia - od „by³a niez³a impreza” po „ale upadek...” 

Alkoholizm to…

Choroba umys³u albo duszy. Nie wiem czy s³usznie, 

ale dzielê go na „zapijanie traumy” i na „niemo¿noœæ 

zakoñczenia imprezy”. Jest to s³aboœæ nabyta. Ale 

dziêki literaturze mam te¿ romantyczne 

postrzeganie alkoholizmu („upadli poeci”, „ból 

istnienia”, „per³a w rynsztoku”).

Zajmowanie siê alkoholizmem…

Ma sens. Myœlê, ¿e temat powinien byæ poruszany, 

choæ nienachalnie (¿eby nie zarzuciæ spo³eczeñstwa 

tym problemem). Uwa¿am, ¿e szczególnie istotne 

jest œwiadectwo osób, które siê z tym upora³y. 

Znasz kogoœ uzale¿nionego od alkoholu? 

Znam kilka osób, które sobie poradzi³y i kilka, które 
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Ma³gorzata, 48 lat, kostiumograf

Gdy s³yszysz s³owo „alkoholik”...

Smutno mi, gdy to ktoœ znajomy. Bo to siê wi¹¿e z k³opotami, cierpieniem tej 

osoby. Myœlê, ¿e siê stoczy³a. Ale chwilê póŸniej myœlê ju¿ w kategorii choroby, 

nie potêpienia, ¿e jest problem.

A gdy widzisz pijan¹ osobê?

Za¿enowanie. Ale to zale¿y od tego, jak ta osoba siê zachowujê. S¹ pijani ludzie, 

którzy po prostu „bawi¹ siê dobrze”, czyli uczestnicz¹ w zabawie. Ale w 

zawodowej sytuacji, gdy bycie pijanym jest kompletnie nie na miejscu, raczej 

siê odsuwam. Bo nie chcê ingerowaæ w ten problem.

Czym wed³ug ciebie jest alkoholizm?

Gdy ktoœ musi piæ, ¿eby prze¿yæ kolejny dzieñ. Albo musi  nie piæ, ¿eby prze¿yæ 

kolejny dzieñ. Mam œwiadomoœæ, ¿e alkoholizm niejedno ma imiê, to znaczy, 

FreeImages.com/Alessandro Paiva

niejeden etap. Postrzegam go 

w kategoriach choroby, w której chory 

ma swój udzia³. Porówna³abym to 

do powtarzaj¹cej siê sk³onnoœci, 

a udzia³ polega na tym, ¿e mogê staraæ 

siê nad tym zapanowaæ, ale chyba te¿ 

potrzebna jest kwestia uœwiadomienia 

sobie tego, ¿e mam problem. Myœlê, 

dobrze tej choroby nie rozumiem. 

Mam poczucie, ¿e alkoholizm jest 

inn¹ chorob¹ ni¿ taka, która dzieje siê tylko na poziomie niesprawnego organu. 

Alkoholizm jest zwi¹zany z si³¹ woli, bardziej ni¿ inne choroby. To kwestia 

charakteru, a dok³adniej psychiki i œwiadomoœci. Oraz wiedzy - co mo¿na 

zrobiæ z t¹ chorob¹. Kwestia œwiadomoœci chyba nie ma specjalnie znaczenia 

przy chorobach takich, jak zapalenie p³uc. Alkoholizm jest dla mnie chorob¹ 

zwi¹zan¹ bardziej z dusz¹ ni¿ fizjologi¹, choæ ma te¿ skutki fizjologiczne.

Ma sens poœwiêcanie temu tematowi miejsca w publicznej debacie?

Zdecydowanie tak! Bo kwestia uœwiadamiania mo¿e wzrosn¹æ, bo od 

œwiadomoœci siê wszystko zaczyna. O szkodliwoœci nadu¿ywania wszyscy maj¹ 

szansê dowiedzieæ siê z etykiet, wiêc edukacja powinna iœæ w kierunku 

uœwiadomienia, ¿e alkoholik to cz³owiek taki, jak niealkoholik (nie gorszy, nie 

inny), tylko maj¹cy ten konkretny problem. 

Masz w bliskim otoczeniu alkoholików?

Zetknê³am siê z takimi osobami. Mo¿e niewiele wiem na temat alkoholizmu, bo 

to nie jest tematem moich codziennych rozmów czy rozmyœlañ, ale mam 

wra¿enie, ¿e tak jak ró¿ni s¹ ludzie, tak w ró¿ny sposób alkoholizm mo¿e siê 

u nich objawiaæ.

Ewa, 40 lat, gospodyni domowa

Gdy s³yszysz s³owo „alkoholik”... 

To s³owo wywo³uje skojarzenie z chorob¹, problemem, ucieczk¹. Je¿eli dotyczy 

bliskiej osoby  mam potrzebê zrozumienia problemu.

Pijany cz³owiek… 

...budzi uczucie dystansu, lêku przed nieobliczalnym zachowaniem, czasem 

niechêci. W przypadku bliskiej osoby pojawia siê strach przed uzale¿nieniem 

i sygna³ do przyjrzenia siê, dlaczego pije.

Alkoholizm to…

Choroba  niszcz¹ca osobê, której dotyczy i jej/jego bliskich.

Ten tematu w debacie publicznej...

Powinien byæ poruszany jako jeden z kluczowych. Wydaje mi siê, ¿e nie jest to 

problem marginalny i wiêkszoœæ znanych mi osób bezpoœrednio lub poœrednio 

zmuszona by³a zmierzyæ siê z alkoholizmem. Podejrzewam jednak, ¿e jako 

temat trudny, w pewnym sensie wstydliwy, mo¿e budziæ niechêæ spo³eczn¹. 
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problem marginalny i wiêkszoœæ znanych mi osób bezpoœrednio lub poœrednio 

zmuszona by³a zmierzyæ siê z alkoholizmem. Podejrzewam jednak, ¿e jako 

temat trudny, w pewnym sensie wstydliwy, mo¿e budziæ niechêæ spo³eczn¹. 
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Anna, 32 lata, redaktor ksi¹¿ek dla dzieci

Co myœlisz, czujesz, kiedy s³yszysz s³owo „alkoholik”?

Zwykle jest to z³oœæ i jej pochodne (¿e przez alkoholika dzieci maj¹ niefajne 

¿ycie), oraz ¿al, poczucie krzywdy, niesprawiedliwoœci. Dotyczy to nawet 

obcych mi osób, zarówno alkoholików, jak i ich rodzin, g³ównie dzieci.

A gdy widzisz pijanego cz³owieka?

Przede wszystkim z³oœæ i odrazê. Uczucia s¹ jednak zró¿nicowane w zale¿noœci 

od stopnia upojenia i zdegenerowania spo³ecznego, ale te¿ p³ci danej osoby. 

O ile mê¿czyŸni wywo³uj¹ u mnie reakcje doœæ agresywne, o tyle kobiety 

dodatkowo za¿enowanie, poczucie wstydu niejako za nie same. Ale to zale¿y te¿ 

od tego, kim jest ta osoba. Gdy dotyczy³o to siostry, to nie rozumia³am, ale 

Adam, 49 lat, przedsiêbiorca 

Gdy s³yszysz s³owo „alkoholik”...

Myœlê i czujê: osoba chora, zagubiona. Bliska osoba to wiêksza chêæ pomocy.

A gdy widzisz pijan¹ osobê?

Alkoholizm to…

W debacie publicznej...

Poœwiêcanie temu tematowi mi

Wspó³czujê. 

Jest uznawany za chorobê. Dla mnie 

to forma œwiadomej lub czêœciej 

nieœwiadomej ucieczki.

ejsca 

ma wielki sens. Ludzi nie trzeba 

leczyæ, ludziom trzeba wskazaæ 

drogê i pomóc na pocz¹tku. FreeImages.com/clara badia

bardziej martwi³am siê o ni¹. Osoba, która opiekowa³a siê mn¹ 

w dzieciñstwie wzbudza³a we mnie strach, wstyd i odrazê. Natomiast upijanie 

siê mojego by³ego partnera - rozpacz, poczucie przegranej, bezsilnoœæ, ¿al, a z 

czasem przeradza³o siê w mieszankê rozpaczy i z³oœci, a¿ zosta³a sama z³oœæ. Ta 

rozpacz, bezsilnoœæ i przegrana dotyczy³y póŸniej ka¿dego mojego 

ch³opaka, który przekroczy³ liczbê trzech piw czy kilku kieliszków.

Alkoholizm to...

Na³óg. Mimo sporej wiedzy na ten temat, mimo œwiadomoœci, ¿e jest 

to choroba, ciê¿ko zaakceptowaæ mi ten fakt. Wci¹¿ wygrywaj¹ 

„dzieciêce” uczucia, m.in. poczucie krzywdy.

Czy ma sens zajmowanie siê alkoholizmem? 

Tak. Wci¹¿ jeszcze istnieje wiele fa³szywych przekonañ na ten 

temat. Nawet wykszta³ceni ludzie, którzy na co dzieñ zdaj¹ siê 

posiadaæ wiêksz¹ œwiadomoœæ, bagatelizuj¹ ten problem lub nie 

zdaj¹ sobie sprawy z tego, czym jest alkoholizm. Wielu z nich nie 
dostrzega ró¿nicy miêdzy alkoholikiem, a „zwyk³ym pijakiem”. Nie wiedz¹, 

czym charakteryzuje siê choroba alkoholowa i problem uto¿samiaj¹ 

z „patologi¹”, ich to raczej nie dotyczy. Nawet jeœli ich znajomi pij¹ bardzo 

czêsto i ewidentnie nadu¿ywaj¹ alkoholu, tudzie¿ u¿ywaj¹ go jako 

„pocieszyciela”, nie wydaje im siê to niepokoj¹ce, dopóki maj¹ niez³¹ pracê, 

mieszkanie, samochód, etc. (tu mówiê o czêœci moich znajomych). Czym ni¿szy 

status spo³eczny, tym mniejsza œwiadomoœæ, alkoholizm traktowany jest jako 

coœ naturalnego lub w najlepszym wypadku „przekleñstwo, które akurat nam siê 

przytrafi³o”. W takich œrodowiskach stosunkowo niewiele osób z rodzin 

z problemem alkoholowym zdaje sobie sprawê, ¿e nie tylko alkoholik „ma 

problem”, ¿e czêsto i im przyda³aby siê terapia (tutaj mówiê o moich 

obserwacjach z poprzedniej pracy, o klientach MOPS-ów, dzieciakach z rodzin 

patologicznych, podopiecznych instytucji typu œwietlice œrodowiskowe, domy 

dziecka, oœrodki szkolno-wychowawcze, etc., jeœli nie trafi¹ na kogoœ, komu 

pomog³a terapia i kto dzieli siê doœwiadczeniem).
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problemy 

Odpocznij, 

ch

O
, przepraszam ciê bardzo, ale muszê odwo³aæ nasze 

jutrzejsze spotkanie. Wiesz, zapowiedzia³a siê na kilka dni 

teœciowa… Umówimy siê na kawê kiedy indziej, dobrze? 

Rozmówczyni przeprasza raz jeszcze, a ty s³uchasz i …czujesz ulgê, bo ta kawa 

z kole¿ank¹ by³a ci potrzebna jak pi¹te ko³o u wozu. Skoro odwo³a³a, to 

przynajmniej jedno popo³udnie bêdziesz mieæ wolne. Tyle nazbiera³o siê 

zaleg³oœci! Ustawicznie siê spieszysz, w pracy sterta nieza³atwionych spraw, 

w domu ledwie nad¹¿asz z tym, co najpilniejsze, w gazecie czytasz ju¿ tylko 

tytu³y, od dawna czujesz siê jak maratoñczyk, tylko mety nie widaæ… 

Przyspieszony tryb ¿ycia powoduje przekonanie, ¿e naszym 

najwiêkszym problemem jest brak czasu. Tymczasem, prawda jest taka, ¿e 

wcale nie mamy go dzisiaj mniej ni¿ ludzie mieli kiedyœ. W jednym z felietonów 

¿artowniœ Micha³ Ogórek przypomnia³, ¿e niespe³na pó³ wieku temu nie by³o 

w ogóle wolnych sobót, bo chodzi³o siê do pracy i do szko³y, na tramwaj czeka³o 

siê d³ugie kwadranse, kupienie czegokolwiek zajmowa³o pó³ dnia, o szybkim 

metrze Warszawa nawet nie œni³a. Studenci rêcznie przepisywali z ksi¹¿ek, 

bo nie by³o ksero, matematycy liczyli na liczyd³ach, bo nie by³o kalkulatorów. 

Zatem dziœ, gdy mamy urz¹dzenia wykonuj¹ce za nas w u³amkach chwili 

mnóstwo czynnoœci, powinniœmy mieæ czasu a czasu. A nie mamy. 

Albo myœlimy, ¿e nie mamy, co na jedno wychodzi. 

¿eby pracowaæ

19

Chyba siê trochê pogubiliœmy. W ka¿dym razie ci z nas, którzy ¿yj¹ na 

przyspieszonych obrotach i nie potrafi¹ zwolniæ. Same przyspieszone obroty 

poch³aniaj¹ masê energii, zdecydowanie wiêcej ni¿ realizowane dzia³ania. 

Tempo zaœ nadaje powszechna pogoñ za dobrami materialnymi oraz kult 

sukcesu, najlepiej spektakularnego, zwi¹zanego koniecznie z medialn¹ celebr¹. 

¯ycie w pêdzie ma jednak swoj¹ cenê. Przemêczone cia³o, sko³owana 

g³owa i st³amszona dusza odp³acaj¹ huœtawk¹ nastrojów, depresj¹ oraz 

sk³onnoœci¹ do szukania ulgi w alkoholu, chemicznych uspokajaczach albo 

ryzykownych rozrywkach. Przeci¹¿enie systemu nerwowego przek³ada siê 

wprost na ataki paniki, wiêksz¹ podatnoœæ na choroby, wybuchy z³oœci 

z b³ahych powodów, k³ótnie w domu i w pracy albo stopniowe izolowanie siê od 

otoczenia, prowadz¹ce do samotnictwa i w konsekwencji do mizantropii, czyli 

nieuzasadnionej antypatii wobec ludzi. Tak wygl¹daj¹ wspó³czesne patologie 

odnotowywane przez epidemiologów badaj¹cych nasze zdrowie psychiczne. 

Chroniczny „niedoczas” jest objawem problemów, które mo¿na 

porównaæ z zaburzeniem ADHD, czyli nadpobudliwoœci¹ i deficytem 

koncentracji, rozpoznanym najpierw u ma³ych dzieci. Problem jednak 

ma zasiêg szerszy i obejmuje równie¿ doros³ych, zw³aszcza pracowitych, 

odnosz¹cych sukcesy, ze sk³onnoœci¹ do perfekcjonizmu. Takie osoby 

potrzebuj¹ silnych bodŸców, wielkich wyzwañ i intensywnych doznañ, 

bo inaczej nudz¹ siê, s¹ znu¿eni, popadaj¹ w apatiê i w rezultacie, paradoksalnie, 

nie s¹ w stanie skupiæ siê na czymkolwiek przez d³u¿szy czas. I co gorsza, czuj¹c 

20

ogromne zmêczenie, nie potrafi¹ siê wy³¹czyæ, 

zregenerowaæ, odpocz¹æ. 

Do takiego stanu doprowadza zwykle 

d³ugotrwa³y brak równowagi pomiêdzy prac¹ 

i wypoczynkiem, zw³aszcza gdy dla pracy 

poœwiêca³o siê biologiczne i duchowe 

potrzeby. Oczywiœcie, do kryzysu dochodzi 

dopiero po odpowiednio d³ugim nadu¿ywaniu 

swych si³ witalnych. Pierwsze sygna³y mo¿na 

jednak rozpoznaæ doœæ wczeœnie. Ry
s. 
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W praktyce wygl¹da to mniej wiêcej tak:

Rys. Karolina Przybylska-Jeske

W tym celu trzeba gruntownie przedefiniowaæ sens odpoczynku. 

Nie powinniœmy traktowaæ go jako nagrody za osi¹gniêcia ani jako marnowania 

czasu czy sposobu na ca³kowite wy³¹czenie z ¿yciam, niczym przewodu 

elektrycznego z kontaktu. To, jak wiadomo, powoduje, ¿e lampy gasn¹ 

i przestaj¹ pracowaæ agregaty. Tego nie chcemy. Odpoczynek nie ma byæ 

rezygnacj¹ z pe³ni ¿ycia, w³aœnie on - w harmonii i równowadze z obowi¹zkami

 i zadaniami - pozwala osi¹gn¹æ pe³niê ¿ycia. 

Mo¿e to brzmieæ szokuj¹co, ale to prawda. Nadmierna praca i poœpiech 

to rodzice stresu. A stres powoduje nadprodukcjê „hormonów z³oœci” 

- adrenaliny i noradrenaliny. One zaœ blokuj¹ wydzielanie „hormonu 

szczêœcia”, czyli serotoniny - i to w³aœnie dlatego przepracowanym ludziom 

grozi obni¿enie nastroju i depresja. Proste? Proste. Wiêc pora przekonaæ 

pracoholików (oraz leniuchów), ¿e odpoczynek to taki sam obowi¹zek jak 

praca. Co wiêcej: od odpowiedniego odpoczynku zale¿y jakoœæ pracy, wiêc gdy 
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Szybko siê niecierpliwisz, gdy trzeba na coœ poczekaæ?

Nie mo¿esz skupiæ siê na jednej rzeczy?

Masz trudnoœci z podejmowaniem decyzji?

Czêsto zaczynasz nastêpn¹ czynnoœæ 

nie dokoñczywszy pierwszej?

Odczuwasz gwa³towne i skrajne emocje 

na zmianê z apati¹ i znu¿eniem?

Zdarza ci siê zapomnieæ o sprawach wa¿nych 

dla twoich bliskich?

Zauwa¿asz, ¿e nie od¿ywiasz siê racjonalnie?

Zaniedbujesz siê fizycznie  tyjesz lub chudniesz, 

choæ ci to nie s³u¿y?

Wiele rzeczy odk³adasz na póŸniej?

Wewnêtrzny niepokój przenosi siê 

na nieporz¹dek w otoczeniu?

Bez przerwy coœ robisz, a jednoczeœnie czujesz, 

¿e pracujesz mniej i gorzej ni¿ dawniej?

Je¿eli ta lista odnosi siê przynajmniej czêœciowo do ciebie, to uwaga: 

wyhamuj zanim bêdzie za póŸno. Poluzuj lub ca³kowicie wy³¹cz na pewien czas 

rozpêdzony mechanizm. Bo jak nie, to doprowadzisz siê do zawa³u, nerwicy, 

depresji, impotencji, albo po trochu do tych wszystkich zaburzeñ.  

Rozs¹dna decyzja jest jedna: odpoczynek. I to nie jednorazowy 

i akcyjny, lecz w³¹czony od teraz na sta³e do twego trybu ¿ycia. Bo stresom 

i przeci¹¿eniom przeciwdzia³aæ trzeba systematycznie, a nie okazyjnie 

lub dopiero w sytuacjach kryzysowych. 
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komuœ bardzo zale¿y na dokonaniach i sukcesach, to tym bardziej powinien 

nauczyæ siê sztuki odpoczywania.

Na pierwszym miejscu - bez wzglêdu na wiek, stan zdrowia, status 

materialny czy miejsce zamieszkania - wszyscy eksperci zalecaj¹ 

, najlepiej w porach najwiêkszej operacji promieni 

s³onecznych i w ekologicznie zdrowym otoczeniu. Drugi w kolejnoœci punkt 

dotyczy regularnego przebywania w ludzi ¿yczliwych, 

pogodnych, interesuj¹cych i nienarzekaj¹cych. Trzecie zalecenie to mo¿liwie 

ró¿norodny wachlarz  tak, by przy ka¿dej pogodzie 

i w ka¿dych warunkach móc sobie zapewniæ odpowiedni¹ formê zabawy, 

relaksu, igraszki, uciechy, frajdy lub przyjemnoœci. Do tej kategorii nale¿¹ te¿ 

rozmaite hobby, zapomniane lub zaniedbane z powodu nadmiaru pracy.

Na zakoñczenie kilka ostrze¿eñ. Podczas zaplanowanego odpoczynku 

w³¹czaj komórkê tylko raz dziennie na kilka minut, nie siadaj przy komputerze 

i absolutnie nie rozmawiaj ani nie myœl o pracy. Je¿eli jesteœ pracoholikiem, nie 

planuj zbyt d³ugiego ani bezczynnego wypoczynku, bo nag³y spadek 

„hormonów akcji” w twoim organizmie mo¿e doprowadziæ do gwa³townego 

pogorszenia samopoczucia. A przecie¿ chodzi o to, by wypoczynek dawa³ 

radoœæ, która nastêpnie prze³o¿y siê na skokowy wzrost energii niezbêdnej 

do efektywnej i daj¹cej satysfakcjê pracy. W ten sposób ko³o siê zamknie, ale 

bêdzie to zupe³nie inne ko³o ni¿ takie, w którym przepracowanie przek³ada siê 

na wyczerpanie energii, której brak prowadzi do coraz gorszej pracy, wiêc ta 

z kolei nie przynosi ani dobrych efektów ani satysfakcji, powoduj¹c, ¿e stale 

pracuj¹c, mamy na pracê coraz mniej i mniej ochoty…

To ja ju¿ zdecydowanie wolê to pierwsze ko³o i dlatego koñczê ten 

artyku³, wychodzê pobiegaæ z psem, a jak po spacerze poczujê przyp³yw 

energii, to artyku³ przeczytam, poprawiê i wyœlê do Arki z najlepszymi 

¿yczeniami dla Czytelników, których mam nadziejê, przekona³am, ¿e 

odpoczynek potrzebny nam jest, aby dobrze pracowaæ, a nie odwrotnie.

ruch 

na œwie¿ym powietrzu

towarzystwie 

ulubionych rozrywek

EWEW

Baby 

B
odaj pierwsze powa¿ne badania, wyznaczaj¹ce na wiele lat 

standardy podejœcia do alkoholizmu, przeprowadzi³ w latach 40, 

a ich wyniki opublikowa³ w 1960 roku Elvin Morton Jellinek. 

Stworzy³ wówczas typologiê alkoholików, przez kolejne dekady traktowan¹ 

jako biblia dla lecznictwa odwykowego. Nie by³by to fakt specjalnie znacz¹cy 

dla naszych rozwa¿añ, gdyby nie pewien drobiazg: Jellinek badania 

przeprowadzi³ wy³¹cznie na mê¿czyznach, na d³ugie lata przyklepuj¹c 

przekonanie, ¿e alkoholik to mê¿czyzna. 

Wydaje siê byæ faktem, ¿e kobiet alkoholiczek jest mniej ni¿ choruj¹cych 

na alkoholizm mê¿czyzn. Dlaczego tylko siê wydaje? Bo prawdopodobnie 

niemo¿liwe jest przeprowadzenie miarodajnych badañ statystycznych 

w zakresie uzale¿nieñ. Mo¿na wprawdzie policzyæ liczbê pacjentów 

problemy

jakieœ inne
nie s¹nie s¹

Jeszcze kilkadziesi¹t lat temu, w pocz¹tkach 
formowania siê profesjonalnego podejœcia 
do alkoholizmu, uwa¿ano, ¿e kobiety 
na alkoholizm nie choruj¹! Praktyka pokazywa³a 
wprawdzie co innego, ale wobec „naukowych 
faktów”, rzeczywistoœæ by³a ignorowana.

Jeszcze kilkadziesi¹t lat temu, w pocz¹tkach 
formowania siê profesjonalnego podejœcia 
do alkoholizmu, uwa¿ano, ¿e kobiety 
na alkoholizm nie choruj¹! Praktyka pokazywa³a 
wprawdzie co innego, ale wobec „naukowych 
faktów”, rzeczywistoœæ by³a ignorowana.
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zg³aszaj¹cych siê na terapiê lub po jak¹kolwiek formê pomocy. Mo¿na liczyæ 

w izbach wytrzeŸwieñ. Mo¿na popatrzeæ na spotkaniach Anonimowych 

Alkoholików (tu nikt rejestrów nie prowadzi). Ale to wy³¹cznie wycinek 

rzeczywistoœci, bo nikt nie jest w stanie oszacowaæ, ilu alkoholików - kobiet 

oraz mê¿czyzn - nigdy nie zg³osi siê po ¿adn¹ pomoc, nie trafi w ¿adne z 

wymienionych miejsc. Bior¹c pod uwagê dostêpne mo¿liwoœci, czyli opieraj¹c 

siê na obserwacjach prowadzonych w oœrodkach terapeutycznych oraz w AA, 

mo¿na by oszacowaæ, ¿e kobiety stanowi¹ mniej wiêcej 1/3 uczestników. 

Przekonania, które zrodzi³y i wci¹¿ rodz¹ wiele problemów próbuj¹cym 

wytrzeŸwieæ kobietom, ocieraj¹ siê o podwójne standardy i nierówne 

traktowanie mê¿czyzn i kobiet. I nie chodzi wcale o walkê p³ci. Chodzi 

o sposób, w jaki odbieramy i widzimy pij¹cego/pijanego mê¿czyznê oraz 

Ilustracja: dryicons.com

pij¹c¹/pijan¹ kobietê. Mê¿czyzna mo¿e, kobieta  nie bardzo! Mê¿czyŸnie 

wiêcej siê wybacza, kobiecie nie! Mê¿czyzna mia³ ciê¿ki dzieñ, chcia³ siê 

zabawiæ, przeholowa³. Kobieta jest godna po¿a³owania. 

Te przekonania nie zmieni³y siê od kilkudziesiêciu lat. W pocz¹tkach 

istnienia wspólnoty Anonimowych Alkoholików by³y równie silne. Kobiety 

upija³y siê, degradowa³y, stacza³y, cierpia³y, chorowa³y i umiera³y. Ale nie 

mog³y byæ chore na alkoholizm. One by³y upad³e! Nie mia³y wstêpu do AA. 

Pierwsi uczestnicy AA sami wspominaj¹ te niechlubne pocz¹tki, wynikaj¹ce 

z uprzedzeñ, niewiedzy i strachu. Bo przecie¿ fakty pokazywa³y coœ innego, ni¿ 

przekonania i póŸniejsze badania. Szczêœliwie podejœcie do kobiet-alkoholiczek 

siê zmieni³o. Przynajmniej w pewnym zakresie. Kobiety mog³y uczestniczyæ 

w spotkaniach Anonimowych Alkoholików. I w terapii. Pozosta³ „jedynie” 

problem przekonañ i uprzedzeñ. 

Przekonañ i uprzedzeñ, które ¿ywi¹ zreszt¹ równie¿ kobiety. Tak¿e 

uzale¿nione. Zobaczyæ w sobie uzale¿nienie, czyli zniewolenie, przyznaæ siê 

do niego i poprosiæ 

o pomoc jest bardzo 

trudno („dba” o to 

sama choroba). 

O wiele trudniej 

przejœæ te wszystkie 

przeszkody, gdy wie 

siê i czuje, ¿e takie 

zachowania, upadki, 

taka totalna 

degrengolada 

(równie¿, a mo¿e 

przede wszystkim, 

psychiczna 

i duchowa) 

przesun¹ mnie 

na margines, 
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spowoduj¹ ca³kowite 

odrzucenie spo³eczne. 

Jeœli s¹dzê, ¿e 

alkoholizm to upadek, 

a alkoholiczka to nie 

chora osoba, a ostatnie 

dno - zrobiê wszystko, 

¿eby nie przyznaæ siê, 

¿e to mnie dotyczy. 

Jeœli s¹dzê, ¿e inni 

myœl¹ tak samo - jak 

mogê przyjœæ do nich 

z moim problemem? 

Profesjonalni - dobrzy, 

sensowni - terapeuci 

nie kieruj¹ siê takimi 

szkodliwymi

przekonaniami. TrzeŸwi, przebudzeni alkoholicy w AA równie¿ nie! 

To prawda, mo¿na mieæ pecha i kiepsko trafiæ. Wtedy zawsze warto pamiêtaæ, 

¿e s¹ inne oœrodki, inne mityngi. Trzeba szukaæ podobieñstw (³¹czy nas jeden 

problem, jedna choroba, na któr¹ mamy wspólne rozwi¹zanie) i mo¿liwoœci 

rozwi¹zañ problemu. 

Alkoholizm kobiet i mê¿czyzn nie ró¿ni siê specjalnie. Nie ró¿ni siê 

cierpienie i rozmiar wewnêtrznych zniszczeñ (ten jest zale¿ny raczej 

od indywidualnych cech charakterologicznych i osobowoœciowych ni¿ od p³ci). 

Ró¿ni¹ siê modele picia, choæ i tu kobiety siêgaj¹ po mêskie wzorce. Ró¿ni¹ siê 

te¿ obszary, w których alkoholicy - kobiety i mê¿czyŸni - s¹ najbardziej podatni 

na degradacjê. Zdrowieje siê w podobny sposób, bo choroba alkoholowa dotyka 

tych samych obszarów, fizycznych, psychicznych i duchowych cz³owieka. 

Jednak pewn¹ nierównoœæ podtrzymujemy sami: ¿ony i partnerki alkoholików 

same wysy³aj¹ ich na terapiê, na mityng, pchaj¹ ku zdrowiu, ku pracy nad sob¹. 

Mê¿owie i partnerzy alkoholiczek… hm, jeœli jeszcze s¹ przy swoich 

Ilustracja: dryicons.com

alkoholiczkach, mog¹ nie byæ tak wyrozumiali (lub tak zdeterminowani). 

To œwietnie, ¿e przesta³a piæ. A teraz niech zajmie siê domem, dzieæmi, rodzin¹. 

Nadrabiaæ trzeba! To pierwsza bariera. Bo owszem, trzeba, ale nie na 100 

procent, na pocz¹tku trzeŸwoœæ wymaga zabiegów. Bez nich zniknie, rozpuœci 

siê w kolejnych piwach, drinkach, kieliszkach wina i ³zach. 

Inn¹ przeszkod¹ mo¿e byæ niezrozumienie, zazdroœæ. Alkoholik, by 

wytrzeŸwieæ, potrzebuje wsparcia, potrzebuje wspólnoty. Naj³atwiej j¹ 

na pocz¹tku zbudowaæ z innymi alkoholikami, mê¿czyznami i kobietami, 

którzy poradzili sobie ze swoim problemem alkoholowym i mog¹ podzieliæ siê 

doœwiadczeniem i konkretnymi rozwi¹zaniami w tym temacie, albo zwyczajnie 

wesprzeæ, pocieszyæ, wys³uchaæ. „Ale przecie¿ nie bêdziesz tam ³azi³a, 

obœciskiwa³a siê z tymi ch³opami…” 

Niestety te bariery mog¹ wyrastaæ w umyœle samej kobiety-alkoholiczki. 

Wtedy s¹ nawet bardziej szkodliwe ni¿ stawiane przez innych ludzi. Warto 

wiedzieæ, ¿e nie ma takiej sytuacji, która pragn¹cej wyzdrowieæ osobie zamknie 

drogê do trzeŸwoœci. Dzieci? Praca? Odleg³oœci? Brak pieniêdzy? Szpital?
Alkoholicy s¹ wszêdzie, 

wielu, naprawdê wielu 

rzetelnie realizuje 12 

Krok AA, i chêtnie 

przyjedzie do szpitala, 

zadzwoni, spotka siê, 

poradzi, opowie o sobie, 

wesprze, porozmawia. 

K t o  c h c e ,  s z u k a  

sposobów…

Mika Dunin
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Nie wiadomo, jak to dzia³a, 

d 

O
lat tym zdaniem kwituj¹ naukowcy swoj¹ bezradnoœæ wobec 

fenomenu Anonimowych Alkoholików. Tego, co wymyœlili 

sami alkoholicy, ¿eby skutecznie powstrzymaæ na³óg, przed 

nimi nie wymyœli³ nikt - ¿aden psychiatra, psycholog ani moralista. 

W³aœnie przypada 80 rocznica powstania tej unikalnej organizacji 

o globalnym zasiêgu, która bez przywódców i dotacji rozprzestrzeni³a siê po 

prawie stu piêædziesiêciu krajach œwiata. Za historyczny pocz¹tek AA uwa¿a siê 

spotkanie w maju 1935 roku w mieœcie Akron, w stanie Ohio, nowojorskiego 

maklera gie³dowego Billa W. i miejscowego chirurga Boba S. Obaj panowie 

uwa¿ali siê za „beznadziejnych alkoholików”, wtóruj¹c opiniom swoich 

lekarzy, psychiatrów i udrêczonych ¿on. Nie spotkali siê przypadkiem. 

Skontaktowa³ ich ze sob¹ miejscowy pastor, do którego zadzwoni³ Bill, 

przera¿ony, ¿e znów nie wytrzyma i wpadnie w ci¹g pijacki, co tym razem 

prawie na pewno skoñczy³oby siê tragicznie. I oto sta³a siê rzecz nies³ychana. 

Dwaj mê¿czyŸni w œrednim wieku, którzy przepili wiêcej ni¿ po³owê swego 

¿ycia, nie napili siê przez kilka kolejnych wieczorów, tylko rozmawiali, 

rozmawiali, rozmawiali. Nawiasem mówi¹c, ¿aden z nich nie siêgn¹³ 

po alkohol a¿ do œmierci, po wielu latach od tamtego pierwszego spotkania.

Obaj wkrótce odkryli, ¿e rozmawiaj¹c równie¿ z innymi alkoholikami 

byli w stanie podtrzymywaæ abstynencjê. Co wiêcej, te rozmowy tak¿e innym 

pomaga³y powstrzymaæ siê od picia. Liczba niepij¹cych na³ogowców, 

wczeœniej niezdolnych do d³u¿szych przerw w piciu, zaczê³a siê powiêkszaæ. 

Wokó³ Billa W. w Nowym Jorku i wokó³ doktora Boba w Akron powsta³y 

pierwsze regularne grupy osób pragn¹cych przestaæ piæ. Pomys³ spotkañ 

z prasy

ale dzia³a…
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i rozmów podchwytywali kolejni 

alkoholicy. Grupy zaczê³y siê mno¿yæ, 

ogarniaj¹c coraz to nowe miejsca. Bill 

i Bob postanowili spisaæ swoje 

doœwiadczenia, udostêpniaj¹c je w ten sposób przybywaj¹cym nowicjuszom. 

Tak powsta³a podstawowa ksi¹¿ka „Anonimowi Alkoholicy" (zwana potocznie 

„Wielk¹ Ksiêg¹”), opublikowana w1939r. Da³a ona nazwê ca³ej Wspólnocie, 

najpierw szybko rozprzestrzeniaj¹cej siê w USA, a z biegiem lat w innych 

krajach i innych czêœciach œwiata. 

W „Wielkiej Ksiêdze” zosta³ zawarty program 12 Kroków, prowadz¹cy 

do wyzdrowienia z alkoholizmu poprzez gruntown¹ przebudowê sposobu 

myœlenia, odczuwania i postêpowania. Odrodzenie duchowe w rezultacie 

wdra¿ania tych kroków w ¿ycie oraz niesienie pos³ania innym alkoholikom 

okaza³y siê skutecznym sposobem na trwa³e utrzymanie trzeŸwoœci.

W celu unikniêcia sporów gro¿¹cych rozpadem Wspólnoty i jej 

ideowym deformacjom, spisano zasady dzia³ania Wspólnoty pod nazw¹ 

„Dwunastu Tradycji”. W niezmienionej formie okreœlaj¹ one do dziœ sens, cel 

i regu³y Wspólnoty Anonimowych Alkoholików. Z czasem w kolejnych krajach 

powstawa³y odpowiedniki „Wielkiej Ksiêgi”, pisane przez rodzimych 

uczestników AA. Polska wersja zawiera osobiste opowieœci kilku polskich 

pionierów AA. Pierwsza grupa zawi¹za³a siê w Poznaniu ju¿ w 1974 roku, 

po kilku latach spotyka³o siê kilka grup w Warszawie. Dziœ w Polsce liczba grup 

AA dochodzi do trzech tysiêcy. Rok temu polskie AA œwiêtowa³o swoje 

oficjalne czterdziestolecie.

Kiedyœ w Ameryce wpad³a mi w rêce ksi¹¿eczka, bêd¹ca spisem ponad 

stu wspólnot opartych na identycznych zasadach co AA, ale nie dla 

„alkoholików pragn¹cych przestaæ piæ”, lecz dla ludzi z innymi nieuleczalnymi 

problemami. I oto, „dziel¹c siê doœwiadczeniem, si³¹ i nadziej¹” - jak g³osi 

pocz¹tek preambu³y AA odczytywany przed ka¿dym mityngiem - w tych 

rozmaitych „dwunastokrokowych” grupach ludzie rozmawiaj¹c ze sob¹, 

znajduj¹ wsparcie od osób o podobnym problemie i pomagaj¹ sobie wzajemnie 

odzyskaæ zdrowie umys³u, cia³a i duszy.
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S³awny amerykañski futurolog Alvin Toffler w jednym z wywiadów 

uzna³ œwiatowy ruch Anonimowych Alkoholików za najwa¿niejszy dar 

przekazany ludziom XXI wieku przez poprzednie pokolenia. W dobie 

gloryfikacji narcystycznego indywidualizmu oraz niesamowitego awansu 

specjalistów, profesjonalistów i ekspertów, ludzkoœæ - czyli my wszyscy 

- niemal kompletnie zatraci³a odwieczn¹ zdolnoœæ do wzajemnej pomocy. 

AA tê zdolnoœæ przywraca i potwierdza.

Niemal od pocz¹tku istnienia Wspólnoty, Anonimowi Alkoholicy byli 

w Ameryce obiektem analiz, studiów i badañ naukowych. Widz¹c rosn¹ce 

szeregi alkoholików utrzymuj¹cych dziêki AA abstynencjê, lekarze, 

psychiatrzy i psycholodzy nie tylko wprowadzili do swojej klinicznej praktyki 

wskazówki zaczerpniête z Dwunastu Kroków, lecz w swych szpitalnych 

zespo³ach zrobili miejsce dla niepij¹cych alkoholików, czyni¹c z nich 

równoprawnych terapeutów, bêd¹cych pozytywnym i przekonuj¹cym wzorem 

dla pacjentów. Wtedy te¿ nast¹pi³a najwiêksza rewolucja w leczeniu 

na³ogowych alkoholików. Medyczne odtruwanie po³¹czone z ró¿nymi 

metodami obrzydzania lub zakazywania picia zosta³o zast¹pione terapi¹ 

grupow¹, wzorowan¹ na mityngach AA. 

Podobne zmiany nastêpowa³y od po³owy lat 1980-tych w Polsce. 

Niestety zanika partnerstwo profesjonalnych terapeutów ze Wspólnot¹ AA. 

Obecnie nasze lecznictwo odwykowe zdominowa³a hybryda psychologiczna 

(sk¹din¹d skopiowana z amerykañskiego Modelu Minnesota opartego na 

12 Krokach). W zespo³ach terapeutycznych prawie nigdzie ju¿ nie pracuj¹ 

instruktorzy terapii rekrutuj¹cy siê spoœród trzeŸwiej¹cych alkoholików. 

Wielka szkoda. Bo tymczasem Wspólnota AA pozostaje sprawdzonym 

sposobem utrzymywania trzeŸwoœci i ustawicznego doskonalenia jakoœci ¿ycia 

duchowego dla tysiêcy uzale¿nionych kobiet i mê¿czyzn. Równolegle 

rozwijaj¹ siê w Polsce inne Wspólnoty „dwunastokrokowe”, m.in. Anonimowi 

Narkomani, Hazardziœci, Seksoholicy, Anonimowe ¯ar³oki i Anonimowi 

Depresanci. 

Ewa Woydy³³o

spotkania

DDA KRZYWDÊ
 obróciæ na swoj¹

Z psychoterapeutk¹ Magdalen¹ Ilnick¹ rozmawia Michalina Kaczmarkiewicz

Czy DDA jest chorob¹?

 Syndrom DDA formalnie rzecz bior¹c nie jest 

chorob¹, ale poniewa¿ WHO siê waha w tym temacie, wiêc i wszyscy siê 

wahaj¹. Na pewno wœród doros³ych dzieci alkoholików wystêpuje wiêcej 

zaburzeñ ni¿ wœród ludzi wychowanych w przeciêtnie normalnych rodzinach 

- od zwyk³ych nerwic, depresji po alkoholizm czy inne uzale¿nienia. Doros³e 

dzieci alkoholików cechuje deficyt niektórych umiejêtnoœci spo³ecznych, i tu 

przyda³aby siê korekta. ¯eby graniczne doœwiadczenia w dzieciñstwie nie 

skutkowa³y do¿ywociem w patologii. Jeœli ktoœ jest dobrze przystosowany 

do chorej sytuacji, to kiepskie ma mechanizmy przystosowania do sytuacji 

zdrowych. Si³¹ rzeczy bêdzie wywo³ywa³, tworzy³ i wchodzi³ w sytuacje chore, 

bo one s¹ dla niego bezpieczne.

Znasz ludzi, którzy wyszli z alkoholowego domu i nie maj¹ takich 

komplikacji w sobie?

Znam mnóstwo ludzi, którzy œwietnie sobie radz¹ w ¿yciu. Mimo 

¿e maj¹ ¿yciorys alkoholowy i nie byli nigdy na ¿adnej terapii, bo nie by³o mody 

albo nie by³o czasu. Natomiast ka¿dy z nich ma jakiœ rodzaj nadkontroli.

ArkA: 

Magdalena Ilnicka:

A: 

M.I.: 

 KORZYŒÆ
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Ta nadkontrola mo¿e umêczyæ 
otoczenie!

Mo¿e przede wszystkim umêczyæ 

sam¹ kontroluj¹c¹ osobê. Bo w pewnym sensie 

to nie jest jej wybór. Ona nie mo¿e tego 

wy³¹czyæ dopóki siê nie zorientuje, ¿e to ma. 

Zreszt¹, w tej nadkontroli jest wspierana, bo to 

bardzo u¿yteczne spo³ecznie. ¯eby ktoœ 

sprawdza³, czy wszystko jest w porz¹dku, gaz 

wy³¹czony, klucze, paszport zabrane, maile na 

A: 

M.I.: 

pewno wys³ane. Jest mnóstwo sierotek Maryœ i Jasiów, którym takie ci¹gniêcie 

pasuje, bo zwalnia je z odpowiedzialnoœci. Ale osoba kontroluj¹ca te¿ ma 

przecie¿ z tego profity - jest wa¿na! Bez niej ta sierotka Marysia zginie. I to te¿ 

jest pu³apka, bo jak sierotka wyœle takie sygna³y, które zreszt¹ z radoœci¹ 

kontroler-ratownik przyjmuje, to nawet jakby chcia³ j¹ zostawiæ - nie mo¿e. 

Przecie¿ bez niego sierotka zginie!

Czy taka czujnoœæ jest czymœ z³ym?

No w³aœnie! Jeœli ma siê doœwiadczenie ¿yciowe, ¿e co chwila siê 

coœ wali i pali, to czy czujnoœæ jest chorob¹? Wydaje mi siê, ¿e nie. Je¿eli jest siê 

bardziej czujnym i kontroluj¹cym, to ju¿ poza domem, spo³ecznie czêsto 

wchodzi siê w role czujnika i kontrolera: prokuratora, pielêgniarki, policjanta. 

Czy prokurator mo¿e nie byæ czujny? No, nie. Wiêc gdzie tu choroba…

To gdzie tkwi haczyk?

Ten k³opot najbardziej widaæ, gdy nie trzeba byæ wcale czujnym. 

Jeœli ktoœ siedzi z przyjació³mi w ogrodzie, jest mi³o, wszyscy fajnie siê bawi¹, a 

on doskonale wie, ¿e za ogrodzeniem szykuje siê jakaœ afera albo ¿e za furtk¹ 

ktoœ za szybko przejecha³. Taki cz³owiek nawet na chwilê nie odpuszcza, nie 

odpoczywa. To s¹ przeci¹¿enia, które musz¹ siê jakoœ odbiæ, gdzieœ wyleŸæ. Ale 

jednoczeœnie jest to bardzo mi³e spo³ecznie - to osoby, które odstawi¹ szklankê 

w bezpieczne miejsce, z³api¹ w locie przewracaj¹ce siê dziecko.

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

Ale mo¿na te¿ spojrzeæ na to w ten sposób: choæ taka osoba bêdzie 

zawieraæ g³upie zwi¹zki, ³adowaæ siê w niebezpieczne historie, beznadziejne 

- jak by powiedzia³ ktoœ z boku - chore, to z drugiej strony, w sytuacji 

kryzysowej (jakiekolwiek powa¿ne zagro¿enie, wojna, epidemia, katastrofa) 

taka osoba, która ma oczy dooko³a g³owy, poradzi sobie. Bêdzie 

zorganizowana, uniknie niebezpieczeñstwa, wykorzysta szanse. To jest zasób. 

Osoby, które wierz¹ w s³u¿by, porz¹dek, bêd¹ czeka³y na innych, bo same nie 

potrafi¹ nic zrobiæ. Ktoœ z posagiem alkoholowym da sobie radê. 

Rys. Karolina Przybylska-Jeske
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Ale katastrofy nie s¹ standardem. Jak maj¹ sobie radziæ doros³e 

dzieci alkoholików w okresie pokoju i spokoju?

Ludzie s¹ ró¿ni i ró¿nie wykorzystuj¹ swoje psychologiczne 

wyposa¿enie. Gdyby dzieciom alkoholików zaoferowaæ mo¿liwoœæ 

odpoczynku, odpuszczenia czujnoœci, wyluzowania, to w³aœciwie nie 

musia³oby byæ Ÿle. Ja bym nie chcia³a ¿yæ w œwiecie, w którym nie ma ludzi 

czujnych, zorganizowanych, z tak¹ gotowoœci¹ do pomocy, do reagowania. 

Ale te¿ widzê, ¿e to napiêcie, zmêczenie nieustaj¹cym dy¿urem jest trudne 

do uniesienia. Bo przeciêtni ludzie maj¹ taki odruch: niebezpieczeñstwo 

- odsun¹æ siê, nie braæ udzia³u, bo to przykre, nie myœleæ o niebezpiecznych 

rzeczach.

I to jest normalne?

Tak siê wychowuj¹ zdrowi ludzie. Komandosów siê szkoli 

specjalnie, oni tak nie maj¹ od dziecka. To, ¿e masz mieæ oczy dooko³a g³owy 

to jest efekt szkolenia. 

A DDA zamiast uciekaæ zaraz siê w³aduje, poleci pomagaæ. 

Chyba ¿e jest dzieckiem za mg³¹, wtedy nigdzie nie poleci, 

bo niczego nie zauwa¿y, i nie ma mocy, ¿eby gdziekolwiek lecieæ.

A mo¿na wykorzystaæ ten „defekt DDA” - czujnoœæ jako atut?

Mo¿na, i wykorzystuje siê. Czêsto doros³e dzieci alkoholików 

to s¹ pomagacze: bo maj¹ wra¿liwoœæ, tkliwoœæ, uwagê skierowan¹ na innych. 

Odnajduj¹ siê w zawodach szybko interwencyjnych: policja, stra¿ po¿arna, 

ratownictwo. 

Mo¿na wiêc wybraæ taki zawód. A jak w prywatnym ¿yciu 

wykorzystaæ ten „posag”?

Sporty, przytomnoœæ, zabezpieczenia. W ka¿dej sytuacji mo¿na 

mieæ z tego profity, pod warunkiem, ¿e siê ogarniesz i to nie bêdzie przymus. 

Reagowanie nie bêdzie koniecznoœci¹. 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

A jak zamieniæ przymus w wybór?

Po pierwsze, edukacja. Mo¿na to zrobiæ œwiadomoœci¹. ¯e ta 

czujnoœæ jest odpowiedzi¹ na zagro¿enie. Pytanie, czy to realne zagro¿enie! 

Jeœli s¹ u mnie znajomi z ma³ymi dzieæmi, to uwa¿am na talerze z gor¹cym 

roso³em. Ale ju¿ pó³misek z ciastkami odpuszczam, bo najgorsze, co mo¿e siê 

staæ to pot³uczony talerz. Poparzone dzieci s¹ realnym zagro¿eniem. Pot³uczony 

talerz nie. Muszê zlikwidowaæ prawdziwe niebezpieczeñstwa i obserwowaæ 

siebie, bo inaczej siê w ¿yciu nie przekonam, czy mogê byæ spokojna, jeœli nie 

kontrolujê wszystkiego, jeœli nie stojê na stra¿y ca³ego œwiata. 

Czy ¿eby siê tego nauczyæ jest potrzebna terapia?

Moim zdaniem nie, mo¿na samemu, tylko trzeba wiedzieæ, ¿e siê 

ma takie odruchy i czemu one s³u¿¹. Ale ja mam spory szacunek do tych 

mechanizmów obronnych, nie chcia³abym ich wszystkich wy³¹czaæ i zupe³nie 

straciæ czujnoœci. Taka czujnoœæ - jeœli tylko wy³¹czyæ przymus, który rodzi 

potworne obci¹¿enia (czasem DDA uciekaj¹ od nich w alkohol, narkotyki, 

tabletki, pracê) - jest bardzo przydatna. Tak naprawdê równie¿ dla osoby, która 

j¹ ma - bo mo¿e zrobiæ coœ po¿ytecznego. 

Czyli mo¿e siê okazaæ, ¿e to ca³e DDA to wcale nie jest dopusty 

bo¿y, ¿e z tego mo¿na te¿ wyci¹gn¹æ coœ dobrego?

Jest ró¿nie. Jeœli nadkontrola zmienia siê w kompulsjê albo 

pojawiaj¹ siê inne zaburzenia psychiczne, to nie jest dobrze. Ale takie 

ponadprzeciêtne ¿yciowe ogarniêcie jest przecie¿ bardzo fajn¹ cech¹. Ka¿dy ma 

jakiœ ¿yciorys. Mo¿na siê na niego obra¿aæ, ale mo¿na te¿ przyjrzeæ siê 

- co dobrego dosta³o mi siê oprócz trudnych i krzywdz¹cych doœwiadczeñ. 

Zw³aszcza, ¿e ¿yciorysu siê nie zmieni. Doros³e dziecko alkoholika nie 

przestanie nim byæ, nawet jeœli rodzica ju¿ nie ma. Po co dok³adaæ sobie 

dodatkow¹ karê? Wystarczy ¿e dawniej by³o trudno. 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

35 36



Ale katastrofy nie s¹ standardem. Jak maj¹ sobie radziæ doros³e 

dzieci alkoholików w okresie pokoju i spokoju?

Ludzie s¹ ró¿ni i ró¿nie wykorzystuj¹ swoje psychologiczne 

wyposa¿enie. Gdyby dzieciom alkoholików zaoferowaæ mo¿liwoœæ 

odpoczynku, odpuszczenia czujnoœci, wyluzowania, to w³aœciwie nie 

musia³oby byæ Ÿle. Ja bym nie chcia³a ¿yæ w œwiecie, w którym nie ma ludzi 

czujnych, zorganizowanych, z tak¹ gotowoœci¹ do pomocy, do reagowania. 

Ale te¿ widzê, ¿e to napiêcie, zmêczenie nieustaj¹cym dy¿urem jest trudne 

do uniesienia. Bo przeciêtni ludzie maj¹ taki odruch: niebezpieczeñstwo 

- odsun¹æ siê, nie braæ udzia³u, bo to przykre, nie myœleæ o niebezpiecznych 

rzeczach.

I to jest normalne?

Tak siê wychowuj¹ zdrowi ludzie. Komandosów siê szkoli 

specjalnie, oni tak nie maj¹ od dziecka. To, ¿e masz mieæ oczy dooko³a g³owy 

to jest efekt szkolenia. 

A DDA zamiast uciekaæ zaraz siê w³aduje, poleci pomagaæ. 

Chyba ¿e jest dzieckiem za mg³¹, wtedy nigdzie nie poleci, 

bo niczego nie zauwa¿y, i nie ma mocy, ¿eby gdziekolwiek lecieæ.

A mo¿na wykorzystaæ ten „defekt DDA” - czujnoœæ jako atut?

Mo¿na, i wykorzystuje siê. Czêsto doros³e dzieci alkoholików 

to s¹ pomagacze: bo maj¹ wra¿liwoœæ, tkliwoœæ, uwagê skierowan¹ na innych. 

Odnajduj¹ siê w zawodach szybko interwencyjnych: policja, stra¿ po¿arna, 

ratownictwo. 

Mo¿na wiêc wybraæ taki zawód. A jak w prywatnym ¿yciu 

wykorzystaæ ten „posag”?

Sporty, przytomnoœæ, zabezpieczenia. W ka¿dej sytuacji mo¿na 

mieæ z tego profity, pod warunkiem, ¿e siê ogarniesz i to nie bêdzie przymus. 

Reagowanie nie bêdzie koniecznoœci¹. 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

A jak zamieniæ przymus w wybór?

Po pierwsze, edukacja. Mo¿na to zrobiæ œwiadomoœci¹. ¯e ta 

czujnoœæ jest odpowiedzi¹ na zagro¿enie. Pytanie, czy to realne zagro¿enie! 

Jeœli s¹ u mnie znajomi z ma³ymi dzieæmi, to uwa¿am na talerze z gor¹cym 

roso³em. Ale ju¿ pó³misek z ciastkami odpuszczam, bo najgorsze, co mo¿e siê 

staæ to pot³uczony talerz. Poparzone dzieci s¹ realnym zagro¿eniem. Pot³uczony 

talerz nie. Muszê zlikwidowaæ prawdziwe niebezpieczeñstwa i obserwowaæ 

siebie, bo inaczej siê w ¿yciu nie przekonam, czy mogê byæ spokojna, jeœli nie 

kontrolujê wszystkiego, jeœli nie stojê na stra¿y ca³ego œwiata. 

Czy ¿eby siê tego nauczyæ jest potrzebna terapia?

Moim zdaniem nie, mo¿na samemu, tylko trzeba wiedzieæ, ¿e siê 

ma takie odruchy i czemu one s³u¿¹. Ale ja mam spory szacunek do tych 

mechanizmów obronnych, nie chcia³abym ich wszystkich wy³¹czaæ i zupe³nie 

straciæ czujnoœci. Taka czujnoœæ - jeœli tylko wy³¹czyæ przymus, który rodzi 

potworne obci¹¿enia (czasem DDA uciekaj¹ od nich w alkohol, narkotyki, 

tabletki, pracê) - jest bardzo przydatna. Tak naprawdê równie¿ dla osoby, która 

j¹ ma - bo mo¿e zrobiæ coœ po¿ytecznego. 

Czyli mo¿e siê okazaæ, ¿e to ca³e DDA to wcale nie jest dopusty 

bo¿y, ¿e z tego mo¿na te¿ wyci¹gn¹æ coœ dobrego?

Jest ró¿nie. Jeœli nadkontrola zmienia siê w kompulsjê albo 

pojawiaj¹ siê inne zaburzenia psychiczne, to nie jest dobrze. Ale takie 

ponadprzeciêtne ¿yciowe ogarniêcie jest przecie¿ bardzo fajn¹ cech¹. Ka¿dy ma 

jakiœ ¿yciorys. Mo¿na siê na niego obra¿aæ, ale mo¿na te¿ przyjrzeæ siê 

- co dobrego dosta³o mi siê oprócz trudnych i krzywdz¹cych doœwiadczeñ. 

Zw³aszcza, ¿e ¿yciorysu siê nie zmieni. Doros³e dziecko alkoholika nie 

przestanie nim byæ, nawet jeœli rodzica ju¿ nie ma. Po co dok³adaæ sobie 

dodatkow¹ karê? Wystarczy ¿e dawniej by³o trudno. 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

A: 

M.I.: 

35 36



Sprawca przemocy

 Dlaczego mamy siê w ogóle zajmowaæ wsparciem dla 

agresorów, czy nie lepiej pomóc poszkodowanym? A sprawców przemocy 

po prostu karaæ?

Istniej¹ dwa powody. Wiadomo na podstawie badañ oraz 

obserwacji, ¿e samo karanie sprawców przemocy nie wystarczy, aby zmienili 

oni swoje aspo³eczne zachowania i przestali przejawiaæ agresjê. Jeœli ktoœ jest 

przyzwyczajony, by zachowywaæ siê agresywnie, kontrolowaæ i dominowaæ 

lub zastraszaæ innych, to sam z siebie nie przestanie tego robiæ. 

Ponadto, kara generuje gniew i poczucie odrzucenia przez 

spo³eczeñstwo. Wiêkszoœæ skazanych pragnie zemsty na ofierze, poniewa¿ 

uwa¿aj¹, ¿e to przez ni¹ zostali os¹dzeni i skazani. Czêsto ludzie, którzy odbyli 

karê, wracaj¹ do swojego œrodowiska jeszcze bardziej zaciêci. To uczucie 

zemsty i gniewu osadzeni wiêŸniowie, sprawcy przemocy, przenosz¹ na 

spo³eczeñstwo jako ca³oœæ, a karê wiêzienia postrzegaj¹ jako stosowanie 

przemocy wobec nich. W ten sposób zamyka siê patologiczne ko³o, a przemoc 

powtarza siê i rozszerza.

S.K.:

E.W.: 

jest tak¿e jej ofiar¹

spotkania

O strategiach pomocy i programach interwencyjnych 
dla sprawców przemocy w rodzinie z Ew¹ Woydy³³o, 

dyrektork¹ programu regionalnego Fundacji im. Stefana 
Batorego, rozmawia Svetlana Kuzminych, doktor psychologii

 i psychoterapeutka z Nowosybirska. 

Jak widaæ, osadzenie sprawcy w wiêzieniu, bez odpowiednich dzia³añ 

psycho-edukacyjnych lub spo³eczno-terapeutycznych nie zmienia zachowania 

sprawcy i nie zapobiega dalszemu rozprzestrzenianiu siê przemocy. Dlatego te¿, 

aby nie nara¿aæ ofiar na ponowne incydenty przemocy, trzeba nauczyæ 

sprawców unikania brutalnych zachowañ.

 Dlaczego oni to robi¹ - stosuj¹ przemoc wobec swoich 

bliskich: bo s¹ moralnie uszkodzeni, Ÿli? A mo¿e zbyt s³abi, by powstrzymaæ 

agresywne impulsy?

 Sprawcy przemocy s¹ tak¿e jej ofiarami. Przewa¿nie ludzie ci 

urodzili siê i dorastali we wrogim œrodowisku i sami byli ofiarami relacji, 

opartych na rozmaitych formach przemocy. Wiele badañ potwierdza wp³yw 

prze¿ytych w dzieciñstwie traum na kszta³towanie siê anty-socjalnych cech 

osobowoœci oraz agresywnych nawyków w póŸniejszych okresach ¿ycia. 

Ziarna przemocy zasiewane s¹ w dzieciñstwie. Zwykle agresorzy sami 

doœwiadczali upokorzenia, wyuczonej bezradnoœci, dyskryminacji lub 

S.K.:

E.W.:
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zaniedbañ. Wiêkszoœæ z nich od dzieciñstwa przebywa³a w nieprzyjaznym 

œrodowisku w³asnej rodziny, podwórka, szko³y, dzielnicy, grupy rówieœników. 

Brakowa³o im poczucia bezpieczeñstwa, mi³oœci, troski i szacunku dla zasad 

moralnych. Wszystko, do czego jesteœmy przyzwyczajeni w dzieciñstwie 

funkcjonuje w doros³ym ¿yciu jako nasze przyzwyczajenia. A nazywamy je 

przecie¿ „drug¹ natur¹”. S¹ one tak silnie i g³êboko wpojone, ¿e na w³asn¹ rêkê, 

bez pomocy z zewn¹trz nie mo¿na siê tych nawyków wyzbyæ. 

Musia³o takim osobom zabrakn¹æ odpowiedniego wychowania 

i dobrych wzorów opartych na szacunku, wspó³pracy i poszanowaniu praw. 

Sprawcy przemocy to ludzie „niewychowani” albo „Ÿle wychowani”. Nikt ich 

nie nauczy³, ¿e nie wolno krzywdziæ s³abszych. Nikt nie powstrzyma³ ich 

agresji w dzieciñstwie, nie pokaza³ alternatywnych partnerskich sposobów 

wspó³¿ycia. •le przygotowane do ¿ycia dzieci Ÿle siê w nim urz¹dzaj¹. Brakuje 

im umiejêtnoœci budowania bezpiecznych relacji. I te niedobory nale¿y 

uzupe³niæ. 

 Czy jest mo¿liwe nauczenie agresorów, przyzwyczajonych 

do przemocy, ¿eby potrafili zatrzymaæ niedopuszczalne zachowanie? 

 Idea skutecznego powstrzymania siê od jakichkolwiek form przemocy 
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zosta³a przetestowana 

i potwierdzona. Jest ona 

oparta na za³o¿eniu, 

¿e przemoc jest 

zachowaniem nabytym, 

którego cz³owiek siê 

nauczy³, a skoro nauczy³ 

siê u¿ywaæ przemocy, to 

mo¿e te¿ „oduczyæ” siê 

to robiæ. Dla sprawców

 przemocy w rodzinie 

tworzone s¹ specjalnie 

programy re-edukacyjne, koryguj¹ce nie tylko ich zachowania, ale przede 

wszystkim ich najg³êbsze przekonania o tym, ¿e wolno im wymuszaæ si³¹ 

i strachem zaspokajanie swoich potrzeb. One zas³uguj¹ na szacunek, ale nie 

powinny byæ realizowane za cenê krzywdzenia drugiego cz³owieka. W aresztach 

i wiêzieniach programy te przygotowuj¹ agresywne osoby do tego, by po wyjœciu 

na wolnoœæ, potrafi³y budowaæ zdrowe i bezpieczne relacje. Okres kary mo¿na 

wykorzystaæ do edukacji i pracy socjalnej z wiêŸniami. W USA na przyk³ad, 

nauczycielami i trenerami grup edukacyjnych s¹ instruktorzy, którzy sami 

przeszli podobne programy i mog¹ wykorzystaæ w³asne doœwiadczenia 

z przesz³oœci, zwi¹zane ze stosowaniem przemocy. S¹ oni ¿ywym przyk³adem 

i nadziej¹, ¿e mo¿na nauczyæ siê ¿yæ inaczej.

Dla wiêkszoœci sprawców przemocy i kryminologów, programy 

edukacyjne maj¹ce na celu eliminacjê zachowañ agresywnych s¹ pierwszym 

pozytywnym „wychowawc¹”. Sprawcy przemocy pracuj¹ nad osobistymi 

przekonaniami i przemian¹, wykluczaj¹cymi przemoc: fizyczn¹, werbaln¹, 

seksualn¹ i emocjonaln¹. Opanowuj¹ naukê dobrego ¿ycia rodzinnego, bez 

krzywdzenia swoich ¿on i dzieci. Dowiaduj¹ siê, jak budowaæ partnerstwo 

oparte na równoœci, wzajemnym szacunku i tolerancji. Trenuj¹ stabilnoœæ 

i spokój mimo prze¿ywanych frustracji, koncentruj¹c siê na kontrolowaniu 

siebie, a nie innych.

 Co by Pani poradzi³a zainteresowanym z Rosji i innych 

krajów, w których nie ma podobnych programów edukacyjnych w systemie 

wiêziennictwa ani na wolnoœci?

 Najpierw trzeba zacz¹æ pisaæ i mówiæ g³oœno o zjawisku 

przemocy. Wa¿ne jest, aby ludzie zaczêli rozumieæ, co jest przemoc¹, i ¿e mo¿na 

jej zapobiec, ¿e mo¿na rozmawiaæ o tym w swojej lokalnej spo³ecznoœci, 

w szkole, w œrodowisku zawodowym. 

Uczestnicy seminarium „Jak pracowaæ z ofiarami i sprawcami”, które 

odby³o siê w Fundacji Batorego w Warszawie we wrzeœniu 2015, to pracownicy 
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penitencjarni, kierownicy oœrodków leczenia uzale¿nieñ, eksperci z instytucji 

publicznych, psychologowie, konsultanci. Oni s¹ w stanie wprowadziæ 

elementy programu „przeciw przemocy” do swojej pracy z pacjentami 

i klientami, a tak¿e w zaawansowanej fazie terapii z osobami uzale¿nionymi. 

Ci, którzy stykaj¹ siê z m³odzie¿¹, mog¹ w³¹czyæ program zapobiegania 

przemocy do szerszych dzia³añ profilaktycznych. Ka¿dy mo¿e wnieœæ od siebie 

coœ, co sprawie, ¿e na œwiecie bêdzie mniej przemocy.

 Faktycznie, wielu pracowników oœrodków leczenia uzale¿nieñ 

dostrzega problem przemocy w rodzinach osób uzale¿nionych, zarówno 

w trakcie pijañstwa, jak i w trzeŸwym ¿yciu. Zasada „wystarczy byæ 

S.K.:

czystym” nie dzia³a.

 Czêsto siê 

zdarza, ¿e uzale¿niony od 

narkotyków czy alkoholu 

uzyskuje trzeŸwoœæ, a mimo 

to problemy w relacjach 

z bliskimi pozostaj¹. 

Substancja zostaje usuniêta, 

ale dawne nawyki nie. 

W Polsce w niektórych 

oœrodkach odwykowych, 

pacjenci maj¹ mo¿liwoœæ 

skorzystania z programu 

oduczaj¹cego agresywnych 

zachowañ, który uczy 

jednoczeœnie panowania 

nad swoim gniewem 

i innymi gwa³townymi 

emocjami.

E.W.:

inne uzale¿nienia

do niepalenia

ilna wola

S

S£AB¥ WOLÊ

 nie jest tak¹ cech¹, jak kolor oczu czy 

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

obdarzony tym wielce przydatnym atrybutem charakteru. 

Siln¹ wolê wyrabia siê od dziecka w drodze rozumnego wychowania, 

systematycznego æwiczenia cierpliwoœci, wytrwa³oœci w d¹¿eniu do celu 

i umiejêtnoœci „odk³adania gratyfikacji“, jak psycholodzy nazywaj¹ zdolnoœæ 

do czekania na spe³nienie potrzeb i zachcianek. Szczêœliwcy, którym ktoœ w tym 

pomóg³! Ale s¹ i tacy, co opr¹ siê nawet porz¹dniejszemu wychowaniu 

i pozostan¹ ³akomczuchami, maruderami i wygodnickimi leniuchami, co to nie 

dokoñcz¹ ¿adnej pracy na czas (a nawet nie na czas, tylko w ogóle…).

O takich nieudacznikach mówimy, ¿e maj¹ , czyli cechuje 

ich podatnoœæ na pokusy i niepohamowana sk³onnoœæ do ulegania zachciankom. 

Sk¹din¹d wiadomo, ¿e pewne zachcianki nie daj¹ wiele po¿ytku ani nawet 

przyjemnoœci, tylko k³opoty, problemy i niezadowolenie z siebie. S³aba wola to 

coœ takiego, jak wiotkie miêœnie niezdolne do udŸwigniêcia w³asnego ciê¿aru 

albo jak samochód z zepsutym silnikiem: niby pojazd, a nie pojedzie. Wynika 

z tego jeden wniosek, ¿e silna wola op³aca siê w ¿yciu zdecydowanie bardziej 

ni¿ jej brak. 

Zapa³Zapa³
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I tu mamy dobr¹ wiadomoœæ: siln¹ wolê mo¿na zacz¹æ wyrabiaæ 

w dowolnym momencie ¿ycia. I jeszcze lepsz¹ wiadomoœæ: wcale nie trzeba 

æwiczyæ woli w sensie uniwersalnym, ¿eby osi¹gaæ olimpijskie wyniki 

we wszystkich dziedzinach. Wystarczy, ¿e wyæwiczymy wolê w sprawach, 

na których nam najbardziej zale¿y. Nad tym uporem i determinacj¹, zwanymi 

umownie siln¹ wol¹, mo¿na pracowaæ, zajmuj¹c siê realizacj¹ najpierw jednego 

celu, potem drugiego, a potem nastêpnego… Tak wiêc mo¿na pozostaæ 

niepoprawnym œpiochem albo spóŸnialskim, ale jednoczeœnie nauczyæ siê 

akuratnie i terminowo p³aciæ podatki. Albo mo¿na nie dokoñczyæ rozpoczêtego 

kursu jêzyka obcego, ale bez wpadek rzuciæ palenie. 

Tajemnica powodzenia w treningu silnej woli polega na tym, ¿e w ogóle nie 

zajmujemy siê „wol¹“ - ani s³ab¹, ani siln¹! Zajmujemy siê natomiast dwoma 

innymi sprawami: oraz Innymi s³owy, 

samym chceniem, czyli ow¹ os³awion¹ siln¹ wol¹ nie wprowadzimy 

upragnionych zmian i nie wykonamy zamierzonych zadañ. Musimy najpierw 

wyrobiæ w sobie naprawdê niezachwiane przekonanie o s³usznoœci 

i po¿ytecznoœci zamierzenia a nastêpnie zacz¹æ stosowaæ 

praktyczne sposoby osi¹gania obranego celu 

MOTYWACJ¥ REALIZACJ¥. 

(MOTYWACJA), 

(REALIZACJA). 

palenie zagra¿a zdrowiu (drogi oddechowe, p³uca, alergie), 

a mnie na zdrowiu zale¿y

palacze maj¹ zmarszczki wokó³ ust (nie podoba mi siê to)

palacze maj¹ brzydsz¹ cerê (j.w.)

palacze maj¹ ciemne zêby (okropnoœæ!)

w mieszkaniach palaczy panuje fetor starej popielniczki 

(przykre i niezdrowe)

sami palacze te¿ brzydko pachn¹ (przykre podczas ca³owania 

i przytulania)

palenie skraca oddech (ciê¿ko podbiec lub wbiec na schody)

pieni¹dze na papierosy mo¿na wydaæ na lepsze cele (ktoœ 

policzy³, ¿e przez 10 lat „wypali³“ œredniej klasy samochód)

palacze przyczyniaj¹ siê do zatruwania tak¿e innych

dzieci palaczy czêœciej wpadaj¹ w ten na³óg

palaczom trudniej podró¿owaæ samolotami, gdzie siê nie pali

palacz jak nie mo¿e zapaliæ staje siê nadmiernie nerwowy

im wy¿sza kultura i og³ada, tym mniej ludzie pal¹

im wiêksze zarobki, tym mniej palaczy

Przeæwiczmy to na konkretnym przyk³adzie: przyjmijmy, ¿e chcesz rzuciæ 

palenie. Zacznijmy zatem od zbudowania solidnej motywacji. W tym celu 

zaznacz na poni¿szym wykazie co najmniej 5 powodów, które uznasz za wa¿ne 

(i ewentualnie dopisz od siebie takie, których tu nie wymieniono):
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A teraz, skoro ju¿ widzisz, ¿e warto rzuciæ palenie, zaznacz poni¿ej, 
co bêdziesz robiæ, aby skutecznie to zrealizowaæ:

poinformuj najbli¿sze osoby, 

¿e postanawiasz rzuciæ palenie

znajdŸ kogoœ sympatycznego i ¿yczliwego, 

kto bêdzie ciê wspiera³

poproœ palaczy, aby nie kusili ciê 

pal¹c w twojej obecnoœci

usuñ ze swego bezpoœredniego otoczenia 

zapalniczki i popielniczki

przemebluj mieszkanie tak, 

by zlikwidowaæ ulubione „k¹ciki palacza“ 

zacznij stosowaæ techniki relaksacji 

ilekroæ pomyœlisz o papierosie

nie pozwalaj sobie na nudê i bezczynnoœæ

bierz prysznic zamiast papierosa 

(pod prysznicem siê nie pali!)

zwiêksz iloœæ ruchu na œwie¿ym powietrzu 

(rower, bieganie, rolki)

zacznij uprawiaæ sport

(p³ywanie, tenis, si³ownia, aerobic)

nagradzaj siê czymœ mi³ym 

za ka¿dy dzieñ bez papierosa

Powodzenia!
Ewa Woydy³³o

inne uzale¿nienia

Dlaczego rzuci³em palenie?

Gdy s³ysza³em, jak znajomi z terapii i AA mówili, ¿e trudniej im by³o siê 

rozstaæ z papierosami ni¿ z alkoholem, myœla³em: „Co oni gadaj¹! Niemo¿liwe! 

G³upota!”. Ale kiedy na mnie przyszed³ czas, okaza³o siê, ¿e jednak mieli racjê. 

Pali³em od 24 roku ¿ycia, nigdy chyba wiêcej ni¿ paczkê dziennie, 

przeciêtnie 8-12 sztuk. Czyli nie za du¿o. Ale codziennie. Lubi³em to. 

Najbardziej kocha³em tego pierwszego macha, po którym krêci siê w g³owie 

i ma siê lekki odjazd. 

Piæ przesta³em w wieku 45 lat, ale nadal pali³em. Po czterech latach 

zacz¹³em pracê na Programie Dwunastu Kroków AA i pewnego piêknego dnia 

doszliœmy ze sponsorem do Kroku Szóstego. Powiedzia³ mi, ¿e krok ten to 

szko³a charakteru i w zwi¹zku z tym dosta³em zadania: 

 wstawaæ codziennie o 5.00

odmówiæ sobie kawy przez 2 tygodnie. 

Kiedy ju¿ tak wstawa³em bladym œwitem, szed³em na spacer, gimnastykê 

i modlitwê do pobliskiego lasku. Któregoœ dnia (z nudów chyba) wymyœli³em, 

¿e mo¿e przebiegnê siê kawa³ek. Potem codziennie chcia³o mi siê biec troszkê 

dalej. Dziœ mam za sob¹ trzy maratony i parê tysiêcy wybieganych kilometrów. 

No, ale wtedy wci¹¿ pali³em. Rano biega³em, a potem jara³em. Chcia³em to 

jakoœ pogodziæ, nawet myœla³em, ¿e nieŸle by brzmia³o: pierwszy maratoñczyk, 

który regularnie pali! Dodatkowo zacz¹³em spotykaæ siê z pewn¹ kobiet¹, 

niepal¹c¹. Potrafi³em ju¿ wytrzymaæ prawie ca³y dzieñ bez papierosa, ale za to 

wieczorem, kiedy wróci³em po spotkaniu do domu… By³a nagroda! Jak 

z alkoholem, myœla³em. 
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Chyba mniej wiêcej wtedy sponsor zada³ mi banalne, ale fundamentalne 

pytanie: „Po co palisz?”. D³ugo nie umia³em dojœæ do prawdy. A by³a taka, ¿e 

pali³em dok³adnie po to samo, po co pi³em: ¿eby odci¹æ siê od rzeczywistoœci 

i poczuæ ulgê. Kiedy przesta³em piæ, wci¹¿ mia³em jeszcze jedn¹ dró¿kê 

ucieczki od bycia „tu i teraz” - papierosy. Chcia³em je wreszcie rzuciæ, tylko 

wci¹¿ „nie by³em ca³kowicie gotowy”. Jeszcze na terapii wzi¹³em udzia³ 

w programie rzucania palenia, ale wytrzyma³em zaledwie 6 dni. Przy okazji 

Rys. Karolina Przybylska-Jeske

badania przed rozpoczêciem tego programu, okaza³o siê, ¿e moje uzale¿nienie 

od nikotyny jest prawie wy³¹cznie psychiczne. Wystarczy³oby wiêc zmieniæ 

sposób myœlenia… 

Któregoœ wieczoru po udanej randce, kiedy wreszcie mia³em siê zaci¹gn¹æ 

pierwsz¹ tego dnia fajk¹, pomyœla³em: 

 Ciekawoœæ wziê³a górê. Potem by³em 

ciekaw, jak to jest nie paliæ 2 dni, i tak dalej. Po jakimœ tygodniu przypomnia³em 

sobie o powiedzeniu: 

 

Nie wiedzia³em, ¿e a¿ tak bardzo bêdzie mi siê chcia³o paliæ. Kiedy tylko 

spotyka³a mnie jakaœ trudnoœæ w pracy, w³¹cza³ siê program: „Zapal! Zrób sobie 

kwadrans przerwy w ¿yciorysie, bêdzie ci l¿ej!”. Powstrzymywa³em siê 

z trudem. Mia³em te¿ straszne wahania nastrojów, g³ównie w dó³. Lêki, ci¹g³y 

niepokój, czarne myœli i ogromn¹ dusz¹c¹ zazdroœæ o now¹ dziewczynê. 

Utrzymywa³y siê prawie dwa miesi¹ce. 

Dziewczyna wspar³a rad¹, znajdowa³a teksty i opowieœci 

o problemach dotykaj¹cych tych, którzy rzucaj¹ palenie. Sponsor mówi³, ¿e to, 

co siê ze mn¹ dzieje, jest normalne. Rozmawia³em te¿ ze znajomymi, którzy 

wczeœniej rozstali siê z na³ogiem - czu³em siê po tych rozmowach l¿ej.

Na szczêœcie by³y te¿ zauwa¿alne plusy, inaczej po co by³oby rzucaæ! 

Wreszcie biega³em bez poczucia winy, ¿e prowadzê „podwójne ¿ycie”, 

przesta³em pokas³ywaæ i odpluwaæ. Pojawi³y siê intensywniejsze zapachy, nie 

musia³em siê martwiæ, ¿e cuchnie mi z ust. Znikn¹³ lêk, ¿e zapracowujê na raka 

p³uc albo krtani. I chyba najwa¿niejsze - poczu³em siê wolny. 

Ciê¿ko nieraz zachowaæ tê wolnoœæ, bo dym papierosowy wci¹¿ pachnie, 

kusi, obiecuje przyjemnoœæ i ulgê. Nawet teraz, po trzech latach od ostatniego 

papierosa. Na szczêœcie teraz wiem, jak sobie radziæ z takimi stanami. 

Wytrzymaæ jeszcze 2 minuty bez papierosa. Albo wypiæ colê, albo zjeœæ 

orzeszki. Przejdzie. Takie i podobne sposoby pozwalaj¹ mi wci¹¿ byæ 

nikotynist¹ niepal¹cym.

Tomasz 

Ciekawe, co by by³o gdybym nie zapali³? 

Gdybym po³o¿y³ siê spaæ bez papierosa?

„Jak siê chcesz dowiedzieæ, od czego jesteœ uzale¿niony 

to sobie tego odmów”.

Dobrze, ¿e mia³em ko³o siebie osoby, 

które mi pomaga³y. 

ó
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D³ugo pali³aœ? 

25 lat. Rozsta³am siê z nikotyn¹ w wieku 41 lat. Najpierw, ponad 

8 lat wczeœniej, rozsta³am siê z alkoholem. 

 Ja rzuci³am palenie w trzecim roku abstynencji. Nie mog³am ju¿ 

znieœæ siebie pal¹cej. A ty dlaczego rzuci³aœ palenie?

 Sponsorka mnie przymusi³a.

 Jak to?

Zaczê³am pracê na Programie 12 Kroków AA. Znalaz³am sponsorkê 

i ktoœ mi powiedzia³, ¿e przy niej bêdê musia³a rzuciæ palenie. Nastraszona, 

zapyta³am j¹, czy to prawda. A ona odpowiedzia³a: „Przecie¿ ja ciê do tego nie 

zmuszê”. Mia³am nadziejê, ¿e jednak mi siê upiecze, ale od tego spotkania jakoœ 

przesta³o mi siê dobrze paliæ. 

Kinga:

Beata: 

K:

B:

K:

B: 

 

Nikotynizm - wybór czy zniewolenie? 
Element fajnego stylu ¿ycia 

czy lekkomyœlna, egoistyczna zachcianka? 
Pierwszym krokiem do zmiany jest 

œwiadomoœæ - czym tak naprawdê jest 
palenie papierosów. 

Nikotynizm - wybór czy zniewolenie? 
Element fajnego stylu ¿ycia 

czy lekkomyœlna, egoistyczna zachcianka? 
Pierwszym krokiem do zmiany jest 

œwiadomoœæ - czym tak naprawdê jest 
palenie papierosów. 

przestaæprzestaæ
Musia³am 

 Straci³aœ komfort palenia?

Coœ w tym stylu (œmiech). Sponsorka uœwiadomi³a mi, ¿e mój 

nikotynizm niszczy nie tylko mnie. Moi bliscy, spo³eczeñstwo te¿ ponosz¹ 

skutki mojej lekkomyœlnoœci. To egoistyczne. 

 Brzmi górnolotnie.

Jak sobie przypomnia³am twarz mojego dziecka, które prosi mnie, 

¿ebym nie pali³a… (d³uga cisza) Wtedy nic mnie to nie obchodzi³o, nie chcia³am 

widzieæ jego smutku i strachu. Teraz mi z tym strasznie.

 To wystarczy³o do rzucenia?

Chcia³am siê wymigaæ z tego rzucania. Przecie¿ jeœli nawet robiê 

krzywdê, to tylko sobie. Pieni¹dze sama zarabiam. A wtedy sponsorka mi 

przypomnia³a, ¿e tak, zarabiam, pracujê piêæ dni w normalnej pracy, a kolejne 

dwa w dodatkowej. Przepalam w³aœnie te dwa dni. Spyta³a: 

K:

B: 

K:

B: 

K:

B: 

„I uwa¿asz, ¿e to jest w porz¹dku, ¿e nie 

ma ciê nigdy w domu, dla dziecka, dla 

bliskich?”. Powoli zaczê³am dostrzegaæ 

skutki palenia. Ale nie wiem, czy gdyby 

sponsorka nie naciska³a, to bym rzuci³a.

 Jak to, naciska³a?

No, wraca³a do tematu 

(œmiech), nie odpuszcza³a. Gdy 

dosz³yœmy do 6 Kroku, który mówi 

o  po rz¹dkowan iu  cha rak t e ru ,  

r ezygnowaniu  z  wad ,  rzuc i ³a  

z niewinnym uœmiechem: „Nie wiem 

czy pamiêtasz, ale mia³aœ na tym kroku 

rzuciæ palenie…”. W pierwszym 

momencie poczu³am siê oszukana… 

Jak to?

K:

B: 
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 Aha - umówi³yœcie siê 

i teraz ona bezczelnie chce, ¿ebyœ siê 

wywi¹za³a ze swojej czêœci umowy? 

Przygotowywa³aœ siê specjalnie?

Odk¹d zrozumia³am, ¿e to 

nie ¿arty, ¿e siê nie wykrêcê, zaczê³am 

siê przygotowywaæ. Psychicznie - ¿e 

muszê rzuciæ, czy mi siê to podoba 

czy nie. Zaczê³am siê te¿ czuæ 

niezrêcznie - jak mam mówiæ innym 

alkoholiczkom o wolnoœci, któr¹ daje 

Program AA, skoro sama jestem 

ograniczona przez nikotynê. 

K:

B: 

 A czu³aœ bunt?

Oczywiœcie. Ale zaczê³am szukaæ ludzi, którzy nie pal¹. Dosta³am 

jakieœ ksi¹¿ki, ktoœ podes³a³ link do ciekawej strony, sama zaczê³am szukaæ 

informacji, np. na stronie Ministerstwa Zdrowia. Zrozumia³am, ¿e mo¿e nie byæ 

lekko, bo nikotyna dzia³a na mózg jak narkotyk.

 Ja mam wra¿enie, ¿e ³atwiej mi by³o skoñczyæ z piciem. Przy 

papierosach mówi³am sobie - chyba lepiej ¿ebym zapali³a, ni¿ mam siê 

napiæ - i wraca³am do palenia. Dopiero ten ostatni raz wyszed³, 

bo zrozumia³am, ¿e to tak samo, jak z piciem - nie mogê sobie pozwoliæ 

nawet na jednego macha. 

Ja ze strachu, ¿e bêdê musia³a rzuciæ, zwiêkszy³am iloœæ nikotyny 

- zamiast jednej paczki dziennie zaczê³am paliæ dwie. Pierwszy taki skok liczby 

papierosów mia³am po zaprzestaniu picia, wtedy naprawdê zaczê³am paliæ du¿o 

i przymusowo. Wczeœniej, przy alkoholu, mog³am nie paliæ nawet kilka dni. 

Nie potrzebowa³am tak nikotyny, mia³am mocniejszy „znieczulacz”. Ale jak 

mia³am siê rozstawaæ z tym jedynym, który mi zosta³, to jakbym na zapas 

chcia³a siê napaliæ. 
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 S³ysza³am, jak doktor Woronowicz doprowadza do wœciek³oœci 

alkoholików z d³ugoletni¹ abstynencj¹, zadaj¹c im niewinnie pytanie czy 

pal¹. I twierdzi, ¿e jeœli ktoœ pali, to nie jest trzeŸwy. A ty czu³aœ bunt na takie 

s³owa? ¯e nie ma trzeŸwoœci, jeœli nadal przyjmujesz wziewne œrodki 

zmieniaj¹ce nastrój?

Od razu siê z tym pogodzi³am i mo¿e dlatego rozstanie z papierosami 

by³o tylko czasu. Sponsorka zasugerowa³a , ¿eby przed rzucaniem zwiêkszyæ 

aktywnoœæ fizyczn¹. Zaczê³am chodziæ na fitness, choæ tego nie lubi³am. 

 Mia³aœ wsparcie? 

Tak, mia³am kontakt z ludŸmi, którzy rzucali. Na przyk³ad z koleg¹, 

który rozstawa³ siê z nikotyn¹ w tym samym czasie. Dzwoni³, mówi³, jak mu 

ciê¿ko. Wtedy ja opowiada³am, co u mnie, a on: „Rany, to u mnie nie jestem 

a¿ tak Ÿle” (œmiech). Na wszelki wypadek znalaz³am te¿ mityng 

dla nikotynistów. Zaakceptowa³am, ¿e g³ody nikotynowe mog¹ trwaæ nawet 

12 miesiêcy. Czyli ¿e przez kolejny rok mogê odczuwaæ konsekwencje mojego 

25-letniego palenia. Wspar³am siê na samym pocz¹tku tabletkami. Wtedy 

bardzo mocno poczu³am, z czym siê mierzê. Obiecywa³am sobie, ¿e ju¿ nie 

zapalê. I sz³am po nastêpnego papierosa. I nie mog³am tego zrozumieæ. By³am 

wyczerpana tym, ¿e nie panujê nad nikotyn¹. Poczu³am bezsilnoœæ. Wtedy 

zaczê³am siê modliæ, prosiæ o pomoc. „Ja nie mogê, Ty mo¿esz, pomó¿”. 
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 J a  m i a ³ a m  t a k i e  

p o c z u c i e ,  g d y  s i e d z i a ³ a m  

z przyjació³k¹ w kuchni, mi³o sobie 

rozmawiamy, tylko mi jest  

niedobrze od papierosa, nie wiem 

ju¿ którego podczas naszej ma³ej 

kawki. Ju¿ mnie mdli, dusi i nagle 

spostrzegam, ¿e w³aœnie zapali³am 

kolejnego. To by³o tak dziwne 

uczucie, przykre, rozczarowuj¹ce. 
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Nie panujê nad tym. To mn¹ rz¹dzi. Jak ci sz³o na pocz¹tku?

By³o Ÿle. Przez pierwsze dni g³ód nikotyny trzyma³ mnie po pó³ 

godziny. Pojawi³a siê z³oœæ. Przypomnia³o mi siê szaleñstwo odstawienia 

alkoholu - by³am nadwra¿liwa, poirytowana, nie mog³am æwiczyæ, bo mnie 

strasznie bola³o w klatce piersiowej, nie mog³am oddychaæ. 

 A jak przyjê³o to twoje otoczenie?

Chyba od ka¿dego w domu us³ysza³am wtedy: „IdŸ, zapal!”. Tak jak 

wtedy, gdy odstawia³am alkohol: „IdŸ siê napij i daj nam wszystkim spokój”. 

Nie czu³am nawet cienia satysfakcji z powodu rzucania. Mêczy³am siê tylko. 

Mia³am w tym czasie do czynienie z psychiatr¹, który gdy dowiedzia³ siê, ¿e 

rozstajê siê z nikotyn¹, spyta³, czy to dlatego, ¿e chcê byæ taka czysta. Nie, ja 

chcê byæ wolna. Nie chcê byæ napiêta. Nie chcê traciæ czasu, który z¿era mi 

palenie, bo mogê poœwiêciæ go na relacje z ludŸmi. Gdy odstawi³am nikotynê, 

poczu³am jak dzia³a egoizm. Jak krzywdzê, jak jestem skoncentrowana na sobie 

i mam gdzieœ innych, bo moja potrzeba zapalenia liczy siê najbardziej. 

 Kiedy poczu³aœ pierwszy raz, ¿e by³o warto rzuciæ palenie?

Po pó³ roku. Podobnie mia³am z alkoholem. Przez pierwsze parê 

miesiêcy siedzia³am i myœla³am: „Bo¿e, kiedy bêdê siê mog³a znowu napiæ?”. 

O paleniu ju¿ tak nie myœla³am, to by³o œwiadome rozstanie. Bardzo te¿ w ci¹gu 

tych tygodni po odstawieniu nikotyny pokrzywdzi³am moich bliskich, by³am 

wybuchowa, nieprzyjemna. 

 Oni wierzyli, ¿e rzucisz?

Mo¿e ci najbli¿si, ale reszta nie. Dalsi krewni byli przekonani, ¿e 

popalam, bo przecie¿ inaczej nie da³abym rady. Mój partner mówi³, ¿e jak rzucê 

palenie to siê bardzo du¿o zmieni, bo wreszcie bêdê! On nie pali, nikotynizm 

traktowa³ jako moj¹ ogromn¹ wadê: œmierdzê, trwoniê pieni¹dze na papierosy, 

zamiast z nim porozmawiaæ, posiedzieæ - biegnê zapaliæ. Wczeœniej nie 

widzia³am, ¿e nikotyna jest na pierwszym miejscu, ¿e tylko tupiê nogami, kiedy 

ktoœ skoñczy mówiæ albo wrêcz przerywam w po³owie, odwracam siê 
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i wychodzê, bo ja muszê zapaliæ. Nie mówi¹c o tym, jak wszystkich tru³am. 

Dopiero po kilku tygodniach mieszkanie przesta³o œmierdzieæ. Niby pali³am 

w oknie, ale to przecie¿ nic nie dawa³o, pomieszczenia, ubrania - wszystko by³o 

przesi¹kniête tym zapachem. D³ugo nie mia³am wêchu. Dopiero zaczynam czuæ 

zapachy. Zaczê³o siê fajnie, gdy po raz pierwszy zobaczy³am, ¿e jestem w grupie 

niepal¹cych i tych niepal¹cych jest sporo. A wczeœniej mi siê wydawa³o, 

¿e wszyscy pal¹. T³umaczy³am sobie, ¿e jak przestanê paliæ, nie bêdê mia³a 

kontaktu z ludŸmi… Gdy ktoœ mnie dziœ prosi o papierosa, a ja mogê 

powiedzieæ, ¿e nie palê, to jest dla mnie super uczucie. Nie pamiêtam siebie bez 

nikotyny, by³am nastolatk¹, gdy siê uzale¿ni³am, jako 16-latka pali³am w domu, 

nikt mi s³owa nie powiedzia³. 

 Moja siostra ostatnio rzuci³a palenie. Obieca³a dziecku. 

Moja m³odsza siostra te¿ rzuci³a. Chyba na zasadzie: skoro moja 

siostra mo¿e, to i mnie siê uda. 

 Jaki jest najlepszy owoc tej akcji z rzucaniem papierosów?

Z oczu moich bliskich znikn¹³ lêk. Mój syn, jak tylko zacz¹³ czytaæ 

i wzi¹³ pude³ko papierosów, prosi³ mnie latami: „Mamo, nie pal”. Ba³ siê, ¿e 

umrê na raka. By³ jedn¹ z osób, które mnie najbardziej wspiera³y. 

Palaczom z mojego otoczenia jest teraz niewygodnie.

 

 Bo skoro taki palacz jak ty, rzuci³, to co z nimi…

Ja by³am gotowa iœæ w nocy po papierosy. 

 Ja myœla³am, ¿e to jest fajna przygoda, takie trochê dekadenckie. 

A poza tym, przecie¿ wcale tak du¿o nie pali³am…

Tak, zostawiæ wszystko i wyjœæ w nocy po fajki. Doros³a, niby wolna 

kobieta. Nie wa¿na jest iloœæ. Tylko to, co siê dzieje, gdy mi siê to ca³kiem 

zabierze. Nikotynizm to jest takie samo uzale¿nienie, jak ka¿de. Jestem 

alkoholiczk¹, ale ³apiê siê wszystkiego innego po drodze, co tylko mo¿e mi 

przynieœæ odrobinê ulgi. A ja ju¿ tak nie chcê. Chcê byæ naprawdê wolna. 
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W
ysmakowany, designerski loft na Manhattanie, a w nim asceta. 

Bardzo przystojny, poci¹gaj¹cy asceta. Przy dŸwiêkach 

klawesynu Bacha (to i wiele innych sygna³ów wskazuje, 

¿e mamy do czynienia z prawdziwym koneserem) ¿arliwie siê modli, 

je skromne, ale ekologiczne, czyli fit, œniadanie. Przed nim, na stalowym blacie 

w równym rzêdzie: zegarek, telefon, portfel - insygnia mê¿czyzny sukcesu. 

Dba o ka¿dy szczegó³ - markow¹ bez dwóch zdañ koszulê zak³ada tu¿ przed 

wyjœciem z domu. W piêknym apartamencie zostaje tylko samotny welonek 

w kulistym akwarium. Poznajcie Adama, czystego od 5 lat seksoholika. Te 5 lat 

to najwa¿niejsza rzecz w jego ¿yciu, zdobyta kosztem ogromnych wyrzeczeñ, 

podszytych strachem. 

Neil - misiowaty ¿artowniœ, lekarz na ostrym dy¿urze, nowicjusz na grupie 

nasza recenzja

Wra¿liwy
towarzysz broni

Emocje s¹ jak 

dzieci - nie 

sadzasz ich 

za kierownic¹, 

ale te¿ nie 

chowasz 

do baga¿nika. 

Emocje s¹ jak 

dzieci - nie 

sadzasz ich 

za kierownic¹, 

ale te¿ nie 

chowasz 

do baga¿nika. 

SLAA (anonimowych uzale¿nionych od seksu 

i mi³oœci). Jeszcze próbuje graæ wa¿niaka, choæ 

kawa³ek po kawa³ku wali mu siê ca³y œwiat, ale on 

ma w³asn¹ wersjê wydarzeñ - zdecydowanie dalek¹ 

od rzeczywistoœci.

Mike - „weteran”, od 15 lat na programie AA. 

Sponsor (czyli opiekun w trzeŸwieniu, przewodnik 

po Programie 12 Kroków) Adama. Bardzo aktywnie 

pomaga alkoholikom i seksoholikom. Na ka¿d¹ 

sytuacjê ma w zanadrzu slogan (zna je z setek 

mityngów), niektóre naprawdê celne: „Emocje s¹ 

jak dzieci - nie sadzasz ich za kierownic¹, ale te¿ nie chowasz do baga¿nika.”, 

„Martwienie siê jest medytacj¹ o gównie.”, „Wiesz, jak poznaæ, ¿e na³ogowiec 

k³amie? Otwiera usta.” 

Trzech bohaterów, których na pierwszy rzut oka nic nie ³¹czy. A jednak 

przechodz¹ wspólnie przez pole walki, i choæ ka¿dy toczy w³asn¹ bitwê, 

to zwyciê¿yæ (lub choæ wyjœæ ca³o z opresji) mo¿e tylko dziêki wsparciu 

i pomocy pozosta³ych. 

To film o trudach normalnego ¿ycia, o pokonywaniu zwyk³ych - dla 

wiêkszoœci ludzi - spraw, które dla na³ogowców wychodz¹cych z uzale¿nienia 

zwyk³e ani ³atwe nie s¹ (jak umówienie siê na pierwsz¹ od lat randkê, gdy seks 

chcia³ ciê zabiæ albo szczera rozmowa z matk¹, która nie s³ucha). Pokazuje 

równie¿ nie³atw¹ sztukê równowagi (równowaga dla uzale¿nionych to 

niezwykle trudna, czasem nieosi¹galna rzecz, stan, do którego jednak d¹¿yæ 

musz¹ - za cenê prze¿ycia), bo du¿o ³atwiej byæ wspania³ym mentorem, 

przyjacielem i wsparciem dla innych uzale¿nionych, wspó³towarzyszy niedoli, 

znacznie trudniej mieæ dobre relacje w domu, byæ wyrozumia³ym, troskliwym, 

uczciwym partnerem, ma³¿onkiem czy rodzicem. 

Kadr z filmu Thanks for sharing
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Niestety, nie umiem wy³¹czyæ czêœci mózgu i ogl¹daæ tego filmu jak laik. 

I nie chodzi o analizê dzie³a filmowego, a o problematykê. Jestem w stanie 

ogl¹daæ wy³¹cznie od œrodka - znam problem, mam problem, choæ 

niekoniecznie dok³adnie ten, o którym film bezpoœrednio opowiada.

Pierwsza moja refleksja: nie widzia³am jeszcze tak prawdziwego 

i sensownego filmu o ¿yciu trzeŸwiej¹cych ludzi. A wiem, ¿e 

przyk³adów jest sporo w polskiej 

kinematografii). Jak podaæ lekko i uczciwie? Moim zdaniem autorom uda³o siê 

to doskonale. 

Przyk³ady jak z mojego podwórka. W ¿yciu osób lecz¹cych siê 

z uzale¿nienia (dla u³atwienia nazwa³abym ich tak jak i w filmie 

- trzeŸwiej¹cymi, mimo ¿e nie wszyscy maj¹ problem z alkoholem czy 

narkotykami), wa¿ne miejsce zajmuj¹ spotkania grupy innych trzeŸwiej¹cych 

lub chc¹cych, próbuj¹cych trzeŸwieæ - mityngi. W ci¹gu godziny, dwóch 

mo¿na na takim mityngu zaprezentowaæ siê jak najlepiej, zagraæ ka¿d¹ rolê. 

Jasne, granie zbyt ewidentne, charakterystyczne szczególnie dla nowicjuszy, 

nie jest ³atwo 

pokazaæ rzeczywistoœæ leczenia i wychodzenia z uzale¿nienia bez popadania 

w tani dydaktyzm, ckliwy kicz lub groteskê (

Nie jest 

³atwo pokazaæ 

rzeczywistoœæ 

wychodzenia 

z uzale¿nienia 

bez popadania 

w tani 

dydaktyzm, 

ckliwy kicz 

lub groteskê

Nie jest 

³atwo pokazaæ 

rzeczywistoœæ 

wychodzenia 

z uzale¿nienia 

bez popadania 

w tani 

dydaktyzm, 

ckliwy kicz 

lub groteskê

jest  ³atwo wyczuwalne,  zw³aszcza dla 

doœwiadczonych uczestników grupy, ale 

wystarczy pobyæ trochê w grupie i w abstynencji, 

¿eby zorientowaæ siê jak mówiæ, ¿eby wysz³o 

³adnie, ¿eby by³o co podziwiaæ i czego zazdroœciæ. 

Nikt tego nie zweryfikuje. Mo¿na mówiæ, ¿e jest 

œwietnie, choæ wcale nie jest. ̄ e jest siê cudownym 

ojcem i  mê¿em, a tak¿e szefem (lub 

wspó³pracownikiem), przyjacielem, cz³owiekiem. 

Kto to sprawdzi? Kto zajrzy do domu czy pracy 

gawêdziarza? I nie trzeba wcale z³ej woli. 

Po prostu… samo jakoœ siê tak przedstawia. 

A rzeczywistoœæ pozamityngowa (czyli jakieœ 

22 godziny w ci¹gu dnia)? Nieco siê ró¿ni 

od malowanych laurek. 

W wiarygodny i przystêpny sposób film pokazuje istotê i cel wspólnoty 

(w tym wypadku SLAA), i rozwi¹zanie, jakim ta wspólnota dysponuje. Bez 

krygowania i metafor mówi siê o: Programie i realizacji Kroków, sponsorze, 

który coœ ka¿e i wymaga, o zasadach czy czynnoœciach, które trzeba wykonaæ: 

modlitwie, codziennych telefonach do sponsora, 90 mityngach w 90 dni, 

zbieraniu numerów telefonów do ludzi z grupy i wzajemnym wspieraniu siê, 

o medytacji. Œwietnie odmalowany jest sposób pracy sponsora 

ze sponsorowanym (pod tym wzglêdem film poleci³abym trzeŸwiej¹cym 

Kto chce 

szuka sposobów, 

kto nie chce, 

szuka powodów.

Kto chce 

szuka sposobów, 

kto nie chce, 

szuka powodów.

maksymê: „Kto chce szuka sposobów, kto nie chce - powodów”. 

Pewn¹ konsternacjê wywo³uje polski tytu³ filmu, przet³umaczony 

jako: „Miêdzy nami seksoholikami” (film reklamowany jest jako komedia 

romantyczna, co jeszcze bardziej konfunduje, choæ jest w nim wiele momentów, 

które wywo³uj¹ œmiech). Nie dziwi mnie specjalnie zmiana tytu³u, 

bo amerykañskie „thanks for sharing” nie ma polskiego odpowiednika. Nie ma 

s³owa, bo nie ma desygnatu, czyli zachowania, które to s³owo okreœla.

„Thanks for sharing” to formu³ka, która pada w œciœle okreœlonym miejscu 

- na mityngu grup dzia³aj¹cych wed³ug 12-stopniowych programów, 

inspirowanych Programem 12 Kroków Anonimowych Alkoholików - i sytuacji 

- po wypowiedziach poszczególnych uczestników spotkania. Uzale¿nieni 

ludzie spotykaj¹ siê, by dzieliæ siê doœwiadczeniem, si³¹ i nadziej¹ - ¿e mo¿na 

wyzdrowieæ i ¿e jest rozwi¹zanie. Tytu³owe „share” to w³aœnie owo dzielenie 

siê. Jednak te s³owa s¹ raczej charakterystyczne dla anglojêzycznych spotkañ 

na³ogowców, na polskim mityngu nigdy ich nie s³ysza³am. Zatem nie tylko 

przeciêtny polski widz, ale nawet polski na³ogowiec, nie mieliby 

na³ogowcom, którzy chcieliby skorzystaæ 

z rozwi¹zania, a nie s¹ pewni, czy to tak 

w³aœnie  ma wygl¹daæ) .  His tor ia  

z czasowym zakazem jazdy metrem (Neil 

ma wyrok s¹dowy za froteryzm, który 

uprawia³ g³ównie w metrze w³aœnie), czy 

rezygnacja z korzystania z TV i notebooka 

przypomnia³a mi bardzo praktyczn¹ 
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jednoznacznego skojarzenia. A szkoda, bo tytu³, podobnie jak fina³owa 

piosenka, s¹ wielce znacz¹ce, powoduj¹ odbiór filmu na g³êbszym poziomie. 

Dzielenie siê jest czymœ, co okreœla i buduje wspólnotê. Lecznicza, 

dobroczynna moc wspólnoty nie jest wymys³em anonimowych alkoholików, 

oni po prostu doskonale tê wiedzê wykorzystali, przykroili do w³asnych potrzeb 

- potrzeby przetrwania, prze¿ycia, wydŸwigniêcia siê z upadku i podniesienia 

z dna, wzrostu i przemiany w ludzi, którymi byæ mo¿e nigdy wczeœniej nie byli.  

W ¿yciu na³ogowca wychodz¹cego z uzale¿nienia nie ma nic pewnego, 

zw³aszcza gdy sam zaczyna czuæ siê zbyt pewnie. Czarne konie zawodz¹, 

a sprawdza siê ktoœ, na kogo nikt by nie postawi³ grosza. Ale… to w³aœnie istota 

dzielenia siê: dziœ ty pomo¿esz mi, jutro ja uratujê ciebie. „Dziêkujê, ¿e mi 

pomog³aœ”, „Dziêkujê, ¿e da³eœ mi mo¿liwoœæ bycia u¿yteczn¹” 

- to równoprawne kwestie i nie ma w nich grama fa³szu czy pustej kurtuazji. 

Mika Dunin

prosto z mityngu

niejedno ma imiêniejedno ma imiê

„To niesamowite, jak ty siê zmieniasz, kiedy w towarzystwie s¹ jacyœ 

mê¿czyŸni”. Te s³owa mojej przyjació³ki zapad³y mi g³êboko w pamiêæ. By³y 

zreszt¹ wypowiedziane w sposób bardzo sugestywny, tonem pe³nym 

zaskoczenia. Gdy poprosi³am o wyjaœnienie, us³ysza³am: „Masz w oczach 

blask, który gaœnie, gdy jesteœ w obecnoœci samych kobiet”.

To by³o dla mnie zupe³nie oczywiste. Nie rozumia³am jej zdziwienia. 

Spotkanie tylko w damskim sk³adzie? To potworna nuda. Nigdy w czymœ takim 

nie chcia³am uczestniczyæ. Spotkanie tylko z przyjació³k¹? No có¿, czasami 

trzeba, ale tylko po to, ¿eby ponarzekaæ, a najlepiej pogadaæ o facetach. A raczej, 

o moim facecie. Tylko wtedy lekko siê o¿ywia³am. D³ugo nie widzia³am w tym 

niczego dziwnego.

Mia³am 17 lat, gdy zwi¹za³am siê z pierwszym mê¿czyzn¹. Wtedy te¿ 

odkry³am, ¿e jest on cudownym lekiem na wszystkie moje bol¹czki. 

Na poczucie niskiej wartoœci, przekonanie o w³asnej nieatrakcyjnoœci, 

nieœmia³oœæ, stany lêkowe, nieumiejêtnoœæ radzenia sobie z codziennymi 

trudnoœciami ¿ycia, brak mi³oœci rodzicielskiej, nudê i samotnoœæ. To on, jakby 

za pomoc¹ czarodziejskiej ró¿d¿ki, zmienia³ mnie w inn¹ osobê. Odwa¿n¹, 

atrakcyjn¹, radosn¹, dowcipn¹, rozmown¹, œmiej¹c¹ siê, kochan¹, wielbion¹ 

Mi³oœæ

Mia³am 17 lat, gdy odkry³am, ¿e mê¿czyzna jest lekiem 
na wszystkie moje bol¹czki: poczucie niskiej wartoœci, 
przekonanie o w³asnej nieatrakcyjnoœci, nieœmia³oœæ, 

lêki, brak mi³oœci rodzicielskiej, nudê i samotnoœæ.

Mia³am 17 lat, gdy odkry³am, ¿e mê¿czyzna jest lekiem 
na wszystkie moje bol¹czki: poczucie niskiej wartoœci, 
przekonanie o w³asnej nieatrakcyjnoœci, nieœmia³oœæ, 

lêki, brak mi³oœci rodzicielskiej, nudê i samotnoœæ.

59 60



Rys. Karolina Przybylska-Jeske

jednoznacznego skojarzenia. A szkoda, bo tytu³, podobnie jak fina³owa 

piosenka, s¹ wielce znacz¹ce, powoduj¹ odbiór filmu na g³êbszym poziomie. 

Dzielenie siê jest czymœ, co okreœla i buduje wspólnotê. Lecznicza, 

dobroczynna moc wspólnoty nie jest wymys³em anonimowych alkoholików, 

oni po prostu doskonale tê wiedzê wykorzystali, przykroili do w³asnych potrzeb 

- potrzeby przetrwania, prze¿ycia, wydŸwigniêcia siê z upadku i podniesienia 

z dna, wzrostu i przemiany w ludzi, którymi byæ mo¿e nigdy wczeœniej nie byli.  

W ¿yciu na³ogowca wychodz¹cego z uzale¿nienia nie ma nic pewnego, 

zw³aszcza gdy sam zaczyna czuæ siê zbyt pewnie. Czarne konie zawodz¹, 

a sprawdza siê ktoœ, na kogo nikt by nie postawi³ grosza. Ale… to w³aœnie istota 

dzielenia siê: dziœ ty pomo¿esz mi, jutro ja uratujê ciebie. „Dziêkujê, ¿e mi 

pomog³aœ”, „Dziêkujê, ¿e da³eœ mi mo¿liwoœæ bycia u¿yteczn¹” 

- to równoprawne kwestie i nie ma w nich grama fa³szu czy pustej kurtuazji. 

Mika Dunin

prosto z mityngu

niejedno ma imiêniejedno ma imiê

„To niesamowite, jak ty siê zmieniasz, kiedy w towarzystwie s¹ jacyœ 

mê¿czyŸni”. Te s³owa mojej przyjació³ki zapad³y mi g³êboko w pamiêæ. By³y 

zreszt¹ wypowiedziane w sposób bardzo sugestywny, tonem pe³nym 

zaskoczenia. Gdy poprosi³am o wyjaœnienie, us³ysza³am: „Masz w oczach 

blask, który gaœnie, gdy jesteœ w obecnoœci samych kobiet”.

To by³o dla mnie zupe³nie oczywiste. Nie rozumia³am jej zdziwienia. 

Spotkanie tylko w damskim sk³adzie? To potworna nuda. Nigdy w czymœ takim 

nie chcia³am uczestniczyæ. Spotkanie tylko z przyjació³k¹? No có¿, czasami 

trzeba, ale tylko po to, ¿eby ponarzekaæ, a najlepiej pogadaæ o facetach. A raczej, 

o moim facecie. Tylko wtedy lekko siê o¿ywia³am. D³ugo nie widzia³am w tym 

niczego dziwnego.

Mia³am 17 lat, gdy zwi¹za³am siê z pierwszym mê¿czyzn¹. Wtedy te¿ 

odkry³am, ¿e jest on cudownym lekiem na wszystkie moje bol¹czki. 

Na poczucie niskiej wartoœci, przekonanie o w³asnej nieatrakcyjnoœci, 

nieœmia³oœæ, stany lêkowe, nieumiejêtnoœæ radzenia sobie z codziennymi 

trudnoœciami ¿ycia, brak mi³oœci rodzicielskiej, nudê i samotnoœæ. To on, jakby 

za pomoc¹ czarodziejskiej ró¿d¿ki, zmienia³ mnie w inn¹ osobê. Odwa¿n¹, 

atrakcyjn¹, radosn¹, dowcipn¹, rozmown¹, œmiej¹c¹ siê, kochan¹, wielbion¹ 

Mi³oœæ

Mia³am 17 lat, gdy odkry³am, ¿e mê¿czyzna jest lekiem 
na wszystkie moje bol¹czki: poczucie niskiej wartoœci, 
przekonanie o w³asnej nieatrakcyjnoœci, nieœmia³oœæ, 

lêki, brak mi³oœci rodzicielskiej, nudê i samotnoœæ.

Mia³am 17 lat, gdy odkry³am, ¿e mê¿czyzna jest lekiem 
na wszystkie moje bol¹czki: poczucie niskiej wartoœci, 
przekonanie o w³asnej nieatrakcyjnoœci, nieœmia³oœæ, 

lêki, brak mi³oœci rodzicielskiej, nudê i samotnoœæ.

59 60



i, co najwa¿niejsze, zas³uguj¹c¹ na takie 

uczucia. Przy nim naprawdê ¿y³am, przy 

nim siê nie nudzi³am i nie cierpia³am. Gdy 

siê rozstawaliœmy, wszystko siê zmienia³o. 

Znów by³am z³¹ córk¹, kiepsk¹ uczennic¹, 

leniw¹ i przestraszon¹ nastolatk¹, 

nieakceptowan¹ przez rówieœników. 

Dziewczyn¹ ze zbyt grubymi nogami, lekk¹ 

nadwag¹,  pieprzykami na twarzy 

i nadmiernym ow³osieniem. No, ale mia³am 

ju¿ na to lek. To by³ kochaj¹cy facet. Nie 

mia³o znaczenia, ¿e ja nie by³am nim 

zainteresowana, ¿e mi siê specjalnie nie 

Nie mia³o znaczenia, 

¿e mi siê specjalnie 

nie podoba³, 

¿e w³aœciwie siê 

go wstydzi³am. 

Potrzebny by³ tylko 

do tego, ¿eby 

zmieniaæ moje 

samopoczucie. 

Nie mia³o znaczenia, 

¿e mi siê specjalnie 

nie podoba³, 

¿e w³aœciwie siê 

go wstydzi³am. 

Potrzebny by³ tylko 

do tego, ¿eby 

zmieniaæ moje 

samopoczucie. 
podoba³, ¿e w³aœciwie siê go wstydzi³am. Potrzebny by³ tylko do tego, ¿eby 

zmieniaæ mnie w inn¹ osobê. A raczej zmieniaæ moje samopoczucie. Szybko 

i bezboleœnie. Pstryk i ju¿ jestem cudowna i weso³a, ca³y œwiat u moich stóp. 

W³aœciwie to mogê mieæ ka¿dego. Pstryk i blask gaœnie. Znów strach jak 

prze¿yæ dzieñ, jak daæ sobie radê z niewype³nianymi obowi¹zkami, marudz¹c¹, 

p³acz¹c¹ matk¹ i pijanym ojcem. Ale na szczêœcie tylko do momentu 

wyczekiwanego spotkania z NIM.

Tak wygl¹da³o ca³e moje ¿ycie. Matki i ojca w nim w pewnym momencie 

zabrak³o, pojawi³ siê syn i m¹¿, faceci siê zmieniali. Ale jedno by³o niezmienne 

- poczucie mocy i prawdziwego ¿ycia tylko w momencie emocjonalnej, 

romansowej relacji z mê¿czyzn¹. Przez nastêpnych 30 lat moje kolejne zwi¹zki 

by³y coraz bardziej dziwaczne i popaprane. Facet w depresji, który nie wiedzia³ 

czy mnie kocha, ojciec przyjació³ki, m¹¿ i nasze bia³e ma³¿eñstwo, kolega 

z pracy, starszy o 27 lat, ¿onaty kolega z pracy, psychopata, alkoholik, narkoman 

i impotent. A ja przy ka¿dym z nich czu³am siê cudownie i wiedzia³am, ¿e ¿yjê. 

By³o to ¿ycie pe³ne adrenaliny i problemów, o których uwielbia³am opowiadaæ. 

Wydawa³o mi siê, ¿e wszystko jest pod kontrol¹. ¯e to ja rozdajê karty 

i kierujê swoim ¿yciem. Do czasu. Do czasu kolejnego ¿onatego kolegi z pracy, 

którego ¿ona by³a akurat w ósmym miesi¹cu ci¹¿y, a przy którym poczu³am siê 

jeszcze cudowniej ni¿ przy poprzednich. Ale teraz by³o jakoœ inaczej ni¿ 

dotychczas. Ju¿ nie wraca³am do domu po spotkaniu, by prowadziæ normalne, 

choæ nudne ¿ycie. Rozstawaliœmy siê, a ja zamiera³am w oczekiwaniu na 

kolejny poranek, kiedy go znów zobaczê. Godziny bez niego by³y tylko pe³nym 

napiêcia czekaniem na moment tej ulgi i ciep³a, które mnie ogarnia³o przy nim. 

Chcia³am wci¹¿ wiêcej i wiêcej. ¯ona nie by³a, jak przy poprzednich 

mê¿czyznach, osob¹ dodaj¹c¹ tylko barwy mojemu zwi¹zkowi. Sta³a siê 

przeszkod¹, kimœ kto zabiera mój tlen, mój narkotyk. A on jakoœ nie chcia³ od 

niej odejœæ. Ani nawet powiedzieæ o mnie. Moi poprzedni ¿onaci mê¿czyŸni 

albo rozstawali siê z ¿onami (wtedy przestawali mnie prawie interesowaæ), albo 

¿yli obok ¿on i te¿ przestawali mnie interesowaæ. Ale z tym by³o inaczej. 

Zaczyna³am mieæ obsesjê na jego punkcie. Niepokoi³o mnie, ¿e nie podejmowa³ 

Po ka¿dym spotkaniu 
postanawia³am, 
¿e to ju¿ ostatnie. 
A potem zgadza³am 
siê na nastêpne.

Po ka¿dym spotkaniu 
postanawia³am, 
¿e to ju¿ ostatnie. 
A potem zgadza³am 
siê na nastêpne.

¿adnych kroków w kierunku rozstania 

z ¿on¹. Postawi³am wiêc delikatne 

ultimatum. „Jestem porz¹dn¹ kobiet¹ 

i ju¿ nie chcê byæ twoj¹ kochank¹. 

Za bardzo ciê kocham”, te s³owa mia³y 

odmieniæ sytuacjê. I odmieni³y, choæ 

w sposób, którego siê w ogóle nie 

spodziewa³am. On nie wybra³ mnie, nie 

porzuci³ ¿ony. A ja nie zakoñczy³am 

tego zwi¹zku, choæ by³am przekonana, ¿e tylko te dwa wyjœcia wchodz¹ w grê. 

Nagle poczu³am siê odciêta od „¿yciodajnej energii”. Wiêc nadal z nim siê 

spotyka³am, chocia¿ coraz mniej dobrego samopoczucia przynosi³y mi te 

spotkania. Ja jednak uparcie przed ka¿dym z nich pamiêta³am, jak¹ kiedyœ by³y 

dla mnie radoœci¹ i mia³am nadziejê, ¿e znowu tak bêdzie. Po ka¿dym spotkaniu 

postanawia³am, ¿e to ju¿ ostatnie. Mówi³am mu o tym, jakby wypowiedziane 

s³owa mia³y utwierdziæ mnie w tym przekonaniu, jakby mia³y moc dzia³ania. 

Niestety do nastêpnego razu, kiedy zgadza³am siê na spotkanie jakby nigdy nic. 

I czu³am siê potem podle. I znów mocne postanowienie, ¿e to ju¿ ostatni raz, ¿e 

czujê siê obrzydliwie, ¿e to nie tak mia³o byæ. Przecie¿ nie chcê siê ju¿ z nim 

spotykaæ, dlaczego wiêc wchodzê do pracy i od razu piszê maila. Dlaczego 
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odczuwam przymus patrzenia czy jego samochód stoi na parkingu. Dlaczego 

mówiê sobie „nigdy wiêcej” i w tym samym momencie robiê to, czego mia³am 

nie robiæ? 

Do tego dosz³y natrêtne myœli. Myœla³am tylko o nim. Dobrze lub Ÿle, 

niewa¿ne jak, byle o nim. No, czasami o jego ¿onie. Bo ¿ona siê dowiedzia³a, 

Rys. Karolina Przybylska-Jeske

on jej o nas powiedzia³. Wybaczy³a mu, a do mnie zaczê³a telefonowaæ, jako do 

jego wielkiej mi³oœci, która honorowo wycofa³a siê z romansu, radz¹c siê mnie 

jak ratowaæ ich ma³¿eñstwo. Wiadomo, ¿e poczu³am siê jeszcze bardziej podle 

i obrzydliwie. Pociesza³am j¹, a z nim nadal siê spotyka³am. Jej mówi³am, ¿e 

skoñczone, jemu, ¿e nie mogê bez niego ¿yæ. Czu³am jakbym mia³a dwie 

osobowoœci. Nie wiedzia³am, która jest prawdziwa. Spotkania z nim po minucie 

radoœci stawa³y siê mêk¹, a ja uparcie je powtarza³am. Wystarczy³ sms 

lub telefon i zgadza³am siê natychmiast. A jeœli siê nie odzywa³, ja inicjowa³am. 

Rozmawia³am z jego ¿on¹, zapewniaj¹c, ¿e kibicujê ich ma³¿eñstwu, 

a jednoczeœnie pakowa³am siê na weekend z nim. Pomyœla³am wtedy: To ju¿ 

kompletne moralne bagno, tak nie postêpowa³am jeszcze nigdy. A jednak 

spêdzi³am z nim cztery dni, bior¹c z nich ca³ymi garœciami. Z ty³u g³owy by³a 

p³acz¹ca ¿ona. Wróci³am i poczu³am, ¿e osi¹gnê³am dno cz³owieczeñstwa, 

wed³ug miary, któr¹ wyznawa³am. Czu³am do siebie obrzydzenie. W takim 

nasileniu jak nigdy. Powiedzia³am o tej historii swojej psycholog, u której 

od kilku lat leczy³am zaburzenia nerwicowo-depresyjne i us³ysza³am: „Pani jest 

Pomyœla³am wtedy: 
To ju¿ kompletne 

moralne bagno, tak 
nie postêpowa³am 
nigdy dotychczas.

Pomyœla³am wtedy: 
To ju¿ kompletne 

moralne bagno, tak 
nie postêpowa³am 
nigdy dotychczas.

uzale¿niona, potrzebna jest terapia 

uzale¿nienia.” 

Zaczê³y siê kolejne lata terapii, 

trwaj¹cej w sumie 16 lat. Pamiêtam 

pytanie z pocz¹tku terapii: Jaki efekt 

chcia³abym osi¹gn¹æ na koniec leczenia? 

Chcia³am uwolniæ siê od obsesji na 

punkcie tego mê¿czyzny. „I co dalej?”. 

„Zacznê normalnie ¿yæ - odpowiedzia³am 

- osi¹gnê wreszcie spokój”. Nie wiedzia³am, jak nierealne to by³y oczekiwania. 

W ci¹gu nastêpnych lat wykona³am mnóstwo pracy. Dowiedzia³am siê na czym 

polega uzale¿nienie. ̄ e nie mogê mieæ kontaktu z „substancj¹ uzale¿niaj¹c¹”. 

Udawa³o mi siê powoli wprowadzaæ to w ¿ycie. Strasznym wysi³kiem, 

w wielkim napiêciu i z ci¹g³ym uczuciem ciê¿aru na barkach. Zaczê³am pisaæ 

blog i liczyæ dni „abstynencji”, czyli dni bez kontaktu z NIM. Co jakiœ czas 

poddawa³am siê i do spotkania dochodzi³o. Wtedy zerowa³am licznik 
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i zaczyna³am od nowa. Bardzo d³ugo pierwsz¹ myœl¹ po przebudzeniu i ostatni¹ 

przed zaœniêciem by³ ON. Ka¿dy mój stan emocjonalny, czy to by³a radoœæ czy 

nuda, czy zmêczenie, budzi³ we mnie ochotê na rozmowê z nim, na telefon lub 

chocia¿ sms. Ca³¹ si³¹ woli powstrzymywa³am siê od tego, ale zdarza³o siê, ¿e 

ulega³am impulsowi. Potem czu³am siê jakbym zawali³a wszystko, jakbym by³a 

do niczego. Wielkim wysi³kiem zabrania³am sobie patrzeæ przez okno 

na parking, wypatrywaæ jego samochodu w drodze do pracy. To siê nie udawa³o, 

wiêc z rozpacz¹ zmieni³am drogê, któr¹ jeŸdzi³am do pracy, zmieni³am trasy, 

którymi jeŸdzi³am rowerem, a które by³y wczeœniej naszymi wspólnymi trasami 

i po których przez parê lat jeszcze jeŸdzi³am i spotyka³am go „przypadkiem”.  

Przesta³am chodziæ na imprezy, w których on bra³ udzia³, choæ wczeœniej by³am 

przekonana, ¿e nie mogê odmówiæ „bo to nie wypada”... Wykasowa³am jego 

numer telefonu, co równie¿ wydawa³o mi siê niemo¿liwe, nawet je¿eli zdarza³o 

mi siê go kasowaæ, potem odzyskiwa³am w panice z historii rozmów. A i tak 

ka¿dy przychodz¹cy sms budzi³ nadziejê, ¿e to od niego, choæ ostatni¹ 

wiadomoœæ dosta³am parê lat wczeœniej. Wykasowa³am wszystkie smsy i maile, 

które czyta³am w kó³ko. Mia³am opracowany plan B, na wypadek gdybyœmy 

musieli razem wzi¹æ udzia³ w jakimœ przedsiêwziêciu. Jak mam siê zachowaæ 

i co mam zrobiæ. Nauczy³am siê przekierowywaæ natrêtne myœli. Postanowi³am 

zmuszaæ siê do kontaktu z innymi ludŸmi. 

Wziê³am udzia³ w paru warsztatach dla kobiet uzale¿nionych od mi³oœci. 

Zaczê³am chodziæ na grupê wsparcia i mityngi wspólnoty SLAA, czyta³am 

codziennie forum dla osób uzale¿nionych od alkoholu i szuka³am tam odniesieñ 

do swojego stanu. Przeczyta³am kilkadziesi¹t ksi¹¿ek na temat uzale¿nieñ. 

Wróci³am do Koœcio³a i odby³am spowiedŸ z ca³ego ¿ycia. Nie wiedzia³am 

tylko, dlaczego wci¹¿ nie osi¹gam upragnionego spokoju. Wci¹¿ czu³am ucisk 

w ¿o³¹dku i napiêcie w klatce piersiowej. Kiedy wreszcie, po dwóch latach, 

zaczê³o mi trochê odpuszczaæ, pojawi³o siê coœ, czego nie mia³am ju¿ od 20 lat 

- LÊK. S¹cz¹cy siê cieniutkim strumieniem, czasami zmieniaj¹cy siê w napad 

lêkowy. Zaczê³y mnie gnêbiæ katastroficzne myœli, ba³am siê œmierci, 

przysz³oœci, która jawi³a mi siê jako apokalipsa. Na takie objawy zna³am tylko 

jeden lek - mê¿czyznê. A tego leku w³aœnie nie mog³am ju¿ u¿yæ. 

O NIM ju¿ nie myœla³am, ale spokojnie ¿yæ te¿ nie potrafi³am. By³am coraz 

bardziej przera¿ona, nie widzia³am przed sob¹ niczego. Myœla³am: To po to 

chcia³am siê uwolniæ od swojej obsesji, aby teraz wpaœæ w szpony lêku?!

A jednak by³am dumna, ¿e chocia¿ od jednego uda³o mi siê uwolniæ. 

Wydawa³o mi siê, ¿e uwolni³am siê definitywnie i ostatecznie. Nie budzi³o 

mojego niepokoju, ¿e sta³o siê to pod warunkiem unikania tego mê¿czyzny, nie 

patrzenia nawet w jego stronê, ca³kowitej izolacji od niego. Taka spokojna 

i pewna siebie, po czterech latach od zakoñczenia romansu, postanowi³am 

pojechaæ na wyjazdow¹ imprezê z okazji jubileuszu firmy. Gdy w dniu wyjazdu 

wesz³am do pracy, od razu poczu³am siê inaczej ni¿ zwykle. Znikn¹³ gdzieœ 

smutek i lêk, a w ich miejsce pojawi³o siê podekscytowanie. Niejasne 

przeczucie upojnego wieczoru, a potem nocy. No bo przecie¿ inaczej nie mo¿e 

byæ, jemu ca³y czas na mnie zale¿y, a tylko dziêki mojej stanowczoœci nie ma 

szans na zbli¿enie siê do mnie. Jeszcze te myœli nie sprecyzowa³y siê w mojej 

g³owie, a ju¿ wystarczy³o, ¿ebym poczu³a siê kimœ innym. Czaruj¹c¹ kobiet¹ 

z b³yszcz¹cymi oczami. Ju¿ nie by³am piêædziesiêciolatk¹ niewidoczn¹ dla 

mê¿czyzn. By³am piêkna, atrakcyjna, dowcipna, choæ leciutko z³oœliwa, ale 

w taki zabawny sposób, który wszyscy uwielbiaj¹. Nie mia³am opuszczonych 

k¹cików warg i cieni pod opuchniêtymi oczami. Mia³am promieniej¹c¹ twarz 

i zalotny uœmiech. Bo¿e, kiedy ostatni raz tak siê czu³am, jakie to wspania³e 

uczucie! Euforia trwa³a do momentu, kiedy zorientowa³am siê, ¿e on wcale nie 

zamierza zbli¿yæ siê do mnie. Przesz³a w szok i nieudolne próby uwiedzenia go. 

Ju¿ nie by³am 
piêædziesiêciolatk¹ 

niewidoczn¹ 
dla mê¿czyzn. 
By³am piêkna, 

atrakcyjna, dowcipna. 

Ju¿ nie by³am 
piêædziesiêciolatk¹ 

niewidoczn¹ 
dla mê¿czyzn. 
By³am piêkna, 

atrakcyjna, dowcipna. 

Nie reagowa³, wiêc zdwaja³am wysi³ki. 

Mia³ ostatni¹ szansê, mieliœmy obok 

siebie pokoje. Takiej okazji nie mo¿na 

nie wykorzystaæ. Przecie¿ niczego 

bardziej nie pragn¹³ ni¿ seksu ze mn¹. 

Pod koniec imprezy, nawi¹za³am 

w rozmowie niby ¿artem, ¿e nasze 

pokoje s¹siaduj¹ ze sob¹. Niepokoi³o 

mnie, ¿e do tej pory nic nie mówi³ na ten 

temat. Odpowiedzia³, œmiej¹c siê: „Ale 
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65 66



fajnie. Mo¿emy do siebie pukaæ w œcianê”. Ca³¹ noc czeka³am na sygna³. 

Przysypia³am i przyœni³o mi siê, ¿e s³yszê pukanie. Otworzy³am oczy, odg³os siê 

nie powtórzy³. Zaczê³am stukaæ w œcianê. Ju¿ wtedy wiedzia³am, ¿e wpadam 

w jak¹œ otch³añ. Ale nic siê nie liczy³o oprócz chêci osi¹gniêcia upragnionego 

stanu. Odpowiedzi nie by³o. Gdy natknê³am siê na niego rano, a robi³am 

wszystko, ¿eby siê natkn¹æ, musia³am mieæ coœ niepokoj¹cego w twarzy, 

bo zaproponowa³ mi spacer. Przez chwilê znowu poczu³am siê wspaniale, 

niestety tylko przez chwilê. Szliœmy w milczeniu albo rozmawiaj¹c 

o niewa¿nych rzeczach, ¿adnego gestu z jego strony. Wtedy poprosi³am, ¿eby 

mnie poca³owa³. Ci¹gu dalszego nie by³o.

Czu³am siê jakby œwiat siê zawali³. Tyle lat pracy nad sob¹, tyle starañ, tak 

wiele osi¹gnê³am. Ale wystarczy³a jedna chwila i o wszystkim zapomnia³am. 

Nic siê nie liczy³o. Nie widzia³am ju¿ dla siebie wyjœcia. Wszystkich mo¿liwoœci 

spróbowa³am, aby siê wyleczyæ. I co? Widzia³am siebie b³agaj¹c¹ o poca³unek, 

jak o ostatni¹ szansê na haj, którego tak bardzo pragnê³am! 

W stanie rozpaczy i desperacji przypomnia³am sobie, ¿e kiedyœ mia³am 

pomys³, by napisaæ do jednej z uczestniczek czytanego przeze mnie forum 

o alkoholizmie. Jej posty czyta³am z ogromn¹ uwag¹ po parê razy i wielokrotnie 

do nich wraca³am. Blog, który prowadzi³a, by³ do pewnego momentu blogiem 

o mnie. Do pewnego momentu, bo potem ona zrobi³a Program 12 Kroków 

i widzia³am jakie zmiany w niej zasz³y. Tych zmian zazdroœci³am i pragnê³am. 

Do tej pory myœla³am: nie jestem alkoholiczk¹, wiêc nie mam czego u niej szukaæ. 

Zastanawia³am siê jak zostanê odebrana i czy nie jak jakieœ dziwad³o. Teraz ju¿ nie 

mia³am ¿adnych w¹tpliwoœci ani obaw. Zosta³o mi tylko to jedno wyjœcie. Tylko ta 

jedna szansa dŸwigniêcia siê z dna. By³ niedzielny wieczór, siedzia³am w kuchni, 

otworzy³am laptop i napisa³am: „Mo¿e to Ci siê wydaæ dziwne, ale czy mog³abyœ 

zostaæ moj¹ sponsork¹?”

Odpisa³a. Ale to ju¿ zupe³nie inna historia...

Urszula

To prawda, zanim jeszcze zostaliœmy par¹ zaniepokoi³o mnie kilka faktów: 

„okresowe” rozstania z poprzedni¹ partnerk¹, w czasie których pojawia³ siê ktoœ 

inny, czy b³yskawiczne nawi¹zywanie nowych relacji, które doœæ szybko 

zostawa³y przypieczêtowane namiêtnymi chwilami. Wszystko jednak da³o siê 

wyt³umaczyæ. Mê¿czyzna ma swoje potrzeby. Ka¿dy o tym wie, prawda? 

Nasz zwi¹zek rozwija³ siê szybko. W zasadzie po dwóch tygodniach 

mieszkaliœmy razem. By³o cudownie, namiêtnie, romantycznie. Prawdziwa 

mi³oœæ przez wielkie „M”. Fakt, ¿e z nieco skomplikowan¹ sytuacj¹ w tle, ale 

przecie¿ ka¿dy ma jak¹œ, niekoniecznie szczêœliw¹, przesz³oœæ. Najwa¿niejsze, 

¿e przed nami malowa³a siê fantastyczna, wspólna przysz³oœæ.

Pierwsza powa¿na rysa pojawi³a siê po kilku, mo¿e kilkunastu miesi¹cach 

zwi¹zku. W naszym komputerze znalaz³am zdjêcia pornograficzne. Nie jakieœ 

³adne, erotyczne obrazki, ale niesmaczne zbli¿enia na intymne czêœci cia³a. 

Z jednej strony nie mog³am uwierzyæ, ¿e coœ takiego mo¿e kogoœ podniecaæ, 

z drugiej poczu³am siê zdradzona i oszukana. Szybko jednak zosta³am 

uspokojona: „Przecie¿ to jakaœ pomy³ka, mo¿e wirus, koniecznie musimy 

zainstalowaæ jakiœ dobry program…” W¹tpliwoœci zosta³y przykryte cienk¹ 

ko³derk¹ k³amstw, uszytych w sam raz na miarê moich potrzeb. I dodatkowo 

otulone pow³oczk¹ utkan¹ z w¹tpliwoœci. Bo co z³ego jest w takich zdjêciach? 

Nie chcia³am widzieæ
Ciê¿ko dziœ stwierdziæ, kiedy siê to wszystko zaczê³o. 

Gdybym uwa¿nie s³ucha³a, prawdopodobnie 
zorientowa³abym siê wczeœniej, ¿e coœ siê nie zgadza. 

Ale obietnica wielkiej mi³oœci przes³oni³a mój œwiat 
urocz¹, ró¿ow¹ pow³oczk¹. Po oœmiu latach zosta³a 

z niej tylko szara, podarta szmata.

Ciê¿ko dziœ stwierdziæ, kiedy siê to wszystko zaczê³o. 
Gdybym uwa¿nie s³ucha³a, prawdopodobnie 

zorientowa³abym siê wczeœniej, ¿e coœ siê nie zgadza. 
Ale obietnica wielkiej mi³oœci przes³oni³a mój œwiat 
urocz¹, ró¿ow¹ pow³oczk¹. Po oœmiu latach zosta³a 

z niej tylko szara, podarta szmata.
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W stanie rozpaczy i desperacji przypomnia³am sobie, ¿e kiedyœ mia³am 
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inny, czy b³yskawiczne nawi¹zywanie nowych relacji, które doœæ szybko 

zostawa³y przypieczêtowane namiêtnymi chwilami. Wszystko jednak da³o siê 
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ko³derk¹ k³amstw, uszytych w sam raz na miarê moich potrzeb. I dodatkowo 

otulone pow³oczk¹ utkan¹ z w¹tpliwoœci. Bo co z³ego jest w takich zdjêciach? 

Nie chcia³am widzieæ
Ciê¿ko dziœ stwierdziæ, kiedy siê to wszystko zaczê³o. 

Gdybym uwa¿nie s³ucha³a, prawdopodobnie 
zorientowa³abym siê wczeœniej, ¿e coœ siê nie zgadza. 

Ale obietnica wielkiej mi³oœci przes³oni³a mój œwiat 
urocz¹, ró¿ow¹ pow³oczk¹. Po oœmiu latach zosta³a 

z niej tylko szara, podarta szmata.
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Zw³aszcza, gdy mê¿czyzna chce je ogl¹daæ ze swoj¹ kobiet¹, by porozmawiaæ 

o potrzebach i pragnieniach. No w³aœnie? To chyba dobrze, prawda? 

To œwiadczy o zaufaniu… Tylko jakoœ umknê³o mi, ¿e nie ogl¹daliœmy ich 

wspólnie… ̄ e nie by³o ¿adnej rozmowy… 

Potem by³y portale z anonsami erotycznymi. Ale to „przez pomy³kê”, 

bo „coœ klikn¹³em i to wyskoczy³o”. Tyle razy??? „No, bo chcia³em zobaczyæ, 

co to jest…” Czu³am, ¿e to kolejna porcja k³amstw, ale wyt³umaczy³am sobie, 

¿e pewnie chcia³ poogl¹daæ zdjêcia. By³o mi przykro, ¿e nie powiedzia³ mi 

o tym, przecie¿ mogliœmy to zrobiæ razem… No tak, ale poprzednio 

zareagowa³am doœæ histerycznie. W sumie to trochê moja wina, bo jestem 

idiotycznie zazdrosna… Zreszt¹, kto by robi³ sceny o takie g³upoty, gdy trzeba 

zaj¹æ siê przygotowaniami do œlubu? 

Zanim nadszed³ ten wielki dzieñ, coœ zmieni³o siê w naszej sypialni. I nie 

chodzi niestety o now¹ narzutê, czy propozycje urozmaicenia tej sfery ¿ycia. 

Nagle siê okaza³o, ¿e to robiê Ÿle, to nie tak, ¿e w tej pozycji wygl¹dam jak ma³a 

dziewczynka, a w tamtej to jakoœ infantylnie, ¿e za delikatnie, za rzadko, zbyt 

krótko… I najciê¿szy argument: nie czujê tego, co on by chcia³, ¿ebym czu³a. 

Ewidentnie by³o coœ ze mn¹ nie w porz¹dku. Mo¿e hormony? Albo z³e 

doœwiadczenia z przesz³oœci? Powinnam iœæ do seksuologa, albo chocia¿ 

na jak¹œ terapiê, bo to nie jest normalne. Fakt. Nie by³o. Tylko wtedy nie 

dostrzega³am, co jest przyczyn¹ tej „nienormalnoœci”. Ze wszystkich si³ 

W sumie to trochê 
moja wina, bo jestem 

idiotycznie zazdrosna. 
Zreszt¹, kto by robi³ 

sceny o takie g³upoty, 
gdy trzeba zaj¹æ siê 

przygotowaniami 
do œlubu? 

W sumie to trochê 
moja wina, bo jestem 

idiotycznie zazdrosna. 
Zreszt¹, kto by robi³ 

sceny o takie g³upoty, 
gdy trzeba zaj¹æ siê 

przygotowaniami 
do œlubu? 

stara³am siê dopasowaæ do nigdy 

niewypowiedzianych oczekiwañ, 

a jednoczeœnie przesta³am odczuwaæ 

cokolwiek poza smutkiem, apati¹ 

i poczuciem, ¿e znów zawiod³am. 

Po raz kolejny udowodni³am, ¿e jestem 

niewystarczaj¹co dobra. By³abym 

niesprawiedliwa, gdybym powiedzia³a, 

¿e w ogóle siê nie stara³. Kiedy 

stwierdzono u mnie depresjê dba³ 

o mnie, robi³ zakupy, przygotowywa³ 

jedzenie. Tylko, ¿e wci¹¿ czu³am, ¿e coœ 

jest nie tak, wci¹¿ nie mog³am pozbyæ 

s i ê  pode j rzeñ .  Nie  pomaga ³y  

w tym kolejne kole¿anki, przypadkiem 

spotkane siostry kolegów, przyjació³ki 

z podstawówki, by³e wspó³pracownice, 

klientki… To co dzia³o siê w mojej 

g³owie by³o tak silne, ¿e nie umia³am 

powstrzymaæ siê od przegl¹dania jego 

kont, maili. Ponoæ kobieta zawsze 

Znalaz³am siê w szpitalu, 
ale zamiast myœleæ 

o dziecku, które mog³am 
straciæ, po g³owie wci¹¿ 
kr¹¿y³y obsesyjne myœli 

o tym, gdzie on teraz jest, 
z kim, co robi¹, czy mnie 

zdradza?

Znalaz³am siê w szpitalu, 
ale zamiast myœleæ 

o dziecku, które mog³am 
straciæ, po g³owie wci¹¿ 
kr¹¿y³y obsesyjne myœli 

o tym, gdzie on teraz jest, 
z kim, co robi¹, czy mnie 

zdradza?

czuje, gdy m¹¿ j¹ zdradza. Nie wiem, jak jest z innymi. U mnie ta zasada niemal 

zawsze siê sprawdza³a. Przesta³a, gdy zaczê³am oszukiwaæ sam¹ siebie. Ale nie 

wyprzedzajmy faktów. 

Na jednym z portali spo³ecznoœciowych trafi³am na JEJ œlad. Wzajemne 

komentarze. Niby niewinne, ale nie dawa³y mi spokoju. Wiedzia³am, choæ 

udawa³am, ¿e to nic takiego. Chcia³am ratowaæ nasze ma³¿eñstwo. Zw³aszcza, 

gdy okaza³o siê, ¿e jestem w ci¹¿y. Dla mnie to by³ prze³om, nowy pocz¹tek. 

By³am gotowa wybaczyæ wszystko, o wszystkim zapomnieæ. W koñcu dziecko 

to cud. Tak d³ugo na niego czekaliœmy. To znak, ¿e musi byæ dobrze. Nie by³o. 

Dwa dni po tym, jak wrêczy³am mê¿owi malutk¹ paczuszkê z bucikami, listem 

i testem ci¹¿owym, oznajmi³ mi, ¿e go oszuka³am, wykorzysta³am i owszem 

bêdzie mi pomaga³, ale nie chce ju¿ byæ ze mn¹. Mój œwiat run¹³… 

Nie wierzy³am, ¿e to siê dzieje naprawdê. Niestety, ¿adne szczypanie nie 

pomaga³o, to nie by³ koszmar, ale moja nowa rzeczywistoœæ. Wkrótce m¹¿ 

zmieni³ zdanie i postanowi³ wróciæ, ale zamiast cieszyæ siê z tych magicznych 

chwil, gdy w ³onie rozwija siê nowe ¿ycie, ja ¿y³am w ci¹g³ym lêku. ̄ e odejdzie, 

¿e nie bêdzie ¿adnej rodziny, ¿e zawiod³am w³asne dziecko. Doœæ szybko 

znalaz³am siê w szpitalu, ale zamiast myœleæ o dziecku, które mog³am straciæ, 

po g³owie wci¹¿ kr¹¿y³y obsesyjne myœli o tym, gdzie on teraz jest, z kim, 

co robi¹, czy mnie zdradza? 

Ci¹¿a i pierwsze miesi¹ce ¿ycia naszego syna up³ynê³y pod znakiem 

konsultacji psychiatrycznych, antydepresantów, ci¹g³ego strachu i podejrzeñ. 
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Obiecywaliœmy sobie, ¿e bêdzie lepiej, ale temat tamtej dziewczyny wraca³ 

co kilka tygodni. Dziwne zbiegi okolicznoœci, maile, smsy. Najpierw tylko 

w jego telefonie, który regularnie sprawdza³am. Wci¹¿ s³ysza³am wymówki: 

„Bo jak mo¿na byæ z kimœ, kto INWIGILUJE?!” Nie wiem, jak mo¿na, ale to 

by³o silniejsze ode mnie. A najgorsze, ¿e niemal za ka¿dym razem coœ 

znajdowa³am. Nieprawda, najgorsze by³o to, ¿e za ka¿dym razem dawa³am 

sobie wmówiæ, ¿e to moja wina. Bo sprawdzam, bo nie ufam, bo nie dbam. 

Bo on wie, ¿e tam zajrzê i specjalnie to robi, ¿eby mnie wkurzyæ. Bo mia³ mi 

powiedzieæ, ¿e zrobi³ coœ g³upiego, ale ja oczywiœcie musia³am mu grzebaæ i jak 

on mo¿e byæ ze mn¹ szczery? Bo, bo, bo…

Rys. Karolina Przybylska-Jeske

No, i gdybym tylko gotowa³a, sprz¹ta³a i wychodzi³a z inicjatyw¹. Gdybym 

to, gdybym tamto… W tej ca³ej sytuacji jedno by³o jasne - TO BY£A MOJA 

WINA! Zawsze. Nie wa¿ne, czy dotyczy³a tej sytuacji, czy tamtej, przecie¿ 

to nie by³y ¿adne nowe znajomoœci, pornograficzne gazety znalezione 

w s³u¿bowym samochodzie, to sprawca tego „rêkojebcy” kumpla z pracy 

- strasznego dziwkarza. Zreszt¹ szef te¿ siê nie ogranicza³. No i by³y jeszcze 

filmy porno na s³u¿bowym dysku. Te¿ tego kolegi. D³ugie godziny spêdzane 

z telefonem w ³azience. Co jeszcze? Nie pamiêtam. To zadziwiaj¹ce, ilu rzeczy 

nie pamiêtam. Ilu zdarzeñ. Ilu imion. Choæ kiedyœ z biegu potrafi³am wymieniæ 

kilkanaœcie damskich imion, z którymi wi¹za³y siê ró¿ne dziwne historie. Bo to 

nie tylko siostry kolegów, ale i dziewczyna, która zadzwoni³a przez pomy³kê, 

bo chcia³a wybraæ numer do swojego ch³opaka, ale jak ju¿ zadzwoni³a to zaczêli 

rozmawiaæ i potem zadzwoni³a znowu i znowu. I inna, prostytutka, której chcia³ 

pomóc zmieniæ ¿ycie. A to wszystko zanim jeszcze - w trakcie terapii 

ma³¿eñskiej - odkry³am kolejne kilkanaœcie dziewczyn,  smsy, zdjêcia… To te¿ 

siê da³o wyt³umaczyæ. Przecie¿ nie mieszkaliœmy razem, a on tylko rozmawia³, 

bo w naszym ¿yciu Ÿle siê dzia³o i chcia³ mnie zrozumieæ. A potem znów ONA: 

„Niech twój m¹¿ do mnie nie pisze”. Miesi¹c póŸniej „Proszê, zostaw go”, a za 

pó³ roku na jego telefonie s³u¿bowym: „Nie mogê siê doczekaæ, gdy…”. No tak, 

prawdziwa z niej suka, nie mog³a pogodziæ siê z pora¿k¹, wiec próbowa³a 

namieszaæ… 

Imiona, zdarzenia, kolejne ciosy i nag³a amnezja. To wszystko okraszone 

schizofreniczn¹ huœtawk¹ mi³oœci i z³oœci: „Kocham ciê, jesteœ cudowna. 

Do niczego siê nie nadajesz, nigdy nie osi¹gnê przy tobie spe³nienia. Kocham 

ciê, nie wyobra¿am sobie bez ciebie ¿ycia. Nie mogê wytrzymaæ, ci¹gle tylko 

ten Internet, a w domu syf.”

Z ka¿dym kolejnym wydarzeniem próg tolerancji przesuwa³ siê ni¿ej 

i ni¿ej. Nawet nie zauwa¿y³am, kiedy granice sta³y siê p³ynne. To jakby p³ywaæ 

w upalny dzieñ w jeziorze. Jeszcze tylko kawa³ek, jeszcze odrobinkê, a¿ nagle 

orientujesz siê, ¿e jesteœ za daleko od brzegu i ju¿ dawno straci³aœ grunt pod 

nogami, wiêc robisz wszystko, ¿eby jakoœ siê uratowaæ. Wiec coraz bardziej 

zatapia³am siê w swoim w³asnym, wirtualnym na³ogu. 
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To prawda. Internet by³ ci¹gle. Nie umia³am siê ju¿ od niego oderwaæ. Tam 

szuka³am potwierdzenia, ¿e jednak jestem kimœ. ¯e mogê wydawaæ siê 

atrakcyjna. Fajna. Wartoœciowa. Odnowi³am kontakt z dawnym przyjacielem. 

Rozmowy z nim uœwiadomi³y mi, ¿e jest Ÿle. Ze mn¹. Zachowywa³am siê jak 

dziwad³o. Wygl¹da³am jak dziwad³o. Jeszcze chwila i uwierzy³abym, ¿e jestem 

wariatk¹. Kiedy jesteœ z alkoholikiem masz namacalne dowody w postaci 

butelek, kieliszków i upojonego alkoholem cia³a. Gdy masz mê¿a seksoholika, 

sprawa nie jest taka prosta. Nie nakry³am go na zdradzie. Mê¿czyŸni ogl¹daj¹ 

zdjêcie nagich kobiet. Nie mia³am ¿adnego twardego dowodu. Czu³am, ¿e tak 

nie powinno byæ. Lecz on mnie przekonywa³, ¿e jest inaczej. Tak, to 

mechanizm, który doskonale sprawdza³ siê przez lata, ju¿ kiedy by³am 

dzieckiem: „Jak mo¿esz w ogóle tak myœleæ??? Przecie¿ jest zupe³nie inaczej!”. 

„Przepraszam, nie chcia³am ciê uraziæ. Proszê, nie gniewaj siê ju¿ na mnie…”  

To prawda. Internet by³ 
ci¹gle. Nie umia³am siê 
ju¿ od niego oderwaæ. 

Tam szuka³am 
potwierdzenia, 

¿e jednak jestem kimœ. 
¯e mogê wydawaæ siê 

atrakcyjna, fajna, 
wartoœciowa.

To prawda. Internet by³ 
ci¹gle. Nie umia³am siê 
ju¿ od niego oderwaæ. 

Tam szuka³am 
potwierdzenia, 

¿e jednak jestem kimœ. 
¯e mogê wydawaæ siê 

atrakcyjna, fajna, 
wartoœciowa.

„Proszê nie odchodŸ, nie zostawiaj 

mnie… Przecie¿ ciê kocham, przecie¿ 

jesteœmy rodzin¹. To nic takiego”.

To nigdy nie by³o „nic takiego”. 

Zreszt¹, jak mia³o byæ, skoro wystarcza³o 

zaledwie kilka tygodni, by znika³o z mojej 

œwiadomoœci, jakby nigdy nie mia³o 

miejsca. Tylko waga wskazywa³a coraz 

wy¿sze wartoœci, a psychiatra przepisywa³ 

coraz mocniejsze dawki leków. Tak. Coœ 

by³o nie w porz¹dku. ZE MN¥. Dlatego 

to ja chodzi³am na terapiê, to ja ³yka³am 

antydepresanty, to ja siê stara³am. A jednoczeœnie, zupe³nie jakby siedzia³ 

w mojej g³owie jakiœ z³y chochlik, to ja spêdza³am ca³e dnie w Internecie, to ja 

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

To ja niewystarczaj¹co dba³am. Tak bardzo, ¿e mój m¹¿ stwierdzi³, ¿e ma doœæ 

i odchodzi. Prosi³am, b³aga³am, przygnieciona poczuciem winy. Tydzieñ, 

dwa… W trzecim tygodniu poczu³am, ¿e nie têskniê. ¯e jest l¿ej. ¯e nie ma 

wiecznych pretensji. ¯e nie dŸwigam ju¿ brzemienia „muszê za wszelk¹ cenê 

uratowaæ rodzinê”, ¿e nie muszê siê ju¿ baæ, ¿e znów coœ znajdê. A przez ostatnie 

pó³ roku tylko dlatego nie dotyka³am jego telefonu. Ba³am siê, ¿e znów coœ tam 

bêdzie i bêdê musia³a zareagowaæ. Nie by³am na to gotowa. Teraz nie musia³am 

s³uchaæ k³amstw. Zaczê³am organizowaæ sobie ¿ycie na nowo. By³o tak lekko… 

A potem… Chcia³am coœ sprawdziæ na jego mailu. Odkry³am kolejne konto 

na portalu randkowym. A na nim rozmowy z setkami kobiet. Nie by³y to 

niewinne flirty, tylko ¿enuj¹ce próby znalezienia sobie kochanki. Potrafi³ 

rozmawiaæ z czterdziestoma kobietami dziennie i uprawiaæ wirtualny seks 

z kilkoma niczego nieœwiadomymi osobami. Dok³adnie w tym samym czasie. 

W czasie, kiedy opiekowa³ siê naszym przeziêbionym dzieckiem. Przesta³am 

mieæ w¹tpliwoœci. To by³o chore. Tu nie chodzi³o o zwyk³e potwierdzenie 

atrakcyjnoœci. Nie chodzi³o po prostu o seks. Do tego nie potrzeba 

kilkudziesiêciu kobiet na raz. Nie chodzi³o te¿ o standardowe praktyki - mia³o 

byæ mocno, brutalnie, poni¿aj¹co. W koñcu dowiedzia³am siê, co naprawdê 

podnieca mojego mê¿a. Ciê¿ko by³o mi siê z tym pogodziæ, choæ u³atwi³o wiele 

spraw, doda³o si³y do walki o siebie. Na krótko…

Wystarczy³o kilka tygodni, trochê ciep³a, parê mi³ych gestów. Z³apa³am siê 

na tym, ¿e jest prawie tak, jak wczeœniej. I ¿e ja znów zapomnia³am. 

O znajomoœciach z Internetu, o smsach, o siostrach kolegów. Jeszcze chwila 

i p³ynnie powrócilibyœmy do znanego schematu. Przez kilka miesiêcy mog³oby 

byæ ca³kiem nieŸle. Tylko, ¿e ja ju¿ tak d³u¿ej nie mogê. Nie chcê. Pragnê 

w koñcu byæ szczêœliwa, zamiast wci¹¿ ¿yæ w napiêciu, zastanawiaæ siê, kiedy 

znów to siê powtórzy. Przede mn¹ d³uga droga. Wierzê, ¿e mi siê uda.

Ania

Kiedy jesteœ z alkoholikiem masz namacalne dowody 
w postaci butelek, kieliszków i upitego cia³a. Gdy masz 

mê¿a seksoholika, sprawa nie jest taka prosta. Nie 
nakry³am go na zdradzie. Mê¿czyŸni ogl¹daj¹ zdjêcie 
go³ych kobiet. Nie mia³am ¿adnego twardego dowodu.

Kiedy jesteœ z alkoholikiem masz namacalne dowody 
w postaci butelek, kieliszków i upitego cia³a. Gdy masz 

mê¿a seksoholika, sprawa nie jest taka prosta. Nie 
nakry³am go na zdradzie. Mê¿czyŸni ogl¹daj¹ zdjêcie 
go³ych kobiet. Nie mia³am ¿adnego twardego dowodu.
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z sieci

czyli jak pijacy uratowali mi ¿ycie

P
 sychoterapia wspó³uzale¿nienia, szczególnie spotkania grupy 

terapeutycznej, by³a dla mnie dobrym pocz¹tkiem w procesie 

zdrowienia z koalkoholizmu. Pozwoli³a mi stan¹æ oko w oko 

z problemem, przejrzeæ siê jak w lustrze w ¿yciorysach wspó³towarzyszek 

niedoli. Wdziêczna jestem bardzo - i do koñca ¿ycia bêdê - mojej terapeutce, bo 

to ona okaza³o mi ciep³o i zrozumienie, kiedy najbardziej tego potrzebowa³am. 

Niemniej jednak, dla mnie sama terapia to by³o za ma³o. Potrzebowa³am czegoœ 

wiêcej. Wówczas na mojej drodze stan¹³ cz³owiek - trzeŸwy od kilkunastu lat 

anonimowy alkoholik, który wype³ni³ tê lukê. 

W kwestii choroby alkoholowej i mo¿liwoœci zdrowienia, dowiedzia³am 

siê od niego wiêcej, ni¿eli us³ysza³am na terapii przez blisko rok. To on 

uœwiadomi³ mi, ¿e abstynencja nie jest kwesti¹ silnej woli, a nadu¿ywanie 

alkoholu to tylko symptom choroby. Bez tej wiedzy ¿y³am w poczuciu krzywdy 

i ¿alu nie rozumiej¹c, dlaczego m¹¿ - cz³owiek, którego kocha³am i który 

twierdzi³, ¿e kocha mnie - zachowuje siê w sposób, który rani nas oboje. 

Dopiero ten AA-owiec pomóg³ mi zrozumieæ, ¿e 

. ¯e wspó³uzale¿nione kobiety bardzo czêsto nie chc¹ wzi¹æ 

odpowiedzialnoœci za swoje ¿ycie, ¿e stawiaj¹ siê w roli ofiary i u¿alaj¹ nad 

czerpa³am po¿ytki 

z mê¿a alkoholika, a na dodatek by³am po¿ywk¹ dla jego 

choroby

P

Wspólnota AA Wspólnota AA 

sob¹, twierdz¹c, i¿ to partner zmarnowa³ im ¿ycie. 

A to przecie¿ nie jest prawd¹! Ka¿dy doros³y 

cz³owiek ma prawo podejmowaæ decyzje 

i dokonywaæ wyborów, ale równie¿ obowi¹zek 

ponosiæ konsekwencje tych¿e. Odpowiedzialnoœæ! 

Nikt mi przecie¿ pistoletu do skroni nie przystawia³. 

Wybiera³am tak, nie inaczej.

Wiedza na temat uzale¿nienia, zrozumienie 

jego mechanizmów i poznanie istoty by³o dla mnie 

podstaw¹, punktem wyjœcia do wydostania siê 

ze szponów wspó³uzale¿nienia. Pomog³a zrzuciæ 

z barków odpowiedzialnoœæ za drugiego cz³owieka 

i pozbyæ siê przygniataj¹cych wyrzutów sumienia, 

¿e mo¿e gdybym ja... a mo¿e spróbowaæ tego... 

Oczywiœcie to, ¿e wiedzia³am, nie 

oznacza³o wcale, ¿e „mia³am”, wiêc nastêpnym 

i niezbêdnym punktem w procesie zdrowienia by³o 

poznanie  praktycznych rozwi¹zañ oraz  

zastosowanie ich we w³asnym ¿yciu i to nast¹pi³o 

znacznie póŸniej, ale to w³aœnie by³ punkt zwrotny. 

Tutaj jestem zobowi¹zana przyznaæ siê do 

czegoœ. 

To dla niego 

kupi³am Alkoholika. Autobiograficzn¹ opowieœæ 

Jeszcze wówczas roi³am sobie, ¿e 

pomagam, wspieram, ¿e to ja jestem 

lekarstwem i ¿e m¹¿ nie poradzi sobie 

beze mnie. 

by uœwiadomiæ mê¿a, robi³am to 

dla niego. Moje wysi³ki polega³y na tym, 

by odpowiedzieæ na pytanie: Co zrobiæ, 

¿eby on?, dopiero póŸniej zamieni³o siê 

to w: Co zrobiæ, ¿ebym ja? 

Pocz¹tkowo ch³onê³am tê wiedzê, jak 

g¹bka, 

„
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o ¿yciu, piciu, uzale¿nieniu i wyzwoleniu” Meszuge. Na szczêœcie, zanim mu j¹ 

sprezentowa³am, przeczyta³am sama. A ¿e mam tak¹ przypad³oœæ, i¿ lubiê 

czytaæ wszystko w serii” i to w kolejnoœci - kupi³am wszystkie ksi¹¿ki 

Meszuge, a póŸniej Miki Dunin, Wiktora Osiatyñskiego. Oni powo³ywali siê 

na jakieœ jeszcze i tak trafi³ w moje rêce Morgan Scott Peck, Richard Rohr, Eric 

Berne i... William Griffith Willson. 

Martwi³ mnie trochê fakt, i¿ w AA maj¹ tam jakieœ swoje Tradycje, 

szczególnie problematyczna by³a ta o wy³¹cznoœci celu, bo mówi³a, ¿e Program, 

który pomaga im nie jest dla mnie, ale... przekorna i butna z natury 

postanowi³am inaczej. Wtedy te¿ trafi³ w moje rêce „Alkoholizm zobowi¹zuje”. 

Szczególnie zainteresowa³ mnie jego podtytu³ „Nie tylko dla alkoholików 

gawêdy o trzeŸwym myœleniu, odpowiedzialnoœci i rozwoju duchowym”. Tak! 

To by³o to, czego potrzebowa³am. Nie tylko dla alkoholików, czyli dla mnie! 

Program powrotu do zdrowia Anonimowych Alkoholików, w ogromnym skrócie 

i uproszczeniu, zawarty jest w Dwunastu Krokach AA. Alkoholu i picia dotyczy 

tylko niewielki fragment pierwszego z nich. Reszta to sposób na dobre, 

satysfakcjonuj¹ce, pogodne, spe³nione ¿ycie. Hura! By³am uratowana! 

Przynajmniej teoretycznie... Potem trafi³am na Przebudzenie. Droga do 

œwiadomego ¿ycia” Meszuge, a w nim dosta³am gotowe wskazówki, 

praktyczne rady. Trzeba by³o tylko siê do niech zastosowaæ. Wówczas wszystko 

potoczy³o siê lawinowo. 

W miêdzyczasie trafi³am na mój pierwszy w ¿yciu mityng Anonimowych 

Alkoholików. Wi¹¿e siê z tym doœæ zabawna historia. Na pocz¹tku spotkania 

prowadz¹cy spyta³, czy ktoœ jest pierwszy raz; ja, zgodnie z prawd¹, nieœmia³o 

podnios³am rêkê i... gromkimi brawami zosta³am przyjêta do Wspólnoty 

Anonimowych Alkoholików! Dopiero w trakcie przerwy uda³o mi siê 

sprostowaæ to nieporozumienie. By³ to mityng, na którym pewien alkoholik 

mia³ spikerkê. Nie opowiada³ o swoich pijackich wybrykach, a o tym, jak 

u niego siê zaczê³o i co po drodze musia³o siê zdarzyæ, ale przede wszystkim, jak 

„

„

Zarazi³am siê skutecznie i z po¿ytkiem 

dla siebie duchowoœci¹ (nie religijnoœci¹!) AA.

Program 12 Kroków Anonimowych Alkoholików wyprowadza go na ludzi. 

By³o to bardzo buduj¹ce, nawet dla mnie - nieuzale¿nionej. 

Wystarczy³y mi trzy miesi¹ce kontaktu, nieskoñczona iloœæ dobrej woli 

i cierpliwoœci mojego... hm... nauczyciela, a tak¿e ³apczywa, a nawet obsesyjna 

lektura tych wszystkich tekstów, bym otworzy³a oczy na wiele rzeczy. Rzeczy, 

których pocz¹tkowo nie by³am w stanie zrozumieæ, do których ba³am siê 

zagl¹daæ, bagatelizowa³am, a przy tym rzeczy tak zwyczajnych, normalnych, 

oczywistych i codziennych! W koñcu, powolutku coœ do mnie zaczê³o docieraæ. 

Zaczê³am dostrzegaæ, ¿e nie mo¿na sobie roœciæ od drugiego cz³owieka 

mi³oœci, przyjaŸni, zainteresowania. Przesta³am tupaæ nó¿kami i upieraæ siê, ¿e 

ja chcê byæ z mê¿em, bo... bo tak! Zrozumia³am, ¿e 

 ¯e siê w koñcu zacznie. 

Wczeœniej, ja po prostu nie chcia³am wielu rzeczy robiæ. By³o mi to nie na rêkê. 

Wymaga³o podjêcia wysi³ku i zmian, których siê ba³am. Wymaga³o odpowiedzi 

na pytania: Jakie mam wartoœci, co jest dla mnie najwa¿niejsze w ¿yciu, ile czasu 

temu poœwiêcam, w co wierzê, a w co nie? Dobra, a teraz w co naprawdê wierzê, 

a w co absolutnie nie? Co sk³ada siê na prawdziw¹ kobiecoœæ? A na mêskoœæ? 

I czy jest jakiœ stabilny wzorzec? Jak sobie wyobra¿am idealn¹ matkê, ojca, 

dziecko? Czy mój idea³ ma oparcie w rzeczywistoœci? Jest realny? Co znaczy byæ 

uczciwym cz³owiekiem? Byæ porz¹dnym cz³owiekiem? Byæ cz³owiekiem 

honoru? Co oznaczaj¹ te wszystkie pojêcia, których z luboœci¹ u¿ywam na co 

mi³oœæ to decyzje 

i wybory, a nie nastolatkowe egzaltacje. Pojê³am ¿e do tanga 

trzeba dwojga - nie ma kata bez ofiary. A skoro ja celowo 

(choæ mo¿e nieœwiadomie) stawiam siê w roli ofiary, to coœ 

muszê z tego mieæ. Tak wybieram. A jeœli wybieram, to mo¿e 

przestanê wreszcie marudziæ i siê u¿alaæ nad sob¹. Wziê³am 

odpowiedzialnoœæ za swoje ¿ycie. Przesta³am naiwnie 

wierzyæ, ¿e coœ siê jakoœ samo stanie.
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dzieñ? Co znacz¹ przyjaŸñ, odpowiedzialnoœæ, szacunek, uczciwoœæ? 

Co naprawdê dla mnie znacz¹? I jakie maj¹ prze³o¿enie na moje ¿ycie, 

na konkretne zachowania? Wówczas zrozumia³am, czym jest gotowoœæ 

i zaczê³am zmieniaæ siebie i swój stosunek do ¿ycia i ludzi. I to by³o to! 

Moja terapeutka kilkakrotnie powtarza³a, ¿e moje zmiany zaczê³y siê po 

kontakcie ze œrodowiskiem AA. Zaleci³a nawet wszystkim uczestnikom grupy, 

by na mityng otwarty siê wybrali. By pos³uchali, co trzeŸwi alkoholicy maj¹ do 

powiedzenia, bo skoro to pomog³o mi, to mo¿e jest w stanie pomóc i innym? 

Na œwiecie jest jedna osoba zobowi¹zana do przestrzegania zasad - ta, 

która sama tak postanowi. 

. To s³owa 

Deklaracji Odpowiedzialnoœci Anonimowych Alkoholików z 1965 roku. 

Wiem, ¿e dotycz¹ alkoholików, którzy wci¹¿ jeszcze cierpi¹, ale... ja te¿ tê 

pomocn¹ d³oñ otrzyma³am i cieszê siê, ¿e s¹ ludzie, którzy postanowili siê do tej 

zasady stosowaæ. Wdziêczna jestem równie¿ Bogu za moje doœwiadczenia 

¿yciowe, ³¹cznie z mê¿em alkoholikiem, gdy¿ bez nich (mo¿e) nie pozna³abym 

nowego sposobu na ¿ycie. 

Paradoksalne mo¿e wydawaæ siê, ¿e jeden, a nawet dwóch 

alkoholików doprowadzi³o mnie w pewnym sensie do depresji, a kilku innych 

pokaza³o drogê do lepszego ¿ycia, ale... pewnie tak mia³o byæ, bo skoro Bóg jest 

w niebiosach, to na ziemi wszystko jest w porz¹dku.

Pelagia M.

Gdy ktokolwiek gdziekolwiek 

potrzebuje pomocy, chcê by napotka³ wyci¹gniêt¹ ku niemu 

pomocn¹ d³oñ AA. I za to jestem odpowiedzialny

Anonimowi Alkoholicy dali mi wiarê 

i nadziejê na lepsze i pe³niejsze ¿ycie z moim alkoholikiem 

lub bez niego. 

Sierpieñ, 2015

www.pelagiam.blogspot.com

Albert Einstein powiedzia³: ̄ aden 

problem nie mo¿e zostaæ rozwi¹zany 

przy u¿yciu tej samej œwiadomoœci, 

która go spowodowa³a.

Nikt tego za ciebie nie zrobi, ale 

nigdy nie zrobisz tego sam - 

powiedzenie popularne w œrodowisku 

Anonimowych Alkoholików.

SPONSOROWANIE
Wydawnictwo WAM, Kraków 2015

Anonimowi Alkoholicy 
od osiemdziesiêciu lat 

dysponuj¹ rozwi¹zaniem 
problemu alkoholizmu 
- twierdzi Meszuge 
w swojej najnowszej 
ksi¹¿ce. Ni¿ej kilka 
fragmentów nieco 
przybli¿aj¹cych 

to szokuj¹ce stwierdzenie.

nasze ksi¹¿ki

MeszugeMeszuge

12 KROKÓW OD DNA
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¯eby Program AA z powodzeniem i skutecznie zastosowaæ w ¿yciu, trzeba 

najpierw go poznaæ, zrozumieæ i prze³o¿yæ na okreœlone czynnoœci, posuniêcia, 

a do tego niezbêdna jest pomoc sponsora, to jest alkoholika, który zrobi³ to ju¿ 

we w³asnym ¿yciu z pomoc¹ swojego sponsora. Program AA jest programem 

dzia³ania, a wiêc kluczowe jest pytanie: Co i jak mam robiæ?

Dopóki nie pijemy, zachowujemy abstynencjê, wszystko jest mo¿liwe 

(to s³owa mojego sponsora, które g³êboko zapad³y mi w pamiêæ) - jest to jakby 

fundament. A dalej, w takiej w³aœnie kolejnoœci pod wzglêdem wagi 

i znaczenia:

1

2

3

Realizacja Programu 12 Kroków AA 

ze sponsorem oraz sukcesywne 

wdra¿anie go we w³asnym ¿yciu. 

W moich okolicach czêsto us³yszeæ mo¿na 

okreœlenie: Piszê Program ze sponsorem 

- to oczywiœcie przenoœnia; Program 

napisa³ Bill W., Nie ma potrzeby pisaæ go 

od nowa, chodzi po prostu o to, ¿e praca ta 

wymaga czêsto u¿ywania d³ugopisu 

i zeszytu.

S³u¿by pe³nione w grupie AA, ale te¿ 

na ni¿szych poziomach struktury 

Wspólnoty AA, w intergrupach, 

regionach, s³u¿bie krajowej, konferencjach, 

komisjach, zespo³ach itd.

Mityngi AA, to jest spotkania, podczas 

których dzielimy siê realnymi 

doœwiadczeniami wynikaj¹cymi 

z praktycznej realizacji dwóch poprzednich 

punktów.

1

2

3

Choæ uwa¿am, ¿e alkoholika uzdrawia Bóg, jakkolwiek Go pojmujemy 

(Si³a Wy¿sza, jeœli kto woli), to si³¹ Wspólnoty i nadziej¹ dla osób 

uzale¿nionych od alkoholu jest Program Wspólnoty Anonimowych 

Alkoholików. Program, a nie sponsorowanie czy sponsor! O tym warto 

pamiêtaæ, by nie skoñczy³o siê wielkim rozczarowaniem: No tak, owszem, mam 

sponsora, ale ¿ycie nadal mi siê nie podoba. Ano w³aœnie! Zadowolenie, 

satysfakcja, spe³nienie, pogoda ducha, radoœæ,œwiadomoœæ bycia potrzebnym, 

przyjaŸñ, mo¿e nawet szczêœcie… o to tu chodzi. Euforia, radoœæ wynikaj¹ca ze 

zdolnoœci do utrzymywania abstynencji mija prêdzej czy póŸniej, a jeœli jedyn¹ 

zmian¹, jak¹ wprowadziliœmy we w³asnym ¿yciu, jest tylko odstawienie 

alkoholu, mo¿e siê okazaæ, ¿e do picia wprawdzie wracaæ nie chcemy, ale 

trzeŸwe ¿ycie te¿ nas jakoœ nie interesuje i nie cieszy. Znam alkoholików, którzy 

ten stan, nazywany czasem drugim albo trzeŸwym dnem, osi¹gali dopiero 

w …nastym roku abstynencji. Ja dotar³em do tego punktu po kilku ju¿ latach 

niepicia. W ka¿dym razie jest to czas najwy¿szy, mo¿e nawet ostatni dzwonek, 

¿eby zacz¹æ we w³asnym ¿yciu realizowaæ, wdra¿aæ Program AA. No bo jeœli 

dotychczasowe dzia³ania i metody nie by³y w pe³ni skuteczne… Stare, znane 

powiedzenie mówi, ¿e objawem ob³êdu jest oczekiwanie na odmienne efekty 

stale tych samych, niezmienionych dzia³añ.

Sponsor, sponsorowanie, sponsoring - okreœlenia wyj¹tkowo 

problematyczne w naszym kraju, bo wiêkszoœci Polaków, nie tylko 

alkoholików, kojarz¹ siê w sposób ca³kiem naturalny z finansowaniem, 

dotowaniem, fundowaniem i wreszcie stawianiem - zwykle alkoholu. 

Sponsorem programu jest firma… - komunikat, który czêsto mo¿na us³yszeæ 

w telewizji. Niestety, jak dot¹d nie pojawi³ siê ¿aden sensowny odpowiednik 

polski, a przynajmniej ja o takim do dziœ nie s³ysza³em. Na pewnej konferencji 

pad³a wprawdzie propozycja zast¹pienia angielskiego sponsora naszym 

polskim opiekunem w programie zdrowienia indywidualnego, ale… Wiêcej 

sensu mog³yby mieæ chyba takie okreœlenia, jak przewodnik albo trener, jednak 

nie s¹dzê, ¿eby wypar³y one sponsora; w koñcu to ponad czterdzieœci lat 

tradycji, nawyków i przyzwyczajeñ (w Polsce, bo w USA ponad osiemdziesi¹t).
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O pomoc i wsparcie dla nowicjusza powinna zadbaæ grupa. Trudno 

przecie¿ oczekiwaæ, ¿eby ktoœ, kto na mityngu AA pojawi³ siê pierwszy czy 

trzeci raz w ¿yciu, wiedzia³ ju¿, co jest mu potrzebne, o co i kogo ma prosiæ. 

To nie musi byæ od razu ktoœ, z kim nowy cz³onek Wspólnoty z miejsca zacznie 

robiæ Program, choæ i to jest oczywiœcie mo¿liwe i wcale nieg³upie. Jednak 

w tym momencie chodzi raczej o swego rodzaju opiekuna w AA, osobê zwan¹ 

czasem sponsorem pocz¹tkowym albo wprowadzaj¹cym. Nowicjuszowi warto 

wyjaœniæ, co siê na mityngu AA dzieje, mo¿e zaprowadziæ na spotkanie tak¿e 

innej grupy, zainteresowaæ siê nim po prostu, otoczyæ ¿yczliw¹ opiek¹, sprawiæ, 

by nie by³ sam, by zechcia³ wróciæ, by mia³ do czego i po co wróciæ.

Powiedzmy jednak, ¿e jakiœ czas ju¿ nie pijê, na mityngach us³ysza³em ju¿ 

nie raz o sponsorowaniu, przemyœla³em sprawê i dochodzê do wniosku, ¿e mo¿e 

i mnie praca ze sponsorem by siê przyda³a. W tym momencie pojawiaj¹ siê 

pytania podstawowe: kogo i jak wybraæ?

W Opolu jest to stosunkowo proste. Biorê udzia³ w spotkaniach 

(mityngach) trzech grup. Zawsze na pocz¹tku mityngu pada pytanie, czy wœród 

obecnych jest ktoœ, kto gotów jest podj¹æ siê sponsorowania, chce i mo¿e ju¿ 

pe³niæ s³u¿bê sponsora. Mo¿e nie zawsze, ale najczêœciej przynajmniej jedna 

osoba podnosi rêkê. Dziêki temu od razu widaæ, kto jest dostêpny i do kogo 

ewentualnie mo¿na siê zwróciæ; dziœ albo za tydzieñ czy dwa, jak siê okreœlon¹ 

osobê trochê poobserwuje. System ten, w pewnej mierze, zabezpiecza przed 

zawodem, rozczarowaniem i zniechêceniem podczas kolejnych nieudanych 

prób. Wiem po sobie, ¿e gdyby piêæ kolejnych osób mi odmówi³o, to szóstej 

prawdopodobnie bym ju¿ nie szuka³. Natomiast na grupach, gdzie takie 

rozwi¹zanie nie istnieje, pozostaje obserwacja i wreszcie, trochê w ciemno, 

rozmowa, pytanie i proœba. Zupe³nie nie sprawdzi³ siê w praktyce pomys³, ¿eby 

zg³aszali siê ci, którzy sponsora potrzebuj¹, bo nowi cz³onkowie AA albo nie 

wiedz¹, o co dok³adnie chodzi, albo wstydz¹ siê zg³osiæ lub po prostu boj¹, 

bo nie wiedz¹, czy to ich do czegoœ (czego?) nie bêdzie zobowi¹zywa³o 

w przysz³oœci.

Uwa¿am, ¿e warto i nale¿y poszukaæ sobie sponsora, który bêdzie od nas 

m¹drzejszy. Bo i po co mi ktoœ g³upszy? ̄ ebym nim manipulowa³, zdominowa³ 

go i lekcewa¿y³? Oczywiœcie nie chodzi tu o uniwersyteckie dyplomy. Sponsor 

powinien byæ dla mnie autorytetem. Tak, autorytetem. Nie idolem, ale w³aœnie 

autorytetem i to powtarza³ bêdê do znudzenia. Je¿eli ró¿nica nie dla ka¿dego jest 

zrozumia³a, to od razu wyjaœniam: idol to ktoœ, kogo siê wiernie naœladuje, ktoœ, 

do kogo staramy siê jak najbardziej upodobniæ, wrêcz staæ siê nim, na ile to 

mo¿liwe. Jest to niew¹tpliwie fantastyczna zabawa dla nastolatków, ale doœæ 

trudno jest byæ nastolatkiem do koñca ¿ycia. Sponsor nie jest wzorem 

do naœladowania. Przecie¿ ja nie bêdê ¿y³ jego ¿yciem, mam swoje w³asne, a on 

nie prze¿yje mojego ¿ycia za mnie. Od sponsora oczekujê, ¿e pomo¿e mi poznaæ 

i zrozumieæ Program Wspólnoty Anonimowych Alkoholików oraz zastosowaæ 

go w moim w³asnym ¿yciu.

Sponsor musi mieæ coœ, czego mi brakuje, co chcia³bym mieæ, czego 

pragnê. Na pocz¹tek jest to lepsza znajomoœæ Programu AA i wiêkszy baga¿ 

doœwiadczeñ w praktycznej jego realizacji. Ano w³aœnie, Program… Wed³ug 

mnie, sponsor to ktoœ, z kim piszê (poznajê, realizujê, wdra¿am, robiê) Program 

AA. Nie jest sponsorem kolega z mityngów lub psychoterapii, z którym mogê 

rozmawiaæ o wszystkim, którego bardzo lubiê i któremu w pe³ni ufam. Kolega 

Rys. Karolina Przybylska-Jeske
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z AA jest koleg¹ z AA, mo¿e byæ najlepszym przyjacielem, nie jest jednak 

sponsorem. Pomiêdzy sponsorem a podopiecznym jest (lub by³ - chodzi o tak 

zwane sponsorowanie poprogramowe) Program AA. To definicja najprostsza, 

bo nic nie stoi na przeszkodzie, ¿eby z pomoc¹ sponsora poznawaæ tak¿e 

Tradycje albo Koncepcje. I, ¿eby nie by³o najmniejszych nawet w¹tpliwoœci 

- ze sponsorem realizujê Program Anonimowych Alkoholików, a nie program 

psychoterapii odwykowej, program DDA, program SLAA, Al-anon itp.!

Z moich doœwiadczeñ i obserwacji wynika, ¿e nie jest najlepszym 

pomys³em typowanie na sponsora swojego najbli¿szego przyjaciela 

ze Wspólnoty. Przyjaciele zwykle s¹ na zbli¿onym poziomie, a jeœli nawet nie, 

to dobrze by³oby uzmys³owiæ sobie, ¿e zwi¹zek czy relacja sponsor-

podopieczny jest jednak czymœ kompletnie innym ni¿ przyjaciel-przyjaciel. 

Zupe³nie inny jest charakter tych relacji po prostu. Owszem, czêsto efektem 

ubocznym wspólnej pracy na Programie jest zacieœnianie siê wiêzów, pewna 

bliskoœæ i za¿y³oœæ, przyjaŸñ wreszcie, ale to przy okazji i niejako w wyniku, 

a nie jako punkt wyjœcia.

Nie ma najmniejszego sensu szukaæ sobie sponsora absolutnie idealnego 

i doskona³ego - nawet gdyby taki okaza³ siê w praktyce, to i tak przed 

rozpoczêciem wspó³pracy stwierdziæ siê tego nie da, a przeci¹gaj¹ce siê 

poszukiwania i odrzucanie kolejnych kandydatur (ten za chudy, ten za niski, 

tamten za bogaty, a ten milcz¹cy, rudy itp.) natychmiast przywodz¹ na myœl 

stare powiedzenie: Kto chce, szuka sposobów, kto nie chce, szuka powodów. 

Od wielu znajomych alkoholików s³ysza³em ju¿ opowieœci o tym, jak 

do pewnego czasu sponsora szukali, ale w taki sposób, ¿eby go przypadkiem nie 

znaleŸæ. Ale tutaj k³ania siê uczciwoœæ wobec siebie.

Kolejna wskazówka i podpowiedŸ - nie szukaj dla siebie sponsora wœród 

alkoholików nieustannie walcz¹cych (có¿ z tego, ¿e z powodzeniem) 

z nawrotami i g³odami. Oni maj¹ wystarczaj¹co du¿o problemów ze sob¹. 

Rozgl¹daj siê za takimi, którzy 

mówi¹  wyraŸn ie ,  j a sno  

i konkretnie, jak Program AA 

zrea l izowal i  i  rea l izu j¹  

w swoim ¿yciu z pomoc¹ 

sponsora. Jeœli alkoholik, 

którego obserwujesz i uwa¿nie 

s³uchasz, co chwilê mówi, ¿e 

w jego ¿yciu zadzia³o siê to czy 

tamto, ale nie mówi, co 

konkretnie zrobi³, to jest te¿ 

du¿a obawa, ¿e i Tobie poradzi 

chodziæ na mityngi i czekaæ, 

a¿ w Twoim ¿yciu coœ tam siê zadzieje… jakoœ tak, samo. Program AA jest 

programem dzia³ania, a nie jakichœ tajemniczych zadziañ. Swoj¹ drog¹ 

zdumiewa mnie znaczenie, jakie w naszym œrodowisku przyjê³o to okreœlenie; 

dziesi¹tki lat by³em przekonany, ¿e zadziaæ oznacza zgubiæ coœ, zapodziaæ.

Podstaw¹, sam¹ istot¹ sponsoringu we Wspólnocie Anonimowych 

Alkoholików jest dzielenie siê, przekazywanie podopiecznym w³asnych, 

osobistych doœwiadczeñ dotycz¹cych realizacji Programu pod opiek¹ swojego 

sponsora. Kandydat na sponsora mo¿e nie musi w tej chwili pracowaæ ze swoim 

sponsorem (mo¿e ju¿ skoñczy³ na przyk³ad albo jego sponsor umar³), ale jeœli 

nie robi³ 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 

wiêkszym ryzykiem niepowodzenia ni¿ ktoœ, kto Program AA ze swoim 

sponsorem jednak rzetelnie przepracowa³.
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ALKOHOLICZKA
Wydawnictwo WAM, Kraków 2014

Zamieszczamy poni¿ej fragment 
ksi¹¿ki o kobiecym” 

alkoholizmie. Wci¹¿ jest to 
u nas temat nie zawsze 

zrozumia³y nawet 
dla niektórych terapeutów 

uzale¿nieñ. Ksi¹¿ka jest opart¹ 
na faktach opowieœci¹ o piciu, 

wychodzeniu z uzale¿nienia 
oraz o nauce normalnego ¿ycia. 
Alkoholizm kobiet jest tematem 

trudnym i wstydliwym. 
Tymczasem pij¹cych pañ jest 

coraz wiêcej. Czêsto nie 
potrafi¹ poradziæ sobie z tym 

problemem. Ta opowieœæ 
pokazuje, ¿e chorobê mo¿na 

zatrzymaæ, a nawet zbudowaæ 
nowe i bardziej wartoœciowe 

¿ycie ni¿ przed podjêciem 
leczenia. 

„

Zamieszczamy poni¿ej fragment 
ksi¹¿ki o kobiecym” 

alkoholizmie. Wci¹¿ jest to 
u nas temat nie zawsze 

zrozumia³y nawet 
dla niektórych terapeutów 

uzale¿nieñ. Ksi¹¿ka jest opart¹ 
na faktach opowieœci¹ o piciu, 

wychodzeniu z uzale¿nienia 
oraz o nauce normalnego ¿ycia. 
Alkoholizm kobiet jest tematem 

trudnym i wstydliwym. 
Tymczasem pij¹cych pañ jest 

coraz wiêcej. Czêsto nie 
potrafi¹ poradziæ sobie z tym 

problemem. Ta opowieœæ 
pokazuje, ¿e chorobê mo¿na 

zatrzymaæ, a nawet zbudowaæ 
nowe i bardziej wartoœciowe 

¿ycie ni¿ przed podjêciem 
leczenia. 

nasze ksi¹¿ki

Mika DuninMika Dunin

alkoholiczk¹. Wyrzutkiem spo³ecznym, takim nikim, którego mo¿na nie 

szanowaæ. Z definicji mo¿na. Alkoholik siê nie liczy. Alkoholik jest obrzydliwy. 

Alkoholik jest godny po¿a³owania. Jest niechciany, niepo¿¹dany. 

A alkoholiczka jest kimœ znacznie gorszym. 

Na szczêœcie pani psycholog wskaza³a mi fosforyzuj¹c¹ zielon¹ tabliczkê 

z napisem „wyjœcie bezpieczeñstwa”, uchyli³a furtkê, skierowa³a moj¹ uwagê 

na coœ, co mog³o zgrabnie przykryæ nie³adn¹, wstydliw¹ dolegliwoœæ. 

Skorzysta³am z tej okazji z niezwyk³¹ skwapliwoœci¹, jak ma³a wieœniaczka 

(za któr¹ tak czy owak siê uwa¿a³am), która ma szansê dostaæ siê do lepszego 

œwiata, do roziskrzonego kolorowymi œwiat³ami miasta. Nawet jeœli to zaledwie 

przedmieœcia, i to te najgorsze ich fragmenty, gdzie nikt myœl¹cy rozs¹dnie siê 

nie zapuszcza, a ju¿ na pewno nie kupuje tam domu. Psycholog powiedzia³a 

wprawdzie, ¿e jestem uzale¿niona od alkoholu i ¿e ¿eby z czymkolwiek ruszyæ 

muszê przestaæ piæ, raz na zawsze, ale doda³a te¿, ¿e moim podstawowym 

problemem jest syndrom DDA, doros³ego dziecka alkoholików. OK., mo¿e to 

niezbyt dobre rozwi¹zanie, bo umówmy siê, naprawdê nie ma siê czym chwaliæ, 

to przecie¿ i tak cholerna patologia, ale… jednak lepiej ni¿ pijaczka, nie? Mój 

umys³ pracowa³ gor¹czkowo, choæ czo³o pozosta³o g³adkie, jakbym spa³a, jakby 

Alkoholik siê nie liczy. 
Alkoholik jest 

obrzydliwy. Alkoholik 
jest godny 

po¿a³owania. 
Jest niechciany, 
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po¿a³owania. 
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niepo¿¹dany. 
A alkoholiczka jest 

kimœ znacznie gorszym. 

Diagnoza - choroba alkoholowa  

by³a dla mnie tragedi¹ nie tylko 

z powodu mi³oœci do alkoholu 

i przeczuwanej ju¿, trudnej lub jak 

s¹dzi³am niemo¿liwej do uniesienia, 

straty. £¹czy³a siê z niewiarygodnym 

wprost wstydem. I ogromnym 

poczuciem zawodu. ̄ e oto ja, ja, która 

mia³am byæ wspania³a, idealna, 

m¹dra, podziwiana, po to, by wreszcie 

zas³u¿yæ na mi³oœæ, ¿eby wreszcie byæ 

chcian¹, straci³am wszelka szansê. 

Okaza³am siê tak ma³a, niegodna, z³a, 

g³upia, brudna. Okaza³am siê 
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zrozumia³y nawet 
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tam w œrodku nic siê nie dzia³o, nie zachodzi³a ¿adna aktywnoœæ. Lepiej byæ 

ofiar¹, lepiej byæ niewinn¹ ofiar¹ okolicznoœci i bezmyœlnoœci, a mo¿e i pod³oœci 

rodziców, ni¿ sprawc¹, ni¿ katem w³asnego dziecka i mê¿a. I siebie. 

To by³o fa³szywe ko³o ratunkowe, które zamiast unosiæ mnie na wodach 

ob³êdu, powolutku (co tym gorsze, bo niezauwa¿alnie) nasi¹ka³o wod¹ 

i wci¹ga³o pod jej taflê, uniemo¿liwiaj¹c uwolnienie. A ja nie umia³am p³ywaæ. 

A ja ba³am siê wody, od dziecka siê ba³am. Od chwili, gdy bawi¹c siê 

w miejskiej parkowej sadzawce, wy³o¿onej oœliz³ym zielonkawym betonem 

naszpikowanym czarnymi tasiemkami pijawek, straci³am grunt pod nogami 

i rozpaczliwie próbowa³am pozostaæ przy ¿yciu, przy powietrzu, i przera¿ona 

nie by³am w stanie s³yszeæ nawo³ywañ matki, jej przestraszonego chyba g³osu 

ka¿¹cego mi odbiæ siê od tego ohydnego oœliz³ego dna stopami. A mo¿e od tego 

zdarzenia, gdy ojciec wtargn¹³ do mnie bezbronnej, bo uwiêzionej w czeluœci 

babcinej blokowej wanny, i próbowa³ udowadniaæ swoje pijackie racje. Nie 

mam pojêcia o co chodzi³o, tak jak nie mam pojêcia, dlaczego moja g³owa 

uwiêziona w kleszczach jego silnej rêki znalaz³a siê pod wod¹. Jak on by to 

wyt³umaczy³? Jakie wyjaœnienie znalaz³by dla tego czynu? 

No wiêc, jesteœ DDA, a alkoholizm to tylko tak przy okazji. Mo¿e i prawda, 

tylko co z tego? Na przyk³ad to, ¿e taka gra s³ów, ma³o istotny drobiazg dla 

racjonalnie myœl¹cych ludzi, nieobci¹¿onych uzale¿nionym umys³em, dla mnie 

oznacza³y kolejne lata b³¹dzenia. 

Nie, nie winiê pani psycholog. 

Prawdopodobnie w tamtym czasie 

uchwyci³abym siê czegokolwiek, 

wszystkiego (nieszczêœliwie siê 

zakocha³am, prawda?). Po prostu 

skorzysta³am z tylnego wyjœcia 

i wskoczy³am na inne tory, mog³am 

ci¹gle szukaæ i robiæ po swojemu. 

Nawet to, czego zupe³nie nie 

p o t r a f i ³ a m  o b j ¹ æ  w z r o k i e m  

i  pojmowaniem,  próbowa³am 

Moja g³owa 
uwiêziona 

w kleszczach jego 
silnej rêki znalaz³a siê 
pod wod¹. Jak on by 

to wyt³umaczy³? 
Jakie wyjaœnienie 
by znalaz³ dla tego 

czynu?

Moja g³owa 
uwiêziona 

w kleszczach jego 
silnej rêki znalaz³a siê 
pod wod¹. Jak on by 

to wyt³umaczy³? 
Jakie wyjaœnienie 
by znalaz³ dla tego 

czynu?

rozwi¹zywaæ po swojemu. Problem w tym, ¿e ³atwiejsza droga zwykle wcale 

nie prowadzi do celu. I tak musia³am wróciæ na w³aœciwy szlak, bo tylko on 

móg³ mnie uratowaæ. Zajê³o mi to po prostu wiêcej czasu. Kosztowa³o wiêcej 

otaræ na stopach. W przestrzeni leczniczej dostêpnej dla ludzi dotkniêtych 

krzywd¹ pijanego domu nie znalaz³am ratunku, choæ szuka³am go uwa¿nie, 

bo bardzo mi zale¿a³o, ¿eby ju¿ nie bola³o. Jednak niczego tam nie by³o, 

¿adnych rozwi¹zañ, a p³awienie siê w ranach z dzieciñstwa - teraz wspólnie 

z innymi nieszczêœnikami - jakoœ mnie nie poci¹ga³o, bo nie za³atwia³o 

problemu, nie sprawia³o, ¿e postêpowa³am m¹drzej i sensowniej dla siebie 

i bliskich. Przestrzeñ dla alkoholików okaza³a siê du¿o bardziej pomocna. Choæ 

to sta³o siê du¿o póŸniej. 

W ka¿dym razie, ta wizyta, która by³a pocz¹tkiem zmian, wyjaœni³a mi parê 

rzeczy. Najwa¿niejsze by³o to, co us³ysza³am, choæ niekoniecznie w³aœnie 

w taki sposób, w jaki zosta³o to wypowiedziane. Mo¿e pani psycholog 
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powiedzia³a, ¿e muszê przestaæ piæ, bo inaczej cierpienie siê nie skoñczy? 

Ja zapamiêta³am: Przestañ piæ, przestaniesz cierpieæ. Phi, tylko tyle? Zrobiê to! 

Jasne, ¿e zrobiê, bo to ³atwe, bo przecie¿ czu³am, ¿e alkohol wcale nie jest mi 

niezbêdny (pamiêtam, ¿e bredzi³am coœ o ma³o znacz¹cej roli alkoholu w moim 

¿yciu, porównuj¹c go do s³odyczy: OK., lubiê to, czasem bardzo, ale potrafiê 

¿yæ bez czekolady! I naprawdê w to wierzy³am.), ¿e panujê nad tym, ¿e teraz, 

kiedy ju¿ wiem, jak bardzo mi szkodzi, nie bêdê w to brn¹æ. 

W zadziwiaj¹cy sposób rzeczywistoœæ potwierdzi³a moje myœlenie i s³owa 

- w pierwszych dniach i tygodniach niepicie nie sprawia³o mi trudnoœci. 

Jakbym chcia ³a  wszystkim, ze sob¹ 

rzecz jasna na czele, udowodniæ, ¿e ten 

problem mnie nie dotyczy. Có¿ ze 

m n i e  z a  alkoholiczka, skoro 

nie biorê alkoholu do ust? Nawet mnie 

nie ci¹gnie. Mimo wszystko pocz¹tki 

b y ³ y  t r u d n e .  W ³ a œ c i w i e ,  

okreœl i ³abym je  b a r d z i e j  

dramatycznie, jako s t raszne .  Mo¿e 

dlatego, ¿e by³am z tym ca³kiem sama? 

¯e oprócz pani ps yc ho lo g n ie  

mi a³ am  ¿a dn eg o wsparcia? Samotny 

alkoholik nie ma na j ³a twie jszego 

¿yc ia .  Samotny  niepij¹cy alkoholik 

to sprawa jeszcze b a r d z i e j  

skomplikowana. Nie walczy³am z g³odem alkoholowym. Walczy³am 

z w³asnymi przekonaniami. Chcia³am siê ratowaæ, potrzebowa³am tego. 

Twierdzenie, ¿e alkoholizm jest chorob¹, ¿e mo¿na i trzeba to leczyæ, ¿e mo¿na 

wyzdrowieæ, mo¿na nie cierpieæ, mo¿na wszystko naprawiæ by³o czymœ 

wspania³ym, nowym, daj¹cym nadziejê. Ale mia³o mniejsz¹ wagê ni¿ ca³a masa 

„prawd”, którymi nasi¹ka³am, które sama produkowa³am i kolekcjonowa³am 

przez ca³e ¿ycie, ¿ycie w domu alkoholika, ¿ycie knajpiane, kiedy nie tylko 

sama oddawa³am siê pijañstwu, ale przecie¿ te¿ obserwowa³am, uczy³am siê, 

Wstyd, który pomóg³ 
mi wydobyæ siê 

z picia, bo 
przyspieszy³ moje 

dno, póŸniej ju¿ tylko 
przeszkadza³ 
w zdrowieniu. 

„Alkoholiczka” to by³ 
dla mnie wyrok. 
Krwiste znamiê 
pal¹ce czo³o.

Wstyd, który pomóg³ 
mi wydobyæ siê 

z picia, bo 
przyspieszy³ moje 

dno, póŸniej ju¿ tylko 
przeszkadza³ 
w zdrowieniu. 

Alkoholiczka” to by³ 
dla mnie wyrok. 
Krwiste znamiê 
pal¹ce czo³o.

„

¿e inni pij¹ gorzej. Wprawdzie by³ ca³y t³um tych, którzy pili mniej i normalniej, 

ale oni psuli mi wyniki badañ; po cichu, bez konsultacji postanowi³am zaliczyæ 

ich do b³êdu statystycznego. Troskliwie pielêgnowane b³êdne przekonania, 

których ofiar¹ pad³am w pierwszych tygodniach po diagnozie, by³y mi 

potrzebne równie¿ do ochrony w³asnej choroby alkoholowej. Skoro alkoholik to 

ostatni menel  ja nie mogê nim byæ. To chyba oczywiste, wystarczy na mnie 

spojrzeæ. 

Wstyd, który pomóg³ mi wydobyæ siê z picia, bo przyspieszy³ moje dno, 

zwiêkszy³ konsekwencje, póŸniej ju¿ tylko przeszkadza³ w zdrowieniu. 

„Alkoholiczka” to by³ dla mnie wyrok. Szkar³atna litera, krwiste znamiê pal¹ce 

czo³o. Jak z tym ¿yæ, jak ¿yæ z czymœ takim, jak siê poruszaæ? Przecie¿ ca³e ¿ycie 

przede mn¹, dopiero zaczynam, nie, nawet jeszcze nie zaczê³am, to prawdziwe 

¿ycie dopiero ma siê zacz¹æ, a ja, ja nie bêdê mog³a oddychaæ jego pe³ni¹. Jestem 

stracona. 

Pierwsze spotkanie Anonimowych Alkoholików. Jestem tu tylko dlatego, 

¿e tego wymagaj¹ na terapii. To warunek przyjêcia. Z w³asnej woli na pewno 

bym nie przysz³a! Moim dnem nie jest to wszystko, co siê ze mn¹ dzia³o po piciu 

i z powodu picia. Stany, w których by³am, miejsca, w których siê budzi³am, 

rozczarowania, których przysporzy³am dziecku, mê¿owi, matce, bliskim, sobie. 

Moim dnem jest to krzes³o, nale¿ne mi, absolutnie zas³u¿one miejsce przy ich 

stole. Przedstawiaj¹ siê po kolei: Marian, alkoholik, Bogdan, alkoholik, mam na 

imiê Irena, jestem alkoholiczk¹. Wybieram najbardziej znienawidzon¹ formê 

mojego imienia i dodajê, ¿e mam problem z alkoholem. Brzmi idiotycznie, 

od razu siê orientuj¹, ¿e jestem nowa, ¿e próbujê jeszcze coœ dla siebie ugraæ. 

Ale nie jestem w stanie siê prze³amaæ, wci¹¿ chcê odgrywaæ œwiatowca, 

zachowaæ twarz, jakoœ wypaœæ. Na szczêœcie oni rozumiej¹ i nie dopytuj¹. A ta 

forma imienia? Pragnê siê od tego epitetu - alkoholiczka - odci¹æ, przykleiæ go, 

jeœli ju¿ muszê, do innego, jak najbardziej odleg³ego ode mnie codziennej 

wizerunku.
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ZGRABKI I NIEZAGRABIONE
Wydawnictwo Raj Media Porzeziñscy, Warszawa 2015

ZGRABKI I NIEZAGRABIONE

To na pewno nie jest ksi¹¿ka 
na jeden raz i jedno 

posiedzenie - choæ nikt nie 
zabroni czytaæ jej w taki 

sposób. Niektórzy proponuj¹ 
czytanie eseików o poranku, 

jako myœli czy refleksji 
do medytacji. 

Sam autor instruuje: 
Te niezagospodarowane 

przemyœlenia mog¹ byæ u¿yte 
jako przystanek 

do zadumy, refleksji, 
jako irytacja czy prowokacja 

do wysi³ku, aby siê przeciwko 
nim zbuntowaæ i napisaæ 

w³asne przemyœlenie 

- do czego szczerze 
zachêcam.

To na pewno nie jest ksi¹¿ka 
na jeden raz i jedno 

posiedzenie - choæ nikt nie 
zabroni czytaæ jej w taki 
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przemyœlenia mog¹ byæ u¿yte 
jako przystanek 

do zadumy, refleksji, 
jako irytacja czy prowokacja 

do wysi³ku, aby siê przeciwko 
nim zbuntowaæ i napisaæ 

w³asne przemyœlenie 

- do czego szczerze 
zachêcam.

nasze ksi¹¿ki

Feliks Fila DumanowskiFeliks Fila Dumanowski
Ze wstêpu: 

Ze Zgrabek:

Moim zawodem i sposobem na zarabianie pieniêdzy nie by³o 

i nie jest pisanie. Mogê powiedzieæ, ¿e wrêcz przeciwnie, o ile takie okreœlenie 

w ogóle ma sens. Nie cierpia³em pisaæ. Jestem niecierpi¹cym pisania nieukiem. 

To fakt. I nie jest to samobiczowanie czy próba usprawiedliwienia, wzbudzenia 

sympatii czy litoœci. Jest w tym wyczuwalna nutka zadowolenia, ¿e ju¿ we 

wczesnej m³odoœci, nieœwiadomie jeszcze, próbowa³em siê urwaæ ze 

spo³eczeñstwa. Instynktownie wyczuwa³em zniewolenie, jakie ze sob¹ niesie. 

CZ£OWIEK PRZEWRA¯LIWIONY

- Mistrzu, kto jest cz³owiekiem wra¿liwym? Jak rozpoznaæ cz³owieka 

wra¿liwego? - Takie pytania zada³ mu jeden z uczestników spotkania.

Mistrz jak zwykle spojrza³ w niebo, pomlaska³ zmys³owymi wargami, 

zamyœli³ siê chwilê i rzek³: 

- Pos³u¿ê siê radiem jako porównaniem. Cz³owiek niewra¿liwy odbiera 

dwie stacje radiowe. I to mu wystarcza. Cz³owiek wra¿liwy odbiera piêæ stacji 

albo i wiêcej. Dostraja siê do odbioru. Uwra¿liwia siê, czyli jest gotów do 

wy³apywania sygna³ów. Cz³owiek niewra¿liwy patrzy na drzewa, niby je widzi, 

Ze wstêpu: 

Ze Zgrabek:

CZ£OWIEK PRZEWRA¯LIWIONY

Rys. Karolina Przybylska-Jeske

ale tak naprawdê - nie 

widzi .  Nie odbiera 

sygna³ów przez nie 

wysy³anych. Cz³owiek 

wra¿liwy spostrzega 

d r z e w o  -  o d b i e r a  

sygna³y - widzi jego 

istotê, charakter, piêkno, 

urok, a czasem smutek. 

Ma wiêŸ z drzewem… 

to piêkne. Wspania³a 

wra¿liwoœæ to widzieæ, 

a nie nazywaæ. Kiedy 
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zaczniesz nazywaæ, przestajesz widzieæ, a zaczniesz przenosiæ niby 

rzeczywistoœæ na zakurzone ju¿ pó³ki otch³ani pamiêci. 

Jeden ze s³uchaczy podniós³ rêkê i spyta³: 

- Jest jeszcze jeden rodzaj ludzi, o których siê mówi, ¿e s¹ przewra¿liwieni. 

Kim oni s¹? 

Mistrz odpowiedzia³ krótko:

- 

Widzi drzewa, których nie ma. One rosn¹ w jego wyobraŸni. 

Nie s¹ rzeczywistoœci¹, ale na swój sposób s¹ piêkne. Nie myliæ 

z aktem tworzenia. Lêk to budowniczy przewra¿liwienia.

Tchórzostwo to najsprawniejsza broñ lenistwa. Zatem odwaga jest 

fundamentem dobrego samopoczucia, albowiem sk³ania do czynu…

Samotnoœci nie leczy siê drugim cz³owiekiem, leczy siê uczuciem 

przyjaŸni do niego. Przyjaznym nastawieniem, a to wymaga wysi³ku 

pokonywania w³asnej niechêci. 

Ka¿dy z nas ma cudowne, bo œwie¿e poczucie, ¿e odkry³ jak¹œ prawdê, 

chocia¿ zosta³a ju¿ wieki temu wypowiedziana. Ta œwie¿oœæ to dar od Boga 

za wysi³ek poszukiwania i udzia³ w tworzeniu myœli. Udzia³ w tworzeniu, a nie 

tworzenie ca³oœci - to nieco bolesna prawda.

Doœwiadczenie to pokarm duchowy, ale dopiero po umiejêtnym 

strawieniu. 

Ja jestem niewa¿ny. Wa¿ne jest to, co czyniê i czujê!

Cz³owiek przewra¿liwiony to taki, który odbiera stacje radiowe, 

których nie ma. 

Z Niezgrabionych:

- Cz³owiek przewra¿liwiony to taki, który odbiera stacje radiowe, 

których nie ma. 

Z Niezgrabionych:

prosto z mityngu

z którego chcia³em siê rzuciæz którego chcia³em siê rzuciæ

Piæ zacz¹³em w wieku 13 lat. Alkohol uwalnia³ mnie, sprawia³, ¿e 

stawa³em siê bardziej pewny siebie, œwiat wydawa³ siê jaœniejszy, 

bardziej kolorowy, ³adniejszy, a ja by³em najbardziej 

wyluzowanym jego mieszkañcem. Szko³a i zdrowe zajêcia niezauwa¿enie 

zesz³y na drugi plan. Na lekcjach z niecierpliwoœci¹ czeka³em na wieczór, ¿eby 

pójœæ na dyskotekê albo gdzieœ siê pow³óczyæ. Ale co tam wieczór?! 

Piæ zacz¹³em w ci¹gu dnia, na przerwach, pijany podchodzi³em do tablicy.

Jako szesnastolatek pozna³em co to ci¹gi - jedno-, dwumiesiêczne. 

Krad³em pieni¹dze, przedmioty, okrada³em rodzinê i kolegów. Nauka  

niewa¿na. W osiemnastym roku ¿ycia problemy rozla³y siê na wszystkie sfery 

mojego ¿ycia. By³em dra¿liwy, niespokojny, dorobi³em siê wrzodów ¿o³¹dka, 

poczucie winy za moje pijackie wybryki ros³o i ros³o, pojawi³y siê lêki, ba³em 

siê wyjœæ na ulicê. ¯ycie zamieni³o siê w koszmar. Niejeden raz by³em 

na granicy œmierci, ale to nie by³o w stanie mnie zatrzymaæ. Wiele razy 

próbowa³em rzuciæ picie, opieraj¹c siê na sile woli, ale wystarcza³o jej zaledwie 

na kilka miesiêcy, nie d³u¿ej. Krewni wozili mnie na kodowanie. Pierwsza 

„hipnoza” wystarczy³a na pó³tora miesi¹ca, druga - na miesi¹c. Zwraca³em siê 

po pomoc do psychologów - zero efektów. 

P

Mostek

Opowiem wam o mostku, 
po którym lubiê dziœ 
spacerowaæ. 
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W 27 roku ¿ycia znalaz³em rozwi¹zanie, dochodz¹c do wniosku, ¿e winni 

moich pora¿ek s¹ wszyscy wokó³ - bliscy, przyjaciele, spo³eczeñstwo… 

Wystarczy tylko zmieniæ miejsce zamieszkania, i bez problemu rzucê picie! 

Wyjecha³em do Irkucka. Ale pijañstwo siê nie skoñczy³o, wesz³o wrêcz 

na wy¿sze obroty. Pi³em teraz w samotnoœci - nie znosi³em ludzi. Do alkoholu 

zacz¹³em dodawaæ leki uspokajaj¹ce - bo nerwy mia³em na postronku - ba³em 

siê dnia, ¿y³em noc¹. D³ugi pogr¹¿y³y mnie ca³kowicie - wyrzucili mnie 

z wynajmowanego pokoju, na ulicy ba³em siê wierzycieli.

Nie mia³em do kogo zwróciæ siê o pomoc. Miêdzy ci¹gami przychodzi³em 

do cerkwi. Stercza³em godzinami, ze ³zami w oczach b³agaj¹c Boga, by pomóg³ 

mi rzuciæ picie. Ju¿ nie mog³em piæ, ale ¿yæ na trzeŸwo te¿ nie umia³em. Moja 

osobowoœæ siê rozpada³a. Dwa razy próbowa³em pope³niæ samobójstwo 

- odratowali mnie. Widzia³em tylko dwa wyjœcia: albo skoñczyæ ze sob¹, albo 

skoñczyæ jako bezdomny. 

Tego wieczora twardo postanowi³em: o 19.00 rzucê siê z mostu. Chocia¿ 

w g³êbi duszy nadal bardzo chcia³em ¿yæ - pracowaæ w pracy, któr¹ lubi³em, 

za³o¿yæ rodzinê, mieæ przyjació³… O 18.30 na ulicy zauwa¿y³em og³oszenie: 

„Bezp³atna pomoc dla alkoholików i narkomanów. Zadzwoñ: 95-63-45”. 

Zatrzyma³o mnie s³owo „bezp³atna” - nie mia³em ani grosza. 

Zadzwoni³em. Powiedzieli mi, ¿e to Wspólnota Anonimowych 

Alkoholików. Umówi³em siê, ¿e zaraz tam pójdê. Poszed³em. Na mityngu 

przywitali mnie bardzo ciep³o - wsparli na duchu, odpowiedzieli na mnóstwo 

pytañ. To by³ pocz¹tek.

¯yjê teraz trzeŸwym, szczêœliwym ¿yciem. Pracujê w wymarzonym 

zawodzie, polepszy³y siê moje relacje z bliskimi, pojawi³o siê wielu przyjació³. 

A do mostu tamtego dnia nawet nie doszed³em. Dzisiaj lubiê siê po nim 

przespacerowaæ…

Andrej, Irkuck 

nasze seminaria

w dziedzinie uzale¿nieñw dziedzinie uzale¿nieñ

G³ówny nacisk seminarium, zorganizowanego przez Fundacjê im. Stefana 

Batorego, zosta³ po³o¿ony na przybli¿enie „modelu Minnesota”. To oparty 

o doœwiadczenia alkoholików zdrowiej¹cych we Wspólnocie Anonimowych 

Alkoholików, profesjonalny program terapeutyczny, który na prze³omie lat 40. 

i 50. zesz³ego stulecia pojawi³ siê w Stanach Zjednoczonych Ameryki, a potem 

by³ zaszczepiany w innych krajach. Mówi siê, ¿e do tamtego czasu 

profesjonaliœci w dziedzinie leczenia uzale¿nieñ dzia³ali trochê na oœlep. To 

doœwiadczenie Anonimowych Alkoholików da³o podstawy do wypracowania 

konkretnych metod. Podstawy najlepsze, bo sprawdzone na ¿ywym organizmie 

- setek i tysiêcy uzdrowionych wczeœniej beznadziejnych pijaków.

„Polska Minnesota”, która pojawi³a siê w latach 80., ró¿ni siê nieco od tego, 

co mo¿na zobaczyæ w amerykañskich filmach, np. w filmie „28 dni” (moj¹ 

wiedzê o oryginalnym modelu mogê czerpaæ z opowieœci znajomych, 

amerykañskich filmów i ksi¹¿ki W. Osiatyñskiego „Rehab”, bo sama nie 

korzysta³am z amerykañskiej s³u¿by zdrowia), ale to w³aœnie z t¹ metod¹ 

mia³am do czynienia - bardzo osobiœcie - kilkanaœcie lat temu. Trochê pe³niej 

zrozumia³am co takiego, dlaczego i po co wydarzy³o siê ze mn¹ wówczas 

w Oœrodku Leczenia Uzale¿nieñ. Mia³am okazjê to sobie dok³adnie 
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Czerwiec 2015. Cztery dni. Kilkadziesi¹t osób z krajów 
dawnego „bloku wschodniego”. Jeden temat: alkoholizm. 
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wydobyæ siê z na³ogu. 
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przypomnieæ dziêki wyk³adom, m.in. dr Ewy Woydy³³o, dr Bohdana 

Woronowicza, ale chyba najbardziej dziêki opowieœci Jurija Gaponika, 

konsultanta z Bia³orusi.

Tematem przewodnim czerwcowego seminarium by³ zawód/profesja 

konsultanta - pracownika oœrodka terapeutycznego, a jednoczeœnie trzeŸwego 

alkoholika; jego rola w pracy ca³ego zespo³u specjalistów, ale przede wszystkim 

rola w procesie terapeutycznym grupy trzeŸwiej¹cych alkoholików. 

Uczestnikami zajêæ byli zarówno trzeŸwi alkoholicy i narkomani (obecni 

lub przyszli konsultanci), jak i lekarze, psychologowie, terapeuci, pracownicy 

spo³eczni, 

chêtni do 

wspó³pra

c y  z  

konsultan

t a m i .  

Szczegól

n i e  c i  

d r u d z y  

m o g l i  

us³yszeæ, 

jak wiele 

m o g ¹  

z y s k a æ  

i c h  

oœ rodk i ,  

a przede wszystkim ich pacjenci i podopieczni, dziêki obecnoœci w zespole ju¿ 

trzeŸwych alkoholików, ¿yj¹cych wed³ug nowych zasad i wartoœci. Poza niemal 

automatycznym porozumieniem na linii pacjent-konsultant (czyli po prostu 

alkoholik-alkoholik), to, m.in., wiedza i doœwiadczenie w³asnego uzale¿nienia 

i konkretnych stanów i poczuæ, równie¿ mechanizmów obronnych, nadzieja dla 

pacjentów (skoro konsultantowi siê uda³o, to i pacjentom mo¿e siê udaæ), 

a tak¿e ¿ywy przyk³ad ¿ycia bez alkoholu kogoœ, kto wczeœniej bez alkoholu 

¿yæ nie umia³ i nie chcia³ lub nie móg³. Konsultant mo¿e byæ wizytówk¹ 

nowego, trzeŸwego ¿ycia i pomoc¹ - na bie¿¹co - w rozwi¹zywaniu najbardziej 

pal¹cych problemów w pocz¹tkach trzeŸwoœci. 

Opowieœæ Jurija Gaponika uœwiadomi³a mi dwie rzeczy. Pierwsza z nich, 

to fakt, ¿e kilkanaœcie lat temu zosta³am uratowana dziêki „polskiej 

Minnesocie”, a przede wszystkim dziêki „konsultantom” (w Polsce taki zawód 

nie istnieje, wszyscy s¹ terapeutami), bo to g³ównie oni pracowali z grup¹ 

terapeutyczn¹, w której uczestniczy³am, a z ca³ej ówczesnej piêcioosobowej 

za³ogi oœrodka pamiêtam dok³adnie i ze szczegó³ami trzech terapeutów-

alkoholików w³aœnie. Druga rzecz to œwiadomoœæ, jak wielkie mia³am szczêœcie 

- po prostu przysz³am z problemem i otrzyma³am pomoc. W moim mieœcie 

istnia³o wówczas kilka oœrodków leczenia uzale¿nieñ (g³ównie alkoholizmu). 

Tymczasem dziœ, w ca³ej Bia³orusi s¹ cztery! W innych miejscach i krajach, 

których przedstawiciele uczestniczyli w szkoleniu, wygl¹da to jeszcze smutniej. 

Od wielu lat jestem zwi¹zana ze Wspólnot¹ AA, do której (niemal si³¹) 

wys³ali mnie moi terapeuci (w czasie, kiedy korzysta³am z terapii, model 

Minnesota jeszcze ca³kiem nieŸle funkcjonowa³, terapeuci mieli œwiadomoœæ, 

jak wa¿na jest w ¿yciu i zdrowieniu alkoholika wiêŸ z innymi trzeŸwymi 

alkoholikami). Jestem im za to wdziêczna, bo skorzysta³am z programu 

12 Kroków AA i ca³kowicie zmieni³am moje ¿ycie i wartoœci, którymi siê 

kierujê. Jedn¹ z nich jest odpowiedzialnoœæ, która ³¹czy siê z lepszym 

standardem ¿ycia, równie¿ ¿ycia emocjonalnego, psychicznego i duchowego. 

Na tych, którzy wiele otrzymali ci¹¿y du¿a odpowiedzialnoœæ wobec tych, 

którzy dostali mniej lub wcale, którzy jeszcze nie znaj¹ rozwi¹zania. Innymi 

s³owy - skoro dosta³am coœ, dziêki czemu mogê ¿yæ szczêœliwie 

i satysfakcjonuj¹co, to chcê siê tym podzieliæ. W³aœnie takie refleksje pojawi³y 

siê we mnie podczas czerwcowego seminarium. Wiele lat temu do Polski (wraz 

z zaanga¿owaniem konkretnych osób i instytucji) dotar³o rozwi¹zanie, dziêki 

któremu mog³o siê uratowaæ dziesi¹tki tysiêcy uzale¿nionych od alkoholu osób. 

Teraz to samo mo¿emy przekazaæ dalej, tym, którzy jeszcze nie maj¹ 

rozwi¹zania i którzy bardzo go potrzebuj¹. 

KAA

Fot. FreeImages.com/Bill Davenport

99 100



przypomnieæ dziêki wyk³adom, m.in. dr Ewy Woydy³³o, dr Bohdana 

Woronowicza, ale chyba najbardziej dziêki opowieœci Jurija Gaponika, 

konsultanta z Bia³orusi.

Tematem przewodnim czerwcowego seminarium by³ zawód/profesja 

konsultanta - pracownika oœrodka terapeutycznego, a jednoczeœnie trzeŸwego 

alkoholika; jego rola w pracy ca³ego zespo³u specjalistów, ale przede wszystkim 

rola w procesie terapeutycznym grupy trzeŸwiej¹cych alkoholików. 

Uczestnikami zajêæ byli zarówno trzeŸwi alkoholicy i narkomani (obecni 

lub przyszli konsultanci), jak i lekarze, psychologowie, terapeuci, pracownicy 

spo³eczni, 

chêtni do 

wspó³pra

c y  z  

konsultan

t a m i .  

Szczegól

n i e  c i  

d r u d z y  

m o g l i  

us³yszeæ, 

jak wiele 

m o g ¹  

z y s k a æ  

i c h  

oœ rodk i ,  

a przede wszystkim ich pacjenci i podopieczni, dziêki obecnoœci w zespole ju¿ 

trzeŸwych alkoholików, ¿yj¹cych wed³ug nowych zasad i wartoœci. Poza niemal 

automatycznym porozumieniem na linii pacjent-konsultant (czyli po prostu 

alkoholik-alkoholik), to, m.in., wiedza i doœwiadczenie w³asnego uzale¿nienia 

i konkretnych stanów i poczuæ, równie¿ mechanizmów obronnych, nadzieja dla 

pacjentów (skoro konsultantowi siê uda³o, to i pacjentom mo¿e siê udaæ), 

a tak¿e ¿ywy przyk³ad ¿ycia bez alkoholu kogoœ, kto wczeœniej bez alkoholu 

¿yæ nie umia³ i nie chcia³ lub nie móg³. Konsultant mo¿e byæ wizytówk¹ 

nowego, trzeŸwego ¿ycia i pomoc¹ - na bie¿¹co - w rozwi¹zywaniu najbardziej 

pal¹cych problemów w pocz¹tkach trzeŸwoœci. 

Opowieœæ Jurija Gaponika uœwiadomi³a mi dwie rzeczy. Pierwsza z nich, 

to fakt, ¿e kilkanaœcie lat temu zosta³am uratowana dziêki „polskiej 

Minnesocie”, a przede wszystkim dziêki „konsultantom” (w Polsce taki zawód 

nie istnieje, wszyscy s¹ terapeutami), bo to g³ównie oni pracowali z grup¹ 

terapeutyczn¹, w której uczestniczy³am, a z ca³ej ówczesnej piêcioosobowej 

za³ogi oœrodka pamiêtam dok³adnie i ze szczegó³ami trzech terapeutów-

alkoholików w³aœnie. Druga rzecz to œwiadomoœæ, jak wielkie mia³am szczêœcie 

- po prostu przysz³am z problemem i otrzyma³am pomoc. W moim mieœcie 

istnia³o wówczas kilka oœrodków leczenia uzale¿nieñ (g³ównie alkoholizmu). 

Tymczasem dziœ, w ca³ej Bia³orusi s¹ cztery! W innych miejscach i krajach, 

których przedstawiciele uczestniczyli w szkoleniu, wygl¹da to jeszcze smutniej. 

Od wielu lat jestem zwi¹zana ze Wspólnot¹ AA, do której (niemal si³¹) 

wys³ali mnie moi terapeuci (w czasie, kiedy korzysta³am z terapii, model 

Minnesota jeszcze ca³kiem nieŸle funkcjonowa³, terapeuci mieli œwiadomoœæ, 

jak wa¿na jest w ¿yciu i zdrowieniu alkoholika wiêŸ z innymi trzeŸwymi 

alkoholikami). Jestem im za to wdziêczna, bo skorzysta³am z programu 

12 Kroków AA i ca³kowicie zmieni³am moje ¿ycie i wartoœci, którymi siê 

kierujê. Jedn¹ z nich jest odpowiedzialnoœæ, która ³¹czy siê z lepszym 

standardem ¿ycia, równie¿ ¿ycia emocjonalnego, psychicznego i duchowego. 

Na tych, którzy wiele otrzymali ci¹¿y du¿a odpowiedzialnoœæ wobec tych, 

którzy dostali mniej lub wcale, którzy jeszcze nie znaj¹ rozwi¹zania. Innymi 

s³owy - skoro dosta³am coœ, dziêki czemu mogê ¿yæ szczêœliwie 

i satysfakcjonuj¹co, to chcê siê tym podzieliæ. W³aœnie takie refleksje pojawi³y 

siê we mnie podczas czerwcowego seminarium. Wiele lat temu do Polski (wraz 

z zaanga¿owaniem konkretnych osób i instytucji) dotar³o rozwi¹zanie, dziêki 

któremu mog³o siê uratowaæ dziesi¹tki tysiêcy uzale¿nionych od alkoholu osób. 

Teraz to samo mo¿emy przekazaæ dalej, tym, którzy jeszcze nie maj¹ 

rozwi¹zania i którzy bardzo go potrzebuj¹. 

KAA

Fot. FreeImages.com/Bill Davenport

99 100



Spotkanie to by³o kontynuacj¹ szerszego programu szkoleniowego 

dla specjalistów i m³odzie¿y w zakresie zapobiegania przemocy w relacjach. 

Program ten daje narzêdzia, które pomagaj¹ przerwaæ milczenie o przemocy. 

To okazja i wyzwanie dla nastolatków, by zastanowiæ siê nad seksualn¹ 

przemoc¹, nad tym, czemu pewne zachowania s¹ ich udzia³em. Zdolnoœæ 

rozró¿niania faktów i mitów, dotycz¹cych emocjonalnej, fizycznej i seksualnej 

przemocy; rozpoznawanie sygna³ów i zachowañ, w których obecna jest 

przemoc, zrozumienie przyczyn niskiej samooceny i rozwijanie zdolnoœci 

wzmacniania poczucia w³asnej wartoœci, nauka schematu cyklu przemocy oraz 

sposobów jego przerywania, zapoznanie siê z regu³ami zdrowych, partnerskich 

relacji; nauka rozwi¹zywania konfliktów w intymnych i przyjacielskich 

relacjach; znalezienie dla siebie alternatywy mocy i kontroli w relacjach 

- to g³ówne zadania programu „Dialog z m³odzie¿¹”. 

nasze seminaria

 z m³odzie¿¹ z m³odzie¿¹
Dialog

W ostatnich dniach sierpnia 2015 roku 
z ramienia lwowskiej spo³ecznej 
organizacji Centrum „Droga” 
odby³y siê warsztaty z zapobiegania 
przemocy „Dialog z m³odzie¿¹”. 
Poprowadzili je Marek Prejzner 
i Agata Potkaj.

W ostatnich dniach sierpnia 2015 roku 
z ramienia lwowskiej spo³ecznej 
organizacji Centrum „Droga” 
odby³y siê warsztaty z zapobiegania 
przemocy „Dialog z m³odzie¿¹”. 
Poprowadzili je Marek Prejzner 
i Agata Potkaj.

Filozofia tego seminarium zmusza, zarówno nastolatków, jak i doros³ych, 

do g³êbokiej refleksji:

- w zwi¹zku z tym, ¿e przemocy uczymy siê - mo¿emy te¿ oduczyæ siê 

jej u¿ywaæ 

- przemocy mo¿na unikn¹æ, nie jest ona czymœ, na co jesteœmy skazani

- ziarna przemocy, któr¹ stosuj¹ doroœli w relacjach z innymi, zosta³y 

zasiane w m³odoœci

- relacje i zachowania nastolatków powinny byæ traktowane powa¿nie.

Równie¿ inne tematy tego dialogu nie pozostawi³y uczestników 

obojêtnymi. Chocia¿by rozmowa o tym, jak media wzmacniaj¹ przekonania 

i zachowania, prowadz¹ce do utraty wra¿liwoœci na przemoc. Uczestnicy 

programu „Dialog z m³odzie¿¹” ucz¹ siê w³adaæ podstawami krytycznej analizy 

wp³ywu mediów na zwi¹zek przemocy i p³ci. 

Oczywiœcie, program zapobiegania przemocy nie jest w stanie przemoc 

powstrzymaæ. Trzeba pamiêtaæ, ¿e ¿yciowe po³o¿enie nastolatków nie zmienia 

siê natychmiast, ale pierwszy krok ku zmianie to œwiadomoœæ, ¿e istnieje 

mo¿liwoœæ rozmowy o problemie. Jednym z za³o¿eñ programu jest to, ¿e 

m³odzie¿ ma potencja³, by staæ siê odpowiedzialn¹ za tworzenie relacji 
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i œrodowiska wolnego od 

przemocy. To, co jesteœmy 

w stanie zrobiæ, to pomóc im 

w tym. 

Publiczne Centrum 

„Droga”  j e s t  j ednym 

z  n a j b a r d z i e j  

d o œ w i a d c z o n y c h  n a  

Ukrainie w rozwi¹zywaniu 

problemów uzale¿nieñ, 

przemocy i profilaktyki 

HIV/AIDS. Pracujemy 

w tych obszarach ju¿ ponad 16 lat w systemie penitencjarnym (wiêziennictwie), 

12 lat w oœrodku leczenia uzale¿nieñ, a tak¿e w ramach punktu konsultacyjnego, 

gdzie pracujemy z osobami wspó³uzale¿nionymi, m³odzie¿¹, w instytucjach 

szkoleniowych i przedsiêbiorstwach. 

Dziêki wsparciu Fundacji im. Stefana Batorego, nasi specjaliœci mogli 

wzi¹æ udzia³ w niejednym szkoleniu. Na szkolenia byli tak¿e kierowani 

pracownicy s³u¿b socjalnych dla m³odzie¿y, dziennikarze, lekarze, terapeuci, 

psychologowie itp., z innych organizacji i struktur pañstwowych. 

Ta d³ugoletnia wspó³praca jawi siê niczym ognisko, którego ogieñ p³onie 

z ka¿dym rokiem coraz gorêcej i jaœniej. Wszyscy nasi partnerzy 

i pacjenci wnosz¹ w niego swój udzia³, ale ka¿dy mo¿e te¿ ogrzaæ siê w jego 

cieple. Wci¹¿ nowe osoby podchodz¹ do p³omienia nadziei i wzajemnej 

pomocy. Fundacja Stefana Batorego nie pozwala zagasn¹æ temu ogniowi, który 

w najtrudniejszych momentach podtrzymuje ¿ycie wielu ludzi. 

Z ogromn¹ wdziêcznoœci¹ i szacunkiem pragniemy oœwiadczyæ, 

¿e w³o¿one w nasz¹ instytucjê, w nasz region i kraj œrodki, przez wszystkie 

te lata przynosz¹ owoce, poniewa¿ ka¿dy oferowany przez Fundacjê program 

szkoleniowy rzeczywiœcie jest sprawdzony, praktyczny, gotowy 

do zastosowania i niezwykle cenny dla nas i naszych pacjentów. 

     Dziêkujemy!

nasze seminaria

Przeciw Przeciw 

Jak pracowaæ ze sprawcami i ofiarami Mprzemocy. 

Sk³adniki szczêœcia i przyczyny agresji 
mi³oœæ 

szacunek 

akceptacja wra¿liwoœæ 

w³aœciwa edukacja 

poczucie 

bezpieczeñstwa

Jak pomagaæ ofiarom przemocy?

iêdzy 22 i 24 paŸdziernika 2015 roku odby³o siê w Warszawie 

seminarium: 

W szkoleniu wziêli udzia³ specjaliœci i s³uchacze 

z Polski, Ukrainy, Bu³garii, Gruzji, £otwy, Estonii i Rosji. Tematyka, poruszana 

podczas seminarium to, m.in.: 

(wyk³ad prowadzony przez 

dyrektor programu, Ewê Woydy³³o): to deser, bonus, jeœli jest, to 

wspaniale, ale nie jest niezbêdna; - w œrodowisku, w którym ¿yjesz; 

- przyjêcie cz³owieka takim, jaki jest z natury; 

delikatnoœæ i serdecznoœæ w relacjach; - bazuj¹ca na 

prawdzie, na prawie, regu³ach przyjêtych w danym spo³eczeñstwie; 

 - to, czego przede wszystkim brakuje osobom, które w efekcie 

przejawiaj¹ zachowania antyspo³eczne. 

Poczucie zagro¿enia rodzi strach. A gdy cz³owiek ¿yje w lêku, 

chaotycznym, nieuporz¹dkowanym œwiecie, zaczyna siê broniæ i atakowaæ. 

To psychologiczna matematyka, aksjomat: strach wywo³uje agresjê, a agresja 

uruchamia strach. I ¿eby cz³owiekowi uda³o siê wyrwaæ z tego zaklêtego krêgu 

potrzebna jest pomoc. W³aœnie o tej pomocy toczy³y siê dyskusje podczas tego 

szkolenia. 

Jagoda Kubiak: 

Natura przemocy jest taka, ¿e przenosi siê ona z pokolenia na pokolenie: 

jeœli chcesz, by twoje dziecko bi³o swoje dzieci i ¿onê, po prostu sam/sama go 

bij. Piszesz scenariusz przysz³ego ¿ycia twojego dziecka i prze¿ywasz 

scenariusz napisany przez twoich rodziców. 

M
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Dariusz Aliszerow: 

 G³ównym celem 

programu jest zatrzymanie przemocy 

w rodzinnych relacjach. Zmieniamy 

s p o s ó b  z a c h o w a n i a  c z ³ o w i e k a ,  

i powinniœmy to zachowanie wzmocniæ 

w jego ¿yciu. Dlatego program trwa nie 

mniej ni¿ szeœæ miesiêcy, by uczestnicy 

mogli w pe³ni przyswoiæ i nauczyæ siê stosowaæ nowe zachowania w praktyce. 

Jeœli cz³owiek dopuszcza agresywne zachowania w rodzinie, oznacza to bardzo 

czêsto, ¿e nie potrafi ¿yæ w inny sposób, i nale¿y go tych innych sposobów 

nauczyæ. Sens ka¿dej terapii: 

Marek Prejzner i Svetlana Kuzminych: 

Przemoc to zachowanie wyuczone. Mo¿emy siê wiêc go oduczyæ. Seksizm 

i rasizm równie¿ wp³ywaj¹ na poziom przemocy w rodzinie. Nie nale¿y  

bagatelizowaæ przemocowych zachowañ wœród nastolatków. Wsparcie 

poczucia w³asnej wartoœci pozwala unikn¹æ roli ofiary. Zawsze jest szansa 

ucieczki przed przemoc¹. 

Ukraina znajduje siê w teraz w sytuacji wojny hybrydowej. Wraz z moim 

koleg¹, lekarzem-psychoterapeut¹, Romanem Dubovskim, mamy okazjê na co 

dzieñ stykaæ siê z ludŸmi dotkniêtymi przemoc¹ fizyczn¹, emocjonaln¹, 

psychologiczn¹. Seminarium pozwoli³o 

nam uzyskaæ niezbêdn¹ wiedzê, byœmy 

mogli byæ bardziej produktywni w pracy 

i zapewniæ profesjonaln¹ pomoc ludziom. 

Dziêkujemy za goœcinê, za nowych 

p r z y j a c i ó ³ ,  w i e d z ê  i  b e z c e n n e  

doœwiadczenie! 

Elena Bogacka 

Program 

interwencyjny dla sprawców 
przemocy domowej.

Tylko ty sam odpowiadasz za to, co robisz. 

Profilaktyczny program 

zapobiegania przemocy dla m³odzie¿y. 

nasze seminaria

Polacy
Pomagaj¹
Polakom

Polacy
Pomagaj¹
Polakom

W

1.

2. 

3. 

ANDRZEJ/FRANCJA

 dniu 11 paŸdziernika w Dublinie odby³o siê Sympozjum 

Polonijne, zorganizowane przez Fundacjê Batorego oraz 

miejscowe Centrum Konsultacyjno-Terapeutyczne dla 

Polaków. Naradzaliœmy siê nad tym, jak tworzyæ poradnie i punkty 

konsultacyjne dla polskich imigrantów w ró¿nych krajach. Najaktywniejszymi 

uczestnikami sympozjum byli cz³onkowie AA, którzy w ramach swojej 

wspólnoty maj¹ wiele doœwiadczeñ w zakresie wzajemnej pomocy .

Sympozjum w Dublinie zakoñczyliœmy pomys³em za³o¿enia 

„Korespondencyjnej Szko³y dla Polonijnych Terapeutów Uzale¿nieñ”. 

Pierwszym zadaniem by³a pisemna odpowiedŸ na trzy pytania:

 Czego dowiedzia³eœ siê na Sympozjum w Dublinie?

Czego chcia³byœ nauczyæ siê w nastêpnej kolejnoœci?

W jaki sposób ksi¹¿ka „¯ycie w trzeŸwoœci” pomaga uzale¿nionym?

Poni¿ej kilka odpowiedzi na nasze zaproszenie.

Sympozjum w Dublinie by³o dla mnie bardzo wartoœciowym wydarzeniem. 

Potwierdzi³o moje przemyœlenia o tym, ¿e terapia i wspólnota AA w po³¹czeniu 

s¹ najlepsz¹ metod¹ zdrowienia z uzale¿nienia. Zauwa¿y³em, ¿e inni uczestnicy 

sympozjum (uzale¿nieni podobnie jak ja), którzy odbyli terapiê i przyst¹pili do 
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AA, s¹ bardziej otwarci wobec ró¿nych uzale¿nionych (nie tylko alkoholików), 

a równie¿ osób bezdomnych, okazuj¹c im wiêksze zrozumienie i akceptacjê. 

Samo AA oferuje bardzo dobr¹, ale moim zdaniem niewystarczaj¹c¹ 

metodê zdrowienia. Owszem studiowanie 12 Kroków bardzo rozwija 

duchowoœæ, ale terapia daje mo¿liwoœci w rozwijaniu innych aspektów ¿ycia. 

Wszystkie nieza³atwione sprawy, czy to z dzieciñstwa czy dojrzewania, czy ju¿ 

w doros³ym ¿yciu, wymagaj¹ czegoœ wiêcej ni¿ tylko sponsor i wspólnota. 

Na swoim przyk³adzie wiem, ¿e rozmowa z terapeut¹, psychologiem, daje 

mi wiêcej ni¿ rozmowa ze sponsorem, który nie jest profesjonalist¹. Nie chcê 

nikogo oceniaæ, ale w swoim œrodowisku widzê ludzi, którzy borykaj¹ siê nadal 

z problemami z przesz³oœci (teraŸniejszoœci te¿), poniewa¿ pracuj¹ tylko na 12 

Krokach (zamkniêty kr¹g). Natomiast tym, którzy ³¹cz¹ program AA 

z psychoterapi¹, ¿yje siê lepiej, proœciej i przyjemniej. Ja do nich siê te¿ 

zaliczam. Chcia³bym w ten sposób rozwijaæ siê dalej i w odpowiedzialny, 

m¹dry i bezpieczny sposób pomagaæ innym uzale¿nionym, bezdomnym 

i zagubionym ludziom. 

Pomaga mi w tym literatura np. ,,¯ycie w trzeŸwoœci”; mam j¹ i dokupujê 

nowe publikacje. Znajdujê tam bogactwo wiedzy i przemyœleñ, z których mogê 

czerpaæ i to, co najbardziej do mnie przemawia, wprowadzaæ do swojego ¿ycia. 

Ksi¹¿ki te przypominaj¹ mi, kim by³em i kim jestem, daj¹ mi wiedzê jak¹ mam 

stosowaæ na co dzieñ. 

Zachêcaj¹ do uczestnictwa 

w mityngach, terapii i innych 

spotkaniach, pokazuj¹ mi 

praktyczny sens zaleceñ dla 

uzale¿nionych, s¹ bardzo 

dobrym przewodnikiem na 

dalsze ¿ycie w trzeŸwoœci 

i szczêœciu. 
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Poniewa¿ od kilku lat z ró¿nym skutkiem próbujê organizowaæ paryskie 

œrodowisko samopomocowe, mam te¿ wiele doœwiadczeñ, które potrzebowa³y 

w³aœnie takiej konfrontacji jak na sympozjum.

Najwa¿niejsze rzeczy dla mnie to: potrzeba ci¹g³ej edukacji, w³asna 

terapia, a wiec uporz¹dkowanie swojego ¿ycia, odpowiedni dobór 

wspó³pracowników i œrodowisk, z którymi chcemy dzia³aæ, przejrzystoœæ 

w dzia³aniu i finansach, nie chwalenie siê swoimi planami, a osi¹gniêciami.

Uwa¿a³em i uwa¿am, ¿e s¹ to niezbêdne warunki do stworzenia 

fundamentu, na którym mo¿na zbudowaæ struktury, bêd¹ce w mocy stworzyæ 

ofertê pomocy psychologicznej we wspó³pracy z ruchami samopomocowymi, 

co wreszcie pozwoli siê poznaæ ró¿nym œrodowiskom, dzia³aj¹cym na rzecz 

osób uzale¿nionych i pokonaæ wzajemne nieufnoœci.

A co chcia³bym rozwijaæ ? Przede wszystkim siebie. I w³aœnie dlatego 

potrzebowa³em tylko godziny na podjêcie decyzji o wyjeŸdzie na sympozjum. 

Ufam g³êboko, ¿e jesteœmy w stanie skupiæ ludzi chc¹cych pomagaæ 

i potrzebuj¹cych pomocy. ¯e nasz¹ powinnoœci¹ i odpowiedzialnoœci¹ wobec 

tych, którzy tej pomocy szukaj¹, jest byæ kompetentnym, rozwa¿nym, 

odpowiedzialnym, 

œ w i a d o m y m  

swoich mo¿liwoœci 

i ograniczeñ.

C z y t a j ¹ c  

„ ¯ y c i e  w  

t r z e Ÿ w o œ c i ” ,  

mia³em po raz 

kole jny  okazjê  

wróciæ pamiêci¹ do 

pocz¹tków mojego Fot. FreeImages.com/Chris Gander
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wychodzenia z uzale¿nienia i dlatego chcê odwo³aæ siê do w³asnych 

doœwiadczeñ. Pamiêtam doskonale, kiedy w dygocie pod os³on¹ nocy 

chowa³em siê przed œwiatem, zadawa³em sobie powielekroæ pytanie: „Jak to siê 

sta³o, ¿e znowu pi³em?”, i odpowiada³em: „Nie wiem”. I to by³a prawda, nie 

wiedzia³em.

Ta ksi¹¿eczka, i inne podobne, s¹ po to, aby siê dowiedzieæ. Dowiedzieæ 

siê, jak ¿yæ na pocz¹tku, aby przetrwaæ. Po alkoholu pozosta³a pustka, brak 

znajomych, ba³agan w rodzinie, wstyd, itd. Aby nie zadawaæ wiêcej tego 

pytania, musia³em zmieniæ wszystko.

Ale co zmieniæ, je¿eli nie ma siê ¿adnej wiedzy? Tutaj jest miejsce 

na literaturê, która podpowie, co robiæ, aby wytrwaæ.

Ja najpierw znalaz³em drogê do AA, w którym znalaz³em trzeŸwych 

przyjació³. Dowiedzia³em siê tam, oraz z literatury, któr¹ mog³em kupiæ przed 

spotkaniem, wszystkich tych wa¿nych rzeczy, pomocnych szczególnie 

w pierwszym okresie niepicia. Mia³em czym zape³niæ pustkê po alkoholu 

i zacz¹æ porz¹dkowaæ ¿ycie. Odzyska³em nad nim kontrolê i odpowiedzia³em 

sobie na pytanie: „Jak to siê sta³o, ¿e pi³em?”. Pozna³em wiele niezbêdnych 

do utrzymania abstynencji zaleceñ. A wiec program HALT i na 24 godziny, 

zalecenia dla trzeŸwiej¹cych alkoholików, program 12 kroków, literaturê AA. 

Dowiedzia³em siê, co mam w sobie rozwijaæ, a nad czym pracowaæ. 

Dowiedzia³em siê te¿ o mo¿liwoœci skorzystania z profesjonalnej terapii. 

Dziêki temu odnalaz³em w³asn¹ drogê, ³¹cz¹c AA z psychoterapi¹.

Tak wiêc w AA znalaz³em przyjació³, a co najfajniejsze, czêsto tych, 

z którymi wczeœniej pi³em. Odkry³em te¿ ca³e bogactwo DUCHA AA i mimo 

ró¿nych póŸniejszych perypetii ten duch jest nadal we mnie. Natomiast terapia 

pozwoli³a mi skonfrontowaæ siê ze sob¹ i dokonaæ gruntownej i trwa³ej zmiany. 

Od wielu ju¿ lat nie ¿yjê w poczuciu zagro¿enia w zwi¹zku z moim 

uzale¿nieniem, jednak¿e droga, któr¹ przeby³em w AA, na terapii, 

przeczytawszy wiele podobnej literatury, pozwala mi œwiadomie i z dystansem 

spojrzeæ w siebie.

ELIZA/WIELKA BRYTANIA
Podczas seminarium dowiedzia³am siê o trudnoœciach w funkcjonowaniu 

obok siebie terapii i AA. O tym jak wa¿na jest jasno i rzetelnie podana 

informacja. Dowiedzia³am siê o strukturze i budowaniu oœrodka typu CKU. 

Chcia³abym poznaæ nurty w terapii, np. czym ró¿ni siê humanistyczny nurt 

od behawioralnego; czym jest superwizja i jak powinna wygl¹daæ. Chcia³abym 

poznaæ sposoby, odmienne od AA, w prowadzeniu tzw. Nowicjusza.

Ksi¹¿ka „¯ycie w trzeŸwoœci” jest elementarzem. Krok po kroku opisuje 

pierwsze dni trzeŸwoœci. Pomaga w zidentyfikowaniu i nazwaniu pierwszych 

problemów, jakie spotykaj¹ osoby uzale¿nione. Podaje gotowe rozwi¹zania 

i sugeruje szukania innych, indywidualnych. Opisuje proste przyk³ady, 

dotycz¹ce niepokojów, nadmiaru czasu, obaw i bezsennoœci. Ka¿dy, kto 

przeczyta, mo¿e tam odnaleŸæ kawa³ek siebie. Ksi¹¿ka jest bardzo przyjaŸnie 

i prosto napisana. Otwiera drogê do nowych nawyków, np. czytania literatury 

AA, dzwonienia do cz³onków wspólnoty, zadbania o rozwój fizyczny i zdrowie. 

Czyta siê j¹ jak rozmowê równego z równym. Ksi¹¿ka pomaga znaleŸæ si³ê 

i rozwi¹zania.
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MAGDA/ISLANDIA
Moja reakcja na bycie czêœci¹ Sympozjum jest reakcj¹ postponed. Nie 

mog³am znaleŸæ s³ów i zbyt du¿o myœli by³o w mojej g³owie, by odpowiedzieæ 

na coœ tak inspiruj¹cego i piêknego, czego mia³am mo¿liwoœæ doœwiadczyæ. 

Myœla³am, czyta³am, pisa³am, a potem papier… zgubi³am.

Czego siê nauczy³am? Zda³am sobie sprawê, jak s³owa wiele znacz¹ 

(¿e ktoœ przychodzi do nas po pomoc, a my jesteœmy odpowiedzialni tylko 

wobec kogoœ, a nie za niego). To, jak dobieramy s³owa, w jakim kontekœcie ich 

u¿ywamy, co z nimi robimy - znaczy bardzo wiele. I jeœli znaczy wiele dla nas, 

mo¿liwe, ¿e dla naszych pacjentów znaczy jeszcze wiêcej. Od s³owa zaczyna 

siê wszystko - dzia³anie, motywacja, wspó³praca. 

O pomocy zawsze myœla³am, chcia³am pomagaæ. Ale chyba do koñca nie 

rozumia³am tego, jako procesu ci¹g³ego. Pomoc jako zmiana - pomoc tak jak 

i zmiana, która za ni¹ idzie, s¹ procesami ci¹g³ymi, wymagaj¹cymi czasu, 

cierpliwoœci i motywacji, z obu stron - pacjenta i profesjonalisty. Ale chyba co 

najwa¿niejsze, z mojej perspektywy jako profesjonalisty, zrozumia³am jak 

wa¿na jest gotowoœæ do zmiany pacjenta. Praca udowadnia³a mi wiele razy, 

¿e jeœli pacjent nie jest gotowy do zmiany, nic siê nie wydarzy, mimo ¿e bardzo 

bym tego chcia³a, ¿e ja do pomocy jestem gotowa, nawet zbyt szybko. Kiedy ju¿ 

w procesie pomagania 

j e s t e m ,  c z a s e m  

wydaje mi siê, ¿e nie 

jestem w stanie unieœæ 

tego profesjonalnie, 

tzn. znaleŸæ z³otego 

œ r o d k a ,  c z y l i  

z d r o w e g o  

z a a n g a ¿ o w a n i a .  

N a  p e w n o  t e r a z  

jestem œwiadoma tego 

na ka¿dym kroku.

„¯ycie w trzeŸwoœci” - co robi¹ anonimowi alkoholicy, ¿eby nie piæ.

Zanim przeczyta³am tê ksi¹¿kê, wiedzia³am ju¿ jak jest dobra. Pozna³am 

wielu polskich alkoholików, którzy rekomendowali mi j¹, bez wzglêdu na to, 

czy wci¹¿ pili czy nie. Pomaga ona przestaæ piæ z prostego powodu: kiedy 

czytasz tê ksi¹¿kê, wiesz, ¿e osoba, która j¹ napisa³a rozumie dok³adnie 

co czujesz, przez co przechodzisz, jakie s¹ twoje pytania, na które odpowiedzi 

szukasz. Z perspektywy profesjonalisty pozwala poznaæ perspektywê klienta, 

dok³adnie takiego, jakim jest, a nie takiego, jakim profesjonalista chce czy 

chcia³by go widzieæ. 

Rady s¹ proste, praktyczne, osi¹galne, jeœli klient jest gotowy do zmiany. 

Nikt nikogo nie nak³ania do naœladowania wszystkiego, co jest bardzo wa¿ne 

- wziêcie pod uwagê czynnika ludzkiego. Ludzie dziel¹ siê czymœ, co jest 

wypróbowane i zadzia³a³o w wielu przypadkach. Bardzo lubi³am u¿ywanie 

w tej ksi¹¿ce liczby mnogiej „my” - uto¿samianie siê z potencjalnym 

czytelnikiem wydaje mi siê bardzo pomocne.

Polecana przez wielu trzeŸwych ju¿ alkoholików. Ja poleci³abym te¿.

Moje refleksje po sympozjum: Po pierwsze, pozna³em du¿o nowych 

i wartoœciowych ludzi z kilku pañstw, którzy chc¹ pomagaæ innym i dziel¹ siê 

swoim doœwiadczeniem. Dosta³em mnóstwo wskazówek, jak budowaæ 

Centrum, czego nie robiæ, czego siê wystrzegaæ. Do jakich drzwi pukaæ i z kim 

siê kontaktowaæ, by zaistnieæ w kraju, w którym mieszkam, pracujê i chcê 

pomagaæ innym.

Sympozjum utwierdzi³o mnie jeszcze mocniej w przekonaniu, ¿e 

wspó³praca z profesjonalistami jest nieodzowna i niezast¹piona, zw³aszcza 

wtedy, gdy mieszkamy poza granicami Polski.

Na szkoleniu dowiedzia³em siê o odpowiednim doborze kadry 

i wspó³pracowników w tworzeniu Centrum Pomocy. O cyklicznych 

KAROL/SZKOCJA
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na coœ tak inspiruj¹cego i piêknego, czego mia³am mo¿liwoœæ doœwiadczyæ. 

Myœla³am, czyta³am, pisa³am, a potem papier… zgubi³am.

Czego siê nauczy³am? Zda³am sobie sprawê, jak s³owa wiele znacz¹ 
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wobec kogoœ, a nie za niego). To, jak dobieramy s³owa, w jakim kontekœcie ich 

u¿ywamy, co z nimi robimy - znaczy bardzo wiele. I jeœli znaczy wiele dla nas, 

mo¿liwe, ¿e dla naszych pacjentów znaczy jeszcze wiêcej. Od s³owa zaczyna 

siê wszystko - dzia³anie, motywacja, wspó³praca. 

O pomocy zawsze myœla³am, chcia³am pomagaæ. Ale chyba do koñca nie 

rozumia³am tego, jako procesu ci¹g³ego. Pomoc jako zmiana - pomoc tak jak 

i zmiana, która za ni¹ idzie, s¹ procesami ci¹g³ymi, wymagaj¹cymi czasu, 

cierpliwoœci i motywacji, z obu stron - pacjenta i profesjonalisty. Ale chyba co 

najwa¿niejsze, z mojej perspektywy jako profesjonalisty, zrozumia³am jak 

wa¿na jest gotowoœæ do zmiany pacjenta. Praca udowadnia³a mi wiele razy, 

¿e jeœli pacjent nie jest gotowy do zmiany, nic siê nie wydarzy, mimo ¿e bardzo 
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w procesie pomagania 

j e s t e m ,  c z a s e m  

wydaje mi siê, ¿e nie 

jestem w stanie unieœæ 

tego profesjonalnie, 

tzn. znaleŸæ z³otego 

œ r o d k a ,  c z y l i  

z d r o w e g o  

z a a n g a ¿ o w a n i a .  

N a  p e w n o  t e r a z  

jestem œwiadoma tego 

na ka¿dym kroku.
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Zanim przeczyta³am tê ksi¹¿kê, wiedzia³am ju¿ jak jest dobra. Pozna³am 

wielu polskich alkoholików, którzy rekomendowali mi j¹, bez wzglêdu na to, 

czy wci¹¿ pili czy nie. Pomaga ona przestaæ piæ z prostego powodu: kiedy 
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szkoleniach dla kadry i superwizji, prowadzeniu dokumentacji zgodnie 

z obowi¹zuj¹cymi w danym kraju przepisami. O koniecznoœci/potrzebie 

znalezienia takich osób do rady dyrektorów, które pomog¹ w tym, by 

organizacja siê rozwija³a i pomaga³a coraz to wiêkszej liczbie osób.

W przysz³oœci chcia³bym siê dowiedzieæ, jak w innych krajach poradzono 

sobie z budowaniem organizacji, jakie napotkano trudnoœci i jak uda³o siê je 

rozwi¹zaæ. Chcia³bym siê te¿ podzieliæ wiedz¹ i doœwiadczeniem, co i ile 

zrobi³em na swoim podwórku, a z czym sobie nie umia³em poradziæ. Kolejna 

rzecz, któr¹ jestem zainteresowany: utworzenie Centrum koordynacyjnego, 

które by pomaga³o Centrom w pozosta³ych krajach rozwi¹zywaæ problemy, 

zwi¹zane z funkcjonowaniem; dotarcie do pozosta³ych krajów, które nie mia³y 

przedstawicieli na sympozjum i podzielenie siê z nimi naszym doœwiadczeniem.

W czym pomaga mi ksi¹¿ka „¯ycie w trzeŸwoœci”.

Podpowiada, co mo¿emy zrobiæ, ¿eby zmieniæ swoje pijane ¿ycie, poprzez 

zmianê starych przyzwyczajeñ i otoczenia, oraz æwiczenie nowych trzeŸwych 

Fot. FreeImages.com/Bert van’t Hul

nawyków w postêpowaniu i myœleniu tak, aby sta³o siê to nasz¹ drug¹ natur¹, jak 

kiedyœ picie. Aby otworzyæ swój umys³ i zacz¹æ kierowaæ siê zdrowym 

rozs¹dkiem. Poniewa¿ trzeŸwoœæ to punkt wyjœcia do odzyskania zdrowia przy 

absolutnym powstrzymaniu siê od alkoholu i innych œrodków zmieniaj¹cych 

œwiadomoœæ - przez 24 godziny w jakiejkolwiek iloœci i pod jak¹kolwiek 

postaci¹. To uœwiadamia nam, ¿e alkoholizm to choroba oraz ¿e wszystko 

zacznie siê od nowa po wypiciu pierwszego kieliszka. Jest to realne bardziej ni¿ 

wczeœniejsze obietnice i przyrzeczenia ¿onie, rodzinie czy przyjacio³om. 

Ksi¹¿ka pokazuje, ¿e to my sami odpowiadamy za nasz¹ trzeŸwoœæ, a je¿eli 

mamy problem z wytrzymaniem 24 godzin, to mo¿emy je podzieliæ na mniejsze 

odcinki, by by³o ³atwiej. Dociera do mnie, ¿e moje zdrowie zaczyna siê od 

pierwszej godziny bez alkoholu, a je¿eli zdarzy mi siê upadek, to zdrowieæ 

zawsze mogê zacz¹æ od nowa - je¿eli zechcê. Uœwiadamiam sobie, ¿e 

alkoholizm to choroba nieuleczalna, postêpuj¹ca i œmiertelna, ale okazuje siê, 

¿e mo¿na z ni¹ ¿yæ przez wiele lat i to szczêœliwie, pod warunkiem, ¿e bêdziemy 

o siebie dbaæ. 

Pierwszym krokiem, który muszê zrobiæ, ¿eby zacz¹æ, to po prostu nie piæ. 

Kolejnym krokiem, niezbêdnym do trzeŸwienia jest zast¹pienie pijackich 

nawyków aktywnym programem pozytywnego dzia³ania: regularnie 

uczêszczaæ na mityngi AA, przyjmowaæ s³u¿by, nawet te drobne, bo to nadaje 

trzeŸwoœci sens i daje wiêcej zapa³u, czytaæ literaturê oraz w razie potrzeby 

prosiæ o pomoc profesjonalistów.

Dowiedzia³em siê o pozytywnym wp³ywie modlitwy o Pogodê Ducha 

na stan naszych emocji. Dowiedzia³em siê te¿, ¿e mogê mieæ nawroty choroby, 

i jak sobie z nimi poradziæ, kogo prosiæ o pomoc. Kolejne sugestie mówi¹ 

o wypoczynku, o wystrzeganiu siê gniewu, z³oœci i pielêgnowania uraz, 

poniewa¿ prowadz¹ one do stanów lêkowych, depresji i w konsekwencji mog¹ 

spowodowaæ nawrót choroby i powrót do picia. Na naszej drodze do zdrowienia 

okazujmy wdziêcznoœæ sobie i innym nawet za drobne uczynki, gdy¿ im wiêcej 

dobra dajesz innym, tym wiêcej do ciebie wróci. 
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