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Przedruk i wszelkiego rodzaju niekomercyjne wykorzystanie
zamieszczonych materiatow jest mozliwe, dozwolone i wskazane.
Prosimy jedynie o powotanie si¢ na zrodto.



Albert Ellis (1913-2007),
amerykanski psycholog,
promotor racjonalnego
myslenia i pionier terapii
poznawczej, wart jest
czestego przypominania.
Jemu zawdzieczamy
rozpoznania zaleznosci
pomiedzy emocjami

a sposobem myslenia.
Uwazat on, ze stan psychiczny,
a wiec takze zadowolenie lub niezadowolenie z zycia,
zalezy od naszych przekonan, ktére maja bezposredni
wptyw na emocje i uczucia. Mawiat, ze uczy swoich
klientéw przede wszystkim zmiany myslenia

z negatywnego na pozytywne, za ktérym w slad podazy
poprawa jakosci zycia.

Zamiast katastrofizowadé, ze na pewno zdarzy sie
zaraz cos$ strasznego, Ellis proponowat spojrzenie

na nieprzyjemne zdarzenia jak na ulewe, ktéra z cata
pewnoscig przeminie. Upominat, aby nie snu¢ domystéw,
dotyczacych nieprzyjemnych reakcji innych oséb,
zwracajgc uwage na to, ze ich nieched przewaznie
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Swiadczy o tym, ze maja one wiasne zmartwienia,
zwykle w ogdle z nami niezwigzane.

Przestrzegat przed uogdlnianiem i to zaréwno wobec
innych (,Bo wszyscy sg przeciwko mnie”),

jak i wobec samych siebie (,Nigdy sie tego nie
naucze"). Zwalczat tyranie stowa ,powinien”, ,powinni”
lub ,powinnam” i zamieniat je na znacznie bardziej
wykonalne: ,, dobrze by byto...” lub ,co moge zrobic,
aby zmieni¢ to, co mnie tak frustruje?” Odradzat
podejmowanie decyzji pod wptywem skrajnej zasady:
Wszystko albo nic”, jak w przyktadzie: ,Skoro nie bede
najlepsza na $wiecie, to w ogdle nie warto sie wysilac¢”.
Ellis przekonywat tez, ze najbardziej nieskutecznym
sposobem poprawy sytuacji jest obwinianie innych.
Upominat, by nie liczyé na to, ze inni zaczng zmieniac
sie pod nasze dyktando tylko dlatego, ze sobie tego
zazyczymy. Zachecat natomiast do odwaznych zmian
we wtasnych zachowaniach, postawach i sposobie
myslenia, a przede wszystkim w swoich szkodliwych
przyzwyczajeniach.

Ja osobiscie cenie sobie jeszcze jedna lekcje Alberta
Ellisa. Te mianowicie, ze od innych ludzi dowiadujemy
sie o sobie wiecej niz z samotnego analizowania

i rozpamietywania wtasnych dobrych i niedobrych
doswiadczen. Ta ostatnia lekcja wymaga wycwiczenia
sie w uwaznym stuchaniu i nieobrazaniu sie, gdy ustysze
na swoj temat jakas krytyczng uwage.

No wiec ¢wicze to, i réwniez Panstwu, Mili Czytelnicy,

tego samego zycze.
Ewa M@yfﬁ
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NASZA ANKIETA
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»Duchowos¢” nalezy do tych terminow, ktére trudno

precyzyjnie okresli¢ i wstawi¢ w sztywne, niezmienne ramy.

Problem z jej pojmowaniem zdaje si¢ by¢ dos¢ powszechny

i dotyczy¢ ludzi w ogole. A jak alkoholicy rozumieja

duchowos¢ i jakie podejmuja aktywnosci w jej obszarze?

Potencjalnych uczestnikow
spotkan Anonimowych Alkoholi-
kow moze zaskoczy¢ - czesto znie-
checi¢, a wrecz odrzuci¢ — rozmiar
i natezenie duchowych okreslen,
pojawiajacych sie podczas niemal
kazdego mityngu. Cho¢ terminy sg
po prostu ,,duchowe”, czesto sg ko-
jarzone z religijnymi, a z obszarem
religii bardzo wielu uzaleznionych
ma ogromny problem.

O duchowosci méwi si¢ nie tyl-
ko w AA - w programie terapii le-
czenia uzaleznien réwniez pojawia-
ja sie zajecia z jej zakresu. Od dawna
bowiem wiadomo, Ze alkoholizm
jest chorobg oddziatujaca negatyw-
nie na stan fizyczny cztowieka, jego
psychike, emocjonalnos¢ oraz du-
chowos$¢ wlasnie. Alkohol niszczy
to, co w Zyciu najcenniejsze, wyplu-
kuje wartosci i uczucia wyzsze.
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Ale obszar duchowosci w chorobie alkoholowej nie jest tylko jednym
z - w dodatku poruszanym jako ostatni, jakby najmniej wazny — obsza-
réw do naprawienia. Rozwigzanie, jakim dysponujg od osiemdziesieciu lat
Anonimowi Alkoholicy pokazuje, ze kwestie duchowosci sa w przypadku
zdrowienia z alkoholizmu pierwszoplanowe. Bardzo wazne jest jednak, by
pamietac i znac roznice miedzy duchowoscig a religijnoscia.

Anonimowi Alkoholicy méwia o swoim Programie — duchowy. Lecz
nie religijny. Religijnos¢, konkretne wyznanie, sposoby praktykowania sa
prywatng sprawg kazdego uczestnika AA, Wspdlnota AA sie do tego nie
miesza i w zaden sposdb nie naklania do jakichkolwiek religijnych prak-
tyk (o czym moéwi jej Preambuta). Nie zawsze i nie wszedzie jest to wia-
$ciwie realizowane i pojmowane. Wielu alkoholikéw opowiada o swoich
przekonaniach, zréwnujacych duchowos¢ nie tylko z religijnoscia, a wrecz
— szczegblnie w Polsce - z konkretnymi rytuatami praktykowanymi w ko-
$ciele katolickim, a takze o tym, jak wiele czasu i doswiadczen trzeba bylo,
by zrozumieli, ze religijno$¢ bywa (bo przeciez nie w kazdym przypadku
musi by¢) elementem duchowosci, ale z pewnoscia jej nie wyczerpuje.




Géry w dolinach | Janka

Bardzo dlugo sadzilam, ze zycie duchowe jest oderwane od Zycia co-
dziennego i zupelnie si¢ na to zycie nie przektada, a jesli juz przekiada,
to zycie takie jest mdfe i pozbawione tresci.

Kiedy rozpoczynatam prace na Programie AA, otrzymalam w zesta-
wie sugestii zalecenie modlitwy rano i wieczorem. Niby bytam gotowa
zrobi¢ wszystko, aby wyzdrowie¢, lecz w tym momencie okazalo sig, ze
chcialam stawia¢ warunki. Program tak, ale bez modlitw! Moja spon-
sorka na proby przekonywania jej, ze jestem osobg niewierzacg i mnie
takie praktyki nie dotycza, powiedziata mniej wigcej: ,Wierzysz, czy nie,
madl si¢ i zobacz, co si¢ zdarzy”. Okupilam t¢ batali¢ wielkim placzem,
pod ktérym ukrylam zlo$¢, zal i poczucie niezrozumienia. Bytam tak
bardzo obrazona na Boga, ze uznalam go za niebyt. Oczywiscie w tym
wszystkim sama zajetam Jego miejsce.

Poniewaz w dziecinstwie ciezko chorowatam, rodzice oddali mnie do za-
ktadu opiekunczego. Zostalam wychowana przez siostry zakonne, ktore
bardzo dbaly o wszelkie rytuaty koscielnego wyznania wiary. Tracitam
wiare z roku na rok, kiedy mama obiecywata, ze mnie zabierze do domu,
a nic takiego nie nastepowalo. W miedzyczasie zakonnice przywiozly
z Lourdes uzdrawiajgcg wodeg, ktéra miata mi przywrdcic¢ zdrowie. Bytam
pewna, ze tak sie stanie, ale nie stalo sie nic. Poczutam si¢ zapomniana
przez Boga, ale potrzebowatam jeszcze paru lat, aby p6js¢ przeciwko nie-
mu na otwarta wojng. W duzej cze;sa mam poczuc1e, ze zamordowalam
stare wyobrazenie Boga, jakie zo-
stalo mi wpojone u zakonnic. Bég 1
karzacy umarl na moich rekach i... h

nie wierzgc, poczulam boskie do-
tkniecie. Stalo si¢ to w trzecim roku |
niepicia, kiedy nie miatam pojecia
o istnieniu Programu Anonimo- |
wych Alkoholikéw.




Mam pelng $wiadomos¢, ze praktyka religijna jest jedynie elementem
sktadowym zycia duchowego, ale i tak swoj rozwo6j duchowy odnosze
do Sily Wyzszej, ktdrg nazywam Bogiem. Jaki jest ten Bog juz nie pro-
buje docieka¢, nawet nie chce wiedzie¢, natomiast bardzo potrzebuje,
aby istnial. A jesli go nie ma? To trzeba zy¢ tak, jakby istnial. W chwi-
lach zwatpienia kontempluje te mysl, ktéra niejeden kryzys duchowy
pomogta mi przezyc¢.

Obecnie, po wielu latach niepicia, kiedy wreszcie dowiedzialam sie,
ze jest sposob i tym sposobem na szczesliwe, dobre zycie jest program
12 Krokow i 12 Tradycji AA, a jego podstawa jest duchowo$¢ wilasnie,

czyli odczytywanie woli boskiej oraz bycie

uzytecznym dla innych ludzi, staram si¢ nie
Bardzo dﬁlgO zapominac o codziennych sugestiach, jakie
otrzymalam na poczatku pracy na progra-
mie, ktore przygotowala jedna z grup AA
w Anglii dla swoich nowo przybywajacych.
Prosty zestaw zalecen duchowych, kto-

j€ V7] ad/ze, mdf@ re w polaczeniu z programem AA buduja
moj3 codziennos¢.

sqdzitam, zZe

Zycie duchowe

pozbawione

P Zawsze rano na kolanach prosze o trzezwy
tresci i smaku. dzien w my$leniu, méwieniu i postepowa-
niu. A wieczorem dzigkuje za wszystko,
co mnie spotkalo w czasie danego dnia.
Nie wydzielam rzeczy dobrych i zlych,
bo wszystkie uznaj¢ za potrzebne dla mnie. Poza tym medytuje co-
dziennie okofo 30 minut rano i wieczorem, i raz w tygodniu biegam
do wspdlnoty kwakierskiej na godzinng medytacje. Staram si¢ tez
raz w tygodniu bywa¢ na mityngu. Kiedy jednak moje ego zdomi-
nuje mnie na tyle, ze np. ,zapomne” o tych codziennych zabiegach,
to na kolanach przepraszam Pana Boga. Pomimo wielu staran, nie
potrafie sie modli¢, tak sadze, ale czynie gesty, daje¢ znaki i podejmuje
codzienne proby.
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Moja prywatng praktyka duchowosci sg Tatry. Bywam tam pare razy
w roku, kazde wolne 2-3 dni wykorzystuje na wyjazdy. W gérach zo-
stalam wyzwolona od przymusu niepicia i od tesknoty za alkoholem,
ktora przez pierwsze lata abstynencji odbierata mi wszelkie sity ducho-
we i wpedzala w stan rozpaczy. Nie umialam odczuwac zadnej radosci,
zadnej nadziei. Tylko bezkres i bezsens... pustka, ktéra bolata. Ale to
juz na szcze$cie przesztosé.

W gablocie Pustelni Sw. Brata Alberta na Kalatéwkach wywieszono
tekst ,,Gorskie przemyslenia’, w ktérym czytamy m.in.: ,,Czlowiekiem
gor nie jest ten, ktory umie i lubi chodzi¢ po gdrach, ale ten, kto-
ry gorami potrafi zy¢ w dolinach”. Nie od razu tak si¢ stalo ze mna.
To réwniez wymagalo praktyki i duchowego terminowania. Wiele ty-
godni po powrocie tgsknitam za gérami, az nauczytam sie rozstawania
z gérami, ktére owocuje w innych dziedzinach zycia. Czuje si¢ dzieki
praktykom duchowym coraz bardziej wolna i otwarta na Boga, czyli
drugiego czlowieka.®




Sita ducha | Tomek

Duchowo$¢ na pewno nie jest melancholijng nieobecnoscia, z oczami
wzniesionymi ku niebu. Tak kiedy$ wyobrazatem sobie czlowieka glteboko
uduchowionego. Im wyzej unosil si¢ nad ziemia, im bardziej byl oderwa-
ny od rzeczywistosci, nie dbajacy o doczesnos¢, tym bardziej byt ducho-
wy. Tymczasem Eckhardt Tolle pisal, ze to wlasnie $wiadomo$¢ istnienia
i radzenie sobie z trudnosciami s3 wyznacznikami osiggnietego poziomu
duchowego, a nie to ,,jak dtugo potrafisz wysiedzie¢ z zamknietymi ocza-
mi lub jakie miewasz wizje”.

Duchowo$¢ jest dla mnie tym, co inaczej nazywam sitg duchowg lub sitg
ducha. Aby wzrastala, powinienem jg ,,trenowac”. Czgécia tego ,,treningu”
jest ksztaltowanie charakteru, to co zaczalem robi¢ w Kroku 6 AA:

* ¢wiczenie woli poprzez wczesniejsze poranne wstawanie, czy odmawia-
nie sobie jakiej$ przyjemnosci przez dtuzszy czas

* zycie zgodnie z warto$ciami, ktore jak zadeklarowatem, wyznaje: uczci-
wos¢, prawdomdwnosé, wiernosé

¢+ konfrontowanie si¢ z wadami, z lenistwem - Zeby robic¢ rzeczy, na ktére
nie mam ochoty; z lekiem - zeby pomimo leku dziatac.

Swoja duchowo$¢ staram sie réwniez rozwijac
poprzez odpowiedni ,,pokarm”: wartosciowe
lektury, filmy (réznie to bywa), otaczanie si¢
ludZzmi, ktérzy maja pogode ducha. Nie zapo-
minam tez o tym, ze mieszkaniem dla mojego
ducha jest ciato. O nie réwniez trzeba zadbac.
Staram sie zna¢ stan swojego zdrowia, lecze
zeby, uprawiam sport. Sport nie tylko rozwija
cialo, ale i ducha, to $wietne ¢wiczenie woli,
wytrzymalosci, konsekwencji.

Mam nadzieje, ze tak zyjac, codziennie si¢
modlac, ktoregos dnia otrzymam taske praw-
dziwej Wiary.®
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Duchowe czyli niematerialne | Ewa

W czasach czynnego alkoholizmu pozornie zytam zyciem duchowym;
bytam praktykujaca katoliczka: kilkakrotnie w tygodniu bywatam
w kosciele, spedzalam czas na studiowaniu Stowa Bozego i modlitwie,
uczestniczytam w pielgrzymkach, pomagatam ,stabszym” ode mnie.
Przez kilka lat opiekowatam si¢ pewng staruszka: sprzatalam jej miesz-
kanie, robitam zakupy, pomagalam sie my¢. Za wyjatkowo duchowe do-
$wiadczenia uznawalam swoiste uniesienia religijne, ktore przezywatam
podczas liturgii. Pomimo tych dziatan czu-

tam ogromna pustke, ktorej wszystkimi tymi Jako
praktykami, ilo$cig wypijanego alkoholu, wy- )
palonych papieroséw, spotkan towarzyskich, alkoholiczka

nie bylam w stanie wypelni¢. Czulam si¢ pu- -
sta wewnetrznie i miatam poczucie, ze jestem /2N sklonnos¢
kim$ ztym i niegodnym, wielokrotnie towa- )
rzyszyt mi lek, batam si¢ Boga i Jego karza- do cgoizimni,
cego osadu. Intencje moich dzialan nie byly

czyste. Nawet jesli czynitam dobro, to czgsto, cgocentryzinu
zeby zdoby¢ uznanie innych lub z leku, ze

bede postrzegana jako kiepska chrzescijanka. [ nadmier 12€j
Wszystko zmienilo sie, gdy przestatam pic. koncentr CZC/I
Bylam jak balon, z ktérego spuszczono po- )
wietrze. Wycofalam si¢ ze wspoélnoty religij- na J‘Obl@ od
nej, z wielu relacji, na kilka miesiecy nawet .o )
2 pracy... ktorey skutecznie

Prawdziwie duchowe zycie rozpoczglo sie mnie od/j/wa
dla mnie, gdy inny alkoholik zapoznal mnie L
zProgramem AA, ktory skutecznie podigczyt J‘/EL[IDZHM? SIe
mnie do Sily Wyzszej, ktorg jest Bog, jakkol- oo

wiek Go w danym momencie zycia pojmuje. /2 fims auym
Zyjac Programem 12 Krokéw czynie dobro:
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pomagam innym alkoholiczkom, jestem uzyteczna dla cztonkéw mojej
rodziny, przyjaciol, sasiadéw. Doswiadczam pelni, a moje intencje zo-
staly oczyszczone, chociaz nie potrafi¢ powiedzie¢, jak i w ktérym kon-
kretnie momencie. Wiem, ze dokonatl tego Bog. Dobro, ktére czynie,
ma zrédlo we wspolczuciu, ktérego doswiadczam, patrzac na cierpienie
innych: nietrzezwej alkoholiczki lub sgsiadki, ktéra niesie cigzka torbe
z zakupami. Wyplywa réwniez z codziennej praktyki zycia Programem,
a konkretnie sugestii, zebym byla uzyteczna dla innych. To sprawia, ze
staram sie patrzec troche dalej niz na koniec wlasnego nosa, jak miatam
to w zwyczaju. Jako alkoholiczka mam sktonnos¢ do egoizmu, egocen-
tryzmu i nadmiernej koncentracji na sobie, od ktorej skutecznie mnie
odrywa skupienie si¢ na kim$ innym.

Wszystko to, jak napisano w Wielkiej Ksiedze, jest ,,codzienng taskg,
z ktorg jednak musze aktywnie wspodtpracowaé. Dzigki tej fasce we
Wspolnocie Anonimowych Alkoholikéw doswiadczytam po raz pierw-
szy w zyciu realnej obecnosci Boga i przestatam si¢ Go bac. &




fot: Evan Kirby/Unsplash

By¢ jednosciq | Wiodek

Duchowos¢ to co$ z ducha - nie fizyczne, nie emocjonalne, nie psychiczne.
W tych trzech obszarach szukalem ukojenia, rozwigzania, bo nigdy mi nie
bylo dobrze. Do$¢ wczednie zaczalem probowac réznych praktyk (tai chi,
jogi, cho¢ — wychowany na katolika — obawialem si¢ elementéw medytacji),
pozniej interesowatem sie przeréznymi duchowosciami, réznymi formami
medytacji; traktowalem to troche na zasadzie gadzetu: fatwiej byto mi sie-
dzie¢ w kwiecie lotosu niz klecze¢, bo to takie zwykte.

Nie wiedzialem, czym i po co jest duchowos¢, szukatem po omacku,
szybkiego rozwigzania, zeby zazna¢ ulgi. W koncu pojawit sie alkohol,
ktory odcigt mnie od pierwotnych zrédet poszukiwan. Probowalem
medytowac z alkoholem.

Pod koniec picia trafifem na ,,Przebudzenie” De Mello. To byta ta linia.
Dzi$ wiem, ze chcialem znalez¢ rozwigzanie na trzy-cztery. Przenies¢
sie do raju, sta¢ si¢ dobrym czlowiekiem. A to jest proces. Zebym mégt
powiedzie¢ to, co méwie teraz, musialem przejs¢ te wszystkie odcinki.

Duchowos¢ to jest stowo. Ale prébujac je naswietli¢, mozna powiedziec,
ze to transparentno$¢: ,Jo samo mowig, mysle i robie - jestem jednoscig”
Tak naprawde
nie wiem, 0 co
w tym wszystkim
chodzi i na czym
to polega, ale na-
>y ~ przyklad od po-
nad roku nie
pale papierosow,
co jest dla mnie
prawdziwym cu-
dem. Taka zmia-
na byta dla mnie



nie do wyobrazenia. Nie mam kontaktu z ludZmi z mojej przeszlosci, ale
zdarzyla sie jedna osoba, ktéra mnie znala przed laty i teraz, spotykajac
mnie takiego, jaki si¢ stalem, nie byta w stanie uwierzy¢, ze ja to ten sam
gos¢. Robie rzeczy, ktérych nigdy nie robitem i nigdy bym nie robit.

Duchowo$¢ to réwniez Boski plan, do ktérego nie ma dostepu. Nie mu-
sz¢ mie¢ na to zgody, Konstruktor nie jest zainteresowany moja opinia.
Ale moze rzeczy, ktére nie sg dla mnie OK., s3 wpisane w moje zycie,
moze wlasnie ja mam je robi¢, nawet jesli mi si¢ to nie bardzo podoba?
Oczywiscie, najlepiej bytoby dla mnie, gdybym to akceptowal, gdybym

nie dyskutowal, ale jestem niestety zlozo-
Chcratem na rzy- nyz mysli, emocji i wszystko, co si¢ wo-

/ < s kot mnie i ze mng dzieje jest przeze mnie
cziery przeniesc oceniane i komentowane wewnetrznie,

Ry lltf do r Cyl[, i to jest dla mnie katastrofa. Chcialbym

L oor zeby zycie si¢ dzialo, zebym wykonywat to,
stac Jlg a’oéry m co mam do wykonania, bez tych zbednych
cztowriekiem. dyskusji, ale jest jak jest.

A to jest proces.

Jak dbam o duchowo$¢? Kilka lat temu
mialem powazny wypadek, po nim 3 razy,
rok po roku bylem na pielgrzymce. Ja w ogéle nie uczestnicze w takich
rzeczach, ale wtedy chcialem Komus$/Czemus podziekowac¢ za to, ze je-
stem, ze przezylem, Ze mam nogg, bo istnialo ryzyko, ze ja amputuja. A te-
raz, na co dzien odmawiam pacierz rano i wieczorem, modle sie. Nie wiem,
czy to ma jakie$ znaczenie, ale akurat z tym nie dyskutuje.

Nie praktykuje w zadnej konkretnej religii. Gdybym mial przypisywac
sie do jakiejs, wybralbym buddyzm. Ale nie jestem buddystg, co najwyzej
sympatykiem. Praktykuje to, o czym méwig Anonimowi Alkoholicy, czyli
modlitwe i medytacje. Cho¢ t¢ ostatnia rozumiem chyba troche inaczej,
niz AA - gdzie mowa raczej o kontemplacji, refleksjach i rozwazaniach
- jako catkowite odciecie mysli (bo gadajaca glowa to moja zmora 24 go-
dziny na dobe), ten czas ciszy, nawet krotkiej, jest mi bardzo potrzebny. ®
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PROBLEMY

nie dla KAZDEGO?

Skuteczna pomoc wymaga adekwatnej oferty.

O tym, jaki jest obecnie wachlarz Swiadczen w systemie
lecznictwa odwykowego w Polsce, do kogo jest kierowany

i jakich grup nie jest w stanie zagospodarowaé, rozmawiamy
zJaQOde Fudatg, kierownikiem Dziatu Lecznictwa
Odwykowego i Programéw Medycznych w Paristwowej
Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych.

Przewazajacy typ pacjenta to mezczyzni (80 procent) w grupie wiekowej
40 +. Niewiele (kilka procent) jest 0sob po 65 roku zycia, a takze (okoto
9 procent) 0s6b do 30 roku zycia. Prawie wcale nie ma w systemie nielet-
nich, co jest zrozumiate, bo jesli sie w ogdle pojawiaja, to w placdwkach
ambulatoryjnych. Poza tym, gdy trafiajg do systemu, to pija, albo pija
i biora narkotyki, ale jeszcze nie mozna u nich zdiagnozowac uzaleznienia.

Jagoda Fudata: Zaréwno kryteria diagnostyczne, jak i opis tego, czym jest
uzaleznienie, wlasciwie na calym $wiecie powstaly w oparciu o grupy
pacjentéw zglaszajacych sie do leczenia, co faktycznie stanowi pewna
nieprawdziwg charakterystyke osob uzaleznionych. I od pewnego czasu
mamy juz $wiadomos¢, ze to, co wiemy o pacjentach leczacych sig, nie
jest zgodne z tym, co wiemy z badan epidemiologicznych dotyczacych
ludzi, u ktérych da sie rozpoznac uzaleznienie na przyktad od alkoholu.
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Katarzyna Kaczmarkiewicz: Jakie s réznice?

Na przyktad najwiecej rozpoznan uzaleznienia bedzie w grupach mto-
dych dorostych. Co ciekawe, oni z tego uzaleznienia wyrosng, niezaleznie
od tego, czy dostang pomoc czy nie, znaczna cz¢$¢ z nich poradzi sobie
sama — albo przestanie pi¢ albo bedzie pila na poziomie niskiego ryzyka
szkod. To jest dos¢ obrazliwe dla paradygmatu abstynencji, ktory przez
wiele lat sami wzmacnialiémy, gleboko przekonani, ze abstynencja jest
jedynym celem leczenia dla wszystkich. Owszem, dla naszych pacjentéw
w systemie w wiekszosci abstynencja jest najlepszym celem, ale dla tych,
ktorzy do systemu nie trafiaja, nie jest. Dla nich lepszym celem byloby
ograniczanie picia i oni sobie lepiej z tym celem poradza niz z abstynencja.
Poza tym z badan wiemy, ze w grupie ludzi mtodych, sprawnych zawo-
dowo i zyciowo, zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn, uzywanie alkoholu
jest bardzo nasilone. I dobrze bytoby obja¢ ludzi opieka na tym etapie,
bo cze$¢ z nich albo zwyczajnie zamknie problem, albo zostanie im wie-
dza, jak sobie poradzi¢, gdyby wrdcili do innego, ryzykownego picia.

Stad pomyst na nowa oferte ograniczania picia?
Nie tyle nows, co poszerzona. W nadziei, ze tacy klienci — osoby miodsze,
dobrze jeszcze umoszczone w rolach spotecznych, majace oparcie spotecz-
ne - tez do nas zajrza.

To propozycja dla tego dziewiecioprocentowego marginesu, dzieki ktérej wiek-

sza liczba mtodych dorostych mogtaby nie dochodzi¢ do cigzkiego etapu uzalez-

nienia. Jakie inne grupy potencjalnych pacjentéw wymagatyby wigkszej troski?
Ogodlnie mozna powiedzie¢ o grupach, ktore w jakims sensie majg ograni-
czony dostep do $wiadczen w zakresie leczenia uzaleznienia. Moim zda-
niem najbardziej liczna grupa, nad ktérag musimy si¢ pochyli¢, to osoby
z organicznymi uszkodzeniami mézgu. One nie s3 w stanie skorzystac
z naszych programoéw, poniewaz te sg przeladowane wiedza i wymagaja
od uczestnikéw umiejetnosci poznawczych, a ci ich nie posiadajg. W tej
grupie znajdzie si¢ na przykltad 45-latek, ktéry funkcjonuje na poziomie
70-latka, poniewaz w wyniku uzywania substancji psychoaktywnych
jego mozg zestarzal sie nieproporcjonalnie szybko w stosunku do wieku
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(takich osdb jest wbrew pozorom sporo). Za tym moga i§¢ wyrazne zmia-
ny funkcjonowania, zmiany charakterologiczne, takie jak labilno$¢ emo-
cjonalna, nietrzymanie watku, problemy poznawcze, zwigzane z koncen-
tracja, uwaga, pamiecig. Nie chodzi o zespot Korsakowa, bardziej o to,
co widzimy u staruszkow.

U staruszkéw bysmy powiedzieli, ze demencja...
To jest jaki$ rodzaj demencji, tylko spowodowany czyms innym i nieade-
kwatnie do wieku. I oczywiscie mozemy sie pociesza¢ tym, ze jesli pacjent
utrzyma abstynencje, jego funkcjonowanie poznawcze tez si¢ nieco po-
prawi, w niektdrych przypadkach jestesmy az zdumieni, gdy na przyktad
niepi$mienna osoba zaczyna pisac i czytac. To jest bardzo pozytywne, ale
takim osobom bedzie bardzo trudno utrzymac abstynencje, biorac pod
uwage fakt, Ze one nie s3 w stanie korzysta¢ z behawioralno-poznawczej
terapii. W zasadzie wymagaja zupelnie innego potraktowania, zwigzanego
bardziej z treningiem umiejetnosci zyciowych, z indywidualizacjg ich moz-
liwosci i potrzeb. Sztampa programowa, jaka proponujemy; jest skierowana
do ludzi, ktérzy sobie z nig poradza, czesci pacjentéw to nie obejmie.
Teraz takich pacjentéw albo nie przyjmujemy; albo przyjmujemy i ,,udaje-
my’, ze z nimi pracujemy, ze im to pomoze. I w pewnym sensie pomaga,
w tym czasie nie pija, poprawia im si¢, bo przychodza nieraz ze $rodowisk,
w ktorych nikt nie zadba, by mieli dach nad glows albo ciepla strawe. Cza-
sami nawet po takich programach zatrzymuja picie, ale jest ich na tyle malo,
ze trudno moéwic o skutecznosci.
Kolejna grupa to ludzie niepelnosprawni fizycznie. Nie ma zadnego uspra-
wiedliwienia, zeby ich nie przyjmowa¢, jesli s3 mobilni i nie wymagaja
réwnolegle intensywnych zabiegéw somatycznych, opiekunczych, me-
dycznych - poniewaz odwyk jest bardzo ubogi w lekarzy. Nie ma piele-
gniarek, pacjenci muszg si¢ sami obstugiwac.

Ainne rodzaje niepetnosprawnosci?
Pierwsza grupa — niewidomi. O ile poradzg sobie z dotarciem na terapie,
to wspolczesne $rodki techniczne pozwalaja im w tej terapii bra¢ udzial.
Nawet jesli nie pisza, a najczesciej tak jest, mogg mowi¢, maja dyktafony
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w telefonach. Mozna cos$ zrobi¢ dla tej grupy. Chociaz nie ma materialéw
w jezyku Brajla. Probowalismy je kiedy$ ogromnym kosztem przettuma-
czy¢, ale sie niemozebnie zestarzaly — trudno by bylo na nich pracowac.
Ale nawet bez czytania osoby niewidome s3 zdolne do kontaktu z terapeu-
ta, do udzialu w grupie, musza tylko dotrze¢ na zajecia. W ramach o$rod-
kéw poradza sobie, bo pacjenci im pomogg.

Styszatam, ze bardzo powaznym problemem jest picie wéréd oséb gtuchych.
Ostatnio probowalam oszacowa, ile tak naprawde w Polsce jest osob ghu-
chych, co wcale nie jest proste. Znalaztam dane, méwigce o 40-50 tysia-
cach. Jesli przyjac, ze 2,5 procenta dorostych ludzi to osoby uzaleznione,
ktore da si¢ zdiagnozowad, to uzaleznionych gluchych byloby tysiac, pot-
tora. I dla tych oséb nie ma zadnej albo prawie Zadnej oferty. W systemie
jest kilkunastu aktywnych terapeutéw, znajacych jezyk migowy. Ale juz
na tym etapie pojawiaja si¢ problemy: jezyki sa dwa, migowy i migany,
ten oficjalny jezyk, ktorego najchetniej ucza nas, urzednikow, lekarzy, jest
dla czesci niestyszacych niezrozumialy, bo nie jest jezykiem naturalnym,
tylko przektadka z jezyka polskiego, a te osoby czgsto w ogdle nie zna-
ja jezyka polskiego lub nie znajg dobrze (umiejgtnos¢ wyuczona dawno
w szkole, nie ¢wiczona, zanika).

Ale jednak cos zrobic trzeba?
Probujemy poradzi¢ sobie z tym problemem od wielu lat. Najpierw uczy-
lismy terapeutdw jezyka — kompletne fiasko — bo nawet, jesli si¢ znalez-
li chetni do nauki, to bardzo rzadko trafialy do nich osoby gluche, wiec
ci wyuczeni terapeuci nie praktykowali, nie mieli superwizji w tym jezyku,
zatem bardzo szybko go zapominali. Pézniej byla proba stworzenia cho-
ciaz jednego w kraju calodobowego oddziatu, ktéry by przyjmowat osoby
gluche. Terapeuci chyba trzy lata si¢ uczyli, ale na koniec ustyszeli od swo-
ich nauczycieli, ze nie s3 w stanie opanowac tego jezyka na poziomie za-
pewniajacym terapig. I to jest prawda, poniewaz gtusi postuguja si¢ naj-
prostszymi pojeciami, a psychoterapia opiera si¢ na zupelnie nieznanych
im pojeciach, wiec wszystko trzeba probowac przedefiniowac, ich zasoby;,
mozliwosci jezykowe sg bardzo mate. Wtedy wymyslilismy, ze zbudujemy
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system dla Warszawy i okolic (miasto Warszawa wlozyto w to bardzo duzo
pieniedzy, mysmy dotozyli pomysl, a Polski Zwiazek Gluchych dat sale),
i uczylismy przez 2 albo 3 lata osoby ze srodowiska o0sob gtuchych umie-
jetnosci terapeutycznych.

Wydawatoby sie to fatwiejsze.

Teoretycznie tak. Kurs ukonczylo 11 oséb i rzeczywiscie zaczely przyj-
mowac w punkcie konsultacyjnym gtuchych pacjentéw — najpierw zeby
praktykowac¢, pozniej w ramach stalej oferty. Ale to znowu nie bylo ide-
alne rozwigzanie. Ot6z w systemie osoby gluche beda pojawialy si¢ jed-
nak epizodycznie. Jezeli poradnia zatrudni do pracy z gluchymi osobe
glucha i ona nawet zdobedzie wszelkie kwalifikacje zgodnie z systemem,
to ta osoba bedzie siedziala i czekala na ,,swoich” pacjentéw, nie bedzie
pracowata z osobami styszacymi.

Trzeba by byto otworzyc¢ osrodek wytacznie dla oséb gtuchych.

Otoz to, ale znowu: jedyne co mozna zrobi, to osrodek zamkniety, sta-
cjonarny. Tylko ze pdzniej pacjenci muszg wrdci¢ do swojego srodowiska
i dalej nic si¢ nie bedzie dziato.

Probowalismy réwniez zainteresowaé nauka terapii CODA, czyli sty-
szace doroste dzieci 0s6b gluchych, ktére w naturalny sposéb postuguja
sie jezykiem migowym - to by bylo idealne, bo gdyby sie¢ nauczyli tych
umiejetnosci, mogliby pracowac i z jednymi, i z drugimi. Lecz tu wyro-
sta kolejna zyciowa $ciana, mianowicie wiekszos¢ tych oséb okreslanych
mianem CODA, pracuje jako tlumacze jezyka migowego. Tych ttuma-
czy jest bardzo niewielu, majg mnoéstwo pracy, zupelnie niezle platnej,
natomiast praca terapeuty jest chyba najgorzej oplacanym zajgciem
w systemie stuzby zdrowia.

Czyli nie ma w tej chwili zadnego miejsca dla 0séb gtuchych?
Ten wspomniany punkt konsultacyjny dalej dziata, ale prawie nikt si¢ tam
nie zglasza. To nie znaczy, ze nie ma problemu, tylko ten problem wymaga
nieustannego podgrzewania w srodowisku oséb gtuchych, do ktérego my
nie mamy dostepu. Oni sami musz3 to robi¢, a nie przejeli tego zadania.
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To $rodowisko jest mocno podzielone, juz nie tylko jezykami, ale tez r6z-
nymi pomystami, nawet zwigzkow gtuchych jest w tej chwili juz kilka. Jed-
nym sfowem, my staneli$my przed $ciang — sami juz nic nie wymyslimy.
Do tego srodowisko jest hermetyczne i niezbyt pomocne w rozwoju ofer-
ty, to trudni partnerzy, ktorzy kwestionujg w zasadzie wszelkie rozwigzania.
Bardzo podkreslajg nieufnos¢ srodowiska: gtuchy nie ufa gtuchemu, gluchy
nie ufa styszacemu, gluchy nie ufa thumaczowi, gluchy nie ufa PZG, krétko
méwiac, gluchy nikomu nie ufa.

Z drugiej strony, alkoholik, ktéry ma i§¢ do normalnego systemu po-
magania, tez nie ufa. On tez si¢ boi tego systemu, tez jest zaniepokojony
sytuacja, jednak podkreslanie wyjatkowosci tej grupy nas przerasta.

Jaka jest kolejna ,sieroca” grupa?

Mamy osoby z podwéjnym rozpoznaniem, czyli wspétwystepowaniem
uzaleznienia i choroby psychicznej. I to podwojne rozpoznanie jest bardzo
szeroko rozumiane zaréwno przez koszyk swiadczen gwarantowanych,
jak i przez wykonawcéw tych swiadczen. W koszyk $wiadczen gwaran-
towanych wrzucono wszystko, np. uzaleznienie od alkoholu i zaburzenie
osobowosci. W tej chwili zgadzamy sie jako PARPA z naszymi konsultan-
tami psychiatrami, Ze to pomieszanie z poplgtaniem. Bo w normalnej tera-
pii jest bardzo duzo 0séb, ktdre maja réznego rodzaju dodatkowe kfopoty
i nie widze najmniejszego powodu, zeby tym ludziom robi¢ podwojne roz-
poznanie. Po prostu trzeba indywidualnie oceni¢ stan klienta i dostosowaé
do tego terapie. Natomiast to, co bySmy naprawde okreslili jako podwdjne
rozpoznanie, to jest uzaleznienie i to, co nazywamy ciezkimi chorobami
psychicznymi, jak np. schizofrenia, ciezka depresja, schorzenia, wymaga-
jace przede wszystkim bardzo dobrej opieki psychiatrycznej i zupelnie in-
nego potraktowania ze strony programu.

A co w tej chwili sie wrzuca do tego worka?
Wszystkie zaburzenia dodatkowe, np. zaburzenia osobowosci. Prawde
mowigc, aspoleczne czy narcystyczne zaburzenia osobowosci w mniej-
szym lub wiekszym stopniu przejawia wiekszo$¢ ludzi, juz nie powiem ze
naszych pacjentéw (alkoholikow), i to jest pewne naduzycie, bo Narodowy
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Fundusz Zdrowia chcialaby w tej sprawie i§¢ nam na reke, ale oddziaty,
ktore sie otwieraja, maja minimalng liczbe pacjentéw powaznie chorych
psychicznie, majg za to innych klientéw, naszych, moze odrobine trud-
niejszych, ale bez przesady.

Jak by umiejscowic takie diagnozy - bo o takich styszatam - alkoholizm
i choroba dwubiegunowa afektywna albo borderline?
Choroba dwubiegunowa zdecydowanie kwalifikuje si¢ do podwdjnych dia-
gnoz. | moim zdaniem oddziaty podwdjnych diagnoz powinny by¢ w psy-
chiatrii, a nie w lecznictwie odwykowym, bo nigdy nie doskoczymy z nasza
obsadg psychiatryczng do tego, by zapewni¢ pacjentom nalezytg opieke.
A borderline to jest dos¢ klopotliwa sprawa — jak niewiadomo co, to bor-
derline. A pod tym si¢ kryje mnéstwo réznych rozpoznan albo braku
dobrego rozpoznania. W zalezno$ci jak funkcjonuje klient.

Seksoholizm?
To jest zupelnie inna bajka. W naszych oddzialach mamy mozliwos¢
przyjecia ludzi z zaburzeniami nawykéw i popedéw, ale tam tez nie ma
zaburzen o charakterze seksualnym. To raczej dotyczy roznego rodzaju
CZynnosci.

Czes¢ alkoholikéw przedstawia sie jako osoby podwéjnie zdiagnozowane,
i méwig o sobie: alkoholik-narkoman, alkoholik-seksoholik, alkoholik-ha-
zardzista. Jakby to drugie byto dodane na wszelki wypadek - pites$ i wtedy
grates, to jestes tez hazardzista. ..
Tak jest z obu stron, prawde powiedziawszy. Robimy swego rodzaju fe-
tysz z diagnozy, a przeciez diagnoza, oczywiscie jest pomocna, jesli jest
dobrze postawiona, moze pokaza¢ pewne realne ograniczenia klienta,
ktérych nie przeskoczymy najlepsza wolg i najlepszym programem,
i musimy do nich podej$¢ ze zrozumieniem, ale z drugiej strony, jest ona
tez bardzo czgsto ograniczeniem. Wielu moich pacjentéw mialo takie
diagnozy, ze w ogole nie powinnam im oferowac zadnej formy pomocy.
A oni nie do$¢, ze poszli w programie, to jeszcze wytrzezwieli, i catkiem
dobrze sobie radza.
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Diagnoza ich skreslata?

Diagnoza czasem skresla, oczywiscie ze tak. Jesli rozpoznaje sie ciezkie
organiczne uszkodzenie moézgu to nie oczekujemy wiele od takiego klien-
ta. Ale tez pacjent z rzeczywiscie podwojnym rozpoznaniem, z naprawde
ciezkim stanem ze strony psychiatrycznej nie jest ,stracony” dla leczenia
odwykowego, bo jezeli osoba z chorobg psychiczng jest w remisji i dobrze
funkcjonuje, nie ma powodu, zeby jej do nas nie przyjac. Jednak ona musi
by¢ naprawde dobrze ustabilizowana.

Styszatam, ze powigksza sie grupa oséb starszych, ktére pija w sposéb

niebezpieczny.
Tak, ale gdy one pija albo naduzywaja alkoholu, to najczgsciej do nas nie
trafig, jesli nie sg uzaleznione. Picie starych ludzi wyglada troche inaczej
niz innych grup wiekowych. To bardzo ciekawa charakterystyka, zdarza
si¢ na przyklad, i to wcale nierzadko, ze kobieta cale Zycie pije na poziomie
niskiego ryzyka szkod i dopiero na staros¢, kiedy zostaje sama, ma rézne
dolegliwosci, kiedy jej zycie traci poczucie sensu, celu, kierunku, zaczyna
naduzywac alkoholu. I nagle si¢ uzaleznia. Jesli jest samotna, doroste dzie-
ci mieszkaja gdzie indziej, wyemigrowaly albo w ogéle malo si¢ interesuja
rodzicami, to mozna prawdziwy rozmiar picia ukrywac latami. Do czasu
oczywiscie. Wtedy faktycznie takie osoby sa przyprowadzane na leczenie
przez doroste dzieci albo pracownikéw pomocy spotecznej lub innych in-

stytucji.

Ale nadal os6b w podesztym wieku jest mato w systemie.

W tym przypadku bardziej niz wiek okresla je sposob funkcjonowania,
mozliwosci i zasoby, ktore za tym stojg. Bo niektdrzy sa naprawde spraw-
ni i nie ma zadnych przeciwskazan, zeby byli razem z innymi w grupie.
Ale nie wszyscy.

Natomiast niewatpliwie wiek niesie ze sobg pewna specyfike tematow te-
rapeutycznych. Trzeba troche¢ wigcej czasu poswieci¢ problemom egzy-
stencjalnym. Jak wiadomo, to taki moment, gdy ludzie zaczynaja mysle¢
o sensie, zblizaja sie do konca zycia, robig réznego rodzaju podsumowa-
nia i z tego tez moga wynikac rozne trudnosci w podejmowaniu decyzji
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o zmianie. Zreszta tak samo bedzie z osobami chorymi terminalnie, ktére
réwniez majg inng perspektywe zyciowa i wzbudzanie motywacji u nich
wigze si¢ z innym rodzajem pracy niz u tych, ktérzy maja przed sobg per-
spektywe wielu lat Zycia i jakiego$ powodzenia.

Nie robitabym gett, jakichs specjalnych miejsc, gdzie tylko osoby starsze
moglyby sie ze soba spotykac, ale niewatpliwie istnieje potrzeba zindy-
widualizowania leczenia. Nie ma zadnego powodu, Zeby starsi pacjenci
uczestniczyli w calym programie, powinni wiecej pracowac indywidualnie.
Jeszcze jedno, niestety ze smutkiem musze stwierdzi¢, cho¢ to nie jest
absolutnie niczyja wina, Ze nasi terapeuci sa bardzo mtodymi ludzmi,
to sg glownie dziewczyny, bo takie przychodza do tego zawodu.

| to jest przeszkoda?
Jezeli osoba 30-letnia prébuje by¢ przewodnikiem osoby 70-letniej jest
to dysonans, ktérego nie da si¢ zalata¢ dobra wola ani najlepsza pra-
ca. Takich sytuacji mamy mnodstwo. Dojrzalos¢ wsrdd terapeutdéw jest
ogromnie w cenie, ale do tego zawodu garng si¢ mtodzi ludzie.

Sa jakie$ miejsca szczegélnie wrazliwe, jesli chodzi o pijacych w podesztym

wieku?
Kompletnym paradoksem jest to, co obserwujemy w domach pomocy
spolecznej. Przebywaja tam gléwnie ludzie starzy i chorzy, ktorzy nie
radza sobie w samodzielnym zyciu w normalnym $rodowisku zamiesz-
kania. I od lat toczymy boje — nieskuteczne zresztg - z Ministerstwem
Pracy i Polityki Spotecznej, poniewaz w naszej ustawie jest napisane, ze
dom pomocy spotecznej jest placéwka opiekunczg i nie wolno tam spo-
zywac alkoholu. Tymczasem Ministerstwo moéwi, ze te placowki to dom
pacjenta i, powolujac si¢ na prawa pacjenta, twierdzi, ze pacjent moze
tam — w domu - robi¢ co chce.
Tymczasem ci starsi, schorowani ludzie s3 obtozeni lekami, wszystkie leki
wchodza w interakcje z alkoholem, lek nigdy nie jest obojetny dla zdrowia.
Gdy si¢ przyjmuje tony lekéw, réwniez o charakterze psychoaktywnym,
a ci ludzie tak robig, sytuacja staje si¢ dramatyczna. Pracownicy doméw
opieki kompletnie nie wiedzg, jak sobie radzi¢ z ochrong praw pacjentéw,
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a jednoczesnie, zeby pacjentom nie dziata si¢ krzywda, zeby ci, ktérzy
pija nie znecali si¢ nad pozostalymi, zeby ciezko chorzy nie byli okrada-
ni, zaszczuwani przez pijacych. Znam dom, ktdrego szefowa wprowadzita
zapis, ze owszem, mozna spozywac alkohol, ale pod warunkiem, ze jest
si¢ zdrowym i nie przyjmuje si¢ zadnych lekéw. Ale to tez nie rozwiazuje
do konca sytuacji.

Co mozna zrobi¢?

W domach pomocy spotecznej powstaly tzw. oddzialy pobytu czasowe-
go dla 0s6b uzaleznionych od alkoholu. Klienci przyjezdzaja na program
terapeutyczny, ale odzialy sg tylko dwa w Polsce, w Pleszewie i w Krako-
wie. Niby jest rozwigzanie, ale nie do konica. Bo pobyt jest czasowy, ale Mi-
nisterstwo Pracy nie opracowalo warunkéw powrotu do macierzystych
domow. I ci pacjenci zaczeli na oddziatach ,,zalegac”. A jednoczesnie nikt
nie bedzie trzymat w macierzystym DPS miejsca dla osoby, ktdra poszta do
innego DPSu, bo przeciez to miejsce musi na siebie zapracowac. I na tych
oddzialach, w tych domach nie mozna pi¢ alkoholu. Toczylismy o to walke
trzy lata i tylko tu si¢ udato.

Ale nadal ofert dla ,zwyktych” ludzi, problematycznie uzywajacych alkoholu
nie ma?
Nie.

Spotkatam sie z opinig, ze ingerencja tego typu w naprawde péznym wieku

moze raczej zaszkodzi¢, ze nie powinno sie ruszac...
Obawiam sie, ze to jest nieprawda. Poza tym warto wiedzie¢, ze po 60 roku
zycia alkohol steza sie zdecydowanie bardziej w organizmie, bo ubywa
plynéw ustrojowych. Ludzie wypijaja podobna dawke, a si¢ bardziej upija-
ja, a przeciez s3 mniej sprawni. Powodéw, dla ktorych ludzie starsi nie po-
winni pi¢ w ogéle albo w bardzo ograniczonym zakresie jest bardzo duzo.
I jest to problem, ktorym warto sie zajmowac. Ale jest to tez problem tabu.




ZSIECI

. \lkoholik
trzezwy czy zdrowy?

Czy W biuletynie Mityng przeczytatem kiedys,

ze alkoholik to takie cacuszko, co to aby
mozliwe jest  zy¢, musi miec problemy, a jak ich nie ma,

to sobie wymysli, a jak juz wymysli,

catkowite  to musi je rozwigzywac,
a jak nie potrafi, uzala sig¢ nad soba.
wyleczenie  Jadodatbym jeszcze, ze czesto tez
zawraca gfowe tymi swoimi problemami
z alkoholizmu?  kazdemu, kogo dopadnie.

Przecietnie raz na kilka-kilkanascie miesiecy stykalem sie z watpliwo-
$ciami i pytaniem, czy alkoholizm jest choroba (bo moze jest tylko grze-
chem?), a jezeli juz chorobg, to czy faktycznie nieuleczalng? Odpowiadalem
zwykle, a byta to odpowiedz powaznie przeze mnie traktowana, osobista,
prawdziwa, po prostu bardzo moja, w sposéb nastepujacy: ,,A jakie to ma
znaczenie? Czemu powinno mnie to obchodzi¢?” - i to najczesciej zupel-
nie wystarczato. Jednak w ostatnim okresie pytania tego typu posypaly si¢
wrecz lawinowo; zadawali je rézni ludzie, w réznych miejscach i okolicz-
nosciach, w rozmaity sposob i zupelnie niezaleznie od siebie. Na dokladke,
moja standardowa odpowiedz, raz czy drugi, nie zostata zrozumiana zgod-
nie z moimi intencjami, spotkalem sie nawet z zarzutem, ze lekcewaze sobie
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wazny temat, zbywam rozmdwece itp. Wprawdzie od razu przypomnialo mi
si¢ to zartobliwe okreslenie alkoholika znalezione w Mityngu, ale... dobrze,
niech i tak bedzie; postaram sie zaprezentowac tutaj swoje zdanie raz jeszcze,
wyczerpujaco i tak powaznie, jak tylko potrafig, cho¢ moze bez wielkiego
zapalu, bo uwazam, ze jest to temat wazny dla lekarzy albo jezykoznawcow,
w kazdym razie dla profesjonalistow, do ktérych sam siebie nie zaliczam.

Czy alkoholizm jest choroba? Oczywiscie — jest. Dlaczego? Ano,
po prostu dlatego, ze opisany jest, pod numerem F10.2, w dziesiatej edy-
cji Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb i Probleméw Zdrowotnych
(ICD 10), opracowanej przez Swiatowg Organizacje Zdrowia, WHO
(World Health Organization). I to wszystko. Jezeli kogo$ w tym momen-
cie rozczarowalem, to przykro mi, ale takie wyjasnienie w zupelnosci
mi wystarcza i w pelni satysfakcjonuje. Bo, jako cztowiek trzezwy, nie
sprzeczam si¢ z faktami. Nie uwazam tez, bym mial kompetencje, do-
$wiadczenie albo wiedze¢, upowazniajace mnie do negowania czy chocby
tylko polemizowania z opinig i decyzja Swiatowej Organizacjg Zdrowia.

Na tej samej zasadzie nie sprzeczam si¢ z prawodawcami i nie kwestio-
nuje zapiséw w kodeksie karnym. Cho¢ oczywiscie juz po ¢wiartce wszystko
wiedzialem lepiej, zaréwno od kazdego lekarza na $wiecie, jak i wszystkich
prawnikéw razem wzietych.

Czy alkoholizm jest grzechem? W Wikipedii (internetowej ency-
klopedii) znalazlem informacje, Ze na $wiecie istnieje okoto dziesie¢ ty-
siecy religii i wyznan. Nie mam najmniejszej watpliwosci, Ze nie wszyst-
kie one zawieraja w swojej doktrynie pojecie grzechu. Jezeli dodamy
do tego dziesigtki, moze setki miliondw ludzi niewierzacych, to okaze
sie, ze sporej czesci populacji pytanie: czy alkoholizm jest grzechem?,
w ogdle i w zaden sposob nie dotyczy. Coz to oznacza? Moim skromnym
zdaniem to tylko, Ze odpowiedz na tak postawione pytanie, jest pry-
watng i osobista sprawa kazdego alkoholika i zdecydowanie bar-
dziej dotyczy jego religii — jesli jakas wyznaje — i jej doktrynalnych
niuansow, niz istoty alkoholizmu.
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fot: ModoBoxing/Unsplash

Czy alkoholizm jest choroba nieuleczalna? Kopiac w pamigci przy-
pominam sobie, Ze o alkoholizmie, jako chorobie nieuleczalnej, styszatem
od anonimowych alkoholikéw oraz psychologéw (terapeutéw). Nie stysza-
tem tego jednak od lekarzy — co potwierdzita zresztg kilka dni temu moja
kolezanka, lekarka. Zakladam w tym momencie, ze wszyscy w pelni zda-
jemy sobie sprawe, ze psycholog nie jest lekarzem. Lekarze, jesli dobrze pa-
mietam, okreslali uzaleznienie od alkoholu raczej jako chorobe trwalg, a to
zdecydowanie bardziej trafialo mi do przekonania z jednego prostego po-
wodu: bo alkoholizm jest chorobg wieloczynnikows. Rozliczne watpliwosci
i dociekania, czy alkoholizm jest chorobg nieuleczalng czy jednak uleczalna,
wydaja si¢ wynikac z niezrozumienia albo wrecz ignorowania tego faktu.

Na stronie internetowej PARPA (Panistwowej Agencji Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych) mozna przeczytaé, ze alkoholizm uszkadza
funkcjonowanie cztowieka w sferze somatycznej, psychologicznej,
spotecznej i duchowej. Na spotkaniach (mityngach) Wspdlnoty AA mé-
wimy po prostu, ze jest to choroba duszy, ciala i umystu, a takze - czego
przeciez nie wolno pomija¢ — choroba spoteczna. Alkoholizm jest niewatpli-
wie chorobg chroniczng (ma albo moze mie¢ nawroty), postepujaca i poten-
cjalnie $miertelng, ale czy jest chorobg nieuleczalng? Jak mozna prébowac
o tym wyrokowa¢, nie precyzujac jednoczesnie, o ktéry czynnik chodzi?!
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Pisalem juz, ze w przypadku alkoholizmu zdecydowanie lepiej rozu-
miem okredlenie ,,choroba trwata’; niz ,,nieuleczalna” Trwata, moim zdaniem
(przypominam raz jeszcze, Ze nie jestem profesjonalista!), oznacza, ze przy-
najmniej jeden z jej czynnikéw, w $wietle wspolczesnej wiedzy, nie jest
mozliwy do calkowitego wyleczenia. Chodzi mi tu rzecz jasna o sfere soma-
tyczng (cialo), czyli po prostu o specyficzng reakcje organizmu alkoholika
na alkohol. Z czasem okazalo sig, Ze nie tylko na alkohol, ale o tym pézniej.

Czy, jako alkoholik, moge wyzdrowie¢ w sferze psychologicznej
(umystowej)? Moim zdaniem — zdecydowanie tak. Czy, jako alkoho-
lik, moge wyzdrowie¢ w sferze duchowej? Tak, jak najbardziej. Osiagniecie
tego stanu (w moim przypadku trwalo to jakie$ siedem-dziewie¢ lat) na-
zywam wytrzezwieniem, trzezwoscia. Ale przeciez nie wyleczeniem cho-
roby alkoholowej! Bo, jesli mowa jest o sferze somatycznej, to uwazam,
ze powr6t do stanu sprzed uzaleznienia, czyli pelne wyleczenie, mozliwe
w chwili obecnej nie jest. Wierze, ze mozna wyleczy¢ albo zaleczy¢ wiele
schorzen, wynikajacych z wieloletniego naduzywania alkoholu oraz tragicz-
nych czasem zaniedban zwigzanych z alkoholizmem. Jestem pewien, sam
doswiadczylem i czesto obserwuije, Ze jest mozliwe zahamowanie narasta-
jacych objawow alkoholizmu (zatrzymanie choroby) nieomalze w kazdym
jego stadium. Jednak przywrdcenie organizmu chorego do stanu, w ktérym
bedzie on reagowal na alkohol dokfadnie tak samo, jak organizm czlowieka
zdrowego na razie jeszcze uwazam za nierealne, cho¢ mam nadzieje, ze kie-
dys wreszcie stanie si¢ to mozliwe.

fot: Nik/Unsplash



fot: Alexander Andrews/Unsplash

Wydaje mi sie, ze wiekszo$¢ watpliwosci i zupelnie niepotrzebnych spe-
kulacji na ten temat wynika¢ moze z problematycznego ttumaczenia tekstu
Drugiego Kroku AA, ktéry w chwili obecnej znamy w wersji: Uwierzyli-
$Smy, ze Sita Wieksza od nas samych moze przywréci¢ nam zdrowie
(w oryginale: Came to believe that a Power greater than ourselves could resto-
re us to sanity). W ksigzce 12 Krokéw od dna przeczyta¢ mozna: ,, Angielskie
sanity, owszem, oznacza zdrowie, ale nie jakiekolwiek zdrowie, ani nie zdro-
wie w ogole, ale dokltadnie, konkretnie i jednoznacznie — zdrowie psychicz-
ne, zdrowy rozsadek. Krok Drugi nie méwi o tym, ze alkoholicy maja szanse
na catkowite wyleczenie, a tym samym mozliwo$¢ powrotu do bezproble-

mowego picia to-
warzyskiego. Jesli
alkoholizm  jest
chorobg ciata, du-
szy i umystu, to
dzieki Programo-
wi AA uzdrowio-
ne moga zostac
dwa ostatnie ele-

menty. W chwili

obecnej o wyle-
\ A czeniu ciala nie
ma w ogole mowy:.

Jesli chodzi o ciato
(organizm), alko-
holizm jest choro-

ba trwalg”
Podczas jednej z dyskusji, o ktorych wezesniej wspomniatem, kilku zwo-
lennikom teorii pelnego wyzdrowienia z alkoholizmu (kto§ nawet stwierdzit,
ze juz nie jest alkoholikiem, jak gdyby problemem nie byta choroba, ale dia-
gnoza, sama jej nazwa) zadatem pozornie proste pytanie: ,,Czy teraz, po tych
wszystkich terapiach, zlotach radosci i rozmaitych warsztatach, po latach
abstynengiji i tysigcach mityngéw, nadal jestes bezsilny wobec alkoholu?”
Wielu przyznalo, ze niestety jednak tak, ale kto§ natychmiast ukut hipoteze,

(30)



ze teraz to on bezsilny juz nie jest, natomiast bezsilnym mogtby stac si¢ zno-
wu, ale to dopiero po wypiciu pierwszej dawki alkoholu (miatem dopytac,
jak duzej dawki, ale zapomniatem). W kazdym razie do tego momentu
alkoholikiem (juz) nie jest i na pewno znowu si¢ nim nie stanie, bo jako
cztowiek zdrowy na umysle, zdaje sobie dobrze sprawe, ze alkohol moze mu
zaszkodzi¢. W kazdym razie, zanim si¢ ewentualnie napije, a tego przeciez
nigdy nie zrobi, jego organizm funkcjonuje doktadnie tak, jak u zdrowego
cztowieka. Niestety, w to tez nie bardzo wierze i mam ku temu podstawy.
Pewnego razu, do$¢ dawno temu, musiatem poddac sie zabiegowi, ktory
mial by¢ wykonany w znieczuleniu ogélnym (pod narkoza). Wczesniej ka-
zano mi wypelni¢ ankiete z pytaniami dotyczacymi przebytych i aktualnych
chordb, zazywanych lekéw itp. Jedno z pytan dotyczylo konkretnie uzalez-
nienia od alkoholu, a wigc zaznaczytem tam, Ze jestem alkoholikiem. Wy-
pelniong ankiete pielegniarka zabrata, a juz kilkanascie minut pdzniej zjawit
si¢ anestezjolog, ktory miat mnie znieczula¢ i wypytywal, jak dlugo pitem
i od kiedy teraz pozostaje w pelnej abstynencji. Na koniec i ja zapytalem, ze
zwyklej ciekawosci, po co mu te wszystkie informacje? Wyjasnit, ze alko-
holicy, mimo wieloletniej abstynencji, do$¢ czesto inaczej reaguja na srodki
znieczulajgce (anestetyki) i podobno niektdre inne leki tez, niz ludzie zdro-
wi, nieuzaleznieni. Dzieki temu wiasnie doswiadczeniu pozbyltem sie swoich

fot: Sam Poullain/Unsplash
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wezesniejszych fantazji oraz rojen na temat identycznego rzekomo funkejo-
nowania organizmu czlowieka chorego na alkoholizm i w pelni zdrowego.

Wspdlzatozyciel Wspdlnoty AA, Robert Holbrook Smith, znany jako
Doktor Bob, poréwnywat alkoholizm do cukrzycy juz w drugiej polowie lat
trzydziestych. Do dzi§ mozna uslysze¢ to poréwnanie w srodowisku niepi-
jacych alkoholikéw. Przyznam, ze cho¢ czasami i ja go uzywalem, nigdy mi
ono specjalnie nie pasowato ze wzgledu na do$¢ istotne jednak rdznice po-
miedzy tymi chorobami. Zdecydowanie bardziej zrozumiale i adekwatne,
ale tylko w odniesieniu do alkoholikéw trzezwych, wydaje mi si¢ poréwna-
nie do alergii, jako chorobliwej — bywa, Ze niebezpiecznej dla zycia — reak-
¢ji organizmu na alergen, w tym przypadku uzywke powszechnie dostepna
pod réznymi postaciami, a jednoczesnie niezwykle popularng. Jednak bez-
sensownego kontynuowania spekulacji, czy alergik jest czlowiekiem cho-
rym czy zdrowym, a moze chorym, ale dopiero po bezposrednim kontakcie
z alergenem, zdecydowanie odmawiam, bo wszystko powinno mie¢ swoje
granice.

Czy calkowicie
wykluczam mozli-
wos¢  cudownego,
pelnego  wyzdro-
wienia (wyleczenia
sie z alkoholizmu),
ktorego wspolcze-
sna medycyna wy-
jasni¢ nie potrafi?
Alez skadze znowu!
Wierze, 7ze takie
sie zdarzaja, a je-
§li tylko spotkam
bytego alkoholika,
to bede sie¢ cieszyl
jego szczesciem
wraz z nim; moze
nawet odrobine mu

(32)



zazdroszczac — bez zawisci, rzecz jasna. Przyznaje, ze kiedys nawet stara-
tem sie sobie co$ takiego wyobrazi¢ i zastanawiatem sie, co bym zrobil,
gdyby nagle okazalo sie, w jaki$ tam sposdb, ze juz nie jestem alkoho-
likiem? Widzialem (oczami wyobrazni) jak biegne na mityng AA, aby
jak najszybciej podzieli¢ si¢ z przyjaciéimi tg wspaniala, radosng nowing
i przekaza¢ im, Ze oto z alkoholizmu mozna w pelni wyzdrowie¢! Na-
reszcie mozemy przesta¢ by¢ alkoholikami! Hura! I widzialem siebie, jak
zwalniam, staj¢, a wreszcie zawracam, bo uswiadomitem sobie w pewne;j
chwili, ze jezeli nie jestem w stanie pozostaltym alkoholikom, a choc¢by
tylko niektdrym z nich, zagwarantowa¢ tego samego, co ja osiaggnalem
— a czy faktycznie wiem, w jaki sposéb to osiggnalem i czy mam pew-
nos¢, ze ten sposob okaze si¢ skuteczny réwniez w ich przypadku? - to
chyba jednak nie pragne na swoich barkach ci¢zaru odpowiedzialno$ci
zwigzanej z rozglaszaniem takiej rewelacji — zwlaszcza wérdd alkoholi-
koéw z abstynencja kilkutygodniowa lub jeszcze krotsza.

Zdaje sobie sprawe, ze w Srodowisku niepijacych alkoholikoéw wiele jest
pewnie 0sob, dla ktorych okreslenie alkoholik bylo i najwyrazniej pozostalo
— cho¢ moze juz nie catkiem §wiadomie — plugawym wyzwiskiem, obelga,
ponizeniem. Rozumiem tez i nie dziwie sie, Ze w tej sytuacji gotowe sg zrobi¢
naprawde wiele, by sie tego pietna w jakis sposob pozby¢. Jesli jednak rzecz
dzieje si¢ na obszarze Wspdlnoty AA, to warto chyba pamietac, ze najwaz-
niejsze jest nasze wspdlne dobro.

MESZUGE
meszuge.blogspot.com

AP
Nazywaja mnie Meszuge, jestem alkoholikiem - w chwili obecnej alkohol
nie stanowi problemu w moim zyciu. Nie walcze juz z alkoholem, nie walcze
z alkoholizmem, nie walcze tez z okresleniem alkoholik. Juz nie musze, nie
odczuwam takiej potrzeby. Zmarnowatem w zyciu mnéstwo czasu, a ten, ktory
mi pozostal, chce przeznaczy¢ na sprzatanie mieszkania, by moja rodzina
i przyjaciele czuli sie w nim dobrze, nie tracac go na obmyslanie nowego fasonu
wizytéwki na drzwiach. Bo, jako cztowiek trzezwy, wiem juz, ze... najpierw sprawy
najwazniejsze (maksyma popularna we WspéInocie Anonimowych Alkoholikéw).
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SPOTKANIA

oroblemy

INNE
niz alkohol

Skutki picia nie koniczg sig z odstawieniem butelki, nawet w pewnym
sensie si¢ zaczynaja, bo wtedy dopiero dociera ich rozmiar.

0 tym, z czym moga sie borykac osoby uzaleznione od alkoholu

w czasie abstynencji rozmawiamy z terapeutka Magdaleng lInicka.

Alkoholik przestaje pi¢. Mija troche czasu i zamiast by¢ coraz lepiej, zaczyna by¢

trudniej. Dlaczego tak sie dzieje?
To, z kim mamy do czynienia po ,,osuszeniu’, to osoba, ktoéra z jakichs
powodow zaczela pi¢ lub intensywnie uzywac alkoholu (jak wielu lu-
dzi w mlodym wieku) i z jakich$ powodéw w odpowiednim momencie
nie zahamowata. Podstawowa melodia odwykowa brzmi: ,,Pijesz, bo je-
ste$ alkoholikiem”. AA-owska w zasadzie tez. I jest w tym jakas prawda,
bo natogowo si¢ pije dlatego, ze jest sie uzaleznionym. Natomiast nie ma
w tym spojrzeniu miejsca na pytanie: ,,Co sie takiego zdarzylo, ze inni si¢
zatrzymali, a ja nie?”. I mozna szukac przyczyn w biologii, w sytuacji wy-
chowawczej, w sytuacji zyciowej klienta, rowniez w spolecznej zgodzie,
niemniej jednak u podioza istnieje bazowy problem, ktdry nie zostal wy-
leczony ani przez okres picia, ani przez okres terapii odwykowe;.
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Zatem mamy czlowieka, ktory z czyms$ sobie nie radzil, to znaczy, ra-
dzit sobie za pomocg alkoholu. Na terapii nauczyliémy go nie pi¢, ale nie
radzi¢ sobie z zyciem, bo tak si¢ nie da. Nieraz po odstawieniu butelki,
ktéra mu pomagala, on zostaje z naprawde powaznymi problemami.

Jak powaznymi?
Niekiedy, by nalég si¢ uruchomil, wystarczyt zbieg okolicznosci plus
dostep do alkoholu. Wsrod alkoholikow sa tez ofiary ,,samoleczenia’,
prob radzenia sobie z zaburzeniami i chorobami. To s3 osobowosciowe
problemy - na przyktad przy duzym ADHD alkohol obniza nieco bazo-
we napiecie i pojawia si¢ ulga. Ale to z kolei nie pozwala zdiagnozowac
ADHD, ani tym bardziej nauczy¢ si¢ sobie z nim radzic.

Sa tez sytuacje, w ktorych by¢ moze alkohol uratowal na chwile zycie
— to znieczulenie w tamtym czasie, przy braku pomystu, co ze sobg robic,
bylo szansg na przetrwanie. Cho¢ potem znieczulenie zamienito sie w na-
t6g. To s nieraz traumy czy krzywdy zyciowe, tak dramatyczne w dziecin-
stwie, ze mozliwos¢ ulozenia Zycia w pogodzie ducha czy samozadowole-
niu jest poza zasiegiem tych oséb. I nagle alkohol to umozliwia, pozwala
sie odcia¢, zapomnie¢, usmiecha¢. Moéwie o alkoholu zanim zaczal sie
nalég. Zdarza mi si¢ regularnie
spotykac osoby, ktére byly nie-
chcianymi dzie¢mi: domy dziec-

ka, odrzucanie, wyrzucanie, dra- Powaznym zrédtem
maty. Bardzo trudno jest z takim probleméw moze by¢
wyposazeniem  zacza¢: ,Mam to, co skionito czlowieka
18 lat i teraz zbuduj¢ sobie fajne do nadmiernego

zycie’, bo ani nie umiem, ani nie
wiem, jak sie nauczy¢, ani moje
umiejetnosci interpersonalne nie

picia. Nie méwie
- do uzaleznienia.

$3 na wystarczajagcym poziomie, Do piCia w¥5ta rcz?jqco
7eby to zrobi¢. Owszem, alkohol destrukcyjnego, zeby
ulatwia kontakty interperso- zamienito si¢ w natég.

nalne, ufatwia rdézne decyzje




o bliskosci - to prawda, ze to jest chrome, tym niemniej jest. Jest tez inte-
gratorem, szansg na wejscie do jakiejkolwiek grupy - jezeli mamy dzieciaka,
ktéry nigdzie nie przynalezal, to wizja, ze nie bedzie trzymat z kumplami
od wlaman tylko dlatego, zeby nie pi¢ za duzo jest... lekko nierealistyczna.

Po zaprzestaniu picia, po terapii, do utozenia jest czasem cale Zycie, nie-
kiedy tylko kawalek. Niezbedne jest wyrobienie nowych umiejetnosci.
Jak sobie inaczej — bez alkoholu - poradzic¢ z tg gehenng, ktéra do picia
doprowadzila. Jezeli to bylo nawykowe, towarzyskie, zadaniem jest tylko
przejrzenie tego wszystkiego, dobra rozmowa, a nawet glebsze wejrzenie
w siebie. I to jest jedna grupa problemow.

Jaka jest nastepna?
Druga grupa dotyczy tego wszystkiego, co ma miejsce podczas picia,
a co znajduje si¢ w 4 Kroku AA, tylko na poziomie psychologicznym:
co$ sie w czasie picia wydarzyto, co$ zrobitem. Czasami s3 to bardzo
trudne rzeczy: zasnglem pijany nad jeziorkiem i moje dziecko sie¢ uto-
pilo. Potrzeba tu czasu, potrzeba wsparcia duchowego.

Jest sporo oséb (20-30 proc.), u ktérych poczucie winy i krzywdy
na skutek tego, co si¢ zdarzylo w czasie picia (i to w obie strony: co ja
zrobilem i co mnie spotkato), wnosi problemy, ktére przekraczajg stan-
dard odwykowy. I znowu, na odwyku taki pacjent ustyszy: ,Nie pij,
zabites, odsiedziales, jeste$s w porzadku” To nieprawda. Bo sama kara
formalna, nawet jezeli si¢ odbyla,
a nie zawsze si¢ odbyla, czy kara
drugiej strony, to nie wszystko.

Po zaprzestaniu picia
do utozenia jest

AR Co mozna z tym zrobi¢?
caly rozdziat zycia,

W zaleznosci od osoby: albo te-

a czasami rapia odwykowa plus zdrowy roz-
to nawet nie rozdziat, sagdek wystarczy, albo dewastacja,
tylko p()l zdania. czyli konsekwencje tych wydarzen

sg tak duze, ze trzeba si¢ z nimi upo-
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ra¢ nie na poziomie umiejetnosci niepicia, tylko na poziomie przyswoje-
nia, ze zdarzylo sie co$ ekstremalnego i teraz trzeba z tym zy¢.

Skutki picia nie konicza si¢ z odstawieniem butelki, nawet w pewnym sen-
sie sie zaczynaja, bo wtedy dopiero dociera. Rodzina zaczyna sobie po-
zwala¢ na pokazywanie tych skutkéw dopiero po niezlej terapii, a nawet
jeszcze pdzniej. Tuz po terapii jest wspaniale, wszyscy czekaja w napieciu,
czy alkoholik si¢ napije, ale nie, nie pije, super! No, ale skoro juz nie pije,
to zaczynamy: ,,Co zamierzasz?” I tu jest dtuga lista. Co on zrobil, co jemu
zrobiono. ..

Trzeba sprzatac caly ten batagan.
Tak. Jesli mamy osobe¢ z kiepskim, delikatnie mdéwiac, dziecinstwem
i wyposazeniem - a takie osoby bardziej wywijaja w czasie picia - to
do pracy jest cala przestrzen.

W terapii odwykowej alkoholik nauczyt si¢ dzien po dniu
Zy¢ bez alkoholu. A teraz pora na pytanie: czy on chce dazy¢
do tego, zeby jego zycie bylo spetnione, godne, fajne?

Jezeli tak, to trzeba by to wszystko pozamiatac.

Ale czy cztowiek na takim etapie jest w stanie sobie wyobrazi¢ fajne, godne 2ycie?

Skoro na gtowe wali mu sie to wszystko, co po drodze zrobit?
Z mojego doswiadczenia wynika, ze po 2-3 latach abstynencji Zycie samo
si¢ dopomina, zeby je bra¢. Méwie o alkoholikach miodszych, nie z defi-
cytami intelektualnymi po piciu wynalazkéw. Wtedy sie okazuje, ze proby
trzezwych decyzji znowu nie wychodza: jestem trzezwy, niby wszystko ro-
bie tak jak trzeba, a w moim zyciu si¢ nie poprawia. I tu dobra jest terapia
niemal od kazdej strony: i czysto behawioralna, i bardzo gleboka, bo im
dalej od picia tym na wiecej sobie mozemy w terapii pozwoli¢. Bo alkoholik
nie jest chorym czlowiekiem poza kwestia alkoholu, w takim sensie, Ze nie
ma prawa do normalnego zycia i juz nigdy nie bedzie mial. Poza piciem
moze mie¢ fajne Zycie. Pod warunkiem, ze umie. I to jest drugi rozdzial.
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Mamy wigc dwie grupy probleméw - nie zwigzanych bezposrednio z alkoholem

- z ktérymi borykaja sie abstynenci: pierwsza, to, co byto przed, druga, to, co sie

zdarzyto w czasie picia.
Trzecia grupa ,uszkodzen” — i o tym si¢ malo akurat méwi na odwy-
ku - to jest to, co si¢ w czasie picia nie zdarzylo. To s3 czesto diugie lata,
w czasie ktdrych réwiesnicy uczyli sie roznych rzeczy, ktérych ja sie nie
uczytem. Od najbardziej bezposredniej, a moim zdaniem najwazniejszej,
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Przytomny alkoholik znalazt $ro-
dek na radzenie sobie ze stresem, uzywal go nadmiernie, innych $rodkéw
nie potrzebowal; i im wigcej bylo streséw, tym bardziej uzywat alkoholu.
I teraz ma nadzieje — bo jest takie wyobrazenie, rowniez na odwyku - ze jak
odstawi alkohol to zycie si¢ poprawi. Nie, jak odstawi alkohol, zZycie bedzie
jakie bylo. Oczywiscie nie bedzie skutkéw picia, ale bedzie zycie.

Bedzie wrecz trudnej, bo nie ma juz rozwigzania, znieczulacza.
I nie ma innych sposobéw na radzenie sobie z klopotami, z napigciem.
Wszyscy mamy jakies stresy, osoby nieuzaleznione réwniez, tylko mamy
tez iles tam wypracowanych w ciagu zycia sposobow radzenia sobie: ktos
idzie na zakupy, kto$ je czekolade, kto§ ma poranny rytual, kto§ na ner-
wy pobiega. A wypuszczony z terapii odwykowej alkoholik nie ma nawet
tego jedynego sposobu, ktory mial dobrze opracowany. I spodziewa sig,
ze zycie bedzie lepsze. Ono w Zadnym stopniu nie jest lepsze, a nawet jest
gorsze, bo dopadaja go skutki picia. Na ogot jest w gorszej niz niepijacy
nalogowo réwiesnicy sytuacji zawodowej, przepita szkota, zawalone studia,
rodzina rozwalona albo wcale jej nie
ma, bo nie ma umiejetnosci budowa-
nia zwigzkow. W skrdcie, alkoholicy Alkoholik

po odwyku majg problemy 2 tym, | 56,5 kywestia alkoholu
zeby zdoby¢ umiejetnosci radzenia

sobie z trzezwym zyciem. Deficyty nie jeS! ch.orym

w tych umiejetnosciach ma duzo lu- czlowiekiem.

dzi, ale alkoholicy majg je z klucza. Ma prawo

Bo nie jest tak, ze wszyscy potrafig do normalnego 2ycia,

wszystko, natomiast u alkoholikéw
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czesto po prostu nie ma nic poza umiejetnoscia picia. Jezeli alkoholizm si¢
dobrze rozwinat to nawet pomysty na inne rozwigzywanie probleméw juz
zainfekowat.

Jakie s3 sposoby radzenia sobie z problemami w kazdej z tych grup?
Przy pierwszym, deficycie z dziecinstwa, na pewno potrzebna jest tera-
pia. Jesli ten deficyt jest duzy — wlasciwie nie ma innego sposobu. A jak
nie terapia, bo nie ma takich dramatéw, to chociaz jakis kawatek uloze-
nia dziecinstwa na trzezwo. Bo na to dziecinstwo — czgsty pretekst do pi-
cia — nalozyly si¢ rézne przeklamane wspomnienia. Dalej, budowanie
trzezwych normalnych relacji z ludZzmi, nauka umiejetnosci i weryfiko-
wanie doswiadczen zyciowych nie przez pryzmat ,,Ach, bo ja piten’, tyl-
ko przez pryzmat: ,,Tak, ludzie tak maja, a tak ludzie nie maja i tak si¢ nie
robi, tak sie nie zawiera znajomosci, tak si¢ nie spedza czasu”

Czyli przygladanie sie: jak maja ,normalni” ludzie.

Ale w tym celu trzeba wyjs¢ poza krag trzezwosciowy (kluby, mityngi,
terapie), najlepiej zachowujac jednoczesnie ten krag, bo tam jest wspar-
cie. Tymczasem jest sporo alkoholikéw, w ogéle uzaleznionych, ktérzy
wychodza z odwyku, w grupach samopomocowych zawieraja jakies
znajomosci i spedzajg tam reszte zycia. I z jednej strony — dlaczego nie?
Skoro ktos$ nie ma wiekszych ambicji i checi, nieraz dlatego, ze juz dalej
nie moze, nieraz ze wzgledu na wiek, na uszkodzenia?

Natomiast jesli mtody sprawny cztowiek zaczyna sig¢
do tego ogranicza¢, dodaje do swojej
choroby alkoholowej kolejny deficyt.

Az trzecig grupa?
Trzeba si¢ uczy¢. Jesli kto§ nie miat duzych deficytéw, nie zdarzyto si¢
w czasie picia nic tak dramatycznego, co by w trzezwym zyciu nie pozwa-
lato mu spojrze¢ w lustro, to — gdy podejmie wysitek zycia w normalnym
$wiecie i nie bedzie miat klopotu z utrzymaniem abstynencji — ponaprawia
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sie samodzielnie. Jezeli pdzno zaczal
pi¢ i ma sie do czego odnies¢ - te
umiejetnosci wrdca. Lecz jesli byto
strasznie przedtem i jeszcze zdarzy-
ly sie ekstremalne sytuacje w czasie
picia, sprawa jest bardziej skompli-
kowana i wymaga réwniez terapii
albo chociaz psychoedukacji, zeby
sie uczy¢ $wiadomie.

W jakich obszarach ma sie odbywac
ta nauka?
Do porozwigzywania s3 rézne rela-
cje domowe, nieraz bardzo trudne.
I naprawde dalej nie mam jasnosci,
co do takich zwigzkéw, w ktérych

Deficyty
w zyciowych
umuﬂgtnosuach
uzo ludzi,
ale alkoholicy
maja je z klucza.
Nie jest tak,
Ze wszyscy ?(otraflq
wszyst
natomiast u aIkohohkow
czesto po prostu
nie ma nic
poza
umiejetnosci picia.

strona niepijaca nie chce si¢ wdawa¢ w ruchy trzezwosciowe, a alkoholik
poszedl, wytrzezwial, zaczal pracowa¢ nad soba, co$ tam wigcej widziec,
przytomnie¢ i chcialby jakos inaczej zy¢, a ona nie. W tym zwiazku haczy
poczucie winy, bo alkoholik zrujnowal wspétmatzonkowi tyle lat, to ja-
kie on ma teraz prawo czego$ zada¢, wymagac¢ zmian? A z drugiej strony,
dlaczego trzezwy alkoholik ma by¢ w takiej parze i jak dtugo wytrzyma te
uporczywg odmowe rozwoju i zmiany Zycia?

Bardzo wazny - i bardzo zaniedbany - rozdzial: jak ulozy¢ relacje
z dzie¢mi. Poniewaz dzieci trzezwiejacych alkoholikéw majg przysto-

Jesli alkoholik
pézno zaczat pi¢
i ma si¢ do czego

odnies¢
- te umiejetnosci
wroca.

sowanie do sytuacji alkoholowych - i to
jest koszmar - ale czerpig z tego jakas site,
umiejetnosci itd. Potem nagle si¢ okazuje,
ze wszystko, co umieja, jest psu na bude,
wlasciwie nie maja dalej normalnej relacji
zwrotnej z rodzicami, bo rodzice w poczu-
ciach winy nie daja normalnych komunika-
tow. Osoba, ktora w widzeniu dzieci przed
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chwilg byla wrogiem numer jeden
w tej chwili jest liderem domowym,
a one maja si¢ nie odzywac i cieszyc¢.
A one nie znajg innego $wiata, nie
maja si¢ do czego odnies¢ - i tu zno-
wu, albo dobra psychoedukacja albo
terapia rodzinna, zalezy od indywidu-
alnej sytuacji w kazdej takiej rodzinie.

Jest jeszcze grupa alkoholikéw, ktérzy
nie pija, nawet dziataja w ruchach trzez-
wosciowych, a jednak - moze to kwestia
tego, ze nie porzadkuja zycia, nie ucza sie
nowych sposobéw - wciaz jakby pozostaja
w starym modelu, szukajac odskoczni czy
ulgi w pracy, seksie, innych kompulsjach.
To moje osobiste podejscie do proble-
mu: mysle, ze leczymy z uzaleznienia
od alkoholu, a znacznie mniej ze ste-
rowania swoim stanem. W tym mo-
mencie alkohol, narkotyki, praca, seks
s3 tylko $rodkiem. I jesli to jest srodek
chemiczny, niszczacy, to jest oczywiste,
ze pozbycie sie go jest wartoscig samg
w sobie, szczegdlnie przy narkotykach.
Natomiast wcigz pozostaje pytanie:
dlaczego i co sig stalo, ze cztowiek musi

Relacje z dziecmi
to niezwykle trudny
i zaniedbany obszar.
Dzieci trzezwiejacych

alkoholikéw
dalej nie maja
normalnych relacji
z rodzicami,
bo rodzice
w poczuciu winy
nie daja normalnych
komunikatéw.
Zdobyta w procesie
wychowania

w pijanym domu

wiedza o $wiecie

na nic im sie¢ teraz
nie przydaje, bo $wiat
si¢ zmienit.

Tylko ze one tego

nowego $wiata
nie znaja.

regulowa¢ sobie nastrdj? A tu mamy caly przedziat filozoficzno-kulturo-
wy, nie tylko psychologi¢. Ludzie reguluja nastroj — niektorzy bardziej, nie-
ktorzy mniej, niektérzy réznorodnie, kierunkowo, ale w koétko. Troche zy-
jemy w takich czasach. Mam wrazenie, ze regulowanie nastroju zaczgto by¢
cywilizacyjng wartoscig, od usmiechu dziecka poczawszy — nikt nie méwi
juz o sukcesie pt: ,moje dziecko ma co jes¢’, teraz sukcesem jest: ,,moje
dziecko jest usmiechniete’, i to idzie dalej — ja mam by¢ usmiechniety! Cata
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kultura euroamerykanska podaza w te strone. I na tym tle osoby o tenden-
cji do sterowania uczuciami s3 w gtéwnym nurcie.

Czy sq jakies specyficzne dla alkoholikdw obszary, mogace przeszkadza¢ w utrzy-

maniu na trzezwo dobrego zycia?
Mam wrazenie, ze alkoholicy majg szczegdlnie rozé¢wiczone zyczeniowe,
roszczeniowe myslenie i widzenie, to wszystko, co si¢ rozwineto w czasie
manipulowania (zeby spokojnie pi¢ musisz skutki picia zneutralizowac,
zeby nie mie¢ poczucia winy, zeby nie rzuca¢ alkoholu, metaforycznie
mowiac: diabel zamkniety w butelce pracuje cigzko na to, zeby$ nie wi-
dzial skutkéw picia lub widzial je w innym $wietle), i moim zdaniem
ta umiejetnos¢ pojawia sie w calym zyciu, juz nie zawsze stuzac piciu. Je-
8li chce wyjechad na urlop, to moge powiedzie¢, ze moja kolezanka wca-
le nie jest chora, Ze ona histeryzuje, zamanipulowa¢ swoim mysleniem
(bo tu nie chodzi juz o to, ze w efekcie ludzmi) tak, zeby widzie¢ tylko to,
na co mam ochote, co jest mi potrzebne do zrealizowania — w spokoju
sumienia — mojego pomystu czy zachcianki. To powoduje klopoty z po-
dejmowaniem adekwatnych decyzji. To zostaje na dlugie lata, a czasami
mam wrazenie, ze na zawsze. I nie jest to cecha spozycia alkoholu tylko
lat spedzonych na chronieniu picia.

Kolejnym zagrozeniem jest ,ja’/ Mam wrazenie,
egoizm. Tendencja do czarno-biale- ze alkoholicy
go widzenia siebie i to ,czarno” tez maja szczegélnie
zwykle w stuzbie niezwyktodci: ,,ja rozéwiczone
jestem okropnym draniem”. I co te-

rapia raczej umacnia — na tle norm p.rzez Ch.OI'ObQ
kulturowych nadmierng koncentra- zyazeniowe,
cje na sobie. Terapia, wyprowadza- roszczeniowe myslenie
jac te wszystkie watki, ze ty musisz i widzenie.
zadba¢ o swojg trzezwos¢, niestety To moze bardzo
mowi: ,,ty musisz zadbac o siebie’, przeszkadza¢
a to jest rdznica. I niestety, to zmiata s e
prawa innych ludzi. W dobrym Zyciu.
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W DRODZE
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albo ponad
dwudziestoletnig
abstynencjg?

Co jest wtedy
wazne’
Rozmowy |
z Jongtimerami”

lkoholik - w spotecznym odbiorze jest synonimem upadku, sta-

bego i/lub ztego charakteru, wypaczenia, ohydy. W taki sposéb
1 idza siebie rowniez sami uzaleznieni, ich rodziny, zdarza sie,
ze niektorzy profesjonalisci. Bill Wilson, wspétzalozyciel Wspdlnoty
Anonimowych Alkoholikéw, napisal niemal 80 lat temu: ,,Trudno do-
prawdy w to uwierzy¢, ale w istocie alkoholicy moga sta¢ si¢ na nowo
ludZmi szczesliwymi, powazanymi i uzytecznymi spotecznie” Te sto-
wa sg aktualne réwniez dzisiaj. I cho¢ dlugos¢ abstynencji nie jest
warunkiem (ani tez gwarancjg) osiagniecia takiego stanu, to z bie-
giem lat — wydaje si¢ — jest on bardziej realistyczny, a tak upragniona
przez wigkszos$¢ alkoholikéw ,normalnos¢” blizsza realizacji.
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AA mozna uslysze¢ zdanie: ,,Pokaz, do czego mnie przekonu-

jesz”. Jest ono zreszta odbiciem innego zdania Billa W.: ,,Jesli pra-

gniesz tego, co my w AA posiadamy...” Tym, co do Wspdlnoty

przyciaga, tylko na pierwszy rzut oka jest abstynencja. AA ofe-
ruje co$ znacznie wiekszego, cho¢ w Polsce dlugo te atrakcje byly mato
widoczne, a zdanie z Wielkiej Ksiegi dla wielu kandydatow do AA, a tak-
ze juz bedacych we Wspdlnocie alkoholikow, zwlaszcza tych mlodych,
malo zrozumiale. Bo co moze by¢ atrakcyjnego w spotkaniach szarych,
smutnych byltych pijakow?

A jednak czasy sie zmienily i AA potrafi przyciagac. To, co my w AA po-
siadamy mozna zobaczy¢ w postawach trzezwych uczestnikéw. Czasem
stychac zrezygnowane glosy nowicjuszy, ktorzy jeszcze nie widzg korzysci,
s3 na etapie odzalowywania strat, i AA, abstynencja, przemiana duchowa
kojarza im si¢ z po$wieceniem i utrata, generalnie — z konicem barwne-
go zycia. Bo dowiaduja sie, ze zeby wydobrze¢ - pod kazdym wzgledem
— trzeba zmieni¢ swoje my$lenie i zachowanie, zacza¢ robi¢ cos dla innych.

I dpdistmoncon, djchojion 1 dgn sz
Wiz 11 S H010L0ne | 01 L1 i i

We Wspdlnocie, réwniez w AA-owskiej literaturze, najwigcej miejsca po-
$wieca sie osobom nowowstepujacym, to oczywiste, oni potrzebujg naj-
wiecej wsparcia. Ale co z ludzmi trzezwiejagcymi, czy tez trzezwymi od lat?
Jak funkcjonuja longtimerzy
(na ostatnim spotkaniu Rady Po-
wiernikéw A A ustalila, Ze o wete-
ranie w polskim AA mozna mé-
wic po 25 latach jego trzezwosci),
czy wcigz dbajg o trzezwos¢ i jak
teraz, po latach to wyglada?

20 majg, satustakcjonujs-
Eégzgmta%a?sa Jsrakcjonu]




JYCIE PO PICIY

Dziesigtg rocznice miatem niedawno — pochwalil sie znajomy z AA
- przyjaciele zamowili specjalng msze Swietq i ksigdz byt na moim mi-
tyngu rocznicowym, mnie i wszystkich innych poblogostawil... fajnie
mi si¢ Zyje, ale tej kur... (bylej zonie, ktéra zmusita go do leczenia)
nigdy nie daruje — dodal z syczaca nienawiscig w glosie.

W pierwszych latach abstynencji wiele uczylem si¢ na przyktadach
negatywnych. Dzigki uwaznemu stuchaniu i obserwacji zorientowa-
tem si¢, jak ja nie
chce zy¢, jakich de-
cyzji podejmowac,
jakich postaw zycio-
wych  przyjmowac.
To byta dobra lek-
cja, dzieki niej jesli
nawet nie umiem
kocha¢ swoich nie-
przyjacidl, potrafie
ich nie nienawidzic,
a to wcale nie bylo
i nie jest takie proste.

Jak dotad udaje mi si¢ unika¢ rozgoryczenia, rozczarowan i uraz
do Anonimowych Alkoholikéw w Polsce i wielu jej cztonkéw. Dzigki
powiedzeniu ,,planuj dzialania, a nie efekty” jestem w stanie robi¢ swo-
je, nie produkujac wigkszych pretensji do tworzacych Wspélnote ludzi
psychicznie chorych. Do AA trafiaja osoby zaburzone, jak ja, wiec ge-
nerowanie na ich temat nierealistycznych oczekiwan, zdecydowanie nie
bytoby trzezwe. Dobrze, ze dos¢ wczesnie zorientowatem sie, ze wsrod
tak zwanych ,,przyjacioét z AA”, przyjaciof jest stosunkowo niewielu.
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Z pewnym zaskoczeniem, bo zwykle nie przywiazuje wagi do obiecanek,
odkrytem, ze spelnily si¢ w moim zyciu prawie wszystkie obietnice AA,
zawarte w Wielkiej Ksigdze na stronie 72. Prawie, bo na razie nie opu-
$cil mnie calkowicie strach przed niepewnoscig materialng. Z czasem
jednak zorientowalem si¢, ze nie jest to wynikiem jakiegos defektu Pro-
gramu, ale raczej nienormalnych warunkéw panujacych w moim kraju.

Coz wigcej? Mam dobre relacje z byla zona. Na tyle dobre, Ze znajomi
czasem zwracajg uwage, ze gdyby nie wiedzieli o naszym rozwodzie,
mogliby sie pomylic.
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Bywam w miejscach,
w ktérych podawany jest
alkohol, przecigtnie dwa
razy w tygodniu. Nie by-
wam jednak w lokalach,
w ktdérych grupowe upija-
nie si¢ jest jedynym celem
spotkan.

Modle si¢ przynajmniej
dwa razy na dobe, cho¢
nikt mnie z tego nie roz-
licza (a moze wlasnie dla-
tego?), staram sie czytac
ksigzki, stanowigce wy-
zwanie — w wynajdowa-
niu mi takich lektur celuje
moj sponsor.

Pracuje z podopiecznymi,
kontaktuje sie z ludzmi
z r6znych $rodowisk... Po
prostu zyje.#



[ WSZYSTRIEGD WYRASTALAY

Jestem osobg, dla ktérej nauka i poznawanie nowych obszaréw to
- mimo towarzyszacych temu lekéw - ogromny motor do zycia. Ten
ped pamigtam od zawsze. Przejawial si¢ w stawianiu rodzicéw w klo-
potliwych sytuacjach, gdy znikalam z domu na zbyt odlegla wycieczke
albo wycinatam jaki§ numer w szkole - z ciekawosci, zmieszanej z bra-
kiem przewidywania konsekwencji. Albo w rzucaniu si¢ na nowe hobby
i znajomosci, potem poznawanie nowych drinkéw i sprawdzanie na wta-
snym organizmie dzialania rozmaitych srodkéw chemicznych. Row-
niez w impulsywnym dobieraniu sobie towarzystwa, pakowaniu si¢ w
problemy, zmienianiu szkot i sSrodowisk, a potem znajomych, przyjaciot
i partneréw, bo zawsze sie okazywalo, ze z nich wyrastam, juz mnie nie
inspirujg, nie musze¢ ich zdobywa¢, wszystko wiem. .. To prawda, bylam
niedojrzala. Ale cieszg sie, ze ciekawo$¢ $wiata i ludzi wcigz we mnie s3.

Gdy 18 lat temu trafitam do AA myg], ze mam tam by¢ do konca zycia byta
dla mnie nie do przyjecia. Jednak po kilkunastu miesigcach zrozumiatam,
ze lepiej dla mnie bedzie si¢ w AA zadomowi¢. Z dzisiejszej perspekty-
wy musze przyznac,
ze jest to mdj najdiuz-
szy 1 najwierniejszy
zwigzek - bez przerw,
bez obrazania sie, bez
ucieczek i lawirowania.
Z coraz wigkszym za-
angazowaniem, Szcze-
golnie, gdy poznalam
Program 12 Krokéw
i zaczetam nim zy¢, po-
glebia¢ zawarte w nim
zasady duchowe.




Przez te lata zdarzylo si¢ w moim zyciu wiele: prace, przeprowadzki,
szkoly, nowe pasje, nowe znajomosci i przyjaznie, rozstania... Wspol-
nota AA byla stalym fragmentem mojego zycia. Wiedziatam, ze w ten
sposob najtatwiej bedzie mi dbac o trzezwos¢, przejetam sie powiedzon-
kiem: ,,AA jest jak mafia, kto odchodzi — ginie”. Niby bon mot, ale robit
swoje — wolalam nie ryzykowa¢. A wiec bylo AA w moim zyciu, ale tylko
kawatkiem, dbatam, by nie miesza¢ $wiatéw, bo przeciez cala reszta mo-
jej aktywnosci — praca, kursy, przyjaznie, romanse —nie musiata by¢ po-
wigzana z trzezwieniem. .. cdz, byl czas, gdy zdawalo mi sie, ze mozliwy
jest podzial na trzezwienie i reszte §wiata. Nie rozumiatam, ze wszystko
jest calo$cia i nie da sie oddzieli¢ tych spraw. A pdzniej naprawde sie za-
angaiowalam w AA, w stuzby, w bycie sponsorem. I moje zycie nabrato
! ' ‘ innego wymiaru. Dzi§ wiem, Ze to
" le 3 wynik pracy na Programie. Oczy-
- ‘F-':‘ T widcie, to nie zdarzylo sie w poét
roku, ale dzi§ mam niby ten sam za-
wod, cho¢ robig co$ zupelnie inne-
go, nie musze¢ sie meczy¢ w nudnej
niesatysfakcjonujacej pracy, to ja
wybieram zlecenia, jestem bardziej
aktywna, niz kiedys, ale dzieki temu
\ otwieraja si¢ przede mna nowe
mozliwosci. Widzg, ze chwytam sie zadan nowych i niela-
twych, pociaga mnie to, co skomplikowane, czego jeszcze nie robifam.
Mam coraz lepsze relacje z bliskimi: rodzicami, rodzenstwem. Jestem
w zwigzku, ktdry — pierwszy raz w zyciu - nie generuje wylacznie zmar-
twien i cierpienia, zamiast wysysac energie, jak bywalo kiedys, dodaje
mi sil. Zaangazowalam si¢ tez w dzialania pewnej wspélnoty duchowe;j.
Co ciekawe, te dziatania sg bardzo praktyczne i wymagaja ode mnie szli-
fowania umiejetnosci organizacyjnych, jezykowych, interpersonalnych.
Wiasnie zaczglam nauke w nowej szkole. Mysle o wyjezdzie za granice,
by¢ moze na stale. Tak, ja przegrana alkoholiczka, mam zycie tak barw-
ne, o jakim nie $nitam, o czym czytalam i czego pragnelam, ale przeciez
nigdy tak naprawde nie wierzylam, ze to moze si¢ ziscic.
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Dlaczego tak sie
dzieje? Bo prze-
stalam odmawiac.
Przyjmuje propo-
zycje, ktére wy-
magaja ode mnie
wysitku i pracy.
Jestem pomocna.
To dla mnie nie-
koniecznie oczy-
wiste, bo lubie tez
wygode i S$wiety
spokdj, ale... czasami mam wrazenie, Ze moje ,.tak, jasne, zrobig to, nie
ma sprawy’, nie jest mojg kwestia, Ze te stowa wyplywaja jakby spoza
mnie. A potem - przewaznie — wychodza z tego ciekawe znajomosci,
przyjaznie, nowe propozycje.
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Pamietam stowa z ksigzki ,,Anonimowi Alkoholicy”: Alkoholik moze
sta¢ si¢ na powrodt cztowiekiem szczedliwym, powazanym i uzytecz-
nym spolecznie. Wiem, Ze to wlasnie stalo si¢ i wcigz dzieje ze mna.
Trudno powiedzie¢, ze zostalam przywrdcona do spoleczenstwa, bo
dom w ktérym sie wychowalam byl raczej na jego obrzezach. Wiem
jednak , Ze moge by¢ przydatna i warto$ciowa dla réznych spotecz-
nosci. Zaskakuje mnie to, czasem dziwi, ale tez ekscytuje. Oczywi-
$cie, w tych lepszych dniach. W tych gorszych, bo i takie si¢ zdarzaja,
stawiam sobie bardzo nisko poprzeczke, poruszam si¢ metoda ,,baby
steps’, stabszy dzien mija, a kazdy kolejny jest nowa szansa. Zdaje sobie
sprawe, ze moge, Z t3 moja radoscia i energia by¢ nieznosna dla nie-
ktorych (bo ludzie maja rézne temperamenty, rézne sytuacje zyciowe
i stany). Staram si¢ wiec tym nie epatowac, tylko robi¢ swoje. Bo juz
widze, ze kluczem jest dzialanie, a nie rozprawianie czy rozmyslanie
o nim. To tez mam na swoim koncie - cate lata snucia planéw podboju
$wiata. Tymczasem ,wystarczylo” powiedzie¢ ,tak, zrobie to”, a potem

sie z tego wywigzac.
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A co z mojg wspdlnota AA? Pisze ,,mojg, bo traktuje ja jako cos bliskiego,
na czym mi zalezy. Przyszedt moment, gdy poczutam, ze i ze wspolnoty
wyrastam. Ze wiecej wkladam, niz wyciggam. Wydarzen poruszajacych
i inspirujacych bylo coraz mniej. Ale poniewaz nie jestem juz nastolatka,
czas i praca nad wlasnym charakterem szczgsliwie stepity moja impulsyw-
nos¢, rozumiem, ze prawdziwa przyjazi czy milo$¢ nie polegaja na byciu
wtedy, gdy jest fajnie, gdy dostaje i kwitne. Mito$¢ jest wtedy, gdy jestem
pomimo. Nawet wtedy, gdy jest nudno. Jestem wcigz w mojej wspolnocie,
bo s w niej sponsorowane przeze mnie alkoholiczki. Bo nawigzalam wie-
le relacji, dzieki ktorym moge powiedzie¢, ze naprawde czuje wspdlnote.
Co ciekawe, moja dzialalno$¢ w tej drugiej, wymagajacej pracy, nowych
umiejetnosci wspolnocie, rozwija mnie na tyle, Ze moge wréci¢ z tymi
umiejetnosciami i jeszcze lepiej stuzy¢ w AA. A tak naprawde wszedzie,
gdzie si¢ pojawie. O ile tylko wystarczy mi sit.

Zdaje sobie sprawe, ze
stowo ,,stuzy¢” jest mato
pociagajace. Ale dla
mnie oznacza tak wie-
le warto$ci duchowych
i praktycznych, real-
nych zdarzen w moim
zyciu, ktdre bez tej po-
stawy nigdy by sie nie
zdarzyly, ze nie boje si¢
go uzywac. Dzi§ czuje,
ze $wiat stoi przede mna
otworem. Nie wtedy,
gdy mialam 20 lat, bo
wowczas nie dawatam
rady, nie bytam w stanie
unies¢ lekow, i przekro-
czy¢ moich deficytow.
Wiasnie teraz.




fot: Conner Bowe/Unsplash

DOLUBILEN TRZEZWE ZYCE

W styczniu 2017 roku mingto 24 lata od momentu, gdy pozegnatem sig¢
z alkoholem. Dzisiaj jako emeryt wiode spokojne, satysfakcjonujace zy-
cie. Nie pij¢. Dawne Zycie tak opisywalem:

»Iygodniami pilem, codziennie wynajdujac Zonie kolejne kwieciste
argumenty. W koncu przestatem cokolwiek wyjasnia¢. Pitem, bo rodzina
rozpadala si¢, a rozpadata sig, bo pilem. Obled!!! Gdy trafilem do AA, zo-
baczytem, ze obok siedzg ludzie, ktérzy przezyli kleski nieraz gorsze niz
moje, a jednak ich wypowiedzi pokazywaly, ze jest sposéb na wydostanie
sie z klopotow”

Uczestnictwo w licznych mityngach rodzilo nadzieje, ktéra zaczalem
wspiera¢ stowami: ,,POki nie pijesz, wszystko mozliwe”. Postanowilem, ze
doloze wszelkich staran, aby wraz z innymi osiggna¢ trzezwos¢. Nie bylo
to jednak proste. Dosy¢ szybko okazalo sie, ze na wlasnych warunkach,
szukajac szczgscia bez Boga, znajdowalem jedynie rozpacz i nieporozu-
mienia. Ciagle bylem z kims skonfliktowany. O pogodzie ducha nie mogto
bys mowy. Dopiero pierwsza pomoc znalazlem w naszej Preambule. Sto-
wa — nie popieramy, nie zwalczamy zadnych pogladéw — wskazaly kieru-
nek i droge do spokoju. Kolejne sugestie
Programu dopiero poznawatem. Kole-
dzy i przyjaciele pokazywali mi jak je sto-
sowaé. W takich warunkach tatwo trafita
mi do serca opinia kolegi, ktéry mowit,
ze obrazem odzyskiwania jasnosci my-
Slenia alkoholika jest fakt, gdy bez opo-
ru czy buntu od czasu do czasu pozwala
innym na wyrazenie swoich opinii. Ja
wtedy walczytem z kazdym odmiennym
pogladem. Wszedzie widzialem wrogéw.
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Bardzo waznym etapem drogi do trzezwosci bylo podjecie stuzb
we Wspdlnocie AA. Dzigki temu mialem okazje zweryfikowac wiele wia-
snych wyobrazen o innych, ale réwniez o sobie. ,, Iragediag naszego Zycia
jest to, jak gleboko musimy cierpie¢ nim nauczymy si¢ prostych prawd,
wedtug ktorych trzeba zy¢” (AA wkraczajg w dojrzatosé, s. 331). Przeko-
natem sie, jak wazne jest osigganie porozumienia we wszystkich poczy-
naniach. Na mysl przychodza mi ewangeliczne stowa: ,Gdy dwoch lub
trzech spotyka si¢ w moje imig, jestem wsrdd nich”. Mam $wiadomosc,
ze zawsze potrafi¢ nie zgadzac sig, ale inni posiadaja réwniez taka wta-
$ciwos¢. Chcac osiagna¢ porozumienie, musze obdarzy¢ innych takim
samym szacunkiem, jakim sam chcialem bys$ obdarzony. Wyzdrowienie
kazdego z nas zalezy od jednosci... To wymaga wysitku. Jednak rezulta-
ty potrafig bys wspaniale. Tradycje AA pomogly mi zachowa¢ rodzine,
w ktdrej odnalazlem swoje miejsce. Ciche dni odeszty w zapomnienie.

Ciekawe spostrzezenie dotyczy Koncepcji Stuzb. Zycie ciagle przynosi
nowe technologie — komputery, programy, komorki. Jednak teraz czesciej
siegam po instrukcje ich obstugi, by dowiedzie¢ si¢, JAK TO DZIALA.
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Nie musze powtarzaé starych bledow. W stuzbach AA pelni¢ stuzbe
sponsora. Nie blokuje innym drogi do trzezwosci. Aktywnie biore udzial
w dzialalnosdci grupy AA, dzielgc sie swoim doswiadczeniem. Dzigki
temu stale pamietam, skad przyszedlem, jak si¢ wtedy czulem i gdzie
nie chce juz wracac. Pytany o Program AA moge teraz powiedzie¢, ze
nadal codziennie go poznaje. Jest on dla mnie zupelnie czyms$ innym
niz w swojej naiwnoséci dawniej myslalem. Ale Zeby si¢ o tym przekonac
musialem przedtem przestac pi¢. Obecnie, jako emeryt, duzo wysitkow
poswiecam dziatalno$ci w $rodowisku seniorskim. Ze zdziwieniem do-
$wiadczam tam, jak wiele poznanych zasad AA pomaga mi w nowych
warunkach. Czuje si¢ szanowany, poZyteczny, a nawet nauczalny. A swo-
jej wnuczce co kilka dni robi¢ nowy filmik z jej zycia. Wstyd dawnych
dni odszedt z alkoholem. ,,Nie bedziesz Zle postepowal, nie bedziesz si¢
wstydzil”. Sg chwile, gdy potrafie bys dumny z siebie.

O dziataniu AA dla mnie lubie tak opowiada¢é: miatem dom, Zone, dwo-
je dzieci i czulem si¢ najbardziej nieszczesliwym cztowiekiem na $wie-
cie. Pilem, niszczac wszyst-
ko wokdt siebie. Ale gdy
przestalem pic... Teraz nadal
mam te samg zone i dzie-
ci. W bliskim czasie szykuje
mi sie 50-lecie malzenstwa.
I jeszcze cos: nigdy przedtem
nie czulem si¢ tak dobrze we
wlasnym domu, odkad znik-
neta mi obsesja picia. Stal
sie dla mnie niewyobrazal-
ny cud, cud AA. Polubilem
trzezwe zycie! Ludzie wokot
mnie stali si¢ sympatyczniej-
si, mili. Chce si¢ zy¢. Co wazniejsze, realne zycie okazalo si¢ skrojone
na moja miare. Juz nie musze szukac Utopii, topi¢ sie w majakach. Boze!
Dziekuje za kazdy z Tobg dzien. ¢
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Z PRASY

BNQFA: ALKOHOLIZM. | CODALES2 D CH ULG
KORO WIADOMOCOZE MNA JEST, WIADOMO ROWNIEZ,
9BIC), DLAWIEKSZOSCI STRACH, WSTYD, ZLOSC. KAZD
{) EASNYM UZALEZNIENIEM, MUSI SIE SKONFRONTOWA
| UCZUCIAMI | STANAMI. JAK SOBIE Z NIMI PORADZIC?

Ztrzeiwg od 4 lat rozmawia

fot: Julien Lauren/Unsplash



Czy jako dziecko tatwo wpadatas w gniew?
Bytam bardzo ulozong dziewczynka, zrobitabym wszystko, zeby ro-
dzice mnie pogtaskali. Totalny odwrét nastapil, gdy miatam 13-14 lat
i zaczelam pi¢. Dwa lata pdzniej pierwszy raz nawrzeszczalam na tate,
przestalam nad sobg panowac¢, przeklinalam, co byto w domu niedo-
puszczalne. Do tamtej pory zlos¢ dusitam w sobie.

Nie okazywatas jej w domu czy w ogéle?

Nigdzie. Moja wscieklo$¢ objawiala si¢ fochami, obrazaniem sie,
obwinianiem rodzicéw. Szczegdlnie mama oberwala, bala si¢ mnie
- nigdy nie wiedziala, co przykrego jej powiem. Po jednej z imprez
w liceum méj chlopak opowiedzial, jakg zrobitam awanture. Bytam
w szoku, bo myslatam, Ze si¢ upilam i poszltam spa¢, tymczasem,
na urwanym filmie, urzadzitam jatke. Zlo§¢ we mnie buzowata, oka-
zjonalnie wybuchata. Ale alkohol pozwalal mi to trzyma¢ w ryzach.

Pitas i przestawata$ by¢ agresywna? Bo u mnie alkohol raczej rozluzniat te ryzy,
ktére sobie narzucatam na trzezwo. Pitam i stawatam sie nieobliczalna. W moim
domu nie wolno byto okazywac ztoci, kobiety miaty w kuchni zaciéniete szczeki,
ale wychodzity do gosci cate w usmie-
chach. Tez miatam tak zacisnigte zeby,
agresja objawiata sie czepialstwem,
potworng ztosliwoscia, wbijaniem
szpil. Bytam nieprzyjemna i nieprze-
widywalna. Niestety, kiedy przesta-
tam pi¢, nic si¢ nie zmienito, a moze
nawet byto gorzej.
We mnie na co dzien tej zlosci
zbieralo si¢ bardzo duzo. To, ze
moglam co weekend wyjs¢ i sie
zresetowaé piwem, pomagalo mi
przetrwac kolejny tydzien. Ale gdy
wypitam za duzo - tracitam kon-
trole. Potem potrzebowatam coraz
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mniej alkoholu, zeby si¢ z kim$ po-
kiéci¢ - bramkarzem w knajpie, tak-
sowkarzem. Na trzezwo kltocitam sie
z chlopakiem. Czasem zlo$¢ objawia-
ta sie w t6zku - bylam tak wiciekla, ze
drapatam mu plecy do krwi, nie z na-
mietnosci. Ale te ekscesy byly na tyle
rzadkie, Ze je ignorowalam.

A otoczenie? Dawato ci odczu¢, ze twoja
ztos¢ jest nie do przyjecia?
Mama, wspollokatorka, znajomi
na studiach. Najgorsze byly poran-
ki, bylam wsciekta na caly $wiat, bez
powodu, lepiej si¢ bylo do mnie nie
odzywaé. Moj kolejny chlopak, gdy
juz si¢ na dobre rozkrecitam z piciem,
powiedzial, Ze powinnam szukaé po-
mocy. Uderzytam go raz czy dwa,
na trzezwo. Kidtnie to byt chleb po-
wszedni. Posztam kilka razy do psy-
chologa, ale nic z tego nie wynikneto,
bo $ciemnialam, ze nie pije, nie ¢pam,
jest super.

Cos sie zmienito ze ztoscig, gdy przestatas pic?
Przez pierwszy okres niepicia i robie-
nia Programu 12 Krokéw bywatam zla,
ale nie bylo wokoél mnie ludzi, na kté-
rych moglabym sie wyzy¢, myslalam,
ze ten temat nie istnieje. Kiedy$ ziry-
towala mnie kolezanka w pracy, roz-
trzaskalam stuchawki, zrobitam nimi
dziure w biurku.




Pamietam porazajacg wsciektos¢ z ostatniego czasu picia. Zreszta, zawsze fa-
two wpadatam w gniew. Myslatam, ze jestem choleryczka i to nie moja wina.
Dzi$ juz nie uwazam, ze jestem. Niszczenie przedmiotéw, rzucanie nimi byto
na porzadku dziennym. Znajdowatam partneréw, ktérzy dostarczali mi az nad-
to powodow do ztosci - wcigz byto z nimi co$ nie tak. Mam wrazenie, ze bytam
od ztosci uzalezniona. Byto tak Zle, ze musiatam poszuka¢ pomocy. Nauczytam
sie kilku prostych metod, np. jak mnie cos wécieknie, zebym nie rozpamiety-
wata zdarzenia, nie opowiadata o nim wszedzie, bo to podsyca ztos¢. Zaczetam
je stosowac i zto$¢ sie wyraznie zmniejszyta. Ale nie znikneta. Dopiero pézniej
przeczytatam w ksigzce ,Anonimowi Alkoholicy”, ze uzaleznieni ,bez alkoholu
s3 niespokojni, skorzy do gniewu i rozgoryczenia, dopéki nie zaznaja uczucia
ulgi i uspokojenia, ktére przychodza wraz z wypiciem kilku kieliszkéw". A ja
juz tych kieliszkéw nie miatam i nie chciatam. Tylko jeszcze nie wiedziatam,
jak mam sobie bez nich radzi¢.

Po trzech latach niepicia
poczutam si¢ bardzo fajna:
juz troche nie pije, jestem
pozbierana, mam pod-
opieczne, praca jest, facet
jest. Zamieszkaliémy razem
i... myslatam, Ze go zabije.
Z byle powodu. Musiatam
trzymac co$ w rece i to nisz-
czytam, cho¢ najchetniej
uderzylabym jego. I tak si¢
w koncu stato. Szukatam ja-
kiej$ zaczepki i wyzywalam
go od najgorszych, wrzesz-
czalam. W tym naszym §licz-
nym nowym gniazdku miaty
miejsce patologiczne sceny.
Wpadatam w amok, méwi-
tam okropne rzeczy, ktérych
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si¢ wstydze, bitam go w plecy, ramiona, wreszcie w twarz. Gdy ochlonetam
bylam zalamana - jak mogtam? Przez dwa miesigce oszukiwatam sie, ze to
samo minie. A potem dostatam atakéw paniki, tak jak za czasow glebokie-
go picia, gdy dobijalo mnie poczucie winy, bo zylam podwdéjnym Zyciem.
Teraz znowu zytam ,,podwdjnie”, bo wszedzie odgrywatam zdrowiejaca,
poukfadang alkoholiczke, podopieczna pytala, jak to robie, Ze jestem oazg
spokoju, a ja w domu stosuje przemoc wobec najblizszego cztowieka. Wte-
dy przyznalam si¢ mojej sponsorce w AA.

| co sig zdarzyto?
Pierwszy wniosek, do jakiego doszlysmy;, to to, ze jestem strasznie zalata-
na, nie mam chwili dla siebie. Modlitwa, medytacja? Zapomnij! 4 minuty
dziennie. Obrachunek moralny? Po co? Kolejna rzecz — miatam zacza¢
o tym moéwi¢, przyznawac sie. To chyba mi najbardziej pomogto. W AA
ludzie przyjmuja takie rzeczy bez potepienia — bo wszyscy tu wiemy, ze da-
lismy ciata w roznych kawalkach Zycia. Ale gorzej bylo powiedzie¢ komus
spoza AA. Rozmawialam z dobrg kolezanka, spokojng, madrg, i ona mi
powiedziala, bez oburzenia, cos, co mng wstrzasneto: ,,Czy wiesz, ze to jest
przemoc?! Wiesz, ze jak on ci odda, to juz bedzie patologia?” Zrobilo mi
si¢ potwornie gtupio i to byla jedna z najlepszych rzeczy, bo pamiec tego
zawstydzenia hamowala mnie pdzniej. Bylam zdeterminowana, zeby cos
zmienic. Zaczetam znajdowac czas wieczorem — 10-15 minut, robic¢ obra-
chunek, wiedzialam, Ze jestem wobec swojej zlosci bezsilna. I faktycznie
od tamtego czasu nie byto sytuacji, zebym kogos uderzyta. Uméwitam sie




z moim chlopakiem, ze jak si¢ ktécimy — bo ktdcimy si¢ — on ma do mnie
nie podchodzi¢, nie fapa¢ mnie, bo to dla mnie forma ograniczania swo-
body i uruchamia ciag fatalnych zdarzen, trace kontrole. Najgorsze rzeczy
zostaly wyeliminowane.

Poniostas jakie$ konsekwencje swojej agresji?
Bezpos$rednich nie, nie bylo zadnej rozmowy, rozchodzito si¢ po ko-
$ciach. Ale dzi$§ widzg, ze konsekwencje w zwiazku s3: przestalismy sie
kocha¢, on byt bardzo niechetny w stosunku do mnie, do dzisiaj si¢
mnie boi. To samo rodzice - do dzi$ s3 w gotowosci, bo pamigtaja méj
oskarzycielski ton i wybuchy bez powodu.

Styszatam kiedys Swietne zdanie pewnego madrego alkoholika, ze u niego choroba
wytazi na powierzchnig, gdy zaczyna mu si¢ wydawac, ze wszyscy wokét sg idiotami,
aon ma prawo by¢ wsciekty. Dato mi to do myslenia... Kiedys bliska osoba zwrécita
mi uwage: bytam czym$ poirytowana, potem nie mogtam znalez¢ czego$ w toreb-
ce i wyrzucitam jej zawartos¢ z hukiem na podtoge, drugi raz trzasnetam garnkiem
o blat. Bytam wiciekta, dodatkowo, ze kto§ $mie mi co$ méwi¢ w moim domu, no bez
przesady, nic takiego sie nie stato, walnefam tylko garnkiem! Jakis czas potem gosci-
tam przez tydzien u znajomego, on duzo gotowat. Czekali$my w jadalni, a on w kuch-
ni rzucat nozami, talerzami i przeklenstwami. I to byto przerazajace. Chciato mi sie
ptakac i natychmiast pakowac walizke. Przypomniata mi si¢ historia z moim garn-
kiem i torbg, i juz wiedziatam, ze w Zyciu tego nie zrobie - dlaczego kto$ ma pfaci¢
za to, ze nie chce mi sie nauczy¢ sensownych metod wytadowywania ztosci?
Moj chlopak zatapal ode mnie te zachowania. Ja przestaltam, a on zaczat
trzaska¢ drzwiami. Ostatnio wpadtam na rozwigzanie, na ktdre wczesniej
bym si¢ nie zdecydowata, bo nie jest w moim stylu. Ja moge poczytac ksig-
zeczke o ztosci, moge sie pomodli¢, pomedytowa¢, uspokoi¢ sie wieczo-
rem, zrobie grafik, Zeby mie¢ wigcej czasu. Robitam to wszystko, a napiecie
zostawato. Kolezanka mi podpowiedziala, ze normalni ludzie roztadowuja
napiecie ruchem. Moja reakcja: O nie! Tylko nie ruchem! Ale faktycznie,
jak si¢ umorduje, ¢wicze tak, ze pot sie po mnie leje, nie mam sity na zlos¢.
Trzy razy w tygodniu to dla mnie minimum. Do tego dostalam od lekarza
zakaz uzywek, odstawitam kawe i zielong herbate. Efekt natychmiastowy.

(59)



A co dzisiaj cig ztosci?

Krytyka, niespelnione oczekiwania, ale tez odnajduje ztos¢, pod kto-
ra ewidentnie jest co$ innego: jest mi przykro, boje si¢. Wiec zamiast
opierdziela¢ mojego faceta z géry na dol, po prostu pare razy sie roz-
plakalam i powiedziatam, ze jest mi przykro, ze co$ nie wyszto.

Wiem, ze w zyciu rozne sytuacje beda mnie wkurza¢. Z domu nie wy-
niostam zdrowych sposobéw komunikowania, moja mama to foch,
obrazanie si¢, mdj ojciec — agresja, i to s3 moje strategie. Musze auten-
tycznie si¢ staraé, zeby powiedzie¢ co$ spokojnie, to jest takie sztuczne
dla mnie, ale musze to robi¢, a nie szuka¢ pretekstu do wyzycia sig
na kims. A po drugie - normalnie komunikowac¢. To podobno jest pra-
ca na lata - bedzie co robic.

= ®
" | at rozmowa ukazata sie

problemow w miesieczniku ,Swiat Problemow” 5/2017

fot: Sandra Chile/Unsplash



Opowiesc o bezsilnosci w uzaleznieniu
od chorej mitosci

SLAA trafifam ponad rok temu. Na pierwszy mityng po-

zfam, bo pewna wazna dla mnie osoba powiedziata, Zebym to

zrobila. Najchetniej bym stamtad uciekla i nigdy nie wrdcila.

Ale bylo mi glupio przed ta osoba. Z tego samego powodu znalazlam

sponsorke i zaczelam swoja przygode z Programem 12 Krokéw. Z jedne;j

strony chcialam zastuzy¢ na aprobate tej osoby, ale tez calej Wspolnoty.

Chciatam, zeby wszyscy widzieli jak pigknie zdrowieje - jak nikt dotych-

czas. Z drugiej, gdzies z tylu glowy wciaz pojawiala sie mysl, ze musze

to jak najszybciej zaliczy¢, zeby w koricu zaczaé zy¢. Zy¢, czyli by¢ ,le-

galnie” w relacji z mezczyzna, z ktérym si¢ wtedy spotykatam. Tak, zeby
nikt juz nie mégt sie do mnie przyczepic.

Przez caly ten rok na przemian bardzo si¢ staratam i troch¢ udawatam
ze strachu, co bedzie, jak sie wyda, Ze mam tyle watpliwosci. Ze czesto
czego$ nie wiem, nie rozumiem, nie czuje. Przez caly ten rok, cyklicznie,
pojawialo si¢ przekonanie, Ze moj nalég mnie nie pokonal. Siadalam,
przypominatam sobie rézne rzeczy i za kazdym razem wychodzito mi to
samo: nie mogtam czuc sie pokonana, bo przeciez nigdy nie byto az tak
zle. Serio! Ja po prostu wcale nie osiggnetam swojego dna.
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3¢+ nie bylo moim dnem to, ze jako o$miolatka chodzitam na waga-
ry i godzinami fantazjowatam o me¢zczyznie, ktdry przyjedzie, zobaczy
jaka jestem wyjatkowa, pokocha mnie i zabierze ze sobg do wspaniatego
domu, gdzie juz zawsze bedzie si¢ mng opiekowal. Tak, to byto nawet
przyjemne. I przez kolejne 25 lat zajmowalo coraz wigcej przestrzeni
w moim zyciu. Az zupelnie stracitam kontakt z rzeczywistoscig.

M(L byto moim dnem, gdy majac lat 14 pitam z chtopakami w bramie
wodke z meliny, zeby pokaza¢ obiektowi moich westchnien, jaka jestem
réwna i jak warto mnie pokochac.

/\/ (¢ bylo moim dnem, kiedy moi koledzy tapali mnie w kilku, wykre-
cali rece i probowali obmacywac i wsadza¢ mi na zmiang jezyki do ust,
a ja za kazdym razem wracalam do tego towarzystwa, bo byl tam chto-
pak, w ktérym bylam zakochana.

/\/l'ﬁ byto moim dnem, gdy ktérys z moich chtopakéw zerwat ze mna,
czy chocby si¢ obrazil, a ja fazitam za nim zaptakana, blagajac wzrokiem,
by zmienil zdanie. Czasem btagatam o to dostownie.

e
..:




7{7bnie byto moje dno, kiedy
moj chlopak mnie odtracal,
a ja szfam z nim do 16zka, zeby
zmienil zdanie.

/\/ (¢ byto moim dnem, gdy je-
den z moich chlopakéw powie-
dzial mi na odchodne, ze ,nie
ozeni si¢ z byle kim”.

M& bylo moim dnem, gdy
kolejny upijal si¢ i byt agresyw-
ny, szukal zaczepki, dewastowat
przedmioty, a ja batam sie, ze co$
mu sie stanie, wiec odwozitam
go do domu, a potem w $rodku
nocy wracalam sama do siebie,
umierajac ze strachu, Ze kto§ mnie napadnie.

7; nie byto moje dno, gdy spijatam jego piwo, zeby znéw si¢ nie upit
do nieprzytomnosci i nie robit tych wszystkich rzeczy, ktérych tak bar-
dzo si¢ balam. Prawie tak samo, jak moich samotnych, pijanych powro-
tow do domu nocnym autobusem. Zawsze z poczuciem przegranej,
bo zawsze kto$ postawil mu nastepna kolejke.

7; nie bylo moje dno, gdy postanowilam przelamac swdj najwiekszy
lek i zrobi¢ prawo jazdy, na wypadek gdybysmy kiedys$ mieli dzieci i one
by si¢ rozchorowaly w srodku nocy, a on bylby pijany i nie mégtby ich
zawiez¢ do lekarza. To wydawalo mi si¢ bardzo logiczne.

M& byto moim dnem, kiedy nie umialam mu odmoéwi¢ seksu, mimo
ze nie chciatam, Ze nie zawsze byliSmy sami, ze w kazdej chwili kto§ maogt
wejs¢. Wystarczylo jego ,jestes oszustka, obiecalas mi to”. Bytam wobec
tego bezbronna. Ale to nie byto moje dno.
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7(;/ nie bylo moje dno, kiedy chcac unikna¢ sytuacji, ze on bedzie
na mnie wymuszal seks przy innych, przyjezdzalam i z automatu go za-
spakajatam, jakbym byla prostytutka. Tak wlasnie si¢ czutam - jak pry-
watna dziwka mojego chlopaka. Nie potrafitam jednak od niego odejs¢.

(¢ byto moim dnem, kiedy z tego zwigzku uciektam w kolejny.
Z kims, kto mial si¢ mng zaopiekowac¢ i ukoi¢ méj bél po wezesniej-
szych do$wiadczeniach.

r I

\

7(;nie bylo moje dno,
~ gdy jego $wiezo opusz-
czona zona przyszla
__ prosi¢ mnie o szansg
~ na ratowanie ich mal-

| Zenstwa, a ja odpowie-
dzialam, Ze nie mam

{ [ natowplywu

7(;/ nie bylo moje
. dno, gdy robilam mu
s sceny zazdrosci o nig
i o wszystkie kolezan-
ki. O calg jego prze-
szfos¢, ktora najchetniej wymazatabym gumka. Oddatabym wszystko, zeby
przyznal, ze jestem jego pierwsza i jedyna mitoscia, a tamto to byly pomytki.

/\/lé bylo moim dnem, gdy méj narzeczony, krytykowal mnie w t6zku,
a ja wymyslalam coraz to nowe sztuczki, zeby go do siebie przekonac.
By zdoby¢ jego uznanie i zastuzy¢ na milos¢.

7;’ nie bylo moje dno, kiedy ze strachu przed jego zloscia, przed tym,
ze mnie zostawi, gdy podnositam glos, blagalam go, zeby nie wychodzit
z domu, a kiedy jednak wyszedl, godzinami wytam w poduszke, wyobra-
zajac sobie, jak tne sobie rece.
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7; nie byto moje dno, gdy ca-
lymi godzinami sprawdzalam
storie w komputerze, bilingi roz-
moéw, jego konta na portalach |
spotecznosciowych, maile, czaty. = |
Znajdowalam mnoéstwo rzeczy,
ale jedyne, co bytam w stanie zro-
bi¢ to awantura, w czasie ktorej
styszalam, ze to moja wina, bo go
inwigiluje. Wiec znéw nie bytam |
w stanie nic zrobic.

M@ bylo moim dnem, gdy
w drugim miesigcu cigzy lezalam
w szpitalu z zagrozeniem poro-
nieniem i nie bylam w stanie skupic¢ si¢ na sobie i dziecku, bo wcigz zasta-
nawiafam sig, z kim moj maz teraz jest i co ze sobg robig.

7(; nie bylo moje dno, gdy przez cala cigze robitam wszystko, co tylko
przyszto mi do glowy, zeby ocali¢ naszg rodzine. Obstugiwatam go sek-
sualnie, cho¢ tak naprawde chcialo mi si¢ wy¢. On nigdy nie odwza-
jemnit sie cieptym gestem. Byl na mnie zly, bo jak twierdzit, zachodzac
w ciaze, oszukalam go i wykorzystatam. Nie bylam w stanie tego pojac,
bo bylismy wtedy ponad 1,5 roku po $lubie. Wigc uznatam, ze muszg si¢
bardziej postarac.

7;nie bylo moje dno, gdy nie bytam w stanie zajmowac si¢ dziec-
kiem, bo wcigz myslatam o tym, ze on jest teraz z nig. Ze to ja kocha
ijej pragnie.

7;/ nie byto moje dno, kiedy do niej dzwonitam i prositam, zeby po-
wiedziata mi, co ich naprawde faczy. Ja to doskonale wiedziatam, ale nie
bytam w stanie tego przyja¢. Nadal — a minelo juz 7 lat - to wszystko
wydaje mi si¢, czyms, co przydarzylo sie komus$ innemu.
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N (¢ bylo moim dnem, gdy czytatam dziesiatki jednoznacznych SMS
-0w, propozycji spotkan, ogladatam rozneglizowane zdjecia przesylane
przez kobiety, albo odnajdywatam w historii przegladarki pornograficz-
ne strony z anonsami. Zawsze dawatam sobie wmowic, ze to nie tak, jak
mysle i/lub, Ze to przeze mnie.

S

7(;nie bylo moje dno, gdy postanowilam bardziej sie postara¢, kiedy maz

wyznal mi, ze podnieca go seks pelen przemocy. Regularnie przekraczatam
swoje granice. Wymyslne pozy, przebieranki, gadzety. Nie bylam jednak
w stanie zgodzi¢ si¢ na bicie, wigc zndw uslyszatam, ze jestem infantyl-
na. Mimo, ze powiedziat mi, ze nigdy nie dam mu sto procent satysfakji,
ja uznalam, ze jesli dam z siebie jeszcze troche, to w konicu mi sie to uda.
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7(;/ nie bylo moje dno, gdy odezwat sie po latach dawny obiekt moich
westchnien i nic juz nie bylo wazne. Dziecko. Dom. Praca. To, ze maz si¢
wyprowadzit. Liczylo si¢ tylko, czy on napisze. Uroilam sobie, ze to prze-
znaczenie. Ze jestem mito$cia jego zycia. I ze kiedy$ w konicu to przezna-
czenie si¢ musi wypelnic.

/\/w byto moim dnem, kiedy opowiedziat mi, ze pije, codziennie pali
trawe i nigdy nie przestanie, ze kradl, byt dilerem i sam bierze rézne nar-
kotyki, ze siedzial w wiezieniu za przemoc w stosunku do bylej partner-
ki. Ze prowadzi bardzo rozwigzte zycie seksualne, z wielokgtami wlgcz-
nie. Bylam przekonana, Ze dla mnie si¢ zmieni.

7(:/ nie bylo moje dno, kiedy cate godziny przesiadywatam przed lapto-
pem, czekajac na jakakolwiek wiadomos¢. Niejednokrotnie do 4 nad ra-
nem, potem nie bylam w stanie pracowa¢, ani zajmowac si¢ dzieckiem.
W pracy kldcitam sie z przelozonymi, bo zlecajac mi kolejne zadania, odry-
wali mnie od tego, co byto naprawde wazne - od zycia urojonym, wirtual-
nym romansem.

7{; nie bylo moje dno, gdy on bez powodu mnie wyzwal od najgor-
szych, a ja nie bylam w stanie skupi¢ si¢ na niczym innym przez cale
urodziny syna i kolejne dwa tygodnie wakacyjnego wyjazdu, na ktérym
miatam ratowa¢ malzenstwo. Myslalam tylko o mojej mifosci i o tym,
jak go przekonac, zeby jednak mnie chciat.

/\/lt byto moim dnem, gdy dowiedziatam sig, ze stuzby socjalne ode-
braly mu dzieci. Bylam pewna, Ze pomoge mu je odzyskac i ze razem
z moim synem stworzymy pelng kochajacg sie rodzine.

7(;/ nie bylo moje dno, kiedy zaprosil mnie do tajnej grupy na porta-
lu spolecznos$ciowym. To zupelnie nie byly moje klimaty, ale zostalam
tam dla niego, a po kilku dniach bylam jedna z najbardziej aktywnych
0s6b. Umieszczatam posty i zdjecia, ktérych bardzo sie wstydze. Nie mo-
glam sie powstrzymac - robilam to w domu, w pracy, przez komorke.
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W tym samym czasie probowatam zagluszy¢ wyrzuty sumienia, wysy-
tajac intymne zdjecia wlasnemu mezowi, albo wymyslajac kolejne sek-
sualne scenariusze, ktére mialy odwrdci¢ uwage meza od tego, ze ciagle
jestem w wirtualnym $wiecie.

/Z()Jb nie byto moje dno, gdy maz grozit mi, ze mnie zostawi jesli nie
zerwe tej znajomosci, a ja wyklécatam sie, ze nie ma prawa mi odbie-
ra¢ jedynego prawdziwego przyjaciela. Probowatam przekonac meza, ze
musze¢ do niego pojechac i kiedy wroce to w konicu bedziemy szczesliwi.

M& byto moim dnem, gdy chodzilam z me¢zem do 16zka tylko po to,
zeby mnie nie zdradzal (cho¢ robil to od lat). Z trudem powstrzymywa-
tam tzy, marzac o tym, by miec to za sobg. Gdy tylko bylo po wszystkim
albo ptakatam, albo siegalam po telefon, by sprawdzi¢, czy nie mam no-
wej wiadomosci.
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7(;nie bylo moje dno, gdy pomyslatam, ze piosenka, ktéra moj ,,przy-
jaciel” umiescit na FB jest tajng wiadomoscig i Ze musze teraz odejs¢
od meza i wyjechac z kraju. Przeptakalam caly weekend. A w poniedzia-
tek dowiedzialam sie, ze to byta piosenka dla... jego nowej mitosci.

(¢ byto moim dnem, gdy udawatam przyjacidtke i zyczylam im
wszystkiego najlepszego, czekajac tylko na moment, gdy ich zwigzek si¢
rozpadnie i ja zajme jej miejsce.

7(;/ nie bylo moje dno, gdy on zostat deportowany do Polski, a ja pro-
sifam meza, zebym mogta odwiedzi¢ go w wigzieniu, bo przeciez jest
moim prawdziwym przyjacielem. A potem zalatwialam jego sprawy,
kontaktowatam si¢ ze znajomymi w sprawie paczek. A nawet kupowa-
tam prezenty jego dzieciom i wreczatam je w jego imieniu.

7(;nie bylo moje dno, gdy po kolejnym widzeniu w wiezieniu z obiek-
tem moich westchnien mdj maz ode mnie odszedl.

/\/lc bylo moim dnem, gdy cale dnie spedzalam na pisaniu do niego
listéw, a potem na przepisywanie ich na wlasnorecznie tworzong pape-
terig, ktora drukowatam w pracy. To wlasnie tam ,,zaopatrywalam” sie
w koperty i cienkopisy, ktore wysytalam w listach do wiezienia. Nie do-
puszczalam do siebie mysli, ze okradam mojego szefa.

/\/lé bylo moim dnem, gdy mdj glodny syn prosit o $niadanie, a ja
moéwilam mu, Ze musi jeszcze poczeka¢, bo nie mialam sily wsta¢. Mu-
sialabym si¢ oderwa¢ od swoich marzen o wspanialej przyszlosci, gdy
mdj obiekt wyjdzie na wolnos¢.

7(:/ nie byto moje dno, kiedy siedziatam w wieziennej kantynie, naprze-

ciwko mojego ,ksiecia” bez kilku z¢béw i wyobrazatam sobie, jak bar-
dzo bede sie wstydzila pozna¢ go ze znajomymi. A potem karcitam sig¢
w duchu, jaka jest ta moja milo$¢, skoro nie potrafie przeskoczy¢ takiej
drobnostki, jak braki w uzebieniu.
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/\/lc bylo moim dnem, gdy niczym automat zgodzitam si¢ wzig¢
narkotyki, cho¢ absolutnie nie chciatam tego robi¢. Ale on powiedziat,
ze pokaze mi swdj swiat.

7;’ nie bylo moje dno, gdy zorientowalam si¢, ze jestem manipulo-
wana i postanowilam zerwa¢ kontakt. On do mnie dzwonil, wyzywat
mnie, zastraszal. Balam sie o swoje zycie. O to, ze co$ mi zrobi, ze nie
bede w stanie obroni¢ swojego dziecka. Miesigcami balam si¢ wycho-
dzi¢ z domu. A jednak, gdy kilka miesiecy pdzniej opuscit zaklad karny,
posztam z nim na spacer, ktdry przerodzil si¢ w chodzenie po lokalach
i picie alkoholu do 5 nad ranem.

7(; wszystko nie byto moim dnem. Nigdy nie widzialam tego w ca-
tosci. Poszczegolne fragmenty tej historii, cho¢ bolesne, dawalo si¢ ja-
ko$ wyttumaczy¢. Prawdopodobnie tylko w mojej glowie. To wszystko
nie bylo moim dnem takze dlatego, ze po prostu o tym zapominatam.
Nie wazne, co si¢ wydarzylo, wystarczylo, zeby ktorys z tych mezczyzn
byt dla mnie mity. To wymazywalo calg reszte. Za kazdym razem by-
tam pewna, Ze tym razem bedzie inaczej. Za kazdym razem bylo tak
samo. Albo gorzej. Jestem wdzieczna, ze dzisiaj juz to widze. Ze kiedy
zebralam wszystkie fragmenty w cato$¢, w koncu poczutam si¢ poko-
nana. Dzisiaj nie wiem, jak moglam tak zy¢. Wtedy nie wyobrazalam
sobie, ze moze by¢ inaczej. Pisz¢ te stowa, siedzac na wygodnej kanapie
w swoim mieszkaniu. Obok spokojnie $pi moj syn. Nie musze si¢ ba¢,
ze zaraz kto$ wejdzie i bedzie kolejna awantura. Nie muszg si¢ ba¢, ze
mdj maz znéw mnie zdradzi albo oklamie. Nie musze¢ si¢ ba¢, ze on,
czy kto$ inny odejdzie, gdy odkryje jaka naprawdg jestem. Nie musze
sie ba¢, ze urojony kochanek napadnie mnie w zemscie za zdrade na-
szej ,przyjazni”. Jest dobrze, spokojnie. Czuje si¢ bezpieczna.



NASZE KSIAZKI

LUD/ZIE

ludzie...

[ORADZACZT oz moze SERSONOLICY

Przedstawiamy fragment najnowszej ksigzki Ewy Woydytto, Ludzie, ludzie 2,
ktora ukaze si¢ w 2018 roku naktadem Wydawnictwa Literackiego.

Flirciarze lubig przelotne i licz-
ne milostki, o ktérych powszechnie
sie sadzi, iz sg ,,niewinnymi” przy-
godami, niezagrazajacymi trwalo-
$ci rodziny. Romantycy uwielbiajg
stan zakochania, ktory czesto myli
im si¢ z miloscig. Dlatego zapewne
wielkie zauroczenia moga ciggnac
sie latami jako réwnolegle zwigz-
ki. Kolejnym typem zdradzaczy sa
konsumenci pornografii, bywal-
cy agencji towarzyskich, klienci
przydroznych ,tirowek” i amato-
rzy platnego seksu z nieznajomy-
mi. Procedery te maja charakter
pokatny i z prawnego punktu wi-
dzenia bywajg ryzykowne, totez
trzeba skandalu, by wyszly na jaw.

Z drugiej strony, rézne formy plat-
nego seksu maja swoich zwolen-
nikéw, ktérzy uwazaja go wrecz
za czynnik spajajacy wiez malzen-
ska. Ztamanie przysiegi wiernosci
zdradzajacy tlumacza niewystar-
czajacy satysfakcja ze wspdlzycia
z zong. I chociaz do kiepskiego
wspoélzycia sami tez si¢ przyczy-
niaja, to z reguly winna jest zona.
Coz, taka regula.

(...) Nakoniec zostawitam zdra-
dzaczy uzaleznionych od seksu.
Chodzi o seksoholizm - mroczna,
obsesyjng, kompulsywng potrzebe
rozladowywania napie¢ nerwo-
wych i streséw za pomoca seksu.
Taki ,leczniczy” seks bez milosci

(72)



moze odbywac sie z kimkolwiek,
czymkolwiek lub bez nikogo. Sek-
soholicy moga by¢ samotni albo
zonaci. Moga kocha¢ swoje part-
nerki i regularnie z nimi wspotzy¢,
by¢ do nich i do calej rodziny bar-
dzo przywiazani, moga by¢ troskli-
wymi ojcami swoich dzieci, a jed-
nocze$nie mogg nie by¢ w stanie
opanowa¢ napadow pozadliwosci
i ,musu” rozladowania seksual-
nego. Pornografie, erotomanie,

platne ,,pracownice seksu” — ulicz-
ne, szosowe czy klubowe - a tak-
ze po prostu mlode, atrakcyjne
kobiety, zwlaszcza skapo ubrane
— traktuja jak przedmioty stuzace
do wzbudzania i zaspokajania me-
skich zadz, najlepiej niezwlocznie.

bogatego, intensywnego Zycia sek-
sualnego i upodobania do zmy-
stowych przyjemnosci z seksoho-
lizmem. Ktos, kto lubi seks, moze
przeciez umie¢ tworzy¢ bliskie
relacje z partnerem, nawet bar-
dzo bliskie. (...) Seksoholik tego
nie umie. W relacji seksualnej nie
obchodza go cudze uczucia, nie
ma na to miejsca. Réwnie dobrze
moze to by¢ pornografia, platny
seks i kompulsywna masturbacja
— to nie ma znaczenia.” (rozmo-
wa Pauliny Reiter z dr Alicjg Diu-
gotecka, Wysokie Obcasy, sierpien
2017 r.)

Seksoholikéw  cechuje cia-
gla potrzeba zmiany partnerek
i wzrost tolerancji na bodzce sek-

Seks jest dla takich mezczyzn
narkotykiem, bez ktérego mysla,
ze umrg. Tak objasnia to lekarz
seksuolog: ,,Seksoholizm nie jest
powigzany bezposrednio z tem-
peramentem seksualnym ani po-
ziomem libido. Nie nalezy myli¢

sualne. Wynika z tego koniecz-
no$¢ nieustannego przekraczania
kolejnych granic, co niestety pro-
wadzi do autodestrukgji. Staje sie
to przyczyna powaznych konse-
kwencji i strat takze w zyciu ro-
dzinnym.
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Na pytanie, kim jest seksoholik, odpowiada program Wspolnoty AS
(Anonimowi Seksoholicy), nazywajac go ,,seksualnym pijakiem”, ktéry
uzaleznil si¢ od zadzy jako ,,sity napedowej’, stracil kontrole i jest bez-
silny wobec swego nalogu. W zaawansowanej fazie choroby, seksoho-
lik jest skrajnie udreczony swojg niestabnaca zadza, a jednoczesnie nie
moze nad nig zapanowac. Seksoholicy maja powazny problem z ocena,
co jest dobre, a co zte w ich stosunkach seksualnych.

Leczenie seksoholikdéw opiera si¢ na terapii behawioralnej w pota-
czeniu z poglebionym samopoznaniem. Szczegoélnie wazny jest okres
dziecinstwa i przeanalizowanie relacji przede wszystkim z matka. Tera-
pia ma doprowadzi¢ do ograniczenia wspoétzycia seksualnego do jed-
nej partnerki, najlepiej malzonki. Zalecenie to nie wynika ze wzgle-
dow religijnych, lecz z troski o zdrowie psychiczne i fizyczne chorego.
Powinny catkowicie usta¢ praktyki autoseksualne oraz seks przygod-
ny, ktéremu nie towarzysza wigzi emocjonalne ani troska o dobro
i uczucia drugiej osoby. Ale to nie wszystko. Réwniez seks malzenski
powinien ,,zdrowiec”, czyli stopniowo wycisza¢ chorobliwg zadze, za-
stepujac ja intymna uczuciowoscig. Seks ma sie sta¢ wyrazem wiezi,
bliskosci i milosci, a nie fizycznej i psychicznej obsesji.

fot: Rene Bohmer/Unsplash



Pewien alkoholik przebywajacy na ponownym leczeniu odwykowym
opowiedzial w grupie, ze wkrétce potem, jak przestat pi¢, do jego glowy
zaczely ,wchodzi¢ kobiety”. Te co znal i te, co widywat na ulicy, w tramwa-
ju, w pracy, kelnerki, ekspedientki, dziewczyny kolegdw, cudze Zony, obo-
jetne. Wyobrazat je sobie w t6zkowych sytuacjach, ulegajac coraz wigksze-
mu podnieceniu. Po kilkadziesiat razy dziennie zamykal si¢ w fazience.
Czut si¢ coraz bardziej brudny. Usitowal powiedzie¢ o tym Zonie, bez prze-
rwy chcial i$¢ z nig do 16zka, ale ona to zbywata, opedzajac si¢ od pieszczot
i odkfadajac seks na ,,stosowniejsza pore”. Biedak w koricu nie wytrzymat,
zaczal wychodzi¢ z domu ,,na podryw”, jak mysliwy na polowanie. A jed-
noczesnie, poniewaz nie pil, wszyscy go wychwalali. On tymczasem stawat
si¢ coraz bardziej sktécony z samym sobg i coraz bardziej winny wobec
zony. Byl na nig zly, ze tak skapo ,,dawkuje” mu seks, ze go nie rozumie.

CLICK &

COLLECT

W AA spotykat kolegow, ktorzy tez zalili sie na swoje ,,zimne” kobiety, to-
tez dawal sobie dyspense na zdrady w przekonaniu, ze odpowiedzialna jest
za nie zona. Nadal jej pragnal, ale ich zblizenia byly dla niego zdecydowa-
nie zbyt rzadkie i niewystarczajaco intensywne. Wraz z porzuceniem alko-
holu rozgorzal w nim jaki$ niedajacy sie ugasi¢ potezny i grozny wulkan
wyuzdania. Wéréd kolegéw z AA nie byt wyjatkiem. Dla uciszenia wyrzu-
tow sumienia wynajdywali w literaturze AA passusy gloszace, ze alkoholik
musi przede wszystkim kochac siebie i zawsze i$¢ za glosem uczuc. A wiec,
aby nie zaczac z powrotem pi¢, folgowali swojej obsesji seksualnej, bez-
wiednie zamieniajac jedno uzaleznienie na drugie.
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Seks jest niepo-
réwnanie  latwiejszy
do ukrycia niz alko-
hol, a gdy nawet kto$
zauwazy u trzezwego
goscia wybujalg ten-
dencje erotyczna czy
seksualng, to raczej go
podziwia niz potepia.
Jurny samiec ma u nas
dobra marke. Sekso-
holik, bezustannie zaabsorbowany seksem, moze réwniez uwazac si¢
za wybranca, nie potepienca. Przynajmniej do czasu, az zorientuje sig, ze
znajduje si¢ na rowni pochylej prowadzacej do pogwalcenia wysokich
wartosci oraz wstretu do siebie, rozpadu rodziny i kfopotéw ze zdro-
wiem - nierzadko fizycznym, a psychicznym na pewno.

Z biografii zatozyciela Anonimowych Alkoholikéw, Billa W. wynika,
ze on rowniez zmagat sie z tym problemem. Wynalazt i rozpropagowat
sposdb na zaprzestanie picia i przez prawie czterdziesci lat, az do $mierci,
nie wypil ani kropli alkoholu. I za to chwala mu. A jednoczesnie, w ciggu
tych wszystkich trzezwych lat uprawiat tzw. Trzynasty Krok, czyli roman-
sowal z nowicjuszkami w AA, udajac ich sponsora, mentora i przewodni-
ka zyciowego. Piszg o tym biografowie Billa W., m.in. James Houck, Cyn-
thia Perkins, Robert Thomsen, Tom Powers Sr., Francis Hartigan i Nan
Robertson. Ta ostatnia w swojej ksigzce pt. ,Zdrowienie” (Getting Better,
wyd. iUniverse 2000, s. 36), przytacza znamienne wyznanie swego boha-
tera. Skonfrontowany w sprawie notorycznych mitostek, miat powiedzie¢,
prawie ze Izami: ,,Masz racje, ale nie moge przestac”.

Poza wzmiankami w kilku ksigzkach, o uzaleznieniu od seksu tego
wzoru trzezwo$ci, nic si¢ nie moéwi. A szkoda. Dyskrecja w tym wypadku
zda si¢ by¢ niedzwiedzig przystuga dla borykajacych si¢ z identycznym
problemem rzesz alkoholikéw. Niezyjacym od dawna panstwu W. praw-
da by nie zaszkodzita, moglaby natomiast przestrzec uzaleznionych oraz
ich terapeutéw przed nadmiernym tryumfalizmem z tytutu rzekome-
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go ,wyjscia z nalogu” Nalég bowiem lubi przywdziewa¢ rozmaite szaty.
Zamiast alkoholem mozna regulowa¢ emocje seksem. A wtedy, o zad-
nym ,zdrowieniu’, ,,przebudzeniu duchowym’, ,pogodzeniu ze sobg
i $wiatem” nie moze by¢ mowy.
Natogowe praktyki uzaleznio-
nego ciata i umystu trzeba stale
ukrywag, trzeba kltamac, oszu-
kiwa¢, udawac kogo innego niz
jest sie w rzeczywistosci.

Najwigksze moralne katusze
dotykaja trzezwych alkoholi-
kéw i zarazem potajemnych
seksoholikéw, ktérzy obnosza
sie ze swoja trzezwoscig i rzeko-
ma uczciwoscig ,,we wszystkich
poczynaniach” Paradoksalnie,
tym, co najbardziej utrudnia
przyznanie si¢ do bezsilno-
$ci wobec nowego naltogu, jest
gloria, jaka na nich splywa
za skuteczne zaprzestanie picia.
Niestety, zaktamujacym ten
wstydliwy problem nie pomo-
ze zadna terapia, ktora przeciez
bezwzglednie wymaga szczero-
$ci, prawdy i zado$¢uczynienia
skrzywdzonym.

O takich przypadkach styszy si¢ najwiecej od kobiet bedacych zo-
nami, narzeczonymi lub partnerkami alkoholikéw, ktérzy wprawdzie
przestali pi¢, ale popadli w obsesje seksualng. Przejawia sie ona w pod-
bojach, flirtach, przygodach mitosnych, zapraszaniu obcych kobiet do-
kawiarenek albo wprost do t6zka. U podloza seksoholizmu lezy ciezki
problem psychologiczny. ,,Ktos, kto nie kocha siebie i w glebi duszy soba
gardzi, kompensuje to sobie tworzeniem seksualnej ztudy, chwilowym
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doznawaniem mocy. Uzaleznienie moze polega¢ na tym, ze czlowiek nie
widzi nedzy swojego zachowania, tylko caly czas czerpie energie z tych
zachowan: poczucia wiladzy, uwielbienia, atrakcyjnosci, waznosci itp”
(z wywiadu z dr Dlugotecka, op. cit.)

Jak dramatycznie wyglada ten nalég od strony samego uzaleznione-
go, najlepiej wyrazi ktos, kto jest nim dotkniety. Oto anonimowy wpis in-
ternauty: ,,Jestem seksoholikiem. Mialem trzy proby samobdjcze. To si¢
wigze z pustka uczuciowa. Nie moge sie zakocha¢ w zadnej dziewczynie.
Nawet te najpiekniejsze szybko mi si¢ nudza. Ciagle szukam czegos no-
wego. I to jest naprawde straszne... To jest gorsze niz alkoholizm, bar-
dziej wstydliwe, dlatego ciezko znalez¢ ludzi, ktorzy si¢ do tego przyzna-
ja. Znam kilka 0s6b majacych z tym problem, ale tylko jedna z nich stara
sie stawi¢ mu czota i szuka¢ pomocy. Mam kilka powaznych nalogow.
Jestem alkoholikiem, niepijacym od 9 lat, nalogowym hazardzistg, ktéry
zaniechal dawno temu wizyt w kasynach. Przez jaki$ czas bylem uza-
lezniony od komputera. To wszystko juz historia, przeszedlem terapie,
wlozylem sporo wysitku w walke z uzaleznieniami. Tylko jedno mnie
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przerasta: problemy z seksem. Okoto 7 lat temu zaczalem mie¢ przy-
gody z prostytutkami. Gdy przychodzi moment silnego pozadania, nie
patrze na konsekwencje. Wychodze na ulice i szukam ‘atwej dziewczy-
ny za pienigdze’ Nie jestem bogaty, mam duzo dtugéw, ale kiedy mam
pieniadze to nie moge sie powstrzymac przed wydaniem ich na platny
seks. Nie ma wtedy dla mnie wazniejszej rzeczy. Chodze uliczkami, szu-
kam i bardzo rzadko zdarza si¢, zebym wrdcit do domu z niczym. Cho-
ciaz moglbym pojs¢ do agencji, to wole poszukac i upolowac dziewczy-
ne z ‘dna, narkomanke z dworca, uliczng ‘dziwke. Przeraza mnie to, ze
nie dbam o konsekwencje, np. AIDS. Nie zachowuje si¢ tak codziennie,
ale potrzeba ‘pdjscia na panienki’ jest dla mnie tak silna jak narkotyk”
Powtdrze tytulowe pytanie: zdradzacze, czy moze seksoholicy?
Jak niefatwo to rozstrzygna¢, niech zilustrujg nastepujace przyklady.
Pewne malzenstwo diugo staralo sie o dziecko. Gdy wreszcie urodzit
sie upragniony syn, maz przeniost si¢ ze spaniem na wersalke w drugim
pokoju. Wkrétce potem rozegral sie nastepujacy scenariusz: on zaczat
coraz czgsciej znikad, a gdy z rzadka spedzal wolny czas w domu, wszyst-
ko go denerwowalo i byt coraz bardziej opryskliwy. Ignorowat prosby
zony o wyjasnienie, co sie stalo. Odmawial pdjscia razem do psychologa,
oznajmil natomiast, ze pojdzie sam. Po drugiej czy trzeciej sesji z psycho-
terapeutg powiedzial, ze psycholog poradzit mu, aby przyznal si¢ Zonie,
iz spotyka si¢ z inng kobieta, przy ktdrej lepiej si¢ czuje, wigc jezeli Zona
go naprawde kocha, to powinna to uszanowa¢. Podobno tez zgodzili si¢
obaj z psychoterapeuta,
iz dla mlodego mez-
czyzny bardzo wazny
jest seks, wigc dopoki
dziecko jest mate i Zona
bywa czesto zmeczona,
to lepiej bedzie, jezeli
w sferze intymnej za-
stapi ja wypoczeta ko-
chanka. Zostawig te hi-
storie bez komentarza.
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Inny przyktad. Malzenstwo bylo nieco starsze, z odchowanymi
dzie¢mi i parg wnuczat. Otoczeni licznymi przyjaciolmi i zlaczeni
wspolnym zamilowaniem do podrézowania, wcigz jeszcze oboje ak-
tywni zawodowo, uchodzili wéréd znajomych za wzér harmonii i zgo-
dy matzenskiej. Ten mily obrazek nagle z hukiem sie rozpadl. Zona
otrzymala mail od pewnej studentki, ktéra wyreczyta niewiernego
meza wyjawiajac, iz jest od dwodch lat jego kochanka. Dodata, ze ma
juz dosy¢ ukrywania si¢, wiec niech Zona zwréci wolno$¢ mezowi, i to
jak najszybciej, spodziewa si¢ bowiem dziecka i chcialaby pilnie zreali-
zowac z tym panem swoje zamiary matrymonialne. Jak nietrudno si¢
domysli¢, wesolo w tym domu nie byto.

Jeszcze jeden przyktad. Zona odkryta przypadkowo romans meza.
On zerwal z kochanka i blagal zon¢ o przebaczenie. Zostali razem.
On odetchnat z ulga. A ona? Méwi, ze ,,Zyje jak w kokonie z waty”. I dalej
opowiada: ,,Niby kochamy sie, catujemy, przytulamy, robimy wspoélnie
zakupy, $wietujemy, a ja oddalam si¢ coraz bardziej, bo nie moge znies¢
tych wszystkich mysli o nich - razem. I co z tego, Ze przepraszat sto razy,
ze mowil, ze to najwigkszy blad w jego zyciu, kiedy wszystko jest juz
inne. Tak trudno wierzy¢ w te nasza milos¢, w te wszystkie piekne stow-
ka. Przedtem tez tak méwil i wierzytam mu bezgranicznie, a okazaly si¢
ktamstwem. To nie takie proste rzuci¢ wszystko i odejs¢, ale chyba ina-
czej si¢ nie da. Chyba nie potrafie wybaczy¢ i zy¢ tak, jak przed zdrada.
Nie potrafie i tego wszystkiego mi zal — naszej mitosci, ktora zaczela sie,
gdy mieliSmy po osiemnascie lat i naszych wspomnien, wspolnych prze-
zy¢, najlepszych lat zycia”

Powyzsze zwierzenie pokazuje, ze nietatwo znalez¢ odpowiedz na py-
tanie: ,,Co po zdradzie?” Doradzajg przyjaciotki, matki, psychiatrzy, psy-
cholodzy, spowiednicy, poradniki. Nikt nie ma uniwersalnej recepty.
Zdradzajacy i zdradzane oraz okolicznosci zdrad sg niejednakowe. Jest
jeden sposéb myslenia o zdradzie i zdradzaczach, ktéry wydaje sie nie
tylko trafny, ale réwniez pocieszajacy. Pewna ,ewa” na portalu Interia
ujeta to nastepujaco: ,,Jezeli jest to prawdziwy mezczyzna, to nie zdradza.
Zdradzaja nieudacznicy, gdy maja niepowodzenia w pracy i zyciu pry-
watnym. Takimi mezczyznami nie ma sobie co glowy ani... zawraca¢”
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Mozna zakwestionowa¢ okreslenia ,,prawdziwy mezczyzna” i ,nie-
udacznicy” jako niezbyt precyzyjne, ale poza tym postulat ,ewy”
ma gleboki sens. Zdradzajg wszak mezczyzni, gdy - jak sami twierdzg
- »czego$” im w zyciu brakuje. Skoro brakuje, to znaczy, ze maja nie-
powodzenie w osigganiu tego ,czegos Moga wiec prawdopodobnie
mie¢ niepowodzenie:

— W porozumieniu z zong

— w poczuciu wlasnej wartosci

— w zadbaniu o dobrg jakos¢ zycia intymnego
— w znalezieniu zrozumienia wérdéd najblizszych
— w poradzeniu sobie ze stresem w pracy

— w znajdowaniu sensu zycia

— w poczuciu przynaleznosci

— W przyjazni

— w zaspokojeniu seksualnym

— w nawigzaniu wiezi emocjonalnej

— w radzeniu sobie z nudg

— w uwierzeniu w siebie

— w dobrych relacjach z rodzing

— w uzyskaniu uznania i szacunku od ludzi

— w ogole w zyciu, bo nie s3 tym, kim chcieli (lub chcieliby) by¢.

W sumie, ,ewa’ z Interii ma racje, zdradzajg nieudacznicy.

Dokladnie tak samo uwaza aktor Pawel Domagata: ,,Dla mnie wier-
nos¢ jest najwazniejszym atrybutem meskosci i naprawde tego chcial-
bym sie¢ trzymac. Bo co mnie okresla bardziej jako mezczyzne niz wier-
nos¢ przysiedze, jaka sie zlozyto” (W telewizyjnej rozmowie z Kuba
Wojewodzkim). Ide o zaktad, ze zonom bardzo si¢ podoba wyznanie
Pawla Domagaly.
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NASZE SEMINARIA

Nie thumi¢
emoc

Lato mineto, wracamy do pracy, a tam czekaja odwieczne problemy:
presja wynikow i oceny, hierarchia, zaleznos¢, rywalizacja, konflikty,
mobbing. Szkolenie skierowane zostalo do kobiet, bo to one czesciej
i dotkliwiej doswiadczaja mobbingu, szczegdlnie w srodowiskach tra-
dycyjnie zdominowanych przez mezczyzn.

Mobbing to dlugotrwate nekanie pojedynczej, nawet silnej, osoby
przez pojedyncza osobe lub grupe, w celu wyeliminowania jej ze $ro-
dowiska. W efekcie wrogiego zachowania atakowana osoba spychana
jest to pozycji obronnej, skupia si¢ gtéwnie na niej, traci samoocene,
traci w oczach innych, ostatecznie rezygnuje i odchodzi. Dziatanie mo-
bbera i jego grupy jest tak wyrezyserowane, ze trudno je rozpoznac,
trudno udowodni¢. Mobberem nie zawsze jest szef. Moze nim by¢
wspotpracownik. Pozornie moze miedzy mobberem a osobg n¢kang
wystepowac rownowaga sil.
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Wspolnym mianownikiem jest poczucie zagrozenia osoby slabszej,
mniej pewnej siebie, znajdujacej si¢ nizej w hierarchii wladzy wobec oso-
by reprezentujacej sile lub wladze. Nie zawsze jest to faktycznie ktos z kie-
rownictwa. Mobbingu dopuszczaja si¢ rowniez szeregowi wspotpracow-
nicy, ktérzy dzialaja w poczuciu swojej przewagi, niekoniecznie zwigzanej
ze stanowiskiem. Motywem mobbingu bywa na przyklad zawis¢ lub mniej
czy bardziej uzasadniona nieche¢. Osoby niezyczliwe i agresywne znajduja
sobie ofiary nie dlatego, ze to one co$ ztego robig, tylko dlatego, ze agreso-
rzy majg potrzebe dokuczania lub krzywdzenia. Dzialanie celowe, skiero-
wane na eliminacje¢ dobrego, czesto wybitnego pracownika szkodzi firmie.
Szkodzi tez zdrowiu eliminowanej osoby. Efektem dlugotrwalego stresu
s3 nie tylko utrata odpornosci, ale takze depresje, nerwice, uzaleznienia,
a nawet proby samobdjcze.

Tlumienie emocji moze by¢ dla nas bardzo destrukcyjne, wiedza
o tym osoby uzaleznione. Unikanie zgrzytéw nie jest dobra strategia.
Brak reakcji o$miela i pobudza mobbera. W pracy jednak najczesciej nie
ma sie do kogo zwréci¢ — przelozeni przykryja problem, wspdtpracow-
nicy sg obojetni. Brak jest szko- len, jak zachowa¢ sie w kon-

fliktowych sytuacjach. Nie umiemy sobie radzi¢ - albo
. ulegli. Nie mamy wzorcow,

jestesmy agresywni, albo
jak reagowac adekwatnie i konstruktywnie. Z10s¢ jest
agresja jest zachowaniem

waznym uczuciem, lecz
niegodnym. Trzeba sie nauczy¢, jak nig zarzadzac

- im wczesniej, tym le-
‘

uke mozna zacza¢ w do-
robi¢ braki. Warto, bo-
emocji moze doprowa-
sytuacji, gdy tracimy nad
doj$¢ do punktu, gdy nie
Kobiety - nie mysla
zytywnie, nie daja sobie
sem wladz¢ mozna ro-
narzedzie dominacji,

piej, ale na szczescie te na-
wolnym momencie i nad-
ttumienie negatywnych
dzi¢ do niebezpieczne;j
nimi kontrole. Najgorzej
ma juz nic do stracenia.

o dazeniu do wladzy po-

- takiego prawa. Tymcza-

zumiec inaczej: nie jako

sprawczosci, kontroli na.d-l E 'I‘ _ Zyciem. —
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Krzywda powoduje che¢ wyréwnania rachunkéw, odwetu. Milcze-
nie uruchamia demony. Jak uwolni¢ zablokowane emocje w sposéb
kontrolowany? Najpierw warto im si¢ przyjrze¢ — radzi Ewa Woydytto
-Osiatynska. Prowadzenie wieczornego dzienniczka uczuc jest tu nie-
ocenione: daje informacj¢ o nas samych. Nie jesteSmy §wiadomi, ze nie
mamy kontaktu z naszymi emocjami. Codziennie wchodzimy w rela-
cje z innymi, podejmujemy dziesigtki decyzji, nie majac tak napraw-
de wgladu i kontroli nad tym, co w nas si¢ dzieje. Wejscie w kontakt
z naszymi uczuciami, z naszym ,,ja’, powinno nauczy¢ nas, ze mozemy
mie¢ na nie wplyw, bo sami jesteSmy za nie odpowiedzialni. Wiedza
o naszych emocjach, to wiedza o nas. Gdy wiemy, co si¢ z nami dzieje,
to mozemy kontrolowa¢ nasze zycie. Od tego, jak sie czuje, zalezy, jak
sie czuje moja rodzina i moje otoczenie. Rozmowa jest najlepszym le-
karstwem. Ale nie z kim$ przypadkowym, tylko z kimg, komu na mnie
zalezy. Warto mie¢ jak najwiecej takich osob, tak aby zawsze w trud-
nych sytuacjach mie¢ ,dostepnego” przyjaciela i w razie potrzeby ro-
zebra¢ z nim swoje emocje na czynniki pierwsze. W pracy — podobnie
— warto zebra¢ woko? siebie jak najwigcej sojusznikéw. To nieprawda,
ze wszyscy s3 przeciwko nam. Czesto przygladajg sie biernie konflik-
tom, nie reagujac, nie wypowiadajac swojego zdania, mimo braku za-
straszenia. Czgsto niewiele trzeba, aby ich przeciaggnac na swoja strone.

fot: Pim Chu/Unsplash



Kontrolowanie naszych emocji pozwoli kontrolowa¢ przebieg trudnej,
stresujacej rozmowy, tak aby nie da¢ si¢ sprowokowac¢, zepchna¢ do po-
zycji agresora. Reagowac stosownie, w sposob najlepszy z mozliwych.

Mato kto wie, Ze szczg$cia w zyciu nie daje wygrana w totolotka, uda-
na rodzina, praca. Szczgscie daje poczucie sprawczosci — mocy, ktéra
daje nam sposob wyrazania siebie wobec $wiata. Stopien tej mocy zale-
zy od naszej gotowosci (aktywnosci), pomnozonej przez okolicznosci.
Im wiecej wigc z siebie damy, tym wigksza szansa na skutecznos¢.

Wracajac do konfliktéw w pracy, warto by¢ aktywnym wobec wy-
zwan, nie czeka¢ biernie, az kto$ za nas rozwigze trudng, konfliktowa
sytuacje. Nasza moc ostabia mobbera.

Organizatorka: EWA MACIAG
Kongres Kobiet
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Wy chvo wamie do praemocy

Przemoc, mobbing, agresja nie biorg sie znikad.

To, co dostrzegamy, to zaledwie wierzchotek gory lodowej,
efekty, ktére materializujg sie w postaci krzykow,
wulgamego jezyka, poszturchiwania, zastraszania,
wymuszania, wrogiego milczenia, obrazania sie.

Przemocy wobec najstabszych: dzieci, chorych, starszych, kobiet.
Przemocy bezpiecznej dla agresora: fali hejtu w internecie.
Ale te wszystkie przejawy agresji maja swoje korzenie

w codziennych relacjach, w tych najmocniej wptywajacych
na cate ludzkie zycie - w dziecinstwie, w rodzinnym domu.
Rzadko o tym pamigtamy, w biegu, pospiechu, gdy dzieci
czego$ chcg, nie stuchaja, nie Wypeinia{'(q obowigzkdw,

domagaja sie uwagi, a potem... juz tyl

0 - w najlepszym

wypadku - wrogo milcza. O innych przejawach agresji

w bardzo interesujacy sposéb napisat dla portalu koduj24
pisarz, dziennikarz i historyk literatury Jerzy Sosnowski.

Za zgodg Autora publikujemy fragmenty tego felietonu.

11 listopada mialem znowu
okazj¢ obserwowa¢ marsz naro-
dowcéw, ktdrego trasa przebiega
pod moimi oknami. Widziatem
morze plongcych rac, ttumy, w kto-
rych przewazali agresywni mtodzi
mezczyzni, styszalem skandowane
okrzyki. (...)

Uderzajace jest, jak przez ostat-
nie lata rozpowszechnita si¢ pod-
czas demonstrowania patriotyzmu
specyficzna estetyka tych demon-
stracji. (...) Gardlowymi, meskimi
glosami wykrzykiwane hasta prze-
ciw rozmaitym sifom (muzulma-
nom, Zydom, ,.czerwonej hotocie’,
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swrogom ojczyzny’, ludziom o nie-
biatym kolorze skory), plongce race,
wyciaggniete w gore piesci — to kul-
turowy odpowiednik zachowania
kota, ktéry widzac potencjalnego
napastnika stroszy futro, wygina
grzbiet i staje bokiem, zeby wyda¢
si¢ wigkszym niz w rzeczywisto-
$ci. To, innymi stowy, deklaracja
przemocy: potencjalnie fizyczne;j,
faktycznie symbolicznej. Skandu-
jemy, wznosimy piesci, rozpalamy
czerwone ognie, rzucamy petardy
(w zesztym roku na ulice przebiega-
jace pod wiaduktem, prowadzacym
na most Poniatowskiego, spad grad
petard, cho¢ w tym roku - lojalnie
przyznaje — prawie ich nie bylo),
poniewaz chcemy poczuc sie silni.
Ale poniewaz przymiotnik ,,silny”
uzywany bywa metaforycznie,

wiec trzeba podkresli¢: chodzi
o sile fizyczna. O mozliwos¢ spo-
niewierania kogos, kogo uznajemy
za przeciwnika, o moc uderzenia,
kopniaka, o sprawno$¢ bojowa. (...)

Co si¢ stalo, co poszto nie tak?
Przeciez testosteron (istnieje hipo-
teza, ze agresja ma podloze fizjo-
logiczne) buzuje w mezczyznach
(zwlaszcza mlodych) od zawsze.
Kibole robili sobie ,,ustawki” takze
trzydziedci lat temu, ale tatwo da-
walo si¢ je odrézni¢ od manifestacji
patriotycznych. Oczywiscie, bo i po
ten argument si¢ siega, si vis pacem
para bellum, wigc fakt, ze pewien
procent mlodych ludzi beda sta-
nowic silni, wytrenowani do wysit-
ku i do znoszenia bélu mezczyzni,
byl i pozostaje czym$ korzystnym
dla bezpieczenstwa panstwa. A jed-
nak co$ sie zmienito.

Pierwsza hipoteza przypomina
troche dziewietnastowieczna mysl
Malthusa. Otéz w naszej czesci
swiata od siedemdziesi¢ciu lat nie
bylo wojny. Jakkolwiek brzmi to
okropnie, w historii nieomal kazde
pokolenie zakosztowato konflik-
tow zbrojnych, ktére kanalizowaly
nadmiar meskiej agresji. Jesli tak,
to trzeba sobie jasno powiedziec,
ze jestesmy skazani: tej biologicznej
determinanty nie przeskoczymy,
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przygotowani przez biologie do aktéw agresji mtodzi mezczyzni musza
znalez¢ okazje do samorealizacji, jakas forma wojny (zewnetrznej albo we-
wnetrznej) musi przyjs¢. Mam nadzieje, Ze ta hipoteza jest nietrafna.

Na szczescie (?) przychodzi mi do glowy inna koncepcja. Mysle o mi-
nionych dwudziestu siedmiu latach suwerennej Polski. O zjawiskach
z rozmaitych dziedzin, ktérymi owszem, niekiedy martwilismy sie, nie
biorac pod uwage mozliwej kumulacji ich skutkéw.

Zacznijmy od drobiazgu. Kiedy na po-
czatku lat 90. zniesiono cenzure, w usta-
wie o radiofonii i telewizji wprowadzono 'l
obostrzenia, ktére mialy chroni¢ dzie- m S
ci i mlodziez... Przed czym, przemocs
i okrucienstwem? Najchetniej napisal- O [ZemO[j '
bym, ze nie, ale bylaby to nieprawda, '
bo owszem, troche. Gléwna jednak tro- |e

k listow byt seks. S ; AT |
e o 22 dewroniace peyahike Jor 10MMZUWANI

rzewajacego czlowieka, co przyjatbym F‘ t

do wiadomosci bez protestu, gdyby nie to, Oﬂ H

ze wobec bijatyk, strzelanin, tortur i tak t
dalej stosowano znacznie liberalniejsze OW a .
kryteria. Rzecz jasna, chyba nikt nie za- |‘ !
deklarowal wprost tego przekonania, ale W W‘e SZOSU
awantury o erotyke w telewizji byly wie-

lokrotnie glosniejsze, niz awantury o film Z ﬂag

sensacyjny, w ktérym bohater rozprawial

sie krwawo z przeciwnikami. Przemoc na ekranie zostala oswojona,
ale nie daj Boze, zeby widz musial si¢ skonfrontowa¢ z widokiem nagie-
go biustu. Niespecjalnie mnie pociesza, ze to szalenstwo sprowadzilismy
z purytanskiej (kiedys) Ameryki.

Potem - przemoc w rodzinach. Wiele udalo si¢ zrobi¢ dla ujawnienia
ciemnej liczby przestepstw w rodzinach, cho¢ caly czas rozmaite panie
Dulskie obojga plci twierdzily, ze ofiary przemocy domowej zmyslaja,
a jesli nie, to i tak nie powinno si¢ o tym gtosno méwic. Skupieni przy
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tym na tragedii kobiet, nie poswiecaliémy chyba odpowiednio duzo
uwagi przezyciom dzieci i zebranym przez nie straszliwie pouczajacym
doswiadczeniom.

Warto przypomnie¢ o zjawisku, ktére chyba dwukrotnie w minionym
trzydziestoleciu stawalo sie popularnym tematem publikacji prasowych,
o tzw. fali w szkole. Diugo tolerowany barbarzynski zwyczaj z wojska prze-
niost si¢ do podstawowek, a wkrétce i gimnazjow: $wiezo przyjete ,,koty’,
»bazanty’, czy jak inaczej w danym miejscu nazywano nowe roczniki, by-
waly przedmiotem okrutnych praktyk ,,inicjacyjnych”. Przemoc obecna na
ekranach i w wielu domach zjawila si¢ takze w placéwkach edukacyjnych.

Kto$ moze zaprotestowac, ze nie zjawita sie, bo zawsze tam byla. Ow-
szem, jako absolwent szkoty podstawowej na warszawskiej Woli, kiwam
glowa: przez osiem lat nauki bywalem uczestnikiem, ofiarg, a najcze-
sciej $wiadkiem spordw, rozstrzyganych przy pomocy piesci (najrzadziej
bytem agresorem, bo do$wiadczenie nauczylo mnie szybko, ze inni sa
silniejsi i bardziej bezwzgledni; ale owszem, i to sie zdarzalo). Tyle, ze
juz w liceum agresja -
wykluczala z grupy,
bo dowodzita nie-
dojrzatosci, i nara-
zala na ostracyzm
réwiesnikéw. Z tego,
co slysze, ten me-
chanizm spofeczny
dziala dzisiaj w bar-
dzo ograniczonym
stopniu.

Dolézmy do tego swiat bezwzglednego bieda-kapitalizmu nie tylko
z lat 90. Ewidentng fascynacje dzialajagcymi w Polsce grupami przestep-
czymi, te absurdalne wywiady rzeki z rodzimymi mafiosami, ich obecno$¢
w filmach. Historie takie, jak przedstawiona w $wietnym ,,Diugu’, albo
ta, ktéra wydarzyla si¢ we Wlodowie, dowodzace, ze w pewnych okolicz-
nosciach nie mozna liczy¢ na pomoc policji czy prokuratury i trzeba (?)
wzigé sprawy we wlasne rece.
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I jeszcze wezmy pod uwage kolejne fale dyskursu antyinteligenckiego.
Przeciez narzekanie na elity ma takze ten aspekt: ze s3 to wyizolowane
rzekomo z ,,Judu” (cokolwiek to znaczy) grupy, ktore dzielg wtos na czwo-
ro, odwoluja si¢ do dialogu, kompromisu, sg skfonne stawa¢ w obronie
jakich$ mniejszosci, a jeszcze martwig si¢ losem gejow, w stereotypie nie-
sktonnych do bitki. Naturalnie nie to bylo gtéwnym zarzutem, ale skoro
krytykujemy jakies $rodowisko, to — chcial, nie chcial - obalamy takze
jego obyczajowos$¢ i przyjety system wartosci, ten za$ wykluczal pigs¢
jako argument.

Zmierzam do tego, ze mozna — i nawet trzeba — domagac sie zdele-
galizowania organizacji, ktére mniej lub bardziej swiadomie myla szla-
chetny patriotyzm ze ztowrogim nacjonalizmem, szowinizmem, kseno-

fobig, faszyzmem wreszcie.
Ale to jest leczenie objawo-
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h t przezy¢, trzeba moc prze-
ﬂag|ego |U8 U ciwnikowi przyltozy¢, inaczej
samemu sie oberwie.

Co za$ najstraszniejsze, ta choroba si¢ udziela. Niedawno bylem
$wiadkiem, jak grupa wszechpolakéw starata si¢ zakloci¢ pewng im-
preze. Uswiadomitem sobie z przerazeniem, Ze moim pierwszym ma-
rzeniem bylo wzig¢ jednego z agresoréw za kotnierz i... Tak, w moim
wykonaniu byltoby to nie tylko niemoralne, ale w dodatku groteskowe
- i szczgsliwie wiem o tym. Ale mysl o przemocy jako sposobie rozwig-
zywania konfliktéw zadomowila si¢ w wigkszosci z nas, takze w tych,
ktéorym mitos¢ ojczyzny nie rymuje si¢ ani z racami, ani ze zbiorowymi
okrzykami nienawisci.
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Wszystke
NIC albo

Anonimowi Alkoholicy w Krokach 4,5 6 oraz 7
Programu AA zajmuja si¢ swoimi wadami.
Jednak zobaczy¢ w sog)ie konkretne defekty,

a nawet przyznac sie do nich, to nie to samo,
co realna praca nad eliminowaniem

tych wadliwych zachowan ze swojego zycia.

rzeczy muszg leze¢ na swoich miejscach, podloga musi 1$ni¢

i oczywiscie zero paprochéw. Sniadanie jemy o dziesiatej,
pierwsze danie do czternastej, drugie do szesnastej trzydziesci, a ko-
lacje najpdzniej o dwudziestej - i to w wersji weekendowe;j.

D o bolu wszystko musi blyszczec i by¢ bez skazy. Przedmioty,

® Tabelki w Excellu musza by¢
takie rowniutkie, ramki i ob-
ramowania tej samej grubosci.
® Czcionka jednakowa - naj-
lepiej Arial, numer 9.

® W pomieszczeniach musi
by¢ zachowana symetria,
sztucce uklada sie w zalezno-
$ci od ilosci i kolejnosci dan.




® Widelce po lewej, noze i tyzka do zupy po prawej stronie, tyzeczka
i widelec deserowy muszg leze¢ odwrotnie trzonkami.

® Goscie powinni zdejmowaé buty, a najlepiej, gdyby przyniesli
ze sobg kapcie z miekkimi podeszwami.

® Gdy goscie wyjda, cho¢by nad ranem, nie pdjde spaé, dopoki nie
posprzatam stotu, i oczywiscie catej kuchni. Nie chodzi o ogdlne
ogarniecia balaganu, musz¢ ogarnac¢ na wysoki polysk.

Wreszcie posprzatane, wypolerowane, wszystko pieknie si¢ blysz-
czy, moge usias$¢ i obejrze¢ film. Ledwo zaczynam ogladad, jeszcze
na napisach poczatkowych, widz¢ katem oka plame na kafelku...
Nie moge si¢ skupi¢, ta plama wkurza mnie i szydzi ze mnie. Biegne
po szmate i chemie.

Ustawiam, zarzgdzam, decyduje - tak mi si¢ wydaje i pewnie tak
bardzo bym chciala, ale czesto nie wychodzi. Juz nawet méj dzie-
wiecioletni syn sie buntuje, cho-
ciaz to jeszcze dziecko i w moim
przekonaniu, powinien by¢ mi
postuszny. Ale nie chce wykony-
waé¢ moich polecen i poddawac
sie moim rzgdom, a przeciez to ja
wiem, co jest dla niego najlepsze.

Ta moja upierdliwo$¢, zandar-
meria i natrectwo dajg mi poczucie
kontroli, zZludne wrazenie, Ze mam
moc i wplyw na otaczajaca mnie
rzeczywistosé.  Skoro nie  moge
wplyna¢ na bieg wydarzen zwia-
zanych z ludzmi, to przynajmnie;
mam kontrole nad przedmiotami,
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nad tym, co sie z nimi dzie-
je, gdzie leza i jak wygladaja.

Porzadek daje mi poczucie tadu

i Dbezpieczenstwa. Zaplanowa-
ny dzien - poczucie kontroli nad
nieodgadniong  terazniejszoscig.
Wiem czego moge oczekiwac i wy-
daje mi si¢, ze w ten sposob unikne
nieprzewidzianych emocji, fru-
stracji i sinusoidy uczu¢. Dobrze
sie czuje w schematach, przyzwy-

czajam si¢ do ustalonego przeze
mnie rytmu przedzialéw czaso-
wych: tygodni, weekendéw i dni.
Dzialam wedlug powtarzalnego
cyklu, ktéry z checig udoskona-
lam, dochodzac do perfekgji, ktora
przynosi mi ulge. Chce trzymac
wszystko i wszystkich na smyczy,
bo mysle, ze wéwczas nic mnie
nie zaskoczy, tymczasem ja sama
trzymam si¢ na wodzy i nie radze
sobie, gdy ona si¢ zrywa.

Asymetria, przeciwnos¢, rysa,
skaza, nieporzadek to dla mnie
wszystko chaos, brak kontroli
I mocy. Takie zaklécenie spokoju
itadu wyprowadza mnie z urojonego
poczucia réwnowagi, ktorg za wszel-
ka cene, czesto kosztem kiétni i fru-
stracji staram sie zachowac.

Jajka, réwno, po prawej
stronie na drzwiach lodow-
ki, nabiat na gérnej, wedli-
na na $rodkowej, a warzywa
na dolnej potce. Golabki i ko-
tlety, zrobione przez mame, cze-
kaja na odpowiedni moment
w zamrazalniku. Tak, tu mam
pole do popisu, pod warunkiem,
ze jest przeplyw pradu i korki nie
wysiada...

Juz wiem, ze perfekcjonizm
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to wada, ze mi szkodzi. Niemal silg zmuszam
sie¢ do nie wykonywania pewnych czynnosci.
A wiec:
® koszule meza piore tylko raz w tygodniu,
a nie jak dotychczas kilka razy
® zostawiam zabawki dzieci na podtodze
i zamykam drzwi - to ich pokoje
® nie robie niczego, co moi chltopcy moga
i powinni zrobi¢ sami
® ubrania i opakowania po szklach kontaktowych mojego meza
zostawiam tam, gdzie je porzucil - staram si¢ ich nie widzie¢
® wieczorem po pracy angazuj¢ meza w cho¢ jedng czynno$¢ zali-
czang do obowigzkéw domowych, czyli dopuszczam go do normal-
nego zycia w gospodarstwie domowym
® gdy juz si¢ zdarzy, ze maz zapyta, w czym moze mi pomdoc,
nie odpowiadam, ze sama sobie poradze, a potem nie wzdycham,
ze wszystko na mojej gtowie.

Nie bede wychodzila przed szereg. I zobacze, co si¢ wydarzy!
To prawdziwa rewolucja w moim zyciu.
AA

fot: Henrik Donnestlad/UnspIash
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/ podziemia

Pitem przez ¢cwier¢ wieku, jednoczesnie przez 24 lata
bratem antydepresanty. Jestem tylko rok trzezwy.

Oto historia alkoholika z Moskwy, spisana w pierwsza rocznice jego trzezwosci,
wydrukowana w rosyjskim biuletynie ,,f.0za” po 20 latach abstynencji.
Pitem jak wszyscy. Jak pradziadek, dziadek, rodzony brat. Ale nie okreslam
] natury mojej choroby jako wylacznie genetyczna. Nie interesuje mnie, z ja-
kich proporcji skfada si¢ moje uzaleznienie, ile jest od przodkéw; a ile z wy-
chowania i Zycia w radzieckim spoteczenstwie. Co by nie méwi¢, alkoholizm jest
problemem duchowym. Nie moge zmieni¢ ludzi, ani zwyci¢zy¢ mojej choroby.
Ale moge zmienic siebie. To ja jestem odpowiedzialny za moje wyzdrowienie.
Nie wiem, skad w naszej rodzinie wziglo si¢ tak silne poczucie wyjatkowosci,
aroganckiej wyzszosci, za ktorymi szedt okreslony sposob zachowania. Alkoho-
lowy, jak dzi$ widzg. Ja sam, gdy tylko zaczalem co nieco kojarzy¢, ustawitem si¢
po stronie wybranych. Mawialem: ,,Szlachecka krew si¢ odzywa’, cho¢ nie mialem
pojecia, czy w mojej rodzinie byly jakiekolwiek szlacheckie wptywy. To nie miato
znaczenia. Niebieska krew i ewidentny talent - zwlaszcza w tamtym ustroju spo-
teczno-politycznym to dodawato klasy i uroku. Co do talentu - co$ w tym bylo
- od pradziadka ze strony ojca wszyscy wykazywali si¢ uzdolnieniami w rozma-
itych dziedzinach, a ja nie omieszkiwalem informowac o tym kazdego i wszedzie.
Szczegdlnie lubitem przy butelce osacza¢ tym kolejng narzeczong — opowiada-
tem o moich ,korzeniach’, zaznaczalem, jakie miata szczgécie, ze na mnie trafita.
Pozadanie zastgpione spirytusem; chociaz zakochiwalem sie takze! Zdarzalo sie
— do szalenstwa. Oszust! Poczucie wartosci probowatem czerpac z osiggnie¢ mo-
ich przodkéw i krewnych, a pézniej z ksigzek, muzyki, sportu.
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Urodzitem si¢ i do 7 roku zycia
2 mieszkalem w donskim klasz-

torze. Juz jako malec lubilem
ucieka¢ dorostym: wolaja mnie, a ja,
jakbym nie styszal, spaceruje po cmen-
tarzu. Od tego czasu jest we mnie
sktonno$¢ do izolacji, nieokielznanego
fantazjowania. Ech, gdyby sie to tylko
nie przelato w alkoholizm! Gdy mia-
tem 8-10 lat, ta skfonno$¢ do fanta-
zjowania zmaterializowala si¢. Pamig-
tam, jak z mamg i bratem wracali$my
do Moskwy. Mama zaprowadzila nas
do przydworcowej restauracji, gdzie
przy stoliku czekaliSmy na pociag.
Z tamtej chwili na cale zycie zostat mi
obrazek: ,Jestem juz dorosty, musze
pilnie wyjecha¢ w waznych sprawach,
na chwile wstagpitem co$ przekasi¢
i sktadam zamoéwienie. Niosg mi juz
koniak, saczy sie muzyka. Musze si¢
jeszcze pozegnac z dziewczyng - kto
wie, jak dluga bedzie rozigka. Nale-
wam sobie znowu, cudownie gra mu-

zyka, i znowu przyzywam mlodziutka
kelnerke. Oczywiscie, w zyciu tego
przystojnego, wyksztalconego mtode-
go czlowieka z perspektywami, bedzie
wiele pigknych kobiet, a teraz wstapit
tu na chwile, odpocza¢. Nikt nie wie,
gdzie mu sadzone dotrze¢. Dziewczy-
na bedzie czeka¢ na niego wiecznie.
Zamawiam jeszcze jeden koniak!”
Miatem wtedy 8-10 lat.
Pi¢ zaczalem w wieku 15 lat
3 - z rodzicami, w $wieto Rewo-
lucji Pazdziernikowej. Pamigtam
dokladnie uczucie po dwdch szkla-
neczkach: szedfem ulicg i ze wszystkich
sit staratem si¢ zwrdci¢ na siebie uwage
przechodniéw - zobaczcie, jestem juz
calkiem dorosty! To uczucie przeslado-
walo mnie pdzniej z niesamowitg sita.
W X Kklasie pilem, na serio, juz dwa
razy w tygodniu. Z popularnym wtedy
bulgarskim winem ,,Tyrnowo” coraz
mocniej mieszaly si¢ egoizm i samo-
uwielbienie. Podchmieleni chodzili-
$my z kolega po okolicy i upijalismy
sie tym, jacy jestesmy madrzy, wazni,
niezwykli! Rozmowy, spostrzezenia,
konkluzje - to nas upajato. Mielismy
ogromne plany. Nie jestesmy jakimi$
tam dzieciakami z XB! Piorunujgca
mieszanka - pijacki egocentryzm i am-
bicja. Czego bylo wiecej, alkoholu czy
okazji do myslenia po swojemu? Mysli,
uczucia byly pijane, jak tort z ponczem.



Od VIII klasy, w soboty, grywatem na szkolnych potaricowkach. Oni wszyscy
na parkiecie, a ja na scenie, goruje nad nimi. Teraz mygle, ze taka ,,sceniczno$¢”
potegowala moje wewnetrzne oddzielenie, samotnos$¢ — widzicie, moje prze-
znaczenie bylo inne! Te tanice, to byly ich radosci, ich sprawy, potrzeby, uczucia,
a dla mnie to bylo plebejskie. W rezultacie okazywalo sie, ze oni mieli swoje
»plebejskie” zycie, a ja nie miatem zadnego.

W X klasie na tanicach zaczatem si¢ obsciskiwac z dziewczetami nie gorzej niz
ci, z plebejskimi potrzebami. Poczucie upojenia w jakim przebylem IX i X klase
bylo cudowne. Zaczynalo sie wielkie Zycie!

Jako 17-latek mialem juz wlasng kawalerke i na weekendy jezdzilismy tam
cieplutka druzyna. Wpadalismy w catkiem inny $wiat — szczeniackiego seksu i juz
catkiem dorostego chlania. Juz wtedy, w istocie, bytem alkoholikiem. Dwa lata pdz-
niej na tyle stracitem kontakt z rzeczywistoécia, ze pogubitem pory dnia. Skonczyt
si¢ alkohol, a ja nie moglem sobie uswiadomic czy jest wieczor i sklep jest jeszcze
otwarty, czy tez jest juz otwarty, bo zaczal sie kolejny dzien.

Jako 20-latek zalozylem pierwsza rodzing. Zong | Ju/: ste
poznatem bedac catkowicie pijanym. Pamigtam tylko,
ze miatem skorzany plaszcz, dtugasny do kolan szal, i
a ona lezata pod koldrg i cos czytata. Jak si¢ znalaztem || 72(Z dr ugumnm
na drugim koncu Moskwy? Dlaczego w tym domu? korncu miasta’
Kto mnie tu zaprosil w nocy? Pamigtam jeszcze, ze Kro mnie
bardzo si¢ staralem nie zasna¢, dokladnie wypowiadaé
stowa. A ona si¢ ze mnie $miafa. No, a potem przezyli-
$my razem sze$¢ i pot roku. Nasza corka ma dzi§ 211at. B 20 720C) ?

Drugg zone¢ tez poznalem, bedac pod wplywem.

Ona, moja obecna druga zona, miafa wtedy 19 lat. Do tamtego momentu zmie-
nilo sie przede wszystkim to, ze beznadziejnie mocno siedziatem w alkoholu. Na-
turalnie bezrobotny, beznadziejny, samotny. Jak si¢ ozenitem drugi raz? Przyje-
chat do mnie w odwiedziny znajomy z dziewczyna, bylem kompletnie zalany, ale
doprawilem si¢ jeszcze i pamietam tylko, ze szalenie jej pragnatem. Nastepnego
dnia przyjechata, caly wieczdr bezskutecznie uwodzita. W koncu si¢ z nig prze-
spalem. Zostala, a po tygodniu sumienie mnie dopadto — uwiodlem dziewczy-
ne. Trzeba bylo to naprawi¢. Jak? Ozenilem sie. Ilekro¢ potem si¢ zastanawiatem
- uwazam, ze postapilem wtedy uczciwie.

znalaztem

zaprosit
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Malzenstwa to oddzielna spra-
4wa. Jesli chodzi o pierwsze,

wazne jest to, Zze w wielu spra-
wach mnie zmienito i prawdopodob-
nie o 10 lat odsunelo rozwiagzanie.
Rzecz w tym, ze jako 26-latek zna-
laztem Boga, zostalem ochrzczony
w prawoslawnej cerkwi i przez kilka
lat przestrzegalem postow. W ciez-
kich i mrocznych okresach mojego al-
koholizmu prosilem Boga o wybacze-
nie i zbawienie - i robito mi sig¢ 1zej.
W momentach najgorszego nawet pi-
janstwa miatem czym zy¢ i chyba tyl-
ko dlatego nie popelnilem samobdj-
stwa. Przez jaki$ czas wtedy w ogole
nie pilem, bylem wegetarianinem,
$lubowalem wstrzemiezliwo$c i trzez-
wos¢. To byto glebokie, duchowe zy-
cie, uciektem w ksigzki, zajmowatem
sie  samodoskonaleniem. Wkrotce
odkrylem w sobie talent pisarski i, jak
to w zwyczaju alkoholika, postawitem
na to cale zycie — postanowilem pisac!
Co nieco w sensie artystycznych do-
konan rzeczywiscie mi wychodzito,
w niektorych rzeczach wida¢ talent,
ale dalej moje pisarstwo sie nie posu-
neto, mesjanizm si¢ nie spelnil. Nie
zostalem tuzem literatury, ani nawet
dziennikarstwa. Mdj 6wczesny styl pi-
sania, w szale weny i skrajnego indy-
widualizmu, nie bardzo si¢ sprawdzat
w dziennikarskich gatunkach.

W czasach pierwszego malzen-
stwa moim ulubionym zajeciem bylo
skryte, wyrafinowane dowalanie sobie.
Dzigki sklonnosci do wylewania prze-
myslen na papier, zaczatem zmienia¢
si¢ w grafomana. Nie dlatego, ze duzo
pisatem, a dlatego, Ze mndstwo czasu
i energii poswiecalem na rozmyslania,
w jaki sposdb stworze dzielo genialne.

Do tego czasu zdobylem spora
wiedze i obycie w dziedzinie kultury,
a tym samym miano intelektualisty.
Obracalem sie w literackich kregach,
zadawalem si¢ z wybrafcami. Oczy-
wiscie, wszyscy my, poeci i neofici,
pilismy. W redakcjach, na kotkach
literackich, w mieszkaniach, na pik-
nikach, na daczach. My, mezczyzni
rozmawialismy o dobru, wartosciach,
a potem kopulowalismy z poetkami.

Och, jakiez to bylo paliwo dla mojego
alkoholizmu! Zdrowie jeszcze pozwa-
lato pi¢, lecz w istocie niewiele juz zo-
stato do pelnego bankructwa.
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tancerki! Nie cierpialem tarca, przeciez to bylo plebejskie! Miata 20 lat
i zachwycila si¢ mna. Moimi poetyckimi improwizacjami, prezentujacymi
obeznanie w literaturze. A ja bylem jak na scenie! Wynajalem dla nas mieszkanie.
I pilismy sporo, ja popedzalem. W trakcie jednego z takich wieczoréw rozegra-
lismy pewng scenke. Niespodziewanie wraca maz i zastaje jg naga, rozanielong

5 Mialem 30 lat, gdy zakochatem si¢ w tancerce — nigdy jeszcze nie mialem

w poscieli. ,,Z kim bylag? Kim on jest?” Mezem oczywiscie bylem ja. Siegam
po brzytwe, przyciskam do nadgarstka i powtarzam pytanie. Ona, ze w zZyciu nie
powie. I dalej w tym stylu. Dramatyczny obrazek. Nie mozna si¢ byto wycofac, trze-
ba bylo dograc role zniewazonego mezczyzny.
Przeciggnatem ostrzem po skorze, poprawi- Moim ulubio. nym
tem. Krew polata si¢ po podtodze. Tan- boh bt
cerka zastabla, ale w konicu oprzytomniata onaterem 0yl
i zawiozta mnie na pogotowie. Nastepnego IUOJ‘[CZC{ Z ,,deéf]ﬁdw
dnia powiedziata, Ze si¢ nie spodziewata... z pOdZ semia”
Triumfowatem. Cale trzy tygodnie trwat . .
nasz miodowy miesigc, nie poznawatem jej D wzqelegleg 0,
- zakochana, czula, z blyszczacymi oczami. cztowiek pOg/‘((lZ'OIZ)/
Do dzi$ nie moge poja¢, co mna Wte@y kie- w avaniachvie
rowato. Jedno doskonale wiedzialem: .
nie zamierzalem podcina¢ zyl. {$amo-

A ile tamtej nocy wypitem? wpraw[ed[[wléﬂjacﬁ

Do tego czasu bytem juz bardzo win-

6 ny. Nie wobec siebie czy innych, na-
wet nie dlatego, Ze podle zylem - to bytoby dos¢ proste. Czutem si¢ winny
wobec wszystkich i dosy¢ tatwo w to wpadalem. Co robilem? Swoje zwyczajne
poczucie winy z powodu tego, Ze, dajmy na to, wczoraj sie napilem, zmieniatem
w poczucie winy epickie: bralem na siebie wing za ludzko$¢! To samo z cierpie-
niem i bolescig §wiata. Koszmarnie bylo mi nie dlatego, ze psychika po pijanistwie
cierpiata, a dlatego, ze bylem zmuszony cierpie¢ za wszystkich umartych i niena-
rodzonych naraz. Moim ulubionym bohaterem w tym czasie bya postac z ,,Zapi-
skow z podziemia” Dostojewskiego, czlowiek pograzony w cwaniactwie i samo-
usprawiedliwieniach. Dostownie drzalem od jego kazuistycznych monologow.
Szczegdlnie podobal mi sie epizod, gdy mdj bohater zasypia podczas popijawy
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w burdelu i, rozwarlszy powieki, zaczyna upomina¢ mlodziutka prostytutke. Ona
zaczyna wierzyc¢ jego stowom, wskrzesza sie¢ do nowego zycia, a on, $cierwo, do-
prowadza ja do moralnej ruiny. Troche to przypominalo moja historie: tez kiedys$
z trudem otwieratem oczy, i dlugo nie moglem sobie uswiadomi¢ - kto obok
mnie lezy i jak to sie stalo?

Tak si¢ czutem - w podziemiu. Kto mnie tam zagonil? Méwilem, ze ko-
7 munisci, ktérych nienawidzitem. Lenin byl moim osobistym wrogiem

numer 1. Zeby czué swojg warto$¢ musiatem sie od czego$ odcigé, sprze-
ciwi¢ si¢. Nie bardzo mi szlo z konkretnymi sprzeciwami, potrzebna byta diu-
goterminowa, znaczaca pasja — obraz wroga na przykfad. Lenin i proletariat
nadawali sie doskonale.

Juz wtedy ujawnila si¢ pewnarzecz: przez cale zycie tkwitem w swiecie iluzji.
Potrzebowalem samopotwierdzenia. Wyrazalo si¢ to najmocniej w narcyzmie.
Powinienem byl jako$ si¢ szanowa¢, czyms$ zy¢ pomimo zbydlecenia i pi-
janstwa. Wiec zaczynalem to sobie wyobraza¢. Sadze, ze przez to przede
wszystkim rozwinal sie moj alkoholizm - zranione ambicje, przerosnieta
miloé¢ wlasna, odgrywanie kogos, kim nie jestem. Malo bylo mi moich
- przypisywalem sobie cudze zastugi. Dopiero teraz zaczynam rozumie¢, jak
bardzo bylem zazdrosny. To uczucie potrzebowalo ujscia, wymagalo pod-
grzania. Z biegiem lat — coraz mocniejszego i natychmiastowego. Stad moja
nieadekwatna, zawyzona lub zaniZona samoocena, stad leki, a jesli dodamy
do tego nastoletnie kompleksy, faktyczne zahamowania, nieSmialo$¢ - mamy
klasyczny wykres pijanstwa.

Dalszy ciag jest nastepujacy: rozwiodlem sie, przez 10 lat nie moglem
8 uporzadkowaé spraw mieszkaniowych, dostalem mieszkanie, w nim,

pijany, ozenitem si¢ drugi raz, drugi raz rozwiodtem, pojawilo si¢ dru-
gie dziecko. W tym czasie kilkakrotnie zmienilem prace, obronitem dyplom
dziennikarski. Zawodowo bralem udzial w rozmaitych wyprawach w rézne
zakatki kraju. Zakochiwalem si¢, nie zakochiwalem, byly kobiety, nie bylo
kobiet. W tym wykazie, jakbym nie pil: podrézowalem po calym kraju, Zylem
pelnia zycia. Ha! Tyle ze to nie ma nic wspo6lnego z moja autobiografig. Bez
wzgledu na geografie, kontynuowalem picie i przyjmowanie lekéw. Bez tych
ostatnich nie wytrzymywalem nawet dnia.
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dwa moje malzenstwa byly pijane. A ja zdziwiony: dlaczego mi nic w Zyciu

nie wychodzi? Poréwnuje moj stan z kompasem - ten przyrzad powinien
dokladne wskazywa¢ kierunki $wiata, ale oto przystawiamy do niego magnez
i kompas pokazuje czort wie co. Takim magnesem byta dla mnie butelka, myslatem
o niej ciggle. Jakie tam dobro, milos$¢, uczciwos¢ i inne wysokie wartosci? O tym
potrafitem pigknie moéwi¢. Gdziekolwiek bym sie nie wybieral, mysl byla jedna
— napic sie. Wieczdr, trzeba is¢ do domu, a ja wyje: co tam bede robit?

Przezylem w tym czasie jeszcze jedng milos¢. Te kobiete pokochatem za czy-
sto$¢. Podobata mi si¢ do szalenstwa, ale z nig nie spalem. Postawitem ja na pie-
destale i bifem poklony. Calowalismy si¢, oczywiscie, ale wszystko byto wznioste
i szlachetne. Odgrywajac role, tym razem wyrzezbilem obraz wojownika o prawa
cztowieka. O czym to my nie rozprawialismy!? Byly niekonczace sie wycieczki
w historie literatury. Od czasu do czasu popadalem w ciagi. To trwalo. Sypia-
fem wtedy oczywiscie z innymi. Przezywalem, cierpialem, ponositem heroiczne
wysitki, zeby si¢ nie zorientowala. Czasami po protu spacerowali$my. I przy ta-
kiej okazji poczulem, ze gdy zapada zmrok, staje sie bardzo nerwowy. Chciatem,
zeby juz zniknela. Zblizata si¢ siddma wieczor i nie moglem sobie znalez¢ miejsca
— zaraz zamkng sklepy! Czekalismy na autobus, wsadzalem ja do niego i gnatem
do najblizszej piwniczki. Zdazalem. I kiedy po 3-4 kolejce napiecie zaczynalo
opada¢, przychodzit prawdziwy raj. Przezywalem wszystko od nowa: co do niej
mowilem, jak ona na mnie spogladala. Przy szklance piwa, nad zapaskudzonym
stolikiem ja ja wielbilem, a ona przeze mnie wariowala. Nastepnego roku tego na-
szego zwigzku uciekla z jakims
bardziej przyziemnym czlowie-
kiem. Juz w trzezwym zyciu
rozmawialiémy o naszej histo-
rii, powiedziala: ,Cdz, byles
naprawde zabawny”. Zabawny?
Bytem wspanialy! Nie przyszto
mi do glowy, zeby ja zapytac
wtedy czy z takimi wspanialy-
mi da sie zy¢? Czy bylem w sta-
nie dac jej szczedcie?

9 Mozna sobie wyobrazi¢, jak zlasowany mialem mozg. Nic dziwnego, ze oby-
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Od 1987 roku odliczam ostatnie lata pijanstwa. Po obronie dyplomu
] O zaczalem prace w radio. Duzo wyjazddéw, reportazy, placili grosze,

i wkroétce moje niezadowolenie zaczeto dawac o sobie zna¢: kiedy mnie
wezmag na state! Nie wzigli. Zmienitem prace. Pilem wtedy gléwnie sam, w domu.
Rzadziej na delegacjach - tez sam. Cho¢ zdarzalo sig, Ze niemal wypadalem pija-
niusienki z wagonu restauracyjnego, tak mnie przyjmowali gospodarze w jakims
odleglym miejscu. Latwo byloby zrzuci¢ odpowiedzialno$¢ na warunki zawodo-
we, Ze wszyscy w branzy pija — nie mozna nie wypi¢ na bankiecie z okazji przyjaz-
du cztowieka z ministerstwa. Upili mnie, gnoje!

W pracy utrzymywalem si¢ mniej wigcej rok, cho- M ogiem plé
ciaz gtéwnie usprawiedliwialem si¢ przed kierownic- ale IZdJ‘[/”Ojll
twem: nie udalo sie, nie moglem, jutro... A w tym cza-
sie upijatem si¢ z kolezanka Nataszg, znikajac na kilka
dni w jej mieszkanku. Natasza wkrotce umarla. Bytem / )
na totalnym zejsciu, nie pojechatlem na pogrzeb. Na- a i tabletki
stepnego dnia, w 16 urodziny mojej corki, prawie sam przeJ[afJ/
umarfem. Pogotowie ledwie zdazylo. Sparalizowato mi pom agaé
rece i nogi, cze$¢ twarzy.

Rzecz w tym, ze cztery dni i cztery noce z Natasza nie trzezwielimy. Pigtego
dnia mimo wszystko pojechatem na 16 urodziny mojej corki, wypilem butelke

lo nee
poprawiato,

koniaku, a na rano nie mogtem zdoby¢ ani alkoholu, ani lekarstw.
Nie pamigtam, jak wszedtem w 1993 rok. Z Nowego Roku pamietam
] ] tylko 12 uderzen zegara, a potem byla juz potowa stycznia. Po tygodnio-
wym ciaggu w jaki$ sposob trafitem na odwyk. Bytem totalnie zmiazdzo-
ny. Nawet kobiety mnie nie interesowaly! Uporczywie myslalem o zrujnowanej
karierze, o tym, gdzie teraz, po wyrzuceniu z kolejnej pracy, sie zaczepi¢. Mogtem
pi¢, ale nastroju to nie poprawialo, a i tabletki przestaty pomagac.

Klinice Sotowiowa, naprzeciwko klasztoru z dziecinstwa, jestem bardzo zo-
bowigzany. Lekarze postawili mnie na nogi, ubylo komplekséw, poczutem si¢
czlowiekiem, wrécito pozadanie do bozego stworzenia — Kobiety. Myslalem na-
wet, ze wyleczylem si¢ z pijanistwa. Przez pawie trzy lata nie moglem znalez¢ pra-
cy. Ratowaly mnie kobiety, ktore jakby odzwierciedlaty mdj wlasny stan - takie
zmarnowane, nieszczesliwe, cho¢ tez dobre, uczciwe. Ze szlachetnymi kobietami
sypiatem, po prostu zycie im si¢ nie ulozyto.
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Zblizatem si¢ do ostatniego picia. Dzi§ widzg, ze chcialem dobrze, a wy-
] 2 chodzilo jak zwykle. Ale skad mialem wzig¢ trzezwe rozwigzanie, skoro
pilem? Takie wyjatki sie nie zdarzaja. Zachowujesz si¢ w pijany spo-
sob — dostaniesz adekwatny rezultat, trzezwo oceniasz sytuacje — oczekuj cudu.
Wprowadzitem si¢, bedac juz w ciggu, do nowego miekszania — gospodyni byla
chetna, zanecila wizjg pieniedzy na picie i butelka Amaretto. Pitem miesigc lub
poltora. Malo co pamietam, jakies sylwetki podajace wodke, ktorej nie moglem
juz pi¢, a bez ktorej nie moglem przezy¢. Przestalem wstawa¢, nie dawatem rady
juz pi¢, lecz bez alkoholu zaczynalem umiera¢. W koncu cérka dotaszczyta mnie
do swojego domu. Nadchodzil koniec. Przyjechal mdj ojciec, pierwsza zona, a mi
coraz gorzej. Czulem, ze nie przezyj¢ nocy. Uratowal mnie znajomy z pogoto-
wia, nie odstepowal mnie tam przez 4 godziny. Wstawac zaczatem trzeciego dnia,
po tygodniu wyszedtem na ulice. W nastgpnym tygodniu zatrudnitem sie w pro-
stej, solidnej panstwowej firmie. Tego samego tygodnia poszedtem do kosciota
Kosmy i Damiana - tam zbierali si¢ anonimowi alkoholicy. Jeszcze wtedy nie
wiedzialem, ze w AA mowia: czekaj cudu!
PIOTR, Moskwa

4

oczeﬁuj cudu!
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Drodzy Czytelnicy

NASZA ANKIETA
Duchowe,
niekoniecznie religine

PROBLEMY
Leczenie nie dla kazdego?

ZSIECI
Alkoholik trzezwy czy zdrowy
Wychowanie do przemocy

SPOTKANIA
Problemy inne niz alkohol

W DRODZE
Trzezwos¢ 18+

Z PRASY
Gdy ztoé¢ obezwtadnia

Spis tresci

Ewa Woydyto

jak alkoholicy rozumiejq duchowos¢

rozmowa z dr Jagoda Fudata

Meszuge
Jerzy Sosnowski

rozmowa z Magdaleng IInicka

rozmowa z longtimerami

rozmowa Miki Dunin
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INNE UZALEZNIENIA

To nie byto moje dno SLAA
NASZE KSIAZKI
Ludzie, ludzie... 2 Ewa Woydytto

NASZE SEMINARIA
Nie thumi¢ emogji

PROSTO Z MITYNGU
Wszystko albo nic Alkoholiczka z Warszawy
Z podziemia Piotr z Moskwy

Redakcja, opracowanie graficzne i sktad komputerowy:

Katarzyna Michalina Kaczmarkiewicz
Zdjecia: unsplash.com

Redakcja zastrzega sobie prawo
redagowania i skracania nadsytanych tekstow.
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