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NOWY NUMER

Internetowa wersja Arki juz od
kilku lat coraz bardziej pieknie-
je. Ten lifting estetyczny, a tak-
ze merytoryczny, zawdziecza
Redaktorce prowadzacej, ktéra
po sgsiedzku ze mng wita w kaz-
dym numerze PT Czytelnikéw.
Dziekuje, Pani Redaktor!
®

Moje podziekowanie nawigzuje
do osobistych refleksji kilkor-
ga trzezwiejgcych osdéb na temat wdziecznosci, otwierajgcych
ten numer. Dodam od siebie jedno ze swoich najciekawszych
zdziwien psychologicznych. Wiele emocji i uczuc lubi sie taczyé
w pary albo nawet wielocztonowe zlepki emocjonalne. Kazdy
zaznat nie raz niepokojacego ,pomieszania uczuc”, kiedy mito-
$ci nie sposéb oddzieli¢ od ztosci, strachu czy zazdrosci lub gdy
z podziwem miesza sie zawis¢, a razem z radoscig czuje sie wstyd,
zazenowanie, a czasem takze poczucie winy. Jedynie wdziecz-
nos¢ nie przycigga zadnych negatywnych domieszek. Co wiecej,
pozwala skupic sie na pozytywnych zdarzeniach, zbliza do ludzi,
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umacnia wiezi, nastraja pogodnie, oddala chandry i niepokoje.
Wdziecznosci mozna albo raczej TRZEBA sie po prostu nauczyc.
| wcale nie wymaga to specjalnego wtajemniczenia ani wznio-
stych praktyk. Wystarczy kazdy dzien konczy¢ chwilg zadumy nad
dwoma-trzema dobrymi rzeczami, ktére zdarzyly sie tego dnia.
Jeszcze bardziej magicznie dziata regularne zapisywanie takiego
.dziennika wdziecznosci”.
®

Dzisiejszy dzien dopiero sie zaczyna i nie wiem, ile dobrych
rzeczy sobie zapisze wieczorem. Ale jedng juz mam: schowane
od kilku miesiecy w kacie parapetu
badyle po przekwittym storczyku
(fot. 1) wziety i przepysznie zakwitty
(fot. 2).

No i jak tu nie poczué
wdziecznosci  dla  tej
matej dzielnej roslinki,
dla stonca, ktérego pro-
mienie jg karmity, no i dla tej pani, ktéra pamietata o regularnym
pojeniu jej ozywczg woda z butelki po mazowszance...

Cichutko sie panstwu zwierze: wdziecznosé dla ,tej pani” wydaje

mi sie najbardziej zastuzona. %
Eawtt W&



Abstrakcje i konkrety

W tym numerze Arki wiele miejsca poswiecamy wartosciom,
pojeciom wyzszym. Nietatwo o nich pisa¢, tak jak nietatwo zde-
finiowac pojecia abstrakcyjne. Ale przeciez za kazdym pojeciem
otwiera sie przestrzen jego znaczenia, a wiec realnej, praktycz-
nej realizacji wartosci - wdziecznosci, wolnosci, (poczucia) war-
tosci. Czyli postaw i obszaréow lezacych
na przeciwnym biegunie uzaleznienia,
ktére jest, jak méwi w rozmowie w Domu
Spotkan z Historig Ewa Woydytto, od-
daniem wolnosci komus badz czemus.
Uzaleznienie jest stanem, ktéry stopnio- &
wo wypycha z ram istnienia wszystkie
uczucia wyzsze, jest tak zachtanne, ze 54
nie pozostawia miejsca na radosc zycia, &
dostrzeganie jego dobrych stron, na
dzielenie sie z innymi... Piszemy o tych
wartosciach, pokazujac, ze zatrzymane,
zablokowane uzaleznienie kurczy sie,
a im wiecej w nowym zyciu bez toksycz-
nych substancji czy czynnosci pojawia
sie pozytywnych zjawisk, tym przestrzen
do wypetnienia staje sie obszerniejsza.
A z nig - mozliwosci i zdolnosci wypetniania.

Przywotany we wspomnieniach Robert D. Gamble modwit:
,Do wdziecznosci nie sg zdolni ludzie o niskim poczuciu wartosci,
zakompleksieni, zyjacy w leku, ze inni moga okazac sie lepsi od
nich”. Czytajac refleksje uzaleznionych oséb na temat wdzieczno-
$ci, mozna doj$¢ do przekonania, ze stowa pastora to - przy okazji
- opis przecietnego alkoholika w czynnym uzaleznieniu. Wyzna-
nia te wskazujg jednoczesnie, ze zdolnos¢ owg mozna w sobie
wytrenowac, praktykujgc w prosty sposdb kazdego dnia.

K’ataﬂw Kacgmankiewicy

i...................i
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NASZA ANKIETA

Wd zigez

emocja czy\postawa:

W kazdym numerze Arki pytamy

osoby uzaleznione iejace
(a niekiedy takze ta

przecietnych Polakéw),

pojmowanie i stosunek do
i postaw z zakresu ,,psycholog
moralnej’;, istotnych szczegolnie
w odniesieniu do uzaleznienia.

Tym razem skupiamy sie

na wd

re t‘\;"\

»Czym \'\

ecznosci. Naszym

m zadaliSmy pytz
bie wdziecznosé
iczy to N‘Z.;._.__:___ e,

budujjce uczucie® X




Matgorzata | 5 lat trzezwosci

Nigdy nie wiedzialam, czym jest wdziecznos¢. To bylo obce, nieznane
uczucie. Nikt mnie nie nauczyt wdziecznosci i nie widziatam jej wokét siebie.
Kojarzyla mi si¢ ze staboscia i emocjonalnym rozklejeniem. Taki byt przekaz
rodzinny, nawet jesli nie wypowiedziany wprost. Owszem wiadomo, ze raczej
nalezy podzigkowac za to, co kto$ tam dla nas zrobil, i tyle. Wdzigczno$¢ to byt
przymus odczuwania czego$, czego nie odczuwatam i jaki$ rodzaj spotecznego
nakazu. A tego przeciez nienawidzitam najbardziej.

A wdzigczno$¢ gleboka, za to, co mam, co w zyciu dostatam, co mnie dobre-
go spotkalo itp. — absolutna abstrakcja. Jako osoba introwertyczna, depresyjna
i widzaca ciemng strone zycia nie moglam jej przeciez odczuwac! Brak umie-
jetnosci brania tylko pogarszal sprawe.

Dzisiaj — nie, nie powiem, ze jestem wdzigczng alkoholiczky. Ale musze
przyznac, ze program 12 Krokéw bardzo duzo zmienil. Oczy-
wiscie, pisanie wdzigcznosci, i to kazdego dnia, uwaza-
tam za glupote, kare i co$ infantylnego.
Robilam to, bo tak mi kazata sponsorka.

Na site, opornie, pi-
szac w kotko to samo.
Nie, nie bylo to buduja-
ce, tylko wkurzajace.
A potem si¢ zmienito.
Zdarzyto mi si¢ wielokrot-
nie poczu¢ wdzigcznos¢ tak
ogromng i gwaltowna, ze zapie-
rafa dech.

Niestety, nie praktykuje wdzigcz-
nosci na co dzien. A takim jak ja
potrzebny jest trening. Wdziecznos¢

bardzo czesto przegrywa ze zloscia,
zalem albo smutkiem. To dla mnie na-
dal trudne uczucie, ale przynajmniej juz
wiem czym jest. ¢
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Katarzyna | 20 lat trzezwosci

Wadzieczno$¢ faczy sie dla mnie z trzezwoscia. Bo potrzebna jest do niej
$wiadomo$¢, rozumienie rzeczy i widzenie rzeczywistosci, a tego nie da sie
zrobi¢ w otepieniu. Mysle oczywiscie o $wiadomosci realnej wdziecznosci,
a nie o poboznych zyczeniach i powtarzaniu zakle¢ o pozadanej, przyjemnej, lecz
gruncie rzeczy plytkiej emocji - bo tak wypada, bo jest to ,,dobrze widziane”.

Zdarzyto mi si¢ kilka wstrzasajacych stanéw, podczas ktérych dotarto
do mnie, Ze to, co mam, nie jest wcale tak powszechne, ,,zastuzone” i w oczy-
wisty sposob nalezne. Tym, co pojawilo sie po takich momentach refleksji, byta
wlasnie wdziecznos¢.

Pod wptywem jakiej$ ksigzki uswiadomitam so-
bie, ze przeciez od 75 lat w miejscu, w ktérym
zyje nie ma wojny, nikt nikogo nie zabija ma-
sowo na ulicach, nie zamyka w obozach
koncentracyjnych. A to nie jest wca-
le oczywisto$¢ — w innych czesciach
$wiata, nawet calkiem niedaleko
ludzie traca domy, bliskich, zycie.

Innym razem, gdy zzyma-
fam sie na zanieczyszczenie
srodowiska, jako$¢ pozywie-
nia, produktéow spozywczych, do ktd-
rych mam dostgp, przyszla refleksja:
przeciez gdyby byta wojna, gtéd, jadta-
by$ wszystko, bez grymasow!

Wdziecznos¢ przyplywa do mnie co
jakis czas, gdy rozgladam sie chocby po
wewnetrznym $wiecie AA i dostrzegam,
ze nie wszyscy maja takie mozliwosci trzez- wienia, i takie jego
efekty, jakie staly si¢ moim udziatem. Bardzo doce- niam fakt, ze trafitam na
taki sposdb sponsorowania i takiego przewodnika po programie 12 Krokow,
ktére popchnety, zainspirowaly, a moze zmusitly mnie do konkretnej pracy,
ktora z kolei doprowadzila do takiego kontaktu z rzeczywistoscia, jakiego
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nigdy wczesniej nie do$wiadczylam i o istnieniu
jakiego nie mialam pojecia. Takiego rozbudze-
nia duchowego - bardzo skromnego i niepozor-
nego w poréwnaniu do dawnych wyobrazen

i sztucznie podsycanych religijnych uniesien

— ktore prowadzi mnie do dojrzaloéci. Prowadzi ¥
wyboista droga, ale jednak prowadzi, i ten ruch jest

dla mnie widoczny, i daje mi nadzieje.

Oczywiécie, ze byla w tym, i jest, moja pra-
ca, mdj wysitek, moje starania. Ale tez wiem, o Y
ze bez odpowiedniego poprowadzenia, przeka- —_ @t
zania konkretnych tre$ci, wskazania narzedzi,
na nic by sie¢ zdaly. Bo przez wiele lat, juz bez alkoholu,
miotatam si¢ w Zyciu i nie umialam wtasciwie ukierun-
kowa¢ moich staran.

Kazdy taki akt pobudzenia $wiadomosci, reflek-
sji, spostrzezenia jest dla mnie jak male przebudze-
nie duchowe. Bo czesto idzie za nim dzialanie. Na przy-
ktad przestalam si¢ obraza¢ na warunki, w ktérych zyje,
na drogie jedzenie (w ogole zmniejszytam moje zainteresowanie tym
tematem).

Wdzigcznos¢ wywoluje we mnie réwniez zdziwienie
- jak, dlaczego? Dlaczego to wlasnie ja doswiadczylam tych
rzeczy,stanow,dlaczegotowlasniemniespotkatoco$dobre-
go, przeciez kompletnie niezastuzenie. Dlaczego tojazyje &
w uprzywilejowanym miejscu, dlaczego ja mam dach
nad glowa, jedzenie, pokdj, dlaczego to wlasnie ja prze-
stalam pic. Przeciez wielu tego potrzebuje, wielu pragnie,
wielu sie stara, i wielu tego nie ma. By¢ moze owocem
tej wdziecznosci, rozumianej jako swiadomos¢, jest
pewien rodzaj odpowiedzialnoéci - bo uprzywi- :
lejowanie to odpowiedzialno§¢ - skoro mam,
widze i wiem, to chce (czasami tylko ,,powin-
nam”) przekazac to dalej. @

fot: Margaret Jaszowska/Unsplash
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sig, zachowuje si¢

jak male dziec-

ko, ktore tupigc

i placzac, probuje
wymusi¢ u swoich
rodzicéw wszystko,
czego chce: od razu,

tu i teraz, koniecznie

w tej chwili. Od wielu
lat mam tak, ze nie moge
znalez¢ meza, mie¢ dzieci,
chociaz bardzo tego pragne.
Czgsto pojawia si¢ we mnie bunt
z pytaniem: Skoro tak lubie dzieci

i mam ogromne pragnienie, by mie¢ wta-
sne, to dlaczego Bog nie pomaga mi tego zreali-

zowac? Czemu patrzy na to, jak cierpie i nie reaguje, widzac, ze nie umiem sobie
z tym poradzi¢? Czemu milczy, gdy tak gorliwie o to prosze? W tej sytuacji jawi
si¢ chyba bardziej moja niewdzigczno$¢ niz wdzigcznos¢. I tak dzien po dniu
ucze sie pokornego dzigkowania za to, czego jeszcze nie mam, ufajac, ze Bdg,
ktory przychodzi do mnie w swoim Stowie podczas medytacji, caly czas zapew-
nia, ze spelni pragnienia mojego serca. Ale tu od razu nasuwa mi si¢ pytanie:
Tylko kiedy? Oby nie bylo za pézno. To jest dla mnie najtrudniejsze: dziekowac
juz za rzeczy przyszle, trwajac w codziennosci zycia. Najlatwiej dzigkowa¢ mi
wowczas, gdy spelniaja sie¢ moje oczekiwania. W tej mojej konkretnej sytuacji
zyciowej ucze si¢ dzigkowac za to, co nie jest zgodne z mojg wola, za to, co nie
dzieje si¢ po mojej mysli, ufajac jednak, ze Bog wie lepie;.

Kazdego dnia na nowo ucze¢ si¢ pamieci serca. Ucze si¢ dzigkowa¢ za to,
co otrzymuje: tak duzo i wszystko za darmo. Cho¢ czgsto potrafi¢ skupiac sie
tylko na tym, czego mi brakuje, to wieczorem, piszac ten artykul, podziekuje
mojej Sile Wyzszej za bardzo wiele. Dzi$ zwlaszcza za to, ze wydawalo mi sie
zawsze, ze nie umiem i nie lubie pisa¢, a to juz kolejne moje mysli, ktére udaje
mi si¢ zostawi¢ jako tekst pisany. Na obecng chwile jestem wdzigczna, a dla
mnie jest to tozsame z byciem szczesliwg. ¢
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Witold | trzezwy 21 lat

—~~ Ludzie nie lubig tych, ktorym muszqg by¢ wdzieczni. ~~
Anonim

—~~ M0j sponsor powiedzial mi, ze powinienem by¢ wdziecznym
alkoholikiem i zawsze zachowywac postawe wdziecznosci — gdyz wdziecznos¢
jest podstawowym elementem pokory, ktora jest podstawowym elementem
anonimowosci, ktéra z kolei stanowi podstawe wszystkich naszych Tradycji. ~

[Codzienne refleksje, str. 73]

Prawde mowiac, z okresleniem ,wdzigczno$¢” spotkalem si¢ dopiero we
Wspolnocie AA. Jako$ tam wiedzialem, co to znaczy, ale tak jak z wieloma
innymi pojeciami: pokora, uraza, strachem i lekiem, dopoki nie pojawi sie spe-
cjalna potrzeba, ich sensu i znaczenia nie rozwazamy gleboko, uzywamy dos¢
bezrefleksyjnie. Jako ze w AA ,wdzieczno$¢” przelewa sie wszelkimi porami,
wrecz wychodzi uszami, postanowilem sie jej przyjrze¢, bo dla mnie nieko-
niecznie byla z gruntu cudowna, fantastyczna i upragniona. Czasem tak, ale
innym razem to zupelnie nie bylo przyjemne uczucie, ani stan upragniony.
Najbardziej uderzyto mnie stare powiedzenie: ,,Jakie dobrodziejstwo ci uczyni-
tem, Ze mnie tak nienawidzisz?”. Bardzo czgsto w zyciu

3 nie chcialem by¢ wdzieczny okreslonym ludziom.
Z innymi nie miatlem tego problemu. Potrze-
> \ bowalem jakiej$ pomocy, niekiedy drama-

tycznie, wiec przyjatbym ja od kogokolwiek,

ale jezeli mogtbym wybieraé, wolatem od
= Kowalskiego niz od Nowaka. Nie chciatem
by¢ Nowakowi wdzieczny. Bo wdzigcznos¢
mozna wykorzystywac,
mozna nig ma-
nipulowac.

fot: Annie Spratt/Unsplash

I to tez sie
Aw naszym $ro-
dowisku dzieje.



Kwesti¢ zobowigzan opisal Cialdini w ksigzce o wywieraniu wplywu na ludzi.
Chodzi o regute wzajemnosci — jesli chcesz czegos od kogos, najpierw daj mu
prezent, chocby drobiazg, i tak bedzie zobowigzany i bedzie mu trudno odméwic.

Tadeusz Olszanski, dziennikarz, publicysta, ttumacz, napisat: ,,Dla niejedne-
go czlowieka latwiej jest spelni¢ przystuge, niz ja przyjac. Najczesciej wchodzi
tu w gre podrazniona ambicja. Czlowiek lubi by¢ niezalezny i jak najwiecej za-
wdzieczac sobie. Nie lubi prosi¢ ani okazywa¢ wdzigcz-
nosci. Jest w tym po prostu brak poczucia rzeczy-
wisto$ci: nawet najbardziej niezalezny czltowiek
na kazdym kroku w swym bytowaniu i w
swoim dziataniu uzalezniony jest od dru-
gich” Mysle wiec o stowie ,,od-wdzieczy¢
si¢”. Tak samo jak od-placi¢ sie, czyli
zemsci¢, zrewanzowaé w ztym sensie.
Zrobi¢ co$ takiego, zebym nie musial
juz by¢ wdzieczny, bo ja nie chce by¢
wdzieczny. Dostatem od ciebie cos,
wiec dam ci co$§ w zamian i bede miat
spokoj, w moich myslach i uczuciach
bedziemy kwita. Nic ci nie bede wi-
nien. Po co i dlaczego ktokolwiek sie
odwdziecza, skoro wdzigcznos¢ jest
(niby) taka fantastyczna?

Nawet alkoholicy, ktorzy gromko de-
klaruja, ze wdzigczno$¢ jest wspaniala,
gubig si¢ zupelnie, gdy pytam: to dlaczego
nie zadbasz o to, by by¢ wdzigcznym kazdego
dnia. Przeciez to bardzo proste — codziennie po-
pro$ trzy osoby o drobng przystuge, bedziesz mial komu
by¢ wdzigczny.

Wielu ludzi w AA deklaruje, ze stuzg z wdzieczno$ci. Zastanawialem sie,
czy moja wdziecznos¢ wptywala w jakikolwiek sposéb na moje stuzby w AA.
Wydaje mi si¢, ze nie. To nie wdziecznos¢ byla powodem ich podjecia. Robilem
co$, bo potrafitem to zrobi¢, bo moglem pomdc, bo to powinno by¢ wykona-
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fot: Sarah Dorweiler/Unsplash

ne, bo tak wypadalo, bo kto§ mnie naméwil, bo czulem si¢ odpowiedzialny.
Gdy zalozylem z kolega grupe, zostalem jej rzecznikiem nie z wdzigcznosci,
tylko z odpowiedzialnosci. Co nie znaczy, zebym nie byt wdzigczny Wspdlno-
cie AA za istnienie i za rozwigzanie, ktére mi uratowato zycie. Ale akurat to nie
przektada si¢ na pelnienie stuzb. Ewentualnie na jedng - stuzbe sponsora. Kto$
pomogl mi, pokazal mi program, wytlumaczyt, jak go realizowac, i tu si¢ moge
zrewanzowa¢, cho¢ tez nie bezposrednio, bo przeciez pomoge komus$ innemu
niz moj sponsor. Trudno by¢ tez wdzigcznym calej Wspdlnocie - kilku milio-
nom ludzi? To przypomina troche¢ przyjazn pomiedzy narodami.

Jest w AA cos$ takiego, jak dzienniczek wdzigcznosci, i uwazam go za bar-
dzo przydatne narzedzie. Ale nie po to, by manipulowac uczuciami i sztucz-
nie wzbudza¢ w sobie wdziecznos, tylko zeby zaczaé zauwaza¢ w swoim zyciu
dziesigtki przykladow, gdy dostaje co$ za darmo i mimo, ze mi si¢ nie nalezy.
To potezna bron przeciwko uzalaniu si¢ nad sobg i graniu roli ofiary. A odgry-
wanie biednego misia, ktéremu wiatr w oczy wieje i nic si¢ nie udaje, i wszyscy
go zle traktuja, jest dla nas charakterystyczne. Tymczasem dzienniczek wskazu-
je: A nieprawda, bo dostates to, to i to...” Dzienniczek wdziecznosci wymusza
uwazno$¢ i to uwazam za znacznie istotniejsze niz to, czy kto§ wdziecznosé
czuje w sensie emocjonalnym. 4




Z SIECI

Uzaleznieni
Wiﬁ%ﬁ relacji

Zdrowiejacy alkoholicy w zwigzkach

Niezdolno$¢ do budowania prawdziwego zwigzku partnerskiego

Bylem we wczesnym okresie trzezwienia, kiedy moja Zona i ja sta-
nelismy na rozdrozu. Po prostu nie bytem wystarczajaco zdrowy, zeby
tworzy¢ z nig funkcjonalny zwigzek. Wiedzialem, Ze to ja jestem pro-
blemem, a nie ona. W literaturze AA Bill zawarl stwierdzenie o alkoho-
likach, ktdre jest precyzyjnym opisem mojej dysfunkcji. To byla moja
rzeczywisto$¢, odkad tylko siggam pamiecig.

awowym faktem, ktérego nie

rzegamy, jest nasza catkowita
niezdolno$¢ do stworzenia prawdziwego

partnerstwa z drugq istotg ludzkg.

Poglad mojej terapeutki

Odmoéwilem znalezienia sponsora i pracy nad krokami. Zamiast
tego znalazlem terapeute. Zaczalem spotykac si¢ z Liz na sesjach indy-
widualnych. Po pewnym czasie uznala, Ze korzystne byloby dla mnie
przyjrzenie sie¢ moim wzorcom relacji w terapii grupowej. Zgodzilem
sie, poniewaz ja lubitem i ufalem je;j.

Grupa spotykala sie raz w tygodniu na dwie godziny. Skladala si¢
z alkoholikow, uzaleznionych, wspotuzaleznionych i kilku oséb z zabu-
rzeniami odzywiania.

(16)



Pewnego dnia rozmawialiémy
o zwigzkach w czasie trzezwienia.
Liz wypowiedziala zdanie o oso-
bach, ktére zmagaja si¢ z jakim-
kolwiek rodzajem uzaleznienia.
A to, co powiedziala, wprawilo
mnie w ostupienie:

Znienie jest
substytutem zwigzku.

W tym jednym zdaniu opisata
historie mojego zycia! Od dziecin-
stwa bylem w intymnym zwigzku
z substancjami i zachowaniami
uzalezniajgcymi.

Cukier i kompulsywne
objadanie sie¢

Moja mama, jako samotna ko-
bieta, musiata p6j$¢ do pracy. Sta-
neta przed trudng decyzja odda-
nia mnie pod opieke — gdy mialem
osiemnascie miesiecy zostalem
umieszczony w placdwce opie-
kunczej. Moje dziecinstwo uptly-
nelo w zimnej atmosferze rodzi-
ny zastepczej. Wkrotce zaczalem
sie objada¢, aby zastgpi¢ milos¢,
ktdrej pragnatem od mojej matki.
Cukier stal sie moim pierwszym
narkotykiem z wyboru.

Pewien psychoterapeuta po-
wiedzial mi kiedys, ze moje uza-
leznienie od jedzenia i stodyczy
byto zachowaniem kompensacyj-
nym. Liz miala racje w swojej oce-
nie. M6j zwigzek z jedzeniem byl
pierwszym i jedynym znaczacym
zwigzkiem w moim zyciu.

Zaburzenia odzywiania, jako
moja zastepcza matka, byly bar-
dzo pierwotne i glebokie. Kiedy
wszedlem na droge zdrowienia,
poczatkowo fatwo bylo mi od-
stawi¢ alkohol i narkotyki. Jedze-
nie i cukier to byta inna historia.
Zmagalem sie z tym przez dlugi
czas.

(17)
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Potwor, ktory zaczal zy¢ wlasnym Zyciem

Kiedy bytem nastolatkiem, mdj zwiazek z jedzeniem przerodzit si¢
w bulimie. Do bulimii doszty samookaleczenia. Te zachowania byly
sposobem nastolatka na wyrazenie bolu i wscieklo$ci. Moja biologiczna
matka byla fizycznie niedostgpna. Moja przybrana matka byta niedo-
stepna emocjonalnie. Czulem si¢ odrzucony i emocjonalnie opuszczo-
ny. Na szczeécie samookaleczanie i bulimia nie trwaly zbyt dlugo.

Uzaleznienie chemiczne
Wkroétce zostaly zastagpione przez najdluzszy i najbardziej intymny
zwiazek, jaki kiedykolwiek mialem. We wczesnym okresie dojrzewa-
nia stalem si¢ alkoholikiem i narkomanem. To bylo matzenstwo, ktére
trwalo dwadziescia lat, az do mojego pierw-
szego mityngu AA.

Moje uzaleznienie od alkoholu
i narkotykow zastapilo kazdy rodzaj
bliskosci czy intymnosci z drugim
cztowiekiem. Tak dtugo, jak mia-
tem pieniadze, nigdy mnie nie za-
wiodlo. W odréznieniu do mojej
matki biologicznej i matki przy-
branej, alkohol i narkotyki byly
Zawsze na miejscu, gotowe zaspo-

koi¢ moje potrzeby.

Kuracja geograficzna
W wieku dwudziestu kilku lat
uciektem za granice, gdzie pozna-
fem moja pierwsza zong. Poczatko-
wo nie chodzilo o milo$¢, ale o przetrwanie. Musiatem uciec z Lon-
dynu, gdzie uzaleznienie powoli mnie wykanczalo. Nie jestem dumny
z tego, ze wykorzystalem moja zone¢ do ucieczki. Dzi§ rozumiem, ze
zachowywalem si¢ tak, bo bytem chory, a nie zty. Ozenitem sie z alko-
holiczkg i narkomanka - to oczywiste, sam przeciez taki bytem.
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Nasze malzenstwo bylo chaotycznym ciggiem picia, ¢pania i przemo-
cy. Za kazdym razem, gdy sprawy wymykaly sie spod kontroli, obwi-
nialem otoczenie. Najpierw problemem byt Londyn, a teraz Norwegia.
Wrécilismy do Wielkiej Brytanii i poszlismy na nasz pierwszy mityng.
Naszym pierwszym czystym i trzezwym dniem byt 15 maja 1984 roku.

Wybor zycia

Po wielu latach wpadek w AA, musialem powaznie podejs¢ do
programu. Wiedzialem, ze umre, jesli nie zaczne¢ by¢ ze sobg szczery.
Wielka Ksiega AA stwierdza:

amolubstwo — egocentryzm!
0, jak sgdzimy, jest Zrodio
naszych ktopotow.

Ja z pewnoscig nie bylem wyjatkiem, zwlaszcza w moim malzen-
stwie. Stalo si¢ jasne, Ze uzywalem mojej zony w taki sam sposdb, w jaki
uzywalem alkoholu i narkotykoéw. Jej zadaniem bylo naprawianie mnie
i ratowanie z mojej wewnetrznej pustki. Pomagata mi zfagodzi¢ samot-
nos¢ i izolacje zwigzane z czynnym uzaleznieniem. Wtedy nie zdawa-
tem sobie z tego sprawy, ale ona byla moim lekarstwem. W rzeczywi-
sto$ci, dopoki nie przeszedtem przez Kroki, wszystkie moje dziewczyny
byty tylko moimi pigutkami. Pézniej odkrylem, ze to byto wspoétuzalez-
nienie - kolejny aspekt mojej choroby duchowe;.

Odrzucenie 12 Krokéw

Kiedy po raz pierwszy przeczytalem 12 Krokéw, bylem przerazony.
Bog i Sita Wyzsza byly wspomniane w szesciu z nich. Moja przybrana
matka byla bardzo religijna, a ja chodzitem do katolickiej szkoly z inter-
natem prowadzonej przez ksiezy. Moje wczesne doswiadczenia z reli-
gia nie byly pozytywne. Od najmlodszych lat miatem uraz¢ do mojego
6wczesnego wyobrazenia Boga. Kiedy bylem nowicjuszem i po raz
pierwszy zobaczytem 12 Krokéw, Bég i Sita Wyzsza znaczyty to samo.
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W Wielkiej Ksiedze AA przeczytalem, ze aby wyzdrowie¢ z alkoho-
lizmu, trzeba by¢ uczciwym, otwartym i gorliwym. To byto kompletne
moje przeciwienstwo. Bylem nieuczciwy, zamkniety w sobie i samowol-
ny. 12 Krokéw byto dla mnie jakim$ quasi-religijnym nonsensem! Mam
szczgscie, ze moj stosunek do 12 Krokéw nie skonczyt sie tragicznie.
Jedyna rzecza, ktdrg zrobilem dobrze, bylo to, ze ciggle wracalem!

»I did it my way”
Zrobitem to po swojemu (Frank Sinatra)
Codziennie chodzilem na mityngi,
aleidee pracy nad Krokami ze sponso-
rem traktowalem z przymruzeniem
oka. Moja Zyciowq misja bylo po-
czucie sie lepiej we wlasnej sko-
rze, a Srodkiem do tego mialy
by¢ zwigzki, kariera i pienia-
dze. Z perspektywy czasu
wida¢, ze bylem catkowicie
uzalezniony od tego, co po-
strzegalem jako zewnetrz-
ny sukces. Wewnatrz bylem
w rozsypce! Moje poczucie
wlasnej wartoéci bylo wcigz
bardzo kruche, poniewaz nie
miatem relacji z samym soba.
Podobnie jak alkohol i nar-
kotyki, ludzie, miejsca i rzeczy
mialy mi pomdc poczu¢ si¢ lepiej
ze sobg. Z powodu mojej samowoli
zawsze przychodzil dzien, kiedy nisz-
czylem swoje postepy kolejnym zapiciem. Wtedy, jak zawsze, dozna-
walem uczucia rozczarowania i porazki. Bolesny bdl wewnetrznej
pustki powracal i rzucal mnie na kolana w trzezwos¢.
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Wspoluzaleznienie
Poszedlem na moje pierwsze spo-
tkanie AA w 1984 roku. Moim bfe-
dem bylo zainwestowanie wszyst-
kich wysitkéw w terapie, a nie
w Kroki. Nie traktowalem
powaznie programu przez
pierwsze trzynascie lat.
W tym czasie przecho-
dzilem z jednego zwigzku
w drugi. Moge méwi¢ tylko
za siebie, ale kazdy z nich byt
wspoltuzalezniony i dysfunk-
cyjny. Moje relacje z kobieta-
mi byly takie same jak moje
uzaleznienie od alkoholu
i narkotykow.
Uzywalem ich do zaspo-
kojenia mojego nienasyco-
nego glodu i samotnosci. Je-
stem pewien, ze wiele z moich
wspoluzaleznionych dziewczyn
uzywalo mnie w ten sam spo-
s6b. Zaden z tych zwigzkéw nie byt
oparty na prawdziwej milosci. Naszym gléownym celem byto uczynienie
naszej pustki bardziej znosna. Jak mogta istnie¢ jakakolwiek prawdziwa
szczero$¢ czy uczciwosé, skoro kazde z nas miato tak samolubne i ego-
istyczne zamiary?

Zwiazek z samym sobg

Po ponad dekadzie zapi¢ w AA, moje zle uksztaltowane alkoholo-
we ego zalamalo sie. Tego dnia zdalem sobie sprawe z bardzo waznej
rzeczy: nie miatem zadnych skutecznych rozwigzan, ktére uczynityby
moje zycie szczeSliwszym i latwiejszym do zarzadzania. Czy moglo
to by¢ spowodowane tym, ze zawsze staralem si¢ czuc lepiej ze sobg
poprzez zewnetrzng gratyfikacje?



Moje poczucie wlasnej wartosci byto uzaleznione od seksu, zwigz-
kow, wladzy i pienigdzy. Te zewnetrzne ,plastry” byly tymczasowe.
Tylko na krétko pomagaty mi poczu¢ sie lepiej we wlasnej skdrze. Lu-
dzie w AA deklarowali:

rowienie to wewnetrzna praca!

Czy to moze by¢ prawda? Byta tylko jedna rzecz, ktorej nie zrobilem
przez wszystkie moje lata w AA. Nadszed! czas, abym wszedl do srodka.
12 Krokéw pozwolilo mi w koncu uczciwie zmierzy¢ sie z samym soba.
Jakie byly ,,przyczyny i warunki” mojego nieszczescia; zaréwno po pija-
nemu jak i na trzezwo?

Waga sponsorowania

Moj obecny sponsor powiedzial mi kiedys: zwigzek miedzy sponsorem
a sponsorowanym moze by¢ dla alkoholika pierwszym doswiadczeniem
uczciwej relacji. Przechodzac z nim przez kolejne Kroki, nauczylem sie,
czym w ogole jest uczciwos¢. Z moja historig nie mialem o tym pojecia.

Nie poznalbym prawdy o niczym, nawet gdybym si¢ o nig przewro-
cil! Na poczatku szczero$¢ nie przychodzita mi fatwo. Musialem sig jej
nauczy¢, jak nowego jezyka. Mdj sponsor i 12 Krokdéw poprowadzity
mnie ku prawdzie. Prawda rzeczywiscie mnie wyzwolifa!

Uczciwo$¢, ktorej nauczylem si¢ od mojego sponsora i programu,
byta najlepsza inwestycja, jaka kiedykolwiek poczynitem. Stworzyta
fundament dla postepow, jakie zrobilem we wszystkich moich przy-
sztych zwigzkach, zaréwno romantycznych, jak i kolezenskich.

Dar najwi¢kszy ze wszystkich

Po tak wielu latach zapi¢ w AA jestem wdzieczny, ze w koncu otrzy-
maltem Dar Desperacji (Gift Of Desperation — akronim od GOD, czyli
BOG). Po raz pierwszy w moim zyciu, poprzez bezwarunkowe poddanie
sie Krokowi Pierwszemu, zaczalem podazac za Dobrym Uporzadkowa-
nym Kierunkiem (Good Orderly Direction - kolejny akronim od GOD).
Zaczatem stawia¢ czota wadom charakteru, ktére zawsze sprawialy, ze
moje zycie bylo kompletnie nie do opanowania.



Carl Jung, jeden z najwiekszych psychiatrow i terapeutéw na swiecie,
dokonat doniostego odkrycia. Bylo ono bardzo istotne dla mojej wia-
snej podrdzy. Powiedzial, ze cztowiek nigdy nie moze stac si¢ w pelni
sobg, poki nie zmierzy sie z tym, co nazwal ,wlasnym cieniem”. To byty
moje wady napedzane przez ego. Moja najbardziej razaca skaza byla
niezdolno$¢ do bycia uczciwym.

Kroki pomogty mi to zrobi¢. Pomogly
mi zmierzy¢ si¢ z samym sobg i z moja
przeszloscia. Musialem stawi¢ czofa
wszystkim moim urazom i lgkom,
i upora¢ sie z nimi. Musialem
przyznaé, ze moj sposob postrze-
gania siebie i mojej historii byt
calkowicie znieksztalcony przez
alkoholizm. Innym okresleniem
choroby alkoholowej jest ,,cho-
roba percepcji’

Kwestionujagc moje wyobra-
zenia, polaczylem si¢ z praw-
dziwym soba. Moje autentyczne
»ja_ bylo wigzione przez moje zle
uksztaltowane ego przez bardzo
diugi czas. Praca, ktéra wykona-
fem z moim sponsorem, data mi naj-
wigkszy dar ze wszystkich — dar samego
siebie. Przez wszystkie moje uzaleznienia
szukalem wiezi z moim prawdziwym ,ja"

Coz za niespodzianka! Aby znalez¢ te wigz, musialem patrze¢ do we-
wnatrz, a nie na zewnatrz.

Dar 12 Krokoéw.

Mam obecnie 67 lat. Od szeéciu lat jestem w najdtuzszym i najszcze-
Sliwszym zwigzku partnerskim, jaki kiedykolwiek mialem. Jest to moj
pierwszy zdrowy i funkcjonalny zwigzek. Zawdzigczam ten dar mo-
jemu sponsorowi. Przeprowadzil mnie przez kolejne Kroki w sposéb
przyjazny dla agnostykéw.



Zawsze uwazalem, ze mito$¢ to dobry seks. Jako uzdrowiony alko-
holik odkrytem sekret udanego zwigzku; takiego, ktory sprawdza si¢
w moim przypadku. Teraz w pelni akceptuje fakt, ze moj alkoholizm
reaguje tylko na duchowe rozwigzanie.

Jesli moje zwigzki maja miec¢ jakakolwiek szans¢ na powodzenie,
muszg by¢ oparte na duchowych zasadach. Sg to uczciwo$¢, prawosé
i szczero$¢. To nowo odkryte zalety charakteru, ktére pomagaja mojej
partnerce i mnie wspolnie wzrasta¢ duchowo.

Dr Bob Smith

Trzy miesigce przed swoja smiercig w 1950 roku dr Bob przemawial
na miedzynarodowej konwencji AA w Chicago. Powiedzial, ze dwie
podstawowe zasady Programu AA to milos¢ i stuzba. Jesli bede o tym
pamietal w moim zwigzku, jestem przekonany, ze razem, ja i moja part-
nerka, bedziemy zmierza¢ ku starosci i obietnicy ,,szczesliwego prze-
znaczenia® (jak mowi Wielka Ksiega).

Moj alkoholizm byl tylko malg czg¢scia mojej choroby duchowe;j.
Oprocz wszystkich innych moich uzaleznien, dysfunkcyjne, wspoétza-
lezne zwigzki byly tylko kolejnym symptomem. Przekonalem sig, ze
cierpi¢ na umystowa i emocjonalng chorobe, ktéra wydaje si¢ reagowac
jedynie na duchowe rozwigzanie. Bylem nig dotkniety juz na wiele lat
wczesniej, zanim siggnalem po pierwszego drinka.

ANDY F
AAFORAGNOSTICS.COM
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SPOTKANIA
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Mgj alfabet samoakceptacly jest zbiorem
kilku wyprébowanych praktyk,
ktérych'nie da SIQ w zaden sposob
uszere owac alfabetycznie.
Przy alfabecie w tytu e chciatabym jednak
pozostac pomewaz s owo to ko;arzy sie

z .kursem dla poczatkujacych
a w sprawie samoa cep taci
naJIeplej zaczac od abecadta.

Najpierw oméwi¢ metode afirmacji. Jest ona nieskomplikowana,
tatwo ja stosowac samodzielnie i nic nie kosztuje. Pomaga wyzby¢ si¢
nawykowych epitetéw i potajanek, jakimi ci¢ w dziecinstwie nasaczo-
no. Mimo ze dorostas, wcigz poddajesz si¢ tamtym osagdom i sama so-
bie powtarzasz wtloczone w two6j umyst negatywne proroctwa i opinie,
jakimi kiedy$ kto$ cie zatruwal. Ale dzisiaj nie jest kiedys, ty tez juz
nie jeste$ bezwolnym dzieckiem, tamtych niemadrych ludzi nie musisz
stucha¢ - wigc wolnos¢. Teraz sama mozesz wybra¢ swoje mantry, za-
klecia i mementa. Przydadzg ci si¢ w trudnych chwilach. Naucz si¢ ich
na pamie¢ i pozwdl im usuna¢ z glowy dawne inwektywy.
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Do afirmacji udato mi si¢ dopasowa¢ kod alfabetyczny skladajacy sies
z trzech liter: ABC — Afirmacje Bez Cukru. Przyznaje, brzmi to d21wacz—
nie, wiec kilka stéw wyjasnienia. Afirmacje to komunikaty, jakie chciala-«
bys stysze¢ od 1nnych 0s6b, zwlaszcza twoich bliskich. Innych ludzi trudno?
jednak bytoby namoéwic, by na zawolanie tak do ciebie méwili. Wiec w za-.
mian postaram si¢ namoéwi¢ ciebie. Afirmacje podkresla]a} two;e zalety®

S

i umiejetnosci. Opisuja
ciebie jako osobe godng W
uznania, szacunku, sym-
patii i przyjazni. Odnosza
sie do twoich cech i za- A
chowan, jakie podobajg
sie innym i tobie. Afirma- &8
cje Bez Cukru to nie byle
cukiereczki na ostode
kiepskiego humoru, lecz
pelnowartosciowa dieta,
wzmacniajgca wiare . LT ——
w siebie. Bedziesz dba¢ o te diete osob1sc1e, dozu]qc swoje ABC W stosow-*
nych ilosciach i z odpowiednig czestotliwoscig. Afirmacje powinny do-.
starcza¢ solidnej porcji uznania, dumy i zachety. Przydawac ci si¢ beda?
zawsze, gdy poczujesz si¢ niepewnie albo ogarnie ci¢ trema lub strach..
U6z osobistg liste afirmacji i powtarzaj je sobie jak najczesciej, az zaczniesz |
tak wlasnie o sobie mysle¢ i staniesz si¢ swoja sojuszniczka, a nie wrogiem. s
Ulozenie odpowiednich afirmacji to delikatna sprawa. Kobieta z piet-
nastokilogramowg nadwagg nie powinna na swojg liste wpisywac zdaniae
»Jestem smukta i szczupta’, cho¢ brzmi to kuszaco i milo by bylo tej pani’
co$ takiego kiedys$ o sobie powiedzie¢. Afirmacje nierealne i zZyczeniowes
ociekajg cukrem-lukrem i tatwo wyczué, ze sg sprzeczne z prawda. A mato
jest tak szkodliwych rzeczy jak oktamywanie siebie. Zresztg, czyz nie cho-
dzi o rzeczywista, a nie udawang poprawe poczucia wartosci? .
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Jak widzisz, sensowne afirmacje to nie laurka z zyczeniami, tylko opis
pozytywnych cech charakteru, osobowosci i umiejetnosci.

Moje ABE znam na pamie¢, a cztery ponizsze punkty lubie najbardziej:

o Gdy co$ mnie interesuje, to w mig sie tego ucze.
o Nie boje si¢ broni¢ swego zdania w sprawach,

na ktorych sie znam.

o W kazdej sytuacji dostrzegam co$ pozytywnego.

o Nie narzekam.

Ta ostatnia afirmacja tak mi si¢ podoba, ze aby mdc ja wobec siebie
zastosowad, faktycznie nauczylam sie nie narzekac.

Podczas warsztatow terapeu-
tycznych temat afirmacji odgry-
wa istotng role. Zwykle ¢wiczenie
takie planuje sie blizej zakoncze-
nia, po to, aby uczestnicy rozeszli
si¢ do doméw w dobrych nastro-
jach. Tak dzialaja dobre stowa,
po prostu. A zwlaszcza dobre
stowa wypowiedziane i ustyszane
w grupie.

Afirmacje kobiet czesto kra-
23 wokotl wygladu. Jest to z jed-
nej strony skutek wszechobecnej
reklamy, a z drugiej tradycyj-
nego wychowania dziewczynek
i podtrzymywania u nas stereo-
typu kobiety postrzeganej przez
pryzmat urody i rél domowych,
a nie intelektu i osiggnie¢ zawo-
dowych. W kazdym razie lista

fot: Marie Dehayes/Unsplash



przykladowych afirmacji z niektérych kobiecych spotkan moze wygla-
dac nastepujaco:

® juz waze 57 kg

© znowu kupuje sukienki w rozmiarze 38

© mam komfortowy samochdd

© doswiadczam szczgsliwych zbiegow okolicznosci
© do$wiadczam pomocy ze strony innych ludzi

o teraz mam bardzo dobry dojazd do pracy

© jestem warto$ciowa i cenna

o kazdego dnia kocham siebie coraz bardziej

Kilka przykltadéw pochodzi z bloga, pod ktérym autorka nastepujaco
anonsuje swoje ustugi w sieci:
Nazywam sie (...)
Jestem Kreatorkg Spelnionego Zycia.
Ze mng zaczniesz zy¢ petniej!

Smiem watpic. ..

Oczywiscie przyklady te podaje dla zartu (cho¢ blog jest najprawdziw-
szy w $wiecie). Przytaczam ten wpis z pobudek jak najbardziej profesjo-
nalnych. Z tak delikatng materia, jaka jest ludzka psychika, a w szcze-
golnosci jej wrazliwy i kruchy konstrukt, jakim jest poczucie wartosci,
trzeba obchodzi¢ si¢ bardzo ostroznie. Jezeli juz czegos chcemy nauczy¢,
to nie wolno tego robi¢ niechlujnie ani tym bardziej przeciwskutecznie.
Zeby afirmacja zapadta w pod$wiadomos¢ i zaczela ,,pracowad” na rzecz
poczucia wartosci, musi odwotywaé
sie do tych cech osoby, ktdre s3 jej
zastuga. Ani dojazdu do pracy ani
odziezy XS, a juz na pewno ,,szczesli-
wych zbiegéw okolicznosci” do wa-
loréw osobistych nie da sie zaliczy¢.
Natomiast takie propozycje namgci¢
w glowach mogga bardzo.
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Po afirmacjach, kolejny czynnik majacy ogromny wplyw na samoak-
ceptacje - to ludzie. Oczywiscie tylko tacy, ktorzy cig lubig i ktérym na to-
bie zalezy. Z ich sympatii mozesz czerpa¢ wigcej afirmacji niz zdofasz
sama wymysli¢. Wystarczy, ze znajomy zapyta: ,,A ty, co o tym sadzisz?”
— juz twoje poczucie wartosci prezy sie z zadowolenia. Tak mito sig robi,
gdy ktos jest ciekaw twego zdania, gdy potrzebuje go do zrozumienia ja-
kiej$ sprawy i poszerzenia swoich horyzontéw. Albo styszysz zaproszenie:
»Przyjdz, ale koniecznie!” - i od razu czujesz si¢ doceniona.

Jezeli mialabym brna¢ w alfabetyczne szyfry, to tej sprawie nadala-
bym kod:

11 L Lictiwy /le (s 2 1ie poczyjest)

Moze niezbyt zgrabnie wychodzi mi alfabetyczna koncepcja tego
rozdzialu, ale nie szkodzi, zdgzam i tak do zaplanowanego celu. A jest
nim przekonanie, Zze mozna odbudowa¢ poczucie wartosci.

Tak wigc, istnym balsamem s3 zyczliwi
ludzie. Co jednak pocza¢ z niezyczliwymi? w

Przeciez $wiat sie od nich roi i kto wie, moze
masz ich w swojej rodzinie, w pracy, w s3-
siedztwie i wéréd znajomych. Nic z nimi nie
zrobisz, po prostu staraj sie od nich uciekac
do sprawdzonych przyjaciot. Oczywiscie, naj-
pierw zadbaj o to, aby takich miec. Poza tym,
podtrzymuj si¢ na duchu budujgcymi afirma-
cjami. No i bacz réwniez, abys$ odruchowo nie
odnosila si¢ do siebie jak nieprzyjaciel.
Samoakceptacja nie uznaje wrogosci wobec
siebie. Mozesz si¢ mobilizowa¢, zagrzewaé do |
walki, ale nie wsciekaj si¢ na siebie i nie doga-

duj sobie. Nie szydz, nie drwij, nie ironizyj i nie ' N ,.'!
. - ."".:.'fo aju Gomes/Unsplash

wy$miewaj — s3 to w istocie zamaskowane prze-
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jawy zlosliwosci. Mozesz czasem zazartowac¢ na swoj temat, ale taktownie
i w granicach wyrozumialosci. Tak jakby$ mogta zazartowac z guzdraly,
ktora ma noge w gipsie i porusza si¢ o kulach. Albo skomentowac¢ peruke
osoby, ktdrej po chemii wypadly wlosy. Tych 0s6b na pewno nie potrakto-
walabys szyderczo i drwigco. Wiec badz réwnie taktowna i delikatna wo-
bec siebie. Krotko méwiac, stawaj zawsze po swojej stronie.

Droga do samoakceptacji nie powinna jednak zaprowadzi¢ cie do sa-
mouwielbienia i narcyzmu. Tego nie proponuje. Proponuj¢ natomiast
wyzwolenie od
wewnetrznej
presji, aby usilo-
wac by¢ kims in-
nym - kim§, kim
wmawiano ci, ze
powinnas  by¢,
aby zastuzy¢ na
miloé¢ i przyna-
lezno$¢. Tamto
juz za toba. Dzi$
mysli i decyzje sa
w twoich rekach.
Samoakceptacja
nie oznacza po-
rzucenia ambicji
i dazen. Wrecz
przeciwnie,
z wiekszg wiarg
w siebie wiecej
osiggniesz  niz
gdybys w siebie
watpila i siedzia-
ta w kacie z zalo-
zonymi rekami.

fot: Nixx Elle/Unsplash
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Samoakceptacja jest fundamentem poczucia wartosci. Jej dwa naj-
wazniejsze skladniki to szacunek i zaufanie - w tym wypadku wobec
siebie. Amerykanski bestseller z 1969 roku: I'm OK, Youre OK, ktory
przez lata osiggnal wielomilionowe naklady i zostal przettumaczony
na 25 jezykow (na polski nie, a szkoda), samym tytulem wzbudzit dys-
kusje o poczuciu warto$ci. Autor ksigzki, Thomas A. Harris, psychia-
tra i specjalista w dziedzinie tzw. analizy transakcyjnej i jednoczesnie
propagator terapii grupowej, lubil zaczyna¢ swoje spotkania autorskie
zdaniem: ,Ladies and Gentlemen, postaram si¢ kazdego z panstwa
przekona¢, ze ja jestem okay, ty jestes okay i jest okay nie by¢ okay”
('m OK, youre OK, and it’s OK to be not OK). Ksiazka i ta sentencja
spodobaly sie z miejsca wielu Amerykanom i czytelnikom w innych
krajach. A gdy zespot Joy Electric z Ronnie Martinem nagral w 1994
roku teledysk pod tym tytulem, slogan ten przyjat si¢ rowniez wsrod
dzieciakow ze stuchawkami.

Co wlasciwie oznacza ten komunikat:

| | | (I

[o esten ok, ) oot O 1 Jest Ok ni hgt’ 0K/

Oznacza, ze kazdy - ty, ja, my wszyscy - mamy jednakowe prawo
do zycia na tym $wiecie, obok siebie i razem ze sobg. Komunikat mowi
nam, jak si¢ do siebie nawzajem odnosi¢. Skoro i ty, i ja, i inni jestesmy
ok, czyli po polsku ,tacy jak trzeba” albo ,w porzadku’, to znaczy, ze nikt
nie zastuguje na szykanowanie, obrazanie, ponizanie i dyskryminowa-
nie. Tu, w tej ksigzce, zajmujemy si¢ odnoszeniem si¢ do samych sie-
bie. Ale przynajmniej wspomne, ze tak jak ciebie i mnie, innych réwniez
bola wrogie epitety i zle wplywaja na ich poczucie wartosci. Wiec, przy
okazji — uwazaj, co méwisz i jak si¢ odnosisz do innych.

Tekst pochodzi z ksiazki: ,Koniec z samobiczowaniem. O poczuciu wartosci’,
ktdra ukaze sie w tym roku naktadem Wydawnictwa Literackiego.
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PROSTO Z MITYNGU

Kiedy zmart wspétzatozyciel
pierwszego w historii Los Angeles
swieckiego mityngu AA, Charlie P,
jego przyjaciel i sponsorowany

& napisat...

-

Dzi§ dowiedziatem si¢, ze moj sponsor, Charlie P, zmart w Austin
w Teksasie w wieku 98 lat. W AA duzo si¢ méwi o sponsorach. Charlie
byt zaréwno typem rewolwerowca, jak i $wietym. Najbardziej uducho-
wiony facet, jakiego kiedykolwiek spotkalem. To naprawde moéwi cos
o cztowieku, ktdry twierdzil, ze jest szalonym ateista.

®

Wiele lat temu, bedac w Los Angeles, przegladatem lokalny spis mi-
tyngow i zauwazylem grupe o nazwie ,We Agnostics” (My, agnostycy).
W Wielkiej Ksigedze znajduje si¢ przeciez rozdzial tak zatytulowany.
Podkresla on, ze wszyscy pijacy przychodza do AA jako agnostycy i bez-
boznicy, ale z czasem pozbywaja sie tej $miesznej koncepcji i znajduja
droge do Boga. Pomyslalem, ze ten mityng to spotkanie obuzéw - Big
Bookistow, albo cos bardzo interesujacego. To bylo rzeczywiscie ciekawe
i odbywalo si¢ na Barrington Avenue w duzym drewnianym domu, ktéry
nalezat do Stowarzyszenia Unitarian.
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Méj pierwszy mityng u nich sprawil, ze zobaczytem o co, tak napraw-
de, chodzi w AA. Byla to grupa ludzi, ktérzy nie podpisywali sie pod zad-
ng koncepcja teologiczng. Wyznawali tylko jedng zasade:

BEZ WZGLEDU NA WSZYSTKO, NIE BIERZ ALKOHOLU DO UST.
Ponadto, jesli ogarnia cie obsesja picia, tak silna, ze chcesz wyskoczy¢
ze skory, musisz najpierw podnies¢ stuchawke telefonu i porozmawiacé
z innym uczestnikiem grupy. Pomagamy sobie wzajemnie, ,,bez wzgledu
na wszystko”. Byla to naczelna regula grupy ,We Agnostics” Prosta kon-
cepcja.

Pod koniec mityngu jakis$ starszy gos¢ zapytal mnie, czy jestem alko-
holikiem. Odpowiedzialem - tak. Wreczyl mi karteczke, ktora wygla-
dala jak ta z chinskich ciasteczek z wrozba, i powiedzial, zebym kiedys
do niego zadzwonil, to porozmawiamy o Sile Wyzszej, byciu agnostykiem
i czlonkiem AA. Nawiasem méwiac, na tym skrawku papieru, ktéry mi
wreczyl, widnialo tylko stowo Charlie i siedmiocyfrowy numer telefonu.
Charlie przywiozt z Nowego Jorku do Kalifornii format §wieckiego mi-
tyngu We Agnostics. Wcigz mam te karteczke.

Zadzwonilem do niego. To byla niezla jazda. Po miesigcu poprosi-
tem go o sponsorowanie, a on przedstawil mi swoje zasady. Kryteria byly
surowe. Ten czlowiek nie chcial mnie trzymac za reke. Charlie nie byt
fatwym sponsorem, a robienie z nim Krokéw nie bylo cieptym, relaksa-
cyjnym dos$wiadczeniem. Byt brutalnie szczery i przyttaczajagco madry.
To bylo moje pierwsze podejscie do programu. Pézniejsze doswiadcze-
nia udowodnily jego traftnos$¢. Pomoglo mi to wtedy zachowac trzezwos¢
i nadal pomaga.

Z biegiem lat obserwowalem, jak Charlie dokonuje niezliczonych
aktow prawdziwej dobroczynnosci i zyczliwosci — bez oczekiwania
na publiczng aprobate. Na przyklad: kiedys na mityngu wyraznie zabu-
rzony schizofrenik, ktéry miat duzy problem z higieng osobista, pod-
nidst reke i poprosit o positek i podwiezienie do schroniska. Charlie
po cichu wziat go pod reke, wyprowadzit z sali i wsadzit do samocho-
du. Chyba nikt tego nie zauwazyl, oprécz mnie. Nie padlo ani jedno
stowo. Ten mezczyzna ciagle sie pojawial i ta sama procedura trwa-
ta przez rok. Kiedys pokazal sie gtadko ogolony, w czystym ubraniu,
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wygladal na zdrowego. Charlie dziatal. To tylko jeden maly przykfad.
Robit to ciggle, nie szukajac poklasku. Wedtug niego, uznanie dla aktu
dobroci w jaki$ sposob obnizaloby jego wartos¢. Nie chodzito mu tylko
o Krok Dwunasty, ale o zycie polegajace na dawaniu czego$ od siebie,
zawsze z bezwarunkowg miloscig.

Charlie twierdzil, ze jest zagorzatym ateistg. Mial zydowskie korzenie,
ale przeciwnie do wielu ateistycznych Zydéw nie obchodzit zadnych tra-
dycyjnych $wiat. Dla niego bylby to akt zdrady. Jednak w pdzniejszych
latach, po niekonczacych sie godzinach omawiania definicji Boga z per-
spektywy wielu systemoéw wierzen i pogladéw filozoficznych, powiedziat
mi, Ze odkryl koncept sity wyzszej, ktéry moze zaakceptowac.

TAMOC WIEKSZA OD NIEGO TO ,E* W ROWNANIU ,E=MC2", CZYLI ENERGIA.
To zadziatato w jego przypadku, a ja przyjmuje te logike. Wyzszym celem
i moca Charliego byta milo$c¢ i cala energia zawarta we wszechswiecie.
Dziatal bezinteresownie, nie dbal o zaszczyty. Byt kochajacym mezem,
ojcem, dziadkiem, pradziadkiem, osobg czyniacg dobro. Uratowal zycie
wielu ludzi i sprawil, ze w ich sercach znéw zagoscila rados¢. Byl §wietym
czlowiekiem.

Charlie mial dobre, warte przezycia, zycie. Jestem i zawsze bede
wdzieczny, za to ze go poznalem. Dzigki niemu pamigtam o zasadzie ,,bez
wzgledu na wszystko” obowigzujacej w Los Angeles w grupie ,We Agno-
stics”. Przesytam Charliemu P. pozdrowienia i wyrazy milosci.

SHAWN M.
tekst z roku 2012
ttumaczenie za zgoda administratora portalu AA Agnostica

®

Charlie Polacheck (czyt. Polaczek) byt wspétzatozycielem pierwszego
w historii Los Angeles Swieckiego mityngu AA, w roku 1980. Grupe
nazwano ,We Agnostics” (My agnostyQ{ : olejnzy, tez pierwszy tego typu
mityng w regionie, Charlie zorganizowat w roku 2001 w Austin w Teksasie.
Zmartw roku 2012, w wieku 98 lat, po 41 latach zycia w trzezwosci. Miat

wielu sponsorowanych.
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Wybieram

Wolnos¢ jest swietnym tematem, bo ma tyle rozmaitych podtekstow,
kontekstow. Moze by¢ wolnos¢ osobista, wolnos¢ polityczna,
wolnos¢ do i wolnos¢ od. To pojecie, o ktdre ocieramy sie

bez przerwy. Psychologicznie nie zostata nigdy precyzyjnie
zdefiniowana, bo wiasciwie nie wiadomo, czy oznacza realizacje
wiasnej woli czy Swiadomos¢ ograniczen, w ramach ktdérych mozna
te swojg wolnos¢ egzekwowac albo praktykowac.

Tak, to Swietny temat.

0 wolnosci dla Domu Spotkan z Historig opowiada Ewa Woydytto-Osiatynska.

Kinga Sochacka: Co to znaczy by¢ wolnym?

Ja bardzo lubi¢ swoja wolnosé¢ i mysle, ze ona czasami przybiera
forme stanu na pograniczu ryzyka, bo zdarza sie, ze z tego powodu
naduzywam wolnosci. Jestem przekorna, to wiem na pewno. Troche
sie z tym zmagalam, od czasu do czasu przynosilo mi to nieco szkod,
ale bilans ogolny jest pozytywny. Moja przekora to najpierw zakwe-
stionowanie wszystkiego, cokolwiek uslysze, kazdej propozycji, oferty,
kazdej mozliwosci przyjecia pogladu. Potem podejmuje decyzje, np. co
o czyms sadzi¢. I nie podoba mi si¢ ta druga mozliwos¢, gdy ktos nie
chce mie¢ swojego zdania, tylko postuguje si¢ przesadem, stereotypem,
rytualem, tradycja, ewentualnie autorytetem. Pytam pewng panig, nie-
znajomay, z ktdrg znalazlySmy si¢ w towarzystwie, co sadzi o pewnym
kandydacie. Odpowiada: ,,O, m6j maz to go nie lubi”. Mnie by sie to nie
zdarzylo, zeby podpierac si¢ czyims sadem. To jest moja decyzja.
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Dlaczego doswiadczenie wolnosci jest niezbedne w rozwoju cztowieka?

Na szczedcie to nie zalezy od czlowieka. Poniewaz doswiadczenie
wolnosci jest wpisane w kondycje cztowieka. Doswiadczenie wolnosci
nie przez duze ,W”, nie gérnolotne, poetyckie zrozumienie wzniostych
pojeé, tylko prawo czlowieka do poszukiwania siebie. Niezaleznie od
tego nawet, czy si¢ urodzites w stanie niewolniczym czy pod zaborami,
czy w wigzieniu, czyli w miejscach, w ktérych niewola jest czgscia losu,
to i tak ma si¢ immanentng wolnos¢ do myslenia tego, co czlowiek
chce, lubienia tego koloru, ktory naprawde ci si¢ podoba. Wolnos¢
¢wiczymy od dziecka, od najpierwszych bodzcéw, ktore dziatajg na nas
milo albo niemito. I wolnos¢ jest rozpoznawaniem mojej pierwszej go-
towosci do przyjecia badz odrzucenia. Tego si¢ nie trzeba uczy¢ tak, jak
sie uczymy wiersza, bo on sam nie istnieje w naszym doswiadczeniu,
trzeba go mniejszym badz wigkszym mozotem wprowadzi¢. Wolnos¢
jest po prostu odkrywaniem siebie w konfrontacji ze $wiatem.

Cztowiek staje sie wolny, kiedy odkrywa swoje ja. Ale co to tak naprawde
znaczy - odkry¢ swoje ja?

Chcialabym zwrdci¢ uwage na ciekawa antynomie, ciekawa sprzecz-
no$¢. Bo wolnos¢ to nie tylko to, zeby co$ potrzebnego uzyska¢, badz
domagac sie, ale wolnoscia jest rowniez umie¢ z tego zrezygnowac.
To mozliwo$¢ wyboru. I ja czasem wybieram bezsenng noc, bo po-
magam choremu dziecku nie ptaka¢ i czuwam, zeby jego bol czy jakas
trudno$¢ mu nie przeszkodzily. To tez jest wolnosc.

Wolnos$¢ to nie tylko dazenie do tego, co mi si¢ podoba, co lubig,
czego chce, co sprawi mi satysfakeje, bedzie moim sukcesem. Wolnos¢
to jest tez to, ze wlasnie tak odkrywam swoje ja, np. dziele sie swoimi
pieniedzmi i przeznaczam na uszycie tysigca maseczek, badz na jakas
pomoc. Wigc jak widaé, wolno$¢ nie ma jednoznacznosci, ktdrg fa-
two byloby wytlumaczy¢: réb zawsze to, co chcesz, wtedy jestes czlo-
wiekiem wolnym. Nie. Jest nawet $wietne zdanie-klamra: ,,Moja wol-
no$¢ konczy si¢ w tym miejscu, gdzie sie zaczyna twoja”. Ja uwielbiam
na caly regulator stucha¢ muzyki, ale gdy ty chcesz spa¢, to ja musze
ja wylaczy¢. Moja wolno$¢ nie moze jednoczesnie pogwalcacé twoje;j.
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A kto lepiej to wie, niz mniejszo$ci w Polsce? Jak bardzo one musza
to czu¢! Kiedy o Romach, o gejach, o Zydach, o niepelnosprawnych
- bardzo czesto oni sami styszg — ze dla nich nie ma miejsca, dla nich
nie ma $rodkéw do zycia. Kto$ nie moze postugiwac si¢ swoja wolno-
$cig, naruszajac czyjes prawo do wolnosci.

Czesto uzywa sie okreslenia wewnetrznej kontroli w kontekscie wolnosci.

Co ma kontrola do wolnosci?

To jest wlasnie swiadomos¢ zinternalizowana (nie musze sobie tego
przypominad, ale moge, wiedzac, ze to jest wazna rzecz, wtedy, gdy
dochodze¢ do jakiegos wyboru). Otéz, gdy mam wybdr, to egzekwuje
swoja wolnos¢. Ale ten wybor ograniczam - sama, wewnetrznie, majac
$wiadomo$¢, ze narusze czyje$ potrzeby, czyj$ dobrostan, innymi sto-
wy — czyjas$ wolnos¢. Bo gdy staniemy naprzeciwko siebie i zaczniemy
negocjowaé, i mowic: ,,Ja bym chciala to, czy ty by w tym sie dobrze
czula?”, moge ustyszec: ,Wiesz, tak si¢ sklada, ze ja tez bym tego chcia-
fa, tylko ty chcesz teraz dwdch godzin ciszy, a ja chce dwdch godzin
tanczenia”. I co robimy? Zakladasz stuchawki i sobie tanczysz do rana.
Bo sa sposoby. Mamy cywilizacje, nie jestesmy neandertalami, dzikusa-
mi, ktérzy maja jeden argument — maczuge i nieartykutowane okrzyki.
Postugujemy sie komunikacjg. Wymiang $wiadczen. Moje ustepstwo
jest $wiadczeniem na twoja rzecz. To jest wolnos¢ — ja wybieram zgode
z tobg, jako nadrzedng wartos$¢, zatem swojg wolnos¢ podporzadko-
wuje. By¢ moze zechce to egzekwowaé pdt na pdt, na przyklad dzis
ty decydujesz, jutro ja.

My nasze wolnosci, ktére moga by¢ bardzo rézne, mie¢ rézne za-
wartoéci, mozemy pieknie zbrata¢. Mozemy sobie wzajemnie uste-
powac i wtedy wolnos¢ nie jest naruszona. Jezeli tylko jedna strona
ustepuje, to sie nazywa uzaleznienie. Uzaleznienie jest zniewoleniem,
oddaniem wolnosci komus$ badz czemus$. Gdy wiele lat temu zajmo-
walam si¢ z moim mezem takim pionierskim przeorywaniem ugo-
ru, jakim przez wiele lat byl w Polsce obszar leczenia odwykowego,
chcieliSmy bardzo w tym pomoc, hastem mojego meza, ktére pozwala
zobaczy¢, jak wielopoziomowo mozna rozumie¢ wolnos¢ bylo: ,,Nie
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ma wolnosci bez wolnosci od uzaleznien”” Wystarczy sobie przelozy¢
na narkomana, hazardziste, seksomana, alkoholika, kogo$ kto trawi
zycie na obsesyjnej zabawie, poszukiwaniu ulgi - co si¢ dzieje z jego
procesem decyzyjnym? Gdzie si¢ podziewa jego czlowieczenstwo? Zo-
staje czasem catkowicie zniweczone. Potem ci ludzie, ktérzy przycho-
dzg na leczenie, mdéwia: ,,Moje zycie to jest jedna ruina’, i nawet jak sie
czasami uzywa w jezyku leczenia stowa rehabilitacja (albo o wigzniach
— resocjalizacja), to sa pacjenci, ktorzy nie majg do czego ,,re-".

Tak samo jest z rozumieniem wolnosci. Sg ludzie, ktérzy wyrosli
w opresyjnym modelu. To ta moja nieznajoma, ktéra powiedziala,
ze jej zdanie na temat kandydatow to: ,,M6j maz kogo$ tam nie lubi”
No i? Moze ta osoba wyrosta w modelu, w ktérym wylgcznie mozna
powtarza¢ albo odtwarza¢ czyje$ wybory. Tylko wtedy - czy ona jest
osoba wolng? W jakimsg sensie — gdyby tu byla, moglaby powiedzie¢
- tak, bo ja to wybieram. Otdz, wielu ludzi wybiera taka rezygnacje
z wolnosci, ktéra zapewnia kilka fantastycznych premii. Jedna pre-
mia - ja za nic nie odpowiadam, bo robie tak jak ty, jak on. Nieod-
powiedzialnos$c¢ jest po prostu narkotykiem, bo w razie czego - to nie
moja wina. To jest rzeczywiscie kuszace dla wielu ludzi. Druga premia
- ja nie musz¢ mysle¢, zastanawiac si¢. Wprawdzie nie moge obroni¢
mojego stanowiska, ale tez nie probuje, mowie - to on. A dlaczego
on? Nie wiem, bo jest madrzejszy... Tu si¢ pojawia co$ takiego, jak
autorytet. Autorytet to jest niby cos dobrego, ale niekwestionowany?
Mozna si¢ bardzo nabra¢, przeciez sekty powstajg na tym modelu.

Mowimy o rozréznieniu na osoby zewnatrz- i wewnatrzsterowne. Mowita

Pani, ze w USA jest na to bardzo fajne okreslenie.
Angielski jezyk w ogdle fatwo da si¢ zastosowa¢ w hastowy sposéb.
Oni méwia: ,,Be an actor, not a reactor’, nie reaguj tylko, badz aktorem.
Decyduj o tym, co robisz, a nie czekaj, az ktos co$ zrobi, a ty odrucho-
wo czy spontanicznie odpowiesz. Potem mamy... spontaniczny klebek
agresji w Polsce, to zjawisko wrecz masowe. Zreszta, chyba znajduje
jakie$ potwierdzenie czy dobry klimat w pop-psychologii. Zajmuje sie
psychologia i pewnie sama pewne rzeczy upraszczam, ale w tym mo-

(38)



mencie zawsze si¢ bardzo sroze: ,,Pani Ewo, prosze powiedzie¢ nam,
co zrobi¢, zeby by¢ sobg”. Ja méwie wtedy: ,,Nie daj Boze! A jak ktos
jest chamem, to tez chcesz, zeby byl soba? Nieokrzesanym gburem, to-
buzem, leniwym, niezyczliwym, ty chcesz, zeby byl sobg?”. No nie. Naj-
pierw trzeba by¢ kims. I jak juz jeste$ kims... A po czym to poznamy?
Po tym, Ze $wiat nas szanuje i my siebie tez.

A jak juz wchodzimy w takie zaulki wolnosci, to ja moge robi¢
wszystko, co chce, jezeli dbam o jedno: wszystko, co robi¢, moge tobie
opowiedzie¢, tu i teraz. Bo jesli z jakiego$ powodu nie moge opowie-
dzie¢, to znaczy, ze chyba si¢ tego wstydze. A jesli sie wstydze, to jestem
w wewnetrznym konflikcie. Czyli bycie sobg to robi¢ to, co uwazam za
piekne i dobre, i tu wolnos¢ jest syjamskg siostrg tych nadzwyczajnych
warto$ci, one wszystkie tracg poezja, bo to nie s3 zwykle, codzienne,
pospolite produkty. Piekno, ale nie tandeta — to cos, co jest wymagaja-
ce, pieckno musi mie¢ warto$¢. Dobro - to nie jest lizusostwo, bezmysl-
na ustepliwos¢, a juz na pewno nie nadskakiwanie, nie wazeliniarstwo.
Dobro to dbanie o to, by ten drugi byl najlepszym sobg, jakim moze
by¢. I jak ty mu w tym pomozesz, to czynisz mu dobro. Wszystko to
jest wymagajace.

Bardzo lubi¢ psychologie Erika Eriksona, on stowa ,wolno$¢” nie
uzyl w swoich tekstach chyba nigdy, natomiast widziat rozwoj jednostki
ludzkiej od chwili narodzin po kres. Czym sie r6zni od tysiecy psycho-
logéow? Ano tym, Ze nie zatrzymal tego rozwoju w pelnoletnosci albo,
jak niektorzy za Piagetem, Ze pierwsze trzy lata s najwazniejsze. Nie.
Najwazniejsze s wszystkie lata twojego zycia. I te, ktore przychodza na
koncu zycia tez. Jakiez to jest optymistyczne - to jest dopiero wolnos¢.
Bo co by mi bylo z zycia, gdybym zostala zdeterminowana przez geny,
urodzenie, wychowanie? Owszem, to ma wplyw. Ale wplyw a ograni-
czenie to s3 dwie rozne rzeczy.

Wiasciwie nie musimy uczy¢ wolnosci, bo to, jak powiedzialam
na poczatku, kazdy ma: dziecko nie chce wyj$¢ z wanny, bo mu tam
milo, ono chce decydowag, i to domaganie si¢ uznania mojej woli, tej
sily wolicjonalnej, jest wlasnie egzekwowaniem mojej wolnosci. Ale je-
zeli czego$ musimy uczy<¢ i o czyms$ przypominac to jest odpowiedzial-
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nos¢. Odpowiedzialno$¢ to ponoszenie konsekwencji, a to juz wymaga
dojrzatosci. Wolno$¢, ktéra trafia na niedojrzaty charakter powoduje
czasami dramaty.

Jak na co dzien medytowac nad wolnoscig, jak codziennie jg wzmacniac?

Trzeba wzmacnia¢ odpowiedzialnos¢. Nie gniewamy sig, ze kto$ co$
zepsul, tylko dajemy mu ponies¢ konsekwencje. Male dziecko wyle-
wa mleko. Co robimy? Teraz najczesciej jest skrzyczane: ,Mowilam,
siedz spokojnie!”. Egzekwujemy jakas racje, po czym idziemy po Scier-
ke i sprzatamy, ubranie zmieniamy, a dziecko, ktére machalo rekami
i rozlalo, nawet co$ rozumie, ale gléwnie to, zZe: musze tak to robi¢, zeby
na mnie nie krzyczeli. A przeciez nie ma nic prostszego niz nawet pot-
torarocznemu dziecku powiedzie¢: ,,O, rozlales, to idziesz teraz i sprza-
tasz. Ale nie wiesz, gdzie jest $ciereczka, to chodz, pokaze ci”. Ale to
wymaga duzo wiecej czasu, a poza tym wyrzeczenia si¢ roli kontrolera,
cerbera, policjanta, szefa, przywodcy, wladzy. A ta rola jest narkotycz-
nie ukochana. Nie dla wszystkich, ale dla bardzo wielu. Przytapujmy
sie na tym: czy wolimy pouczy¢, czy nauczy¢. Bo jak sie cztowiek na-
uczy, ze ponosi konsekwencje, to bedzie mégl wybra¢, czego nie robic,
co mu si¢ nie oplaca. Nawet dziecko bedzie to mogto zrobi¢. I dojrze-
wacé w dokonywaniu wyboréw, rowniez tych dojrzalych. I rozumied, ze
wybor to co$ od$wigtnego. To zobowigzujace, bo to przywilej.
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CO CPAC PO ODWYKU

0D WRZESNIA 2020, W STORYTEL, APLIKACJI Z AUDIOBOOKAMI,
DOSTEPNY JEST PODCAST ,CO CPAC PO ODWYKU". JEGO AUTORZY,
PISARZE JULIUSZ STRACHOTA | JAKUB ZULCZYK, OPOWIADAJA W NIM
0 UZALEZNIENIACH. ALE OPOWIADAJA W SPOSOB CIAGLE RZADKI
WE WSPOLCZESNYM MEDIALNYM DYSKURSIE, BO ZAMIAST SNUC
OCIEKAJACE POTEM | KRWIA HISTORIE Z CZASOW ,CPANIA T CHLANIA',
SKUPIAJA SIE RACZEJ NA 2YCIU W TRZEZWOSCI.

Alkoholicznych hagiografii uwznio$lajacych i uliryczniajacych zazywanie
substancji psychoaktywnych mamy pod dostatkiem. Wigkszo$¢ trzezwieja-
cych osdb, zwlaszcza w pierwszej fazie zdrowienia, pewnie juz si¢ nimi zda-
zyla nasyci¢. Teraz pora na pytania z cyklu: co dalej? ,,Co ¢pac¢ po odwyku”
szkicuje pewne podpowiedzi, podrzuca rozwigzania. Ale moze by¢ intere-
sujace nie tylko dla trzezwiejacych nalogowcow, réwniez dla tych, ktérych
ciekawi co$ wiecej niz powtarzalne, przewidywalne, stereotypowe i powierz-
chowne w gruncie rzeczy skandale i pijacko-narkomanski turpizm.

DLACZEGOTO ROBICIE?

Jakub Zulczyk: Bo w polskiej kulturze jest za duzo martyrologii. I nie
chcemy, aby alkoholizm czy narkomania byly nowymi sposobami robienia
z siebie Chrystusa narodéw. Chcemy wymysli¢ nowy jezyk méwienia o uza-
leznieniach, jezyk bezpretensjonalnosci, normalnosci i fajnosci.

—_E—

- Czy warto by¢ alkoholikiem?

- Odpowiedz brzmi, tak, warto. Ja jestem alkoholikiem i si¢ czuje catkiem nie-
Zle dzisiaj.
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- Jak wyglada alkoholik?

- Ma lekkg nadwage postpandemiczng i po rzuceniu papieroséw dwa lata temu.
Do tego tatuaze na rekach, juz troche stare, trzeba je poprawic, zegarek, kora-
liki buddyjskie, ktére dostatem od mnicha w Central Parku. Krotkie spodenki
Polo, bo dzisiaj jest ciepto, koszulke z agentem Cooperem z Twin Peaks, czapke
z daszkiem, tez Polo, strasznie dlugqg brode, bo dopiero jutro ide sig ogoli¢. Czyli
na ulicy w zasadzie nie do odréznienia od chorego albo zdrowego. Albo od geja.

Tytuly poszczegdlnych odcinkéw ukladajg sie w liste pytan, ktore legna sie
w glowach wigkszosci ludzi, ale ci dobrze wychowani nigdy by ich nie zada-
li publicznie: CZY TRZEZWOSC JEST BEZ SENSU? CZY JEST SIE CZEGO WSTYDZIC? CZY
WSZYSCY NIEPIJACY SAW SEKCIE? CZY ARTYSTA MUSI PIC? CO CPAC PO ODWYKU?

I to nastepny powod, dla ktorego warto postucha¢ kolejnych czesci podca-
stu — zeby uslysze¢: ,tak, jesteSmy czasem smutasami’, ,,tak, wstydzimy sie, cho¢
czasem nie wiadomo czego’, ,.tak, baliémy sie, ze bez substancji nie da si¢ nic
tworczego napisal’

—_©—

Julian Strachota: A to, co ja chcialem powiedzie¢, to raz, ze to nie jest prze-
grana sprawa. Dwa, Ze to choroba jak kazda inna. Trzy, ze ja na to patrze jak
na przeszlos¢, po ktérej miatem troche do posprzatania, troche posprzatalem,
troche mi si¢ juz sprzata¢ nie chce. Jak ze wszystkim innym. To normalna rzecz,
ktora dotyka cala mase ludzi. I jeszcze to, ze pdzniej da si¢ zy¢. I gdy sie okazato,
ze czasami moge spojrzec na to, jak na pewng wygrana (ale, zeby tez nie popa-
da¢ w te historie: o, jaki jestem wdzigczny za alkoholizm), to sprawa jak kazda
inna i tak chcieli$émy o tym opowiada¢, a nie poprzez przytaczanie najbardziej
tragicznych, zenujacych wypadkéw samochodowych, bo tak si¢ zwykle o tym
opowiada.

Jakub Zulczyk: Ja na przyklad nie miatem nigdy wypadku samochodowego.

Julian Strachota: Bo nie masz prawa jazdy.

Jakub Zulczyk: Zaczalem sie zastanawiaé: hej, czy to dziala? I teraz tez spraw-
dzamy, moze ta formula nie bedzie dziatata, chociaz na razie ludzie moéwia, ze
jest spoko, ze to ma spory tadunek motywacji, energii, bo to s pozytywne histo-
rie, trzezwi ludzi, fajna banda.
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DLACZEGO AKURAT WTAKIEJ FORMULE?

Jakub Zulczyk: W takiej, Ze sie w ogéle na niej nie znamy? No, teraz to juz
sie znamy. Zanim si¢ zetknelismy ze Storytelem, bylismy kompletnie bezradni.
Samo zmotywowanie si¢ zabralo nam prawie dwa lata. Ale tu robig wszystko:
nagrywaja, puszczaja, promuja i niesie si¢ w $wiat dobra nowina. Tak nam si¢
przynajmniej wydaje. Jak nabrali$my $mialosci, to zaczeliSmy zapraszac gosci
i goéciowy. I na tym polegaja drugi i trzeci sezony podcastu ,,Co ¢pac po od-
wyku”, w Storytel.

A w nich mozna postucha¢ migdzy innymi o tym, czy kobiety trzezwieja
inaczej niz mezczyzni, czy z uzaleznienia moze narodzi¢ si¢ co$ tworczego,
o wspdtuzaleznieniu i o tym, gdzie bliscy oséb uzaleznionych moga szuka¢
pomocy. O modelach picia i trzezwienia w polskiej kulturze. O tym, ile moz-
na gadac z alkoholikiem i czy to pomaga w trzezwieniu. O uwalnianiu si¢ od
uzaleznienia rodzicéw, i czy da rade to zrobic bez terapii grupowej? Czy da si¢
wytrzezwie¢ przed trzydziestka? Jak radzi¢ sobie z codziennym lekiem? O tym,
jak w Polsce moze wytrzezwie¢ osoba LGBT? Czy bog jest do tego potrzebny?

—©—

,CZY DA SIE PRZESTAC BYC NALOGOWCEM | DOZNAC OSTATECZNEGO ULECZENIA?
NASZYM ZDANIEM NIE, ALE TO MOZE BYC CAtKIEM DOBRA WIADOMOSC"

Czy warto by¢ alkoholikiem?
Moze sie wydawac,

ze nie warto,

jednak zostanie alkoholikami
" zmienito nasze zycie

na duzo lepsze.

Na gorsze juz sig nie dato,

ale to inna kwestia.
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Kotaniski. Bog Ojciec.

Ewa Woydytto Osiatyriska
Dr psychologii klinicznej
® 6 6 6 6 ¢ ¢ 6 o 6 6 o o o o o o o o o o o 0o o

Psycholog kliniczny Marek Kotanski -

- ,Bdg Ojciec” - uzyskat ten nadprzyrodzony przydomek
dzieki wybitnej i nowatorskiej roli, jakg odegrat == _
w tworzeniu zrebéw profesjonalnej rehabilitacji  (HSEES
i resocjalizacji uzaleznionych narkomanéw w koncowx
cwiercwieczu XX wieku w Polsce. Kotanski nie zyje '8
od blisko dwudziestu lat. Zainicjowane przez niego
metody oraz procedury leczenia ,toksykomanéw”
i przywracania ich spoteczefistwu zyja juz nowym
zyciem, realizowane s3 coraz nowoczesniej i coraz
bardziej profesjonalnie, ale nie utracity ducha,
jaki tchnat w nie tamten nawiedzony (i nieco szalony)
misjonarz trzezwego zycia.

Czytanie jeszcze niewydanych ksiazek to fascynujace
zajecie. W tym wypadku wspaniale byto méc z bliska,
z niemal intymnej odlegtosci, poznawac coraz e
doktadniej i coraz szczeg6towiej meandry btadzenia
i poszukiwan, catkowicie w owym czasie po omacku,
niekonwencjonalnych i niemedycznych sposobow
dotarcia do zamknigtych, wrogich, niekiedy skrajnie
zdeprawowanych i beznadziejnie chorych prawie-dzieci.
Manifestowany przez nich nihilizm Kotanski odczytywat §
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bezbtednie jako wyraz rozpaczy i bezsilnosci wobec dwczesnego Swiata, na ktory
nikt tak wrazliwy, jak tylko bywaja dzieci, nie znat wtedy recepty: ani aby w nim
sie odnalez¢, ani aby go obali¢ czy zmienic.

Recenzowana ksigzka wzbudzita we mnie osobiscie wiecej goracych
uczu¢ niz chtodnego krytycyzmu. Nie staratam sie nawet ukry¢ tego faktu
i prébowac dokonac oceny merytorycznej opisywanych metod terapeutycznych
czy innowacji organizacyjnych. Wspétpracowatam z Markiem Kotafiskim
w dziedzinie propagowania wiedzy o uzaleznieniach. Moi pacjenci, przewaznie
alkoholicy w $rednim wieku, byli inni od jego ,dzieciakéw na $miertelnym
kompocie”. Marek miat trudniejsza misje. On musiat swoich pacjentow ratowac,
ja mogtam swoich motywowac i stawia¢ im granice. | tym sie réznig te dwie
szkoty terapii uzaleznien - dzieci trzeba wtasnorecznie podnosic z rynsztoka,
dorostym mozna po prostu podac reke, aby sie podniesli.

Kiedys prowadzitam tygodniowg szkote letnia dla terapeutéw w Ryni
nad Zalewem Zegrzyfiskim w ramach programu Fundacji Batorego dotyczacego
zapobiegania alkoholizmowi i innym uzaleznieniom (nota bene nadal kieruje
tym programem). Zaproszony goscinnie Marek Kotanski miat autorski wyktad
0 leczeniu mtodocianych narkomanéw. Z dwoma swoimi psami u stop,

w motocyklowej kurtce, z kucykiem z siwiejacych wtosow, zaczarowat sale

jak poeta, jak misjonarz, jak ...Bdg, ktdry wie wszystko o wszystkim najlepie;.

I mimo, ze stuchaczami byli dyplomowani psycholodzy, doswiadczeni
trzezwiejacy instruktorzy terapii odwykowej, a nawet paru psychiatréw znajacych
sie na alkoholowym odwyku jak mato kto - przyjeli filozoficzno-makarenkowsko-
ewangeliczne wywody ,Kotana" owacja na stojaco. Nie z powodu jego
metodologii, lecz z powodu nadprzyrodzonej aury tytana, ktéry robakom potrafit
przypinac skrzydta i jeszcze nauczycich latac.

Szykuje sie przejmujaca biografia wycinka epoki Peerelu. Autorka, Anna
Kaminska, pokazuje migawki, sekwencje i ludzkie losy na przyktadach setek
nieszczesnych nadwrazliwcdw, ktérzy wypadli (lub samobdjczo wyskoczyli)
za burte potamanej i pozbawionej wtasnego sternika Polskiej Nawy, targanej
w ciggu kilkudziesieciu lat przez wrogie zywioty. Ksigzka historyczna,
anegdotyczna, terapeutyczna, ktdra trudno zaszeregowac do tabeli gatunkéw
literackich. Moze zaszeregowac trudno, ale czyta sie tatwo, jak obyczajowego

harlekina. © © 0606 06 0000600060000 0 0
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ROBERT D. GAM BLE

Obywatel Amerykanskl 1 Polski.
Czuly Przyjaciel. "
Dobry Cztowiek.

Mysle o Twoich ostatnich stowach wypowiedzianych stabym glosem,
gdy zadzwonites juz ze szpitala: ,,Niczego mi nie potrzeba, dobrze si¢ tu
o mnie opiekujg”. USmiechnetam sig przez 1zy - ta Twoja polszczyzna. ..
Ale juz w tamtym momencie przeczulam, Ze to mo]a ostatnia rozmowa
z Toba. a

A nasze ostatnie spotkanie odbylo si¢ w Licheniu, wSanktuarium Ma-
ryjnym, podczas Zlotu Trzezwosciowego w lipcowa sobote 2019 roku.
W czasie krotkiego spaceru (podtrzymywaty Cie dwie osoby), ucieszy-
te$ sie, widzac tabliczke ,,Mityng Al-Anon”. Pokiwales glowa z aprobata
i powiedziales: ,Dobrze. To jest tu bardzo potrzebne” Tu - czyli tam,
w Licheniu, wérdd setek trzezwiejacych alkoholikéw, narkomandw, ha-
zardzistow, seksoholikdw i towarzyszacych im Zon, przyjaciotek i matek,
ktorzy zjechali na wspélne dziekczynne modlitwy i sw1gtowan1e swojego

odrodzenia w trzezwym zyciu.

Ale TU - to takze tu, gdzie Al-Anon jest bardzo potrzebne, czyli
w Polsce. W kraju, w ktérym od zamierzchlych czaséw przemilcza sie
brzydkie rodzinne sekrety i wszelkie ,,brudy” pierze si¢ nadal w ukryciu;
gdzie dzieciom nie wolno méwi¢ nikomu, co si¢ dzi¢je w domu. .. Potem
dorastajg i nieSwiadomie niosg rodzinne patologie/w swoja przyszlosc.
Czyli takze tu, w Polsce, o ktorej mowiles, ze jest marodem wspotuza-
leznionych. Czgsto podkreslates, ze potrzebujemy wszyscy Al-Anon,
gdyz pomaga odzyska¢ wolnos¢ i przerwac tancuch zlego rodzinnego
dziedziczenia. To pod Twoim wplywem nadatam tytut swojej pierwszej
ksigzce: ,Wybieram wolno$¢”. Dzigkuje, bo ksigzka z tym tytulem ode-
grala dos¢ wazng role w mojej dziedzinie zawodowej.
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Robert Gamble przygladal sie Polakom podczas swoich licznych po-
bytow, gdy pilnie uczyt si¢ jezyka, takze w USA, gdy nauczat angielskie-
go bostonskich Polonuséw wedlug swojego wlasnego podrecznika. Jego
sentyment do Polski zakielkowal podczas pierwszego studenckiego przy-
jazdu do Warszawy, gdzie nawigzal od razu zazyla przyjazn z zoliborska
rodzing Jeczmykoéw. Pézniej osiadl w Poznaniu, by wciela¢ tam rozma-
ite nowatorskie idee, m.in. Radio Obywatelskie (,,Radio, ktére Mowi”),
a nastepnie wydawnictwo ksigzek uczacych zycia Media Rodzina. Nie
tworzyl amerykanskich instytucji, tylko polskie. Sam coraz lepiej moéwit
i rozumial po polsku, dawat prace polskim pracownikom, ktérzy uczyli
sie etyki pracy troche innej niz nasza i czasem, niestety, nie potrafili jej
sprostac. Ale oprocz tego, caly czas, zawsze, byl Dobrym Duchem roz-
wijajacej sie u nas zywiotowo od lat osiemdziesigtych Wspoélnoty Ano-
nimowych Alkoholikéw. Tam ulokowal swoje prawdziwe serce. I poma-
gal najmadrzej jak mozna: obdarowujac pierwszymi komputerami kilka
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czolowych 0sdb na polskiej scenie lecznictwa odwykowego. Fundowat
terapeutom i kluczowym urzednikom od uzaleznien wyjazdy na konfe-
rencje i studyjne wizyty w renomowanych osrodkach terapii uzaleznien
w USA. Finansowal przyjazdy tamtejszych terapeutéw do Polski oraz
przeklady amerykanskich bestselleréw na temat terapii uzaleznionych,
wspotuzaleznionych oraz DDA. Nie sposob wyliczy¢ wszystkich doko-
nan Roberta Gamblea i Jego zastug jako krzewiciela idei trzezwego zycia.
To Ty, Bob, razem z Wiktorem Osiatynskim, otworzyliscie droge do hu-
manizacji i unowoczesnienia leczenia odwykowego wedtug amerykan-
skiego Modelu Minnesota. Model nie tylko przyjat sie u nas oficjalnie,
a nawet wszed! do naszego wieziennictwa dzigki oddzialom ,, Atlantis”,
ale z Polski zaczal przenika¢
od lat dziewiec¢dziesigtych do
krajow posowieckiego regio-
nu Europy Wschodniej i Azji
Centralne;j.

Tu wspomne Twoje (i na-
sze) zdumienie, gdy pewne-
go dnia zaczely pojawiac sie
w prasie artykuly i wywiady
o ,polskiej szkole odwyku...”
ZastanawialiSmy si¢, pamie-
tam, dlaczego Polacy nie
umiejg, a moze nie lubig oka-
zywa¢ wdzigcznosci? Powie-

— dziates wtedy: ,Do wdzigcz-
‘ nosci nie sg zdolni ludzie
B e e | o niskim poczuciu wartosci,

i IS SE - | zakompleksieni, zyjacy w

vt leku, Ze inni mogg okaza¢ sie¢
=0 | lepsi od nich”. Tak, Bob, Ty nie
chowales urazy, bo starales sie
zawsze rozumie¢ ludzi, tych
~% nie bardzo szlachetnych réw-



fot: Wolfgang Hasselmann/Unsplash

niez. Przekonalam si¢ nie raz, ze byles takze przenikliwym psycholo-
giem. A jednoczesnie Iaczyles to z wielkg wspanialomyslnoscia i niemal
dziecinng ufnoscig. Zartowatam, ze to zastuga Twego episkopalnego ka-
planstwa (bo ja sama nie potrafi¢ by¢ az tak wyrozumiala...). Powiem to
w swoim imieniu i niezyjacego od prawie czterech lat Wiktora Osiatyn-
skiego: bede zawsze czu¢ wdzigcznosci wobec Ciebie, Bob, za przyjazn
i pelne zwierzen dyskusje i rozwazania nad wspdlnym tematem, od kto-
rego zaczela si¢ nasza prawie czterdziestoletnia wspodlpraca i sympatia.
Z czasem kolejnos¢ tych stéw zamienita sie miejscami i sympatia wysu-
nela si¢ na pierwszy plan.

Gadali$my o programie AA bez przerwy, jak nawiedzeni. Po latach
amerykanskich, juz w Polsce, gdy pracowalam w Instytucie Psychiatrii
i Neurologii, zapraszalam Ci¢ czasem na zajecia z pacjentami zebys po
swojemu, najlepiej jak tylko Ty potrafiles, objasnial im sens zwrotu Bog,

jakkolwiek  Go

pojmujemy, oraz

tego  dziwolaga

0  spolszczonej

nazwie ,spon-

sorowanie’,  czy

celowosci trybu

ciggtego, a nie

dokonanego,

w stowie trzez-

e wienie.  Wiesz,

Bob, spotykam

czasem tamtych

pacjentow, kto-

rzy  doskona-

le pamigtajg te

Twoje ,lekcje madroéci” Ja zreszta tez je pamietam, z nich przeciez czer-
patam wiedze o tej niesamowitej transgresji, jakiej dokonuja alkoholicy,
ktorzy dzieki programowi AA wychodzg, jak sami to nazywaja: ,,na pro-
stg”. Piekny Czlowiek — méwit o Tobie Wiktor. Dodam do tego: i Dobry.
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Gdy pisze te stowa, towarzyszy mi Twoja i moja ulubiona piosenka
»1he Tyger”. Podarowales mi w Bostonie latem 1986 r. kasete, na kto-
rej Greg Brown $piewal poezje Williama Blakea i wlasnie ,,The Tyger”
wpadt mi wtedy w ucho i w serce najglebiej, tak samo jak Tobie. Sktadam
Ci wigc u stép ten ciepty hymn o tygrysie zadajagcym sobie odwieczne
egzystencjalne pytania, na pamigtke naszych wlasnych zwatpien i poszu-
kiwan, ktorymi si¢ dzieliliSmy przez tyle lat, podazajac jezeli nie zawsze
razem, to zawsze w tym samym kierunku. Wybratam polski przektad,
ktory specjalnie dla Ciebie, Bob, napisata Natalia.

Zegnam Cie Drogi Przyjacielu.
Ewa Woydytto Osiatyniska

fot: Augustine Wong/Unsplash
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When the stars threw down their spears
And water'd heaven with their tears:
Did he smile his work to see?

Did he who made the Lamb make thee?
Tyger Tyger burning bright,

In the forests of the night:

What immortal hand or eye,

Dare frame thy fearful symmetry?

TYGRYS

OTygrysie, ten co ptoniesz .
W nocnej puszczy ciemnej toni
Czyja niesmiertelna dfon i oko
Twa symetrig ztg wykuty?

W jakiej chmur czy mérz oddali
Ptomien oczu twych sie pali?
Kt6z skrzydtami osmielony?
Czyja dton tak chwyta ogien?
Czyje ramie i rzemiosto

Serca sznury ci zaplotto?

Tak, by wreszcie bi¢ zaczeto,
Czyjej reki, stop to dzieto?

Czyj byt miot, czyj tancuch pity?
W ogniu czyim mézg pality?
Aimadto czyje byto?

Groze chwytac? Kto miat site?
A gdy gwiazdy zaiskrzyty

Niebo fzami zarosity

Czy usmiechnat sie gdys ozyl?
Czy cie autor jagniat stworzyt?
0Tygrysie, ten co ptoniesz

W nocnej puszczy ciemnej toni
Czyja nieSmiertelna dtor i oko
Twa symetrie wyku¢ smiaty?

fot: Bruno Thethe/Unsplash
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anim poznalam Roberta Gamble osobiscie, zetknelam si¢ z Jego
dzietem: Dla rodzica chcgcego zadbac o dobre dziecinstwo swojego
dziecka (wieczorne lektury Harrego Pottera), i prob Acego ratowac
wlasne nlepor dne macierzynstwo (rozpaczliwe trenowanie po-
rad z ,,Jak méwic, zeby dzieci nas stuchaly, jak slu ac, zeby dzieci
do.nas moéwily”), nie bylo weale trudne mi
co za Jego sprawg stato si¢ w Polsce dos
) a'godzin
zin zostawilo we mnie
osci. Niektorzy ludzie
: odklad pod zazytosé,
Tak prowadzi¢ rozmowe — zadny small lkqw' by tatwo bylo
odezwac si¢ nastepnym razem, ale juz z pozycji dobrej znajomosa,

bez skrepowania. Niezwykly talent!
Z czasem docieralo do mnie z réznych stron, jak wiele robil,
i zrozumiatam tez, jak przy tym skrmpnym t cztowiekiem - o Jego

aktywnosaadh a przede wszystkim wspieraniu i pomocy dowiad

watam sie przypadkiem, z pétstéwek, nigdy od nieg samego. Prze- |

waznie brzmialo to jakos tak: , Mamy to pastora amble’, ,,Sfina f

sowal to Robert le”, ,,Zatatwil to pa$t , Otarlismy si¢ o spo
problemy i niezta wpadke, uratowal nas wqteéy astor Gamble”.

/ .
.
WV . .
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Pastor wiele robil dla popularyzacji trzezwienia w Polsce, byl
przyjacielem AQPmmowych Alkoholikéw. Cho¢ sam problemu\
z alkoholem nie mial, wspominat tylko o innych uzaleznieniach.
Tak czy owak, wiedzial, o czym méwi. Pod przypominajacym ]ego '
osobe i dziatalnos¢ archiwalnym tekstem o%toae sponsoringu w
AA pojawil sie krytyczny komentarz - jakim prawem kto$ ,,obcy?,
spoza Wspolnoty AA, $mie pouczal czy wyznaczac, ]ak powinny
wyglada¢ AA-owskie relacje. Pomyslatam, jakie to naiwne, ale w
gruncie rzeczy na pewnym etapie naturalne zjawisko, liczy¢ historie
od swojego pojawienia si¢ gdzies, tak jakby wczesniej nic nie istnia-
fo. Komentowany tekst Roberta Gamble powstat w czasach, gdy AA,
w Polsce wcigz trzymalo si¢ terapeutycznej spodmcy, a 0 sponso-
ringu z prawdmwego zdarzema ina szerokq skale jeszcze diugo nie

]akls czas poémha(i

z pewnym doswiadczeniem w pracy ze sponsorowa
w nim pewne rozbieznosci z realiami. Ale nadal ce
w tek$cie podpowiedzi. Pozniej zatrzymalo mnie

wiskiem weale nierzadkim - ze istniejg ludzie,
wiedzg, pomoca, kompletnie bezm{eresow '
2ujg wlasne $rodki finansowe, by te pomoc ac Kiedys wydawalo

1 rodzaj ludzi. Bez watpienia pastor Gamble do niego nalezal. Co$
]edﬁ‘akmme powstrzymuje przed st 1erdzen1em, ze byl bezintere-
sowny, bo tego nie wiem, ale znacznlqlstotnlé sze jest to, ze kierowal
sie interesem wigkszym — wspSlnym. A to, znowu, nie tak oczywista
i | powszechna postawa pod tg szerokodcig geograficzng. “Ji

“ * ey

sie to nienormalne, podejrzane i ratge) fikcy ne‘D21s osobiscie znam:, |

" Mika Dunin




NASZE ARCHIWUM

Pisalismy o tym. .

Przy okazji przygotowywania jubileuszowego — 60 — numeru Arki
i przegladania archiwum, zdaliémy sobie sprawe, ze w ciagu prawie
30 lat istnienia czasopisma pojawilo sie na jego famach wiele niezwykle
interesujgcych tekstow, ktore wcale sie nie zestarzaly, mato tego, rzuca-
ja dodatkowe $wiatlo na wspoélczesne przemyslenia. Pokazujac cigglos¢
mysli, pozwalajg lepiej zrozumiec¢ dzisiejsze refleksje, a niekiedy po pro-
stu uswiadamiajg, ze obecne rozwigzania czy idee nie sg az tak §wieze ani
nowatorskie, ze niektére z nich kietkowaly czy wrecz kwitly juz dawno
temu. Inne za$ teksty przypominajg te pomysly, ktére niespecjalnie si¢
sprawdzity. Pokazuja to wyraznie, bo dzi§ mozemy na nie spojrze¢ z dy-
stansu. Do patrzenia takiego rodzaju potrzebna jest jednak spora dawka
pokory - bo jak kazdy porzadny historyk wie, dawnych (a nawet troszke
mniej dawnych) dziejéw nie mozna osgdza¢ z perspektywy wspolcze-
snej wiedzy, nalezy bra¢ pod uwage poziom wiedzy 6wczesnej, ,,tamtej-
sze” uwarunkowania i ograniczenia. Tego typu badanie réwniez moze
by¢ niezwykle ciekawe i pozwala wiele zrozumiec.

Uwazamy, ze warto te teksty przypomnie¢. Takze dlatego, ze dawne
numery Arki, wydawanej przez pierwsze lata jako biuletyn papierowy,
nie s3 powszechnie dostepne, a szkoda, by te porcje wiedzy i refleksji
rozpierzchly sie i zniknety tylko dlatego, Ze wyczerpal si¢ nosnik, na kto-
rym byly uwiecznione.

Zatem, korzystajac niejako z okazji, jaka jest wspomnienie naszego
Przyjaciela Roberta Gamble, rozpoczynamy cykl swoistego recyklingu
pozytecznych trzezwosciowych i rozwojowych idei i refleksji. Zaprasza-
my do archiwum Arki.
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NASZE ARCHIWUM

Niemal 20 lat temu, w grudniu 2003 roku, w 44 numerze Arki,
pastor Robert D. Gamble pisat:

SPONSOROWANIE W AAW AMERYCE | W POLSCE

Przez ostatnie 13 lat obserwuje rozw6j AA w Polsce i staram si¢ poma-
ga¢ w nawigzywaniu i podtrzymywaniu kontaktéw miedzy AA-owcami
i profesjonalistami z Polski z AA-owcami i profesjonalistami z Ameryki.
Moj udzial w tych zdarzeniach uwazam za wielki dar, jaki zawdzieczam
mojej Sile Wyzszej. Doceniam tez pomoc, jaka sam w ten sposob uzyskuje.

Rozwéj AA w Polsce moze wprawi¢ w zadziwienie. Prawdopodob-
nie w zadnym innym kraju poza USA wspolnota AA tak szybko sie nie
rozwijala jak w Polsce. Mysle, ze indywidualizm i nieautorytarny styl
Anonimowych Alkoholikéw jednakowo odpowiada Amerykanom i Po-
lakom. Jedna wszakze sprawa wzbudza mdj niepokdj. A mianowicie,
dlaczego ,,sponsorowanie” nie stalo si¢ w Polsce normalng cz¢scig zycia
wspolnoty AA?

Nigdy nie mialem sponsora w programie opartym na 12 Krokach
i sam nigdy nie bytem niczyim sponsorem. Nie moge wiec wypowiada¢
sie z pozycji autorytetu. Mam jednak zawodowe przygotowanie w dzie-
dzinie poradnictwa duszpasterskiego, korzystalem z terapii psycholo-
gicznej i mysle, ze to daje mi pewne wyczucie, na czym polega sponso-
rowanie w AA.

Moge powolywac si¢ na wielu amerykanskich AA-owcow, ktdrzy
opowiadali mi o swoich doswiadczeniach zaréwno w roli sponsorow, jak
sponsorowanych. Wiem, ze w Polsce musi rozwing¢ sie ten rodzaj wza-
jemnej pomocy we wlasnym tempie i ze nie moze to by¢ po prostu kopia
tego, co powstalo w Ameryce. Moze jednak nie zaszkodzi podzielenie
sie z cztonkami wspdlnoty AA w Polsce moimi przemysleniami i obser-
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wacjami w tej dziedzinie. I, jak si¢ w AA moéwi: ,Wezcie to, co si¢ wam
podoba, a zostawcie reszte’”.

Pamietam, jak dwukrotnie uslyszalem w Ameryce cos, co nasuneto
mi mysl: ,,Aha, w sponsorowaniu o to wlasnie chodzi!” Ucieszylem sig, ze
sobie to uswiadomilem i troche si¢ zmartwitem, ze w polskim AA wielu
tego nie rozumie.

Pierwszy raz dowiedzialem si¢ waznej rzeczy na otwartym mityngu
w East Milton w stanie Massachusetts. Mezczyzna prowadzacy mityng
przedstawil ostatniego méwce, podkreslajac szczegolny charakter ich re-
lacji. ,,Jim ma ponad szesnascie lat trzezwosci, ja mam tylko pig¢. On ma
znacznie wigcej trzezwosci, doswiadczenia i madrosci ode mnie. Ale to ja
jestem jego sponsorem. Jak do tego doszto? Ano tak, ze przed kilku laty
jego wieloletni sponsor przeniost sie na emeryture na Floryde. Jim zaczat
pytac¢ naokoto, czy kto§ w AA ma wiecej lat trzezwosci niz on. Uwazal,
ze mimo wielu lat trzezwienia powinien w dalszym ciggu mie¢ sponsora.
I co roku prosit o sponsorowanie jednego z mlodszych kolegéw. Ja czuje
si¢ ogromnie zaszczycony, ze w tym roku Jim poprosit, abym to JA byt
jego sponsorem”.

Moéwigc prostymi stowami, ttumacze zwykle pojecie ,,sponsoringu”
jako ,,rozmowe z kims, kto jest juz troche dalej na tej samej drodze, ktéra
ja chce podazac”. Na tym to przewaznie polega. Ale Jim i jego nieco mniej
doswiadczony sponsor pokazali mi, zZe prawdziwa istota sponsoringu
tkwi gdzie$ glebiej. Chodzi o spotykanie sie z kims o solidnej trzezwosci
i dlugiej abstynencji, kto chce mnie WYSLUCHAC i powiedzie¢ swoje
zdanie. Sponsor stucha o tym, co dzieje si¢ w moim zyciu i widzi, jak to
moze wplyna¢ na moje trzezwienie. Wszystko, co moze wigza¢ si¢ z moim
trzezwieniem, mam omowic ze sponsorem podczas naszego najblizszego
spotkania. Sponsor moze dostrzec takie rzeczy, ktérych ja sam nie widze
i mnie skonfrontowac. Sponsor nie musi by¢ ekspertem. Powinien zna¢
problemy zwigzane z utrzymaniem trzezwosci i powinien umie¢ stucha¢.
Sponsor ma by¢ inteligentnym lustrem, a ja mam regularnie w nim si¢
przegladac.
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Niektérzy AA-owcy w Polsce obawiajg sie, ze wiedzg za malo na to,
by by¢ czyim$ sponsorem. A to jest perfekcjonizm. Przypomnijcie so-
bie Jima, ktéry prosil o sponsorowanie mniej doswiadczonych kolegow
w AA. Ten przyktad pozwala zrozumie¢, ze sponsor to po prostu druga
osoba, ktéra SLUCHA i REAGUJE.

Drugie moje odkrycie nastgpilo, gdy zabratem kilku polskich profe-
sjonalistow na mityng Dorostych Dzieci Alkoholikéw koto Bostonu. Po-
niewaz sam wczesniej tez nigdy nie uczestniczytem w takim spotkaniu,
najpierw dowiedzialem si¢ od zorientowanych ludzi, ze mityngi grupy
DDA w Wellesley sa dobre.

Grupa byla liczna. Obawiatem si¢, Ze uslyszymy opowiesci o horro-
rze dziecinstwa w rodzinie alkoholowej, ze ludzie beda pomstowa¢ na
okropnych rodzicéw. Tymczasem nie, wszyscy mowili o tym, co zdarzyto
sie wich zyciu w minionym tygodniu lub o tym, co ich czekalo w nastep-
nym. Tylko dwoje méwcow wspomniato wprost o swoim dziecinstwie,
ale jedynie w kontekscie uczug, jakie przezywali w zwigzku z aktualnymi
sytuacjami. (Zapamietalem wypowiedz dotyczacg irracjonalnego stra-
chu z powodu wezwania do sgdu jako $wiadka, co moglo nawigzywa¢
do dawnego strachu przed wypytujacymi o co$ pijanymi rodzicami.)

Dlaczego na tym mityngu nie bylo tych lamentéw i pomstowania,
i wzburzonych emocji, jakich si¢ spodziewalem (i o jakich od wielu by-
walcow spotkan DDA w Ameryce tyle razy styszalem)? I wtedy, zastana-
wiajac sie nad tym, co ustyszalem na mityngu w Wellesley, nagle do mnie
dotarlo... Prawie kazda osoba zabierajaca glos na tym mityngu méwita
o ...rozmowach ze swoim sponsorem lub sponsorka. Ach, to o TO cho-
dzi! To w tamtych rozmowach ludzie dzielg si¢ najbardziej bolesnymi
uczuciami, wzburzonymi emocjami, swoim lekiem i dezorientacjg. To
sponsorowi moéwi sie o najintymniejszych cierpieniach. Przed sponso-
rem wyrzuca si¢ ,,caly ten $mietnik”. Po rozmowie ze sponsorem, DDA
w Ameryce przychodza na mityngi po to, aby dzieli¢ si¢ z innymi juz tyl-
ko ,,doswiadczeniem, silg i nadziejq’, czyli tym, co naprawde moze czlo-
wiekowi pomoéc. Zrozumialem, dlaczego na mityngu DDA w Wellesley
wszyscy tak si¢ dobrze czuli.



fot: Nik/Unsplash

W Polsce méwiono mi, ze na niektérych mitingach ,,caly ten $miet-
nik” bywa niekiedy szokiem dla nowo przybytych oséb. (Sam tego nie
doswiadczytem, ale chodze tylko czasem na otwarte mityngi.) Przycho-
dzi mi na mysl, Ze w Polsce, gdzie w poczatkach rozwoju AA duzo byto
matych, kilkuosobowych grup, w ktérych uczestniczyli ludzie z zaledwie
kilkumiesieczng trzezwoscig, SAMA GRUPA spetlniala role sponsora dla
wszystkich cztonkéw. W klimacie intymnej bliskosci by¢ moze nie prze-
szkadzalo nikomu moéwienie o wszystkim, o dobrym i ztym, w sposéb
przemyslany i chaotyczny. Obecnie jednak, gdy jest tak wiele licznych
grup, w ktdrych biorg udzial ,,dlugo-” i ,krétkodystansowcy’, i calko-
wici nowicjusze, bytoby chyba lepiej zacza¢ omawia¢ w indywidualnych
spotkaniach ze sponsorem sprawy drastyczne i intymne, a na grupowych
spotkaniach raczej skupia¢ si¢ na dzieleniu sie ,,doswiadczeniem, silg
i nadziejq’, czyli tym, co jest odpowiednie w wigkszej grupie i faktycznie
moze by¢ pomocne dla kazdego.

Widze tez pewien problem z samym stowem ,,sponsor’, zresztg i w je-
zyku angielskim, i polskim. Nie jest to chyba najlepsze okreslenie. W po-
tocznym znaczeniu ,sponsor’ przyjmuje
L odpowiedzialnos§¢ za wprowadzenie nowe-
| go cztonka do elitarnego klubu lub wspiera
materialnie czyje$ dzialania w zamian za
~ uzyskanie publicznego uznania. W Amery-
- ce jednak stowo to weszlo do AA nieprzy-
padkowo. W latach trzydziestych i czter-

— dziestych XX wieku szpitale mialy dosy¢
- odtruwania za darmo alkoholikow, ktorzy
zaraz znowu si¢ upijali, czesto juz w drodze
~ do domu. (Oczywiscie tego problemu nie
~ stwarzali zamozniejsi alkoholicy, pokrywa-

- jacy koszty odtrucia. Bogaci alkoholicy sa
dobrymi klientami.) Totez czesto szpitale
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zgadzaly si¢ przyjmowac na detoks jedynie tych pacjentéw, ktorych ktos
»sponsorowal’, zobowigzujac si¢ odebrac ze szpitala i przynajmniej do-
prowadzi¢ delikwenta trzezwego do domu. Tak wiec w poczatkach AA
w USA stowo ,,sponsor” mialo wlasciwe uzycie i stanowilo czgsto ele-
ment Dwunastego Kroku.

Oczywiscie pierwsi sponsorzy nie konczyli swej pomocy na odebraniu
czlowieka z detoksu i odstawieniu do domu. Przy okazji starali si¢ prze-
konac¢ go do zycia bez alkoholu. Dos¢ szybko jednak przekonali si¢ o tym,
co stanowi gtéwng zasade Al-Anon, ze nikt nie jest odpowiedzialny za
czyja$ zmiane i ze zaden sponsor nie moze kierowa¢ niczyim Zyciem we-
diug swojego widzimisie. (Mysle, ze doszli do tego w wyniku popetnio-
nych bledéw.) Sponsor w AA moze co najwyzej regularnie spotykac sie
z podopiecznym, wystucha¢ go i podzieli¢ si¢ swoim doswiadczeniem.
W USA rola sponsora nie budzi zadnych watpliwosci. Ciekaw jestem, czy
w Polsce ograniczenia zwigzane z rolg sponsora sg rownie zrozumiale?
Czy w Polsce ludzie w AA boja sie sponsorowa¢, bo sadza, ze beda odpo-
wiedzialni za trzezwos¢ swoich podopiecznych? A przeciez zaden spon-
sor w AA nie moze by¢ za to odpowiedzialny.

Gdybym mial znalez¢ lepsze okredlenie na sponsora, bytoby to stowo
»trener”. Trener nie odpowiada za to, jak gracz gra czy ptywak ptywa. Sam
trener mogt nigdy nie by¢ mistrzem w danej dyscyplinie. Nie gwarantuje
swemu podopiecznemu osiggniecia rekordu. Potrafi jednak obserwowac,
dawa¢ wskazowki i pomagac¢ unika¢ bledow. Wielki sportowiec wie, ze
sam jest odpowiedzialny za swoj wynik, ale wie tez, ze nigdy nie jest tak
wielki, by nie musie¢ korzysta¢ z pomocy. Tak, moim zdaniem, sponsor
w AA powinien pojmowac swoja role.

Powtarzam swoim przyjaciolom w polskim AA: ,,Masz ponad rok
trzezwosci? Dlaczego nie zostaniesz czyim$ sponsorem? Wstan na mi-
tyngu i powiedz po prostu: Nigdy nie bylem sponsorem, ale mam juz
troche doswiadczenia w swoim trzezwieniu i chetnie si¢ nim bede dzie-
lif. Jezeli kto$ z nowicjuszy chcialby mie¢ sponsora, zostanmy po mityn-
gu i pogadajmy. Mozemy sie¢ umoéwic na probe na szes¢ tygodni”
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Widze tu jednak pewien problem. Jak dobrze wiedzial Jim, zeby kto$
byt dobrym sponsorem w AA, podopieczny musi spotykac si¢ z nim
czesto i regularnie. Jim wiedzial, jak to zrobi¢. A jak zrobi¢ to w Polsce?
Sami AA-owcy muszg si¢ nad tym zastanowic i cos§ wymyslic.

Mam propozycje. Niech si¢ zbierze 6-8 doswiadczonych czlonkéow AA
i jezeli zechcg co$ zrobi¢ dla sponsoringu w polskim AA, niech spréobuja
wzajemnie si¢ posponsorowac przez, powiedzmy, pot roku. Moga usigé¢
w kotko i odliczy¢ po kolei. W pierwszym tygodniu niech sponsoruja si¢
w parach 1z 2, 3 z4, i tak dalej. Sponsorami niech beda najpierw niepa-
rzysci, a podopiecznymi parzysci. W nastepnym tygodniu zmiana: parzy-
$ci zostajg sponsorami, a nieparzysci - podopiecznymi, ale nie w tej samej
parze, tylko idac dalej po kole, czyli 2 jest sponsorem 3, 4 — sponsorem 5,
az do ostatniego parzystego ktory zostaje sponsorem 1. Spotkania moga
by¢ poélgodzinne, nieformalne. Mozna je zaczyna¢ od pytan: ,,Co zdarzy-
to sie w twoim zyciu w ciagu ostatnich dwdch tygodni?” lub ,,Co robisz
dla swojego trzezwienia?” czy ,,Co najbardziej ci pomaga w utrzymaniu
trzezwosci?” albo ,,Co najbardziej zagraza twojej trzezwosci?” A jedno-
cze$nie kazdy z tej grupy niech szuka nowicjuszy, ktorzy chcg miec spon-
sora. I co jakis$ czas, na przyklad raz na dwa miesigce, niech sie¢ spotkaja,
zeby porozmawiac o tym, jak im to sponsorowanie idzie.

Prosze potraktowac to jako pomyst na poczatek. Sam nie wiem, czy
dobry. To wasza sprawa. Jedno wiem, ze w polskim AA potrzeba wie-
cej wzajemnego sponsorowania. I Ze sponsoring w koncu zacznie si¢ tu
ROZWIJAC, po swojemu, we wlasnym tempie (ktére bedzie wolniejsze
niz ja bym chcial), i cho¢ korzeniami bedzie sigga¢ do Ameryki, bedzie to
wasz wlasny, polski sposéb na sponsorowanie.

A ja tymczasem musze¢ zacza¢ mysle¢ o sponsoringu w mojej wlasnej
wspdlnocie opartej na programie 12 Krokdow.

® © 6 o o o o 0o o o

Robert D. Gamble



ZAPOWIEDZI

SERGIEJ D. LEO K.

W drugiej potowie lat 80. XX wieku ukrainski psychiatra, zatozyciel
osrodka terapeutycznego Stupieni, czyli Kroki, w Odessie,
pracujacego na 12 Krokach AA, wyjechat do USA na konwencje
Anonimowych Alkoholikéw. Poznat na niej amerykanskiego
psychologa, z ktérym przeprowadzit wiele rozméw na temat
trzezwienia, programu AA, rozwoju, zycia w trzeZwosci.

Z tych rozméw powstata niewielka ksigzka.

Prezentujemy kilka jej fragmentéw.

W przygotowaniu jest thumaczenie catej pozycji.

ZE WSTEPU:

Ksiazke te zawdzieczamy glebokiemu wpltywowi idei AA na autoréw,
ktorzy zapragneli przekazac je dalej i uczyni¢ wlasnoscia jak najwigkszej
liczby alkoholikéw i ich bliskich. Wspdlnota AA publikuje wlasng litera-
ture. W 1989 roku na jezyk rosyjski zostaly przettumaczone trzy ksigzki:
Anonimowi Alkoholicy, Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji oraz Zy-
cie w trzezwosci. Prawa do publikacji tych pozycji sg zastrzezone dla Stuz-
by Swiatowej AA (GSO AA) z siedzibg w Nowym Jorku. Praca niniejsza
moze by¢ traktowana jako swego rodzaju podsumowanie tych trzech
ksigzek, a jednoczesnie zawiera oryginalny material, gdyz uczestnikami
Programu AA sg tym razem nasi (rosyjscy — od tlumacza) alkoholicy.
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Jeden z rozdziatéw ksiazki zawiera obserwacje i wrazenia amerykan-
skiego specjalisty na temat tworzenia procesu terapeutycznego w na-
szym kraju (Rosji - od tlumacza) na tle tego, jak to sie dzieje w jego
ojczyznie. Zapewne ten rozdzial moze zainteresowac profesjonalistow,
ktorzy chca wiedzie¢, jak ich praca widziana jest z zewnatrz.

Caly material jest utozony w ksigzce w taki sposdb, aby krok po kro-
ku poprowadzi¢ alkoholika do zrozumienia wlasnych probleméw. Mo-
zesz poradzi¢ sobie z zadaniem tylko wtedy, gdy rozumiesz, na czym
ono polega. Ponadto ksigzka zawiera szczegétowe porady. Dowiecie sie,
co nalezy robi¢, by rozstac sie z piciem i zapanowa¢ nad nim, zrozumie-
cie, ze alkoholizm nie jest grzechem, tylko choroba, wobec ktorej bez-
celowa pozostaje jakakolwiek sitowa metoda czy ultimatum, bedziecie
w stanie wzbudzi¢ w sobie zainteresowanie trzezwoscia. Nie reklamuje-
my idei AA, po prostu opowiadamy o tym, jak nasi znajomi i my sami
zylisSmy wczesniej i jak nasze zycie zmienito sie¢ pod wpltywem kontaktu
ze Wspolnota AA.

Z ROZDZIALU: ALKOHOLIZM Z PUNKTU WIDZENIA LEKARZA

»Goraco polecam kazdemu alkoholikowi dokladne przeczytanie tej
ksigzki. I chocby szydzil na poczatku, by¢ moze bedzie trwal w mo-
dlitwie”. Tymi stowami amerykanski lekarz William Silkworth konczy
swoj list adresowany do alkoholikdw. Tekst ten postuzyl jako wstep
do Wielkiej Ksiegi. Czym jest Wielka Ksiega przyjdzie wam sig¢ jeszcze
dowiedzie¢, pdki co opowiemy, jak problem alkoholizmu przedstawiaja
lekarze. Tylko po rosyjsku (nie méwiac o innych jezykach), napisano
dziesigtki naukowych ksigzek, setki popularnych broszur i dziesigtki
tysiecy artykulow w rozmaitych specjalistycznych i popularno-nauko-
wych czasopismach. Moze si¢ wydawa¢, ze medycyna wie o alkoho-
lizmie prawie wszystko. Jednak tak nie jest. Wielu lekarzy uczciwie
i bezinteresownie analizuje ten problem i dochodzi do rozczarowuja-
cych wnioskéw: alkoholizm nie jest problemem medycznym. Precyzyj-
niej nalezaloby powiedzie¢ - nie tylko i nie wylacznie medycznym. Kie-
dy mlody lekarz zaczyna leczy¢ chorych na alkoholizm, rozumie niemal
wszystko. Wie, Ze niezbedne jest osiagniecie dlugotrwalej abstynencji

(62)



od alkoholu. W tym celu stosuje si¢ rozmaite leki oraz techniki psycho-
terapeutyczne. Aby okredli¢, kto jest alkoholikiem, a kto nie, bierze sig
pod uwage znane symptomy. Wszystko wydaje sie proste. Ale czym diu-
zej lekarz pracuje, tym glebiej stara sie¢ wnikna¢ w istote alkoholizmu,
i tym mniej oczywistym wydaje mu sie ten problem. Szczegolnie przy-
gnebiajaco dziala na niego niska skuteczno$¢ leczenia. Lekarze czesto ze
zdziwieniem odkrywaja, Ze w czasie pobytu w szpitalu alkoholicy nadal
pija. Jeszcze bardziej ich dziwi, ze chorym udaje si¢ unikac przyjmowa-
nia wyznaczonych lekéw, a widoczna poprawa ich stanu, jesli w ogoéle
wystepuje, nie ma zwigzku z programem lekarza. (...)

Doswiadczenie medyczne wskazuje, Ze alkoholikowi mozna poméc,
ale tylko wtedy, jesli on sam zwrdci si¢ o pomoc, czyli sam przyzna, ze
jest chory. Poki co, nie ma niezawodnej metody medycznej, ktéra roz-
wigzalaby ten problem.

Jeszcze jeden istotny szczegél. Dzi§ mozesz przyznad, ze jestes alko-
holikiem, a jutro — zmieni¢ zdanie i stwierdzi¢, ze twdj alkoholizm to
przesztos¢. Szkopul w tym, Ze nawet raz uznajac chorg nature wlasnej
swiadomosci, nikt nie ma gwarancji, ze za jakis czas to spojrzenie nie
zostanie zrewidowane.

Alkoholicy zwykle mawiaja: ,,Chce to pije, nie chcg — nie pij¢”. (Nie
wiadomo tylko dlaczego przewaznie ,,.chce pi¢”). Dzisiaj przyznaje si¢
do bycia alkoholikiem, a jutro nie. Ale jak dojs¢ do tego, by po poko-
naniu naturalnego oporu i zgodzeniu si¢ z desperacka mysla: ,,Jestem
alkoholikiem”, jej nie odrzuci¢? Jak nauczy¢ si¢ patrze¢ w oczy faktom
w Prawdzie, a nie zy¢ wylacznie iluzja, przyjmujac pragnienia za rze-
czZywisto$¢?

Z ROZDZIALU: ZASADY AAW CODZIENNYM ZYCIU

Kiedys$ jeden z wielkich rosyjskich filozoféw powiedzial, Ze znac
prawde i zy¢ w prawdzie to jedno i to samo. Oczywiscie, zostalo to po-
wiedziane bez zadnego zwiazku z AA, jednakze ten poglad jest calko-
wicie zgodny z naszym podejsciem do Zycia. W Programie Dwunastu
Krokéw znajduje si¢ nastepujacy punkt: ,,Nadal obserwowalismy nasze
zachowanie, a gdy sie myliliémy, w odpowiednim czasie przyznawali-
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$my si¢ do tego” (stosowny — Dziesiaty — Krok w polskim ttumaczeniu
brzmi: ,,Prowadziliémy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyzna-
jac sie do popelnianych btedéw” - od tlumacza).

Po przystapieniu do realizacji Programu, cztonkowie AA starajq si¢
nie odchodzi¢ od niego, nawet jesli wydaje sig, ze cel zostal juz osiggnie-
ty. Zdecydowanie najwazniejszym celem jest trzezwos¢, jednak trzez-
wos¢ osiagga sie poprzez pragnienie rozwoju duchowego. Samego roz-
woju nie da si¢ juz zatrzymac. Jego wewnetrzna logika wymaga od nas
ruchu i postepu.

Nie mozemy si¢ ograniczy¢ wylacznie do probleméw bezposred-
nio zwigzanych z alkoholem. Poczynajac od Trzeciego Kroku, zasady
AA rozciagaja si¢ na cale nasze Zycie, stopniowo stajac sie integralng
czedcig naszej codziennosci. Po przyjsciu do AA dowiedzieli$my sig, ze
nikomu nie udaje si¢ wyzwoli¢ z alkoholizmu bez zmiany sposobu zy-
cia. Kto$, kto chcial rzuci¢ picie, a jednoczesnie pozosta¢ tym, kim byt
wczesniej, niewiele osiggnal. W wiekszosci przypadkow ci, ktorzy zde-
cydowali si¢ ograniczy¢ do potsrod-
kow, pozostawali na dotychcza-
sowych miejscach, nie udalo
im si¢ osiaggnacé trzezwosci.
Nawet ci, ktorzy przy po-
mocy tych czy innych me-
tod chwilowo przestawali
pi¢, po pewnym czasie
wracali do alkoholu. Tyl-
ko przemyslenie swojego
zycia i zmiana jego co-
dziennych zasad i przyzwy-
czajen pozwala poradzic sobie
z naszym wspolnym wrogiem
— alkoholem. Wszak zmagamy si¢ nie
z alkoholem, tylko z wlasnym pragnieniem, potrzeba tej substancji. Na-
sze doswiadczenie pokazuje, ze zwyciezy¢ siebie mozna tylko poprzez
zmiane siebie. W tym przypadku zwycigstwo jest zmiang.
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Co to oznacza w praktyce?

Postuchajmy, co méwi Sasza P.: ,,Do chwili, gdy przyszedtem do AA,
chciatem wzia¢ od zycia ile si¢ da. Nawet gdy nalewalem z butelki
do szklanki ostatnig porcje, chciatem nalac tyle, zeby dla mnie byto
jak najwiecej. Gdy wysylali mnie do sklepu, staralem si¢ jedna butelke
wina dopi¢ juz w windzie lub w drzwiach wejsciowych. W towarzy-
stwie najbardziej mnie martwilo, ze kto§ wypije wigcej ode mnie. Nie
uwazalem sie za chciwego, poniewaz nigdy nie szczedzitem pienigdzy
na drinka, zawsze bylem gotéw podzieli¢ si¢ ostatnim rublem z przy-
jaciolmi, ale gdy rozlewali alkohol, stawalem si¢ bardzo czujny, nie
pozwalalem, by mnie pominieto. Leczylem si¢ w wielu instytucjach,
lecz po wyjsciu ze szpitala nigdy nie udalo mi si¢ wytrzymac przez ja-
kikolwiek dluzszy czas. Ale kiedy tylko pojawilem si¢ w AA, zaczalem
rozumie¢, co si¢ ze mng dzialo. Otworzyly mi sie oczy. Zrozumialem,
ze zadza alkoholu, potrzeba zapewnienia sobie tyle alkoholu, ile tylko
sie da, i w ogdle ,,drapiezny” stosunek do Zycia braly si¢ ze strachu, ze
zostane oszukany. Wydawalo mi sie, ze kto§ moze odebra¢ mi czes¢
szczescia. Kiedy przestalem sig¢ tego bac¢ i zaufalem Programowi AA,
stalo si¢ dla mnie oczywiste, ze tego, co mi si¢ nalezy, nikt nie moze
mi odebrag, a tego, co do mnie nie nalezy - nie potrzebuje. Teraz ro-
zumiem, ze tylko oddajac innym naprawde zyskuje. Poniewaz kiedy
oddaje, czuje¢, ze mam wiele.

Gdy po raz pierwszy przyszedtem do AA, czlonko-
wie grupy powiedzieli: ,,Pomozemy ci”. Pomyslalem, ze
na pewno dadzg mi troche pieniedzy albo pomoga zna-
lez¢ prace. W tamtej chwili nie miatem ani jednego, ani
drugiego. Na poczatku po prostu czekatem. Sgdzitem,
ze na nastgpnym spotkaniu wrecza mi jakas sume albo
powiedza: ,,Przyjdz tu i tu, wezmga ci¢ do pracy”. Ale nic
takiego si¢ nie stalo. Tym niemniej szybko poczutem,
ze naprawde mi pomogli. Niespodziewanie dla samego
siebie, zaczatem odzyskiwac¢ wzrok. Nagle zrozumiatem,
ze zalatwic sobie prace i zarobi¢ moge sam. Do tego nie
jest w ogodle potrzebna zewnetrzna pomoc. Taka pomoc
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moge przepusci¢ w pierwszym lepszym sklepie, co zdarzalo mi si¢ nie
raz. W ogole nie byta mi potrzebna ryba, potrzebowatem wiedzie¢, jak
ja fowi¢ — potrzebowatem sieci. Takg ,,sie¢” dostalem w AA. Dzi$ sta-
ram si¢ zawsze cieszy¢ z tego, co jest, i nie ba¢ sie, ze zostane tego po-
zbawiony. Nie moge powiedzie¢, ze przez to mam mniej pieniedzy czy
przedmiotdw, ale dzi$ inaczej si¢ do nich odnosze. Wiem, ze bede miat
tyle, ile mi potrzeba. Nie tyle, ile chce, a dokladnie tyle, ile potrzebuje.
Dawniej wiele chciatem, ale nie zostawalo mi na zapas. Przeciwnie,
powoli si¢ zabijalem. Zrozumialem, Ze rzecz nie w tym, ile posiadasz,
a w tym, jak tym rozporzadzasz. Dzi§ podchodz¢ do probleméw ma-
terialnych z inng miarg i okazuje sie, ze mozna zy¢ praktycznie bez
problemoéw finansowych”.
W swoim codziennym zyciu cztonkowie AA starajg si¢ korzystaé
z kilku zasad, ujetych w forme krotkich aforyzméw-hasel. Kazde z nich
jest nadzwyczaj proste. Latwe do zrozumienia, ale nie do spelnienia. Aby
zacza¢ zy¢ w zgodzie z tymi regulami, potrzebny jest pewien wysitek, po-
niewaz trzeba rozstac si¢ z innymi, znanymi przekonaniami. I tak: ,,Naj-
pierw najwazniejsze”, , My$l!”, ,, Zyj i daj zy¢ innym’, ,,Dziatanie — cudow-
ne stowo’, ,,Cicho jedziesz — dalej zajedziesz”, ,Patrz na rzeczy prosciej”
Wezmy ostatni aforyzm - kazdy styszal go dziesigtki razy. Ale stysze¢, nie
znaczy wcieli¢ w zycie. Wiele problemow
wydaje sie czasem calkowicie nieroz-
wigzywalnych, wlasnie dlatego, ze
nie mozemy na nie spojrze¢ w pro-
sty sposob. Nie bez powodu méwi
sie, ze geniusz tkwi w prostocie. Po-
uczajacy przyklad znany jest jako
»jajko Kolumba” Wedlug legendy
Kolumb rozwigzat problem z prze-
wracajagcym si¢ jajkiem, zgniatajac
lekko jego skorupke u podstawy.
I chociaz uszkodzil skorupke, cel
zostal osiggniety i to w wyjatkowo
prosty sposob.
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A oto konkretny przykltad, jak ta zasada moze by¢ realizowana
w naszych sprawach. Peggy G., ktéra uczestniczyta w spotkaniach AA
od kilku tygodni, stawiata pierwsze kroki w opanowaniu Programu.
Ktdérego$ wieczoru poczula silne pragnienie napicia si¢, rozpalane
i potegowane obecnoscia butelki whisky w jej kredensie. Walczyla ze
sobg caly wieczor. Wyobrazala sobie jak otwiera butelke, nalewa szkla-
neczke i ja wypija. Caly czas odsuwala realizacje tego zamiaru, méwiac
sobie ,wypije jutro’, ale nie mogta si¢ uspokoi¢. Mysl o butelce jej nie
opuszczala. Peggy rozebrala si¢ i potozyla spa¢. Ponad godzine walczy-
ta z bezsennoscig i pragnieniem napicia si¢. Wreszcie, zdesperowana,
zadzwonila do znajomej z mityngu. Kiedy podzielila si¢ z przyjaciotka
problemem, ta spokojnie poradzita jej: ,Wylej whisky”. Zadziwiajace,
ze takie rozwigzanie nawet nie przyszlo kobiecie do glowy. Dzieje si¢
jak w znanej piesni Wysockiego: ,,Niesamowite jest tuz obok, ale nie-
dostepne”

Faktycznie, pociag do alkoholu blokuje najbardziej produktywnym
myslom dostep do naszej swiadomosci. Wylanie alkoholu do kanali-
zacji wydaje nam sie czyms$ niemozliwym, réwnie niemozliwe wydaje
sie odmoéwienie kompanowi, ktdry proponuje wspoélne ,,rozpicie” bu-
telki, niemozliwe — wyjscie z wesela trzezwym itd. To wszystko mity
stworzone przez nasze chorobliwe pragnienie picia. Gdy to pragnienie
stabnie lub catkiem znika, zaczynamy rozumie¢, jakie to proste — nie
pi¢. Nie ma takich okolicznosci, ktére by zmusily czlowieka do picia,
jesli on sam tego nie chce. W naszej historii wszystkie problemy sie
skonczyly z chwilg, gdy bohaterka opowiesci wylata zawartos$¢ butelki
do zlewu. Po kilku minutach zasneta zdrowym twardym snem, wydato
jej sie Smiesznym, ze przez pot dnia meczyta sie takim glupstwem.

KROKI DO TRZEZWOSCI

STUPIENI K TRIEZWOSTI

SERGIEJ D. LEO K.

PRZEKLAD: KATARZYNA KACZMARKIEWICZ



NASZE KSIAZKI

Jak ¢ )
by¢ trzezwym

Catherine Gray

GDYBY WSZYSTKIE KSIAZKI O ALKOHOLIZMIE Prészyniski i S-ka
czytane na calym Swiecie utozy¢ jedng na dru- AL
giej, taka kolumna sigegnetaby nie do sufitu, nie
do trzeciego pietra, a pewnie by przewyzszyla iglice na Patacu Kultury.
Na samym czubku tej kolumny znalazlaby sie jeszcze ciepla z drukarni
autobiograficzna petarda o mocy razenia bomby jadrowej i sile prze-
konywania wykrecajacej w catkowicie odwrotnym kierunku podwoj-
ng spirale DNA kazdego konsumenta alkoholu. Dostownie kazdego,
a wiec zaréwno tych, ktorych spozycie ogranicza si¢ do lampki szam-
pana na sylwestra, jak i tych, ktdrzy zgrzewke zywca, butelke chardon-
nay czy pot litra czystej traktujg jak drobne preludium do codziennego
ubzdryngolenia.

KSIAZKA WYROZNIA SIE TRZEMA ZALETAMI:

© Jest napisana z talentem, w sensie literackim (tu gleboki ukton
takze dla tlumacza z angielskiego, Bartosza Kurowskiego!).
Przejawia si¢ to w bogactwie jezyka, obrazowosci wyobrazni,
rozpedzonej swadzie i aptekarskiej precyzji w wyrazaniu mysli
i pogladow.

© Drugi walor to prawie piec¢set stron madrosci — nie tylko
o alkoholu, nie tylko o naturze czlowieka i rozpitym angielskim
stylu zycia, i nie tylko o tym, do czego nieuchronnie prowadzi
zawrotny rozped nalogowej kolejki gorskiej.
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© Ta bardzo mloda i bardzo uzalezniona brytyjska pisarka
swoje trzezwienie ugruntowuje nieprzerwanie od 2013 roku,
skladajac ukton swemu aniotowi-wybawicielowi, ktéry musi
chyba by¢ stonoga, poniewaz jedng noge ma w AA, druga
w SMART (anonimowa wspdlnota trzezwienia bezboznego),
trzecia, czwartg i setng noge ma ten jej aniot w najrézniejszych
metodach, poniewaz , liczy sie tylko to, co nam pomaga”. Pisze
ona np.: ,Kurcze, mozecie nawet lizac¢ tapete, jesli to wam stuzy”
Podpiera si¢ nawet (u nas, niestety, zapomnianym) cytatem
samego Billa Wilsona: ,Uczestnicy spotkan pod zadnym
pozorem nie powinni zaklada¢, ze Anonimowi Alkoholicy s3
alfa i omega w dziedzinie uzaleznienia”.

Dodam jeszcze brawo dla wydawcy polskiego. Ksigzka zawie-
ra usystematyzowang liste fatwo dostepnych internetowych portali
trzezwosciowych oraz — najbardziej drogocenne: Indeks alfabetyczny
na koncu ksiazki, ktéry czyni t¢ pozycje prawdziwym narzedziem bi-
blioterapeutycznym.

Gorgaco polecam. EW

A OTO PROBKA
- fragmenty ksigzki Catherine Gray ,,Jak dobrze by¢ trzezwym”.

®

Przez dwadziescia lat myslatam w nastepujgcy sposob: ,, Pieprzyé
to. Trzezwos¢ brzmi nudno. Nie chce Zy¢ w szarosci, chtodzie, posrod
konkretow, nie zaznajgc przygod. Chce technikoloru, rzeczy niezwy-
ktych, drugiego biequna trzezwosci. Gdzie jest kolejna butelka?”.

Jako maftolata miatam nad tézkiem zdjecie oprawione w recznie
wykonang ramke. Przedstawiato moich kumpli i mnie skulonych ra-
zem niczym skosnookie kocigta i strojgcych miny, bo po wystepie Ela-
stiki udato si¢ nam, trzynastolatkom, wkrecic do klubu. Otoczytam
fotografie samoprzylepnymi neonowymi gwiazdkami i zamaszystymi,
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fot: Erol Ahmed/Unsplash

pelnymi dramatyzmu pociggnieciami piora do kaligrafii napisatam:
»Rzeczywistos¢ jest halucynacjg wywotang brakiem alkoholu”. Po co
by¢ trzezwym, skoro mozna sig upic?

Alkohol intronizowatam juz dawno temu. Namascitam go na
kréla ubawu, siewce radosci, pana ztotych wrot, wiodgcych do kon-
taktow towarzyskich. Kiedy tylko cos si¢ komus udato, swigtowaniu
nieodzownie towarzyszyly
strzelanie, pienienie sig
i bulgot szampana. Trzez-
wos¢ byla wowczas synoni-
mem nudy, przeganianym
i opatrzonym plakietkg
~wynaturzenie”. Memy sig
wyzlosliwiajg, Ze nie bez
powodu ,na bani” rymuje
sig z ,rozradowani”. Kartki
okolicznosciowe gloszg, ze
pijgc wino, masz wrazenie,
jakby ktos cie przytulat od
srodka. Potykacze przed
pubami robig za pozywke
dla wirali dzigki Zartom
typu: ,,Alkohol. Bo Zadna
love story nie zaczeta sie
od wtrzgchniecia satatki”. Super! Czyli ochlaj wymiata, a trzezwos¢
mozna sobie wsadzié. Zalapane, przyswojone.

Ale, ale... Skoro picie to az takie bog wie co, skoro tak bardzo
sprzyja utrwalaniu relacji towarzyskich i inicjuje niezliczone love
story, dlaczego az tylu z nas pragnie je ograniczyc?

Statystyki nie odzwierciedlajg narracji ,dawanie w palnik jest
zajefajne, wiec huzia w cug”, poniewaz dawanie w palnik nie jest
zajefajne. W kwestii alkoholu jako spoteczeristwo mamy klapki na
oczach. Zostalismy poddani praniu mézgu: wierzymy, ze jeden gleb-
szy jest super, jak stado baranéw podgzamy gesiego do pubu, cho¢
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w duszy czujemy, ze prawda przedstawia sig inaczej. Ze woda nam
szkodzi. Mamy po niej przyttaczajgcego kaca i doswiadczamy petza-
jgcych po skérze lekow. Z jej powodu rozstaje sie z Zyciem piec razy
wigcej Anglikow niz na skutek wypadkow samochodowych. Mimo

to stosujemy taktyke ,,ze mngq sig¢ nie napijesz?”, chlejemy na sife,
nawet ciezarne namawiamy na kieliszek, aczkolwiek nowe zalecenia
brzmig, Ze nie wolno.

Dlaczego czterdziesci trzy procent kobiet narodowosci angielskiej
i osiemdziesigt cztery procent mezczyzn chciatoby pi¢ mniej, skoro
to takie cudowne doznanie? Jesli alkohol jest az tak boski, z jakiej
przyczyny pieciomilionowa rzesza w ramach akcji ,,dry january”
zadeklarowalta styczen 2017 roku miesigcem bez picia? Zaskakujgca
sprzecznos¢, nieprawdaz?

Dlaczego to robimy? Bo trzezwos¢ jest obciachowa. ,,Nie pijesz?
Wez nie przynudzaj!”. Zamowienie bezalkoholowego napoju w pubie
traktowane jest jak obelga. Sformutowania typu ,trzezwy jak swi-
nia”, ,trzezwy jak niemowle” tylko to podejscie utrwalajq. Nikt nie
chce by¢ uwazany za $winig ani kojarzy¢ sie z matym srajdkiem, nie
chce by¢ traktowany jak cztowiek z wybitnie mato pochlebng plakiet-
kg werblisty wykrzykujgcego: ,,Opamigtajcie sig!”.

Z tego, Ze jestem beznadziejnie uzalezniona od alkoholu, zdatam
sobie sprawg w roku 2013. Zrozumiatam, ze jesli nie przestang pic,
skoricze w kawalerce, zachlewajgc sig kupionym w promocji winem,
Ze odsung sig ode mnie ubdstwiani przyjaciele - rodzina tez - i legnie
w gruzach jakakolwiek ewentualna kariera. Innymi stowy: rozpoczng
powolne samobdjstwo, raczgc sig alkoholem nie lepszym od denatu-
ratu. Olsnito mnie, Ze jesli z tym nie skoticze, nie bede miata mojego
upragnionego zycia.



NASZE KSIAZKI

SAME PIEKNE RZECZY

WSPOMNIENTA

Hunter Biden

Zupetnie inna ksiagzka. A jednoczesnie - doktadnie

SAME PIEKN|
RZECZY

WSPOMMIENFA

Wydawnictwo AGORA
2021

taka sama. Paradoks? Nie jedyny w dziedzinie

uzaleznien. Tak jak ,przyznac bezsilno$¢” to okaza¢ moc i rozum, a nie stabos¢;
jak autodestrukcje uwazac za jedyne mozliwe szczedcie; jak zanik uczu¢
wyzszych uznawac za odkrycie prawdziwego sensu zycia, dostepne jedynie
dla wybrafncéw. | jeszcze jeden paradoks: oto dlaczego tak trudno poméc
uzaleznionemu - gdyz to, co dla innych jest problemem, dla alkoholika

i narkomana jest rozwigzaniem....

Jeszcze pewnie tysiac ksiazek
napisza ozdrowiency, tysigc no-
wych dysertacji bedzie probowa-
lo rozlozy¢ ,nalogowa regulacje
uczu¢” na najdrobniejsze czyn-
niki pierwsze, tysiagc kolejnych
terapeutéw bedzie si¢ glowi¢ nad
wymysleniem skutecznej metody
leczenia, a i tak nigdy nie zabrak-
nie ani czytelnikéw ani profesjo-
nalnych i nieprofesjonalnych od-
biorcow tej tematyki. Od zarania
ludzko$¢ ma najczulsze anteny

nastawione na cudze nieszcze-
$cia, zmagania, dramaty, tragedie
i wszelkie, a najlepiej najokrut-
niejsze cierpienia. Céz, wida¢ tak
mamy...
©

A cierpien i zmagan w ksigz-
ce Bidena doprawdy nie brakuje.
Autobiografie ~ prezydenckiego
syna Huntera Bidena czyta si¢
jak kryminal. Jest ona mieszanka
iscie stodko-gorzka: od aksamit-
nego dziecinstwa po koszmarny
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zjazd do rynsztoka, prowadzacy
przez pieklo szemranych inte-
resow, ciaglej pogoni za woddka
i crackiem w pol$wiatku degene-
ratéw i kanciarzy, czesto z pistole-
tem w kieszeni.
©

Te ksigzke polecam nie z po-
budek plotkarskich ani wyzej za-
sygnalizowanych  okropienstw.
Bezsprzeczny talent pisarski ma
moc przenoszenia w zakazane
rewiry skrajnego alkoholizmu
i $mierciono$nego uzaleznienia
od cracku, czyli palonych w szkla-
nej fifce grudek kokainy prazo-
nej z domieszka weglanu wapnia
i amoniaku (sila dzialania 20 razy
wigksza od czystej kokainy wcig-
ganej przez nos).

©

Z ksigzki dowiadujemy si¢ nie
tylko o koszmarze niezliczonych
nawrotéow po coraz to bardziej
wyszukanych, réwnie niezliczo-
nych terapiach. Dowiadujemy sig¢
tez o wnikliwych, wrecz odkryw-
czych madro$ciach, jakich nie
szczedzili mu przez cale zycie, od
dziecinstwa i mlodosci, ukochani
najblizsi, w szczegdlnosci starszy
brat oraz ojciec. Oto slowa brata
Beau, ktére dla naszego bohate-
ra staly sie trampoling, od ktorej

zdotal si¢ w koncu odbi¢ ku wy-
zwoleniu ze swoich natogow:
®
Beau rozumial to intuicyjnie.
Nie przyjmowat do siebie, Ze uza-
leznienie byto czyms, co wybiera-
fem. Zamiast tego uwazal, zZe to
natég wybrat mnie. To byto cos, co
w jego przekonaniu moglto mi po-
mdc w samonaprawie — i rzeczywi-
scie mi pomagato. (s.119)
®
Ojciec, badz co badz wielki po-
lityk znajdujacy si¢ akurat w apo-
geum swojej kariery zwienczo-
nej prezydentura USA, odegral
w ocaleniu syna kluczowg role.
®
Moj tata widzial, jak ciezko,
cho¢ nieréwno, pracowatem nad
wytrwaniem w trzeZzwosci. Lepiej
niz ktokolwiek zdawat sobie spra-
we z jednej rzeczy: przeciwnosci
spajajg naszq rodzing. (s. 133)
®
W tym miejscu westchne: jakie
to szczescie zy¢ w takiej rodzinie.
I mie¢ takiego brata i takiego ojca.
Chociaz to nie wystarczy, aby
w zyciu spotykaly nas same piek-
ne rzeczy, ale jakze pomaga zna-
lez¢ w koncu do nich droge.

EW
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NASZE KSIAZKI
WuAbVM

Magda Omilianowicz

ZACZNIJMY OD TEGO, CO O KSIAZCE PISZE SAMA AUTORKA:

Skqgd ten temat? Bo coraz wigcej kobiet pije i pijg coraz
bardziej niebezpiecznie? A moze dlatego, ze w gronie moich
znajomych i przyjaciét sq ludzie, ktorzy zmierzyli sie z tym
problemem? Sq wsréd nich wygrani, ktérzy nie pijg od lat
i przegrani, ktorzy wcigz walczg z natogiem. Niektorzy juz
nie Zyjg. Bo w Srodowisku mediéw i artystow
duzo si¢ pije? W Polsce pije sie coraz wigcej.
| Pije sig w kazdym sSrodowisku - bez wyjgt-
~ kow. Pijg prawniczki, policjantki, lekarki i ce-
\ lebrytki. Pije si¢ od nizin po wyzyny. Od ko-
biet, ktore odkurzajg cudze mieszkania, po
s doktorantki. Od salowych po serialowe ak-

| torki. Zwyczajnosé, pospolitos¢ tego natogu
przeraza. Nie liczqg si¢ habilitacje ani platyno-
we karty. Tu panuje petna demokracja - jak
w kazdej chorobie. (...) A moze napisatam jg,
N bo mam znajome alkoholiczki, ktére po tera-
L pii tak przemodelowaly swoje zycie, ze dzisiaj
inne kobiety im zazdroszczg?
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Faktem jest, ze pije coraz wigcej kobiet (to, ze nadmierne, ryzykow-
ne picie nie omija spolecznych wyzyn nie jest ani niczym dziw-
nym, ani nowym, bo alkoholizm nigdy nie zagladal w dyplomy i konta
bankowe), juz nie tylko, ze ,,kobiecie nie wypada” odeszlo do lamusa, ale
wrecz picie stalo si¢ naturalnym elementem réwnouprawnienia i prze-
pustka do zycia na poziomie, z klasg. A wigc jak najbardziej wypada!
Drugim faktem, wynikajacym zapewne bezposrednio z pierwszego, jest
wzrost — by nie méwic¢ o prawdziwym wysypie — publikacji o kobiecym
piciu. Zaréwno z bardzo bezposredniej perspektywy uzytkowniczek
(czy raczej bylych - czgsto niedawnych uzytkowniczek), jak i noszacej
slady lub préby obiektywizmu perspektywy reporterskiej, dziennikar-
skiej. Do tej drugiej kategorii nalezy ksigzka Omilianowicz. I jest to pro-
ba udana, bo tez autorka jest doswiadczong dziennikarka i nie daje si¢
zwodzi¢ pijackim opowiesciom, legendom i tlumaczeniom. W kazdym
razie — czesto udaje jej sie tego uniknac.

W pierwszej czedci ksigzki, w rozdziale Nie widze, nie styszg, nie mo-
wig, autorka przytacza opinie ,,przedstawicieli spoteczenstwa’, ktore zda-
ja si¢ by¢ wrecz karykaturalnym wyolbrzymieniem tezy o kompletnym
spolecznym niezrozumieniu problemu alkoholowego. Pobrzmiewaja
zresztg w calej ksigzce i mam wrazenie, ze mimo skompletowania wie-
lu przekonujacych opowiesci-§wiadectw, nie ucinaja si¢ w finale, cho¢
sporo miejsca zajmuje proba udowodnienia i przekonanie czytelnika, ze
alkoholizm jest chorobg. Autorka robi to zreszta w fatwo przyswajalny
sposob, w rozmowach ze specjalistami przeprowadzajac czytelnika przez
podstawowe zagadnienia zwigzane z uzaleznieniem od alkoholu.

Na przykiad:

Kiedys tak o uzaleznieniu nie myslelismy. Koncentrowalismy
si¢ wylgcznie na piciu alkoholu i na zaprzestaniu picia. Od kil-
kunastu lat rozwija si¢ myslenie o uzaleznieniu, pod ktorego po-
wierzchnig w doswiadczeniu pacjenta zalegajg traumy. Jest na-
wet takie powiedzenie, Ze nie wszystkie osoby, ktore doswiadczajg
traumy, pijg, ale wszystkie, ktére pijg, doswiadczyty traumy. Taka
jest hipoteza.
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Miejscami ksigzka jest tak fajna, mocna, intensywna i literacka, ze
mozna dac sie zwie$¢ tej narracji. Moze pojawic sie tez pewien rodzaj
smutnej refleksji, bo mimo zapowiedzi, ze ksigzka chce odczarowywac,
jednak osuwa si¢ w dobrze znang mitologizacje i romantyzacje alko-
holizmu. A moze to nieuniknione, jesli glos oddaje si¢ samym uzalez-
nionym? Nikt przeciez nie potrafi tak, jak alkoholicy, snu¢ opowiesci
uwznio$lajacych picie i wlasny upadek. Po to, by przed innymi, ale chyba
gléwnie przed samym sobg usprawiedliwi¢ powolne, a niekiedy niespo-
dziewanie szybkie i skuteczne, zabijanie siebie; przekonac siebie i wszyst-
kich, ze inaczej si¢ po prostu nie da — kazdy w tych okolicznosciach tak
by postapil, kazdy by pil, gdyby doswiadczyl takich rzeczy... Tylko trzez-
wi wiedza, ze jednak nie kazdy, ale nie wszyscy trzezwi rozumieja, o co
i po co jest ta gra w pijacka legende.

Pewnie sobie myslisz, Ze picie to jest sam midd albo jakas fa-
naberia, bo przeciez przymusu nie ma, bo mozna si¢ napic, ale
nie trzeba. I tu sie cholernie mylisz. Picie to jest ciezka haréwka,
to gorsza robota niz przy kopaniu kanatu Wolga-Don. Nie masz
pojecia jak picie boli. Jak boli dostownie - bo fizjologia, jak boli
psychicznie - bo depresja jak Row Marianski, i jak boli w przeno-
$ni, bo cierpisz za wszystkie grzechy Swiata. Wszystkie literackie
czy filmowe stany mozna sobie wyobrazic, ale tylko wyobrazic.
Bo wyimaginowac a odby¢ zawodowq pijackg praktyke to sq dwie
rézne bajki. Kac, ktéry wam, normalnym, zdarza sig od wielkie-
go dzwonu, u nas trwa permanentnie. To jakby ktos wszczepit ci
wirus ciezkiej grypy na zawsze. Budzisz si¢ zlana potem, rozsa-
dza cig z gorgca, a po chwili trzgsiesz si¢ z zimna. Masz dreszcze,
Zolgdek skrecony w precla plus wymioty i biegunke na przemian
albo jednoczesnie. Czasami batam sie is¢ gdzies dalej do sklepu,
bo nie wiedziatam czy zdgze wrocic i nie sfajdam sig w portki, tak
mnie czyscito. To jak grypa Zolgdkowa i egipska zemsta faraona
razem wziete.

Pozycja jak najbardziej warta lektury. I to nie tylko dla fanatykow
gatunku (ktérymi, jak sie zdaje, my jestesmy).
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Tata zapi{ Czy powiedziec o tym mtodszym
siostrom, czy je chroni¢?

po |2 latach Jakwspiera¢ mame?

Pisze do Pani z kolejnym pytaniem. Nawet sama nie wiem, czego chce
sie dowiedzie¢. Pisalam juz kiedy$ do Pani w sprawie mojej mamy i jej
bulimii. Tym razem chodzi o to, Ze tata wczoraj zapil po jakis 12 latach
trzezwo$ci. Mama nie ma pojecia, co robi¢, i widze, ze bardzo nig to
wstrzasneto (przez to, ze ma dwie mlodsze cérki, z ktérych jedna nawet
nie wie, ze tata kiedykolwiek pit). Gdyby byty takie spotkania z Panig jak
kiedys$ na Sobieskiego, to od razu pojechalabym z mama.

Problem polega na tym, ze mam dwie mlodsze siostry, blizniaczki,
w wieku 12 lat. Jedna z nich nawet nie ma pojecia, ze tata kiedykolwiek
pil. Druga ma jakis zarys historii, ze pil i teraz juz nie pije.
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Ale co zrobi¢ w tej sprawie — czy dziewczynki maja!
sie dowiedzie¢? Czy nic im nie mowi¢? Niesamo-
wicie dziwne jest to, Ze w dniu taty zapicia, gdy nie
wiedzialySmy jeszcze, ze juz jest pijany, rozmawia-
fam z tg siostrg, ktora wiedziata wczesniej o taty
problemie. Rozptakata si¢ i opowiadata o snach z pi-
jacym tatg, mimo tego, ze nigdy go nawet takiego pi-
'~ jacego nie znala! Wstrzasnelo to mng, zwlaszcza jak
jaka$ godzing pdzniej rozmawiatam juz z pijanym
tata. I mi, i mamie wydaje si¢, ze to by zmszczylo
dziewczynki, bardzo Zle by na nie wplynelo, jes
sie dowiedzialy, ze tata pije.
Nie wiem, czy to, co napisatam, daje Panio
sytuacji. Chcialabym w tym wszystkim wspieraé
mame i uchroni¢ moje siostry od wychowywania
sie w takim dysfunkcyjnym domu, w jakim ja si¢
wychowywalam. Jesli Pani prowadzi gdzies jesz-
cze jakies spotkania, to z wielka checig zabiore tam
mame.

fot: Kate Macate/Unsplash

Werondsa

Ywrni Werondeo

Bardzo wspotczuje.

Ale prosze, spokojnie. Oczywiscie, ze przed dzie¢mi nie ma co ukry-
wac chordéb rodzicéw. Nawet jak im nikt nic nie powie, to wyczuwaja,
ze w pokoju znajduje si¢ ston, ktdrego wszyscy omijaja i udaja, ze go nie
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ma. Wiele dzieci wtedy mygli, ze to one s3 psychicznie zaburzone, ze
przez nie co$ zlego spotyka rodzicodw czy calg rodzine.

Dzieci bezblednie CZUJA, ze jest problem. Moze w szkole jest peda-
gog szkolny? Moze dziata poradnia psychologiczna? Prosze zwrdcic sie
do wychowawcy (wychowawczyni) i powiedzie¢ krdtko o problemie ojca.
I poprosi¢ o rade - kto kompetentny mogtby porozmawia¢ z dzie¢mi.

Moze tez pani sama sprobowac, ale nie w kaciku, w tajemnicy, tyl-
ko przy stole, z mamg, innym rodzenstwem, nawet z tatg (dobrze zeby
akurat w tym momencie nie byt pijany). I trzeba powiedzie¢: mamy pro-
blem, tata potrzebuje leczenia. Dtugo byla REMISJA, czyli choroba sie
zatrzymala, ale znowu wrocila. Postaramy sie nakloni¢ tate, zeby znowu
podjatl leczenie. Dobrze byloby z nim uzgodni¢, po pierwsze, co mu po-
magalo przez 12 lat, Ze nie pil, po drugie, co spowodowato nawrét cho-
roby i, po trzecie, razem poszukac:

\/ mityngow AA w sasiedztwie lub w internecie
\/ sprawdzi¢, jak pracuje poradnia specjalistyczna
terapii uzaleznien w poblizu i natychmiast tam si¢
f%osic' — online lub osobiscie

cala rodzina ma uslysze¢, ze nikt nie jest winien,
ze alkoholizm jest jak cukrzyca lub astma i zalezy od
bardzo wielu czynnikéw, z ktdrych waznym jest stres.
A teraz mamy streséw milion, wigc ludzie chorzy sa
narazeni (zdrowi zresztg tez, wcale nie mniej!).

Zasada Najwazniejsza: NICZEGO NIE CHOWAMY W TAJEMNI-
CY. Bo to staje sig, szczegolnie dla dzieci, czgstym powodem patologii
— szukania ucieczki w niezdrowych sposobach. Rozmowa, rozmowa
i jeszcze raz rozmowa. Cala rodzina. Nawet z innymi krewnymi. Cho-
roba to nie wstyd. Ukrywanie to wstyd. A tacie prosze pomoéc podjac
terapie, z miejsca mozna online, Anonimowi Alkoholicy stale dzialaja,
wspieraja si¢, podtrzymuja na duchu i dzielg si¢ swoimi doswiadczenia-
mi. Alkoholika najlepiej rozumie tylko drugi alkoholik. Zdrowa rodzi-
na ma tendencje to pouczana, potepiania, pogardzania, urazy, pretensji,
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zalu, gniewu — to wszystko tylko pogarsza stres i przyczynia si¢ do jesz-
cze wiekszej potrzeby picia.

Wiec pani Weroniko. Spokojnie.

Zamiast spotkania w Instytucie, ma pani ode mnie ten list. Prosze
uwaznie przeczyta¢ na gtos mamie, tacie, siostrom. I zabra¢ si¢ za ro-
zumne radzenie sobie %aktualnym kryz . Zycze 7eby tata sie zdecy-
dowal zwrdci¢ o pomgc, ale nie do y czy do pani, tylko do specjali-
stow albo do gru

M @
8
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