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DO UZYTKU WEWNETRZNEGO

MOJA LISTA WDZIECZNOSCI

We Wspdlnocie AA jestem juz szésty rok. Od dziewigtego miesigca mojego niepicia jestem caly czas w
Stuzbach AA. Oczywiscie skonczytem dos¢ dluga terapie jak wiekszo$¢ z nas, ale o czyms$ takim, jak ,lista
wdzigcznosci”, dowiedzialem si¢ w AA, od mojego przewodnika po programie. Na samym poczatku pracy z
przewodnikiem codziennie pisalem te nieszczesng liste, bo takg miatem sugestie. Nie rozumiatem czemu ma
to shuzy¢, przeciez caty czas zdaje sobie sprawe z tego jakie osiggnatem zmiany w swoim sposobie my$lenia
1 dziatania. Caly czas jestem przepetniony wdzigcznos$cig i radoscig do Boga i ludzi. Po co wigc mam to
zapisywac? Okazuje si¢, ze na poczatku nie musze rozumie¢, mam zaufa¢ i dziala¢. W naszym kraju na
drogach jezdzimy prawa strong, nigdy wczesniej si¢ nad tym nie zastanawialem, uznatem, ze tak jest 1
stosuje si¢ do tej zasady. Bez proby zrozumienia tego. Jezdz¢ prawag strong dla swojego i innych
bezpieczenstwa. Podobnie jest z mojg lista wdzigcznos$ci. Piszac ja zauwazytem, ze ro$nie dostownie z dnia
na dzien. Kazdego dnia na mojej licie pojawia si¢ co$ nowego, jakies nowe dos§wiadczenie. Moze na co
dzien ta lista nie jest mi potrzebna. Gdy wszystko w moim zyciu poprawnie si¢ uktada, kiedy jest praca i
srodki do zycia, jestem spokojny i nie jestem niczym zagrozony. Jednak moje zycie jest petlne niespodzianek,
1 trudnych spraw, ktore bardzo czgsto uderzajg prosto w moje emocje, powodujac ich niekontrolowany ruch.
Na poczatku tego roku stracilem prace, jaki§ czas potem zostalem pozbawiony pradu i wody. Znalaztem sie
w bardzo trudnej sytuacji, ktora trwala przez kilka miesigcy. Mimo to, moja lista wdzigcznosci caty czas
rosta, mimo ze bylem bardzo bliski depresji. Pojawity si¢ mysli, ze nie pij¢ alkoholu, a zaczynam tracié, ze
jest mi coraz gorzej materialnie, zyj¢ bowiem z dnia na dzien, a konca moich probleméw nie widaé. Wrecz
odwrotnie, wszystko walilo mi si¢ na glowe. W pewnej chwili zobaczytem swdj §wiat w czarnych kolorach.
Nie mam pracy, mam coraz wigcej dlugow, sprawa o syna w sadzie si¢ ciagnie, a ja tracg prad, wode i gaz.
Jak mam zapewni¢ mu normalno$¢? Jeszcze gorzej niz gdy pitem. Opieka spoteczna znowu, jak za czasow
picia, siedziala mi na karku, czepiajac si¢ o wszystko co tylko mozliwe. Odechcialo mi si¢ zy¢. Potozytem
sie na 16zku 1 zaczatem si¢ uzala¢ nad swoim losem, prositem Boga o $mier¢, bo po co mi takie zycie. Wtedy
do glowy przyszta mi taka mysl : spdjrz na to inaczej, zobacz co jeszcze masz. Nic nie mam poza tym, ze
jestem trzezwy, ze mam obok siebie dwdch synoéw, ktérych kocham 1 wreszcie zaczatem si¢ przejmowac ich
losem. Poza domem, zimnym i ciemnym, ale bezpiecznym, poza mitosciag AA, tolerancja, cierpliwoscia,
stuzbami w AA. Zobaczylem tez, ze zaczalem znowu nabiera¢ wiary, ze to co jest teraz kiedy$ minie.
Zobaczylem, ze fundament dos$wiadczen, ktore dostalem od AA jest bardzo mocny i ze moge zaczaé
budowac od poczatku. Moja pdzniejsza refleksja byta taka, ze prad, gaz i wode mozna byto mi odcigé nie z
mojej zreszta bezposredniej winy, ale moich wdzigcznosci, wiary 1 nadziei nie mozna mi zabra¢ ani odcig€.
Jestem Bogu bardzo wdzieczny za moje kolejne doswiadczenie, i za jego Swiadectwo, ze wcigz mnie chroni.
Pogody Ducha Jurek AA

MOJA LISTE ...

...Wdzigcznosci rozpoczyna Stworca - bo dat mi taske trzezwienia, nastepni sg terapeuci z terapii zamknigtej
w Otwocku - bo dali mi poczatki §wiadomosci siebie i plan utrzymujacy mojg abstynencje. Ludzie z mojej
drogi z AA, ktorzy uporczywie 1 wytrwale przekonywali mnie do stosowania codziennie sugestii AA. Potem
byta partnerka z AA - przy ktorej dojrzewatem do zwigzku 6 lat. Nastgpnie uczestnicy warsztatow z
Chelmskiej i Wozniakowa. Potem Andrzej AA, moj pierwszy sponsor. Nastepnie sponsor Grzesiu, z ktorym
poznawatem 1 praktykowatem wszystkie kroki i1 tradycje. Zatozyciele swiatowego i polskiego AA 1 ich
pomocnicy. Na liScie sa tez moi wszyscy podopieczni i1 przyjaciele z Ukrainskiego AA i Al-anon, uczestnicy
mityngow i zlotéw radosci. Z bliskich mdj brat blizniak, siostra i obecna partnerka. Wspottowarzysze moich
projektéw podrozniczych. Lekarze i1 pielggniarki, kolejne partnerki zyciowe. Lista obejmuje jeszcze wiele
0soOb. Z tej wdzigcznos$ci mam energi¢ do czynienia dobra innym i wypeiniania Woli Stworcy!!!

Zbyszek AA



TRADYCJA 10

Anonimowi Alkoholicy nie zajmuja stanowiska wobec probleméw spoza ich wspolnoty, azeby imi¢ AA
nigdy nie zostalo uwiktane w publiczne polemiki. Tradycja 1 0 pokazuje mi, ze AA zajmuje si¢ pomaganiem
w rozwigzywaniu problemu alkoholowego. Nie zajmuje si¢ sprawami takimi, jak religie, kampanie
zajmujgce si¢ zapobieganiem problemom alkoholowym czy polityka. W ksigzce 12x12 przeczytatam, ze
Tradycje ksztattowaly si¢ na bazie doswiadczen. AA nie przegapilo tego, co dziato si¢ w podobnym ruchu.
Chodzi mi o towarzystwo im. Jerzego Waszyngtona, ktére wiele lat temu dziatato w Baltimore. Jego celem
byto pomaganie alkoholikom. Poczatkowo tylko na tym si¢ skupiali. Z czasem zaczeli zajmowac stanowisko
w sprawach politycznych. Zaczeli jeszcze promowaé abstynencje. W zwigzku z tym towarzystwo im.
Waszyngtona utracito zdolno$¢ pomagania alkoholikom. To do$§wiadczenie pokazuje mi, ze AA ma nie
zajmowac stanowiska wobec innych problemow, poniewaz utraci zdolno$¢ pomagania w rozwigzywaniu
problemu alkoholowego. Zauwazam, ze czg¢sto ta tradycja jest famana. Sg grupy, ktére podczas spotkan
omawiajg sprawy spoza AA, np. wyjazdy na dni skupienia, drogi krzyzowe. Spotkatam si¢ kilka lat temu z
sytuacja, gdzie podczas mityngu uczczono minutg ciszy ofiary katastrofy pod Smolenskiem. Wzburzyto to
jednego z uczestnikdéw. Ta sytuacja pokazata mi, Ze wazna jest czysto$¢ na mityngu. Czgsto na warsztatach
tradycji czy na mityngach, gdzie jest temat Tradycji przypominam sobie czym ma zajmowaé si¢ AA.
Czytana jest rowniez Preambuta, w ktorej wszystko jest zawarte. Wystarczy jej postlucha¢. Poza tym nie
moge grupie niczego narzucaé. Wszystko zalezy od zbiorowego sumienia.

Wanda AA

O WDZIECZNOSCI

Zeby co$ napisaé o wdziecznoéci, to trzeba wiedzie¢, czym ona jest. I okazuje sie to nie takie tatwe. Przeciez
przez wiele lat to, co si¢ dzialo wokdt mnie, byto takie normalne. Wydawato mi si¢, ze zawdzigczam to
sobie. Dalsze moje zycie, jednak zrewidowato mojg definicje wdzigcznosci. Okazato sig, ze to, co sobie
zawdzigczam, nie sprawilo mi szczeg6lnej radosci, a wrecz doprowadzito do stanu, ktéory mozna nazwaé
jednym wielkim nieszcze$ciem. Poprositem wtedy o pomoc i okazato si¢, ze dzigki ludziom 1 Sile Wyzszej,
dopiero teraz mogg zy¢ radosniej. Bez nich nie da si¢ nic zrobi¢. Mam pamigtac o tym, kazdego trzezwego
dnia mojego zycia. Chociaz nie zawsze mi si¢ to udaje. Ale wiem, ze jezeli bedg to robil, mam szans¢ by
budowaé swoja warto$¢, osiggaé spokoj i zbliza¢ si¢ do innych ludzi. A co do mojej listy wdzigcznosci, to w
zaleznosci od mojego stanu emocjonalnego, jest ona rozna. Obejmuje to, co dostatem i dostaje od:
1 . Moich rodzicow, ktorzy sprawili, Ze pojawitem si¢ na tym §wiecie. Wychowali mnie najlepiej jak potrafili
1 mam jeszcze szans¢, gdy sa w podesztym wieku opiekowac si¢ nimi na tyle, na ile potrafie.
2. Mojej zony, ktora trwala przy mnie, mimo tego, ze pitem. Spowodowala tez, ze dzigki niej przestalem. 1
dalej mnie wspiera, szczegdlnie wtedy, gdy zachowuj¢ si¢ nie za bardzo rozsadnie.
3. Mojej corki, ktora byta dla mnie nieoczekiwanym prezentem. Ciesza mnie kontakty i rozmowy z nia,
chociaz jest daleko od domu.
4. Mojego sponsora, ktory ma dla mnie wiele cierpliwosci, zrozumienia ale tez twardej przyjazni, potrafigc
mnie zmotywowac do dalszej pracy nad programem.
5. Moich przyjaciol ze wspolnoty, ktorych stuchalem odkad trafitem na pierwszy mityng i stucha¢ nie
przestaje, wykorzystujac ich dos§wiadczenia w swoim zyciu.
6. Calej Wspodlnoty AA. Poczutem to szczegdlnie na Zlocie z okazji 40-lecia AA w Polsce, gdy mogtem
poswigci¢ swoj czas, by stuzy¢ pomoca, Dalej chee stuzy¢, jezeli mi tylko zdrowie i czas pozwoli.
7. Innych ludzi, ktérych gotowy jestem stuchaé - przyblizajacych mi mechanizmy mojej choroby i tych,
ktorzy przez duchowe warto$ci przekazywane mi, pomagaja w trzezwym przezyciu kazdego dnia.
8. Mojego Boga, jakkolwiek go pojmuje, ze byt i jest przez wszystkie dni mojego zycia, tylko ja nie zawsze
potrafi¢ go zauwazyc.

AA

DZIADEK SLONCE

Siedze na wsi, wsrdd pigknych pdl, tak, lasow. Wérod wschodow 1 zachodow stonca, ptakow odlatujacych do
cieplych krajow i pierwszych podmuchéw chtodnego wiatru. Troche pracuje, troche odpoczywam. No 1 jak



przystato, wraz z koncem lata przychodza do mnie r6zne wspomnienia. Bytam tu jaki$ czas temu. Z psem.
Siedziatam na tej samej taweczce przed chata. Byl wtedy poczatek wiosny 1 wszystko rodzito si¢ do Zycia.
Mimo energii i radosci, ktora przejawiata si¢ w naturze, ja czulam si¢ samotna i przerazona. Wiedziatam, ze
nie ma juz dla mnie starego zycia. Przestatam pi¢ 1 po kilku miesigcach zrozumiatam, Ze to nie wystarczy, ze
trzeba bedzie zmienié...wszystko. Relacje z ludZzmi, relacje z rodzing, sposéb pracy, a przede wszystkim
siebie. Nie wiedziatam jednak niczego, nic nie widzialam przed sobg. Nie czulam nadziei i na nowo
rodzacego si¢ zycia. Czutam zal za tym co odchodzi i strach przed tym co nieznane. Czutam tez bezsilnosc¢ i
potrzebe zaprzestania walki. Tylko, ze w tamtym okresie te uczucia wywotywaty we mnie paniczny lek i
powtarzajace si¢ ciagle w glowie pytanie: Jes$li upadne, jesli si¢ poddam, kto mnie podniesie? Nie
wiedziatam, Zze czgsto poczatkiem drogi jest upadek i poddanie, a raczej zawierzenie temu co ma przyjsc.
Ufnos¢. Siedze na wsi, konczy si¢ lato, zycie pomatu zamiera. Natura szykuje si¢ do spoczynku. Bociany z
gniazda na stupie odlecialy, w polu coraz ciszej. Troche smutno. Siedze na taweczce patrz¢ na zachodzace
stonce. Ciagle boje si¢ nowych rzeczy, ktorych jeszcze nie znam, ktore dopiero odkrywam. Ciagle pojawiaja
si¢ nowe. Kiedy kiedy$ myslatam, ze musze zmieni¢ wszystko, nie miatam pojecia jak wiele rzeczy oznacza
wszystko. Teraz kiedy mysle, ze dosztam do jakiego$ horyzontu, ze wreszcie bede mogta odpoczaé, ze teraz
na pewno bedzie nagroda, po chwili okazuje si¢, ze zawsze jest co$ dalej. Co$ czego mozna si¢ nauczyc¢, co
czeka na odkrycie. Rzeczywisto$¢ stale wyprzedza mnie o dwa kroki. Podr6z trwa. Pomimo strachu,
pokonywania ograniczen, wielu trudnych chwil jestem wdzigczna za te¢ droge, za podroz. Niech trwa
wiecznie, niech wyznacza mdj wzrost. Jestem wdzigczna za swojg wytrwalos¢ 1 prace. Jestem wdzigczna za
ludzi, ktérych spotykam na swojej drodze — tych, ktorzy mnie wspierali i tulili do siebie, i tych, z ktérymi
wspolna podroz byta niemozliwa. Dzigki nim widziatam swoj kierunek podrézy. Dzigkuje za mozliwos¢
obserwacji 1 uczenia si¢ z tego, co mnie otacza. Dzigkuje za chwile sukceséw 1 malego szczescia, dziekuje za
kazde 24 godziny. Dzi¢kuje za ksiezyc, za niebo, za chmury, za ziemi¢. Dzigkuj¢ za stonce, ktore jest
zawsze. Ktore teraz zachodzi, a jaki$ czas temu, kiedy tak si¢ batam, budzito swym cieptem wszystko do
zycia. Mnie rowniez. Dobrze pamigtaé, ze ono jest zawsze, nawet jesli kryje si¢ za chmurg, nawet jesli znika
za horyzontem.

MikAA

WARSZAWA - TORWAR
(trzezwienie na Wschodzie)

Z pobytu na 40 - leciu naszej Wspolnoty pozostalo wiele wspomnien. Spotkatem przyjaciol, tych co miatem
spotkac¢, ale tez wielu, o ktorych zapomniatem, kilku nowych tez poznatem. Ale wazne s3 te doswiadczenia,
ktére motywuja mnie do dalszego przekazywania wdzigcznosci do przodu. Przeciez miewam nieraz chwile
zwatpienia, zniechecenia stuchajac na spotkaniach ,,piciorysow” dinozaurdéw. I juz, juz co$ moze si¢ dowiem,
co$ si¢ stato, co$ o programie... 1 nic. Prowadzacy zabiera prelegentowi glos, bo czas na wypowiedz zostat
podwojnie wyczerpany. Ale sg tez wydarzenia oraz spotkania, ktore zapadaja w mojej pamigci. Motywuja
mnie do dalszego dzialania, do stuzby dla drugiego czlowieka. I co$ takiego znalaztem w czasie mojego
platania si¢ po Torwarze. W sobot¢ szukajac zagubionych przyjaciotl, spotkatem jednego z nich. Siergieja,
Biatorusina mieszkajacego w moim miescie. Zaproponowal mi udzial w spotkaniu AA, rosyjskojezycznym,
takim ktorego nie byto w planie. Zorganizowanym samorzutnie. Zgodzilem si¢, aczkolwiek z ocigganiem, bo
obawiatem sig, ze nie bede rozumiat co mowig. Siergiej zaproponowal, ze bedzie moim thumaczem. W czasie
spotkania okazalo si¢, Ze wiele rozumiem, a ttumaczenia wymagaty tylko niektore zwroty. Sala, w ktorej
odbywalo si¢ spotkanie, wypehita si¢ catkowicie. W spotkaniu wzi¢li udziat uczestnicy naszej Wspolnoty,
ktérzy przybyli na Torwar z Litwy, Lotwy, Bialorusi, Rosji, Ukrainy oraz kilku Polakéw. Spotkanie
prowadzita Natasza z Klajpedy. PrzywitaliSmy si¢ modlitwag o Pogode Ducha w jezyku rosyjskim. Ja
moglem tylko postucha¢. Juz w trakcie czytania tekstow poczatkowych, poczulem, jak to dobrze, Ze tu
jestem. Odpowiada mi taki zdecydowany i konkretny sposéb prowadzenia spotkania AA. Zaproponowany
temat brzmiat ,,moja stuzba w AA”. W zwigzku z duzg liczbg uczestnikow prowadzaca poinformowata, ze
wypowiedzi majg trwaé nie dtuzej niz 5 minut. I tak bylo. Zabierajacy glos miescili si¢ w wyznaczonym
czasie, potrafili wiele powiedzie¢ o swojej drodze, przemianie i stuzbie we Wspdlnocie. Niektore
wypowiedzi byly tlumaczone z jezyka ojczystego na jezyk rosyjski. Ja tez poprositem poznang przed
spotkaniem Mari¢ z Wilna o przettumaczenie mojego doswiadczenia w stuzbie. I zmiescitem si¢ w czasie,
mimo, ze jestem gadula. Obawiatem si¢, ze Natasza zabierze mi glos, ale tak naprawde to chciatem
postucha¢ doswiadczenia innych uczestnikow. Wypowiedzi przyblizyty mi wspomnienia naszych weteranéw
z poczatkéw powstawania Wspolnoty AA w Polsce. Pami¢tam opowie$¢ dziewczyny ze Slowianska, o
zaktadaniu tam grupy AA. Opowies¢ przyjaciela z Rosji o podrozach kolejg na spotkania i sponsorowanie



grup AA w innych miastach. I wiele innych do$§wiadczen z tego, co ci ludzie zrobili, a nie o tym co powinni
zrobi¢ dla Wspdlnoty. Pamigtam wiele twarzy, by¢ moze kiedy$ ich spotkam. W spotkaniu zabrala tez glos
pani w sile wieku. Terapeutka pomagajaca alkoholikom na Dalekim Wschodzie. Z zaciekawieniem
stuchatem jej opowiesci o problemach 1 stuzbie dla drugiego cztowieka. Mysle, Ze jest ona przyjacielem
naszej Wspolnoty. To sobotnie spotkanie, spontaniczne 1 wynikajace z potrzeby serca dato mi wiele sity 1
przekonanie, ze Wspdlnota przetrwa, a postanie dotrze do nastepnych, oczekujacych pomocy.Zakoncze
cytatem ,, Tak wigc AA to co$ wiecej niz zbior zasad, to Wspolnota Alkoholikow w dziataniu' (Bill W.).
Antek ze Zgorzelic

JEDNE DRZWI SIE ZAMYKAJA

Kilka lat temu poznalam przystojnego, mlodego cztowieka, ktory przyszedt na mityng bardzo pijany.
Zachowywal si¢ agresywnie, spowodowal troch¢ zamieszania, a potem zasngt na podtodze. Powiedzialam
wtedy, Ze niestety stoi on jeszcze na progu, niezdolny do powstrzymania si¢ od picia na dtuzej. Chcee tego, co
my juz mamy, ale nie potrafi tego zrozumie¢. C6z, wyszed! juz z tego progu. Umart dwa dni temu. Ptakatam
trochg, gdy o tym ustyszatam. Trudno zaakceptowac to, ze przez szes¢ i pot roku patrzytam jak ten cztowiek
powoli umiera. Niepotrzebnie. Taki mlody, wysoki i przystojny m¢zczyzna odszedt. Szkoda. Nie znatam go
dobrze, ale widziatam 1 slyszatam go gdy przychodzil na mityngi, probu-jac po raz kolejny znalez¢ to, co my
juz znalezliSmy. Wyczuwalam jego bol, sama czulam si¢ sfrustrowana, bo nie potrafitam przekaza¢ mu
swojego wyzdrowienia w stowach, ktére znaczylyby co$ dla niego. Widzialam smutek i1 niepokdj tych,
ktorzy byli mu blizsi, kiedy wyrazali swoja bezradno$¢, poniewaz on znowu ,,tam" byt. Dla niego walka si¢
juz skonczyla. Przez siedem lat trzezwosci widziatam wielu AA, ktorzy wychodzili z mityngéw, zeby juz
nigdy nie powroci¢. Niektorzy umarli trzezwi, z naturalnych powodéw albo po ciezkiej chorobie, ktora
zabrataby ich nawet gdyby nie byli alkoholikami. Inni zgin¢li w wypadkach, ktére moga przydarzy¢ sie
kazdemu. Ale w wigkszos$ci odeszli za wcze$nie, za mlodo, za pijani. Niepotrzebne wypadki, przypadkowe
przedawkowania, samobojstwa. Ile razy styszatam jak kto§ mowi - "Wiem, ze znowu moge zaczaé pic, ale
nie wiem, czy uda mi si¢ znowu z tego wyjs¢?" To brzmi strasznie przemadrzale, ale pomysl, alkoholiku, nie
jeste$ nieSmiertelny 1 nastgpny kieliszek moze naprawdg by¢ twoim ostatnim. Pamigtaj, ze nie ma pospiechu
1 lepiej jest zy¢€ po to, Zzeby przezy¢ jeszcze jeden dzien.

Krystyna

ZROZUMIENIE

Dhugo zastanawiatem sig, kto jest w stanie zrozumie¢ mnie, suchego alkoholika. Sg to przede wszystkim moi
przyjaciele z AA. Rozmowa z nimi zawsze ma na mnie korzystny wptyw. Nastepnie Uczestnicy Al-Anon. Z
nimi takZze moge porozmawia¢ na tematy alkoholizmu i alkoholikow. U nich takze czuje si¢ jak u siebie w
domu, a rozmowa z nimi, zawsze przynosi mi korzysci. Oprocz tego jest jeszcze P. — niealkoholik — z ktorym
chetnie rozmawiam o problemach alkoholowych. Moge powiedzie¢, ze dobrze si¢ rozumiemy. Z wszystkimi
pozostalymi wspotobywatelami, krewnymi i znajomymi nie jestem w stanie przeprowadzi¢ rozmowy, ktora
by mi w jaki$§ sposdb pomogta. Oni mnie po prostu nie rozumiejg. O wiele gorzej bylo w tym czasie, kiedy
jeszcze pilem. Wtedy w ogdle nie bylo nikogo, z kim moglbym porozmawia¢. Wtedy bylem zupelnie
samotny — ludzie mnie nie rozumieli. Dzisiaj wielu ludzi jest znakomicie poinformowanych o problemach
alkoholu i alkoholizmu. Wiedza tak wiele na temat uzaleznienia i uzaleznionych, a mimo to, nie potrafig tego
uzaleznionego zrozumie¢. By¢ dobrze poinformowanym na temat uzaleznionego i jego choroby, wcale
jeszcze nie oznacza zrozumienie go. Kto chcialby zrozumie¢ tkwigcego jeszcze w glebokim natogu
alkoholika, musi najpierw mie¢ wiele stycznosci ze zdrowiejacymi alkoholikami. Czlowiek kontaktujacy si¢
wylacznie z pijacymi jeszcze alkoholikami, zyskuje tak wypaczony obraz tej choroby, ze przytlumia on
catkowicie obraz cztowieczenstwa. My, jako Anonimowi Alkoholicy mamy to szczg$cie, ze przynajmniej raz
w tygodniu mozemy spotykac¢ si¢ ze zdrowiejagcymi alkoholikami, przezywajac wraz z nimi najpigkniejsze
doswiadczenia zyciowe. Ludzie ci s3 wdzigczni, prawdoméwni, pokorni, bardzo starajacy sie wiesé
porzadne zycie. Odczuwamy ich mito$¢ 1 przywigzanie, ich wiar¢ w Boga 1 ludzi. Kiedy spotykam pijacego
jeszcze alkoholika, zawsze staram si¢ dojrze¢ w nim czlowieka ukrytego pod brzydka fasada nalogu. Nie
jestem w stanie przewidzie¢, jak pickny i dobry cztowiek pod nig si¢ ukrywa.Kto chcialby zrozumie¢
alkoholika, musi najpierw przyznac si¢ 1 uzna¢ swe wiasne btedy. Jezeli oprocz tego, begdzie jeszcze starat si¢
pozby¢ ich, nie osiggajac w tym zadnych sukcesow, wtedy powoli zacznie rozumie¢ bezsilno$¢ alkoholika



wobec alkoholu. Ludzie, ktoérzy zawsze stajg przede mng bez jakiejkolwiek wady, ktorzy zawsze chcg tylko
pomagac, nigdy jednak ze swej strony takiej pomocy nie potrzebuja, ktorzy zawsze przedstawiaja si¢ jako
najmocniejsi — takich ludzi nie jestem w stanie zrozumie¢. Migdzy ludzmi, ktorzy wszystko wiedzg i
wszystko potrafig, ktorzy nigdy nie popeiniajg biedow, albo przynajmniej si¢ do nich nie przyznaja — wsrod
takich ludzi Zle si¢ czuje. Lekarza, ktory po zaleczeniu zewnetrznych uszkodzen, uczciwie przyzna sie
alkoholikowi do tego, ze wigcej nie jest juz w stanie dla niego zrobi¢, alkoholik ten zrozumie o wiele lepiej
niz tego, ktéry oskarza go o to, iz nie pozwala sobie pomoéc. By¢é moze, przyczyng tego, ze najlepsza pomoc
alkoholik otrzymuje w Grupie AA jest fakt, ze nie ma nikogo ponad nim — ale nie ma takze nikogo pod nim.
O wiele lepiej czuje si¢ on pomiedzy ludzmi, ktorzy przyznaja si¢ do swoich btedéw, niz migdzy tymi,
ktérzy nigdy nie zbtadzili. Wciaz jeszcze wielkie wrazenie wywoluje u mnie chwila, kiedy ludzie wyznaja
swoje bledy — z radosci najchetniej bym ich wtedy objat 1 usciskatl. To, ze ludzie popetniajg btedy, jestem w
stanie zrozumie¢, gdyz i1 ja sam je popetlniam, ale z takimi ludzmi da si¢ zy¢. Jezeli chce si¢ kogos
zrozumie¢, trzeba go najpierw wystucha¢. W pierwszej kolejnosci wtasnie stuchamy kogo$ po to, zeby go
zrozumie¢ — a nie po to, zeby udziela¢ mu rad. Najczgsdciej jest tak, ze czlowiek, ktéry czuje sie
zrozumianym, zyskuje o wiele wigksza pomoc, niz gdyby udzielono mu najlepszej rady. Kto mnie rozumie,
ten kocha mnie wraz ze wszystkimi moimi utomno$ciami, a kto mnie kocha, ten mnie rozumie. Bycie
poinformowanym nie jest rOwnoznaczne ze zrozumieniem!

AA

DOBRZE MIEC WROGA

Podczas ostatniego mityngu pojawit si¢ — jak juz zreszta kilka razy wcze$niej — temat ,, Trudnos$ci w miejscu
pracy”. Chcialabym tu podzieli¢ si¢ swoimi doswiadczeniami w tym wlasnie temacie: Wraz ze mng
pracowata kolezanka, ktorg obdarzytam tytutem ,,ulubionego wroga”. W myslach niejeden raz skrecatam jej
kark, zyczytam wypadku samochodowego oraz wielu, wielu innych rzeczy; na pewno niejeden zna taki
sposob myslenia... W poradach mego psychologa nie znalaztam wielkiej pomocy, za wyjatkiem tej, ze
moglam si¢ wygadac. Ktoregos dnia przeprowadzitam sama ze sobg — lub tez jak kto woli z moja Sitg
Wyzszg — ktorg nazywam ,,Szefem” nastgpujacy dialog:

- ,Szefie, czy masz chwilge wolnego czasu dla mnie? Znasz przeciez mdj problem z panig ,,X” prawda...?”

- ,,Oczywiscie.”

- ,Nie potrafi¢ jako§ w tym punkcie pdj$¢ do przodu. Zto§¢ mi nie przechodzi, a przeciez chciatabym
pracowaé w spokoju. Ze wszystkimi innymi si¢ jakos udaje, a z ta baba nie...”

- ,,Chwileczke! Nie wszystko na raz. Klucz znajduje si¢ w twoich rgkach!”

- ,,Jak proszg?”

- ,,Poniewaz jeste$ tak dumna ze swojej inteligencji, powiem ci tylko tyle: klucz znajduje si¢ w twoich
rekach.”

- ,,Nie rozumiem! Klucz — ale do czego?”

- ,,Przeciez to proste. Czy ty nie zadasz dla siebie czego$, czego sama nie jestes gotowa dac?”

- ,,A c6z to takiego? Ja po prostu chce tylko spokoju.”

- ,,A czy moglabys stowo ‘spokdj’ zastapi¢ stowem ‘tolerowac’?”

- ,Uwazasz wigc, ze ja jej po prostu nie toleruje?”’

- ,,Doktadnie! Zadasz od niej, aby pozostawila cie taka, jaka jestes$, a ty — czy ty przypadkiem nie probujesz
zmienia¢ jej tak, by myslala i postgpowala tak jak ty? Co bys powiedziala na to, gdybys to ty zrobita dobry
poczatek, pozostawila ja taka jaka jest i zaakceptowata jej sposdb myslenia i postgpowania jako czg$¢ jej
osobowos$ci?”

- ,,Masz na mysli to, ze jezeli ona jest gnida, to powinnam ujrze¢ j3 taka i zaakceptowac?”

- ,,Sprobuj tego. Zostaw ja w spokoju — a wowczas ty takze bgdziesz miata spokoj. A tak migdzy nami, skad
u ciebie taka pewnos¢ tego, ze ona jest gnida?”

Zastosowanie si¢ do tego zalecenia pozwolito mi na uczynienie duzego kroku do przodu. Nie musze juz
nikogo zmieniaé, z tego tylko powodu, Ze jest on inny niz ja. Krotko moéwiac: to naprawdg¢ pomogtlo.
Wprawdzie, nie zostatySmy z panig ,,X” dozgonnymi przyjacidtkami — tak tez wcale nie musi by¢, ale po
prostu kolezankami, ktére wzajemnie siebie ,,akceptuja”. Zycze wszystkim dobrych 24 godzin.

Aleksandra, wdzi¢czna alkoholiczka.



STANELAM NAD PRZEPASCIA

Nie bardzo wiedzialam jak zy¢, wigc siegnetam po czarodziejski napoj, ktory dawat obietnice, ze z nim
bedzie mi si¢ zylo lepiej. Kto$, o kim my$lalam, Ze jest madrzejszy, bo starszy, bardziej do§wiadczony, podat
mi szklanke z wodka 1 powiedziat: pij, bedzie fajnie. I bylo. Przynajmniej przez jaki$ czas. Mialam krotkie
chwile, gdy co§ mnie niepokoito w tym moim piciu: ze w niewlasciwej chwili (w pracy), w niewlasciwej
sytuacji (w cigzy),z niewlasciwymi ludzmi (pili za duzo). Zawsze znalazt si¢ ktos, przy kim wypadatam
niezle: pil wigcej, gorzej si¢ zachowywatl. Latwo si¢ tym uspokajatam. Rownatam w dot. Az stanglam nad
przepascig. Za mna obsesja alkoholowa, ktéra domaga si¢ picia. We mnie obolata dusza, ktéra taknie
ukojenia. Sponiewierane kacem cialo, ktére domaga si¢ ulgi. Chciatam nie pi¢ 1 zy¢. Jednak moja obsesja
domagata si¢ picia. Wigc zeby przesta¢ pi¢ musiatam przesta¢ zy¢. Bezradna, poddatam si¢. W rozpaczy, z
boélu, postanowitam si¢ unicestwi¢. Obudzitam si¢ - Zylam. Przyjelam to niechciane Zycie jako kare za swoje
winy Pitam dalej, tylko wigcej. Znow stanelam nad przepascig. Historia zatoczyla koto. Znowu za mna
obsesja, przede mng niewiadoma. Zrobitam krok naprzdd. Przestalam mysle¢, dziatatam automatycznie.
Telefon, szpital, detoks, terapia. Co$§ mnie prowadzito, jaka$ Sita, ktéra robita dla mnie to, czego ja nie bytam
w stanie zrobi¢. Przywracata mi zdrowie. Zaczegtam si¢ do niej zwracac, podnoszac oczy ku gorze. NiesSmiate
dzigkuj¢ 1 cud niepicia daly mi nadziej¢ na nowe zycie. Spotkatam kogo$, o kim myslalam, ze jest
madrzejszy, bardziej doswiadczony. Powiedziat mi, ze wszystko zalezy ode mnie. Najwazniejsza jestem JA i
moja trzezwo$¢. Kiedy$ JA 1 moje picie. Ciaggle skupialam si¢ na swoich wpotrzebach, pragnieniach.
Przestatam by¢ wdzigczna, zaczgtam domagaé si¢ spetnienia moich marzen, zyczen, zadan. Spehniaty sie.
Tylko nie dawaty mi oczekiwanego szczegs$cia, zostawiaty po sobie pustke 1 poczucie, ze znéw si¢ oszukatam.
Stanetam nad przepascia. Za mng gorycz i rozczarowanie. Nie pitam. I co z tego? Chcialam przesta¢ zy¢. Bo
zndéw nie miatam nadziei. Spotkatam Cztowieka. Miat to, co ja chcialam posigsé: spokdj w sobie, szczgscie,
blask dobroci w oczach. Zapytalam go, co mam robi¢ aby tez to mie¢? Powiedziat: ”badz wdzigczna, pomodl
sie. Nie jeste§ sama, zwrd¢ sie do Boga, jakkolwiek go pojmujesz. Pomagaj innym, bo tak najlepiej
pomozesz sobie.” Przestalam mys$le¢ i zrobitam, co powiedzial. Pomodlitam si¢, spisalam za co jestem
wdzigczna. Zobaczytam jakie mam bogactwo zycie, nadziej¢, Boga, dobrych ludzi wokot siebie. Ufno$¢.
Dzi§ powierzam wole 1 zycie opiece Boga. Po prostu. Zawsze kiedy powierzam si¢ Sile Wyzszej, dostaje to,
co jest mi potrzebne do zycia. Zachowuje¢ przy tym godnos¢ i szacunek do siebie. Nie ma we mnie buntu,
przestaje gra¢ w ,tak, ale... ,,Za to, co mi nie smakuje, Tobie, Boze tez dzigkuje.”- tak mowil do mnie
Cztowiek. Przyjetam i t¢ prawde, ze skosztowanie goryczy otwiera przede mng §wiat spetnienia, dobroci,
bezpieczenstwa 1 wdzigcznosci. Bog przywrocit mi  zdrowie. Czekal cierpliwie, az przestane
eksperymentowaé¢ po swojemu i po prostu wezm¢ od niego ten dar. Przestalam ocenia¢ swoje Zycie.
Zrozumialam, ze swoje doswiadczenie moge przekaza¢ dalej. Dzieki zdobytemu doswiadczeniu, moge
przekaza¢ innym, jak by¢ szcze$liwa, nawet w trudnych momentach. Dzi§ zyje 1 chce zyé. Nie pije i
przekazuje dar zdrowienia dalej. Dostalam nadziej¢ 1 nios¢ ja potrzebujgcym. Codziennie robi¢ liste
wdzigcznosci 1 obrachunek dziesigtego kroku. Prosz¢ Boga, aby byt ze mng i1 dawal mi sile do wypelnienia
jego woli.

AL-ANON

Moja lista wdzieczno$ci — osoby, ktdra u boku alkoholika, zostata dotknigta chorobg meza. Jakie sa
konsekwencje jego choroby w moim zyciu. ,,Dzigkuje Ci Panie Boze, Ze jeste§ ze mng kazdego dnia,
czuwasz nade mna, prowadzisz mnie i postawites na mojej drodze...

...mojego bytego me¢za. Przede wszystkim jestem mu wdzigczna za dwdch wspaniatych synéw. Rowniez
jestem mu wdzieczna za bardzo skuteczne

zniechgcenie mnie do alkoholu, za uzmystowienie mi, ze skoro on pije, to kto§ w naszej rodzinie musi by¢
trzezwy, by zapewni¢ bezpieczenstwo dzieciom 1 wiedzie¢, co si¢ dzieje wokot.

...1 1 lat wspdlnego zycia z nim. Jestem Ci Panie Boze wdzigczna za dobre i zte chwile, ale przede
wszystkim dzigkuje za niepami¢é wigkszosci.

...jego Babcig. Jestem Jej wdzigczna za to, ze przyjeta nas pod swoj dach, cho¢ miata tylko 36m?. Dzigki
Niej posiadajgc dwojke dzieci w trakcie trwania studiow, ukonczytam je. Nie musiatam si¢ martwi¢ o opieke
nad nimi, gdy chodzilam na zajecia, albo gdy posztam do pracy. Czgsto myslatam, ze Pan Bog Babcia
wynagrodzit mi meza.

... dobrych ludzi wokot. Pomagali mi dobrym stowem, dodawali sit i otuchy, by ciggnag¢ moje matzenstwo.
Gdy juz si¢ nie dato dluzej tego kontynuowaé, Pan Bog zadbat o mnie ludzmi, ktorzy pomogli mi rozpoczaé



nowe zycie. Nasza Rodzina: ja, moje dzieci 1 2 koty. Nie myslalam skad wezme pienigdze na wynajecie
mieszkania i czy starczy mi na zycie ,,Nie martwcie si¢ co macie je$S¢ i w co macie si¢ ubraé...”. Jestem
bardzo
wdzigczna mojej Szefowej za zrozumienie, wsparcie i1 niewielka podwyzke. Wynajmujacy mi mieszkanie
troche opuscit ceng, bym mogla zamieszka¢ w dotychczasowej okolicy. Zalezalo mi, by moje dzieci nie
musialy zmienia¢ szkoly czy daleko dojezdzac. Jestem Mu wdzigczna za t¢ decyzj¢. Jestem tez wdzigczna
mojej Przyjaciolce, ktora si¢ za mng wstawita. Rok 2010 to dla mnie czas na poznanie prawdziwych
Przyjaciot. Jestem im wdzigczna, ze byli 1 sg przy mnie oraz wcigz mnie wspierajg. Tym, ktorzy si¢ ode mnie
oddalili réwniez jestem wdzigczna, ze mogliSmy si¢ poznaé, by¢ razem, pomoc sobie 1 poj$¢ w swoja strong.
Mo¢j byly maz wypierat swoja chorobe alkoholowg bardzo skutecznie: odesztam 4 lata temu i dopiero w
zesztym roku zdatam sobie sprawe, ze jestem osobg wspotuzalezniong. Przez 11 lat zylam z alkoholikiem 1
psychicznym przemocowcem. Stracitam poczucie wlasnej wartosci, odebratam sobie prawo do posiadania
jakiegokolwiek prawa oraz potrzeb. W tym, ze wyprowadzitam si¢ od meza alkoholika nie widzialam nic
nadzwyczajnego. Po prostu miatam do$¢ i musiatam. Stalo si¢ to dzigki niezaleznos$ci finansowej, ktora
prowadzi do wolnosci. To ja zdecydowalam na co chcg wydawac zarobione pienigdze — alkohol,
me¢za czy wynajete mieszkanie 1 spokoj. Przez te 4 lata bez alkoholika bardzo duzo nad sobg pracowatam
sama oraz dzigki przyjacidtkom i ksigzkom. Praca trwa nadal na terapii. Po dwoch miesigcach spotkan z
Terapeutka dotarto do mnie, ze wyprowadzajac si¢ od meza alkoholika dokonatam czego§ OGROMNEGO.
Dotychczas uwazatam tylko, ze miatam szczgscie ;-) ,,Dziekuje Ci Panie Boze, ze jeste§ w moim zyciu i
wcigz uczysz mnie nowych rzeczy”

Agnieszka



