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ZAMIAST WSTEPU: JESTEM ROBERT.

Dzwoni kobieta i pyta, jak moze poméc swojemu
synowi. Jest samotny. Ma pigédziesiat jeden lat. Pije.
Zachecata. Prosita. Straszyta. Nic nie dziata. Co ma zro-
bi¢? Jakie znalez¢ sfowa? Zanim sprébuje odpowiedzied
na te pytania, zaczn¢ od tego, ze spotykam si¢ z nimi
bardzo czgsto. Takie telefony to tutaj codzienno$é.

Nazywam si¢ Robert Krzywicki. Od dwudziestu
pigciu lat jestem ksiedzem, marianinem. Ukoriczylem
Papieski Instytut Wschodni. Planowatem poswigci¢
zycie misjom za wschodnig granica, ale okazato si¢
to niemozliwe. Po dwunastu latach pracy na Bia-
torusi 13 grudnia 2005 roku zostalem wyrzucony
przez tamtejsze wladze i przetozeni skierowali mnie

do Lichenia. Dwa lata péZniej, w 2008 roku, zostalem



duszpasterzem Lichenskiego Centrum Pomocy Rodzi-
nie i Osobom Uzaleznionym. To bylo dla mnie duze
wyzwanie. Znalazlem si¢ w catkiem nowym miejscu
i miatem si¢ zaja¢ zupelnie nowymi dla mnie proble-
mami. Z alkoholizmem w jakiej§ mierze zetknatem
si¢ juz na Biatorusi, dlatego postanowitem wykorzy-
sta¢ te doswiadczenia, zeby trafi¢ do oséb potrzebu-
jacych pomocy. Zawsze lubitem rozmawia¢ z ludzmi,
i whasnie o to w pierwszej kolejnosci chodzito. Ludzie
szukali kontaktu z ksigdzem, dlatego tak wazne byto,
zeby przeorganizowaé pracg w Centrum takze pod
tym katem. Zaczatem lepiej poznawac swoich wspét-
pracownikéw i juz po kilku miesigcach czulem sig
tu jak u siebie. Moim powotaniem jest dzi§ pomoc
osobom, ktérym alkohol zdewastowat zycie. Nie mam
tu na mysli jedynie oséb chorych. Wsparcia potrze-
bujg takze ich rodziny, ktére z reguly pierwsze szukaja
pomocy, podobnie jak kobieta, o ktérej wspomniatem
na poczatku.

Historia Centrum si¢ga lat osiemdziesiatych, kiedy
to przy sanktuarium powstat punkt konsultacyjny dla
0s6b uzaleznionych i wspétuzaleznionych. Po piel-
grzymce Jana Pawta II do Polski w 1999 roku i jego
zachgcie, by Lichen stal si¢ miejscem mitosierdzia,
gdzie udziela si¢ pomocy potrzebujacym, w miejsce

punktu powolano do zycia Centrum. Zakres naszej



dziatalnosci jest dos¢ szeroki. Zajmujemy si¢ proble-
mami rodzin. Pomagamy na przyktad matzeistwom,
ktére od dtuzszego czasu bezskutecznie starajg sig
o dziecko, przekazujac im wiedze z dziedziny napro-
technologii. Szczegblnie duzo uwagi poswigcamy pro-
blemowi uzaleznienia i wspétuzaleznienia. Od tego
czasu, kiedy funkcjonowat tu punkt konsultacyjny,
oczywiscie sporo si¢ zmienilo. Spoteczedstwo ma
dzi§ wicksza wiedze na temat alkoholizmu, funkcjo-
nuje wiele os§rodkéw, ktére oferujg pomoc, a takze
wszelkiego rodzaju przychodnie, poradnie i punkey
konsultacyjne, zaréwno w miastach, jak i na wsiach.
Nie staramy si¢ ich zastapi¢. Po prostu wspieramy
srodowiska oséb uzaleznionych, ktére juz funkcjonuja
na terenie catej Polski. Sg to grupy trzezwiejacych alko-
holikéw, anonimowych narkomanéw, seksoholikéw,
os6b zadtuzonych i tak dalej. Licheriskie Centrum jest
przede wszystkim miejscem, gdzie mozna nawigzaé
pierwszy kontakt, gdy szuka si¢ pomocy. Pokazujemy,
gdzie jest ona $wiadczona w tej okolicy, skad dana
osoba pochodzi. Licheri nie jest pod tym wzgledem
odosobniony. Podobng pomoc §wiadcza inne sanktu-
aria, na przyklad na Jasnej Gorze.

Dlaczego ludzie szukajg pomocy w takim miejscu
jak Lichen i chca rozmawia¢ z ksigdzem? W Liche-

niu znajduje si¢ Sanktuarium Matki Bozej Bolesne;.



Dla wielu os6b jest Ona ostatnia deska ratunku, gdy
wszystko im si¢ sypie. I stusznie. Inna sprawa, ze
t¢ pomoc wyobrazaja sobie bardzo réznie. Nieraz sa
rozczarowani. Problemy nie znikaja cudownie z dnia
na dzied. Czeka ich heroiczna walka o trzezwo$¢ w ich
domu. Heroizm wecale nie jest tu okresleniem prze-
sadnym. Poznatem wielu trzezwiejacych alkoholikéw
i wciaz jestem pod wrazeniem podejmowanego przez
nich wysitku. To, czego dokonuja w zyciu, rzeczywi-
$cie graniczy z cudem. Dla mnie osobiscie ich walka
jest codzienng inspiracja do zmiany, rozwoju, podej-
mowania wysitku. Kiedy$ rozmawiatem z jednym
z nich. Powiedziat mi, ze fajny ze mnie facet, szkoda
tylko, ze nie jestem alkoholikiem. To byt najlepszy
komplement, jaki dostatem w zyciu. Trzezwiejacy
alkoholicy to prawdziwi bohaterowie.

Nie zamierzam pisa¢ o alkoholizmie jedynie jako
problemie spofecznym. Dla mnie jest to problem kon-
kretnych oséb, z ktérymi stykam si¢ na co dzieri, bo
razem pracujemy przy organizowaniu pomocy w Cen-
trum. Nie bede tez wyglaszat kazari. Nikogo nie cheg
karci¢ z ambony, bo wiem, jak tatwo o przedwczes-
ny i niesprawiedliwy osad. Wreszcie nie cheg pisaé
o czyms, na czym si¢ nie znam. Nie jestem psychiatrg
ani psychologiem. Jestem ksigdzem i moim zadaniem

jest zatroszezy¢ si¢ o kazdego czlowieka na tyle, na ile



mogg. Tam, gdzie brakuje mi kompetencji, wskazuj¢
fachowa pomoc.

Chce opowiedzie¢ o moich bohaterach. Moze Cie-
bie takze zainspirujg oni do tego, zeby zastanowic si¢
nad tym, jaka rol¢ odgrywa w Twoim zyciu alkohol.
Stuzy Ci... a moze od dluzszego czasu jest odwrotnie
— to Ty jeste$ zdany na jego taske. By¢ moze czas juz
podja¢ walke i nie pozwoli¢ mu na dalsza destrukeje.
Mam nadziejg, ze ta ksigzka sktoni Ci¢ do podjecia
odpowiednich krokéw, nawet jesli problem nie doty-
czy Ciebie bezposrednio, ale zmaga si¢ z nim kto$
z Twojego blizszego lub dalszego otoczenia. A moze,
tak jak ja, jeste$ ksigdzem i spotykasz si¢ z problemem
alkoholizmu jako duszpasterz. Widzisz, ze ktos potrze-
buje pomocy. Chcg opowiedzie¢ o tym, ze czasem
warto si¢ odwazy¢ i po nia siggnac lub ja okazac. Jestem
$wiadkiem i jednej, i drugiej postawy. Ta ksigzka jest

préba opowiedzenia o tym doswiadczeniu.

Ks. RoBerT Krzywickt MIC






IYCTE BEZ INTECZULENTA.
KIEDY ALKOHOL
JACZYNA BYC PROBLEMEM!

KAZDA SYTUACJA JEST INNA. UZALEZNIENIE TAKZE.
Przychodzi niepostrzezenie. Potrzebuj¢ czasu, zeby
zda¢ sobie sprawe z tego, ze to takie méj problem.
Zwykle jego przyczyng jest to, ze szukam zyciowego
»znieczulenia”. To dotyczy szczegélnie oséb bardzo
wrazliwych, kedre borykaja si¢ z bolem, odrzuceniem,
niezrozumieniem, silnie przezywaja stresy. Te emocje
koncentruja na sobie, cztowiek szuka wigc sposobu,

zeby si¢ od nich odciaé i wreszcie poczué ulge. Powody
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takiego samopoczucia mogg by¢ bardzo rézne. Czujg
si¢ sfrustrowany, bo nie udato mi si¢ zycie. Pomyli-
lem si¢: nie ta szkota, nie ta Zona, nie ten kraj, nie
te talenty, jestem ksiedzem, a nie powinienem nim
by¢... Wszystko moze nas frustrowaé. Poréwnuje
si¢ z innymi, mam leki, boje si¢ o swoja przysztosé,
zaciagnatem kredyty, ktérych nie umiem sptacié.
Na tym etapie moze mi poméc praca nad soba. Uczeg
si¢ wdzigcznosci za to, co mam w zyciu, i skupiam si¢
wylacznie na problemach, ktérych rozwiazanie jest
w moim zasi¢gu. Jezus w Ewangelii méwi, ze kazdy
dzieri ma swoje troski i nie warto wybiega¢ poza nie,
ale zy¢ dniem dzisiejszym (por. Mt 6,34). Nie wspo-
minatby o tym, gdyby to nie byto wymagajace i wazne.
Ale tego mozna si¢ nauczy¢. Podobnie jak sposobu
radzenia sobie z trudnymi emocjami. Uczg si¢ siebie,
siggam po to, co mi pomaga. Id¢ pobiegaé, pospa-
cerowaé, czytam dobra ksigzke, rozmawiam z kim$
bliskim. Chodzi o to, zeby méj sposéb odreagowy-
wania trudnych emocji nie pozbawial mnie zycia i nie
uniemozliwial mi budowania wigzi. Tak dzieje sig,
kiedy mniej lub bardziej swiadomie siggam po ,znie-
czulenie”.

Znatem mlodego cztowieka, kt6ry mial problem
z teSciem. Ten oceniat go bardzo surowo, wysoko sta-

wiajac mu poprzeczke. Jako $wiezo upieczony maz
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nie potrafil poradzi¢ sobie z tym, Ze jest nieustan-
nie punktowany. Zona dlugo nie dostrzegata pro-
blemu. Dla niej tata byl wyrozumiaty, idealizowata
go. W koncu maz zaczat pi¢. Dopiero to sklonito mat-
zonkéw do szczerej rozmowy. Zdecydowali, ze wypro-
wadzg si¢ od jej rodzicéw. Dzi§ maja dom i wszystko
migdzy nimi dobrze si¢ uklada. Nie zawsze tak jest.
Nieraz tymczasowa ulga, jaka przynosi alkohol,
jest tym, do czego wracamy tak czgsto, ze nasz orga-
nizm si¢ przyzwyczaja. Mozg dziata w ten sposéb, ze
wreez nieswiadomie szukamy sytuacji, ktére wezesniej
skltanialy nas na przyklad do picia. I pijemy dalej.
Oczywiscie uzaleznienia moga by¢ rézne. Mogg siggad
po alkohol, narkotyki, pornografig... Laczy je to, ze
zamiast rozwiazywaé problemy, pozwalaja na chwile
je odroczy¢, zapomnie¢ o ich istnieniu. Z czasem nasz
organizm przyzwyczaja si¢ do przyjmowania okres-
lonych substancji badZ powtarzania pewnych zacho-
wan. Potrzebuj¢ wigcej i wigcej. Zaczynam kierowaé
si¢ w zyciu innymi warto$ciami. Jezeli ,pomaga mi”
alkohol, to coraz czgéciej wplywa on nie tylko na to,
jak radz¢ sobie z problemami, ale takze i na to, jak
wyglada moéj dzieri, sposéb zycia, odpoczynek. Bez
alkoholu nie potrafi¢ by¢ szczesliwy, napisaé wiersza,
wyj$¢ rano do pracy. On zaczyna by¢ obecny i dziata

destrukcyjnie. Pij¢ coraz wigcej, zawalam sprawy,
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wycofuje si¢ z relacji, ukrywam to, ze pij¢, na przyktad
przelewajac alkohol do kartonéw po sokach. Nawet
sam przed sobg ukrywam, ze mam problem, albo pré-
buj¢ sobie udowodni¢, ze tak nie jest. Postanawiam
nie pi¢. Moge wytrzyma¢ nawet rok. Co z tego, jesli
po tym czasie znowu siggam po alkohol. Nie chodzi
o to, zeby zakreci¢ butelke, ale o zmiang zycia. Trzeba
ustali¢, czy przekroczytem niewidoczng granicg uza-
leznienia.

U kazdego przebiega ona inaczej. Zdarza sig, ze
osoby z tak zwang ,,mocng gtows” sa bardziej nara-
zone, jako ze mogg wigcej wypic. Ale znam tez osoby;,
kt6rym wystarczyta lampka wina co wieczér. Inni pija
na umor, ale zdarza im si¢ to bardzo rzadko. Bylem
u takiego cztowicka w domu. Wiasciwie nic nie jadt.
Naliczytem za to: jedna butelke coli, jedng butelke
wody mineralnej i osiem butelek wédki. Pit tak dtugo,
az wypit wszystko. Pézniej dochodzit do siebie. To zda-
rzato mu si¢ raz w roku...

Tu nie ma ani regul, ani jednego scenariusza.
Mogg upijac sig kilka razy w roku albo pi¢ codzien-
nie po pracy, albo w kazdy weekend, bo bez alkoholu
nie wyobrazam sobie odpoczynku i ,mam do tego
prawo”. Takie my$lenie o sobie, koncentrowanie si¢
na swoich bolaczkach czy po prostu na swoim zmecze-

niu i potrzebie odpoczynku takze predysponuje mnie



do uzaleznienia si¢ i izolacji od innych, ich oczekiwan
i ktopotéw. Problemem nie jest to, ze ja pije, ale ze pije
regularnie. Konkretne wydarzenia w zyciu i okreslone
nastroje sprawiaja, ze nie wyobrazam sobie nie siggna¢
po kieliszek. Niepokojace jest juz to, kiedy planuje, ze
si¢ napije, albo — kiedy nie jest to mozliwe — wpadam
z tego powodu w rozdraznienie. Stosuje¢ takze prze-
rézne mechanizmy obronne, usprawiedliwiajac sie, ze
inni tez pija, ze to kontroluj¢ i tak dalej.

Najtrudniej jest si¢ przyznaé do bezsilnosci. Ale
dopiero od tego momentu co$ moze si¢ zmienié,
zaczyna si¢ proces trzezwienia. Paradoksalnie poméc
moze mi pogorszenie mojej sytuacji zyciowej. Na przy-
ktad przez alkohol stracg pracg i to mnie otrzezwi.
Zdarza sig jednak, ze dalej pije i to pozwala mi pozostaé
$lepym na sytuacje, w ktérej si¢ znalaztem. Problem
dostrzegaja moi bliscy, jednak jedyne, co moga zrobi¢,
to nie fagodzi¢ mojej sytuacji, ale poméc mi doswiad-
czyé, ze jest zle. Wtedy nie bedg mégt udawad przed
soba, ze nie mam problemu i nie potrzebuj¢ pomocy.
Sam nie dam sobie rady. Alkoholik nie wygrywa dla-
tego ze walczy, ale dlatego ze si¢ podda. Dobrym przy-
ktadem jest tu walka pséw. Stabszy osobnik ktadzie si¢
i odkrywa brzuch. To jego jedyna szansa na przetrwa-
nie. W przypadku alkoholika jest tak samo. Przyznaje,

ze nie daje rady, i zaczynam szukaé pomocy.
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Wazne jest, zeby nie wykonywaé falszywych
ruchéw, ktére maja na celu jedynie uspokoi¢ moje
sumienie, ale podja¢ realny trud. Przykladem moze
by¢ sytuacja, o ktdrej wspomniatem na poczatku, thu-
maczac, czego osoby, ktére doswiadczyly problemu
alkoholowego, szukaja w Licheniu. Na przyktad ide
do spowiedzi albo postanawiam przed Panem Bogiem,
ze nie bede pi¢, i uwazam, ze to zatatwi sprawe. Nie
zatatwi. Pan Bég za mnie nie wytrzezwieje. Podobnie
jak nie zrobig tego za mnie moi bliscy ani ,,cudowne”
tabletki, ktére miatyby mi obrzydzi¢ alkohol. Moze
przez chwile to zadziata, chociaz kosztem powaznych
skutkéw ubocznych. Gdyby wymyslono skuteczne
lekarstwo na alkoholizm, wynalazca niechybnie
dostatby Nobla. Jedynym skutecznym sposobem na
alkoholizm jest terapia, nieraz poprzedzona detoksem.

Pytanie jednak, jak si¢ dowiedzie¢, czy mam pro-
blem z uzaleznieniem i powinienem siggnaé po pomoc.
Skutecznym sposobem na ustalenie tego sg testy, jakie
z fatwoscia mozesz znalezé w internecie, na przyktad
tak zwany Test Baltimorski'. Dzigki niemu mozesz
ustali¢, w jakim stopniu alkohol ma wplyw na twoje
relacje, rodzing, prace, zdrowie, sposéb spedzania

czasu. Szczere udzielenie sobie odpowiedzi na posta-

' Znajduje si¢ on takze nas. 117-119 tej ksigzki.



wione w nim pytania pozwala na to, by okresli¢, czy
w twoim przypadku juz pali si¢ ostrzegawcza lampka
i warto zacza¢ nad sobg pracowa¢, a moze nie obejdzie
si¢ bez pomocy fachowcéw. Osoby uzaleznione wolg
nie widzie¢ probleméw i w nieskoficzono$¢ odraczaja
moment, by stawi¢ im czoto. Tymczasem im szybciej
si¢ przekonamy, czy mamy problemy i na czym one
polegaja, tym lepiej dla nas osobiscie i dla naszego
otoczenia.

Alkoholizm w zasadzie nigdy nie jest problemem
dotyczacym wylacznie osoby, ktéra pije. Oczywiscie
wylaczajac przypadek, gdy ktos zyje w kompletnej
izolacji od swojej rodziny i ona nawet nie wie, co si¢
dzieje. To, ma si¢ rozumie¢, do$¢ abstrakcyjny przy-
ktad. Zwykle rodzina jest na miejscu i na whasnej ské-
rze do$wiadcza izolacji, ktéra prowadzi do alkoholi-
zmu i ktérg alkoholizm wzmacnia. Jak funkcjonuje
dom, gdzie panuje alkohol? Ludzie nie rozmawiajg ze
soba. Mieszkaja razem, ale nie budujg wigzi. Kazdy
zyje swoim zyciem. Dzieci swoim, rodzice swoim.
Podobnie malzonkowie. Zyja obok siebie, ale nic ich
nie faczy. Wypalili si¢. Nie maja dla siebie czasu. Pra-
cujg od rana do nocy, bo na przyktad maja kredyt do
splacenia. Sg przeciazeni, wlasciwie nie odpoczywaja.
Do tego dochodzg inne problemy, na przyktad zdro-

wotne. Moze to by¢ depresja, ktérej inni nie zauwazaja



i nie rozumieja, bo nie ma rozmowy, bliskosci. Takiego
domu nie stworza ludzie, dla ktérych bycie razem
i dobro bliskich stanowi wartosciowy cel. Jesli ktos
ma na uwadze jedynie wlasne szczgécie, whasny kom-
fort, to pojawia si¢ zagrozenie. Jesli rodzinie na sobie
zalezy, cieszy si¢ soba, to nie bedzie w niej przestrzeni
na alkoholizm. Alkohol b¢dzie w niej obecny, ale nie
bedzie choroby alkoholowej. Towarzyszy¢ sobie, by¢
blisko, dba¢ o wigzi — to dla zdrowej rodziny cele
najwazniejsze. W takiej rodzinie, niezaleznie od tego,
jakie problemy czy trudnosci si¢ pojawia, razem szuka
si¢ rozwigzania. Nie ucieka si¢ od probleméw. Alkohol
jest dla ludzi, ale nie rozwiazuje probleméw.
Czasem uzaleznienie od alkoholu ma miejsce
jeszcze przed §lubem, bo na przyklad kto§ pochodzi
z takiej rodziny albo nawet jest obciazony genetycznie
balastem choroby alkoholowej. Cho¢ widzg, ze mdj
narzeczony naduzywa alkoholu, decydujg si¢ na $lub,
wierzac, ze on to zmieni. Sam sakrament niczego ani
nikogo nie zmieni. Jezeli nie podejmiemy konkret-
nych krokéw, izolacja jedynie si¢ poglebi.
Powiedzmy zatem, ze mamy problem. Nie tylko
izolacji, nad ktérg mozemy popracowad, ale problem
choroby alkoholowej. W naszej rodzinie panuje alko-

hol. Kto$ z nas popadl w uzaleznienie. Co teraz?





