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Gdy ktokolwiek gdziekolwiek potrzebuje pomocy, chee,
aby napotkat wyciggnietq ku niemu pomocng dlori AA.
1za to jestem odpowiedzialny.

Apel Billa W., zwany Deklaracjag Odpowiedzialnosci,
wygloszony na kongresie z okazji trzydziestolecia
Wspolnoty Anonimowych Alkoholikéw w Toronto,
w lipcu 1965 roku.






Ksigzke te poswiecam wszystkim moim
podopiecznym, podopiecznym podopiecznych,
podopiecznym podopiecznych ich podopiecznych... —
by przydata im si¢ w codziennej praktyce.

Ksigzke te dedykuje bratu, synowi, zonie,
pozostatym cztonkom mojej rodziny

oraz nieuzaleznionym przyjaciotom z nadziejg,
ze nie przyda im sig nigdy.






WSTEP DO NOWEGO WYDANIA

Skad pomys! na nowe wydanie, po co ono komu, dlaczego?
Odpowiedz jest banalnie prosta — zmiany. Znaczace zmiany
w $wiadomos$ci Polakéw w temacie uzaleznienia od alko-
holu, w tym istotne zmiany w obszarze profesjonalnego
leczenia alkoholizmu, to jest psychoterapii odwykowej
(w moim mie$cie jest obecnie ze cztery razy wiecej placo-
wek odwykowych, niz w czasach gdy sam trafitem na lecze-
nie, i z siedem-osiem razy wiecej profesjonalistéw — czesto
o wyzszych kwalifikacjach - starajacych sie, mniej lub bar-
dziej skutecznie, pomaga¢ uzaleznionym), ale gldwnie
i przede wszystkim zmiany we Wspdlnocie Anonimowych
Alkoholikéw; fundamentalne wrecz zmiany doswiadczen,
$wiadomosci, zrozumienia, przekonan, trzeZwo$ci wreszcie
uczestnikow spotkan AA, zwanych mityngami - w tym takze
i moje. A zwazywszy na fakt, ze od okolo osiemdziesieciu
lat Wspdlnota Anonimowych Alkoholikéw dysponuje sku-
tecznym rozwigzaniem problemu alkoholizmu, lekcewaze-
nie tych zmian oznaczaloby brak roztropnosci albo nawet
zwyktego zdrowego rozsadku.



Wydawalo mi sie, ze pierwsze wydanie ,12 Krokéw od
dna” wystarczy na jakie$ dziesie¢ lat, moze nawet wiecej —
nie mialem racji, mylilem sie. Nie pierwszy raz i zapewne
nie ostatni w zyciu. Tak wiec aby ksigzka ,12 Krokéw od
dna” mogla nadal skutecznie pelni¢ swoja stuzebna funkcje,
musiala zosta¢ poddana gruntownej aktualizacji. Oto efekt
tej pracy: poprawione i uzupelnione ,12 Krokéw od dna.
Sponsorowanie”.



WPROWADZENIE

Nazywaja mnie Meszuge, jestem alkoholikiem. W chwili
obecnej alkohol nie stanowi gléwnego problemu w moim
zyciu (wlasciwie nie stanowil chyba nigdy, ale o tym innym
razem). Kiedy méwie co$ takiego podczas mityngu AA, to
zwykle znajdzie sie ktos, kto ironicznie spyta, po co w takim
razie nadal chodze na te mityngi. Odpowiadam wtedy, ze
gléwnie po to, zeby ZNOWU nie mie¢ problemu z alko-
holem. Czesto jednak odnosze wrazenie, ze nie wszyscy to
rozumiej3.

Jesli dzi$ alkohol nie jest w moim zyciu problemem, to
taki stan rzeczy zawdzieczam profesjonalnej terapii odwy-
kowej oraz Wspdlnocie Anonimowych Alkoholikéw. Obu
jestem wdzieczny i pewnie dlatego staram sie nie zajmowac
stanowiska ani nie bra¢ udzialu w dyskusjach na temat: Co
jest lepsze — psychoterapia czy moze Wspdlnota AA? Korzystalem
z obu tych form pomocy i wsparcia, nadal tez uwazam, ze
w warunkach z konca XX wieku takie wlasnie rozwigzanie
bylo optymalne. W drugiej polowie 1998 roku uczestniczy-
lem regularnie w mityngach AA i zajeciach terapeutycznych,
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mialem nawet sponsora i... nie potrafilem przesta¢ pic. Al-
koholikowi, ktdry - jak ja woéwczas — nijak nie jest w stanie
utrzymac abstynencji, pomimo wsparcia Wspdlnoty AA oraz
sponsora, proponowalbym takze i dzisiaj: Dajze sobie pomdc,
cztowieku, pozwdl sie zapakowac do ,,zamknigtego” osrodka odwy-
kowego; przez tych kilka tygodni przejasni ci si¢ w glowie (,odparu-
jesz”), dowiesz sig, czym jest alkoholizm, poznasz kilka przydatnych
narzedzi psychologicznych ulatwiajqcych utrzymywanie abstynen-
qi, a po wyjsciu z takiego osrodka natychmiast zaczynaj realizowa¢
Program Dwunastu Krokow AA z pomocq sponsora.

Czy sama terapia odwykowa wystarczy? W moim przy-
padku jako$ nie wystarczyla, poza tym trudno przeciez za-
klada¢, ze mozna zbudowa¢ normalne zycie, opierajac sie
tylko na zaleceniach i regulach psychoterapii odwykowe;j.
Poza tym uwazam, jestem tego nawet pewien, ze problemem
prawdziwego alkoholika nie jest alkohol, a wiec i umiejet-
no$¢ utrzymywania abstynencji psychicznej i duchowej cho-
roby alkoholowej nie leczy.

Nie odpowiadam réwniez na pytanie, czy we Wspolno-
cie AA bardziej potrzebna jest wiara, czy wiedza. Ja glteboko
wierze, ze Program AA jest dobrym pomystem na moje zy-
cie. Wierze tez w madro$¢ wielu prostych powiedzen AA-
owskich, cho¢by tego, ktdre méwi, ze ten Program® dziala,
kiedy ja dziatam. A jezeli mam dziala¢, to chyba jednak lepiej
byloby dla mnie, cho¢ na pewno nie tylko dla mnie, gdybym
wiedzial, co i w jaki sposéb mam zrobi¢, zeby osiggna¢ po-
zadane i oczekiwane efekty, czego sie ode mnie oczekuje, na
czym konkretnie ma polega¢ realizacja zadania, ktére mam
wykona¢; a jeszcze wczesniej, jak osiagnaé¢ pelng gotowos¢
do tego dzialania.

* ,Program” pisze przez duze ,P”, zeby nie bylo watpliwosci, ze chodzi mi konkretnie o Program
powrotu do zdrowia (uzdrowienia) Wspolnoty Anonimowych Alkoholikow zawarty w Wielkiej
Ksiedze, a nie jaki$ tam dowolny program. Podobnie bedzie z okresleniami ,Kroki” i ,Tradycje”.
W mojej ksiazce s3 to nazwy wlasne.



W pijanym widzie prébowalem podejmowac sie najroz-
niejszych prac, o ktorych nie mialem zadnego pojecia, na kto-
rych kompletnie sie nie znalem. Duma i pycha nie pozwalaly
mi przyznaé, ze czego$ nie wiem, i poprosi¢ o rade, wska-
zowki albo instrukcje. Kierujac sie zupelnie nierealistycz-
nymi, czyli po prostu pijanymi, rojeniami o wlasnych moz-
liwosciach, umiejetnosciach i zdolnosciach, wierzylem, ze
potrafie naprawi¢ zegarek, gaznik, aparat fotograficzny itp.
Rezultaty prawie zawsze byly oplakane. Wierze, ze objawem
obledu jest oczekiwanie odmiennych efektéw przy niezmie-
nionych dzialaniach, dlatego w swoim trzezwym zyciu chce
postepowac inaczej: najpierw wiec dowiedzie¢ sie, zoriento-
waé, co mam zrobi¢ i jak sie do tego zabra¢, a dopiero pézniej
dziala¢. Wierze, ze wiara, zapal i dobra wola s3 niezwykle
wazne, ale obawiam sie, ze w wielu wypadkach jednak nie

Wystarcza.

W sensie organicznym czy biologicznym alkoholizm jest
choroba trwala. Ale alkoholizm nie ogranicza sie przeciez tyl-
ko do specyficznej reakcji organizmu osoby uzaleznionej na
alkohol - jest wiec nie tylko chorobga ciala (swoista alergia),
lecz takze chorobg duszy i umyshu (psychiki). Jezeli gdzie-
kolwiek dalej pisze o mozliwosci wyzdrowienia z choroby
alkoholowej, alkoholizmu, nie mam na mysli mozliwosci
powrotu do kontrolowanego, towarzyskiego, bezproblemo-
wego picia, ale wlasnie uzdrowienie duszy i umystu (psychi-
ki). I tylko w takim sensie uwazam, ze z choroby alkoholo-
wej mozna wyzdrowie¢ (wytrzezwie¢, zosta¢ uzdrowionym).

Dno pijacego alkoholika, ktére wzbudza tyle watpli-
wosci, kontrowersji i sporéw, nie jest moze latwe do zdefi-
niowania, ale przedstawienie kilku przykladéw nie nastre-
cza zazwyczaj wiekszych probleméw: zwolnienie z pracy
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(zwlaszcza dyscyplinarne), rozwod, atak delirium tremens, wy-
padek drogowy spowodowany po pijanemu, detoks, proba
samobdjcza — zdarzenia czasem spektakularne, ale zawsze
dramatyczne. Bardzo czesto w wydarzenia tego typu zaan-
gazowanych jest tez, w rdzny zreszta sposob, wiele innych
0sob lub instytucji: personel medyczny, rodzina, policja, pra-
codawca, komornik, sad, kurator, bank. Uderzenie o takie
dno przynosi czesto skutki zbawienne, a wstrzas, ktéry mu
towarzyszy, moze na moment wyrwac alkoholika z pijanego
obledu i skierowa¢ w strone poradni odwykowej lub na mi-
tyng AA. Wtedy los potrafi sie odmieni¢: alkoholik przestaje
pi¢, bi¢, oszukiwad i kras¢, jest juz dobrze, spokojnie, wszyscy
sa zadowoleni. Bajka moglaby sie konczy¢ w tym momen-
cie zdaniem: odtqd zyli dtugo i szczgsliwie, ale przyszlos¢ nie
zawsze jest tak kolorowa, jak obiecuja to pierwsze tygodnie
i miesigce abstynencji.

Dno alkoholika niepijacego nie jest az tak ostro zaryso-
wane, powiedzialbym, Ze to raczej niewyrazny cien maja-
czacy slabo w metnej wodzie. W takie dno nie uderza sie
z wielkim hukiem, w sposéb zwracajacy powszechng uwage,
spektakularnie, lecz opada na nie cicho, niepostrzezenie,
grzeznac powoli w lepkim mule.

Poczucie nieudolnosci i niewydolnos$ci, kompletne zagu-
bienie w tym swoim nowym zyciu, przekonanie o nieprzy-
datnosci, przykre wrazenie, ze jest sie jednak kim$ gorszym,
czlowiekiem drugiej kategorii, samotnos¢ i alienacja, tysiecz-
ne urazy i leki, poczucie winy i krzywdy, rozgoryczenie, brak
sensu i celu w Zyciu, pustka duchowa (stale gtodna czarna
dziura), wieczne rozdraznienie, niezadowolenie i irytacja,
i wreszcie... catkowita i ostateczna utrata nadziei. Z takimi
problemami zwykle zostajemy sami. Na wlasne zZyczenie — kto$



powie — i bardzo mozliwe, ze bedzie mial racje, mnie jednak
w tej chwili (i zawsze) interesuja raczej srodki zaradcze niz
szukanie winnych. Poza tym... o winie orzeka sad - ja nie
chce mie¢ z tym nic wspdlnego (Nie sqdZcie, abyscie nie byli sg-
dzeni — Mt 7,1-3).

Mam wrazenie, ze niewiele brakowalo, a utknatbym na
takim dnie na dlugo, by¢ moze nawet na zawsze. Nie jest
przy tym wykluczone, ze nadal bylbym w stanie skutecznie
utrzymywac abstynencje, jednak... Przeciez nie o takie zycie
mi chodzilo, nie tak mialo by¢, nie po to przestawalem pi¢,
zeby dalej sie meczy¢. Meczy¢ z zyciem i samym soba, ale
tez meczy¢ sobg innych, bliskich mi ludzi.

Od wielu juz lat zyje zupelnie inaczej. Moze ciagle nie-
daleko dna, ale jednak w takiej od niego odleglosci, ktéra
zapewnia mi wzgledne poczucie bezpieczenstwa, a nawet
satysfakcjonujacy komfort psychiczny. Wynosi ona doklad-
nie dwanascie krokéw. Dwanascie Krokdw Anonimowych

Alkoholikow.

Narzedziem, jakie poznalem i dzieki pomocy innych
ludzi (zwlaszcza sponsoréw) z pewnym powodzeniem za-
stosowalem wobec siebie samego, jest Program Wspdlnoty
Anonimowych Alkoholikéw. Oczywiscie na AA i ich Dwuna-
stu Krokach, Dwunastu Tradycjach i Dwunastu Koncepcjach
$wiat alkoholika sie nie konczy, a przynajmniej nie musi.
Znam propozycje slawnego amerykanskiego psychologa
Fryderyka Skinnera, nazywana humanistycznymi dwunastoma
krokami. Dosy¢ ciekawym rozwigzaniem dysponuje wspol-
nota Cenacolo. Dalej Guttempler, cho¢ ich zakres dzialania
jest nieco szerszy, bo obejmuje osoby uzaleznione od réz-
nych substancji zmieniajacych $wiadomo$¢; to zreszta jest
dos¢ czeste w przypadku rozwiagzan alternatywnych wobec
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Wspdlnoty AA. W wielu krajach niemieckojezycznych dzia-
la Blaues Kreuz, w Ameryce i Niemczech istnieje wspolnota
Synanon. Ponadto w Polsce pomoc i wsparcie od lat oferuje
alkoholikom Osrodek Apostolstwa Trzezwosci w Zakroczy-
miu, Ruch Trzezwosci im. $w. Maksymiliana Kolbego, Kato-
licki Ruch Swiatto-Zycie, takze Krucjata Wyzwolenia Czlo-
wieka. W kazdym razie jest w czym wybiera¢. Po rdznych
probach i eksperymentach ostatecznie wybratem Wspélnote
Anonimowych Alkoholikéw i jej Program.

Ksigzka ,,12 krokdw od dna. Sponsorowanie” dotyczy Pro-
gramu Dwunastu Krokéw oraz Dwunastu Tradycji Wspdl-
noty Anonimowych Alkoholikow i zawiera, miedzy innymi,
odpowiedzi na pytania: jak ja ten Program rozumiem, jak
stosowalem i stosuje go w zyciu, jakie przy tym popelnialem
bledy. Czytelnik znajdzie tutaj moje przemyslenia, doswiad-
czenia i watpliwosci na temat Dwunastu Krokéw i Dwu-
nastu Tradycji, ale rdwniez wnioski wynikajace z doswiad-
czen i obserwacji innych alkoholikéw, z ktorymi zetknalem
sie na AA-owskim szlaku. Zwrdce jeszcze raz uwage na
stowo moje — ja nie prezentuje tutaj jakiej$ oficjalnej wersji
Programu zatwierdzonej przez Wspdlnote AA — nawet gdy-
by co$ takiego istnialo, a nie istnieje; jesli kogo$ tu repre-
zentuje, to tylko i wylacznie samego siebie.

Kilka razy spotkalem sie z zarzutem, ze dostrzegam
w Programie Dwunastu Krokow AA co$ wiecej, niz Bill W.
faktycznie w nim zawarl. Potwierdzam. Zdecydowanie tak
wlasnie jest. Méwiac wprost: jestem gleboko przekonany, ze
w Programie Anonimowych Alkoholikéw kryje sie potencjal,
z ktorego w ubieglym wieku wspoélzalozyciel AA Bill W. by¢
moze nie zdawal sobie sprawy; a jesli nawet sobie zdawal
(w koncu byl wizjonerem!), to jakos si¢ z tym nie zdradzil.



Trzeba tu doda¢, ze Bill W. nigdy jednak nie zrealizowal
w pelni Programu AA, ktdry spisal.

[Bill W.] Przede wszystkim jednak uwazat, ze czynnikiem utrwala-
jacym jego depresje bylo to, ze nie udato mu si¢ przepracowac Kro-
kéw AA. W ten sposdb jego i tak bolesna depresja poglebiana byla
dodatkowo przez poczucie winy. Pisat: \W zwiqzku z tym czulem
sie winny. Pytatem sam siebie, dlaczego, przy tych wszystkich moich
osiggnieciach, musiatem by¢ wystawiony na takie rzeczy. Kiedy in-
dziej obwinialem sig za to, Ze nie potrafie stosowac programu w nie-

»%

ktérych dziedzinach zycia”*.

Wozrasta poziom wiedzy na temat uzaleznienia od alko-
holu, rosnie takze suma do$wiadczert Wspdlnoty AA doty-
czacych Krokéw, Tradycji, Koncepdji, ich zastosowania, spo-
sobéw i metod realizacji Programu. Jezeli w chwili obecnej
tej wiedzy i doswiadczen jest wiecej niz kilkadziesigt lat
temu, w czasach Billa W. i Boba S.**, to moim skromnym
zdaniem jest to jak najbardziej oczywiste i naturalne. Nawet
wiecej — bardzo bym sie zdziwil, gdyby bylo inaczej, gdyby
okazalo sie, ze alkoholicy, cztonkowie Wspdlnoty AA, przez
caly ten czas niczego wiecej sie nie nauczyli, nie poznali i nie
doswiadczyli.

Nikt z nas nie wkracza w dojrzatos¢ duchowq z wlasnej woli lub
w wyniku catkowicie wolnego wyboru™**.

* ,Przekaz dalej” (tytul oryg. ,Pass It on” - biografia wspotzalozyciela AA Billa Wilsona), Fun-
dacja Biuro Stuzby Krajowej Anonimowych Alkoholikéw w Polsce, Warszawa 2004, s. 322.

** Bill i Bob - William Griffith Wilson (makler gieldowy) oraz Robert Holbrook Smith (lekarz) -
alkoholicy, wspotzalozyciele Wspdlnoty AA.

*#%  Richard Rohr, ,Spada¢ w gére. Duchowos¢ na obie polowy zycia”, przel. Beata Majczyna,
Wydawnictwo WAM, 2013, 5. 16.






DWANASCIE KROKOW WSPOLNOTY
ANONIMOWYCH ALKOHOLIKOW

Kilka zdan na temat techniki pracy. Kroki pisze sie, przepra-
cowuje, wdraza albo nawet robi - s3 to rdézne okre$lenia tego
samego dzialania - ze sponsorem (w $rodowisku AA czesto
mozna uslysze¢: pracuje ze sponsorem na Programie). W tym
przypadku mam wyjatkowa awersje do okreslenia przerabia —
ja nie mam Krokow przerabia¢, s3 bardzo dobre dokladnie ta-
kie, jakie s3. Jak je po swojemu przerobie, to prawdopodobnie
stracg skutecznos¢ i nie skorzystam z nich juz ani ja, ani nikt
inny. A jesli w ogdéle mozna tu méwic o jakim$ przerabianiu,
to moze powinienem pozwoli¢, zeby to Program AA wresz-
cie przerobil mnie? Wspdlnota AA i jej Program majg sie bar-
dzo dobrze, to ja mam problem z soba, to ja ewentualnie je-
stem... do przerébki.

W razie calkowitego braku mozliwosci pracy ze spon-
sorem inng metoda poznawania Programu moze by¢ praca
w niewielkiej grupie alkoholikdw, ktérzy w tym wlasnie celu
sie spotkali i pracuja, wykorzystujac przeznaczone do tego
materialy pomocnicze, na przyklad tabele, ale zwlaszcza
Wielka Ksiege*. Mam tu na mysli Hazelden, High Watch

* Ksiazka ,,Anonimowi Alkoholicy” (podtytut: ,Historia o tym, jak tysiace mezczyzn i kobiet
zostato uzdrowionych z alkoholizmu”), wydana przez Fundacj¢ Biuro Stuzby Krajowej Anoni-
mowych Alkoholikow w Polsce —zwykle powotluje sie na drugie jej wydanie z 2005 roku (kolejne,
poprawione, ma si¢ ukazac jeszcze w 2018 roku). Pierwsze wydanie ,,Alcoholics Anonymous: The
Story of How Many Thousands of Men and Women Have Recovered from Alcoholism” ukazalo sie
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Recovery Center albo inne miejsca, w ktorych alkoholicy pra-
cuja na Krokach. Uwazam, ze w kazdym przypadku nalezy to
robi¢ na pismie. Aby taka grupowa praca miala sens, przy-
najmniej jedna osoba powinna wczesniej zrobi¢ Program
ze sponsorem, czyli po prostu dobrze wiedzie¢, o co w tym
wszystkim chodzi, jak to sie konkretnie robi.

Czy mozna taka prace wykona¢ samodzielnie, samemu,
bez sponsora, w pojedynke? Oczywiscie, Ze mozna. Nikt prze-
ciez nikomu nie jest w stanie tego zabroni¢ czy zakazac.
Jednak wyniki takiej pracy beda prawdopodobnie Zalosne -
albo nawet zadne.

W s$rodowisku AA mozna uslysze¢ powiedzenie: Nikt
tego za ciebie nie zrobi, ale nigdy nie zrobisz tego sam. To prawda.
Jestem przekonany, Ze nie da sie dobrze pozna¢, zrozumie,
zrealizowa¢ Programu AA samemu. Zreszta Bill W. w ksigz-
ce ,Dwanascie Krokéw i Dwanascie Tradycji” wyrazZnie na-
pisal i przestrzegal, ze samotne dzialanie w sprawach du-
chowych (Program AA jest programem duchowym!) bywa
niebezpieczne.

Czy mozna przepracowa¢ Program podczas mityngow?
Nie. Nie jest to mozliwe. Podczas mityngu mozna postuchac,
jak Program rozumieja, poznaja i realizuja inni, na jakie przy
tym natrafili problemy, jaka daje im on sile oraz nadzieje na
przyszlo$¢, mozna sie tez podzieli¢ wlasnymi do$wiadcze-
niami na ten temat. Jednak typowy mityng AA, z jego przy-
padkowymi zwykle uczestnikami, nie jest odpowiednim
miejscem do rzetelnej pracy na Krokach, ktéra zreszta w pew-
nej mierze polega na pisaniu. By¢ moze cos takiego jest moz-
liwe i praktykowane w innych krajach, ale ja tu pisze o wa-
w USA w 1939 roku. W srodowisku Anonimowych Alkoholikéw ksiazka ta nazywana jest potocz-

nie ,Wielka Ksiega” (ang. The Big Book, polski skrot: WK), co nalezy rozumie¢ jak najbardziej
dostownie, gdyz wynika z jej pokaznych wymiardw i znacznej wagi.



runkach polskich. Najwieksza jednak przeszkoda jest mocno
ograniczona interakcja, czyli wzajemne oddzialywanie na
siebie uczestnikéw klasycznego mityngu. Wiele znanych mi
scenariuszy takich spotkan zabrania podczas mityngéw AA
jakichkolwiek dialogdw, dyskusji, zwracania sie do siebie,
komentowania wypowiedzi, dopytywania. Mityng to raczej
seria monologéw. Poza tym... w pracy ze sponsorem na Pro-
gramie omawiane s3 bardzo czesto sprawy osobiste, prywat-
ne, a nawet intymne — mityng AA nie jest miejscem uprawia-
nia ekshibicjonizmu moralnego; ja moge nawet chcie¢ co$
tam z siebie w trakcie mityngu wyrzuci¢, ale chyba jednak
nie powinienem zmusza¢ innych, zeby wystuchiwali moich
krepujacych wynurzen i zwierzen.

Czemu tak sie upieram przy sporych dawkach pisania
podczas pracy na Programie? Pisanie wymaga wiekszej uwagi
i rozwagi niz rozmowa. Kiedy co$ pisze, z okreslong trescia
kontaktuje sie trzy razy: pierwszy raz, kiedy mysle o tym,
co chce napisa¢, drugi raz w trakcie pisania, a trzeci raz, gdy
czytam to, co napisalem, sponsorowi albo grupie, z ktora
pracuje na jakims krokowym warsztacie. W ferworze dysku-
sji bardzo czesto okazuje sie, Ze wystepuja spore réznice po-
miedzy tym, co powiedziano, co uslyszano i zrozumiano. Po
tygodniu podczas rozmowy ze sponsorem mogtbym — w naj-
lepszej zreszta wierze — upierac sie, ze przeciez ja nic takiego nie
méwitem, musiales mnie Zle zrozumiec i jesli nie ma materialow
pisanych, do ktérych mozna by sie w takiej sytuacji odwola¢,
problem bedzie wymagal kolejnego omawiania i uzgadnia-
nia... Ono tez po jakims$ czasie znéw moze okaza¢ sie watpli-
we i problematyczne (co$ takiego znam z pracy z podopiecz-
nymi). Szkoda czasu - lepiej od razu pisa¢. Reasumujac,
Program pisze ze sponsorem (okre$lenie typowo opolskie) lub na
specjalnym warsztacie. Realizuje go i wdrazam we wlasnym
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zyciu juz samodzielnie — w kornicu to wlasnie w nim maja by¢
widoczne efekty tej pracy. Swoimi do$wiadczeniami wynika-
jacymi z realizacji Programu moge sie podzieli¢ na mityngu AA.
To wszystko. Jesli dodamy do tego sluzby pelnione na réz-
nych szczeblach struktury Wspdlnoty Anonimowych Alko-
holikéw, to - moim zdaniem - otrzymamy pelna oferte, pro-
pozycje Wspolnoty AA dla uzaleznionych od alkoholu.

Wychodzac z zalozenia, do$¢ uproszczonego i ogélnego,
Ze trzezwos$¢ oznacza normalnos¢, staram sie coraz rzadziej
uzywac niezbyt normalnego i udziwnionego jezyka terapeu-
tyczno-mityngowego, ktdry cechuje miedzy innymi razacy
i irytujacy nadmiar zaimkéw osobowych i dzierzawczych.
Oznacza to, ze Czytelnik znajdzie w ksigzce sformulowa-
nia typu: ,,nalezy”, ,trzeba” ,powinno sie”, ,dobrze by byto”
i podobne. W razie wyjatkowo silnej wewnetrznej potrzeby
prosze je czytac i rozumie¢ jako: ,moim zdaniem nalezy”,
»ja uwazam, ze sie powinno”, ,ja sadze, ze dobrze by bylo”,
»ja mysle”, ,,ja musze”.

W jednej z najwazniejszych ksigzek Wspdlnoty Anoni-
mowych Alkoholikéw znalez¢ mozna takie oto zdanie, ktdre
pozwolitem sobie uczyni¢ mottem mojej ksigzki poswieconej
tym zagadnieniom: Zrozumienie jest kluczem do wlasciwych
zasad i postaw, a wlasciwe postgpowanie jest kluczem do dobre-
go Zycia...*

* ,Dwanascie Krokow i Dwanascie Tradycji” (tytut oryg. ,Twelve Steps and Twelve Traditions”),
Fundacja Biuro Stuzby Krajowej Anonimowych Alkoholikéw w Polsce, Warszawa 2006, s. 125.
W srodowisku Anonimowych Alkoholikéw ksiazka ta nazywana jest w skrocie —12 x 12.



KROK PIERWSZY
PROGRAMU DWUNASTU KROKOW
ANONIMOWYCH ALKOHOLIKOW

Przyznalismy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu,
ze przestalismy kierowa¢ wlasnym zyciem

(ang. We admitted we were powerless over alcohol —

that our lives had become unmanageable).

Bezsilno$¢... Stowo powtarzane podczas terapii odwyko-
wych i na tysiacach mityngéw tak czesto, ze zaczelo z czasem
nabiera¢ jakiego$ niemalze magiczno-mistycznego odcie-
nia znaczeniowego. Czy w ogdle mozna twierdzi¢, ze istota
bezsilnosci jest czym$ oczywistym i jednoznacznie rozumia-
nym? Obawiam sie, ze takie proste to niestety tez nie jest.
I chyba nie tylko dla alkoholikéw.

Ludzie doswiadczaja bezsilnosci praktycznie kazdego
dnia. Zdecydowana wiekszos¢ tych przypadkoéw jest akcepto-
wana automatycznie, jako co$ zwyklego, codziennego i naj-
zupelniej normalnego. Wszyscy jestesmy bezsilni wobec po-
gody, ale czy fakt, Ze nie mamy zupelnie zadnego wplywu na
to, czy w najblizszy weekend bedzie pada¢, sklania kogo-
kolwiek do rozwazan na temat bezsilno$ci? Przyklad ten nie-
zle ilustruje réznice pomiedzy bezsilno$cia i bezradnoscia.
Jeste$Smy wobec pogody bezsilni, ale przeciez nie bezradni -
mozemy sie stosownie ubra¢, wzig¢ parasol itp.

Odrobine inaczej wyglada¢ moze akceptacja bezsilnos$ci
wobec klesk zywiolowych, jednak i z tym jestesmy gotowi
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sie godzi¢, chocby dlatego, Ze nie mamy innego wyboru. Ale
bezsilnos¢ wobec alkoholu? Uzywki popularnej i dostepnej
dla kazdego, w kazdym sklepie spozywczym? To jakis ab-
surd! Czy mozna sobie wyobrazi¢ bezsilnos¢ wobec... no, nie
wiem... gumy do zucia? To $mieszne! Absurdalne! Grotesko-
we! Ano wlasnie. Takze zupelnie niezrozumiale, kompletnie
niepojete dla wiekszo$ci ludzi zdrowych, nieuzaleznionych.

Podczas terapii odwykowej uslyszalem po raz pierwszy
najbardziej chyba znane poréwnanie, ktére ma pono¢ zna-
komicie ilustrowac problem bezsilnosci: na piesciarskim rin-
gu czeka na mnie mistrz $wiata w boksie. Oczywiste jest,
ze jesli podejme walke, zawsze przegram. Dopoki wydaje mi
sie, ze inne rekawice, dieta, trening, markowe buty czy co
tam jeszcze moga odmieni¢ wynik starcia — zostane na tym
ringu zmasakrowany. Bo nie chodzi tu o jaki$ nowy sposob,
metode czy technike, ale o to, ze on i ja to zupelnie rézne kla-
sy i poziomy, i cho¢bym nie wiem co zrobil, zadnych szans
i tak nie bede mial, nigdy! Poréwnanie niezle, nawet je lu-
bie. Jedyny chyba problem polega na tym, ze - jak wida¢ nie
tylko z mojego doswiadczenia — nie zawsze wystarcza. Po-
maga, owszem, ale jednak nie catkiem wystarcza.

Znam tez inna historyjke, ktéra ma pokaza¢ réznice po-
miedzy czlowiekiem bezsilnym i takim, ktéry bezsilny nie
jest, czyli miedzy alkoholikiem i czlowiekiem zdrowym, nie-
uzaleznionym: Pokdj z dwojgiem drzwi. W pokoju cztowiek,
ktérego jedynym zadaniem jest opusci¢ to pomieszczenie.
Czlowiek nieuzalezniony otwiera pierwsze drzwi. Okazu-
je sie, ze za nimi stoi wielkolud z maczugg i... tup! Kiedy
czlowiek doszed! do siebie po uderzeniu, popatrzyt uwaznie
na drzwi, za ktorymi stat wielkolud z maczuga, zastanowit
sie chwile, wreszcie podszed! do drugich drzwi, otworzyt je



i bez przeszkéd wyszedl. W tym momencie jego udziat w eks-
perymencie sie konczy.

Co w analogicznej sytuacji robi alkoholik? Otwiera pierw-
sze drzwi i obrywa maczuga od wielkoluda. Kiedy sie ocknie,
podchodzi do tych samych drzwi i znéw zostaje uderzony.
Za trzecim razem to samo, za czwartym i pigtym tez. Powaz-
nie poturbowany, ledwie trzymajac sie na nogach, po raz
kolejny otwiera te same drzwi, a tu nagle — niespodzianka!
Wielkoluda z maczuga za drzwiami nie ma! Co w tej sytuacji
zrobi alkoholik? No cdz... alkoholik idzie szuka¢ wielkoluda.

Ta opowiastka tylko w pierwszej chwili moze wydawac
sie zabawna anegdotka, a i to nie kazdemu. W rzeczywistosci
jest wlasciwie przygnebiajaca, a nawet przerazajaca.

Anonimowi Alkoholicy twierdza, ze nic tak nas, to znaczy
uzaleznionych, nie przekonuje o bezsilnosci wobec alkoholu
jak sam alkohol. Oczywiscie, moze nie tyle sam alkohol, ile
konsekwencje jego wieloletniego uzywania i naduzywania.
Jesli alkoholik poniesie bardzo dotkliwe straty w kazdym,
lub prawie kazdym, aspekcie swojego zycia, bo nie chodzi
tu rzecz jasna tylko o kwestie finansowe, to jest pewna
szansa, ze tragedie, ktére spowodowal, w jakim$ momencie,
czesto na niezbyt dluga chwile, pomoga mu zobaczy¢ kawa-
lek rzeczywistosci i podjac¢ decyzje: Nie, juz dalej tak nie chee,
dosy¢! W AA mozna uslysze¢, ze kazdy alkoholik musi sie-
gna¢ swego dna, co w praktyce oznacza najczesciej bardzo
bolesne zderzenie z wlasng bezsilnoscia wobec alkoholu.
Inne znane w AA powiedzenie: Kazdy alkoholik przestaje kie-
dys pic, niektérym udaje sig to jeszcze za Zycia.

Jak wygladalo to w moim przypadku? W czerwcu 1998
roku stracilem prace. Cho¢ nie zwolniono mnie dyscypli-
narnie, to nie ulega watpliwosci, ze stracilem j3 przez picie.
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W konsekwencji zglositem sie do poradni odwykowej i za-
czalem leczenie. Czy zdarzenie to moge nazwac zderzeniem
z bezsilnoscig? Efekty pokazuja, ze co najwyzej otarciem sie
0 ni3, musnigciem.

Przez nastepne pol roku bralem udzial w psychoterapii
odwykowej i mityngach AA, rozmawialem ze sponsorem
i nie potrafilem utrzyma¢ abstynencji. Problem bezsilno$ci
rozumialem, oczywiscie, jednak zrozumienie go, w moim
przypadku, widocznie nie wystarczylo. Zdaje sobie z tego
sprawe teraz, bo potrafie przypomnie¢ sobie swoje przed-
ostatnie picie i nadzieje, ze moze jest jakas szansa, iz bede pil
tylko w weekendy. Wiedzialem, Ze nie potrafie zy¢ bez alko-
holu, ale tudzitem sig, iz uda mi sie to swoje picie zamkna¢
tylko w dniach wolnych od pracy. Na rodzinie mi juz nie
zalezalo, jak wida¢, chciatem tylko utrzymac prace, a wiec
i dochody, ktére moglem przeznaczy¢ na picie.

Wiele lat pdzniej zorientowalem sie, Ze to, co tu opisalem,
ma dla mnie dos¢ istotne znaczenie. Podczas terapii i we
Wspdlnocie AA bezsilno$¢ wydawala sie najwazniejsza -
bezradnoscia wlasciwie nikt sobie specjalnie nie zawracal
glowy. Jednak dopdki nie doswiadczylem bezradnosci, nie
bylem tez w stanie w pelni, w calej rozcigglosci, a zwlaszcza
skutecznie, skontaktowac sie ze swoja bezsilnoscia.

Podalem wcze$niej przyktad z pogoda i ewentualnymi opa-
dami. Odpowiedni strdj, parasol, kalosze itp. to wlasnie spo-
sob na poradzenie sobie z sytuacja (deszcz), na ktéra nie mam
wplywu, wobec ktorej jestem bezsilny. Sposdb. O niego cho-
dzi. Dopdki jestem w stanie wymysla¢ kolejne sposoby, me-
tody, techniki picia i moge je wyprobowywac, liczac na to, ze
pozwola mi uzywac alkoholu bez tragicznych tego nastepstw
i konsekwencji, czyli dopdki nie bede calkiem bezradny, nie
doswiadcze bezsilnosci. Dopiero kiedy sam nie bede miat juz



absolutnie zadnego pomystu ani Zzadnej wiary czy nadziei,
ze kto$ mi co$ podpowie, doradzi, zdradzi tajemnice, jak pi¢
i nie cierpie¢ — wtedy dopiero pojawi sie dla mnie szansa.
Droga do bezsilnosci, moja droga, wiodla przez bezradnos¢.

Za to w styczniu 1999 roku zderzytem sie z wlasna bezsil-
noscia jak najbardziej realnie, dotkliwie i tragicznie. Glodny
i zmeczony wracalem autobusem z miejsca pracy. Kiedy wy-
siadatem na swoim przystanku, poczulem, ze chce mi sie pi¢,
Ze wrecz musze sie napi¢, a najlepiej juz, zaraz i natychmiast.
Glod alkoholowy byt wyjatkowo dotkliwy. Poszedtem w stro-
ne sklepu monopolowego. Bylem juz wtedy wyedukowanym
alkoholikiem, mialem za sobg sze$¢ miesiecy terapii odwyko-
wej i zdawalem sobie sprawe, Ze to sie dla mnie zle skonczy,
Ze nie powinienem, Ze nie moge. Zawrdcilem w druga stro-
ne, w strone domu. Pokonalem moze z kilkadziesiat metrdw,
jednak gléd alkoholu zmusit mnie do zmiany kierunku -
znow szedlem w strone nocnego sklepu monopolowego.
Wydawalo mi sie, ze w uszach wyja mi sygnaly alarmowe,
a przed oczami migaja czerwone, ostrzegawcze $wiatla:
Uwaga! Niebezpieczeristwo! Znéw wiec zawrdcilem i staralem
sie dotrze¢ do domu. Pomiedzy sklepem, w ktérym byl al-
kohol, a bezpiecznym domem chodzilem jak opetany ponad
pol godziny — w te i nazad, tam i z powrotem... W koncu
jednak doszedlem do sklepu monopolowego, kupitem wdd-
ke i napilem sie jej jeszcze przed powrotem do domu, w ja-
kiej$ bramie, z gwinta, lapczywie, byle szybko. Pitem wtedy
na umor przez kolejne trzy doby.

Ta droga, raz w strone zycia, po chwili w strone $mierci,
jest jednym z wiekszych koszmardéw mojego zycia. Robitem
co$, czego nie chcialem robi¢, ale nie potrafilem sie przeciw-
stawi¢, nie mialem wtedy sily, Zeby dojs¢ do domu. Wtedy
bylem bezsilny.
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Minely lata. Przeszlo$¢ pozostala niezmienna i nadal cal-
kiem nieZle j3 pamietam, ale... Przygladajac sie jej na trzezwo,
krytycznie, zaczalem sie zastanawia¢, czy bezsilnos¢ rzeczy-
wiscie wystarczy. Jednak dopiero w marcu 2009 roku bytem
W stanie napisag, ze...

Bezsilnos¢ to nie wszystko...

Zaczynalem zdrowie¢/trzezwie¢ w czasach, gdy kwestia bez-
silno$ci w $rodowisku niepijacych alkoholikédw (na terapiach
i we Wspdlnocie AA) byla wlasciwie absolutnie wszystkim:
alfg i omega, poczatkiem i koricem, najwazniejsza sprawa
na $wiecie. Drobna i malo istotna réznica polegala jedynie
na tym, Ze na terapii czesciej méwiono o uznaniu bezsil-
nosci, a na mityngach AA o oglaszaniu bezsilnosci. Byl to tak-
ze okres, w ktérym czesto zalecane zadanie terapeutyczne
brzmialo: Udowodnij mi, ze jestes bezsilny wobec alkoholu, nato-
miast podczas mityngéw starzy AA-owcy (od trzech do pieciu
lat abstynencji) chelpili sie butnie, Ze nigdy nie przeczytali
zadnej ksiazki i nie zrealizowali Zadnych Krokdéw, poza wias-
nie pierwsza czescia Kroku Pierwszego. I podobno to catko-
wicie im wystarcza jako pomys! na reszte zycia, a polaczone
z czestym chadzaniem po mityngach wydaje sie zapewnia¢
trwalg abstynencje.

Przez pewien czas takze i ja probowalem popisywac sie
takimi madro$ciami, ale trwalo to bardzo krétko, bo w za-
sadzie od samego poczatku zdawalem sobie sprawe, ze taka
postawa jest dla mnie czyms$ zupelnie obcym. Chwali¢ sie
ignorancja i brakiem znajomosci tego, co pono¢ we Wspol-
nocie Anonimowych Alkoholikdw jest najwazniejsze?

To bylo co$ najzupelniej sprzecznego z moja naturg, psy-
chika, wewnetrzna potrzeba i pragnieniem rozumienia tego,
co sie wokol mnie dzieje.



Na poczatku wiekszo$ci mityngéw AA odczytuje sie Dwa-
nascie Krokéw, uznalem wiec, ze jest to sprawa wazna, no
a jesli tak, to niby czemu mialbym z zalozZenia ignorowac je-
denascie i p6t z nich? Wykombinowalem sobie wéwczas, zZe
ja chyba najpierw postaram sie poznac i zrozumie¢ wszystkie
Kroki, a dopiero pdzniej, jesli rzeczywiscie uznam, ze sa one
dla mnie nieprzydatne, skupie sie i ogranicze do tej bezsilno-
$ci z Kroku Pierwszego, o ktdrej tyle trabiono. I tak minelo
Sporo czasu...

W 1999 roku spotkalem sie ze swoja bezsilnoscia oko
w oko albo, jak czasem mawiam, zderzytem sie z nig bezpo-
$rednio i odbilem jak mucha od czolgu. Bylo to koszmarne
doswiadczenie (zapicie w czasie terapii), z ktdrego wysze-
dlem niezle poharatany, ale jednoczesnie z pewna madroscia:
od tego czasu juz nigdy wiecej nie musialem i nie potrzebo-
walem na temat swojej bezsilnosci teoretyzowa¢, udowad-
nia¢ jej sobie czy komus innemu, zmaga¢ z jakimikolwiek
watpliwo$ciami na ten temat.

Przez kilka dalszych lat pozwolilo mi to nie zajmowac
sie swoja bezsilnoscig az tak intensywnie, a tym samym mo-
glem skupi¢ sie na innych Krokach. I by¢ moze dlatego wla-
$nie pewne przemyslenia i wnioski zwigzane z owa kwestia
pojawily sie u mnie dopiero w styczniu i lutym 2008 oraz
w styczniu i lutym 2009 roku. Powtarzajace sie na mityngach
wypowiedzi (czesta regula jest, Ze w styczniu omawiany jest
Krok Pierwszy, w lutym Drugi itd.) oraz watpliwosci, kto-
rych zreszta juz zbyt dobrze nie pamietam, sktonily mnie do
powrotu do tematu, do zastanowienia sie raz jeszcze, jak to
z moja bezsilnoscia bylo, kiedy naprawde zdalem sobie spra-
we, ze jestem bezsilny wobec alkoholu oraz czy samo uzna-
nie (ogloszenie, przyjecie) bezsilnosci wystarczy? A jesli wy-
starczy, to do czego?
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Nie ulega dla mnie zadnej watpliwosci, ze przez ostatnie
dwa czy trzy lata picia $wietnie zdawalem sobie sprawe (na
glowe, rozumowo) z wlasnej bezsilnosci wobec alkoholu.
To, ze by¢ moze nie uzywalem slowa bezsilnos¢, nic jeszcze
nie znaczy. Nie uzywalem takze wielu innych fachowych
termindw zwigzanych z psychoterapia i AA, co przeciez nie
oznacza jeszcze, ze opisywane przez nie zjawiska nie wyste-
powaly w moim zyciu.

Zachcialo mi sie pi¢. Bytem przekonany, ze do osiagnie-
cia dobrego samopoczucia wystarcza mi dwie setki, moze
¢wiartka wodki. Szedtem do sklepu i kupowatem... 0,75 litra.
Dlaczego? Bo przeciez ja juz od dawna dobrze wiedzialem,
ze jak zaczne pi¢, to bede pil do upadlego, do utraty przytom-
nosci i urwanego filmu. Wiedzialem, ze nie potrafie kontro-
lowac¢ ilo$ci wypijanego alkoholu, a to przeciez jest istotnym
elementem bezsilno$ci. W taki wlasnie sposob bezsilnos¢
staralem sie wkalkulowa¢ w swoje zycie, w dzialania, w wy-
bory, w podejmowane decyzje, w codzienne funkcjonowanie.

Bardzo czesto pilem w miejscu pracy. Wracalem potem
mocno podpity i dopijalem sie po drodze albo juz w domu.
To byl méj model picia. Problemem bylo to, ze w ostatnich
latach picia bardzo tatwo urywat mi sie film. W praktyce wy-
gladalo to tak, ze budzitem sie w srodku nocy albo juz nad
ranem przerazony, zupelnie nie zdajac sobie sprawy, jak sie
ten dzien skonczyl, a zwlaszcza w jakim stanie zostawilem
miejsce pracy, czy nie spowodowalem tam pozaru, czy nie
zostawilem otwartych drzwi. Gnatem wtedy nocg albo nad
ranem do firmy, zeby sprawdzi¢, czy wszystko jest tam w po-
rzadku, bo wytrzyma¢ niepewnosci i strachu do rana nie
bylem w stanie. Byly to straszne chwile.

Zeby takich koszmarnych momentéw nie przezywac, wy-
myslitem sobie rozwigzanie. Polegalo ono na tym, Ze jeszcze



przed wyjsciem z firmy, zanim wystapily palimpsesty*, pisa-
lem sam do siebie liscik o tresci: w pracy wszystko byto w porzqd-
ku, i umieszczalem go w portfelu albo portmonetce. Kiedy
znow obudzilem sie w nocy z koszmarnym lekiem, spraw-
dzalem w pierwszej kolejnosci, czy mam dokumenty i pienia-
dze, a wtedy znajdowalem tez swoje zapewnienie, ze w pracy
wszystko bylo OK. Moglem spokojnie wréci¢ do 16zka, nie
szalejac ze strachu o firme i konsekwencje ostatniego picia.

Takie dziatania nie byly przeciez niczym innym jak sposo-
bem na radzenie sobie ze znanymi mi juz od dawna skutka-
mi wlasnej bezsilno$ci wobec alkoholu.

Co z tego wynika i do czego zmierzam? Wnioski s3 cie-
kawe, bo przeciez wychodzi na to, ze uznanie czy tez u$wia-
domienie sobie wlasnej bezsilnosci wobec alkoholu jakos
niezupelnie wystarczalo, zebym podjal decyzje o leczeniu,
zebym pragnal na stale rozsta¢ sie z alkoholem. Sama bez-
silnos¢ nie byla powodem mojego zgloszenia sie do poradni
i rozpoczecia leczenia. Uswiadomienie jej sobie wlasciwie
niewiele zmienialo.

Co w takim razie - jezeli nie bezsilno$¢ wobec alkoholu —
skierowalo mnie do poradni odwykowej i Wspdlnoty AA?
Biorac pod uwage Program Dwunastu Krokow AA, powie-
dzialbym, ze byla to druga cze$¢ Kroku Pierwszego (w pol-
skiej wersji Krok Pierwszy to dwa zdania proste oddzielone
przecinkiem - nie jest to zgodne z oryginalem) oraz Krok
Drugi, czyli kombinacja rozwalonego, zdezorganizowane-
go zycia, nad ktérym juz zupelnie nie panowalem (utraci-
tem kontrole - cokolwiek to znaczy), oraz wiary i nadziei, ze
gdzie$ tam, na odwyku, w AA, s3 ludzie, sposoby i techniki

* Palimpsest - w medycynie termin oznaczajacy czesciowy lub calkowity zanik pamieci w wy-
niku upojenia alkoholowego, popularnie urwany film, przerwa w zyciorysie.
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zdolne mi jako$ pomdc. Nie wiedzialem jak... jakos. Do-
piero to stalo sie sila sprawcza, bo sama bezsilnos¢ - nie.

Okazuje sie, ze mialem wiele szczescia i dokonatem do-
brego wyboru wtedy, na poczatku zdrowienia, to jest drogi
do trzezwosci, kiedy uznalem, ze koncentracja reszty mojego
zycia oraz oparcie swojej abstynencji i trzezwosci na samej
tylko bezsilnosci wobec alkoholu nie jest (dla mnie) czyms
dobrym, wlasciwym i wskazanym. Jak sie bowiem ujawnilo
w praktyce, bezsilno$¢ to jednak nie wszystko, a wybiera-
nie z Programu AA tylko niektérych jego czesci, jak rodzy-
nek z ciasta, moze w zyciu okaza¢ sie pomyslem niezbyt bez-
piecznym i na pewno niewartym polecania innym.

Uspokajajace lisciki pisane do samego siebie w firmie to
przeciez nic innego jak tylko jeszcze jeden sposob, kolejna
metoda. Bezsilny bylem, owszem, ale najwyrazniej jeszcze
nie catkiem bezradny. Jeszcze wymy$latlem sposoby i... wra-
calem do picia. Bezsilno$¢ sama nie wystarczy. Zapewnia
ona gotowos$¢ do szukania pomocy, moze nawet odpowied-
nig determinacje, ale bez konkretnego dzialania - poprosze
0 pomoc w poradni odwykowej, wybiore sie na mityng AA,
poprosze drugiego alkoholika o pomoc (sponsorowanie) —
nic z tego nie bedzie. W tym momencie pojawia sie koniecz-
no$¢ dokonania wyboru o podstawowym znaczeniu: jestem
alkoholikiem i dlatego musze pi¢, albo tez: jestem alkoho-
likiem i dlatego nie chce pi¢ (zrobie wszystko, zeby nie pi¢).

Podczas leczenia odwykowego terapeuci staraja sie zmu-
si¢ alkoholika, by zobaczyl swoje Zzycie i picie w pelnym
$wietle, bez zaklamania, bez iluzji i racjonalizacji. Przeciez
nie pitem wddki dlatego, ze szef byl zly! To szef byl na mnie
zly, zrobil mi awanture, wlepil nagane, bo pilem w pracy.
Tak to wlasnie bylo, a nie odwrotnie. Ale nawet gdyby szef,



kierownik czy inny przelozony rzeczywiscie traktowal mnie
zle, niesprawiedliwie, to czy upijanie sie w firmie i zaniedby-
wanie swoich obowigzkéw stuzbowych moglo zmieni¢ na
lepsze jego stosunek do mnie? Absurd, prawda? Jednak zeby
to widzie¢, zrozumie¢, trzeba by¢ trzezwym, mysle¢ roz-
sadnie. Albo korzysta¢ z wlasciwie udzielanej pomocy.
Zestaw zadan terapeutycznych, ktére krok po kroku udo-
wadniaja alkoholikowi, ze upijal sie tylko dlatego, ze jest
bezsilny wobec alkoholu, a nie dlatego iz Zona, maz, szef,
dzieci, rzad, politycy, czasy itd., czesto wystarcza. Jednak,
niestety, nie az tak czesto, jak by$Smy wszyscy sobie zyczyli.

Podczas mityngdw AA technika jest oczywiscie catkiem
inna. Chodzi tu bardziej o identyfikacje. Jesli w trakcie ta-
kiego spotkania facet siedzacy obok mnie moéwi, ze kiedy$
na imieninach u znajomych tak sie spil, ze zasnal w toale-
cie, a do tego przedstawia sie jako alkoholik, to moze i mnie
przyjdzie do glowy nazwanie sie alkoholikiem, skoro mia-
lem w zyciu podobne doswiadczenia, a przeciez mialem.
Kto$ inny mowi, ze jezdzil samochodem po pijanemu, i upa-
truje w tym dowodu na wlasna bezsilnos¢ wobec alkoholu.
Mnie tez zdarzalo sie prowadzi¢ auto w stanie nietrzeZwym
(nawet wioztem wtedy synal!), wiec moze i ja jestem wobec
alkoholu bezsilny?

Poza opowie$ciami, ktdre maja z zalozenia stuzy¢ identy-
fikacji, alkoholicy podczas mityngéw mowia czasem o tym,
co i w jaki sposéb zrobili, zeby nie pi¢. Tego réwniez moge
postucha¢ i wykorzysta¢ w swoim zyciu. Zwlaszcza tego!
Bo przeciez pi¢ juz umiem (albo wlasnie kompletnie nie
umiem — wedle uznania).

Praca ze sponsorem w zakresie Pierwszego Kroku moze
wyglada¢ jeszcze inaczej, ale to zalezy juz od konkretnego
sponsora, jego wiasnych doswiadczen i praktykowanych
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technik, sposobéw i metod. Czesto sponsor proponuje, by
podopieczny wypisal kilka czy kilkanascie przykladow naj-
bardziej koszmarnych wydarzel z czaséw swojego picia;
po ich odczytaniu podopieczny odpowiada na pytanie: Czy
tak — wedlug niego - zyja, postepuja, zachowuja sie wszyscy
normalni, zdrowi ludzie? OdpowiedZ jest zazwyczaj jedna
iw tych warunkach oczywista - NIE.

Wielu alkoholikéw i wiele alkoholiczek powtarza przy
réznych okazjach, a takze i bez okazji, ze stuchajac opowiesci
innych uzaleznionych, odnosili wrazenie, iz ci inni moéwili
0 ich zyciu. Podczas mityngéw AA na przyklad. Ja takich od-
czu¢ nie miewalem. Najbardziej moja byta chyba historia zy-
cia Caroline Knapp, opisana w ksigzce ,,Picie. Opowies¢ o mi-
osci” (bo znakomita ,Alkoholiczka” Miki Dunin pojawila
sie znacznie pdZniej). W niej przynajmniej pewne fragmenty
byly jakby elementami mojej osobistej historii. Poczatkowo
troche mnie martwilo, ze z modelem picia innych jako$ nie
umiem sie zidentyfikowad, ale z czasem przyzwyczailem sie
i zaakceptowalem ten fakt. Pewnego razu jednak wybralem
sie na mityng spikerski. Dopoki spiker méwit o postepuja-
cym uzaleznieniu, wszystko bylo tak jak zawsze - ja rozu-
miatem oczywiscie, co on méwi, ale... nie byla to moja bajka.
Ja po prostu mialem zupelnie inny model picia. Sytuacja cal-
kowicie sie zmienila, kiedy zaczat relacjonowa¢ swoja droge
do zdrowia. I... szok! Zaskoczenie - jego zdrowienie/trzez-
wienie okazalo sie bardzo podobne do mojego, nawet pewne
daty sie zgadzaly.

Nadal mam problemy z identyfikacja z innymi, jesli cho-
dzi o okres uzaleznionego picia, ale za to coraz czesciej i co-
raz pelniej identyfikowalem sie z przezyciami i doswiad-
czeniami alkoholikdow trzezwych. Ot, taka ciekawostka, po
prostu tak mam.



A skoro juz mowa o identyfikacji, to przyznam, ze w mia-
re uplywu czasu mam w zwigzku z nig coraz wiecej watpli-
wosci. Na pewno (i na szczescie!) nie dzieje sie tak wszedzie,
ale na wielu spotkaniach AA, w ktérych uczestniczylem,
kiedy zjawia sie nowicjusz, zestaw tematdw automatycznie
zostaje poszerzony o problematyke Kroku Pierwszego, to
jest bezsilnos¢ glownie. Co to oznacza w praktyce? Tez nie
zawsze, ale stosunkowo czesto, zabieraja wtedy glos starzy
AA-owcy i opowiadaja przerazajace historie o detoksach,
atakach delirium tremens, pobytach w wiezieniach, nocach
spedzanych w izbie wytrzezwien, dziesigtkach zwolnien dys-
cyplinarnych, piciu alkoholowych wynalazkow (spirytusu
salicylowego, plynu Borygo i innych alkoholi niekonsump-
cyjnych) i inne takie. Czy naprawde wierza, ze dwudziesto-
piecioletniej nowicjuszce, ktdrg zaniepokoilo wlasne picie,
bo przez nie zawalila semestr na studiach, ulatwia w ten
sposdb rozpoznanie choroby alkoholowej? Mam wrazZenie,
ze jest dokladnie na odwrdt, a te mrozace krew w zylach
hardcorowe opowiesci majg raczej na celu wywarcie mocne-
go wrazenia, popisanie sie poziomem wilasnych strat niz po-
moc w identyfikacji.

Czasem wydaje mi sie, ze twardo osadzeni we wlasnych -
bardzo mozliwe, ze faktycznie koszmarnych — wspomnie-
niach, nie zauwazamy, iz to dno nieustannie sie podnosi i na
mityngi AA trafiajg ludzie coraz mlodsi, z coraz mniejszym
bagazem strat. Jeden z ciekawszych przypadkdw, jakie wi-
dzialem, dotyczyl kolegi, ktory zdiagnozowat sie jako alko-
holik i w zwigzku z tym przyszed! na spotkanie AA, bo bedac
pod wplywem, zapomnial, gdzie zostawil rower (warto do-
da¢, ze w roku 2014 obchodzil dziesiata rocznice abstynencji).

Zreszta ze mna bylo na poczatku podobnie. Nigdy nie sie-
dzialem w wiezieniu, nie nocowalem w izbie wytrzezwien,
nie pilem denaturatu, nie miatem padaczki alkoholowej ani
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delirium, nie spowodowalem wypadku po pijanemu, nie
odebrano mi praw rodzicielskich... Pamietam do dzi$ wzrok
kilkunastu weteranéw, ktory zdawal sie méwi¢: Chlopcze,
czego ty tu szukasz? I1dZ sie jeszcze dopij i dopiero wréc do nas.
W kazdym razie od pewnego czasu i na wszelki wypadek nie
opowiadam nowicjuszom o tym, jak zasnalem w toalecie, jak
sikalem w autobusie, jak w centrum miasta zgubilem but,
jak dostatem torsji. Jezeli przyszli na mityng AA, to pewnie
PO to, zeby uslysze¢, co majg zrobi¢, by przestac pi¢, a nie stu-
cha¢ podkoloryzowanych opowiesci o moich pijackich wy-
czynach. Identyfikacja? Alez tak, ale rozsadnie i z wyczuciem.
Popisywanie sie i chelpienie, c6z z tego, ze nie calkiem $wia-
dome i bez premedytacji, koszmarami z czasow picia - zdecy-
dowanie nie.

Pewnie dlatego jako$ zupelnie nie zdziwily mnie stowa:
...my nie opowiadalismy wtedy na mityngach o naszym piciu. Nie
bylo takiej potrzeby. Sponsor i Doktor Bob znali wszystkie szczegdty.
Szczerze mowiqc, uwazalismy, ze to wylqcznie nasza sprawa. Poza
tym umielismy juz przeciez pic. Za to osiqgniecia i utrzymania trzez-
wosci musielismy sie dopiero nauczyc®.

Ostatecznie uwazam, ze w kwestii bezsilnosci, zatem i iden-
tyfikacji z chorobg alkoholowa, kto wie, czy nie skuteczniej-
szy bedzie czasem madry sponsor poczatkowy, niz na chy-
bil trafit wybrany mityng AA z jego dos¢ przypadkowymi,
chaotycznymi i nieprzemyslanymi wypowiedziami.

W chwili obecnej, cho¢ juz niedlugo, druga czes¢ Pierw-
szego Kroku brzmi: ...Ze przestaliSmy kierowac wlasnym zyciem.
Nie jest to tlumaczenie najlepsze — bardzo delikatnie rzecz

* ,Doktor Bob i dobrzy weterani. Biografia wraz ze wspomnieniami o poczatkach AA na Srodko-
wym Zachodzie” (tytut oryg. , Dr. Bob and the Good Oldtimers. A biography, with recollections of
early A.A. in the Midwest”), Fundacja Biuro Stuzby Krajowej Anonimowych Alkoholikéw w Polsce,
Warszawa 2007, s. 238.



ujmujac. W $rodowisku polskich Anonimowych Alkoholi-
kow coraz czesciej stycha¢ glosy domagajace sie nowego,
poprawnego, bardziej zgodnego z duchem Wspdlnoty AA
tlumaczenia tekstow, w tym réwniez Krokdw i Tradycji (do
tematu bledéw w tlumaczeniu Wielkiej Ksiegi wrdce jeszcze
pod koniec tego rozdziatu). Ale na razie...

W czym problem? Jesli PRZESTALISMY kierowa¢ swo-
im zyciem, to widocznie kiedy$ nim kierowalismy, prawda?
W zwiazku z tym, niejako automatycznie, rodzi sie pytanie:
kiedy to bylo? Kiedy kierowalem tym swoim Zyciem? Jedyna
sensowna w tej sytuacji odpowiedz brzmi, Ze zanim uzalez-
nilem sie od alkoholu. Ale jesli przed uzaleznieniem kiero-
walem swoim zyciem, to jak to sie stalo, ze wykierowalem
sie na alkoholika? Jak kierowalem, jesli moje malzenstwo
(jeszcze przed uzaleznieniem!) skoniczylo sie rozwodem? Jak
niby kierowalem, jesli trzy razy przerywalem studia? Czyz
tak mialo by¢? Czy o to mi chodzito? Tak chcialem i plano-
walem? W te strone sterowalem?

We Wspdlnocie AA, ale czesciej podczas terapii odwyko-
wej, slyszalem, ze trzezZwienie polega na odzyskiwaniu kon-
troli nad wlasnym zyciem, lecz problem pozostaje dokladnie
taki sam, bo odzyskiwa¢ mozna co$, co sie kiedys, wczesniej,
mialo i utracito z okres$lonych powodéw, w jakich$ tam oko-
liczno$ciach. W efekcie — podobnie jak i ja na samym po-
czatku - wielu alkoholikéw zaklada, ze utrata kontroli nad
wlasnym zyciem dotyczy czaséw uzaleznionego, destrukcyj-
nego, kasacyjnego picia i... przestaje sie tym zajmowac, bo
przeciez teraz juz nie pija, a wiec nie za bardzo ich to doty-
czy. Jednak w konsekwencji powoduje to niezdolnos¢ do
skorzystania i wykorzystania w pelni tekstu i niesamowicie
wartosciowej, cho¢ zlozonej, idei Kroku Pierwszego.

Jestem alkoholikiem. Alkoholizm jest choroba potencjal-
nie $miertelng. Nie sadze, zebym mog! sobie pozwala¢ na
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takie marnotrawstwo, czyli korzystanie z narzedzia, jakie
oddano do mojej dyspozycji, jedynie czeSciowo, po tebkach,
wyrywkowo, polowicznie.

Po konsultacjach z przyjaciéimi, ktorzy naprawde biegle
postuguja sie jezykiem angielskim, dochodze do wniosku,
ze zamiast przestaliSmy kierowac wiecej sensu mialoby praw-
dopodobnie okreslenie: nasze zycia staly si¢ niekierowalne. Nie-
zte, cho¢by dlatego, ze kiedys dla ktoregos z podopiecznych
wymysélilem pewne motoryzacyjne poréwnanie, ktore miato
mu pomoéc w zrozumieniu problemu kierowania. Powiedz-
my, ze prowadze samochdd. Mam do dyspozycji kierowni-
ce, pedaly, drazek, jakie$ przyciski. Kieruje? Pozornie tak,
ale czy w takim razie osiggniecie celu podrozy zalezy tylko
ode mnie? I tu zaczynaja sie schody... Jaki ja mam wplyw na
pogode, na stan nawierzchni, na lokalizacje stacji benzyno-
wych, na zmeczenie materiatu, usterki i awarie? Jaki mam
wplyw na zachowanie innych uzytkownikéw tej samej dro-
gi, ich umiejetnosci, stan ich pojazdéw i dziesigtki innych
jeszcze elementow, ktore przeciez maja wplyw na moje
dzialania i zachowania? Tak mogloby wyglada¢ kierowanie
w czasie, gdy nie mialem jeszcze, albo juz, problemu z nad-
uzywaniem. A w czasach picia? Ta sama droga, to samo auto,
identyczna trasa. Tylko ze teraz staram sie kierowa¢ pojaz-
dem, ktéry wpadl w poélizg, wiec (niektérzy kierowcy to
znaja i wiedza, o co chodzi) jest prawie zupelnie niesterowal-
ny; nie stucha hamulca, a na ruchy kierownica reaguje w spo-
sob nieprzewidywalny. Kierowca ma na rozwdj wypadkow
wplyw wyraznie ograniczony, jesli w ogole jakis.

W czasie picia, a zwlaszcza w jego ostatnich latach, moje
zycie bylo przeciez zupelnie niekierowalne. Szedlem przez
nie, a wlasciwie toczylem sie, jak... wlasnie jak pijak po uli-
cy: tu kogo$ potracilem, tam odbitem sie od drzewa, po kilku



krokach wpadlem na latarnie, przewrdcilem sie itd. Jednak
przed uzaleznieniem sie zdolnos¢ do kierowania wlasnym
zyciem mialem réwnie ograniczona, podobnie jak po wy-
piciu ostatniego kieliszka. W duzej mierze wynika to z sa-
mej konstrukgji zycia. W zakresie mniejszym lub wiekszym
wplyw na mnie, moje zachowania, decyzje, wybory zyciowe,
maja zaréwno inni ludzie, jak i urzedy, instytucje czy nawet
media. Przeciez nawet do kapryséw pogody musze sie jakos$
dostosowywac!

Do czego jest mi takie rozumowanie potrzebne? Ano
gléwnie do tego, zebym glupio nie cierpial (cho¢ czasem je-
dynie cierpienie ma moc sprawcza, motywuje do dzialania).
Jako alkoholik wytrzymalo$¢ na cierpienie, zwlaszcza dlu-
gotrwale, mam dos$¢ mocno ograniczona. Jesli, jak dziecko,
bede sie upieral, Ze co$§ ma by¢ po mojemu, a za sprawg in-
nych ludzi, urzedu albo cho¢by pogody po mojemu dzia¢
sie jednak nie bedzie - bede cierpial. Bedzie rosta moja frus-
tracja, niezadowolenie z siebie, z zycia, urazy, poczucie nie-
udolnosci i beznadziejnosci. Ale przeciez na takie stany
znam znakomite lekarstwo! Stosowalem je calymi latami
inajczesciej doraznie pomagalo — alkohol.

Ta druga cze$¢ tekstu Pierwszego Kroku — moim zda-
niem - mowi takze, i w pewnym sensie, o pokorze. Pokorze
rozumianej jako zgoda na rzeczywisto$¢ taka, jaka ona jest
naprawde, oraz niewalczenie — godzenie sie z faktami. To
wlasnie pokora potrzebna jest mi do pogodzenia sie z fak-
tem, ze wplyw na innych ludzi, na caly system czy uklad,
w ktdrym zyje, mam dos$¢ mocno ograniczony i chociaz kaz-
dego dnia podejmuje jakies decyzje i dokonuje rozmaitych
wybordw, to wcale jeszcze nie znaczy, ze uzyskalem pelna
zdolnos¢ do kierowania swoim, albo cudzym, zyciem. Cze-
sto mozna obserwowa¢ to na przykladzie dzieci. Wlasnych
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lub innych. Ale i to jeszcze nie jest wszystko. Alkoholizm
jest (takze!) choroba emocji. Alkoholicy niewatpliwie maja
problem z rozpoznawaniem, przezywaniem, uzewnetrznia-
niem uczu¢ i emocji. I tu pojawia si¢ pytanie o znaczeniu
wrecz pierwszorzednym: gdy jestem przerazony albo wicie-
kly, kto kieruje moim zyciem: ja czy moze mdj strach, ja czy
moja zlos¢? Kiedy wladaja mna uczucia lub emocje (czasem
mowimy, ze targajg nami emocje, prawda?), z ktérymi, jako
alkoholik, sobie nie radze, jaka mam zdolnos¢ do dobrego
pokierowania wlasnym zyciem? Mysle, ze odpowiedz na te
pytania i watpliwosci jest oczywista.

Jednak dla mnie okresleniem, z ktérym najlepiej sie iden-
tyfikuje, ktére rozumiem chyba najbardziej, jest: ...nasze
zycie nie poddawalo sie kierowaniu. Czemu
wlasnie tak? Bo, moim zdaniem, to fakt. Moje zycie nie pod-
dawalo sie kierowaniu... Boga, rodzicow, nauczycieli, sze-
féw... Bal Przeciez nie bylem w stanie zy¢ wedlug swoich
wlasnych zasad moralnych, nie mialem duchowej sily, by
ich przestrzega¢. Nie bylem socjopata, nie wychowalem sie
w pustyni i w puszczy, gdzie dobry uczynek to jak Kali ko-
mus ukras¢ krowy. Wiedzialem i zdawalem sobie sprawe, Ze
cudzoldstwo, klamstwo, kradziez s3 to zachowania i poste-
powanie moralnie naganne, ale ilekro¢ musialem wybiera¢
miedzy charakterem a przyjemnoscia, troska o jakiekolwiek
zasady moralne ginela w pogoni za dorazna przyjemnoscia.
Przez ponad polowe zycia i nie tylko bedac pod wplywem,
wybieralem w zyciu krétkotrwale zyski zamiast dlugofalo-
wych efektow. I strasznie za to placitem, jednak nastepnym
razem bylo przeciez dokladnie tak samo.

Jednym z najwiekszych problemow alkoholika jest samo-
wola. Pojawia sie ona w naszej Wielkiej Ksiedze wiele razy,





