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

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






Ksigzke te poswigcam wszystkim moim
podopiecznym, podopiecznym podopiecznych,
podopiecznym podopiecznych ich podopiecznych... —
by przydata im sie w codziennej praktyce.

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

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






WSTEP DO NOWEGO WYDANIA

Skad pomyst na nowe wydanie, po co ono komu, dlaczego?
Odpowiedz jest banalnie prosta — zmiany. Znaczace zmiany
w swiadomosci Polakéw w temacie uzaleznienia od alko-
holu, w tym istotne zmiany w obszarze profesjonalnego
leczenia alkoholizmu, to jest psychoterapii odwykowej
(w moim miescie jest obecnie ze cztery razy wiecej placd-
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 gldownie
i przede wszystkim zmiany we Wspdlnocie Anonimowych
Alkoholikéw; fundamentalne wrecz zmiany dos$wiadczen,
$wiadomosci, zrozumienia, przekonan, trzeZwosci wreszcie
uczestnikow spotkan AA, zwanych mityngami - w tym takze
i moje. A zwazywszy na fakt, ze od okolo osiemdziesigciu
lat Wspdlnota Anonimowych Alkoholikéw dysponuje sku-
tecznym rozwiazaniem problemu alkoholizmu, lekcewaze-
nie tych zmian oznaczaloby brak roztropnosci albo nawet
zwyklego zdrowego rozsadku.



Wydawalo mi sie, ze pierwsze wydanie ,,12 Krokéw od
dna” wystarczy na jakie§ dziesie¢ lat, moze nawet wiecej —
nie mialem racji, mylitem sie. Nie pierwszy raz i zapewne
nie ostatni w zyciu. Tak wiec aby ksigzka ,12 Krokéw od
dna” mogla nadal skutecznie pelni¢ swoja stuzebna funkgje,
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 moéwie 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
rozumieja.

Jesli dzis alkohol nie jest w moim zyciu problemem, to
taki stan rzeczy zawdzieczam profesjonalnej terapii odwy-
kowej oraz Wspdlnocie Anonimowych Alkoholikdéw. 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 potrafitem przesta¢ pi¢. Al-
koholikowi, ktéry — jak ja wowczas — nijak nie jest w stanie
utrzymac abstynencji, pomimo wsparcia Wspodlnoty AA oraz
sponsora, proponowatbym takze i dzisiaj: Dajze sobie pomdc,
cztowieku, pozwdl si¢ 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 utatwiajgcych utrzymywanie abstynen-
Gi, a po wyjsciu z takiego osrodka natychmiast zaczynaj realizowac
Program Dwunastu Krokéw AA z pomocq sponsora.

Czy sama terapia odwykowa wystarczy? W moim przy-
padku jakos 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-
nos¢ 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 gleboko
wierze, ze Program AA jest dobrym pomystem na moje zy-
cie. Wierze tez w madro$¢ wielu prostych powiedzen AA-
owskich, cho¢by tego, ktore mowi, ze ten Program® dziala,
kiedy ja dziatam. A jezeli mam dziala¢, to chyba jednak lepiej
byloby dla mnie, cho¢ na pewno nie tylko dla mnie, gdybym
wiedzial, co i w jaki sposéb mam zrobi¢, zeby osiagna¢ po-
zadane i oczekiwane efekty, czego sie ode mnie oczekuje, na
czym konkretnie ma polega¢ realizacja zadania, ktére mam
wykonaé; a jeszcze weze$niej, jak osiggnac pelng gotowos¢
do tego dzialania.

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



W pijanym widzie prébowalem podejmowac sie najroz-
niejszych prac, o ktdrych 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-
wac, co mam zrobic i jak sie do tego zabra¢, a dopiero pdzniej
dziala¢. Wierze, ze wiara, zapal i dobra wola s3 niezwykle
wazne, ale obawiam sie, ze w wielu wypadkach jednak nie

Wystarczg.

W sensie organicznym czy biologicznym alkoholizm jest
choroba trwala. Ale alkoholizm nie ogranicza si¢ przeciez tyl-
ko do specyficznej reakcji organizmu osoby uzaleznionej na
alkohol - jest wiec nie tylko chorobg ciala (swoista alergia),
lecz takze choroba duszy i umystu (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 spordw, 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), rozwdd, atak delirium tremens, wy-
padek drogowy spowodowany po pijanemu, detoks, préba
samobojcza - zdarzenia czasem spektakularne, ale zawsze
dramatyczne. Bardzo czesto w wydarzenia tego typu zaan-
gazowanych jest tez, w rozny zresztg sposob, wiele innych
0s6b 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 strong poradni odwykowej lub na mi-
tyng AA. Wtedy los potrafi sie odmieni¢: alkoholik przestaje
pi¢, bi¢, oszukiwac i kras¢, jest juz dobrze, spokojnie, wszyscy
sa zadowoleni. Bajka mogtaby sie konczy¢ w tym momen-
cie zdaniem: odtqd zyli dtugo i szczesliwie, ale przyszlo$¢ nie
zawsze jest tak kolorowa, jak obiecuja to pierwsze tygodnie
imiesigce abstynengji.

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

Poczucie nieudolnosci i niewydolnosci, kompletne zagu-
bienie w tym swoim nowym zyciu, przekonanie o nieprzy-
datnosci, przykre wrazenie, ze jest si¢ jednak kims 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... calkowita i ostateczna utrata nadziei. Z takimi
problemami zwykle zostajemy sami. Na wlasne Zyczenie — 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 brakowato, a utknalbym na
takim dnie na dlugo, by¢ moze nawet na zawsze. Nie jest
przy tym wykluczone, ze nadal bytbym w stanie skutecznie
utrzymywac abstynencje, jednak... Przeciez nie o takie zycie
mi chodzilo, nie tak mialo by¢, nie po to przestawalem pic,
zeby dalej sie meczy¢. Meczy¢ z zyciem i samym sobg, ale
tez meczy¢ soba innych, bliskich mi ludzi.

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

Narzedziem, jakie poznalem i dzieki pomocy innych
ludzi (zwlaszcza sponsoréw) z pewnym powodzeniem za-
stosowalem wobec siebie samego, jest Program Wspolnoty
Anonimowych Alkoholikéw. Oczywiscie na AA i ich Dwuna-
stu Krokach, Dwunastu Tradycjach i Dwunastu Koncepcjach
$wiat alkoholika si¢ nie konczy, a przynajmniej nie musi.
Znam propozycje slawnego amerykanskiego psychologa
Fryderyka Skinnera, nazywana humanistycznymi dwunastoma
krokami. Dosy¢ ciekawym rozwiazaniem dysponuje wspol-
nota Cenacolo. Dalej Guttempler, cho¢ ich zakres dzialania
jest nieco szerszy, bo obejmuje osoby uzaleznione od rdz-
nych substancji zmieniajacych §wiadomos¢; to zreszta jest
dos¢ czeste w przypadku rozwigzan alternatywnych wobec
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