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Lubie chodzié po starych miastach,
gdy pada deszcz. Tylko wtedy
Swiatto odbija sie tak nostalgicznie
w kamiennym bruku, dachach
kamienic i przydroznych katuzach.
Tylko wtedy tak pachnie. Lubie
my¢ okna, gdy pada deszcz.
Przeciez nie chodzi o to, zeby byty
suche, tylko czyste. A nic nie
zastgpi tej szumigcej muzyki i
widoku kropli wody na szybach.
Nad morze najlepiej lubie jezdzié
poing jesienig. Wtedy zdarzy¢ sie
moze, ze spotkam cztowieka
idgcego brzegiem jak ja. W
kapturze, kaloszach, zamyslonego,
wpatrzonego w sing dal. Morze
jest o tej porze roku tajemnicze,
skupione na sobie, schowane pod
kapeluszem mgty, otulone kocem z
chmur. Nie znosze kurortéw i
turystycznych...atrakcji.Uczeszczan
ych szlakdw i modnych restauracji,
,dizajnerskich” hoteli i krzykliwego
bogactwa, ukrytego za metkami i
tak chiniskich wyrobnikéw.
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Katarzyna Bosowska

Najblizej mi do  Czechdw.
Terytorialnie i duchowo. Do ich
nonszalanckich fryzur, ciuchéw na
luzie, bezposredniej komunikacji,
tolerancji, braku pozy i potrzeby
definiowania siebie koszulkg z
szyldem na piersi czesto zamiast
serca. Swietnego poczucia
humoru, nietuzinkowych filmoéw i
dystansu do  perfekcjonizmu
Zachodu. Malenkie czeskie
miasteczka, z malenkimi
sklepikami i kawiarenkami sg jak
dZwiek katarynki na rynku w
Warszawie.  Abstrakcyjnie  nie
pasujg do reszty Swiata, ale
WZzruszajg, przyciagaja, porywaja w
inny wymiar. Czesi nie ukrywaja
sie pod ufarbowang na rézowo
pruderia, a ich  otwartos¢
przypomina mi, ze jestem
dzieckiem wfasnie takich czasow —
listbw pisanych recznie, kartek
wysytanych na s$wieta, rozmow
telefonicznych  na  poczcie i
odwiedzin bez zapowiedzi.

Pozyczonych teniséwek w szkole,

jedzenia wspdlnie jednej kanapki
na przerwie i zucia gumy
odklejonej spod stolika. Tego lata
spedzitam na czeskich trasach
rowerowych mnéstwo  czasu.
Gtéwnie jezdzgc na rolkach w
okolicy malowniczych, spokojnych
jeziorek wsréd pieknej zieleni.
Jednego upalnego dnia widziatam
kilku ludzi lezacych na trawie i
kapigcych sie w wodzie. | tak
zatesknitam za t3 woda. |
zostawitam rolki, zbedne ciuchy na
brzegu i posztam poptywac. A gdy
wychodzitam z jeziora jakas starsza
kobieta podata mi swdj recznik,
zebym sie wytarta. W pierwszym
odruchu pomyslatam, ze zartuje.
W drugim, co zrobi¢, aby go nie
wzigc¢. A w trzecim — po prostu sie
w niego wytartam. Ta scena czesto
do mnie wraca. Ta kobieta, ktora
nawet nie pomyslata, ze to nie
wypada, ze jest niestosowne,
niehigieniczne, nie na miejscu. A
przeciez bylo doktadnie na
miejscu. Doktadnie stosowne.




Ludzkie. Naturalne. Normalne.
Proste.  Szczere.  Zapomniany
gest...zapomniany $wiat...

Dzi$ zmeczona jestem covidem.
Swiat sie zawirusowat. Uciekam od
niego, dokad moge. Omijam,
balansuje na obrzezach. W tym
roku chyba pobitam rekord w
chodzeniu po gorach, jezdzie na
rolkach, rowerze, wyjazdach.
Paradoksalnie.  Uciekatam od
ludzkich masek w maseczkach,
leku wypisanego na twarzach,
ogtupienia, dezinformacji,
zamkniecia. Wolatam izolowac sie
w  przestrzeni, ktéra dawata
wolnosc i poczucie
samostanowienia. Miatam wiele
czasu na przemyslenia.
Obserwacje, pogtebianie swoich
umiejetnosci i uczenie sie wielu
nowych rzeczy. Mogtam zajac sie
przyjemnymi sprawami i tym, co
mi umykato. | tak patrzac na to
wszystko dochodze do wniosku, ze
ten covid nic nie zmienit. Nic
nowego nie odkryt w cztowieku.
Jedna choroba mniej, czy wiecej w
tej dobie — co za rdznica.

Swiat jest peften  wiruséw.
Komputery sg petne wiruséw.

Zawirusowane s3 nasze
osobowosci, dazenia, pragnienia,
wspomnienia. Relacje.

Oczekiwania. Wyobrazenia. Nasza
prawda o sobie i sSwiecie jest
zawirusowana. Obraz drugiego w
naszych oczach. Nie widzimy
najwazniejszego. Licza sie
niewazne rzeczy. Zajmujemy sie
btahostkami, mijamy siebie, zycie.
Ostyglismy wbici w troski i marazm
tego czasu. tapiemy sie ze
strachem za gtowy — co bedzie. A
co byto? Co jest? Niewydolny
Swiat, niewydolny system taki czy
siaki. Niewydolny cztowiek. Czy to
co$ nowego? Dlaczego jestesmy
zaskoczeni? Covid nie Covid. Co za
réznica, na co umrzesz, jak moze
tak dtugo juz jeste$ chory, ze juz
nawet o tym nie wiesz. Lepiej sie
baé¢ $mierci niz zycia, w ktérym
moze nie zyjesz, tak jak bys chciat?
Co za réznica? Tyle masz do
stracenia? A te lata z natogiem?
Czy innym balastem. W uscisku i
ucisku z destrukcja w samym
sobie? Te mosty popalone. Te drogi
pozamykane. Te Sciezki, ktérych juz
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nigdy nie zdotamy odnalez¢...Slady
zadeptane. Tego tak boisz sie
zostawi¢. Zawirusowany  nasz
Swiat. Podobno dobra odpornos¢
to klucz do sukcesu. Przepustka do
zycia. Nigdy jej nie miatam, bo jak
uodporni¢ sie na caty ten $wiat...?
Ale moze to dobry kierunek? Zeby
zamiast unika¢ drugiego cztowieka
by¢ blizej? Naby¢ zbiorowej
odpornosci  na nieczuto$¢ i
samotnos¢? Ja sie nie znam na
wielkich rzeczach tego swiata.
Nawet nie bardzo mnie one
obchodzg. Ale nauczytam sie
chodzi¢ pod prad, balansowac na
linie i zmierza¢ wcigz wyzej i dalej,
bo tylko wtedy ptyne z Wielkim
Nurtem Rzeki. Cierpie z powodu
ludzi, ktérych nigdy w tej rzece
zycia nie spotkatam, ktérych
obojetnie ominetam, nie
zauwazytam, zranitam,
zlekcewazytam, nie poznatam ich
zycia, losu, albo z tym losem
zwigzatam sie tak mocno, ze juz
nigdy nie przestang by¢ czescig
mnie. Na dobre. Ale i na zte... jak
mozna sie na to uodpornié. Na
tego wirusa w nas, ktéry karmi sie
potrzebg bliskosci, obecnosci,
mitosci? Jest szczepionka? Troche
mitosci, aby nie pokochaé na
zawsze? Troche wrazliwosci, a aby
sie odwrazliwié, nieco dobra, aby
zostac egoistg?

JesteSmy chorzy, bo chory jest
Swiat. JesteSmy chorzy, bo taka
nasza ludzka kondycja. Ale
mozemy w tej naszej
egzystencjalnej  chorobie nie
zeSmiesznieé, nie zgtupieé, nie
sptaszczyc sie.

| jest sposéb. Niejeden. Ale z
pewnoscig, aby by¢ cztowiekiem,
cztowiek potrzebuje cztowieka...




Ten rok, szczegdlnie od marca byt
dla nas niezwykle trudny. Odkad
zmienit sie stan epidemiologiczny
na swiece z powodu koronawirusa,
wszyscy musieliSmy zmieni¢ takze
swoj sposéb myslenia, swoje
plany, a takze zrezygnowac z tego,
co do tej pory napedzato nasze
zycie. Dla terapeuty byto to nowe
wyzwanie, ktére niosto za sobg
pewne obawy o jako$¢ terapii. Z
pewnoscig chcieliSmy nie$¢ dalej
pomoc naszym pacjentom, ktorzy
w tym czasie szczegdlnie jej
potrzebowali. | obecnie jest inaczej
niz do tej pory. Mozina byto
dostrzec, ze izolacja stawata sie
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Ewelina

czasem usprawiedliwieniem do
picia. Niektdrzy nie potrafigc
przystosowa¢ sie do nowej
rzeczywistosci, skupiali sie tylko na
negatywnych stronach obecnej
sytuacji, co po czesci mogto sie
przyczynic do ztamania
abstynencji. Jednak wiele o0sdb
takze prébowato sie odnalez¢ w tej
zupetnie nowej rzeczywistosci, aby
do ztamania abstynencji wiasnie
nie dopusci¢ i wspdlnie z nami,
dzieki teleporadom brneli po
omacku przez stale zmieniajacy sie
Swiat. Wiele dobrych momentéw
rowniez mozna byto
zaobserwowacé: rodziny wiecej

czasu spedzaty razem, poznawaty
sie z innych, dotad niekoniecznie
znanych stron. Doceniac
zaczeliSmy nawet najdrobniejsze
chwile wolnosci, ktére jednak
przez ten czas tez sie pojawiaty.
Wiele osob odkryto w sobie nowe
pasje, zmienito swoje plany
zyciowe. Pojawit niestety takze
nowy lek, lek przed chorobg i
przed $miercig. Czesto ten lek do
tej pory staralismy sie gteboko
gdzie$ ukry¢ i robi¢ wszystko, by
zapomnie¢ o jego istnieniu, na
przyktad poprzez organizowanie
sobie wiekszej ilosci obowigzkow,
badz poprzez prace zawodowg,
wychowanie dzieci, skupianiu sie
na aktualnych problemach. A
czasem takze poprzez ekstremalne
rzeczy, ktére lubilismy robi¢ w
wolnym czasie, aby odsung¢ os
siebie groze s$mierci. Czasami
chcemy sobie wyobrazaé, ze
jesteSmy niesmiertelni, Zze ten
problem nas nie dotyczy, bad? tez,
ze Smierci w ogdle sie nie boimy.
Obserwujemy wskazniki
zachorowalnosci na COVID-19 i
liczbe zgonow, jednak odrzucamy
od siebie mysl, ze nas rowniez
moze dotyczy¢. Jednak ten lek
podswiadomie gdzieS tam jest,
zyje w nas i tak naprawde
terapeuci podczas pracy spotykajg
sie z tym uczuciem wsréd
pacjentéw. Ten czas naprawde nas
zmienit, wielu z nas widzi jak
kruche jest zycie, jak tatwo nam
jest zabraé cos$, co do tej pory byto
dla nas normalne, zwyczajne, nic
nie znaczace, a jednak z chwilg,
kiedy to tracimy okazuje sie, ze
jednak miato wielkie znaczenie.
Stowo ,dom” dla nas nabrato
innego, petniejszego wymiaru.
Bardzo duzo czasu w tym domu
teraz spedzamy. Dostrzegamy
rzeczy, ktére nam wczesniej w tym



domu nie przeszkadzaty. Swiat stat
sie takze mniej nastawiony na
,konsumpcje”. Nie ma takiego
zapotrzebowania na  wielkie
zakupy, na kupowanie ubran i
strojenie sie jak dawniej. Jakby
Swiat troche zwolnit. Oczywiscie
moze to by¢ tylko na te chwile,
kiedy jeszcze mamy izolacje
spoteczng, jednak ta chwila moze
wiele zmieni¢ w nas samych.
Relacje nasze z bliskimi, dlaczego
one sg tak wazne? Bo tak
naprawde to wtedy, gdy co$ sie
dzieje i kiedy potrzebujemy
pomocy, to bliscy sg przy nas i jesli
relacje sg dobre, to oni nas
naprawde wspierajg. lzolacja to
trudny czas dla relacji z bliskimi. Z
jednej strony spedzamy ze sobg
duzo czasu, jednak co za tym idzie
moze by¢ tez wiecej konfliktow z
tego powodu. To od nas w duzej
mierze zalezy, czy bliskos¢ bedzie
budowaé czy dzieli¢. Bliskos¢ tez
moze mie¢ rézne oblicza, mozna
czasem by¢ blisko, jednak nie czué
bliskosci. Dobrym przyktadem tego
jest dwdjka ludzi, ktdra siedzi na
kanapie wpatrzona w swdj telefon
komadrkowy, mozna by powiedzie¢,
ze przeciez dzieli ich niewielka
odlegto$é. Jednak blisko$¢ to
przede wszystkim skupianie sie na
drugiej osobie, moze to byc
poprzez rozmowe, dotyk,
spedzanie razem czasu. Czesto
ktos mysli, ze jak jest w domu to
juz wystarczy, jednak mozna by¢ w
domu i byé nieobecnym. Skupiaé
sie na swoich sprawach, nie
zwracajgc  uwagi na innych
cztonkéw rodziny. Bo mozna zy¢
razem, ale osobno, mozna udawacd
dobrg rodzine bedac jednoczesnie
w niej nieobecnym, wycofaé sie z
relacji. Budujemy relacje poprzez
wspdlne obowigzki i drobne
przyjemnosci, jednak ta uwaga,
ktérg obdarzamy najblizszych jest
najwazniejsza. Czesto sie zdarza, ze
dzwonimy do najblizszych tylko po
to, zeby przekazac¢ im to, co od nich
chcemy, czy to, co trzeba zatatwic,
albo zwyczajnie z jakas informacja.
Rzadko kiedy mamy czas, zeby
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zapyta¢, jak im minat dzien, jak sie
czujg, czy wszystko w porzadku,
albo by powiedzie¢, ze po prostu-
kocham. Zapominamy o
budowaniu tych relacji, w pedzie
wtasnego zycia. Czesto myslimy o
sobie i o swoich problemach,
oczekujgc od bliskich wsparcia,
jednak zapominamy o tym, ze
czesto to co innym damy to moze
by¢ nam oddane, ale jesli dajemy
niewiele, najczesciej otrzymamy
niezbyt wiele. Tak naprawde nie
ma co czekaé az inni sie zmienig,
tylko zmiane nalezy dokonac¢ dzi$
w samym sobie, aby byto mozna
zbiera¢ plony tego, co staraliSmy
sie pielegnowac. Nawet jesli nie
otrzymamy ze wzajemnoscig tego,
co staraliSsmy sie przekaza¢, to
czasem sama satysfakcja z dawania
moze nas zmienié. Bardzo czesto,
kiedy pacjentom mowie o ich
dobrych stronach, jest w ghi
e

pokusa, aby odwdzieczy¢ si ” /
samym i starajg sie tez my/[BO:
mitego powiedzie¢. Ten przyktad
moéwi sam za siebie,
potrzebuje
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Bliskos¢ w czasach koronawirusa
jest trudna, ale jak nam bardzo
dzisiaj potrzebna, zebySmy nie
czuli sie samotni, opuszczeni. Za
pienigdze nie da sie jej kupig,
przynajmniej nie takiej, ktora
bedzie uczciwa i bezinteresowna.
Warto otworzy¢ swoje serce, ale

przede wszystkim najpierw trze_ba :

otworzy¢ swoje oczy.
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mia%amin na prawo
jazdy, 'a~do tego problemy
milosne...tak, to moj
scenariusz filmu
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Cudowny by1 ten rok!

Wielu osobom ten rok zapewne
bedzie kojarzyt sie wylacznie z
koszmarem - Kkwarantanny,
choroby, lek o bliskich, i wiele
innych trudnosci zwigzanych z
wiadomg sytuacja w naszym
spoteczenstwie... Oczywiscie ja
rowniez mogltabym wymieni¢ ilu
moich bliskich zachorowato, jak
bardzo sie o nich batam i co byto
dla mnie trudne, ale od tego
wtasnie roku, czyli jeszcze przed
pojawieniem sie wirusa,
postanowitam zy¢ inaczej, tzn.
zmienic¢ podejScie i cieszy¢ sie z
drobnostek, na nowo zauwazaé
piekno $wiata i to, co mam... Nie
chce skupia¢ sie na tym, czego
nie mam, bo takich rzeczy
zawsze mozna mndstwo
wymieni¢ i do niczego dobrego
to nie prowadzi, a rado$¢ z
drobnostek i dobra daje poczucie
sensu zycia, sensu koriczacego
sie dnia i oczekiwania na
nastepny!W tym roku
postanowitam roéwniez (totez
zrobitam) uporzadkowa¢ grono
moich ,najblizszych” -
znajomych, przyjaciél, a nawet
rodziny. Przestalam zabiega¢ o
tych, ktorzy wydawali mi sie
wazni, ale widoczna byla
jednostronna relacja - naleganie
na spotkanie, jezdzenie,
dzwonienie...Dos¢ tego!
Skupitam sie na tych, ktérym tez
zalezy na mnie i troszcza sie o
nasza relacje w przer6zny
sposéb. Poswiecam teraz wiecej
czasu dla takich oso6b i ja takze
uczestnicze aktywniej w ich
zyciu (na tyle, na ile to mozliwe
przy dwojce malutkich dzieci).
Jak juz o tym wspomniatam to
gtownie dlatego tak, a nie inaczej
zatytutowalam ten artykul, bo
doswiadczytam kolejnego cudu
w swoim Zyciu - narodzin
mojego drugiego, upragnionego
syna (obecnie ma 2 miesigce). Od
tej chwili réwniez skupianie sie
na drobnostkach czy na
rzeczach, na ktére na co dzien
mato kto zwraca uwage, nabrato
wiekszego znaczenia. Mogtabym
wymienia¢ i wymienia¢, ale np.
cieszy mnie zjedzenie cieptego
positku (przewaznie  przy
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dwulatku i dwumiesiecznym
jadam zimne badZz koncze po
starszym to, czego on nie dojada
;)); cieszy mnie kazdy spacer, gdy
uda sie zorganizowac ich obu do
wyjécia i moge pooddychac
Swiezym powietrzem; cieszy
mnie kazda chwila ,samotno$ci”
w toalecie, gdy kto$ popilnuje na
chwile moich dzieci (uktony w
strone  teSciowej ;-)), bo
przewaznie  musze  zabraé
malutkiego w bujaczku, a drugi
tez przychodzi mi towarzyszy¢,
bo chce by¢ wciaz blisko Mamy
;)); cieszy mnie réwniez kazdy
promyk stonica, ktéry pomaga
przetrwac rézne dni zZ
Maluchami w domu; jak réwniez
kazdy deszcz, gdyz m6j dwulatek
uwielbia skaka¢ w gumiaczkach
po katuzach. Mndstwo rzeczy
mnie cieszy i1 kazdego dnia
dziekuje za nie Panu Bogu
wspolnie klekajac z Mezem do
modlitwy, gdy juz padamy na
twarz ze zmeczenia (nasz
dwulatek wstaje niezmiennie
codziennie ok. 5.00, a ktadzie sie
spa¢ ok. 21.00 (z mata drzemka

w  ciggu dnia), za to
dwumiesieczny obecnie
przesypia wiekszos¢ dnia, a

wieczorami zasypia ok. 23.00 !).
Tak wtlasnie WCZzoraj
dziekowatam Bogu nawet za to,
Ze jest prawie poéioc, a ja
wreszcie moge potozy¢ sie spag,
doceniam kazdga minute snu!
Mogtabym pisac i pisa¢, bo wiele
zmienito sie w moim sposobie
myslenia i postrzegania
codziennosci, ale nie chce zaja¢
miejsca w catym kwartalniku
»Fenix” ;-). Konczac dodam tylko,
ze to nie byl rok pozbawiony
zmartwien, oczywiScie staram
sie na nich nie skupia¢ i ich nie
pielegnowa¢, ale zeby$ czytajac
moje przemyslenia nie
pomyslat/pomyslata, ze tatwo mi
powiedzie¢ i cieszyC sie zyciem
jak nie dos$wiadczam trudnosci,
to wspomne tylko o dwdch, ktére
najmocniej zapamietam z tego
roku, ale réwniez staram sie
inaczej na nie spojrzec.Przez calg
sytuacje w kraju i roézne
problemy zwigzane z ciaza, w

N

ktérej bylam, nie miatam
mozliwo$ci odwiedzi¢ moich
najblizszych (dziadkéw, Mamy,
brata, przyjaciét, od ktorych
wyprowadzitam sie ponad 500
km), wiec tym bardziej cieszy
mnie kazda wizyta moich
bliskich w moim domu, a
szczegb6lnie Mamy, ktéra gdyby
nie czynita sama staran i nie
przyjezdzata do nas (udato sie to
w tym roku az 4 razy, a dzieli nas
ponad 500 km; to bySmy sie nie
widzialy caty rok, bo ja nie
miatam mozliwosci
przyjechac...Staram sie to
nadrabia¢ czestymi telefonami,
sms-ami, listami, ale to wszystko
nie zastgpi spotkania na zywo).
Cieszy mnie tez wizyta brata z
rodzing zwigzana z Chrzcinami
mojego syna. Paradoksalnie
kontakt z Mamg uwazam za
jeszcze lepszy w tym roku niz w
poprzednich, bo te trudnos¢
sktaniaty nas do wiekszych
staran i pielegnacji relacji. Taki
pozytyw! Druga trudnos¢ to
dos$wiadczenie utraty zdrowia i
leku o bliskich. Wtasciwie cata ta
moja rodzina (poza Mama), ktéra
mam daleko i kilku znajomych,
przechorowato Covida z réznymi
powiktaniami, ale widziatam w
czasie ich kwarantannie rézne
dobro np. ze strony innych, itd.,
aczkolwiek najtrudniejsze byto
dla mnie, gdy mdj dwuletni
synek zachorowat i trafit do
szpitala, cho¢ z zupetnie innego
powodu niz ten znany wirus.
Wiasnie wtedy jeszcze inaczej
spojrzatam na codzienno$¢.
Mozna by narzekaé¢ na przymus
siedzenia we wtasnym domu, ale
gdy trafia sie do szpitala i trzeba
zajg¢ czas dwulatkowi w jednej
matej sali (chodzenie po
korytarzu nie bylo mile
widziane), to  perspektywa
siedzenia we wtasnym domu i
kilku pomieszczeniach wydaje
sie luksusem! Na szczeScie
spedzit tam 5 dni i zabrali$my go,
cho¢ choroba sie przeciagneta (o
czym nie chce juz pamietac), ale
ten czas réwniez pokazat mi
jeszcze wiecej tego, co mam na co
dzien i co powinnam doceniac!

"o
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Zachecam kazdego do otwarcia szerzei oczu i doceniania drobnostek, ludzi, spotkan, pogody,
SwieZego powietrza, codziennosci takiej jaka jest, poki jest nam dany kazdy nowy dzien !

Szczesliwa Asia
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“Pokojowe” nastawienie

Zdumiewajace jak co$ czego nie
wida¢, nie stycha¢ ani czu¢ moze
sprawic¢ , ze rok 2020 przejdzie do
historii pod znakiem
koronawirusa,- COVID 19

Potrzeba niewiele by stato sie tak
wiele. Wystarczyto, ze nasze zycie
zmienito sie diametralnie na kazdej
pfaszczyznie. Rodzina, dom, praca,
finanse, zdrowie nie tylko fizyczne
ale przede wszystkim psychiczne. Z
pewnoscig jest ten rok dla mnie
odkrywaniem prawdy o sobie, a
zwtaszcza poznanie prawdziwego
oblicza drugiego cztowieka. Nie
zawsze tylko tego dobrego. Wiele
,masek” zostato uzytych ale
réwnie duzo zostato zrzuconych.
Nie bede nikogo oceniatf, jednak
jako trzezwiejgcego alkoholika,
pewne sytuacje obnazyty moje
stabe strony, a co za tym idzie
uswiadomity jak wiele jest jeszcze
w tej kwestii do odkrycia i
zrobienia. Wydarzenia w ciggu
roku i towarzyszaca im epidemia
miaty, maja i bedg mie¢ ogromny
wptyw nie tylko na dzisiejszy Swiat
ale przede wszystkim na moj maty
Swiatek, w ktéry obracam sie
kazdego dnia. Nie chce zajmowad
sie jakagkolwiek polemika zwigzang
z religia, polityka i nie zamierzam
zwalczac jakichkolwiek pogladdw.
Podziele sie jedynie refleksjg jaka
pojawita mi sie w zwigzku ze
spotkaniami na grupie
terapeutycznej Fenixa w tzw,-
,,POKOJACH” . Jest to niesamowite
odkrycie dla mnie, co ttumaczy
moje niektére zachowania od
kiedy to wszystko sie zaczeto.
Zauwazytem, ze nagle moje
,,pokoje na godziny” (Fenix, AA )
ktére gdzies tam funkcjonowaty
catkiem dobrze na zewnatrz,
zostaty wprowadzone pod moj
dach, ktéry byt odrebnym azylem.
Musiatem zorganizowac sie tak, by
pokdj w ktérym uczestniczytem na
grupie poprzez telekonferencje
miat odpowiedni klimat, cisze z
dala od zaktécen i spokdj od
,,wspotlokatorow”. Znalaztem
takie miejsce i jest ono na dzien
dzisiejszy bardzo mocno kojarzone
w pewnych okolicznosciach
wiasnie z grupa Fenixa, jak rowniez
z mitingami AA online. Czesto
zdarza sie, e poza tymi

Ziko

Spotkaniami dzwoni ktos z grupy i
chce pogadaé. Wiec z automatu
przemieszczam sie nieSwiadomie
do tego pokoju. Stworzytem cos,
co daje mi poczucie
bezpieczenstwa i mam komfort
psychiczny kiedy w trakcie tych
konwersacji nie czuje nikogo i
zego, co mogtoby wtargnaé
agle w ten moj sSwiat. Trudno by
i byto dzi$ po tych kilku d i

m|eS|qcach przepro adzi
inne miejsce it
wejs¢ od razu w t
nie jest to to samo, co spot
bezposrednio z  kolegami i
kolezankami na grupie w Fenixie i
AA twarzg w twarz. Zdarzyto sie
jednak cos, co uswiadomito mi, ze
nie zawsze to co mi sie wydaje, ze
tak jest, musi takim by¢. Otéz
pewnego razu zona zasugerowata
mi bym sie ciszej wypowiadat bo
mnie tescie pietro nizej siy!tza
Znamy ten efekt z pewnoscia,
\ damy siuchawkl to od

wszystko

wet to, ze zona takze
¢ nieSwiadomie
moich wypowiedzi.
dla niej problem
bby alkoholowej jest dobrze
znany i bierze czynny udziat w
moim trzezwieniu, jak rowniez
pomaga innym, a zwtaszcza tym po
drugiej stronie barykady.
Wspodtuzaleznionym. Jednak
zasada, ze ,,wszystko co ustyszatem
i kogo tu widziatem pozostaje na
tej sali” w tym wypadku réwniez
mnie  obowigzuje.  Zwtaszcza
wtedy, gdy poruszane sg tematy
zwigzane z relacjami matzenskimi i
sprawami damsko — meskimi.
Skutek byt tak%e zaczeta sie

\‘ L~ 10

sie bezpieczy,‘ .

samokontrola i ostroznos$¢, a moje
wypowiedzi staty sie przemyslane,
inaczej mowigc- bezpieczne. Nie
chodzi mi oto, ze zaczatem znowu
jak dawniej ,,gra¢” kogos$ kim nie
bytem, czy nie jestem i mam co$ do
ukrycia, ale nauczytem sie przez te
6 lat trzezwosci, ze ograniczone
zaufanie jest w moim przypadku
wskazane i czesto korzystam z
tego, co wiele razy uratowato mnie
przed pochopnymi decyzjami i
wypowiedziami. Kolejna lekcja
byta nieco bardziej bolesna. Mdj
syn ma 22 lata i jest
niepetnosprawny. Uczeszcza do
szkoty specjalnej, gdzie chodzi do
drugiej klasy ponadgimnazjalnej.
Jego zycie to ciggta rehabilitacja,
przedszkola, szkoty, a co za tym
idzie opiekunowie, nauczyciele
oraz koledzy. Jest to specyficzne
Srodowisko, gdzie relacje i wiezi sg
bardzo silne.
przeprowadzki ze szkoty
wymagaty sporo
emocjonalnego nie tylk
oplekunow aby moagt
! i

em koronawi
stania w dom

nie, ze kibicowal
ptywackich, gdzie n
¢ dodawata mu animu
ita niesamowite e
teraz odczuwa

inie i frustracje, gd
w jaki sposéb syn

prowad2| rozmowy z
nauczycielami. Nie potrafitem sie
odnalezé w tej sytuacji i nie

wiedziatem, jak zareagowaé na
poczatku. Czutem sie co najmniej

dziwnie. To nie , méj pokdj”.
Pewnego razu widzac
nieporadnos¢  syna i  brak

zaangazowania na lekcji  WF
zwrécitem  mu  uwage. Po

otrzymanej reprymendzie syn
zaczat mnie unika¢ i w
jakichkolwiek sprawach

zwigzanych z nauka zwracat sie
tylko do zony. Trwato to do czasu,
dopdki nie uswiadomitem sobie
jaki btad popetnitem i
przeprositem go za to wydarzenie.
Jest to dla mnie niesamowita




lekcja. Kazdy z nas ma prawo do
swojego ,,pokoju na godziny”. To
jest azyl, w ktérym osoby trzecie
nie sg mile widziane, a wrecz
traktowane jak intruz , ktory nie
daj Boze sprébuje nam
przemeblowaé¢ jego  wystrdj.
Doszedtem réwniez do wniosku iz
takich pokoi w ciggu dnia mam
kilka, a'w cigg

i roku nazbi

sporo. Chocia

pracy, gdzie

samochodu dostawczeg

noca. ldealna pora na
audiobukéw. Skoro

czytaé, co stato sie tak
elementem mojego trzez

moge  postuchaé. S

sobie wyjatkowy ,,p

ktorego z przyjemnosciz

Co dziwne ta sama k

smakuje tak samo
okolicznosciach

odstuchiwana w
samochodu. W ten
polubitem prace. Jeste
Swiadomy, ze nie zawsze

tak pieknie i nic nie trwa

Pewne ,,pokoje” sie

znudzg albo stajg sie zbe

tak sie nie stato
sprawdzony sposdb
wprowadzita w zycie zon

zaczatem trzezwied. By
W jakas taka stagpagie |

e |

ju

gay trz
albo co naj\

I

- opusci
ptywem

zemeblowac. Dlate
obiegajgcy konca
bokazat mi, ze nic nie jes

usze sie liczy¢ z tym, z¢
ojawi¢  okolicznosci,
torych jestem bezsiln
jie, a co za tym idzi
erspektywe patrze
powstatg  rzeczywistos
»pokojowe nastawienie
a przekonaniu o p
posiadania witasnie takicl
swoim zyciu, gdzie ¢
bezpieczny, zrozumiany
Mam réwniez prawo br

~azylu, ktéry buduje moje

=R i1
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wartosci i nie szkodzi nikomu. Po
prostu ,,ZY) | DAJ ZYC”. Jestem
wdzieczny, ze moge podzieli¢ sie
tymi moimi doswiadczeniami na
tamach tego kwartalnika
(czasopisma) FENIX. On tez stat sie
dla mnie specyficznym pokojem.
Pozdrawiam wszystkich serdecznie
i do zobaczenia na szlaku.
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»Rok 2020”- czy da
jakkolwiek racjonalnie
podsumowac? Pewnie nie. Pewnie
dtugo nie bedzie takiej mozliwosci.
By¢ moze nigdy to sie nie uda.Nie
nadamy temu wszystkiemu
gtebszego sensu. Nie wyjasnimy
przyczyn takiej, a nie innej sytuacji.
Mozliwe rowniez, ze bedziemy juz
zawsze zadawali/,spbie pytania, na
ktére nie znajdziemy odpowiedzi.
Umiejscowimy tylko te wydarzenia
w czasie jako znaczacy, epizod
w naszym zyciu. Epizod, ktory
pojawit sie dosyé nieoczekiwanie i
wywrdcit nasze zycie .do gory
nogami. Bez watpienia kazdy z nas
chciatby juz zamknac¢ ten rozdziat
w swoim zyciu,oddzieli¢ go gruba
kreskg i powifa’dziec’ sobie ,nie
wracajmy juz do tego”. Jestesmy
zmuszeni jedn"aﬁ wcigz | stawiac
czota temu, ciiégo nie, da sie
zmierzy¢ zadng midrg, temu co jest

nienamacalne: /Musimy  stawia¢ = & . >
. kategorie ' wiek@

czofa wtasnym emocjom, gdy ,to”
WCigz, i wcigz trwa, a my jestesmy
po prostu zmeczeni i zli, i rozdziera
nas od srodka, i do ust nieraz cisng
nam sie wulgaryzmy, poniewaz nie
zawsze jestesmy ,tymi” oazami
spokojus.  Mozemy natomiast
podsumowad wszystkie te emocje
i zachowania, ktdre towarzyszyty
nam na kazdym kroku. Mozemy
sprébowac znalez¢ stowa
opisujace ten rok. Stowa, ktére
wcale nie muszg byé mite, ani
adekwatne do obecnej sytuacji.
Stowa, ktérym mozemy nadac
jakikolwiek sens, bo w ,2020” nie
brak absurdéw, bo w ,2020” nie
wszystko musi by¢ logiczne, bo w
,2020” przede wszystkim dajemy
upust naszym skrajnosciom. Zatem
jaki naprawde jest ten rok? Czy
pomimo tych ,skrajnosci” czegos
nas nauczyt?

,2020” — bez watpienia rok peten
NNO strachu, leku i
~ napiecia. Rok przetozonych
planéw, okrojonych wydatkow,

wstrzymanych inwestycji i

, niespetnionych  marzen.  Rok

i ;%nieracjonalnych zachowanj,
" nadmiernych informacji,

« apokaliptycznych  wizji $wiata,
e setek teorii, spiskow oraz prob

sie go~

* ktorych nie
jeszcze (albo

Byc¢ moze...
IIKJJ

manipulacji. To rok postepu i
zacofania, jednoczenia sie
i dystansu. To rok chwilowych
obojetnosci, bezradnosci, gniewu,
wszechobecnej paniki i rozdarcia.
Rok préby naszych sit i ekspozycji
naszych stabosci.

,2020” to réwniez czas matych i
wielkich rzeczy. Czas planéw na
przysztos¢, ktore kiedy$ wydawaty
sie prozaiczne, a teraz nie do konca
wiesz, czy bedzies: ¥
“Jich  re Ny
Mowania  ryzyka, k
dnhawiasz wyjs¢ z psem
er bez maseczki. Niby nic,
I mandatu zaczyna Cie dreci
koS tak Zwawiej kroc
Jac czworonoga na zapa
Wleple’-  to )
Jgdkraczania £rapi
(WiT=sz jaki bedzie
orym musisz  dpasowac
3 o
otwarcia skleg™ To &
iesz, pezy
2) wyjs@z do
te letnie, pp wipsenfle i
wyczekiwane s@otka
awie, po ktor z
zekateS na
[ nsekwencje.
[¥larne scenar
oJl¥£ 0 przez Cie
wszelkie 073ce krew
sceny zostaty jUF*da jle)
dlatego myslisz sobie®, teraz to juz
nic mnie nie zdziwi”. Nawet czujesz
sie mentalnie przygotowany na
nastepne wydarzenia
(przynajmniej tak twierdzisz). A
pdzniej jednak dziwisz sie, i
myslisz, i analizujesz, i znowu
nowe teorie z ktérymi koniecznie
trzeba podzieli¢ sie ze Swiatem.
Jednak  bez obaw, pewne
mechanizmy, dziatajg u nas
podobnie, w  wiekszym lub
mniejszym stopniu, ale podobnie.

,2020”- peten  absurdow i
nieporozumien, buntu i spokoju.
Wzlotéw i upadkéw, lepszych i
gorszych chwil. To czas, w ktérym
nie wiesz, czy mozesz odetchngé
(dostownie i w przenosni). To
momenty, w ktérych chcesz

krzycze¢, jeste$ sfrustrowany, albo
masz po prostu dosyé. To
momenty, w ktérych nagle masz
ochote robi¢ te wszystkie rzeczy,
ktérych i tak bys nie zrobit, ale
teraz nie dajg Ci one spokoju. To
momenty, w ktorych jeste$
obrazony, bo sSwiat jest przeciwko
Tobie, a potem jednak szybko
pokorniejesz i Twoja dewiza
niespodziewanie zaczyna brzmieé:

zeby mozna byto tylko z domu

wWyjsé.

,2020”- to rok, w ktorym
dopasowujesz marzenia do
mozliwosci i nierzadko ograniczasz
sie coraz bardziej. Rok, w ktérym
jestes réwniez wizjonerem.
Wizjonerem swobodnych wyjs¢ do

~ restauracji czy kina. Wizjonerem
. koncertow,
P i wedrowek.

spektakli, podrozy
Wizjonerem
kontaktow z ludZmi, spotkan,
kgnferencji i wszelkich mniejszych,
lub wiekszych zgromadzen. To rok,
w ktérym pomimo zwatpien nie
tracisz nadziei. Wtedy, kiedy Twoje
poprzednie zycie wydaje Ci sie juz



»

5‘ Przypuszczam, ze kazdy z nas

gdzies pod koniec roku robi sobie

jakie$ podsumowanie, jaki byt czy

zreallzowallsmy plany i marzenia.
fe t

ata nadaI: W mojej

rodzmle pojawity  sie  znaki
zapytania, watpliwosci, czy

lipcowe syna dojdzie do skutku w
takiej formie jakbysmy chcieli? Ta
data na zawsze zostanie w naszej
pamieci. 27 maja dzien po
urodzinach zony i Dniu Matki
premier rzgdu znosi zakazy
‘odnosnie wesel. Rados¢ ogromna
niestety trwata tylko 1,5 godzmy

Dostaje telefon z poI|CJ| ze jadgc

na rowerze mdj brat  traci
przytomnos¢, mimo  podjetej
reanimacji w konsekwencji
umiera. Szok, pfacz, pustka,
pytania, obwinianie’ samego
siebie, ze za mato zrobitem, za
mato powiedziatem, zeby mu

poméc. W mojej gtowie metlik, co
dalej? ;,MW"O pogode
ducha”. Rozmowa z Panig
psycholog, wsparcie grupy
sprowadzajg mnie na ziemie i
pozwalajg przetrwac¢ ten trudny
okres i wrdci¢ do rzeczywistosci.
Lipiec, wesele syna na szczescie
bez ograniczen, troche smutno,
lecz czego bysmy nie zrobili i tak
nie wréci, to zycia mojemu bratu.
Takle sg koleje losu. Sierpien,
cios. Corka

' ,emoql musiato sie to jake

"Metalllca w

ma wirusa z rodzaju

FERX

Grzegorz

u
becna. Nige
za co wszystki
Prosze mi uwier

objawami, najgorszy jest kaszel®
Testy catej rodziny, dopadto tylko
ja. Dwa tygodnie kwarantanny i

wszystko wraca do  normy. zwatpi w sens terapil
Przeswietlenie pfuc tez jest w byta ,face to face” ¢
porzadku. Wracamy do jest na straconej poz

normalnosci. Wakacje spedzilismy

z zong w domu, ze wzgledy na
sytuacje, a czas jakos ta e
staralismy sie uprzyje
zagospodarowac y
dopad’fo i mme nat’rok wy rze

rok tak mnie do$wiadczyt, 7e gdyk

Kiopoty

sny alkoholowe
zapicia. Pani psy€
posterunku, grupa, rc
wracam do zywych. Nast
powrdét zarazy. Znowu obo
zakazy, za to nasza telegru
petni rozkwitu, m

“refrenie sq tak|e
stowa, ktore w tym roku byty dla

mnie szczegélnie wazne. Pozwole -
sobie zacytowaé. ,Odwrdcitem
wszystko,  znalaztem  wiasciwa

droge” . To dobry dzien, by zy¢

prosze Pani. Zrealizowatem plany,

cele i wtedy moze sie okazaé, ze to

kojace swiatetko na korncu mojego

tunelu kiedys zabtysnie w catej

swojej krasie i oswietli mi jedyna

stuszng droge do dalszej walki z

moim uzaleznieniem. Zawsze jest

jednak, ktos, kto mnie w tej catej

drodze wspomogg, to oczywiscie
rodzina, Pani Asia. Musze o niej
wspomnieé, bo prowadzi mnie po ’
tej drodze od samego poczatku. |
oczywiscie jedyna w swoim
e-grupa _F§ni‘xﬂ ~ pod




Skuteczne rzucanie fajek

, Jedyna wolno$¢ to odszukac
siebie ,,

| tak naprawde to byto by tyle na
temat rzucania papieroséw :) czym
wiecej siebie poznajesz tym
bardziej siebie kochasz a kiedy
siebie kochasz to siebie szanujesz-
dbasz o siebie znacznie wiecej niz
wczoraj.

Jestem palaczem od dwudziestu
dwoéch lat, tak jak Ty kilkakrotnie
rzucatam albo miewatam przerwy i
z utesknieniem czekatam na
powrét do papierosow.

Pamietam jak to jest rzucaé za
pomocg plastréow, tabletek albo e-
papierosow, pamietam co sie
wtedy czuje jak sie cierpi jakie
katusze  nieskoiczone  trzeba
przejsc a i tak zawsze konczy sie tak
samo, jeden mach potem pot
papierosa potem jeden caty na
caty dzien i z czasem znowu paczka
dziennie i jeste$ tam gdzie zawsze.

A gdybym Ci powiedziata ze jest
mozliwe rzucenie bez
wspomagaczy bez cierpienia i
powiem Ci wiecej juz nigdy nie
zapalisz :)

Mineto przeszto miesigc odkad nie
pale, czasem sobie przypomne ze
palitam albo rozmyslam i smutno
mi ze siebie krzywdzitam.

Pewnego dnia wyznaczytam sobie
date rzucenia palenia, dzien przed
wyznaczonym terminem w
kalendarzu, wieczorem
wysprzgtatam wszystko co byto
zwigzane z fajkami ( stoiki z petami,
popielniczki, puste pudetka) byto
mi zal, smutno, cos sie skonczyto i
miato przyj$¢ nowe a ja nie
wiedziatam co , batam sie ale tez
bytam ciekawa co bedzie.

Nastepnego dnia obudzitam sie
rano z myslg ze to dzien bez
papierosa. Lezatam w tdzku i sie
zastanawiatam jak kawe wypije co
zrobie z czasem czy bede zajadac
objadac sie, miatam tyle pytan na
ktére nie znatam odpowiedzi.

Wstatam i zrobitam co$ zupetnie
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Magda

odmiennego  niz  dotychczas,
mianowicie, wzietam cieptg kapiel
potem jak zwykle zrobitam kawe i
nic, nic sie nie wydarzyto nic sie nie
stato, co mnie zdziwito, przeciez
znam i pamietam na czym polega
rzucenie natogu jak ciagnie do
niego jak brakuje smaku i zapachu
ale tym razem nie walczytam z tym
po prostu nie chciatam zapali¢ bo
nie miatam takiej potrzeby ,jasne
ze przez pierwsze tygodnie
mys$latam o papierosach ale to
normalne, mdzg zmienia S$ciezki
neuronalne przez miesigc wiec
miatam prawo myslec o
okreslonych porach o fajkach ale
nie czutam przymusu zapalenia ani
ochoty .

Moja ciekawos¢ byta bardzo silna,
chciatam zrozumieé¢ dlaczego nie
pale wiec odwiedzitam mojego
tate i sgsiada ktérzy palg |,
przygladatam im sie jak weciggajg
dym do ptuc i pomyslatam ze
smutkiem i z zalem, ze swoj
ptuca, swéj organ, siebie samych
trujg, wyobrazitam sobie dym
ktory przechodzi przezy gardio
przez krtan tchawice do ptucdiak -
bezbronne i sg ich narzady.
Pomysle¢ ze jest sie morderca
wiasnego ciata , ta mysl ten widok
zostat po dzien dzisiejszy: ]

A jak wyglada Zycie bez natogu ?

przestrzeni na rzezy ktére ys$
byty niewazne , meczace , nudne .
Ciesze sie z rzeczy z dnia
codziennego, chce mi sie po prostu
by¢.

Wszystko mnie cieszy, mamltrle

%
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Zagubione JA

Kamila

siegnetam dna, stracitam siebie -

Zycie jest nieprzewidywalne, ptata
vaie ) P y P UMAREAM.

nam przerézne figle. Na niektdrych
odbija swoje pietno juz zaraz po
narodzinach, obdarzajgc swoich
“wybrankéw” prezentem
postaci zaburzen,
wrazliwosci,
uzaleznienia, etc.

Miatam wtedy dwie opcje do
wyboru, popetni¢c samobdjstwo
badz prosic o pomoc.
Wybratam to drugie i w ten oto
sposdb zaczetam budowac¢ most
taczacy Smierc z zyciem.

Moje zycie wydawato sie dosy(
normalne, chociaz zawsze W
srodku miatam poczucie, ze co$
jest nie tak. Nie
osiggnaé tego co
wymarzytam, utknetam
toksycznej, niesamowicie
wyhiszczajacej mnie relacji.
Pojawity sie narkotyki, z ktérymi
jako$ sobie poradzitam bez
specjalistycznej pomocy, ale pod
odstawieniu pojawit sie alkohol,
seks z przypadkowymi ludzmi, a na
koniec zabijajgce od $rodka
poczucie winy, ktére totalnie
wypalitfo ma dusze.

Pozwole przytoczyé sobie pewien
cytat, ktéry siedziat w mojej
pamieci od lat, mimo iz kompletnie
nie wiedziatam co on oznacza:

“Prawdziwa podréz odkrywcza nie
polega na poszukiwaniu nowych
ladéw, lecz na nowym spojrzeniu”
M. Proust.

Dzieki terapii poznatam znaczenie
tych stébw, za co jestem
przeogromnie wdzieczna. Jestem
tez réwniez wdzieczna za te
okrutne dla mnie czasy, bo to
dzieki nim trafitam na kozetke.

Kiedy patrzytam w lustro nie
widziatam siebie, a potwora, a z
odbicia patrzyt na mnie obcy
cztowiek - wzrok miat pusty, bez
wyrazu, oczy kiedys niebieskie
spowijata mgta, zmieniajac i
kolor na blado szary.
wiedziatam juz kim jestem...”
Nie wiedziatam co mam pocza¢ ze
sobg, nie miatam z kim
porozmawiaé, bo wszyscy kiedys
mi bliscy ludzie znikneli z mojegoj
zycia, a od rodziny styszatam, ze
moje problemy to nie problemy,
inni przeciez majg gorzej.

Moja podréz do wnetrza siebie
wcigz trwa, ale odnalaztam swoje
gdzies, kiedy$ zagubione JA i w
koricu moge powiedzie¢, ze jestem
szczesliwa.

Warto prosi¢ o pomoc, bo nie
oznacza ona stabosci, a odwage w
walce o siebie.

| tak btgkatam sie po tej
codziennosci nie widzgc juz sensu
istnienia, zabijajgc sie swoimi
whasnymi  myslami. Juz nawet]
alkohol przestat pomagac¢ - nie
zapominatam swych mysli, a wrecz
potegowat je - istne
szalenstwo.Dodatkowe
wydarzenia spowodowaty, ze z
kolan upadtam prosto na twarz,
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(Nie)oczekiwany czas

Rok 2020 rozpoczat sie catkiem
tradycyjne, styczen nowe
postanowienia ,nowa ja”. Wydaje
mi sie, ze przetom grudnia a
stycznia jest dla wiekszosci ludzi
czasem wyjatkowym, takim
ktorego kazdy potrzebuje. Nikt nie
rozpocznie zycia na nowo, bo
mamy jedno -bezcenne, ale jest to
czas Swigt Bozego Narodzenia i
Nowy Rok. Czas ktéry daje nam
przystowiowg NOWA czystg karte
na zycie, gdzie bede lepszym
cztowiekiem. U mnie tak jest! Jak
to z doswiadczenia wynika,
postanowied nie dotrzymatam.
Monotonia i ped codziennego
zycia jak i mitos¢ do gotowania i
jedzenia nie pozwolita dotrzymac
mi swoich celow, ale
gdy spojrze do kalendarza i widze
je, jest mi przykro, ze jestem takim
,cieniaskiem”. To troche zabawne
bo mam wrazenie, ze 85%
noworocznych postanowien
rozpoczyna sie od postanowienia
,schudna¢”, mato komu sie udaje
ta ciezka walka ze soba. Znam
Ositka, ktéry temu podotuje nie
tylko od Swieta. NajsSmieszniejsze z
moich postanowien, ktore miatam
osiggna¢ juz rok temu to -
zrobienie szpagatu!
Abstrakcyjnepragnienie mimo, ze
mam 23 lata to powiem Wam,

mam problem ze zrobieniem
sktonu. Pragnienie tej
umiejetnosci  pojawito sie w

sylwestra 2018 roku, gdy bytam w
pracy na takim przyjeciu, a jedna z
kobiet, ujmujac delikatnie, bardzo
dojrzata, w pewnym momencie w
tanecznym kregu wskoczyta do
$rodka i wykonata cudny szpagat.
Wiecie co poczutam? Jestem
starsza duchem od niej,
zastanawiam sie czy ciatem tez.
Ona udowodnita, ze jedyne
ograniczenia jakie mamy w zyciu
to te, ktére sami sobie stawiamy.
To jedno z moich dziwniejszych
pragnien. Koncze rok 2020 bez tej
umiejetnosci, ale pocieszam sie, ze
jeszcze mam kilkanascie lat na
nauczenie sie i schudniecie. Ten
rok kojarzy sie TYLKO z korong,
niestety nie tg krélewska. Od paru
dni nie stucham wiadomosci - jest
mi lepiej i wyciggnetam kilka

Magda

refleksji. Postanowitfam napisac
same dobre strony tej
sytuacji. Dzieki sytuacji
epidemiologicznej uswiadomitam
sobie, ze zbyt rzadko zwracam
uwage na to czego nie widac. Nie
mam na mysli tylko wiruséw i
bakterii, ale wuczu¢, szczescia,
dobra, mitosci, Boga (oczywiscie to
kwestia indywidualna) czy czasu.
Nie dbamy wystarczajagco o
zdrowie, ile razy dziennie mylismy
rece przed tym Swiatowym
zamieszaniem? Sama wychodzac
ze sklepu chwytatam do rak
paczusia z lukrem, zjadatam ze
smakiem, a na koniec oblizywatam
palce! Ty chodz raz w zyciu, tez tak
zrobites. Uczucia w zyciu sg dla nas
wazne, ale w wiekszosci te, ktore
sami czujemy. Ten wyjgtkowy czas
przymusit niektdrych do
otworzenie sie na innych.

Czas, w ktorym, sami znalezlismy
sie w sytuacji, w ktérej musielismy
poprosic¢ innych o pomoc choc¢by w
zakupach jedzenia, pomagamy
innym kupujac jedzenie na wynos
badZz kupowanie chryzantem po 1
listopada, aby sprzedawcom
zwrocita sie cho¢ cze$é¢ wydanych
pienigzkéw. Pomoglismy innym, a
dodatkowo  mielismy  piekne
kwiaty przed domem. Czy to nie
cudowne? Jest to rok, w ktérym
lepiej poznalismy swoich bliskich,
byliSmy  czesciowo  zmuszeni
przebywac z nimi wiecej czasu niz
zwykle.

Czas, w ktérym uswiadomilismy
sobie jak kruche jest zycie nasze,
naszych  rodzicdw,  dziadkdw,
matzonkdéw czy bliskich.

Czas, w ktdrym mozemy uznaé, ze
Bog wie co robi, czas na
budowanie zaufania. Jesli nie
zachorowalismy to podziekujmy,
jesli straciliSmy prace - widocznie
tak miato byé, moze znajdziemy
co$ lepszego. Moze to bedzie
mozliwo$¢  poznania  nowego
Aniotka na naszej zyciowej drodze
w postaci np.; nowego
pracodawcy. Szukaj pozytywdw.

Czas, ktéry wida¢ jedynie po
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dorastajacych dzieciach, czy bdlu
kregostupa. Wydaje mi sie, ze jest
to CZAS DOCENIENIA- tego co byto,
jest i co moze byé. Mysle, ze takie
podsumowanie tego roku bedzie
najrozsadniejsze.

Wykorzystajmy ten czas najlepiej,
jak potrafimy, przeciez nie wiemy
ile nam go zostato. Usmiechu i
zdrowia  zycze reszte  sami

sobie mozecie stworzy¢.




Covid-19 — Sars — Koronawirus... i
inne. Zwat jak zwat. Nazwa nie ma
znaczenia. Znaczenie ma
to, z jakim nastawieniem My do
tego podchodzimy. Piszac My mam
na mysli trzezwiejacych
alkoholikéw. Dbajacych o swoje
zdrowie psychiczne jak i
fizyczne. Sami musimy zadbac¢ o
swoje zdrowie i zycie. l\!/lrusimy

erapia grupowa w pofacieniu Z
indywidualng. Wg mnie  innej
alternatywy nie ma. Bo czy nie
,balsamem na rany” jest spotkanie
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Dobre zycie

Gorzata

Rozmowa o tym co sie wydarzyto
w minionym czasie, nawet jak sie
nic szczegblnego nie wydarzyto
w naszym przekonaniu. A by¢
moze alkoholik siedzacy
naprzeciw zauwazy, ze jednak co$
sie wydarzyto? | warto o tym
porozmawia¢. Czasem rozebraé
niewinng z pozoru rzecz nha
czynniki pierwsze. Z kolei terapia
indywidualna daje duze poczucie
zaopiekowania sie MNA osobiscie.
JA  wiem, ze cokolwiek by
sie wydarzyto dobrego czy ztego
MAMY kogos do kogo
mozna  zadzwoni¢ i  MNIE
wystucha. | po kilku latach spotkan
nie zlekcewazy MOJEGO
telefonu. W dobie Covida wszystko
to odbywa sie wiasdnie
telefonicznie i nie lekcewazmy
tego! Jest tak samo wartosciowe
jak spotkania téte-a-téte.
Uzywajac duzych liter w stosunku
do nazwy osobowej nie miatam na
mysli tylko siebie ale wszystkich
alkoholikéw. Bowiem dla wielu z
nas czas pandemii, moze sie
wydawacé czasem wywrdoconym do
goéry nogami. Okey! Wywrdéémy i
my swdj czas do  gory
nogami. Zrébmy cos
szalonego. Zrébmy co$ sami dla
siebie oprdcz herbaty. Taki maty
egoizm np. wzigc¢ psa ze schroniska
czy do adopcji. Tak jak
ja. Szczyt szczescia i przyjemny
obowigzek. Nie ma czasu na
rozmyslanie o tym co bedzie, co
byto. Wazne jest tu i teraz. A jak
,tuiteraz” jest godziwe to rowniez
to co jutro takim sie stanie.

| co z tego, ze Covid szaleje. Szaleje
juz prawie rok. Czy cos$ sie zmienito
w MOIM zyciu? Warto sie nad tym
zastanowié. W moim — Matgorzaty
alkoholiczki nic. Zycie trwa, dzien
za dniem mija. Za pasem Boze

~
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Narodzenie. Boze Narodzenie,
ktérego nie zepsuje mi nic. Bedzie
jak zawsze: duza choinka, jemiota,
nieodzowna gwiazda betlejemska-
poinsecja, Wigilia przygotowana
przeze mnie, i inne Swigteczne
smakotyki. Petna tradycja. A co
najwazniejsze: kolejny rok bez
grama alkoholu. Bedzie cudownie.
Juz nie moge sie doczekac.
Pandemia, pandemig, ale w moim
Zyciu pojawito sie co$ wiecej w
minionym roku. Wszystkim obok
wydawato sie, ze to dla mnie
koniec $wiata. Ze to MUSI byé
koniec $wiatal A mianowicie
ktoregos pieknego dna w styczniu
maoj maz oznajmit mi, ze zamierza
whniesé pozew o
rozwdd. Co tez uczynit. Po 30-tu
latach zgodnego wrecz wzorowego
matzenstwa. Powdd? Drobiazg: w
Zyciu mego meza pojawita sie
,inna kobieta”, jak to okreslit. Po
krotkim szoku pomyslatam: krzyz
na droge, Twéj wybdr Kochanie i
powiedziatam tylko, ze ,powrotu
nie masz”. | nie byt to dla mnie
koniec Swiata a poczatek. Bowiem
kazdy koniec to poczatek czegos
nowego. Matgoska alkoholiczka

po raz kolejny ruszyta do
dziatania!  Czyli  wtasnoreczne
odnawianie mieszkania,

przemeblowanie, kwiaty na
balkonie, ktérych nie byto od
pieciu lat no i szalenstwo na
ogrédku. A na wiosne plan
powaznego remontu mieszkania. Z
y¢ nie umieraé. Nareszcie jestem
panig swego czasu. Tak wiec nie
pandemia czy inne osoby decydujg
0 naszym zyciu tylko MY sami.

Pamietajmy o stfowach
klasyka:,,Dobre zycie przypada w
udziale tym, ktérzy sie o nie
staraja.” Lew Totstoj



Poprosite$ mnie o napisane tego
listu, a ja zgodzitam sie, bo chce
pomodc Ci oderwac sie od tego, co
niszczy Ciebie, Twoje zycie i naszg
rodzine. Zgodzitam sie chod
wiedziatam, ze mam pustke w
gtowie, uswiadamiajac sobie, ze
nie wiem kim jeste$ bez alkoholu,
ze to kim jestes, kiedy pijesz, to Ty.
Kazdego dnia, tak bardzo
wytgczony i nieobecny, ze nie
widze juz rdéznicy...Chciatabym
napisac Ci, kim jeste$ teraz. Musisz
wiedzieé, ze jeste$ dobrym mezem
i ojcem. Opiekujesz sie nami —
zatatwiasz  sprawy, zarabiasz
pienigdze, robisz zakupy, gotujesz.
Brakuje tylko uczuc...jakby robot
wykonywat  swoje  codzienne
obowigzki, im szybciej, tym lepiej.
Bez emocji, ewentualnie z dozg
podenerwowania. Uciekasz przed
nami, przed tym, co chciatybysmy
Ci daé¢ i czego oczekujemy od
Ciebie. Odcinasz sie, jestes
nieobecny w naszym zyciu. Nawet
kiedy siadasz z nami — jeste$ gdzies
daleko, po chwili znikasz do
mechanicznego wykonywania
codziennosci. Czy to dlatego, ze nie
potrafisz zaakceptowad?
zrozumieé? By¢ z nami? Najgorzej
jest wtedy, kiedy wiedze, ze pites, a
Ty idgc w zaparte oskarzasz mnie,
ze wmawiam Ci picie. Juz kiedys
tak byto, kiedy bedac w cigzy nie
wiedziatam, co bedzie, kiedy

zabierajagc  Zosie na  spacer,
wracate§ do domu ledwie
trzymajagc  sie  wodzka. Wtedy

potrafites mnie oszukaé, wmodwié
mi, ze to zjedzone wczesniej
owoce dajg dziwng won. Kiedy
wszystko wyszto na jaw czutam sie
zraniona, oszukana i ponizona.
Dlatego teraz juz nie pozwalam sie
oszukaé, teraz juz wiem i
udowadniam swoje podejrzenia z
alkomatem w reku. Koszmarem sg
puste butelki, ktére nie raz
zdarzato mi sie znalezé. Ttumaczysz
sie mowigc, ze to tylko piwo, tylko
wino, a po wddce? No céz ,pod
stotem nie lezysz”, jak zwykle
mawiasz. W twojej glowie
wszystko  gra.  Niestety nie
u mnie. Widzac alkohol nie
panujesz nad sobga. Stajesz sie mity
dla mnie, zeby méc tylko napic sie
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Zona

na imprezce, zebym nie zgtaszata
sprzeciwu i wlewasz w siebie tyle,
zeby nic nie czué. Potem Kklin,
rozdraznienie, ironia, ktamstwa.
Nie jeste$s agresywny, nie bijesz,
ale ranisz bardzo gteboko. Z
czasem state$ sie dla mnie obca
osobg, z ktérg prowadzimy
wspdlny dom i rozmawiamy o tym,
co jutro na obiad. Wiem, ze nie
jestem ideatem, ze mam wiele
wad, ale stoje obok, NADAL stoje
obok i czekam na Twéj znak, ze
potrzebujesz mnie, rozmowy,
porady, pomocy..Ty  jednak
wybierasz alkohol, ktéry stanat
miedzy nami juz 5 lat temu. Wijesz
sie i szukasz powoddéw, by sie
napié¢, cho¢ ostatnio juz i be tego,
po prostu pites. Bardzo
chciatabym, bys modgt zobaczyé
siebie moimi oczami, zrozumieé
swoje postepowanie. Nie wiem,
czy to co pisze pomogto Ci to
dostrzec... Wierze, ze pokonasz te
C h o r o b e
i bedziemy mogli sta¢ sie
prawdziwg rodzina...

% 3k %k

..Nagle wrdcites... Nie byto Cie tak
dtugo i zdazytam juz zapomnieé
jaki bytes. Zapomniatam kim byt
cztowiek, ktérego kiedys
pokochatam. Sagdzitam, Zze nic nas
juz nie faczy, tylko wspdlne
zobowigzania, adres zamieszkania
i nasza cérka... to chyba tylko
dzieki niej bytam jeszcze gdzie$
obok, zachowujac resztki
szacunku, godnosci i pozoréw.
Wszystko wisiato juz na wtosku i
nawet nie miates pojecia jak zle
jest miedzy nami, bo dawno
przestate$ czu¢ i zauwazac rdine
znaki.

Wrdcites w ostatnim momencie...
nie wiem co by byto, gdyby to
wszystko trwato o jeden dzien
dtuzej. Teraz nagle jeste$ i
odnalaztam w sobie te mitosc,
ktéra  kiedysS  sprawita, ze
zostawitam swoj Swiat i
wyjechatam daleko, tylko po to, by
dzieli¢ swoje zycie z Toba.

Wrécite$ i zauwazasz nas, nasza

E@E 18

coreczke i mnie. Jestes z nami a nie
obok nas. Jestes spokojny, nie
unikasz wiecej mojego spojrzenia,
bo nie masz juz nic do ukrycia.
Znéw widze naszg wspodlng
przyszto$é i w trudnych chwilach
czuje, ze razem damy rade
pokona¢ wszystkie przeszkody.
Bardzo szybko gojg sie te rany,
czasem boje sie, ze zbyt szybko
wpadam w te radosc ale chce tego,
potrzebuje tych wszystkich
pozytywnych uczu¢, ktére mnie
otaczajg i nie pozwole Ci sie
poddac!

Trudne chwile przed nami, przed
Tobg, operacja... ale potem bedzie
lepiej i jeszcze bedziemy szczesliwi
i dzieki temu, co sie dziato,
docenimy siebie i to, co mamy...

Zycze Ci wytrwatosci w podjetych
decyzjach, madrosci w
postepowaniu, umiejetnosci
proszenia o pomoc w trudnych
chwilach, bo jestem tu i nigdzie sie
nie wybieram...

kocham Cie...




Co widziatem kiedy pitem?...nie
widziatem nic, bo pitem!

15.07.2020 - 19.09.2020

Wiele zdarzen losowych sprawito,
ze zaczatem zapija¢ problemy
(ciezki wypadek samochodowy,
$Smier¢ matki, problemy w pracy).
Najpierw piwo 1,2,3,4 ..potem
piwo i matpka 1,2,3,4...pdzniej juz
tylko woddka sprawiata ulge, ale
tylko na chwile, bo problemy
wracaty. | one sie nie tracity tylko

sie  powiekszaty! Wodka na
$niadanie, obiad, kolacje
pozbawiata mnie wolnosci.

Myslatem, ze daje rade wszystko
ogarniam...dom, praca, rodzina.
Wszystko niby ok, ale tylko na

tapecie. Przez lata oktamywatem

zone, corke i siebie, aby sie napic!
Myslatem, ze po alkoholu jestem
niezniszczalny i panuje nad
wszystkim, ze zaden mi nie
przeszkodzi. Picie w pracy, za
ngjjgklerownlca i spacery z cérkg w

' < _wézku pod wptywem. Nawet
areczyny i Slub  koscielny
Przez lata nikt nie
” %wmdna’f/mdnaf ze pije.
o 'Wytresowatem méj umyst, aby
‘zaden sie nie zorientowat. Ale tylko
do czasu! Alkohol mnie ogarnat.

e
v"v‘skﬁf,‘*ﬂnslubu o 830 = to byto moje
"% % “Jostatnie piwo i ultimatum ,Albo
" “rodzina albo wédka”.

Co widze kiedy pije?...widze
v*héwszystko, bo nie pije!

“Nastepnego dnia szukatem
spomocy - zdecydowatem sie na

“!terapie indywidualng i to
gluratowato mi Zycie w ostatniej
- Poczatek byt bardzo

ftrudny,...detox, gtéd alkoholowy i
#Ndeterminacja. Ale wziatem sig
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Z0no...
Maz

gars¢ i nawet w trzeci dzien
poinformowatem cate moje
otoczenie, ze mam problem i chce
sie leczyé, aby unikng¢ niemitych
konfrontacji z alkoholem. Po 3
tygodniu zycie zaczeto robié sie
inne tzn. lepsze. Usmiech na
twarzy, zwrotny od zony. Corkafi
doznata tatusia, czego przez cate
lata mi brakowato. Co najlepsze po
raz drugi zakochatem sie w zonie i
to na trzezwo! Jestem znowu
komunikatywny i mam che¢ do
zycia. Doznatam duzych sukceséw
w pracy. Llecz jest to kawa
codziennej roboty, ale terapia i
grupa ma moc! Wszedzie jestis
cztowiek niestety konfrontowany
z alkoholem: telewizja, sklepy,
restauracje, gazety lub reklam
Ale z dnia na dzien jest lepiej,
aczkolwiek  ptace za  swojg=

przesztos$c... Aktualna diagnoza to

martwica kosci udowych zwigzana

wstawieniem endoprotez.

Przyczyna: brak wapnia z powodu

nadmiernego spozywania alkoholu

przez dtugi okres! Ale nareszcie

wiem, ze jestem alkoholikiem |
jeszcze  pare  tygodni  temufs
napoitbym smutek. To wszystko
mnie wzmacnia, aczkolwiek wiem,
Ze mogg przyjs¢ ciezkie chwile.

Dziekuje rodzinie i bliskim za to, ze|
mnie wspierajg i ciesze sie za kazd A
spedzony dzien z corka i zong i toj

bez alkoholu!!!

06.10.2020r. TS
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To byl wyjatkowy rok

Pamietam jak dzis: sylwester
2019/2020, chyba najdziwniejszy i
najgorszy sylwester w jakim
bratam udziat. Nawet siedzenie na
kanapie i przerzucanie
sylwestrowych propozycji kanatéw
telewizyjnych na tamten czas
wydawato sie ciekawszg opcja.
Byta to impreza u moich kolezanek
ze studidow w ich mieszkaniu. Byt
warunek — przebranie. Tak, kazdy
miusiat  by¢  przebrany. Ja
postanowitam udawac hinduske.
W imprezie towarzyszyta mi m.in.:
czarownica, postacie z serialu, pani
kolejarz i inni przebierancy. Moja

wyborem muzyki. Juz wtedy
wiedziatam, ze moze wyjs¢ z tego
katastrofa. | tak ,,bawiliSmy sie”” do
okoto 2.00 rano. Pamietam jak
ludzie starali sie tanczy¢ w
przedpokoju, udawali, ze impreza
jest Swietna, ale ja nie podzielatam
ich radosci. Siedziatam, patrzyta
na nich i podziwiatam ten teatrzy
Byto to dla mnie wtedy dziwn
sztuczne, obce... i \
przypomniatam sobi
sylwester, taki caty
stowach powiedz
siebie: ,oby nie, nie
nikt nie
nie pandemia,
a zycie tak bardzo sie zmieni.
Co mi przynidst ten rok? Jeszcze
andemia, bo na
aczetam
spotykac sie z chtopakiem, a juz
pod koniec miesigca zostalismy
oficjalng parg. Zaczynam od tego,
poniewaz jest to dla mnie
najwazniejsze wydarzenie tym
roku, mimo, ze ten rok sie jeszcze
nie skonczyt. Luty byt dla mnie
miesigcem szczesliwym, poniewaz
na poczatku lutego rownie
zdatam egzamin z farmakologii, o
ktéorym sie mowi, ze jest to
,ostatni egzamin, ktory weryfikuje,
kiedy student skoriczy medycyne”.
Oprécz tego, w tym roku
polepszyty mi  sie  stosunki
rodzinne, a w szczegdlnosci z
mama, z ktérg mieszkam. Moze to
dlatego, ze wiecej czasu
spedzatySmy ze sobag, wiecej

Kasia

rozmawiatysSmy, mogtysmy
spojrzeé na konflikt z kazdej strony,
bo byt na to czas... jeden z
nielicznych  pluséw  zdalnego
studiowania. Jak juz zaczetam
pisa¢ o zdalnych studiach, to
wiasnie dzieki nim wyszto komu
wsrod znajomych tak naprawde
zalezy na kontakcie ze mng, a dla
kogo jestem tylko numerkiem w
dzienniku.

Musze przyznaé, ze jest to dla mnie
rok zatrzymania sie w pedzie
codziennosci, a  takize rok
przemyslen. Zaczetam doceniaé
Znajomymi, piekne chwile.
Zaczetam doceniac¢ to, co kiedys
byto na  wyciagniecie reki:
spotkania ze znajomymi,
mozliwos¢ udziatu w imprezach
masowych (np. memoriat, dni
miasta...), mozliwos¢
drézowania czy to daleko, czy to

o, bez obostrzen, bez testow,
adaych warunkow. Nawet
jonarne wspominam
itesknieniem, czego

J20 jest rokiem, w ktdrym

" boi sie cztowieka w

epie, i rodzinie, srod
znajomych... jednym stowem
izolacja. Oczywiscie nie wszyscy
tak sie zachowuja, ale sama znam
takich ludzi i jest ich catkiem sporo.
Z mojg przyjaciotka nie widziatam
sie od ferii zimowych, bo sie boi
wirusa, do sklepu chodzi jak

I,
ptyn dezynfekcyjny, z daleka od
kazdego... Chcac nie chcac nastat
podziat spotfeczenistwa na
zdrowych i chorych.

Patrzgc na to wszystko wydaje mi
sie, ze jako ogot spoteczenstwa
oddalilismy sie od siebie, ale co
wazne zblizylismy sie w obrebie
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rodziny.

Ten rok jest rokiem wyjgtkowym.
Wczesniej nie  mielismy do
czynienia z takimi restrykcjami,
ograniczeniami  przemieszczania,
nakazami, zakazami i ciezko jest sie
do tego przyzwyczai¢. Jednakze
mogtam zatrzymac sig,
przemyslec.

Jedno wiem, po tym roku juz nigdy
nie bedzie tak samo jak wczesniej.




Magiczny rok

»Jesli chcesz miec
szczesliwe zycie, skup sie
na swoich celach, a nie na

tym , czego oczekuja od
aliebie innig.

Takim cxtatem krola
aforyzmow Alberta Einsteina
chciatabym zaczg¢ mojg

opowiesc, jakie to wielkie
cele udato mi sie osiggnaé
do tego magicznego roku
2020.

Pewnie zapytasz: - dlaczego
,,ma?icznego” ? - ano dlatego
ze dla mnie to rok magiczny,
bo tak go sobie nazwatam .
Kilka rzeczy oraz zdarzen

mnie. Moja historia b
nie jest jakas oryginalr
jest moja i dlatego dle
ma ogromne znaczenies
w cytacie powyzej i e
_ staratam si¢ skupi¢, nha
~ sweich wyznaczonych
lach i brng¢ do

dania_sie zassi

UWwagiswna to ‘co

. ¥ Gdy nastat czas, ze moje
= roste dzieci wyprowadzity
z domu rodzinnego
czas powiedziatam
e ze teraz czas jest tylko
s e. lerdzZ Wid e a g
mozliwos¢, aby zrobié.. to
CZ€Qgo nie =udato );ﬂi“‘“sie
kiedys......teraz .=~ Jwiasnie
mogtam=skupié=si€¢” tylko na
sobie.

~Tak jak sobie zaplanowatam,
czyli do roku 2020 oraz do
moich 50-tych urodzin
spetnitam swoje marzenie,
czyli ,zdatam mature” — fakt,
ze byto to juz 2 lata temu, ale
datam sobie ,prawo do
poprawki” — gdyby nie udato
sie na pierwszym razem. Od
wielu lat, gdy scenariusz
mojego zycia ulegt totalnej

ty bez A
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Beata

przebudowie nie planowatam
nic nadzwyczajnego, bo
uwazatam, ze to co sobie
zaplanuje to ktos moze
zburzy¢, wiec raczej staram
sie zy¢ spontanicznie, bez
wiekszych plandw.

Ale rok 2020 jest dla mnie
rokiem przetomowym, bo
wiele rzeczy stato sie dla
mnie waznych. Mimo iz dla
nas wszystkich ten rok
bedzie koLarzy’r sie nam z
czasem okropnym, czasem
zastraszenia z wiadomego
powodu, dla mnie ten rok jest
;[,magiczny” no bo on jeszcze
rwa.

%

wﬂ

W tym witasnie roku udato mi
sie bez wiekszego planu

wyjecha¢ na urlop, taki
faktycznie urlop
wyFoczyn kowy nad morze
Baityckie. Spedzitam
fantastyczny  urlop  nad

morzem i kilka dni u corki.
Mimo tego, ze co niektorzy

nie popierali moich decyzji,
jezeli chodzi o wyjazd,
zrobitam to co sobie

postanowitam, bo to jest
moje zycie i mam prawo
decydowaC o0 nim. Zbyt

pozno zdatam sobie sprawe,
2e.czasem. robitam. w.zyciu.to
czego oczekiwali ode mnie
inni, a nie na tym polega
szczesliwe zycie.

Mozna wiele w zyciu
osiggngc jezeli sie tego chce
i do tego qu, mnie udato sie
wiele. gtabym jeszcze
wymieni¢ zakup kilku rzeczy,
ktére sobie zaplanowatam,
przygotowanie przyjecia-
niespodzianki dla swoich
rodzicow, maty remont
pokoju, niespodziewane
doswiadczenie w pracy — to
sg wiasnie te ,magiczne
znaki tego roku”.

Bo bez wzgledu na to, jak zle
jest w danym momencie to

tylko moment i minie ... jak
wszystko co zle, wiec
cieszmy sie  z naszych

matych osiggniec.

Magiczny rok moze miec
kazdy z nas —to tylko zalezy
od nas samych, czy go sobie
stworzymy.
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Rowerem do szczescia

Prawie koniec roku. Jaki byt?

Powiedziec¢ inny, wyjatkowy, covid-
owy — to nic nie powiedzie¢. Na
pewno mozemy stwierdzi¢, ze
wydarzenia lub ich brak znaczaco
wptynety na to, iz rok 2020 byt dla
wiekszosci z nas specyficzny.
Odwotane imprezy, ograniczony
kontakt z najblizszymi, czy brak
mozliwosci uczestnictwa w Mszy
Swietej. Zamkniete cmentarze,
atmosfera, ktéra wpisuje sie w
przeswiadczenie- ze juz nic nie
bedzie takie jak byto. Zadaje sobie
pytanie jaki byt ten rok dla mnie,
co moge wyrdzni¢, czym sie
podzielic. Moze wyprawa
rowerowsa i co z niej wynikto, co mi
data, jakie mam wspomnienia,
odczucia. Ale od poczatku.
Zaplonowatem z grupg znajomych
wyprawe rowerowg ze Slaska nad
morze. Tak sie sprawy utozyty, ze
udato sie przejecha¢ tam i z
powrotem. Jedna wyprawa biegta
z Sopotu do Rud Raciborskich (720
km), druga z Chatupek do
Chtapowa koto Wiadystawowa z
lekkim zahaczeniem o Mierzeje
Wislang (chciatem sprawdzi¢ czy
réwno kopig) oraz oczywiscie Hel,
co dato przebieg 864 km. Zaréwno
pierwsza wypraw jak i druga zajeta
nam 9 dni. tatwo nie byto, czasem
stoice a czasem deszcz. Jedna
wyprawa bardziej komfortowa,
druga blizej natury. Spanie w
namiocie i kgpiel czesto w zimnej
wodzie. Zastanawiam sie co
sprawia, ze jestem zadowolony.
Dlaczego pomimo zmeczenia,
trudnosci, braku komfortu, mam
poczucie dumy i szczescia. Bytem
dumny i szczesliwy z tego, ze sie
udato. Az do momentu jak
zajechatem do Milicza, (polecam
bardzo fadne okolice). W Miliczu

D.B.

zwiedzatem muzeum bombki i tam
trafitem na maty izbe pamieci-
Druha Bolka. Dowiedziatem sie, ze
Druh Bolek przejechat na rowerze
prawie 500 km w 24 godziny, ze
miat wtedy 67 lat! Ponadto Druh
Bolek nie ma dtoni i jednego oka
oraz dokonat tego tylko po to, by
sie sprawdzi¢? Moja duma spadta.
Poczekam az bede miat 67 lat i
przejade 501 km. Jezeli duma

spadfta to zostatlo poczucie
szczescia. Zatrzymam sie na tym,
co sprawia, ze jestem

szczesliwy.Udzielenie
jednoznacznej odpowiedzi jest
trudne, dlatego pozwole sobie
wesprzec sie autorytetami.
Autorytetem dla mnie jest niestety
zmarty w tym roku ksigdz Piotr
Pawlukiewicz, ktéry fenomenalnie
taczyt duchowos¢ z codzienng
rzeczywistoscig. Umiejetnosé
cieszenia sie drobnostkami,
kazdym dniem, szukaniem Boga co
daje poczucie szczesliwosci. Ksigdz
Piotr oprécz oczywistych
oczywistosci, mowi réwniez o
sprawach trudnych o pewnym
stopniu poczucia szczesScia, ktory
jest wewnetrznym stanem i nie
jest zalezny od otoczenia czy rzeczy
zewnetrznych. Prawdziwe
szczescie jest w nas i wigze sie z
nalezytg interpretacjg. To znaczy,
ze nie mamy zaktamywaé jej,
udawa¢, ze smutnych rzeczy nie
ma tylko nalezycie zinterpretowad
i cieszy¢ sie z tego co jest. A
przeciez zawsze cos$ jest. Dla
zachowania parytetu przedstawie
Pania Doktor Psychiatrii Marian
Rojas-Estape, ktéra w swojej
ksigzce- ,Jak przycigga¢ dobre
rzeczy” pisze ,Szczescia sie nie
definiuje lecz go doswiadcza”; ,To
zycie w radosci mimo bdlu i
cierpienia, ktére sg — w wiekszym
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lub  mniejszym  zakresie -
nieuniknione. Przypomina mi sie
scena z filmu Siekierezada, gdzie
gtéwny bohater wstajgc do
nowego dnia stwierdza, ze to cud.
A ile oséb, czasami rowniez ja- nie
znajduje powodu, by wstac z tézka
lub podziekowaé za to, co mamy.
Jest taki rodzaj modlitwy, ktérego
efektem jest posiadanie tego za co
podziekowalismy wczoraj. Wiele
razy budze sie goty. Ostatecznie
bohater Siekierezady wybrat inng
droge, ale na ten wyboér wptynat
jego lek przed przysztoscig oraz z
braku checi, czerpania szczescia z
tu i teraz. W innym filmie ,Bdl i
blask”, ktéry jest uwazany jako
autobiograficzny obraz  Pedro
Almodovara, mozna interpretowac
W uproszczeniu, ze zycie to uczucie
bélu, a od czasu do czasu zdarzy sie
blask. Jasnos¢, ISnienie, tuna, ktora
jest chwilowa i ulotna. Wpisuje sie
to w znany przebdj Dzemu- ,ze w
zyciu piekne s3g tylko chwile”. Tak
to prawda, ale z drugiej strony to
od nas zalezy definiowanie
szczeScia.  Szukamy go  czy
doswiadczamy. Mozemy cieszyc sie
nim lub traci¢ czas i energie na
szukanie. | jeszcze raz Dr. Marian
Rojas-Estape ,Szczescie nie jest
sumg radosci, przyjemnosci i
pozytywnych uczué. To co$ wiecej:
zalezy takze od uleczania ran
emocjonalnych, przezwyciezania
przeciwnosci i trudnosci, no i
dalszego rozwoju”. Ucze sie tego,
ucze sie by dziennie porozgladac
sie w okoto, zajrze¢ w siebie i
zobacz dlaczego jestem szczesliwy!
Szczescie  probujemy  osiggnad
przez posiadanie oraz stabilizacje:
ekonomiczng, spotfeczng,
zawodowg, emocjonalng. Na
budowaniu poczucia
bezpieczeistwa, prestizu, rzeczy
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materialnych. Lecz prawdziwe
szczescie nie polega na posiadaniu,
lecz na byciu. Czytatem kiedys
artykut o osobach, ktére wygraty
duzg sume pieniedzy, to w
wiekszosci byt ich upadek i pasmo; »

nieszczeéé. Smutny artykut. JaklL o LY, /
méwi w swoim kazaniu ,,Najgorsza et :;b . - > \ v
prawda: prawda o sobie” Ks. Piotr| P ; v - od &
| “ -

Pawlukiewicz- ,Bogacz to takil -1
nedzarz, ktéry ma duzo pieniedzy”." | .“ 'y -
W tych trudnych czasach duzym‘ \ ¥ ,
wyzwaniem jest w co inwestowac,r %

z czego czerpac. Akcje, obligacje, ‘v"
kruszce, nieruchomosci, nowe 3
technologie. Ja w konczgcym sie" Ny
roku 2zycze sobie i Wam* ' | “
umiejetnego korzystania ZB"‘\
nieograniczonych oraz

odnawialnych zasobéw naszegor ©
szczescia. Niech w  naszym 7™
codziennym zyciu wokét nasf ;
bedzie niekoriczagca kanonada
szczescia. Zachwyémy sie na nowo,
otoczeniem, pieknem, naszym
wnetrzem, samym sobg. Miatem
zamiar przytoczy¢ tu, nastepne
definicje  szczescia, ale zona‘ ;
zawotata mnie na obiad. Jad’rem!
kiszong kapuste i przypomniato mi ‘
sie jaki bytem szczesliwy, kiedy na

szkolnej przerwie w podstawowcev
jadtem z papierowej tytki kiszong

kapuste. Najlepsza z blaszanego!
zieleniaka, kurde bytem szczesliwy. \
Stracitem watek czy pisa¢ o
szczesciu, czy o kapuscie. Wiecide
krok dalej. Jak moéwi ojciec Leon
Knabit OSB- Jestesmy powotani |
stworzeni do szczescia.

-~

A2

Czego sobie i Pafstwu zycze.
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Jacy bedziemy?

Aleksandra

sytuacja
platformy

e program
obstugiwany jezyku
angielskim.Jaki wniosek dla mnie?
Jezeli unikam trudnych sytuacji/
wyzwan, to okolicznosci zmusza
mnie do podjecia tego wyzwania w
niesprzyjajacych  warunkach i
bardzo krétkim czasie.

4) Najwazniejsza w  zyciu
jestem ja sama.

Jeszcze kilka lat temu nie
napisatabym takich stéw.
Zostatabym zapewne posgdzona o
egoizm i sam tak czutabym sie.Co
nas chroni przed depresja,
przygnebieniem?

odpowiedz:

Dziekuje, ze 0 m
jestes w tym taka
szczerze mnie to wzrusz
btogostawiong rzeczg je
niz braé¢ — te stowa
prawdziwe i dajg mi wie

6) Wdziecznosc.

Troche juz o ty
chua’fabym rozsze
To nie jest
dotykajq prok




Mysle, ze Ty drogi czytelniku
znasz to uczucie, gdy
obejrzysz cos, ustyszysz,
poczujesz, poznasz i nagle
wiesz, ze Twoje zycie juz
nigdy nie bedzie takie samo.
Podziaty...To co na mnie
wptyneto opisuje ogromny
podziat, a dzieli¢ to niszczyc.
Dewiza, ktoéra bedzie nam
towarzyszyta to ,twarde
prawo, ale prawo”, ktore
doprowadza w $lepy zautek,
gdy trzeba cos poczuc¢. Tak
bardzo kazdy z nas boi sie
czu¢, odczuwac, pragnac,
mowic czego pragnie. Woli to
zagtusza¢, by¢ pod stopg
tego prawa.
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Dewiza zycia

Kasia

A sytuacja jest bezwzgledna,
bo dewiza karze milcze¢, gdy
trzeba moéwi¢, karze stac i
patrze¢, gdy trzeba dziatac,
karze niszczy¢, gdy trzeba

b u d o w a ¢ .
|  mimo tych nakazodw,
zakazow, grozb, chocby

samo piekto miato zjawic sie
na ziemi i przejsc... to to, co
przetrwa to Mitosc.
Przyjaciele, rodzina,
ukochani. Bo z mito$ci w to
piekto bedg gotowi wejsc,
jakiekolwiek by skrywato
demony. Mitos¢ czyni nas
poteznymi. Tak niezbadane
uczucie, tak surrealistyczne,
ale zarazem tak realne,
niejednokrotnie

namacalne
s S

= L

w swym niepojeciu bytu. Nie
wiem czy pytanie ,mie¢ czy
by¢” jest tutaj wtasciwe, ale..
bycie bez posiadania mitosci
jest niczym, a sama mitosé
bez zdolnosci do bycia,
stawania sie i dziatania nie
jest petna. Tak jak dzien i noc
nie sg przeciwienstwami, a
dopetnieniem siebie.
Dopetnieniem, ktore widzisz
kazdego dnia. Spédjrz na
swoje zycie, ze wypetnia Cie
jednego i drugie - mitosc,
szczescie, dobro, ale tez
ztos¢, smutek i nienawisc. To
od Ciebie zalezy, co
wybierasz kazdego dnia, co
umacniasz. Kim sie stajesz!

P gy S
G s
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Psycholog w hospicjum

Listopad i grudzien to szczegdlne
miesigce, to witasnie posréd tych
dni pojawia sie ten wyjagtkowy czas
na wspomnienia. Zapalajac znicze
oraz zasiadajgc przy wigilijnym
stole, wspominamy tych, ktérych
juz z nami nie ma. Hospicjum uczy
obcowania ze S$miercig, ktéra
czesto poprzedzona cierpieniem,
lekiem, sama nie jest krzykiem.
Smieré, jak powiedziata jedna z
pacjentek hospicjum, przychodzi
cicho i odchodzi spokojnie. Czesto
0 jej obecnosci $wiadczg jedynie
pojawiajgce  sie na  salach
parawaniki i wyjezdzajgce z sali
hospicyjne tdézka. A pieczecia
samego konca istnienia, waznosci i
niepowtarzalnosci chwili jest tza
wzruszenia, ktdra pojawia sie wraz
z myslg, za odchodzgcym
cztowiekiem...

Ewa i Natalia

Wspomnienia cz. N

1 listopada we  Wszystkich
Swietych odeszta pani Dorota. Byta
jedng z moich pierwszych
pacjentek na oddziale. Czesto
powtarzata, ze lubi mdj usmiech,
narzekata, ze nie moze go zobaczy¢
przez maseczke. Ciesze sie, ze
mogtam sie z nig pozegnac,
rozmawiatySmy na kilka dni przed
jej smiercig, na pozegnanie datam
jej do reki rézaniec, zeby mogta sie
pomodlié, bo sama nie miata juz
sity po niego siegna¢. Modlitwa
zawsze jg wyciszata, pamietam, jak
przychodzita do kaplicy hospicyjnej
na pot godziny przed mszg i
modlita sie w skupieniu.

Pani Wiesia. W jej ostatnich dniach
mato rozmawiatySmy, gtéwnie
siedziatam przy niej w milczeniu i

trzymatam jg za reke. Co jakis$ czas
czutam, jak jg Sciska i dzieki temu
wiedziatam, ze jest $wiadoma
mojej obecnosci. W pewnej chwili
otworzyta oczy i prosita zebym jej
nie opuszczata. Siedziatam przy
niej, dopdki nie zasneta. Wkrétce
potem odeszta.

Pani Zofia, ktéra chciata poczekaé,
az skonczy sie pandemia, zeby
porozmawiac twarzg w twarz, bo
nie lubita rozmawiac przez telefon.
Odeszta nagle, nie zdazytam sie z
nig pozegnac.

| wielu innych, przy ktérych nie
mogtam byé, o ktérych S$mierci
dowiedziatam sie z dokumentacji
medycznej, ktérych twarzy nigdy
nie bylo dane mi poznaé, bo
rozmawialismy tylko przez telefon.




Wspomnienia cz. E

Pani Marianna, ktérg karmitam
Zupg, teraz o tym wiem..., ze to byt
jej ostatni positek. Pani Edyta,
ktéra z usmiechem moédwita do
mnie doktor psycholog, Pani Alicja,
ktéra prosita koniecznie o moje
zdjecie z wakacji w biatej sukience.
Pan Wiktor, ktéry powiedziat mi
kilka waznych rzeczy o psychice
chorego terminalnie cztowieka.
Pan Piotr, na kazdym spotkaniu
dopytywat mnie czy przyjade do
niego w tej ostatniej godzinie. Pani
Emilia, ktérej matzonek byt
zrozpaczony, iz nie poznaje go w
tych ostatnich chwilach zycia. W
trakcie naszej rozmowy, gdzie

zapadata sie juz w ciemnos¢
wymowita imie swojego meza.
Wdziecznosci z jaka na mnie
spojrzat jej matzonek, nie zapomne
nigdy. Nigdy nie zapomne takze
btekitnych oczu Pana Stefana,

schorowanego staruszka
mieszkajgcego samotnie w bardzo
trudnych warunkach.
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nauczytem sie docenia¢, co jest w
zyciu naprawde wazne. Jest mi zle,
bo stracitem ukochang osobeg, ale z
wiedzg i doswiadczeniami, ktére
mam, jestem pewien, Ze nie
zmarnuje swojego zycia. Czesciej
bede odwiedzat dziadkow,
rozmawiat z bliskimi i stuchat ich...,
tego co do mnie moéwig”. Ten
chtopiec opowiedziat mi swdj
ostatni dzien i noc z mama. Bardzo
poruszyta mnie ta historia.
Poruszyto poczucie winy, ktére
przynidost w sobie na nasze
spotkanie. Nie pozegnat sie z
mamg tak, jak chciat, powiedziat,
ze gdyby tylko o kilkanascie sekund
cofngc czas... to dzisiaj ten ostatni
dzien i noc wygladatyby inaczej,
miatby szanse nie czu¢ sie winny...,
no wiasnie, ale jej dzisiaj juz nie

Ze smiercia spotykamy sie w
hospicjum kazdego dnia. Ma
bardzo  wiele  odcieni. Od
pacjentow kurczowo trzymajgcych
zaawansowanej choroby, po tych,
ktérzy otwarcie przyznajg, ze
czekajg na Smier¢. Niektorzy
mowig, ze sg na nig gotowi inni
zaprzeczajq temu, ze nadchodzi, az
do ostatnich swoich chwil. Wiele
historii, wiele twarzy, wiele
wspomnien...

Smier¢ nie lubi samotnosci, co
prawda pojawia sie sama, ale
odchodzi zawsze w towarzystwie,
zostawiajgc zjednoczong w zatobie
rodzine, bliskich i przyjaciot. To
jedna z tajemnic zycia cztowieka,
bedgca ostatnim jego etapem od
czasu ziemskich narodzin.

Ewa Czech i Natalia Pasterak
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