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P„Panie, daj mi siłę, abym pogodził 
się z tym, czego zmienić nie mogę; 
odwagę, abym zmienił to, co zmie-
nić mogę i mądrość, abym umiał od-
różnić jedno od drugiego”, te słowa 
modlitwy Anonimowych Alkoho-
lików rozbrzmiewają w tysiącach 
ośrodków dla uzależnionych, roz-
poczynają spotkania grup terapeu-
tycznych i grup wsparcia na całym 
świecie. Najpopularniejszym pro-
gramem realizowanym w grupach 
samopomocowych jest Program 12 

Kroków (Stopni), czyli zbiór zale-
ceń dla osób uzależnionych, opra-
cowanych przez Anonimowych 
Alkoholików, a zaadaptowanych 
później również przez wspólno-
ty uzależnionych od innych sub-
stancji. Pierwszym krokiem jest 
uznanie bezsilności wobec alkoho-
lu i braku kontroli nad swoim ży-
ciem. Kolejne prowadzić mają do 
odzyskania owej kontroli poprzez 
wyznanie błędów, gotowość za-
dośćuczynienia skrzywdzonym 
osobom i uzdrowienie relacji z in-
nymi ludźmi i z samym sobą, zaś 
ostatnim stopniem w tym proce-
sie trzeźwienia jest przebudzenie 
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duchowe i pomoc innym uzależ-
nionym. Uczestnicy grup samo-
pomocowych przyznają, że bardzo 
ważnym poziomem jest dla nich 
11 Krok programu: „Dążyliśmy po-
przez modlitwę i medytację do coraz 
doskonalszej więzi z Bogiem, jakkol-
wiek Go pojmujemy, prosząc jedynie 
o poznanie Jego woli wobec nas oraz 
o siłę do jej spełnienia”.
Medytacja nie zastępuje programu, 
lecz jest jego częścią, doświadcze-
niem kolejnego kroku trzeźwienia. 
Systematyczna praktyka poma-
ga doświadczyć kontaktu z samym 
sobą, rozwijać umiejętność radze-
nia sobie z trudnymi emocjami, 
zwiększa samoświadomość i sa-
moakceptację. Dla osób uzależnio-
nych, spętanych silnym poczu-
ciem wstydu, jest bardzo ważnym 
wsparciem, ponieważ – jak pisał 
propagator medytacji chrześcijań-
skiej John Main OSB – pomaga na-
uczyć się „jak być prawdziwym, 
jak być wiernym swojej własnej 
osobie”, a tym samym pomaga 
uwolnić się od nałogu i utrzymać
abstynencję.
Medytacja chrześcijańska jest też 
podstawowym elementem progra-
mu leczenia zapoczątkowanego 
w Indiach, w kilkudziesięciu ośrod-
kach dla uzależnionych i chorych 
na HIV/AIDS. Ośrodki te prowa-
dzi Fundacja Kripa (kripa znaczy 
łaska), założona 25 lat temu przez 
ojca Josepha Pereirę SJ. Twórca 
Kripy ukończył studia psycholo-
giczne, filozoficzne i teologiczne 
w Indiach oraz studia terapeutycz-
ne w USA. Jest konsultantem Ar-
chidiecezji Bombaju ds. resocja-
lizacji osób uzależnionych. W 36 
placówkach Kripy, funkcjonujących 
obecnie w dziewięciu stanach In-
dii, realizuje model terapii, na któ-
ry składa się medytacja chrześci-
jańska i elementy jogi Iyengara. 
Jak mówi sam o. Pereira, ten mo-
del jest mieszanką Wschodu (za-

czerpnięta z duchowej tradycji Indii 
wizja ciała człowieka jako świąty-
ni, mieszkania bóstwa) i Zachodu 
(program 12 Kroków). Mieszkańcy 
Kripy codziennie medytują i mają 
zajęcia z jogi, spotykają się w gru-
pach i słuchają wykładów specjali-
stów od uzależnień.

Pierwszy kieliszek

Dzięki temu programowi przebu-
dzenia doświadczył 55-letni Bo-
sco D’Souza, który trafił do Kripy 
w 1991 roku. Urodził się jako trzeci 
z ośmiorga rodzeństwa, wychowy-
wał na przedmieściach Bombaju. 
Dopóki jego ojciec pracował w ra-
finerii naftowej, rodzina radziła so-
bie finansowo. Sytuacja pogorszyła 
się, gdy ojciec poważnie zachoro-
wał. W artykule „Duchowy odwyk” 
(„A Spirited Recovery”), który 
ukazał się w maju 2002 roku w piś-
mie „Health&Nutrition”, Bosco 
wspomina palące uczucie wstydu 
z powodu ubóstwa. Choć w szko-
le radził sobie dobrze i miał spore 
osiągnięcia, to jednak wstyd ciągle 
mu towarzyszył i potęgował jego 
nieśmiałość.

Po raz pierwszy spróbował alko-
holu na rodzinnym przyjęciu. Był 
wtedy w szóstej klasie. Smakowa-
ło mu. Upił się po szkolnych eg-

zaminach końcowych wraz z dwo-
ma kolegami – wypili po butelce na 
głowę, zagryzając kanapkami. Czu-
li euforię. Bosco wrócił do domu 
w nocy, kompletnie pijany. Ojciec 
sprawił mu lanie, ale nie zabro-
nił pić alkoholu, zapewne z obawy
– jak przypuszcza Bosco – że zaka-
zany owoc będzie smakował zbun-
towanemu nastolatkowi jeszcze 
bardziej. Powiedział synowi jedy-
nie, że jeśli chce pić, to w domu, 
niech nie hańbi nazwiska, leżąc pi-
jany w rowie.

Medytacja nie zastępuje 
programu, lecz jest jego 
częścią, doświadczeniem 
kolejnego kroku 
trzeźwienia. Medytacja 
zwiększa samoświadomość 
i samoakceptację.
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Bosco nie miał pieniędzy na stu-
dia, przerwał również naukę w nie-
odpłatnej uczelni. By pomóc finan-
sowo rodzinie, poszedł do pracy 
– najpierw był kelnerem, a potem 
barmanem w restauracji. Sytuacja 
finansowa rodziny poprawiła się, 
ale Bosco zaczął pić. Tłumaczył so-
bie, że jako barman musi przecież 
spróbować każdego rodzaju alko-
holu i każdego skomponowanego 
drinka. – Bar przyciągał jak magnes 
ludzi bogatych i wpływowych – ist-
ną śmietankę towarzyską. Blichtr, 
prestiż i ekscytacja uderzały do gło-
wy równie szybko, jak drinki, które 
przyrządzałem. Jeśli te zalety mo-
jej pracy stały się lukrem na torcie, 
to nieograniczony dostęp do alko-
holu był wisienką na nim – wspo-
mina D’Souza. 
Bywalcy restauracji uwielbiali jego 
drinki, a on z każdym dniem pił co-
raz więcej. Miał mocną głowę, więc 
przez długi czas nikt nie dostrzegł, 
że popularny barman jest pijany. 
Bosco pił nie tylko w pracy, ale 
również w domu – wieczorami wy-
ciszał się piwem, pił, gdy nie miał 
nic do roboty. – To nie nędza wciąg-
nęła mnie w alkoholizm, lecz nuda 
– przyznaje.

Bez kontroli

Gdy Bosco miał 27 lat, zmarł jego 
ojciec. Poczuł wtedy, że traci kon-
trolę nad sobą. Zmiany w jego za-
chowaniu dostrzegała też narzeczo-
na, Charmaine, która zwracała mu 
uwagę, że za dużo pije. Bosco aku-
rat awansował na głównego bar-
mana. Codziennie wypijał – zlicza-
jąc wszystkie wypite w pracy drinki 
– półtorej butelki. Lekarz, któremu 
zwierzył się ze swoich obaw, zba-
gatelizował je, kwitując: Przecież 
wszyscy barmani piją, alkohol jest 
wpisany w ten zawód.
Bosco nie przestał pić nawet wtedy, 
gdy zmienił pracę. Przez następ-

ne kilka lat był specjalistą ds. pub-
lic relations w firmie budowlanej. 
– Zabawiałem gości, co oznaczało 
dbanie o to, by alkohol lał się stru-
mieniami. Oczywiście zaprasza-

no mnie, abym się przyłączył. Gdy 
impreza się kończyła, piłem dalej, 
samotnie. Byłem mocno i prawdzi-
wie uzależniony od alkoholu i eufo-
rii, jaką we mnie wzbudzał – opo-
wiada Bosco.
Nawet na ślub kuzyna pojechał 
pijany. W drodze miał wypadek 
i gdy znalazł się w szpitalu, był 
przekonany, że jest w sali wesel-
nej, a lekarze to zaproszeni go-
ście. Po ślubie z Charmaine było 
jeszcze gorzej. Bosco coraz wię-
cej czasu spędzał w pracy, więc ro-
dzina nie zauważała jego narasta-
jącego problemu z alkoholem. Pił 
codziennie, tłumacząc sobie, że to 
jedyny sposób na ukojenie smut-
ku. Stał się agresywny, ale – poza 
żoną – wszyscy bliscy przymykali 
na to oko, ponieważ przez pewien 
czas Bosco utrzymywał całą rodzi-
nę. Wkrótce pojawiły się problemy 
w pracy, samotność, depresja. Nie-
udana inwestycja spowodowała, że 
D’Souza stracił grunt pod nogami, 
a ukojenia znowu szukał w kielisz-
ku. Wydawało się, że nic nie jest 
mu już w stanie pomóc. Miał wte-
dy 33 lata. Dzięki żonie i młodszej 
siostrze trafił do ośrodka Fundacji 
Kripa, mieszczącego się na przed-
mieściu Andheri.

Nowe życie
Na początku Kripa nie zrobiła na 
nim dobrego wrażenia. Bramy były 
zamykane na noc, więc Bosco czuł 
się tutaj jak w więzieniu. Nie sma-
kowało mu jedzenie – od ponie-
działku do piątku w ośrodku po-
dawano wyłącznie wegetariańskie 
posiłki, ze względu na to, że prze-
bywali tu ludzie o różnych religij-
nych korzeniach. Mężczyzna nie 
mógł spać i trudno mu było odna-
leźć się wśród alkoholików, którzy 
przez uzależnienie stracili wszyst-
ko. Myślał, że jest lepszy od nich, 
ale terapeuta uświadomił mu, że 
różni się od wieloletnich alkoholi-
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Joseph Pereira SJ będzie
gościem czerwcowego
seminarium pt. „Medytacja
i uzależnienia”.

Impreza organizowana jest przez Świa-

tową Wspólnotę Medytacji Chrześcijań-

skiej (WCCM) w Polsce. Na warsztatach 

w Górnośląskim Centrum Kultury w Ka-

towicach (pl. Sejmu Śląskiego 2), które 

odbędą się 7 czerwca, o. Pereira popro-

wadzi sesje medytacyjne. 

Na seminarium można będzie również 

wysłuchać konferencji:

• Bogdana Białka, redaktora naczel-

nego „Charakterów” i koordynatora 

Szkoły Medytacyjnej WCCM w Pol-

sce i Europie Wschodniej; tytuł: „Po 

pierwsze słuchaj”;

• Katarzyny Serafi nowskiej-Gabryel, 

terapeutki, która opowie o roli ćwi-

czeń relaksacyjno-koncentrujących 

i medytacji w utrzymaniu absty-

nencji;

• Urszuli Wojciechowskiej-Budzikur, 

psycholożki, która podzieli się do-

świadczeniem związanym z naucza-

niem medytacji chrześcijańskiej 

w więzieniach. 

Patronat nad konferencją i warsztatami 

objęły „Charaktery”.

Medytacja a nałogi



miast. Był z nim tak długo, aż głód 
zniknął.
Dziś Bosco D’Souza przyznaje, że 
może stanąć za barem, bowiem za-
pach alkoholu już na niego nie dzia-
ła, ale pamięta, by nie czuć się zbyt 
pewnym siebie. Wie, że nicze-
go nie może być pewien, a każdy 
dzień to walka od nowa: – Trzeź-
wy alkoholik nigdy nie może so-
bie powiedzieć, że to już koniec
– „Pokonałem nałóg. Nigdy już nie 
dotknę alkoholu”. Każdy dzień to 
pole bitwy. Musi walczyć nie tyl-
ko z alkoholowym głodem, ale też 
dbać o to, by nie uzależnić się od 
pracy, narkotyków, hazardu, sek-
su, jedzenia, nikotyny czy religii. 
Muszę uważać, by z niczym nie
przesadzić. 

ków tylko tym, że... jeszcze nicze-
go nie stracił.
Po tygodniu spędzonym na detok-
sykacji, z każdym dniem czuł się le-
piej. – Powiedziano mi, że wszed-
łem w fazę wychodzenia z nałogu. 
Alkoholizm nazywa się chorobą, 
ponieważ wpływa na mózg, powo-
dując chemiczne uzależnienie. Ku 
mojemu zdziwieniu odkryłem, że 
to wszystko – moje grubiaństwo, 
agresywność, picie w ukryciu – 
było objawami tej choroby. Każdy 
alkoholik przechodzi podobny pro-
ces zaprzeczania chorobie. Kie-
dy zacząłem zagłębiać się w siebie 
i odnajdywać symptomy, coraz sła-
biej jej zaprzeczałem – wspomina 
Bosco D’Souza.
Po tym etapie przyjęto go do fazy 
rehabilitacji. Codziennie wraz 
z innymi podopiecznymi wstawał 
o wpół do szóstej rano, a kładł się 
o dziesiątej wieczorem. Regular-

nie praktykował jogę i medytację, 
chodził na spotkania AA i pracował 
na rzecz ośrodka. Jego droga do 
trzeźwienia trwała dwa lata, a po 
zakończeniu leczenia o. Pereira 
powierzył mu kierowanie jednym 
z ośrodków Fundacji Kripa.
D’Souza przyznaje, że wiele za-
wdzięcza żonie, która przez cały 
ten czas bardzo go wspierała. Sama 
uczęszczała również na sesje te-
rapeutyczne dla rodzin uzależnio-
nych.
Bosco i jego rodzina rozpoczę-
li nowe życie, jednak głód alkoho-
lu dawał o sobie znać. Najsilniej 
w dniu narodzin syna. Bosco za-
dzwonił wtedy po pomoc do swoje-
go „emocjonalnego sponsora” – to 
osoba, która w programie zdrowie-
nia osiągnęła już pewien postęp, 
więc pomaga w chwilach szczegól-
nego zwątpienia czy kryzysu, i do 
terapeuty, który przyjechał natych-

r e k l a m a

i  pozwól sobie żyć / PSYCHOLOGIA W DZIAŁANIU

PAULINA PAJĄK, MAGDA BRZEZIŃSKA 
są dziennikarkami

i redaktorkami magazynu „Charakter y”.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (RRD_LeipaLux_stacc_v1)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 144
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 144
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


