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»Panie, daj mi sile, abym pogodzil
Sig z tym, czego zmienic nie moge;
odwage, abym zmienil to, co zmie-
nic moge 1 mqdrosc, abym umial od-
roznic jedno od drugiego”, te stowa
modlitwy Anonimowych Alkoho-
likbw rozbrzmiewaja w tysigcach
o$rodkow dla uzaleznionych, roz-
poczynaja spotkania grup terapeu-
tycznych 1 grup wsparcia na calym
Swiecie. Najpopularniejszym pro-
gramem realizowanym w grupach
samopomocowych jest Program 12
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Medytacja jest
podstawowym
elementem
nowatorskiego
programu leczenia
0s6b uzaleznionych,
ktory dotart
wtasnie do Polski.
W jaki sposob
pomaga ona
zachowac abstynencje
1 zmienic€ zycie?

Krokow (Stopni), czyli zbior zale-
cen dla osob uzaleznionych, opra-
cowanych przez Anonimowych
Alkoholikow, a zaadaptowanych
poOZniej rowniez przez wspolno-
ty uzaleznionych od innych sub-
stancji. Pierwszym krokiem jest
uznanie bezsilno$ci wobec alkoho-
lu i braku kontroli nad swoim zy-
ciem. Kolejne prowadzi¢ maja do
odzyskania owej kontroli poprzez
wyznanie bledow, gotowo$¢ za-
do§¢uczynienia skrzywdzonym
osobom 1 uzdrowienie relacji z in-
nymi ludZmi i z samym sobg, za$
ostatnim stopniem w tym proce-
sie trzezZwienia jest przebudzenie
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duchowe i1 pomoc innym uzalez-
nionym. Uczestnicy grup samo-
pomocowych przyznaja, ze bardzo
waznym poziomem jest dla nich
11 Krok programu: ,,Dgzylismy po-
przez modlitwe 1 medytacje do coraz
doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkol-
wiek Go pojmugjemy, proszqc jedynie
0 poznanie Jego woli wobec nas oraz
o sile do jej spelnienia’.

Medytacja nie zastepuje programu,
lecz jest jego czeScig, doSwiadcze-
niem kolejnego kroku trzezwienia.
Systematyczna praktyka poma-
ga doSwiadczy¢ kontaktu z samym
soba, rozwija¢ umiejetnos$c radze-
nia sobie z trudnymi emocjami,
zwieksza samo$§wiadomo$¢ 1 sa-
moakceptacje. Dla 0sob uzaleznio-
nych, spetanych silnym poczu-
ciem wstydu, jest bardzo waznym
wsparciem, poniewaz — jak pisatl
propagator medytacji chrzescijan-
skiej John Main OSB - pomaga na-
uczy¢ sie ,jak by¢ prawdziwym,
jak by¢ wiernym swojej wlasnej
osobie”, a tym samym pomaga
uwolni¢ sie od nalogu i1 utrzymaé
abstynencje.

Medytacja chrzeScijanska jest tez
podstawowym elementem progra-
mu leczenia zapoczatkowanego
w Indiach, w kilkudziesieciu o§rod-
kach dla uzaleznionych i chorych
na HIV/AIDS. Osrodki te prowa-
dzi Fundacja Kripa (k7ipa znaczy
taska), zalozona 25 lat temu przez
ojca Josepha Pereire S]. Tworca
Kripy ukonczy?! studia psycholo-
giczne, filozoficzne 1 teologiczne
w Indiach oraz studia terapeutycz-
ne w USA. Jest konsultantem Ar-
chidiecezji Bombaju ds. resocja-
lizacji 0sob uzaleznionych. W 36
placowkach Kripy, funkcjonujacych
obecnie w dziewieciu stanach In-
dii, realizuje model terapii, na kto-
ry sklada sie medytacja chrzeSci-
janska i elementy jogi Iyengara.
Jak méwi sam o. Pereira, ten mo-
del jest mieszankg Wschodu (za-
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czerpnieta z duchowej tradycji Indii
wizja ciala czlowieka jako Swigty-
ni, mieszkania bostwa) 1 Zachodu
(program 12 Krokow). Mieszkancy
Kripy codziennie medytuja i maja
zajecia z jogi, spotykaja sie w gru-
pach 1 stuchajg wykladow specjali-
stow od uzaleznien.

Pierwszy kieliszek

Dzieki temu programowi przebu-
dzenia do$wiadczyl 55-letni Bo-
sco D’Souza, ktory trafit do Kripy
w 1991 roku. Urodzit sie jako trzeci
z oSmiorga rodzenstwa, wychowy-
wal na przedmieSciach Bombaju.
Dopoki jego ojciec pracowal w ra-
finerii naftowej, rodzina radzifa so-
bie finansowo. Sytuacja pogorszyta
sie, gdy ojciec powaznie zachoro-
wal. W artykule ,,Duchowy odwyk”
(,,A Spirited Recovery”), ktory
ukazal sie w maju 2002 roku w pis-
mie , Health&Nutrition”, Bosco
wspomina palace uczucie wstydu
z powodu ubdstwa. Cho¢ w szko-
le radzit sobie dobrze i mial spore
osiggniecia, to jednak wstyd ciagle
mu towarzyszyl i potegowal jego
nieSmialo$c.
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Po raz pierwszy sprobowal alko-
holu na rodzinnym przyjeciu. Byt
wtedy w szostej klasie. Smakowa-
to mu. Upil sie po szkolnych eg-

Medytacja nie zastepuje
programu, lecz jest jego
czescig, doSwiadczeniem
kolejnego kroku

trzezwienia. Medytacja

zwieksza samoswiadomosc

i samoakceptacje.

zaminach koncowych wraz z dwo-
ma kolegami — wypili po butelce na
glowe, zagryzajac kanapkami. Czu-
li euforie. Bosco wrocil do domu
w nocy, kompletnie pijany. Ojciec
sprawil mu lanie, ale nie zabro-
nil pi¢ alkoholu, zapewne z obawy
—jak przypuszcza Bosco — ze zaka-
zany owoc bedzie smakowal zbun-
towanemu nastolatkowi jeszcze
bardziej. Powiedzial synowi jedy-
nie, ze jesli chce pi¢, to w domu,
niech nie hanbi nazwiska, lezac pi-

jany w rowie.
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~ - Ile kobiet cierpi na dolegliwosci

' intymne?

i | Podsumowanie wynikéw badan

} TANTUM Millward Brown Healthcare dla Tantum Rosa.

Jak wynika z badan ponad 41% badanych pan

w ciagu roku odczuwato dolegliwosci miejsc intymnych.
Jak kobiety radza sobie z ,,tymi sprawami”?

Jak dbaja o okolice intymne $wiezo upieczone mamy

i skad czerpia informacje na ten temat?

Co nas boli?

419 badanych Pan potwierdzilo, ze w ciggu ostatnich 12 miesiecy odczuwalo réznego rodzaju
dolegliwosci miejsc intymnych. Co czwarta badana kobieta wskazywala na duza cze¢stotliwosé tego typu
probleméw — przynajmniej raz na p6t roku lub nawet czesciej. Badania nie wskazuja na jedng dominujaca
przypadto$é, na ktdra cierpia respondentki. Najczesciej kobiety wymienialy pieczenie i swedzenie lub bol
miejsc intymnych, uptawy, infekcje, dolegliwosci zwigzane z porodem.

Co uzywamy?

Kobiety pytane o sposoby radzenia sobie z dolegliwo§ciami miejsc intymnych jako najczestsza metode
(45% badanych) wskazaly uzywanie preparatéw farmaceutycznych do miejscowego stosowania.
Pozostale panie stosowaly leki doustne lub wyciagi z zi6t do przemywania.

Po porodzie...

Badane kobiety, ktére w ciagu ostatnich 12 miesiecy rodzity, wiedz¢ na temat sposob6w radzenia sobie

z dolegliwosciami intymnymi czerpaly najczg$ciej od lekarza ginekologa oraz potoznej. Istotnym zrédiem
informacji sa takze inne kobiety (kolezanki, mamy i siostry). 23% kobiet stosowalo wyciagi z ziot

do przemywania, a 19% pan uzywalo preparatéw farmaceutycznych. Az 38% $wiezo upieczonych mam
nie uzywalo zadnych preparatéw, poniewaz ich dolegliwosci nie byly nasilone.



Bosco nie mial pieniedzy na stu-
dia, przerwal rowniez nauke w nie-
odplatnej uczelni. By pomoc finan-
sowo rodzinie, poszed! do pracy
— najpierw byt kelnerem, a potem
barmanem w restauracji. Sytuacja
finansowa rodziny poprawila sie,
ale Bosco zaczat pi¢. Ttumaczy! so-
bie, ze jako barman musi przeciez
sprobowac kazdego rodzaju alko-
holu i1 kazdego skomponowanego
drinka. — Bar przyciagat jak magnes
ludzi bogatych 1 wptywowych — ist-
ng Smietanke towarzyska. Blichtr,
prestiz i ekscytacja uderzaly do glo-
wy rownie szybko, jak drinki, ktore
przyrzadzalem. Jesli te zalety mo-
jej pracy staly sie lukrem na torcie,
to nieograniczony dostep do alko-
holu byt wisienkg na nim — wspo-
mina D’Souza.

Bywalcy restauracji uwielbiali jego
drinki, a on z kazdym dniem pit co-
raz wiecej. Mial mocna glowe, wiec
przez diugi czas nikt nie dostrzegt,
ze popularny barman jest pijany.
Bosco pil nie tylko w pracy, ale
réwniez w domu — wieczorami wy-
ciszal sie piwem, pil, gdy nie miat
nic do roboty. — To nie nedza wciag-
nelfa mnie w alkoholizm, lecz nuda
— przyznaje.

Bez kontroli

Gdy Bosco miat 27 lat, zmarl jego
ojciec. Poczul wtedy, ze traci kon-
trole nad sobg. Zmiany w jego za-
chowaniu dostrzegala tez narzeczo-
na, Charmaine, ktora zwracala mu
uwage, ze za duzo pije. Bosco aku-
rat awansowal na giéwnego bar-
mana. Codziennie wypijal — zlicza-
jac wszystkie wypite w pracy drinki
— pottorej butelki. Lekarz, ktoremu
zwierzyl sie ze swoich obaw, zba-
gatelizowal je, kwitujac: Przeciez
wszyscy barmani pijg, alkohol jest
wpisany w ten zawod.

Bosco nie przestat pi¢ nawet wtedy,
gdy zmienil prace. Przez nastep-
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Medytacja a natogi

Joseph Pereira SJ bedzie
goSciem czerwcoweqo
seminarium pt. ,Medytacja

i uzaleznienia”.

Impreza organizowana jest przez Swia-

towa Wspolnote Medytacji Chrzescijai-

skiej (WCCM) w Polsce. Na warsztatach

w Gornoslaskim Centrum Kultury w Ka-

towicach (pl. Sejmu Slaskiego 2), ktére

odbeda sie 7 czerwca, o. Pereira popro-
wadzi sesje medytacyjne.

Na seminarium mozna bedzie réwniez

wystuchac konferencji:

e Bogdana Biatka, redaktora naczel-
nego ,Charakterdéw” i koordynatora
Szkoty Medytacyjnej WCCM w Pol-
sce i Europie Wschodniej; tytut: ,Po
pierwsze stuchaj”;

e Katarzyny Serafinowskiej-Gabryel,
terapeutki, ktora opowie o roli éwi-
czen relaksacyjno-koncentrujacych
i medytacji w utrzymaniu absty-
nencji;

e Urszuli Wojciechowskiej-Budzikur,
psycholozki, ktéra podzieli sie do-
Swiadczeniem zwigzanym z naucza-
niem medytacji chrzescijanskiej
w wiezieniach.

Patronat nad konferencja i warsztatami

objety ,Charaktery”.

ne kilka lat byt specjalistg ds. pub-
lic relations w firmie budowlane;j.
— Zabawialem goSci, co oznaczalo
dbanie o to, by alkohol lal sie stru-
mieniami. OczywiScie zaprasza-

no mnie, abym sie przylaczyl. Gdy
impreza sie konczyla, pilem dalej,
samotnie. Bylem mocno i prawdzi-
wie uzalezniony od alkoholu i eufo-
rii, jaka we mnie wzbudzal — opo-
wiada Bosco.

Nawet na §lub kuzyna pojechat
pijany. W drodze mial wypadek
i gdy znalazt sie w szpitalu, byl
przekonany, ze jest w sali wesel-
nej, a lekarze to zaproszeni go-
Scie. Po §lubie z Charmaine bylo
jeszcze gorzej. Bosco coraz wie-
cej czasu spedzal w pracy, wiec ro-
dzina nie zauwazala jego narasta-
jacego problemu z alkoholem. Pit
codziennie, ttumaczac sobie, ze to
jedyny sposo6b na ukojenie smut-
ku. Stat sie agresywny, ale — poza
zong — wszyscy bliscy przymykali
na to oko, poniewaz przez pewien
czas Bosco utrzymywatl calg rodzi-
ne. Wkrotce pojawily sie problemy
w pracy, samotno$c, depresja. Nie-
udana inwestycja spowodowala, ze
D’Souza stracit grunt pod nogami,
a ukojenia znowu szukal w kielisz-
ku. Wydawalo sie, ze nic nie jest
mu juz w stanie pomoéc. Mial wte-
dy 33 lata. Dzieki zonie i miodszej
siostrze trafil do o$§rodka Fundacji
Kripa, mieszczacego sie na przed-
miesciu Andheri.

Nowe zycie

Na poczatku Kripa nie zrobila na
nim dobrego wrazenia. Bramy byly
zamykane na noc, wiec Bosco czut
sie tutaj jak w wiezieniu. Nie sma-
kowalo mu jedzenie — od ponie-
dziatku do piatku w oSrodku po-
dawano wylacznie wegetarianskie
posilki, ze wzgledu na to, ze prze-
bywali tu ludzie o r6znych religij-
nych korzeniach. Mezczyzna nie
mogt spac i trudno mu bylo odna-
lez¢ sie wérod alkoholikow, ktorzy
przez uzaleznienie stracili wszyst-
ko. Mys§lal, ze jest lepszy od nich,
ale terapeuta uSwiadomil mu, ze
rozni sie od wieloletnich alkoholi-
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kow tylko tym, ze... jeszcze nicze-
go nie stracil.

Po tygodniu spedzonym na detok-
sykagji, z kazdym dniem czul sie le-
piej. — Powiedziano mi, ze wszed-
fem w faze wychodzenia z nalogu.
Alkoholizm nazywa sie choroba,
poniewaz wplywa na mozg, powo-
dujac chemiczne uzaleznienie. Ku
mojemu zdziwieniu odkrylem, ze
to wszystko — moje grubianstwo,
agresywno$¢, picie w ukryciu —
bylo objawami tej choroby. Kazdy
alkoholik przechodzi podobny pro-
ces zaprzeczania chorobie. Kie-
dy zaczalem zaglebiaC sie w siebie
1 odnajdywaé symptomy, coraz sla-
biej jej zaprzeczalem — wspomina
Bosco D’Souza.

Po tym etapie przyjeto go do fazy
rehabilitacji. Codziennie wraz
z innymi podopiecznymi wstawat

nie praktykowal joge i medytacje,
chodzil na spotkania AA i pracowat
na rzecz osrodka. Jego droga do
trzezwienia trwala dwa lata, a po
zakonczeniu leczenia o. Pereira
powierzy!l mu kierowanie jednym
z o$rodkow Fundacji Kripa.
D’Souza przyznaje, ze wiele za-
wdziecza zonie, ktora przez caly
ten czas bardzo go wspierala. Sama
uczeszczala rowniez na sesje te-
rapeutyczne dla rodzin uzaleznio-
nych.

Bosco 1 jego rodzina rozpocze-
li nowe zycie, jednak giod alkoho-
lu dawal o sobie znac. Najsilniej
w dniu narodzin syna. Bosco za-
dzwonil wtedy po pomoc do swoje-
go ,,emocjonalnego sponsora” — to
osoba, ktéra w programie zdrowie-
nia osiagnela juz pewien postep,
wiec pomaga w chwilach szczeg6l-

i pozwdl sobie zy¢ / PSYCHOLOGIA W DZIALANIU

miast. Byt z nim tak diugo, az gtod
zniknal.

Dzi§ Bosco D’Souza przyznaje, ze
moze stanaC za barem, bowiem za-
pach alkoholu juz na niego nie dzia-
fa, ale pamieta, by nie czuc sie zbyt
pewnym siebie. Wie, ze nicze-
go nie moze by¢ pewien, a kazdy
dzien to walka od nowa: — Trzez-
wy alkoholik nigdy nie moze so-
bie powiedzieé, ze to juz koniec
— ,,Pokonatem nal6g. Nigdy juz nie
dotkne alkoholu”. Kazdy dzien to
pole bitwy. Musi walczy¢ nie tyl-
ko z alkoholowym glodem, ale tez
dbac o to, by nie uzalezni¢ sie od
pracy, narkotykow, hazardu, sek-
su, jedzenia, nikotyny czy religii.
Musze uwazac, by z niczym nie
przesadziC. oo

PAULINA PAJAK, MAGDA BRZEZINSKA

o wpol do szostej rano, a kladl sie
o dziesiagtej wieczorem. Regular-

nego zwatpienia czy kryzysu, i do
terapeuty, ktory przyjechat natych-

sq dziennikarkami
i redaktorkami magazynu ,Charaktery”.
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Zapraszamy na szkolenie
INTENSYWNA KROTKOTERMINOWA
PSYCHOTERAPIA DYNAMICZNA (ISTDP)

»CORE TRAINING”

Poczatek: pazdziernik lub listopad 2013 LABORATORIUM

Psychoedukacji*
Ips.pl

Szkolenie ma charakter zaawansowany, daje uprawnienia do samodzielnego
prowadzenia psychoterapii w nurcie ISTDP Kierujemy je
do psychoterapeutéw, psychologéw i psychiatréw, ktorzy ukonczyli
wstepne szkolenie z zakresu psychoterapii i maja doswiadczenie
w pracy psychoterapeutycznej.

Psychoterapia
Rozwd;j
Zmiana
dziatamy od 1978

Szkolenie prowadza najwybitniejsi Swiatowi przedstawiciele tego nurtu:
Allan Abbass, Jon Frederickson, Josette ten Have-de Labije, Kees Cornellissen,
Patricia Coughlin della Selva.

Warunkiem przyjecia jest wczesniejsze zapoznanie sie z podejsciem ISTDP
Osoby, ktére nie maja jeszcze takiego doswiadczenia, moga wzia¢ udziat
w prezentacji prowadzonej przez prof. Roberta Neborsky'ego 10 maja 2013
i/lub w warsztacie prowadzonym przez Josette ten Have-de Labije
w terminie 28—-30 maja 201 3.

Blizsze informacje:
Laboratorium Psychoedukacji
ul. Katowicka 18

tel.: 22 617-61-6

616-13-72, 501 20-14-90,
Ips@lIps.pl

,Core training” trwa okofo trzech lat, sktada sie z 36 dni szkoleniowych.
Zajecia maja forme kilkudniowych zjazdéw.
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