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Dryfowanie
Franciszek ma 34 lata, swdj nalég zaczat
zauwazac 11 lat temu. Wéwczas w swoich
zapiskach odnotowal: ,Jestem uzaleznio-
ny od komputera”.

— Wtedy jeszcze nie wiedzialem - tlu-
maczy — co to naprawde oznacza, ale za-
uwazylem, ze szperanie w sieci za bardzo

Franciszek i Karol nalezg do Wspélnoty Anonimowych
Uzaleznionych od Komputera (AUK), ktéra spotyka sie
przy ul. Siennej 45 w Warszawie. Majq za sobq kilka lat
zdrowienia. Idg drogg Programu 12 Krokéw.

zajmuje mi giowe, kradnie czas. W cza-
sach studenckich odbijalo sie to na moich
wynikach w nauce, a zaczeto mi doskwie-
ra¢ w pierwszych latach maizenstwa. Pra-
cowalem przy komputerze, ale duza cze$¢
czasu pos$wiecalem na ,zabawe” w inter-
necie, odkladajac na p6zniej obowiazki za-
wodowe. A po powrocie do domu jadlem
co$§ w pospiechu i znowu siadatem do
komputera; odrabialem zaleglosci w pra-
cy. Bywalo tez tak, ze w biurze siedziatem
do pézna w nocy, bo wczesniej nie potra-
fitem sie zabra¢ do spraw firmowych, zaj-
mujac sie glupotami. Na poczatku zona to
jako$ znosita, nieSwiadoma tego, co sie ze
mna dzieje.

Karol usiadi do gier komputerowych
juz w wieku przedszkolnym i pierwszych
latach szkoly podstawowej, a zaczatl uza-
leznia¢ sie w siédmej klasie.

— Wtedy — wspomina — chodzitem do
kafejki internetowej na moim osiedlu
i gralem tam (byla to sie¢ pieciu kompu-
teréw) z kolegami w gry. Na poczatku ro-
bilem to raz w tygodniu, potem kilka razy,
a pdzniej juz codziennie. Nawet jak nie
mialem pieniedzy na granie, to siedzialem
i patrzylem jak inni graja. Gdy mialem ja-
kie$ pienigdze — wszystkie wydawaiem na
granie.

Kiedy poszediem do szkoty $redniej, do-
stalem od rodzicéw komputer. Wéwczas



zaczalem gra¢ w gry komputerowe bez
opamietania, nabijajac duze rachunki. Wte-
dy tez nastgpilo pierwsze przebudzenie,
bo zobaczylem, ze jestem nieszczesliwy —
chodze bez kasy, nie mam dziewczyny, nie
mam przyjaciol... Widziatem, ze ludzie sie
ze soba zzywaja, a ja siedze przed ekranem
komputera w samotnosci i denerwuje sie
na siebie, ze to robie. W koncu granie calko-
wicie przestalo sprawia¢ mi przyjemnos¢;
na jaki$ czas udato mi sie od tego odejsc.
Poznalem wtedy nowych znajomych.
Uczestniczylem w spotkaniach. Ale pdZniej
byly studia, poszedlem na informatyke, bo
jakzeby inaczej. Komputery staly sie moja
pasja i jednoczes$nie przeklenstwem — za-
wiesza glos Karol. — Kompulsywnie $cig-
galem z internetu rézne pliki. Filmy, klipy
z muzyka ulubionych wykonawcéw, zdje-
cia — wszystko mialem na dysku. Duzo tez
pisalem na forach, czesto siedzialem na
czatach, a gdy dochodzilo do jakiego$ spo-
tkania na zywo, to okazywalo sie, ze i ja,
ici, z ktérymi si¢ spotykalem online — byli-
$my w rzeczywisto$ci zupetnie innymi oso-
bami niz nam sie wydawato.

Po studiach wszediem w zwigzek mal-
zenski, ktory sie rozpadt. Oczywiscie, moje
komputerowe uzaleznienie mialo na to
duzy wplyw. Przyczynito sie tez do mojej
depresji — przez dwanascie lat chorowa-
fem na depresje, ktdra zaczela sie jeszcze
przed zawarciem zwigzku malzenskiego.
Najpierw bylo totalne uzaleznienie, p6z-
niej depresja.

Franciszek nie popadl w depresje, zona
od niego nie odeszia, ale tracila cierpli-
wos$¢ w tolerowaniu jego nalogowych
zachowan. Stale obiecywal poprawe, lecz
obietnicy nie speilnialt. Czul sie bezsilny
wobec tej sytuacji. Postanowil wiec —
w obawie przed rozpadem malzenstwa —
szuka¢ pomocy.

— To byto pie¢ lat temu — wspomina. —
Od tego czasu zdrowieje. Zaczatem nie od
terapii, bo sceptycznie podchodzitem do
leczenia terapeutycznego (teraz widze to
juz inaczej, ale wtedy nie miatem roze-
znania), lecz od Rekolekcji Ignacjanskich
organizowanych przez jezuitéw. Po nich
nastagpil duzy przelom w moim podej-
$ciu do zycia; wszedlem na droge roz-
woju duchowego, ktéra dzi$ kontynuuje
we Wspoélnocie AUK. Tu spotkalem m.in.
Karola.

Ja natomiast — wchodzi w stowo Karol
— zaczalem zdrowienie wtasnie od terapii.

Gdy podjatem prace z terapeutg uzalez-
nien, mialem nadzieje, Ze nie jestem jesz-
cze uzalezniony. Ale okazalo sie, ze jestem.
M0dj psychoterapeuta skierowal mnie tez
do wspdélnot samopomocowych — DDA
i SLAA. Pomyslalem wtedy — usmiecha sie
Karol — ze méj uzalezniony mézg szuka
réznego typu ,,zamiennikéw”; jak jednym
uzaleznieniem sie nie pozywi, to znajduje
drugie.

Chodzilem tez na mityngi AA, bo
w moim mie$cie nie ma grupy oséb uza-
leznionych od komputera. Az w koncu
nawigzalem kontakt z grupa warszawska
AUK. I jezdze na mityngi do stolicy. Ale ko-
rzystam tez z mityngéw skype’owych na-
szej wspolnoty. Wsréd AUK czuje sie kom-
fortowo. Skonczylo sie moje dryfowanie.
Teraz z innymi plyne do celu.

Bez porywistych wiatrow
We wspoélnocie AUK — wyja$nia Franci-
szek — poznajemy Program 12 Krokéw, ale
punktem wyjscia jest identyfikacja z oso-
bami, ktére maja ten sam problem, w kté-
rych odnajdujemy swoje odbicie jak w lu-
strze. I widzimy wyraznie, ze nikt z nas
nie jest pozostawiony samemu sobie.

Tu czujg, ze koledzy mnie rozumie-
ja, gdy méwie, ze trudno mi pozby¢ sie
nalogowych zachowan, ktére w moim
przypadku zaczely sie od gier elektro-
nicznych, potem komputerowych i inter-
netowych. Nastepnie wpadiem w infoho-
lizm — zbieranie réznorakich informacji
— i kompulsywne kontaktowanie sie z in-
nymi osobami m.in. na Facebooku, gdzie
moglem siebie kreowaé, udowadniaé
swoje racje (dzi§ wiem, ze to nie nasycalo
mojego glodu poczucia wtasnej wartosci
i ze relacje nawigzywane na portalach
spotecznosciowych sa iluzoryczne; gdy
z nich zrezygnowalem, kilkaset znajo-
mych za mna nie teskni — ani w realu, ani
online).

Nie pojmuja tego, ze mozna nie kontro-
lowa¢ korzystania z technologii, zwlasz-
cza osoby nieuzaleznione, ale zdarza sie,
ze dziwia sie temu réwniez uzaleznieni od
innych zachowan.

— Uzaleznienie komputerowe — wtraca
Karol — jest trudne do zrozumienia i po-
konania, bo nielatwo je zidentyfikowac;
czesto saczy sie ono latami przez wiele
godzin codziennie (dzi$ wiele oséb spedza
przed komputerami czy smartfonami cate
dnie). Przewiduje, ze za 10 lat moze ono
by¢ bardziej powszechne niz alkoholizm.

— Tymczasem - ciggnie Franciszek
— AUK spotykaja sie na mityngach raz
w tygodniu. Dzielimy sie swoimi etapami
zdrowienia. Waznym tematem wszystkich
spotkan jest abstynencja; stale wracamy
do jej definicji i dyskutujemy, co nam po-
maga w jej utrzymaniu. Mamy tez spo-
tkania — jak juz wspomnial Karol — przez
internet. Na poczatku mialem watpliwos¢,
czy to nam bedzie dobrze stuzy¢, bo wia-
ze sie z korzystaniem z sieci. Ale przeciez
tak jak jedzenioholik moze trzezwo jes¢,
nie objadac sie kompulsywnie, tak samo ja
moge trzezwo korzystac¢ z internetu.

Jednym

z najwazniejszych zadan
AUK jest nauczenie

sie rozrézniania - co

jest kompulsywnym
dziataniem, a co nie
jest. W przypadku
alkoholizmu tatwiej to
okresli¢: kompulsywne
picie to natég, a niepicie
jest abstynencjq.

W naszym przypadku
zdefiniowanie abstynencji
nie jest tatwe.

Dzi$ korzystamy z technologii na kazdym
kroku, w najrézniejszy sposéb; nawet bile-
ty na pocigg kupujemy online.

Uczymy sie wiec we wspélnocie AUK,
dzielac sie osobistymi doswiadczeniami, jak
unika¢ nietrzezwych zachowan, korzystajac
z internetu. Poza tym dzwonimy do siebie
i piszemy esemesy. Waznym elementem
funkcjonowania wspdlnoty jest bowiem ra-
portowanie; zawsze mam komu przekazaé
informacje, jak mi dzisiaj poszlo, co zrobitem,
aby zachowac trzezwo$¢, a czego nie zrobi-
fem (to jest zewnetrzne zobowigzanie, ktére
stuzy naszemu zdrowieniu).

— Uczac sie codziennego funkcjonowania
na Programie 12 Krokdw;, potrafimy — podkre-
$laja obydwaj moi rozméwcy — rozrézniac,
jakie sytuacje sa ryzykowne, kiedy istnieje
zagrozenie zachowaniami kompulsywnymi,
po ktdrych potem bedziemy cierpieli.

— Kiedy jestem sam, zmeczony, zestreso-
wany — méwi Franciszek — wazne jest dla
mnie to, ze moge zadzwoni¢ do kolegi ze
wspdlnoty. Tego sie wciaz ucze, bo mam
sktonnos$¢, podobnie jak inni koledzy, do
izolowania sie. A nawet krétka rozmowa



telefoniczna w sytuacjach kryzysowych
moze temu zapobiec. Upewnia, Ze sg osoby,
ktére naprawde potrafia wesprze¢, doda¢
sity, podtrzyma¢ w nadziei.

Karol czesto korzysta z telefonicznego
wsparcia kolegéw. I nadal stara sie chodzi¢
na mityngi AA, gdzie jest lubiany i dobrze sie
tam czuje. — Mimo Ze moje problemy sg tro-
che inne niz kolegéw — to jednak dobrze sie
rozumiemy i razem zdrowiejemy — zapew-
nia. — Zaczalem tez wspélprace ze sponso-
rem w grupie SLAA.

Moje zycie w ciggu ostatnich dwéch lat
niesamowicie sie zmienito. Juz nie ma w mo-
jej glowie porywistych burz. Staje sie szcze-
$liwym, $wiadomym siebie cziowiekiem,
coraz klarowniej widze swoja $ciezke. Coraz
precyzyjniej ja definiuje.

A czasem nawet zdarzaja sie cuda. Sto-
sunkowo niedawno poczulem, ze jestem
wolny od depresji, moge odstawi¢ leki. Gdy
to odkrytem, plakatem z radosci. Przedtem
stale balem sie zimowych zawieruch... Sku-
tek pracy z terapeuta, medytacji mindfulness
i chodzenia na mityngi DDA, SLAA, AA i AUK
jest w moim przypadku ze wszech miar po-

zytywny.

Franciszek rowniez korzysta nie tylko ze
wsparcia AUK. Idzie tez droga Programu 12
Krokéw w ramach warsztatow adresowa-
nych do jedzenioholikdw (A]). — To, ze jestem
jedzenioholikiem - informuje — odkrylem
w trakcie uzalezniania sie od komputera.
Okazato sig, ze te kompulsywne zachowania
s skutkiem deficytéw, ktérych doswiadczy-
fem w dziecinstwie. Rekompensowalem je
sobie — pod$wiadomie — m.in. objadaniem
sie i innymi kompulsjami. I one przeszly po-
tem w moja dorostos¢.

Zawsze mialem niskie poczucie wlasnej
wartosci i balem sie odrzucenia, zwiasz-
cza w relacjach. Do dzi§ mi to zostalo,
na przyklad w relacjach z przetozony-
mi. Czesto boje sie dowodzi¢ przed nimi
swoich racji. Nie mam poczucia, ze to, co
robie, kim jestem — warte jest zauwaze-
nia. To powoduje we mnie duze napiecie
emocjonalne, bo wiem, ze potrafie zrobi¢
co$ waznego, ale tak poddaje sie lekowi,
ze tego nie robie. Wtedy kompulsywnie
jem i korzystam z komputera. To mi da-
wato ukojenie, zapomnienie, ale stalo sie
w koncu nalogiem.

Wszystkie rece na poktad

Moi rozméwcy w refleksji nad swoimi
uzaleznieniami czesto wracaja do czaséw
dziecinstwa, do rodzinnych dysfunkcji.

Zwlaszcza Franciszek jest gotowy, zeby
o tym opowiedzie¢.

— Mam pelng rodzine — relacjonuje. —
Mam kochajacych sie rodzicéw i rodzen-
stwo. Nigdy nie bylo stosowania przemocy
w moim domu. A jednak — jak zaczalem
patrze¢ glebiej na swoje dziecinstwo, do-
strzeglem w nim pewna dysfunkcje. Przede
wszystkim brak akceptacji, doceniania
mnie ze strony ojca, brak wiezi emocjo-
nalnej. Oczywiscie, nie obwiniam go za to,
bo tez miat ojca i pewnie taki otrzymat od
niego przekaz, i zachowywat sie podobnie.

Dla ojca nigdy nie bylem taki, jak on by
chciat. Gdy w moim odczuciu zrobilem co$
dobrego, zwykle kwitowal to milczeniem,
a jak zrobilem co$ Zle — to dawal mi repry-
mende, nieraz ostra. Ojciec nie mial dla mnie
ludzkiej twarzy — w sensie emocjonalnym.
On pomijat — w relacji ze mng — moje emocje,
a swoje wyrazal tylko w karceniu mnie (pod-
kreslam: nie bylo przypadkéw fizycznej prze-
mocy, a jesli sie zdarzyly, byly lagodne). To,
o czym moéwie, moglo wplyna¢ tez na moje
funkcjonowanie w szkole podstawowej. I to
tez jest element mojej traumy z dziecifnstwa.

Bylem szkolnym popychadiem, naiwnia-
kiem, z ktérego mozna sie wySmiewac, kto-
rym mozna pomiata¢. Wtedy nauczylem
sie, jak nic sobie z tego nie robi¢; wbilem
sobie do gltowy, ze kpiny pod moim adre-
sem musza po mnie sptywac. I wtedy juz
izolowalem sie emocjonalnie; uciekalem
w kolorowy $wiat gier, interakcji z kompu-
terem. Wtedy to bylo co$ zupeinie nowego
i nikt nie wiedzial, ze to moze uzalezniac.

Nie odkrylbym tego mechanizmu uza-
leznienia, jego zrédla — akcentuje Franci-
szek — gdybym nie przyszedl do wspdl-
noty AUK. We wspoélnocie nie ma jeszcze
sponsorowania (cho¢ mam nadzieje, ze ja
zostane kiedy$ sponsorem), ale wspiera-
my sie nawzajem tak, jak potrafimy. Stale
prébujemy szuka¢ zrédei naszych kompul-
sywnych zachowan i uczymy sig, co robic,
zeby w $wiecie nasyconym technologia
zy¢ trzezwo i szczesliwie.

Tymczasem, majac juz pewne doswiadcze-
nie zdrowienia, prowadze mityngi, co mnie
mobilizuje, zeby na nie regularnie przycho-
dzi¢. Mam $wiadomos¢, ze jesli porzuce spo-
tykanie sie z innymi czionkami wspélnoty,
moja trzezZwos$¢ bedzie zagrozona, moge
wpas¢ w rytm dawnych zachowan i bede
ponosil straty, i zabraknie mi motywacji do
wprowadzania pozytywnych zmian. Bede
gnusnie¢, co moze doprowadzi¢ do depresji,
do totalnej izolacji, do chodzenia w nieustan-
nym zapéznieniu, w cigglym amoku (bo sie-
dzac dniami i nocami przy komputerze lub

smartfonie, zaniedbuje podstawowe sprawy,
ktére, zeby normalnie zy¢, trzeba zatatwic).
Dlatego nie moge by¢ nietrzezwy; nie moge
nie by¢ w programie AUK, a nadto — jak sie
przekonalem — nie moge nie stuzy¢ innym.
Stuzba daje mozliwos¢ aktywniejszego zdro-
wienia — i mnie, i innym; daje mozliwo$¢ za-
chety do pelnego angazowania wszystkich
zainteresowanych w nasz projekt. Wszyscy
maja szanse, wiec ,wszystkie rece na poktad”
(all hands on deck).

Bardzo wazne jest to — méwi na odchod-
nym Franciszek — ze odkad naleze do wsp6l-
noty, mam coraz lepsze relacje z zong. Ona
to potwierdza. Do niedawna bylem do niej
odwrdcony plecami — w przenos$ni i dostow-
nie. Teraz znajdujemy czas wylacznie dla
siebie. Razem tez bierzemy udziat w spo-
tkaniach, ktére sa nastawione na rozwoéj du-
chowy. Istotna role speinia w naszym zyciu
Bdg. A dla mnie — idacego droga dwunastu
krokéw — ma On znaczenie fundamentalne.
Dzieki Niemu ucze sie kocha¢ siebie i innych
wokot mnie. Moja relacja z Nim realizuje sie
w sakramentach.

W programie dwunastokrokowym wy-
mieniamy Sile Wyzsza, Boga jakkolwiek Go
pojmujemy. Moim Bogiem jest Jezus, przed
ktérym kiedys — tak mi sie wydawalo — za-
ryglowalem sie w pokoju z moim kompute-
rem. A okazalo sie, ze On byl ze mna stale,
ale bylem tak zajety swoimi kompulsjami,
ze Go nie zauwazalem. A teraz mdj Bég — jak
Go rozumiem — pozwala mi zdrowie¢ wsréd
ludzi do mnie podobnych.

— Mam inng koncepcje Sity Wyzszej niz
Franciszek, gdyz jestem niewierzacy — do-
powiada Karol. — Dla mnie bég jest tym
sjakkolwiek go nie rozumiem”, jak mawiai
Wiktor Osiatynski. Ale w programie AUK
dobrze sie odnajduje. Na poczatku, gdy
jako agnostyk dzielitem sie swoimi prze-
mys$leniami, budzilem pewne zdziwienie,
ale zostalem przez wspdlnote w peini
zaakceptowany. I od ponad dwéch lat nie-
odmiennie trzymamy sie razem.

Dla mnie najwazniejsza rzecza jest to,
ze idac razem wedlug naszego programu,
nigdy sie nie poddajemy. Nie przyjmujemy
postawy bezradnosci, ze stale szukamy tez
rozmaitych $rodkéw pomagajacych nam
w zdrowieniu. Niepoddawanie sie — na-
wet jedli przychodzg kryzysy — jest istotne
w wychodzeniu z kazdego uzaleznienia.

Franciszek i Karol sa zgodni: AUK jest
nasza ostoja. Tu czujemy sie bezpiecznie,
wzajemnie sie wspierajac, gdy nadchodza
sztormy. Zyjemy przekonaniem, ze po bu-
rzy zawsze wychodzi sionce.



