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CIESZE SIE, ZF TU JESTES

Jesli trafitas na te strone, to znaczy,
ze co$ w Tobie szuka. Moze nadziei, moze
odpowiedzi, a moze po prostu ukojenia.

Mam na imie Marta

Z catego serca witam Cie w prze-
strzeni, ktorg stworzytam z myslg
o takich kobietach jak Ty — zme-
czonych, zagubionych, ale wcigz
pragnacych czego$ wiece;j.
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ZA MNA 18 LAT UZALEZNIENIA. To byla dluga i bolesna dro-
ga — od stabilnej pracy, przez utrate rodziny, az po bezdomnos¢.
Z zony stalam sie ta, o ktdrej sie nie méwi. Z matki — kobieta, ktérej
nie ma. Z cérki — kims, kto bardzo boli.

Zostatam sama. Bez relacji, bez poczucia wtasnej wartosci, bez na-
dziei. Zawstydzenie, lek, poranki pelne wstydu i noce bedace uciecz-
ka od samej siebie — to byl mdj swiat.



O autorce

Wiem, jak to jest ptaka¢ w poduszke z mysla,
ze zawiodtas wszystkich — najbardziej siebie.

Wiem, jak to jest obiecywac sobie: ,juz nigdy wiecej”,
a potem znowu siegnac¢ po butelke.

Wiem, jak to jest chowa¢ alkohol po szafkach,
modlac sie, by nikt nie zauwazyt.

Wiem, jak to jest patrze¢ w lustro
i nie poznawacd kobiety, ktéra sie statas.

Wiem, jak to jest stysze¢ w glowie:

,Nie dasz rady. Juz za p6zno.”

Przeszlam przez terapie, detoksy, szpitale psychiatryczne. Prébowa-
tam wszystkiego, co oferowatl $§wiat zewnetrzny — ale dopiero kiedy zo-
statam z niczym, zrozumiatam, ze prawdziwe odpowiedzi sa we mnie.

% To wtedy zaczetam budowac swojg wtasng
‘ droge do trzezwosci. Krok po kroku. Od Srodka.

Nie tylko przestatam pic - zaczetam zyc¢.

Dzi§ wspieram kobiety, ktére — tak jak ja kiedy$ — czuja sie samot-
ne w swoim cierpieniu. Pokazuje im, ze trzezwo$¢ to nie kara — to
wolno$¢. Pomagam odkrywad, co stoi za uzaleznieniem. Ucze, jak
rozmawiac z wlasnym bélem. Jak przywracac¢ kontakt ze soba.

Ebook, ktéry dla Ciebie przygotowatam, to nie tylko moja histo-
ria. To przewodnik, ktéry pomoze Ci zacza¢ wlasna podrdz. Bez
presji. Bez ocen. To przestrzen, w ktérej mozesz poczuc sie zrozu-
miana. Bo jesli tylko poczujesz gotowos¢ — wszystko jest mozliwe.
Nawet jesli dzi§ w to nie wierzysz.



NA DOBRY POCZATEK

ZANIM ZACZNIESZ, ZATRZYMAJ SIE NA CHWILE. Zastandw sie,
czym dla Ciebie jest uzaleznienie. Definicja, ktéra powtarzajg wszy-

scy? A moze na gltebszym poziomie masz wtasng interpretacje? Jak
czujesz, od czego to wszystko tak naprawde sie zaczeto?

To bardzo wazne, bo sposdéb, w jaki uktadasz to sobie w sercu,
staje sie dla Ciebie obowiazujacym wyjasnieniem. Swiadomoé¢ tego
pozwala Ci zacza¢ stawiac¢ kolejne kroki inaczej niz dotychczas.

Aby utatwi¢ Ci te chwile refleksji,
mam dla Ciebie prezent — KAR-
TY MOTYWACYJNE. Zestaw 31
pieknie ilustrowanych kart, z kté-
rych kazda prezentuje unikalny
pozytywny aforyzm i jego wyja-
$nienie. Idealne narzedzie do bu-
dowania pozytywnego nastawie-
nia na poczatku swojego procesu.
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MAM 15 LAT I PO RAZ PIERWSZY SIE UPIJAM. Czuje rozluZnie-
nie, blogo$c¢, a Swiat zaczyna by¢ w koncu dla mnie wyluzowanym

miejscem. Ten czas uniesienia trwa jednak krétko. Po chwili jest mi
niedobrze i zwracam zawarto$¢ swojego zotadka. Pomyslisz pewnie,
ze to wstep do piciorysu, bo przeciez wszystkie zaczynajq sie w taki
sam SposOb — zawsze jest ten pierwszy raz...

No wiec mam te 15 lat i od tego momentu alkohol staje sie moim
najwiekszym pocieszycielem. Koncze zycie nastolatki, a wkraczam
w zycie klamstwa, manipulacji i naginania rzeczywistosci. Od tego
momentu alkohol towarzyszyl mi prawie nieustannie, z wyjatkiem
dziewieciomiesiecznej przerwy na cigze, trzech terapii (dwie po pét-
tora miesigca i jedna okoto miesigca) oraz dwu i pot roku abstynenc;ji
od alkoholu, cho¢ w tym czasie nie zrezygnowatam z trawy i amfeta-
miny. To niewiarygodne, ze jedna mata kobietka mogta doswiadczy¢
tego wszystkiego przez zaledwie ponad dwie dekady swojego zycia.

Dalszy ciag historii potoczyt sie doktadnie tak, jak sie domyslasz.
Tak, nie skorzystatam z ostrzezenia, jakie dato mi ciato, tylko wybratam
droge na skréty omamiona wizja, ze kolejny raz, kiedy sie napije, choc
przez chwile bede w swiecie ulgi, beztroski i umystowego rozluznienia.
Dokonatam takiego wyboru jak wiekszo$¢ z nas z tego samego powo-
du — zadecydowat instynkt i brak wiedzy, o co w tym wszystkim chodzi.
Tylko ze dalsza czes¢ nie bedzie jak w piciorysie. Nie zamierzam sie



przedmowa

czu¢ winna, zatowac, roztrzasac¢ i wymieniac kolejne swoje przygody
z alkoholem w tle, a potem wyciaga¢ wnioski i udawa¢ w podsumowa-
niu, ze jest mi przykro z powodu tego, co sie stato.

Przychodze do Ciebie z tym wstepem w zupetnie
innej sprawie. Chee Ci pokazac, ze niewazne,
[ a7 jak potoczyta sie Twoja historia, niewazne, ile to
“\{(‘ W trwalo i co sie wydarzyto po drodze. Zawsze jest
dobry czas, aby zaczqg¢ wszystko od nowa.

Zycie z alkoholem stopniowo zmieniato sie w powolne staczanie na
rowni pochyltej. Wydawato sie, ze kazdy kieliszek przynosi chwilowg
ulge, lecz jednocze$nie pograza mnie coraz glebiej w Swiecie pelnym
iluzji. Chwilowe czasy triumfu z jego udziatem odbijaja sie jak czkawka.
W tym czasie relacje z bliskimi zaczynaja sie kruszy¢. Rodzina i przyja-
ciele powoli si¢ odsuwajq zmeczeni cigglym zawodzeniem i nieustan-
nym cyklem obietnic poprawy, nigdy niedotrzymanych. Ktamstwa sta-
ja sie codziennoscia, a ja sama nie wiem juz, co jest prawda, a co tylko
kolejnym wymystem, by ukry¢ prawdziwe problemy.

W miedzyczasie probuje podjac¢ prébe ratunku. Trzy terapie ja-
wia sie jako jasne punkty w tym ciemnym tunelu — chwile na-
dziei, ze tym razem uda sie wyrwac z blednego kota. Jednak za
kazdym razem po krétkiej chwili trzezwosSci wracam do dawnych
nawykow jak do starych przyjaciét, cho¢ wiem, jak destrukcyjne
skutki niosa ze soba. Przerwa od alkoholu, zamiast by¢ wyzwole-
niem, okazata sie tylko zmiang jednej substancji na inng, mniej
legalna, lecz réwnie zgubna. Nie radze sobie. Ponosze¢ coraz wie-
cej konsekwencji swojego natogu. Kazdy dzien staje sie walka —walka
z gtodem alkoholu, z my$lami o ucieczce i z bélem, ktory przynosi
Swiadomo$¢, ze nie wiem, co sie ze mng dzieje.

W 2018 roku jade do pracy do Niemiec, ale z niej wylatuje po
kolejnym ekscesie z alkoholem. Uciekam stamtad w obawie przed
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konsekwencjami, jakie moga mnie spotkaé. Nie mam po co wracac
do domu, tam juz nikt na mnie nie czeka. Laduje po raz pierwszy na
ulicy. Zapuszczam sie metrem w kompletnie nieznang mi dzielnice
bez ubran, pieniedzy i pomystu, co dalej. Mijaja godziny. Jest maj,
niedziela. Chce mi sie pi¢. Nie wiem, gdzie spedze noc.

W zyciu czesto swoj przyciaga swego i tak wkraczam w $wiat bez-
domnych. W Hamburgu na ulicy spedzam prawie trzy miesiace. Spie
w namiotach, na fawkach, pod mostem, a czasem, jak los dopisze,
w prywatnych mieszkaniach. Zbieram butelki, zywie sie¢ w punktach
dla bezdomnych, ubieram w kontenerach i kapie w jeziorze. Spoty-
kam ludzi podobnych do mnie, ktdrzy staja sie moimi towarzyszami
niedoli. Opowiadamy sobie historie z przesztosci, czasem przerobio-
ne, innym razem prawdziwe, probujac przekonad nie tylko stuchaczy,
lecz przede wszystkim siebie, ze kiedys byto lepiej. Przez caty czas pije.
[ staje sie klamcg zawodowym. Moja historie o skrzywdzonej, wyko-
rzystanej kobiecie kupuje kazdy i cho¢ wiem, ze upadtam, to nie do-
ciera to jeszcze do mnie. Na poczatku pazdziernika kto§ nawigzuje
kontakt z moja mama, kupuje mi bilet i wracam do Polski.

Po powrocie dostaje kolejng szanse, tylko tak naprawde juz mi na
niej zupeknie nie zalezy. Wiem doskonale, ze to bedzie droga przez
meke. Probowatam juz nie raz by¢ trzezwa i doskonale wiem, ze
nie ma to nic wspdlnego z radoscia, wolnoscig i wyzwoleniem. Ka-
tuje sie, walcze ze soba, ale robie to dla syna. Prébuje dla niego, bo
gdzie$ tam jeszcze jaka$ cze$¢ mnie wierzy, ze mito$¢ do niego jest
w stanie przywrdéci¢ dziecku matke. Wytrzymuje 10 miesiecy. Po tylu
latach to dla mnie prawdziwy rekord. W tym czasie nie radze sobie
z niczym. Sytuacji nie utatwiaja moi bliscy, dostownie czuje, jak wy-
tykajg mnie palcami za to, w jakim potozeniu sie znalaztam. Jestem
bezradna, bezsilna i nie widze zadnych perspektyw. Pekam.

Rok 2019 to poczatek mojego ostatecznego upadku. Od tego mo-
mentu juz nigdy nic nie bedzie takie samo. Jezeli wcze$niej chod
jeszcze troche miatam szacunku u innych, to przez nastepne trzy
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lata nie zostawie im zadnego wyboru. Na oczach znajomych, rodzi-
ny i mojego dziecka staczam sie na samo dno. Spie po pustostanach,
chodze brudna, zaniedbana, grzebie w $mietnikach i zebram pod
sklepami. Zasilam grono oséb, ktére na co dzien kazdy omija szero-
kim tukiem. W moim matlym miasteczku otwarcie na forum publicz-
nym moéwia o mnie ,melinara”. I cho¢ to jestem w stanie znie$¢, to
doskwiera mi, ze przynosze wstyd dziecku. Nie umiem zmienic¢ sie-
bie, wiec przenosze sie do duzego miasta. Ulica pochtania mnie do-
szczetnie. Pije wiecej. WlaSciwie to nie trzezwieje wcale. Nie zwa-
zam na to, gdzie i z kim. Okazji jest tysiace. Po drodze wymieniajq
sie tylko ludzie, altany, meliny, dworce, parki i skwery. Nie odrdz-
niam poér roku, kazdy dzien wyglada tak samo. Nie chce mi sie zy¢,
nie widze w nim juz zadnego sensu. Wszystko, w co wierzytam, za-
wiodto. Czuje sie jak... Cho¢ wlasciwie to ja juz nic nie czuje.

Tak mijaty lata do momentu, az nie napitam sie woédki niewiado-
mego pochodzenia. W konsekwencji dostatam zoéttaczki. Watroba
odmowita postuszenstwa, a nerki przestaty prawie pracowac.

. Dzi§ mam 37 lat, czyli od ponad 20 lat jestem

J’ uzalezniona. Dwie dekady walki, szarpania, udawania,

4 !\ {,/ ze wszystko jest w porzadku, i oktamywania same;)

\" siebie, ze musze pic, zeby poczuc sig lepiej i uciec przed

W\ niesprawiedliwym swiatem.
Cho¢ moéwi sie, ze mtodosé to jeden z najpiekniejszych okreséw
w zyciu, to mnie kojarzy sie z izbami wytrzezwien, detoksami, szpi-
talami psychiatrycznymi, terapiami, jednym stowem - z potem, bé-
lem i tzami bezsilnosci.

Opisatam Ci swoja historie pokrotce, ale zachowatam jej osta-
teczny wydzwiek, zebys sie przekonata, ze niezaleznie od tego, w ja-
kim miejscu sie znajdujesz, jestesS w stanie pokonac¢ wszystkie prze-
szkody. Skoro mi si¢ udato, to gleboko wierze, ze dla innych to tez
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jest osiagalne. Trzeba tylko w koncu wzig¢ za to odpowiedzialnos¢.
A - uwierz mi — dysponujesz ogromng moca, tylko topisz ja w za-
wartosci butelki.

Chce Ci pokazad, ze alkohol to nie jest wcale Twdj wrog nu-
mer 1, wrecz odwrotnie — jest dla Ciebie nauczycielem w naj-
cenniejszej lekcji w zyciu. Nie zdotam Cie jednak przekonaé do
tego, kiedy toczysz w sobie wewnetrzny konflikt albo kiedy masz juz
za sobg nieudane proby wychodzenia z uzaleznienia. Dlatego chce
pokazaé Ci mdj proces, tak jak ja go przechodzitam. Moze spojrzysz
na wszystko z innej perspektywy. Wiesz, ja tez kiedy$ bytam w la-
biryncie swoich mysli i emocji. To jak walka z samym soba, gdzie
jedna czes¢ Twojego umystu méwi Ci jedno, a druga — co$ zupet-
nie przeciwnego. To frustrujace i meczace, ale jesteS w stanie prze-
zwyciezy¢ ten chaos. W moim przypadku droga do przezwyciezenia
wewnetrznych konfliktéw byta dtuga i kreta. Jednak mi sie udato
i dlatego wiem, ze przy odrobinie wysitku, jezeli pozwolisz si¢ po-
prowadzi¢ przez mdj proces, Twoja Sciezka wcale taka by¢ nie musi.
Pamietaj, ze jeste$ silniejsza, niz myslisz. Zastugujesz na lepsze zycie,
tylko nie rozumiesz, co tym wszystkim zarzadza. Chce Ci pokazac
krok po kroku, jak zaczynatam, co po drodze musiatam zrozumie¢,
jak budowatam swdj mindset i jak na koficu mozna to sensownie po-
sktada¢ w catosé.

Jesli wiec czujesz, ze ugrzezta§ w swoim zyciu, nie wiesz, co ro-
bi¢, moze juz zauwazasz, ze wymyka Ci sie to wszystko juz spod kon-
troli, ale nie chcesz pdjs¢ na terapie stacjonarna, to nie martw sie.
Mysle, ze dobrze trafitas. Wystarczy, ze zaczniesz od malych kro-
kdéw, od drobnych zmian. Pamietaj, Ze nic nie dzieje sie z dnia
na dzien, ale z determinacja i zaangazowaniem mozesz 0siggnac
wszystko, o czym marzysz. A na poczatek zapraszam do lektury.



