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Wstep

Przyszedlem na $wiat w Polsce, w Warszawie, w roku
1970. Alkohol zaczatem pi¢ w wieku lat siedemnastu,
w roku 1987. Pitem bardzo duzo i bardzo czesto, nie-
rzadko upijajac sie do nieprzytomnosci albo przynaj-
mniej do betkotu, a ubrany bytem w ostatnim akordzie
swego pijanistwa w koszule i chodzitem co rano do biu-
ra. Bywatem i w trakcie picia, i w czasie panowania kaca,
agresywny i nieuczciwy. Wszczynalem awantury i kta-
matem. Bytem zty i nieharmonijny z otaczajacym mnie
$wiatem. Przemieniatem sie w dzikie zwierze ogarnie-
te materig, zgdza, strachem - egzystujagce w chaosie.
I dalej trwatem w nim, pozbawiony najmniejszej nawet
informacji, ze mam dusze... A pézniej, kiedy ja wresz-
cie odkrylem, to zobaczytem, jak wielki zadaje bdl so-
bie i tym, ktérzy mnie jeszcze otaczaja. Nadzieja sply-
neta na mnie okoto roku 1996 - byly to mysli o tym,
ze dla dobra siebie i dla dobra otoczenia powinienem
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przestac pi¢. Oczywiscie przestal pi¢ na zawsze. Witem
sie, drgalem, ptakalem i krzyczatem po kazdej nieuda-
nej prébie, bo chcialem by¢ na powrét wolny, ale mury
mnie otaczajace, przeze mnie postawione, byty za wy-
sokie. Ale wreszcie mi sie udato. Przyszed! taki dzien,
taki tydzien, taki miesigc i taki rok, ze pi¢ przestatem.
Kiedy$ bym powiedziat - ,,wygratem bitwe, a moze na-
wet i wojne”, ale dzi$ wole napisal, ze wtedy zaczagtem
co$ czué, dostrzegal, styszeé. Moze to byt poczatek zy-
cia $wiadomego? Nie wiem. Zrzucitem z siebie ten bu-
telkowy, pobrzekujacy balast, zawartoscig swa ciagnacy
do ziemi. Mialem lat dwadzie$cia siedem. Od tamtego
czasu ani razu nie napitem sie alkoholu. Nie korzysta-
tem z pomocy terapeutéw, nie wyznaje zadnej religii.

Wyksztaltcenie szkolne zdobylem na poziomie podsta-
wowym, a wiedze prébuje czerpal z obserwacji zycia
i Swiata, z ksigzek oraz od ludzi, ktérych na swojej dro-
dze spotykam. Lubie obserwowa¢ i uczestniczy¢. Nie

krepuje sie pytac.

Na samym poczatku ,,dorostosci” pracowatem fizycz-
nie - nabudowach i w mleczarni, p6Zniej bytem barma-
nem. Jeszcze pdzniej prébowatem kariery w telewizji,
w reklamie i w polityce, a takze prowadzitem wtasne
firmy. Od 2006 roku napisatem kilka ksiazek i zorgani-
zowatem kilkanascie wystaw o tematyce historycznej
i spotecznej. Jestem wspdtzatozycielem fundacji.



Tak samo jak z pracy, ktdra jest dla mnie przyjemnos-
cig i hobby, tak i z Zycia, nazywanego przez innych
Lprywatnym”, oraz z wszystkiego, co mnie otacza, je-
stem zadowolony. Moge to sobie i innym powiedzieé
- jestem istotg w pelni szczesliwa.

Najczedciej przebywam w Polsce - w kraju, ktéry wielu
jawi sie jako miejsce, gdzie nie jest fatwo zy¢, nie pijac.
Takimi owocami wiary zostaja jednak obdarowani gtéw-
nie ci, ktérzy wlasnie pija. Nieprawda jest, ze zycie ko-
gos$ kiedy$ uzaleznionego od alkoholu moze by¢ - teraz
iw przysztosci - tylko wieczng walkg, pamietaniem i czu-
waniem. W trudzie, nudzie, samotnosci. I to takze w Pol-
sce - w my$l zasady, ze jesli chcesz zy¢ w $wiecie szcze$-
liwym, dobrym, spokojnym, petnym mitosci i przyjazni,
to zacznij robi¢ porzadki od samego siebie. Udato mi sie
rzuci¢ picie catkowicie. I to w Polsce - w kraju, ktéry
rozpity byt za socjalizmu i w ktérym alkohol i dzi§ ma
spoteczne przyzwolenie. Nie pije i jestem szczesliwy.

Zaznatem wielu koszmardéw picia i wiem, jak jest Zle,
kiedy sie popija, pije, jest w ciggu i na kacu. W tej ksigz-
ce spisalem wszystko to, co bytem w stanie zebraé
w glowie na temat wyrzucenia z zycia picia. Uwazam,
ze alkohol jest, pomimo legalnosci, jednym z najwiek-
szych zagrozen dla szcze$cia, spokoju i pokoju ludzi.
Chciatbym, zeby jak najwiecej ludzi przestato pi¢. Dla
dobra swojego i dla dobra wszystkich.
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Ksiazka nie jest dtuga - wiem z wlasnego doswiadcze-
nia, ze poszukujacy spieszy sie ze znalezieniem ratun-
ku i chce go znalez¢ jak najpredzej, a nie siedzie¢ nad
opastymi ksiegami. Moje poglady mogg wydac sie ostre,
a metody bezlitosne. Prosze mi wybaczy¢, ale mnie
wiasnie dzieki temu udato sie wyrzucié ze swojego zycia
alkohol. Nie oznacza to, ze co pomogto mi, pomoze tez
Tobie. Ja dla wlasnej potrzeby wypracowatem sposdb,
ktéry zadziatat i zdotatem sobie pomdc. I nie tylko sobie.

Jesli pijesz i juz wiesz, ze to wlasnie alkohol jest Zréd-
tem Twojego nieszczescia - ta ksigzka moze Ci pomoc.
Mnie kiedys bardzo pomogty ksigzki, ktére oferowaty
pomoc i to w duzej mierze wilasnie dzieki niektérym
z nich udato mi sie przestaé pié.

Ja tez pitem i tez walczytem z piciem. Mnie sie udato,
a przeciez nie jestem ani herosem, ani kim$ wyjatko-
wym. Ten czas jest w Twoim momencie zycia czasem
préby i sity - pozornie najwieksi moga okaza¢ sie sta-
beuszami, a Ci, na ktérych nikt nie stawiat - zwyciez-
cami. Walcz cztowieku o swoje lepsze, szczesliwsze
i bogatsze zycie, bo nikt za Ciebie tego nie zrobi.
Wszystko jest w Twoich rekach.

Niczego w tej ksigzce nie obiecuje i nie gwarantuje.
I nikt niczego w Twojej sytuacji nie moze Ci obieca¢ ani
zagwarantowal. Ale moze wyciggniesz z niej chocby



co$ jednego jedynego, czego sie uczepisz i co da Ci na-
dzieje, wskazéwke i pomoze. Jeste§ w takim momen-
cie, ze boisz sie czemukolwiek i komukolwiek zaufad,
ale przewrotnie - kluczem do Twojego sukcesu bedzie
otwarcie sie na innych i na otaczajacy Cie swiat.

Napisatem te ksiazke zeby co$ pozytecznego daé, bo
mnie tez interesuja losy tego $wiata. Kocham zycie
i wierze w jego moc. I dobro¢. Kazdy moze by¢ lepszy
i jeszcze lepszy. To od nas zalezy. Bardzo chce, Zeby
wszystko dalej zmierzato do lepszego i zeby ludziom
zyto sie dobrze. Wszystkim dobrze tak samo.

Pora dla wszystkich na wiecej, bo wspaniale czasy na-
staly - ewolugji, a nie rewolucji. Zacznijmy w petni ko-
rzystaé z dobrodziejstw madroci. Zyjmy tak, jak zy¢
chcemy - w petni wolni i szczesliwi, w $wiecie mitosci
i pokoju. Bez lekéw, bez strachu, bez bélu, bez barier,
bez ztosci i bez nienawi$ci. Bez ktamstwa. Dobrzy, ma-
drzy i harmonijni z natura. Sprawiedliwie obdarzani za
stowa, gesty i czyny. Bez zamartwiania sie i skupiania
na dgzeniu do wyimaginowanej potrzeby posig$cia (tu
przepraszam za uzycie stowa nieistniejacego w stowni-
kach jezyka polskiego) wszystkiego i czujacy, ze nasze
»ja” to nie tylko nasze ciato tu i teraz.

Zycze dobrej lektury.
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Rozdzialt 1

,Lekarze mniemaja, ze wiele pomogli choremu, gdy
potrafili nada¢ chorobie odpowiednig nazwe.” - Imma-
nuel Kant.

Nie pij. Prosze Cie - nie pij. To jest najgorsza rzecz,
jaka Ci sie w Twoim zyciu przytrafita. To tylko choroba,
a kazda, nawet ta nazwana niewyleczalng, ponad wie-
dzg najbardziej wyuczonych, moze by¢ wyleczona. To
co Ci sie teraz przydarza to tylko stan przej$ciowy - to
tylko stan choroby. PéZniej bedziesz zdrowy. I bardzo
szcze$liwy. I zadowolony. I dumny z siebie. Wolny!

Wystarczy by¢ cierpliwym i odnalez¢ w sobie - a w kaz-
dym przeciez - w Tobie réwniez tkwia i czekaja na wy-
dobycie niezliczone, niewiarygodne wrecz poktady
sity. Mocy! Nawet nie wiesz jak potezny i mocny Jestes.
I jak bardzo dobry.



Czy pijac albo popijajac alkohol mozna co$ wspaniatego
osiagnad, zbudowac? Cos, co pomoze innym, da wzdr,
przyktad? Cos, co ich otworzy na ludzi, na $wiat? Uzdro-
wi, ulepszy? Czy cztowiek pijacy alkohol moze dostapi¢
autentycznego szczescia? Albo czy moze miel przyja-
ciét? Prawdziwych, nie dla interesu czy do kieliszka?

A mito$é? Czy pijacy, pijany albo skacowany doswiad-
czyt kiedys szczescia mitosci? Szczescia mitosci odwza-
jemnionej? Czy do$wiadczy¢ moze? Nie po pijaku, nie
pamietajgc albo tylko wyobrazajac sobie jej piekno?
Mito$ci naturalnej, nie kupionej, nie osaczonej, nie za-
mknietej uktadem?

Czyz nie jest tak, ze pijacy, ktory zdaje sie by¢ otoczony
gromada ludzi, jest czlowiekiem samotnym? I im bar-
dziej pijanym, tym bardziej wySmiewanym i wykpiwa-
nym? Wprost i za plecami?

Czy temu, kto pije alkohol, ufa sie? Zawsze i do kotica?
Albo czy prosciej jest pijanego oszukaé? Zlekcewazy(?
Nie doceni¢?

Czy kto$ kto ktamie moze by¢ oktamywany za kare?
Kary nie ma, ale zapewne jest jakie$ rozliczenie, kon-
sekwencja?

Czy Ty kiedys kogo$ oktamates?

Chcesz kocha¢ i by¢ kochanym. Chcesz by¢ przyjacie-
lem i otacza¢ sie przyjaciétmi. Chcesz by¢ wolny i bez-
pieczny...

Czy pijacy, pijany aby nie przeslizguje sie przez zycie?
Chyba, ze imprezy towarzyskie, seksualne podboje,
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knajpiane interesy, pijane cale dnie, pijane weekendy,
pijane wakacje, nazywa zyciem.

Czy ten, kto pije, a pi¢ nie powinien, straci przez pi-
cie albo wiele, albo wszystko? Czy zazna niemitych,
przykrych i niedobrych doswiadczen? Czy odejdzie
nieszcze$liwy, niezrealizowany? W bélach i w strachu?
[ Ze patrzac wstecz na swoje smutne zycie, zobaczy, ze
nie zrobit w nim nic dobrego, pozytecznego, trwatego
ani madrego? Nic dla siebie i nic dla innych?

Czy w trakcie wyrzucania ze swojego zycia picia zna-
czenie ma wiek? Czy ma znaczenie wyglad? A moze
wazny jest status spoteczny, stanowisko, dorobek? To
by¢ moze tak samo ma znaczenie, jak go nie ma, bo
zawsze jest bardzo dobry moment, zeby przestaé pié.
[ niewazne, w ktérym jest sie miejscu na $ciezce swo-
jego zycia. Nawet kiedy wydaje sie, Ze nie ma sensu
przestal pié, bo jest juz za pdzno, ze sie jest za starym,
schorowanym i ze kazda szansa zostala juz zaprze-
paszczona. Ze wszystko juz odeszlo albo uciekto.

Wyrzucenie ze swojego zycia alkoholu zawsze w przy-
szto$ci przyniesie korzysci i ulge - jak zaptate za wy-
konana dobra prace. Moze to by¢ spotkanie na swojej
drodze przyjaciét i ludzi dobrych. Moze to by¢ szcze$-
cie i mitos¢. Albo bogactwo. Albo madrosé. A moze
wszystko na raz? By sptynaé i wypetni¢ umyst, ducha



i cialo euforia. Przyjemnoscia, miloscig, przyjaznia,
szacunkiem, bezpieczeristwem, wolnoscia...

Zmiana jest po to, aby dzialo sie jeszcze lepiej. Nawet
kiedy na poczatku jest trudno. Po co obawial sie zmia-
ny? To tak, jak obawial sie bycia szczesliwym, spet-
nionym, kochajacym i kochanym. Zmiana w sobie po-
przez wyrzucenie ze swojego zycia picia to zmiana na
lepsze. Zawsze i dla kazdego. Dla najstabszych i najsil-
niejszych, i dla tych, ktérzy, absorbujac innych swoim
wygladem i méwieniem, zagtuszajg gtos wewnetrzny.

Pragnienie. Chel. Wiara i prosba. Pozytywne myslenie.
Marzenia. Planowanie, ksztattowanie. Praca i upér. Na-
uka. Systematycznos$¢ i wytrwatosé...

Nie bdj sie zmiany. Nie bdj sie by¢ szczesliwym. Przestan
pi¢. To jest najgorsza rzecz, jaka Ci sie w zyciu przytrafi-
ta. To tylko choroba. BadZ od niej silniejszy. Stai do wal-
ki i wygraj. Kto jak nie Ty ma z nig wygra¢? Ci, ktérzy
nie pija? Ci, ktérzy nigdy nie pili? Oni nie sa wprawieni
w walce. Oni nie zostali wytypowani do walki. Nie béj sie
porazki - nic ztego Ci sie nie stanie. Skoro Ciebie to spo-
tyka, oznacza to, Ze masz moc i potencjal. Nikt nie lubi
oglada¢ meczu bokserskiego - pojedynku mistrza ze
stabeuszem. To bitwa krétka i nieciekawa - z géry znany
jest jej wynik. Ludzie, ktérzy chca sie zmierzy¢ z proble-
mem, to nie sg fantasci, ktdrzy rzucaja sie z przystowio-
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wa motyka na storice. Maja site, a w trakcie boju potrafia
z niej czerpal i czerpal, bo nagle okazuje sie, ze ciato
i umyst ludzki, im bardziej sg przebadane, tym bardziej
pozostaja nieznane. Stati do walki. Jesli przegrasz, zna-
czy, ze byta to... walka pierwsza. Trenuj, obmysl kolejng
taktyke i stani do walki drugiej. Madry sportowiec zad-
nego przegranego pojedynku nie potraktuje jak po-
razki, tylko jako treningu i nauki. Co to za przyjemno$¢
wyj$¢ na sportowy ring, pierwszy raz - i od razu walczy¢
o najwyzszy laur? I wygra¢ za tym pierwszym razem.
Jest zadowolenie i satysfakcja, a dookota wielbienie i sta-
wa, ale pézniej przychodzi my$l - ,,0 co teraz mam za-
walczy¢, skoro juz wszystko wygratem?”.

,Jakze wielu pijani dopuszczaja sie czyndw, ktérych na
trzezwo sie wstydza”. - Seneka Mlodszy ,,Listy moral-
ne do Lucyliusza”.

Ile juz niemitego i nieprzyjemnego doswiadczytes pi-
jac lub popijajac? Moze szef nie chce Cie awansowac?
A moze stracite$ atrakcyjng prace? A moze juz straci-
tes kilka atrakcyjnych, ciekawych, rozwijajacych i do-
brze platnych zaje¢? A moze przehulate$ swoja firme
czy interes, na ktéry pracowate$ latami? Albo odeszta
od Ciebie zaptakana mito$¢, bo dosy¢ juz miata Twoich
niespelnionych obietnic, ktamstw, szaléw alkoholo-
wych, rozdraznionych kacéw? A moze dzieci sie Ciebie



boja? A moze Ci umarli rodzice, a Ty tego nawet nie
zauwazyle$ - nie zdazyte$ z nimi porozmawiaé, prze-
prosi¢ ich, zaopiekowal sie nimi? A moze przepite$
mieszkanie? A moze przeszedtes zawat serca? A moze
po pijaku prowadzite§ samochdd i komus wyrzadzites
krzywde? Ile sie jeszcze musi Tobie i wokét Ciebie zte-
go wydarzy¢ bys przestat pi¢?

Czy czujesz sie zniewolony, zawladniety ludZmi, od
ktérych wydaje Ci sie, ze zalezysz finansowo? Czy do-
sy¢ masz tego, co robisz, i tego, z kim musisz to robic¢?
A moze krzyczysz, bo dusze masz wrazliwa, a nikt tego
krzyku nie styszy, bo Ci, ktérzy Cie otaczaja, zajeci sa
swoim bdlem i najwyzej mozesz liczy¢ na ich wspét-
czucie? Obojetno$¢ - ile jej od innych dostajesz? Ile
sam nig obdarowujesz?

Niewazne, kim sie jest w spotecznej hierarchii i co sie
w niej robi. Wyksztalconym przez uniwersytet czy nie-
wykwalifikowanym robotnikiem. Mezczyzng czy ko-
bietg. Mlodym czy starym. Atrakcyjnym czy brzydkim.
Pijgcym czesto czy ,,tylko” weekendami. Mato czy duzo.
Ze smakiem czy ,,na jeden raz”. Zawsze jest bardzo do-
bry moment zeby wreszcie przestaé pi¢. Na zawsze.

Ile juz lat pijesz? Pie¢, dziesie¢? A moze dwadziescia?
Albo pieédziesiat? Policzyles, ile juz zdazyte$ przepié
pieniedzy? I to nie sg tylko pienigdze wydane na al-

1 fe1zpzoy

13



Jak nie pic i zy¢ szcze$liwie

Ju—
N

kohol. To takze te, ktére trwonisz przy okazji picia.
Taks6éwki, bo przeciez po pijaku nie chce wracaé sie
autobusem. Z byle czego i byle jak przyrzadzone, nie-
zdrowe jedzenie, bo po piciu rosnie gtdd. Zniszczone
rzeczy, zagubione rzeczy. Mandaty, kary. Papierosy. Na
jaka kwote przez ten czas postawite$ innym alkohol -
piwka, drinki, wédeczki po barach i knajpach, winka
po parkach? Policz, ile juz pieniedzy przepite$? Tych
pieniedzy, ktére z takim trudem musisz zarabial?
Moze juz do korica zycia nie musiatby$ pracowac?

Ile 0s6b oktamates, zawiodtes, zranite$§? Rodzine, part-
nerdw, przyjaciét, szeféw, zleceniodawcéw. Osdb nie-
znanych. Niezapamietanych.

Nie bdj sie przestal pié. Na tym nie koriczy sie zycie -
od tego momentu zycie sie zaczyna. Szczesliwe zycie,
albo chociaz szczesliwsze, bo nasze zycie jest w na-
szych rekach.

Nie pij. Tak bardzo Cie prosze - nie pij. Zréb to dla sie-
bie. Zobacz, jak piekny potrafi by¢ $wiat bez alkoholu.
Jacy dobrzy i szczesliwi potrafig zy¢ w nim ludzie. Wol-
ni. Uwolnieni...

Zacznij i$¢ tam, gdzie zapragnates. Powoli, niepewnie
nawet, na chwiejnych nogach, przygarbiony ciezarem
swojego dotychczasowego zycia, ale z wiarg, ze chcesz



przestac pi¢. Z wiarg, ze Ci sie uda przestac pi¢, i z wia-
ra, ze bez picia bedziesz szczesliwy. Bo alkohol tak wie-
le zabiera...

Kto pije, ten nie pragnie, bo pijac nie ma czasu odczu-
wa( potrzeby pragnienia. Jak zahipnotyzowany poda-
za za pozadaniem. Wlewa w siebie chciwie, choé, bedac
trzezwym, na chciwosé by sie nie potaszczyt. Méwi, ale
nikt nie chce stuchaé betkotu. Dobywa wiecej glosu
i krzyczy, a wtedy ci, co przy nim byli, rozstepuja sie.
Tak duzo jeszcze przed chwilg pit, by sie uszczesliwié,
a taki jest teraz smutny. I zgarbiony, z opuszczona gto-
wa. Wytchnieniem dla niego i umeczonych dookota
stanie sie nerwowy, wypetniony chrapaniem sen, ale
wtedy pijany $pigcy cztowiek bedzie tylko pijanym
$pigcym cztowiekiem. BGl, smutek, obojetnosé, bez-
radno$¢, albo przerazenie czy rozpacz - takich stanéw
moze rano doswiadczy¢.

Zbawieniem jest dno, na ktérym osiada sie z przeraze-
niem. A moze z ulga. Dno jako koniec jest jednoczesnie
poczatkiem drogi. Nie bedzie juz gorzej - moze by¢ co
najwyzej tak samo niedobrze albo lepiej.

Dno to bardzo duzo. Dno jest koticem btadzenia. Co-
kolwiek zostanie w tym stanie wykonane, bedzie juz
dobre. Zte by¢ nie moze, bo pod dnem juz nic nie ma,
a nad nim jest wszystko. Zmierza¢ do dna to takze po-
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dazaé swoja droga. To zbladzi¢, a pdZniej szukal zeby
znaleZ¢. Moze specjalnie co$ pcha w glebiny zeby uto-
pié, a p6zniej na powrdt oddad $wiatu, ale innego - po-
dazajacego, dobrego, harmonijnego. Tylko czy wszy-
scy zdofajg do dna swojego dotrzec? A czy wszyscy
ci, ktérzy w nim unurza nogi, beda mieli tyle odwagi
i sity, zeby sie od niego odbié i poptyngé w strone nikte-
go i rozrzedzonego $wiatta? W gére, by wynurzy¢ sie
z glebin, odetchnaé petng piersia i patrzeé ze szczes$-
ciem na $wiat. Rozjasniony zyciodajnym stoticem -
wspaniaty, niczym nieograniczony - wolny $wiat?
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