Kroki dla poczatkujgcych wg Wielkiej Ksiegi

Jak wyzdrowieé¢ z alkoholizmu robigc 12 Krokow w sposoéb opisany w Wielkiej
Ksiedze

Pomyst narodzit sie po raz pierwszy w 1940 roku w Cleveland w Stanie Ohio
w Stanach Zjednoczonych. Clarence S. i paru innych alkoholikbw aktywnie
wychodzito na ulice w poszukiwaniu pijakéw i przyprowadzato ich z baréw i rogow
ulicznych. Zimg 1941 grupa AA ,Crawford” zorganizowata osobny mityng, aby
pomagac nowicjuszom przy przerabianiu 12 krokow.

W tym czasie AA liczyto juz okoto 1000 cztonkow i stato sie prawie niemozliwe
wprowadzanie kazdego z nich z osobna w ten Program. Aby uzyskac efekty w jak
najkrotszym czasie warsztaty te zostaty podzielone na cztery jednogodzinne sesje.
Dla zainteresowanych istnieje broszurka w jezyku angielskim opisujgca historie
powstania tych warsztatow pt. ,AA’s Forgotten Beginning, the AA beginner's
classes”.

Niniejsze warsztaty majg na celu przeprowadzenie przez Kroki i umozliwienie
nowicjuszom ,przebudzenia duchowego”. Wielka Ksiega bedzie naszym
podrecznikiem. Mamy zamiar przekaza¢ sposéb zdrowienia, postanie AA, doktadnie
tak, jak to robili pierwsi cztonkowie AA. Nie jest to, i nie powinna by¢, w zadnym
wypadku moja/nasza prywatna interpretacja Programu.

Wytyczne, ktdére pomogg nam wspolnie przejs¢ przez te warsztaty:

—

. Kazdy uczestnik powinien przyjs¢ na wszystkie cztery sesje

2. Najlepsze wyniki osiggniemy przychodzgc z wkasnym sponsorem

3. Bedziemy czytaé¢ Wielkg Ksiege, co moze by¢ pomocne dla tych, ktérzy majg
problemy z czytaniem

4. Kazdy powinien mie¢ swojg wtasng Wielkg Ksiege, a jesli nie jest w stanie
nadgzaé podczas czytania powinien stuchac¢ najlepiej jak potrafi

5. Odnoéniki do stron i akapitdw dotyczg polskiego wydania kieszonkowego z roku
2001 (granatowa twarda oktadka).

6. Jestesmy tutaj, aby podjg¢ konkretne dziatanie, o ktérych pisze Wielka Ksiega a
nie, aby jg tylko studiowac.

7. Krok Pigty powinien by¢ przerobiony pomiedzy sesjg 2-gg i 3-cig. Nie bedziemy
go robic tutaj.

8. Sponsor powinien dzwoni¢ i rozmawiac¢ z nowicjuszem czesto, aby sprawdzi¢ jak

sobie radzi i aby zaoferowac swojg pomoc i zachete podczas pracy.

Jesli zrobisz Kroki doktadnie jak jest to opisane w Wielkiej Ksiedze
wyzdrowiejesz z alkoholizmu!



Bardzo wazne jest, aby podczas pisania Kroku Czwartego skorzysta¢ z pomocy
swojego sponsora lub innego AA z doswiadczeniem (weterana). Wiele osob prébuje
pisa¢ Czwarty Krok i dziwi sie, po paru tygodniach, dlaczego jeszcze nie skonczyli.

Bardzo niebezpiecznie jest pracowa¢ samemu nad sprawami duchowymi!

Prosze, aby wszyscy nowicjusze wpisali sie na liste podajgc swoj numer telefonu,
jesli chca, aby ktos do nich zadzwonit i pomogt w tych najblizszych tygodniach. Byt to

sposéb stosowany w pierwszych latach AA, kiedy to wlasnie sponsor wyciggat
pomocng dton, a nie tak jak teraz, czekat na kryzys i telefon od sponsorowanego.

Kto z was ma pragnienie przerobienia 12 Krokéw w najblizszych tygodniach niech
podniesie reke.
Kto jeszcze nie ma sponsora?

Jesli ktos nie ma sponsora bedzie mu on tymczasowo przypisany.

(Czytanie, str. X, pierwszy akapit)
»,My, Anonimowi alkoholicy, liczymy ....
...Jestesmy pewni, Ze nasz sposob zycia przynosi korzysci wszystkim”
Podczas tej sesji postaramy sie odpowiedzie¢, bazujgc na Wielkiej Ksiedze i
wiasnych doswiadczeniach, na trzy podstawowe pytania:
1. Czy jestem alkoholikiem?

2. Czy potrzebuje pomocy?
3. Czy mam chec podjecia pewnych dziatan, aby te pomoc otrzymac?

Krok Pierwszy:

»PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu, ze przestaliSmy
kierowaé witasnym zyciem.”

Poddanie sie jest sprawg podstawowg, aby wyzdrowie¢ z alkoholizmu a pierwsze
trzy rozdziaty Wielkiej Ksiegi poswiecone sg temu wtasnie procesowi, aby przyznac,
ze mamy problem. Sugerujemy przeczytanie tych rozdziatbw w catosci w celu
znalezienia ,swojej prawdy” dotyczgcej alkoholu i alkoholizmu.

Ksigzka rozpoczyna sie opisem fizycznych i psychicznych symptomow
alkoholizmu. Nastepnie sugeruje przyznanie sie do alkoholizmu, do czego jednak
potrzebna jest wiedza, czym sie przejawia ta choroba. Aby tego dokona¢ postuzymy
sie informacjami



z rozdziatu pt. ,Opinia lekarza”, rozdziatow 1, 2 i 3 oraz pierwszej strony rozdziatu 4-
go.
(Czytanie, str. XIX, pierwsze dwa akapity)

sLekarz, ktory na naszg prosbe ....

... jest obrazem niekompletnym”

(Czytanie, str. XX, ostatni akapit)
,Jestesmy przekonani, co sugerowalismy ....

...uczucia i ambicje nie przynoszg rezultatow”

(Czytanie, str. XXI, drugi akapit)
~-Mezczyzni i kobiety pijg
...nadzieja na powrét do zdrowia jest znikoma”
Tak, wiec mamy nienormalng reakcje ciata i obsesje umystu, ktére skazujg nas na
picie. Warto jednak pamietac, ze choé ciato alkoholika nigdy nie ,,wyzdrowieje”

to umyst moze! Gdyby alkoholizm byt jedynie chorobg ciata wystarczytoby tylko
przestac pi¢

i bytloby to catkowite rozwigzanie problemu. ,Po prostu powiedz NIE!” nie dziata
(ang. ,just say no”). Aspekt psychiczny powoduje, ze abstynencja nie wystarcza.

Dlatego wiasnie Dr. Silkworth pisze, ze potrzebujemy ,catkowitej zmiany psychiki”.

(Czytanie, str. XXI, przedostatni akapit)

,Z drugiej strony - ....

...przestrzeganie kilku prostych regut” (12 Krokow)

(Czytanie, str. XXII, trzeci akapit)

L,Znham wiele sytuacji ....

...hiz do podjecia walki”



Rozdziat 1 pt. ,Opowies¢ Billa” zawiera idealny opis alkoholika. Czytajgc go prosze
szukajcie podobienstw a nie réznic, gdyz nie kazdy osiggnat tak niskie dno.
Sprobujcie zidentyfikowaé sie ze stylem, w jakim Bill myslat, pit i czul. Pierwsza
potowa tego rozdziatu to przyktad, opis problemu; druga nakresla duchowe
rozwigzanie, ktére byto udziatem Billa.

(Czytanie, str. 7, pierwszy akapit)
,Zadne stowa nie sg w stanie ....

...zoStatem zmiazdzony. Na zawsze.”

Jest to perfekcyjny opis dna.

Przeskoczymy teraz do rozdziatu 3-go ,Wiecej na temat alkoholizmu”.

(Czytanie, str. 25, pierwszy akapit)
,WiekszoS¢ z nas nie chce przyznac sie do alkoholizmu ....
...zaden alkoholik NIGDY nie odzyska tej kontroli.”

Te dwa akapity potwierdzajg, ze jestesmy inni od przecietnego nie-alkoholika
w obydwu aspektach cielesnym i umystowym. Nieprawdg jest, ze potrafimy
kontrolowac
i cieszyC sie piciem.

Kiedykolwiek prébowatem kontrolowaé moje picie nie cieszytem si¢ nim,
a kiedykolwiek si¢ nim cieszytem nie bylem w stanie go kontrolowaé¢.

Rozdziat ten daje wiecej przyktadow obsesji umystu dotyczgcej alkoholu.

(Czytanie, str. 29, trzeci akapit)
sJaki rodzaj myS$lenia dominuje u alkoholika, ....
...Co wtedy mysli?”

Nastepny akapit opisuje historie Jima. Jim byt mitym facetem. Odnosit
sukcesy. Pi¢ zaczat w wieku 35 lat. Weterani prébowali mu pomoc przerobic
pierwsze dwa Kroki, lecz on wracat do picia jeszcze siedem razy, gdyz nie byt w
stanie podgza¢ drogg duchowego rozwoju w sposob opisany w tej ksigzce. Po
kazdym jego powrocie weterani z nim pracowali (w tamtych czasach nie zostawiato
sie alkoholika samemu sobie tylko, dlatego, ze zapijat). Jim nie robit Krokow, wiec nie
osiggnat catkowitej Zmiany psychiki,

o ktorej pisat wczesniej Dr. Silkworth. Nadal wierzyt, ze wypicie whisky z mlekiem nie
bedzie miato na niego wptywu szczegdlnie na petny Zzotgdek. Strona 31 (drugi akapit)



okresla taki rodzaj myslenia jako ,szalenstwo”. Szalenstwem alkoholizmu nie s3g
te wszystkie wariackie rzeczy, ktére robiliSmy pijgc, rozbijanie samochodow,
aresztowania czy krzywdzenie innych fizycznie lub psychicznie.

Szalenstwo alkoholizmu polega na tym, ze wierzymy w klamstwo, iz mozemy
wypic¢ pierwszy kieliszek bez zadnych konsekwencji.

Dr. Silkworth stwierdzit, ze podstawowy problem lezy raczej w umysle, a nie w
ciele alkoholika. Sprobujmy oceni¢ czy my mamy ciato i umyst alkoholika.

(Czytanie, str. 37, pierwszy akapit)
~Jesli szczerze chcesz, ...
...jedynie na drodze przemiany duchowej”
1. Czy, jesli naprawde tego chciates, byles w stanie catkowicie przestaé pi¢
samemu?

(Tak/Nie)

2. Gdy pites, czy bytes w stanie zawsze kontrolowagé, ile wypites?
(Tak/Nie)

Jesli odpowiemy na te dwa pytania przeczgco to, wg Wielkiej Ksiegi,
prawdopodobnie jestesmy alkoholikami.

Przyjrzyjmy sie teraz trzeciemu aspektowi Kroku Pierwszego: chorobie duszy,
co zawiera sie w stowach, ... ze przestaliSmy kierowa¢ naszym zyciem”. Teraz, po
tym jak staneliSmy na nogi fizycznie, powinnismy zajg¢ sie odnowg duchowa.

(Czytanie, str. 44, trzeci akapit)
,Pytamy samych siebie, ...

...Oczywiscie, ze byto”

Sprobujmy odnalezé symptomy choroby duszy zamieniajgc te zdania w pytania
i prébujgc na nie odpowiedziec.

1. Czy mieliSmy ktopoty w osobistych stosunkach z ludzmi? (Tak/Nie)
2. Czy nie potrafilismy kontrolowa¢ naszych emoc;ji? (Tak/Nie)
3. Czy bylismy ofiarami nieszczesc¢ i depres;ji? (Tak/Nie)
4. Czy nie byliSmy w stanie zwigza¢ konca z korncem? (Tak/Nie)
5. Czy mielismy poczucie bezuzytecznosci? (Tak/Nie)
6. Czy byliSmy petni lekéw? (Tak/Nie)
7. Czy bylismy nieszczesliwi? (Tak/Nie)
8. Czy nie potrafilismy pomagac innym? (Tak/Nie)



Jesli odpowiedziates na kilka z tych pytan twierdzgco to znaczy, ze nie
kierowates swoim zyciem i, ze tylko przemiana duchowa moze to zmienic.

(Czytanie, str. 37, drugi akapit)
,Dla kogo$ uwazajgcego siebie ...

...alternatywa stojgca przed alkoholikiem”
Wyglada na to, ze mamy do wyboru tylko dwie opcje;

1. By¢ skazanym na $mierc.
2. Zyc¢ w oparciu o program duchowy

Jesli wybierzesz opcje drugg to mozesz mieC pewnos¢é, ze jest mozliwe, a
nawet gwarantowane, przebudzenie duchowe, zaktadajgc, ze zachowasz otwarty
umyst
i bedziesz przerabiat 12 Krokéw tak, jak to jest opisane w Wielkiej Ksiedze.

Przed rozpoczeciem Kroku Pierwszego zastandwmy sie jeszcze raz,
na czym polega cierpienie alkoholika.

Jesli nie jestem w stanie pi¢ bezpiecznie z powodu alergii ciata i nie moge
przesta¢ pi¢ z powodu obsesji umystu to znaczy, ze jestem bezsilny wobec
alkoholu (pierwsza czes¢ Kroku Pierwszego). Jesli cierpie z powodu
symptomow choroby duszy, to nie potrafie kierowa¢ swoim zyciem.

Wielka Ksiega okresla dokfadnie, co mamy zrobi¢, aby przyznac sie,
ze jestesmy alkoholikami:

(Czytanie, str. 25, drugi akapit)
»,Pierwszy Krok na drodze do wyzdrowienia ...
...NIGDY nie odzyska kontroli”
Zadam teraz kazdemu z was jedno proste pytanie:
Czy jestes gotowy, z glebi duszy, przyznac sie, ze jestes alkoholikiem?
(Tak/Nie)

Jesli tak, to gratuluje, Krok Pierwszy zrobiony © Jesli jeszcze nie jestes
zupetnie przekonany to sugeruje przez najblizszych pare dni przegadac to ze swoim
sponsorem.

Skoro juz przyznalisSmy, ze jestesmy alkoholikami zobaczmy, co musimy zrobic,

aby wyzdrowiec¢. Jesli nie mamy pewnosci czy potrzebujemy jakas site wiekszg od
nas samych autorzy Wielkiej Ksiegi napisali:



(Czytanie, str. 36, ostatni akapit)
~Powtérzmy raz jeszcze: ...

...obrona musi nadejs¢ od Sity wyzszej”

Czasem styszymy na mityngach: ,Kiedy czuje, Ze wraca obsesja, przypominam
sobie jak to byto pod koniec mojego picia, a to pomaga mi pozbyC sie natretnych
mysli
o alkoholu”. Bytaby to dobra rada, ale tylko przy zatozeniu, ze mam jakgs mentalng
obrone przeciwko alkoholowi. Powyzszy fragment stwierdza, ze czasami jednak
takiej obrony psychicznej nie mamy. Czyli: czasami mamy, a czasami nie mamy!
Problem
w tym, Zze nikt nie wie, kiedy to ,czasami’ bedzie. Ja sam nie jestem w stanie
utrzymac trzezwosci. Gdybym miat jakgs obrone, to nie bytbym bezsilny wobec
alkoholu.

Tylko Sita wieksza ode mnie jest w stanie mi poméc!

Krok Drugi:

,2UwierzyliSmy, ze Sitla wieksza od nas samych moze przywrdécié nam
zdrowie”

Rozdziat czwarty ,My - niewierzacy” daje wiele wskazéwek i informacji dot. tego
Kroku. Przeczytajcie go w catosci. W celu zrozumienia jak robi¢ ten Krok omoéwimy
cztery gtdwne pytania. Czytajgc ten rozdziat postarajcie sie znalezé na nie
odpowiedzi:

1. Czy wierzysz, lub czy moze chcesz uwierzyC, ze istnieje jakas sita,
ktéra pomoze ci rozwigzac¢ twoj problem?

2. Czy masz jakas$ koncepcije sity wiekszej, ktéra ma wg ciebie sens?

3. Czy ta sita (Bdg) jest wszystkim, a jesli nie, to czy jest niczym?

4. Gdzie znalez¢ te site?

W tym rozdziale Wielka Ksiega okresla pewne wytyczne do Kroku Drugiego.
W ogdlnym zarysie powinnismy odsung¢ na bok wszelkie uprzedzenia. Musimy
wyrazi¢ przynajmniej che¢ uwierzenia. Musimy dojs¢ do wtasnej koncepcji Boga.
Musimy uzna¢ mozliwos¢ istnienia tej sity. Musimy stara¢ sie znalezC te site.
Sprobujmy odpowiedzieé na nastepujgce pytania:
(Czytanie, str. 39, ostatni akapit)
»,Czy wierze albo czy przynajmniej ...

...mozna zbudowac wspaniaty gmach”



Jesli nie mamy pojecia, czym dla nas moze by¢ Sita wieksza, Wielka Ksiega
na stronach 38-41 poddaje kilka pomystow: Bég, Sita Wyzsza, Najwyzsza Istota,
Tworcza Inteligencja, Duch Wszechswiata, Potega, Sens czy Inteligentna Sita
Sprawcza.

Wazne jest, aby to byta twoja wlasna koncepcja Boga, i ze dla ciebie ma ona sens.

W ramach tego Kroku jestesmy postawieni przed pewnym wyborem -—
tzw. ,wyborem drugiego kroku”:

(Czytanie, str. 45, drugi akapit)
,Kiedy, jako zdeklarowani alkoholicy ...
...Albo istnieje, albo Go nie ma”

Zastandwcie sie przez chwile i sprobujcie odpowiedzie¢ na to pytanie.

Jesli wierzymy w to, co jest napisane w tej ksigzce, w doswiadczenie tysiecy
uzdrowionych alkoholikow, ktorzy juz przeszli ten proces przed nami, mozemy smiato
odpowiedzie¢: TAK, istnieje.

Zatézmy na moment, ze jest odwrotnie, ze BOg nie istnieje w naszym zyciu.
Moze nie jest On czescig nas. Jesli tak, to nie mozemy posungé sie dalej. Jesli
naprawde jesteSmy bezsilni to potrzebujemy Boga bardziej niz kiedykolwiek
przedtem.

(Czytanie, str. 46, pigty akapit)
» Tymczasem oszukiwalismy samych siebie...
...od jak dawna istnieje cztowiek”
Teraz juz wiemy gdzie znalez¢ Boga. Jest on w gtebi kazdego z nas.
(Czytanie, str. 47- 48, drugi akapit do konca rozdziatu)
»,INa dalszych stronicach tej ksigzki...

...Gdysmy sie do Niego zblizyli objawit sie nam.”

Mozemy, wiec teraz przejs¢ do nastepnego Kroku.

Krok Trzeci:

,PostanowiliSmy powierzy¢ nasza wole i nasze zycie opiece Boga,
Jjakkolwiek Go pojmujemy”

Wyjasnijmy kilka stéw w tym Kroku.



1. Postanowienie — sugeruje, ze nastgpi jakies dziatanie, sama decyzja jeszcze
nie jest tym dziataniem.
2. Wola = mysli
3. Zycie = uczynki, dziatanie (przeszte, obecne i przyszie)
Przeczytajmy ten krok jeszcze raz uzywajgc tych zamiennikéw:

»PostanowiliSmy powierzy¢ nasze mysli i nasze czyny opiece Boga,
Jjakkolwiek Go pojmujemy”

(Czytanie, str. 51, trzeci akapit zaraz po a, b, c)
,ZySkujgc owo przekonanie...
...I jak mamy postepowac?”
Musimy spefnic¢ kilka dodatkowych warunkow (czyt. str. 51-53).
1. Musimy dojs¢ do przekonania, ze btedne jest opieranie zycia na naszej
wiasnej woli.
2. Musimy przesta¢ udawac Boga.
3

. Musimy pozwoli¢ Bogu by¢ Bogiem. On nami pokieruje.

Jestesmy, wiec przygotowani do podjecia decyzji przy pomocy tych Kkilku
sugestii.

Teraz Wielka Ksiega daje nam tzw. obietnice Kroku Trzeciego:
(Czytanie, str. 53, czwarty akapit)
,»Kiedy wiec szczerze podjelismy decyzje...
...Odrodzilismy sie na nowo.”
Potwierdzmy teraz naszg decyzje czytajgc modlitwe do Trzeciego Kroku:
(Czytanie, str. 54, pierwszy akapit)
,Boze, ofiaruje siebie Tobie...

...abym zawsze spetniat Twg wole.”

(koniec sesji pierwszej)

Zacznijmy teraz porzgdkowanie naszych spraw osobistych, ktérych pierwszym
etapem jest...



Krok Czwarty:

»Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny”
(Czytanie, str. 54, czwarty akapit)
,INastepnie podjelismy dalsze energiczne dziatania...
...ktore sprzyjaty jej rozwojowi.”

Pamietajcie, Wielka Ksiega mowi, ze podjeliSmy prace nad tym Krokiem od
razu, natychmiast. Nie czekajcie, Musimy pozbycC sie tych wszystkich przypadtosci,
ktére blokujg nas od kontaktu z Bogiem jakkolwiek go pojmujemy, gdyz w
przeciwnym razie to, co do tej pory uzyskaliSmy bedzie stracone.

Czymze, wiec sg te przyczyny | warunki, o ktérych méwi Wielka Ksiega?
Uzywa ona wielu roznych stéw na okreslenie tych samych rzeczy. Opis Czwartego
Kroku zaczyna sie porownaniem osobistego obrachunku do bilansu
przedsiebiorstwa.

(Czytanie, str. 54, ostatni akapit)
,»Dlatego rozpoczelismy od dokonania osobistego rozrachunku...
...nie moze sam siebie oszukiwac.”

Nastepnie znajdujemy doktadne instrukcje jak dokonac tego obrachunku.

(Czytanie, str. 55, drugi akapit)
,Dokfadnie to samo robiliSmy z naszym zyciem...

...doktadnie te ceche przeanalizowalismy.”

Zrobimy to w trzech réznych aspektach, w ktérych manifestuje sie nasz
egoizm:

1. Urazy
2. Strach
3. Seks

Zapewniam was, ze nie jest to trudny ani nudny proces. Ze wskazdéwkami
zawartymi w Wielkiej Ksiedze bedzie to bardzo proste i jasne.

Ad 1. Urazy
(Czytanie, str. 55, ostatnie zdanie drugiego akapitu)
»Sktonnosc¢ do urazy...

...wzmacniamy sie jednocze$nie psychicznie i fizycznie.”



Zacznijmy od spisania listy osob, instytucji i zasad moralnych, ktére wprawiaty
nas
w ztos¢. Stanowi¢ bedzie ona pierwszg kolumne obrachunku:

ludzie:

ojciec ojczym matka macocha

siostra brat siostra przyrodnia brat przyrodni
babcia dziadek teSciowie maz

zona ciotka wujek kuzyn(ka)

ksigdz rabin pop policjant

prawnik sedzia doktor pracodawca
pracownik  wierzyciel kolega z pracy kolega ze szkoty
nauczyciel przyjaciel  znajomy kolega z dziecinstwa
dziewczyna chtopak kurator przyjaciel z AA
kolega z wojska itd... itp...

instytucje:

matzenstwo kosciot religia prawo

autorytety  rzad system edukacyjny system opieki medycznej
filozofia szpital inne narodowosci itp... itd...

zasady moralne:

Bog zemsta 10 przykazan Jezus
Chrystus

Szatan Smieré zycie po sSmierci niebo

Piekto cudzotdéstwo 7 grzechow gtéwnych

ztota zasada (nie czyn drugiemu...) itd... itp...

Pierwsza kolumna jest wypetniona.

Druga kolumna ,przyczyna”.
,Pytalismy samych siebie o przyczyny tych wrogich uczuc”
Co takiego oni, ci na liscie, zrobili, ze jestem zty?

Uwaga: niewykluczone, ze mamy kilka uraz w stosunku do tej samej osoby
czy instytucji. Nalezy je wszystkie zapisac.

Trzecia kolumna ,,ma wptyw na moje zycie”.

Do jej wypetnienia wykorzystamy liste siedmiu obszaréw naszego zycia:



1. poczucie wlasnej wartosci (jak my sami siebie widzimy)
2. pienigdze (finanse)

3. ambicje (nasze plany na przysztosc)
4. zwigzki osobiste

5. seks

6. poczucie bezpieczehstwa (emocje, spokdj)

7. duma (pycha) (co wg nas inni myslg o nas)

Gdy wszystkie trzy kolumny sg juz wypetnione powinnismy, wg Wielkiej Ksiegi,
pomodli¢ sie za tych, w stosunku, do ktérych czujemy uraze. Dlaczego? Bo
musimy sie ich pozby¢. Dlaczego, czyz nie mamy racji majgc uzasadnione powody,
czuc
w stosunku do nich zto$ci? Czy nie mamy do tego prawa?

(Czytanie, str. 57, drugi akapit)
» 10 oczywiste, Ze zycie z gtebokg urazg...
...dla alkoholikow sg trucizng.”
Kilka nastepnych akapitow zajmuje sie modlitwa.
(Czytanie, str. 57, ostatni akapit)
~Przyjelismy nastepujgce zatozenie: ...
...Bgdz wola Twoja.”

Zrébmy teraz kilka przyktadéw trzech pierwszych kolumn na tablicy.

Pamietajcie, aby pisa¢ kolumnami od géry w dot, najpierw pierwsza kolumna potem
druga, itd.
Jesli bedziemy to robi¢ od lewej do prawej to mozemy sie pogubi¢. Dla waszej
informaciji, sposob, w jaki teraz bedziemy pracowaé byt bardzo czesto praktykowany
we wczesnych latach AA, gdy wiele osob nie umiato pisa¢ | czytaé. W takich
przypadkach sponsor byt tg osobg, ktéra pomagata sponsorowanemu.

Podyktujcie mi teraz kilka imion, wobec ktérych czujecie najwieksze urazy
z waszych list do pierwszej kolumny .... (piszemy na tablicy przyktady
od uczestnikow).....

W drugiej kolumnie starajmy sie spisa¢ fakty, prawde, unikajmy takich stow jak
,nigdy”, ,zawsze” itp. Np. ,Moja mama nigdy mnie nie kochata” — to po prostu moze
nie by¢ prawdg, bo przeciez czasami mama mnie kochata. Starajcie sie byc
precyzyjni
| piszcie raczej ,bardzo czesto mama mnie nie kochata”. Jesli napiszemy w drugiej
kolumnie cos$, co nie jest zgodne z prawdg to caty ten obrachunek okaze sie
nieprawdziwy, przektamany. .... (piszemy na tablicy przyktady od uczestnikéw).....

W trzeciej kolumnie postarajmy sie przeanalizowaC¢ wszystkie siedem
obszaréw naszego zycia z poprzedniej strony dla kazdego przypadku, (kazdego



wiersza obrachunku). Kazda z przyczyn w kolumnie drugiej moze mie¢ wptyw na
kilka aspektow naraz, a w niektorych przypadkach nawet na wszystkie siedem.

Jesli czegos z tym nie zrobimy to mozemy wrécié do picia i umrzeé, jest to
bardzo niebezpieczne dla nas alkoholikéw!

Po wypetnieniu pierwszych trzech kolumn pomddimy sie za tych ludzi.
Powinnismy przynajmniej mie¢ pragnienie modlitwy.

Modlitwa ma poméc mnie nie im.
(Czytanie, str. 57, ostatni akapit jeszcze raz, ale tylko koncéwka)

» 10 jest chory cztowiek, w jaki sposéb mogtbym mu pomoéc? Boze chron mnie
od uczucia gniewu. Badz wola Twoja”

Zacznijmy teraz prace nad czwartg kolumna.

(Czytanie, str. 58, drugi akapit)
~Wrocmy do naszej listy. ...

....kiedy bylismy egoistami, kiedy bylismy nieuczciwi, samolubni lub
tchorzliwi.”

Powyzsze cztery cechy stanowig istote naszych btedow!
(Czytanie, str. 58, pierwszy akapit dalej)
LAczkolwiek zaistniata sytuacja. ...
.... Przejawiamy szczerg wole poprawy.”

Wréémy teraz do przyktaddéw na tablicy | przyjrzyjmy sie, co takiego MY
robilismy w kazdym z tych przypadkéw. Np. ,Ja jestem samolubny, bo wymagam,
aby moja mama mnie kochata” (ego — ja my$le, ze wiem, co inni ludzie powinni
robic).

Zapiszmy to uzywajgc tych stoéw kluczy. Bedzie nam to pdzniej przydatne przy pracy
nad Krokami VIIIi IX, przy zados¢uczynieniu.

Ad 2. Przyjrzyjmy sie teraz naszym strachom. Zrobimy dwukolumnowg
.nwenture strachéw”

(Czytanie, str. 58, czwarty akapit)
LZWrocmy uwage na stowo strach. ...

.... byto jeszcze gorzej.”



W pierwszej kolumnie piszemy, czego sie boimy, w drugiej zrodio tego
strachu. np.

strach przed opuszczeniem - potrzeba wspdlnoty

strach przed zdradg - potrzeba mitosci

strach przed policjg - tamanie prawa

strach przed utratg pracy - potrzeby finansowe, potrzeba
spetnienia

strach przed odkryciem niekompetenciji - niskie poczucie wtasnej wartosci

itd. itp.
Wielka Ksiega twierdzi, ze musimy sie pozby¢ tych strachéw. Jak?
Poprzez modlitwe!
(Czytanie, str. 58, ostatni akapit)
»,Nigdy i przed nikim nie usprawiedliwiamy sie. ...
.... 1 od razu zaczynamy przezwyciezac strach.”

Przyktad modlitwy:

,Boze, prosze Cie usun méj ,strach przed opuszczeniem” | pokaz mi, kim
chciatbys abym sie stat, m¢j ,strach przed zdradg” | pokaz mi, kim chciatbys abym sie
stat..., itd.”. Robimy tak z kazdym strachem na naszej liscie. JeSli bede spetniat wole
Boga to moge mieC nadzieje, ze wszystkie obawy znikng z mojego zycia. W AA
mowimy:

»Jesli postepujesz dobrze to dobre rzeczy cie spotkaja”.
Ad 3. Przyjrzyjmy sie teraz sprawie seksu.

(Czytanie, str. 59, drugi akapit do konca str. 60)

»,Przejdzmy teraz do kwestii seksu ...

....uspokoimy silny poped, poddanie sie ktéremu bytoby
cierpieniem.”

Przeprowadzajgc obrachunek zaczynamy od kolumny I, w ktérej wpisujemy
wszystkie osoby, z ktérymi mieliSsmy stosunki seksualne w przesztosci.
Zacznijcie od dziecinstwa, zabawa w doktora réwniez nalezy do tych przypadkdw.
Obok zaznaczamy czy skrzywdzilismy te osoby w jakikolwiek sposob, niekoniecznie
seksualnie. Oczywiscie moze sie zazy¢, ze niektorych z tych oséb nie
skrzywdzilismy. Pozostate przypadki bedg pozniej uzyte do sporzgdzenia listy w
Kroku Osmym.

W kolumnie Il piszemy, co takiego zrobili§my tym ludziom, jak rowniez, na
czym polegaty nasze btedy (egoizm, nieuczciwos¢, nieuprzejmosc, samolubnosé itp.)

Kolumna Il powinna odpowiedzie¢ na pytanie ,czy niestusznie wywotywaliSmy
zazdro$¢, podejrzenia i przykrosci?” jesli tak, to ktére.



Kolumna IV to tzw. lista rozwigzan, piszemy tu ,jak powinnismy byli wowczas
postgpic”. Zwykle jest to odwrotnos¢ tego, co umiescilismy w kolumnie 1.

Powyzszy fragment zawiera kilka sugestii dotyczgcych modlitwy w sprawie
seksu np.

,Prosilismy Boga, aby pomdogf, nam w uksztattowaniu naszego ideatu w tej
sferze”...

W naszych medytacjach zwracamy sie do Boga z kazdg poszczegdlna
sprawg. Jesli bedziemy tego szczerze pragneli otrzymamy wtasciwg odpowiedz”...

,Reasumujgc: uczciwie moédimy sie i prosSmy o wskazanie nam idealnego

modelu, o opieke w kazdej watpliwej sytuacji, o trzezwoS¢ umystu oraz o site
potrzebng do madrego postepowania”

Po modlitwie staramy sie wstucha¢, co Bog chce nam przekazac¢. Musimy ufacg,
ze to przyjdzie. Jesli nadejdzie np. podczas porannej medytacji mozemy to zapisac,
po czym przegadac to ze sponsorem. Rozmowa z drugim cziowiekiem jest zawsze
pomocna.

Krok Piaty:
»WyznaliSmy Bogu, sobie i drugiemu czlowiekowi istote naszych btedow”
Warto zwréci¢é uwage na pewne wytyczne dotyczgce tego Kroku zawarte w
Wielkiej Ksiedze.
(Czytanie, str. 62, trzeci akapit)

,~Jesli opuscimy ten — tak wazny — Pigty Krok ...

....pokory, odwagi | uczciwoS$ci, koniecznej do
ozdrowienia.”
| dalej, sugestie dotyczgce wyboru powiernika:
(Czytanie, str. 63, przedostatni akapit)

,~Jesli chcemy zyc¢ dtugo i szczeSliwie ...

....aby  odktadac  wykonanie tego  Kroku w
nieskoriczonosc.”

| dalej, obietnice Kroku Pigtego:

(Czytanie, str. 65, drugi akapit)
,»Kiedy za$, nie ukrywajgc niczego ...

....iIdziemy reka w reke z Duchem Wszech$wiata”



Co robimy po Kroku Pigtym?
(Czytanie, str. 65, drugi akapit ostatnie zdanie)
,Gdy przy najblizszej okazji ...
....Czy na zaprawe uzylismy witaSciwego materiatu?”
Uwaga: stowa przettumaczone, jako ,Gdy przy najblizszej okazji” w oryginale

Wielkiej Ksiegi brzmig ,Returning home” co dostownie oznacza ,Po powrocie do
domu’”. Czyli zaraz po rozmowie ze sponsorem!

(koniec sesji drugiej)

Krok Szésty:

»StaliSmy sie catkowicie gotowi, aby Bég uwolnit nas od wszystkich wad
charakteru”

Nie mozemy sie teraz zatrzymaé, musimy iS¢ naprzdod i podja¢ kolejne
dziatania.

(Czytanie, str. 65, przedostatni akapit)
~Jesli na powyzsze pytania mozemy ...

....aby pomoégt nam chociaz walczy¢ o usunigcie tej
wady”

Jak widzicie to bardzo proste. Wystarczy zada¢ sobie powyzsze pytania
| jesli odpowiedz jest pozytywna przechodzimy do nastepnego kroku.

Krok Siédmy:

»Zwrocilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat nasze braki”
To nic innego jak tylko prosta modlitwa.
(Czytanie, str. 65, ostatni akapit w pofowie)
,Boze, Stworco méj, oddaje Ci w posiadanie ...
....abym od tej chwili czynit Twojg wole. Amen.”

,W ten sposéb postawilismy KROK SIODMY”



Mozna ten Krok powtdrzy¢ wielokrotnie. Krok Siédmy nie stwierdza, ze Bdg
usunie nasze braki tylko, ze my go o to poprosilismy! Nie probujmy réwniez
zastanawia¢ sie jak On to zrobi, to juz Jego sprawa zawodowa ©. Po raz kolejny
pokora staje sie kluczem do rozwigzania.

Uwaga: oryginalnie Krok Siédmy brzmiat:

LZWrocilismy sie do niego w pokorze, na kolanach, aby usunagt nasze braki”

Krok Osmy:

»ZrobiliSmy liste oséb, ktére skrzywdziliSmy i staliSmy sie gotowi
zadoscéuczyni¢ im wszystkim”

Odniesiemy sie teraz do naszego obrachunku moralnego z Kroku Czwartego
i zrobimy liste osob, ktore skrzywdzilismy swoim postepowaniem.

(Czytanie, str. 66, drugi akapit)
,Potrzebne jest teraz dalsze dziatanie ...

....aby osiggng¢ ostateczne zwyciestwo nad
alkoholem.”

Na podstawie Kroku IV robimy nowg liste, aby zobaczy¢ bardziej przejrzyscie,
komu powinnismy zado$¢uczynié. Wedtug Wielkiej Ksiegi jest pie¢ réznych rodzajéw
zadoscuczynienia.

a) Dotyczgce tych, ktorych nienawidzimy i do ktorych trzymamy urazy
b) Dotyczgce tych, ktérym jestesmy winni pienigdze

c) Dotyczace spraw zwigzanych z tamaniem prawa (kryminalnych)

d) Dotyczgce problemdw rodzinnych

e) Dotyczgce spraw, ktorych juz nigdy nie bedziemy mogli naprawic

Przy kazdej z osob na liscie, ktorej chcemy zadoscuczynic¢ stawiamy ,,+”
Przy kazdej z os6b na liscie, ktérej nie chcemy zados$éuczynié¢ stawiamy ,,-”

Niektérzy z nas sg gotowi do zados$cuczynienia od razu, podczas gdy inni
potrzebujg wiecej czasu. Ci drudzy powinni modli¢ sie o pragnienie

zadoscéuczynienia do momentu, az ono nadejdzie. Do tego czasu powinnismy zajgcé
sie tymi przypadkami, ktore zaznaczyliSmy znakiem plus ,,+”.

Krok Dziewiaty:
»2ZadoséuczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec ktérych byto to mozliwe,

z wyjatkiem tych przypadkéw, gdy zranitoby to ich lub innych”



Tu nie chodzi o zwykte przeproszenie, lecz o rzeczywiste dziatanie, poprawe,
dowody zmiany. Tylko dziatanie moze da¢ rezultaty.
(Czytanie, str. 66, trzeci akapit do str. 72 przed trzecim akapitem)
,Kiedy patrzymy na liste naszych znajomych | przyjaciot ...

....Nie bedziemy petzac przed nikim.”

Na stronie 72 znajdujg sie obietnice Kroku Dziewigtego.
(Czytanie, str. 72, trzeci akapit)

,Jesli ten etap naszego rozwoju przychodzi nam z wielkim trudem...

....Zawsze materializujg sie, jesli nad nimi pracujemy.”

Dobrym przyktadem Kroku Dziewigtego jest historia Dr-a Boba. Dr Bob nie byt
w stanie utrzymac trwatej trzezwosci dopoki nie dokonat zadoscuczynienia.

(Czytanie, str. 136 , pierwszy akapit)
,Kiedy nasz przyjaciel opowiedziat temu cztowiekowi ...

....Zlg reputacje na, ktorg zapracowat przez trzydziesci lat picia.”

(koniec sesji trzeciej)

Krok Dziesiaty:

»Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajac sie do
popetnianych btedow”

(Czytanie, str. 72 , ostatni akapit)
»,Dochodzimy do KROKU DZIESIATEGO ...
....rozpoczynamy energicznie nowy sSposob zycia.”
Tak, wiec Kroki IV do IX dotyczg rozliczenia sie z przesztoscig. Mozemy zaczgc¢
praktykowanie kroku X w momencie rozpoczecia pracy nad krokiem IV. Wazne jest

réwniez, aby nie czekac z krokiem X do czasu catkowitego zakonczenia kroku IX,
czyli zadosc¢uczynienia.



~Wkroczylismy w sfere zycia duchowego”

Pomysimy przez chwile, co to zdanie znaczy. Nie opieramy juz naszego zycia
na naszej wtasnej woli, ale na woli Boga jakkolwiek Go pojmujemy. PodjeliSmy te
decyzje przy kroku Ill. Nie my decydujemy tylko Sita wyzsza.

Postarajmy sie, w nastepnym fragmencie, odszukac inne Kroki:

(Czytanie, str. 73 , pierwszy akapit, wers trzeci)
»,Naszym nastepnym zadaniem w tym nowym zyciu ...
....Kierujmy sie zasadg mitoSci | tolerancji.”
Tak, wiec, jesli w ciggu dnia, zauwaze, ze ktéras z moich wad charakteru daje
0 sobie zna¢ nie musze podejmowac dziatania bazujgc na niej, po staremu. Jesli
jednak mimo wszystko postgpie zgodnie z moimi starymi nawykami to Krok X daje mi
wyrazne instrukcje, co robi¢, aby naprawi¢ ten btgd. Po przejsciu catego procesu
rozpoznania danej wady rozmawiamy z osobg zaufang, jesli jest to konieczne,
prosimy Boga, aby te wade usungt i dokonujemy natychmiastowego
zadoscuczynienia w przypadku, gdy kogos skrzywdziliSmy. Nastepnie kierujemy
nasze mysli w strone kogos, komu mozemy okaza¢ sie pomocni, mozemy, wiec np.
poméc komus w pracy, zonie przy sprzataniu, w sklepie czy w tramwaju jakiejs
staruszce itp. Oczywiscie to wszystko wymaga czasu i praktyki, ale z Bozg pomocg
jest to wykonalne. Krok X jak i nastepny, Xl, dotyczg codziennej dyscypliny.
Obietnice Kroku X:
(Czytanie, str. 73, drugi akapit)
,Przestanmy walczy¢ z kimkolwiek i czymkolwiek ...
....dopoki zachowamy odpowiedni stan ducha.”

Oczywiscie nie jesteSmy na zawsze wyleczeni z alkoholizmu!
(Czytanie, str. 73, ostatni akapit)

sJakze jednak fatwo zaniechac¢ duchowego programu nowego zycia...

....Oto wtasciwy sposob uzycia naszej woli.”

Krok Jedenasty:

»,DazyliSmy przez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z
Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, proszac jedynie o poznanie Jego woli
wobec nas
oraz o site do jej spetnienia”

(Czytanie, str. 74 , trzeci akapit az do konca rozdziatu)



+KROK JEDENASTY zaleca modlitwe i medytacje ...

....tu wfasnie przedstawiamy utrzymat nas w
karnosci.”

Jak widzieliscie w trakcie pracy nad wszystkimi Krokami Wielka Ksiega bardzo
czesto odwotuje sie do modlitwy i medytacji. Na pierwszych 144 stronach,
do ,Historii osobistych”, jest ich okoto dwudziestu!

Postarajmy sie teraz o chwile ciszy, aby méc zastosowac to wszystko, o czym
czytalismy w ostatnim fragmencie. Zrelaksujmy sie i uspokdjmy nasze umysty a
potem pomaodimy sie o uwolnienie od wiasnego ego.

Krok Dwunasty:

»Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokéw staraliSmy sie nies¢
postanie innym alkoholikom i stosowaé¢ te zasady we wszystkich naszych
poczynaniach”

Krok XII sktada sie z trzech czesci:

1. Przebudzenie duchowe (w rezultacie pierwszych 11. Krokdw)

2. Niesienie postania innym alkoholikom

3. Stosowanie tych zasad (pierwszych 11. Krokéw) we wszystkich naszych

poczynaniach

Jesli wiec doznates przebudzenia duchowego jestes gotowy, aby pomagac
innym
w pracy nad Krokami, nies¢ postanie.

Rozdziat 7, ,Praca z innymi”, jest catkowicie poswiecony Krokowi XII.
Sugerujemy, aby przeczyta¢ go w catosci, ale teraz zwré6¢my uwage na kilka tylko
fragmentow.

(Czytanie, str. 77 , pierwszy akapit)
,Praktyka dowodzi, ze nic lepiej nie umacnia niezaleznosci od alkoholu...

....8g jasng strong naszego zycia.”
(Czytanie, str. 77 , ostatni akapit)

~Jesli znajdziesz kandydata do Wspolnoty Anonimowych Alkoholikow ...

....zdobyc¢ sie na cierpliwosc.”



Nastepne rozdziaty 8, 9, 10 i 11 wszystkie dotyczg stosowania tych zasad
we wszystkich naszych poczynaniach. Czasem pomijamy je, ale jest w nich wiele
wartosciowych i pomocnych informac;ji i sugestii.

DZIEKUJE

KONIEC



	Jak wyzdrowieć z alkoholizmu robiąc 12 Kroków w sposób opisany w Wielkiej Księdze

