Notatki do krokow

Krok Pierwszy

PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu ...

Zrozumienie stanu bezsilno$ci musi by¢ podstawg do jakiejkolwiek skutecznej proby uwolnienia si¢ od
uzaleznienia od alkoholu.

Akceptowanie stanu bezsilno$ci moze by¢ poréwnane z ktadzeniem fundamentu pod budynek.

Istnieje zarbwno psychiczne, jak i fizyczne uzaleznienie od alkoholu.

Jako osoby uzaleznione posiadamy nieodparty przymus do zazywania wybranych przez na substancji
chemicznych, /.../ ale nikt z nas nie zaczynal zazywania z wyraznym zamiarem uzaleznienia si¢ natlogowo
od tych substancji.

Pragnienie ponownego bycia w stanie rauszu jest tak silne, ze zapominamy wtedy o wielu, jesli nie o
wszystkich naszych obowigzkach i warto$ciach.

Z chwilg gdy zaczynamy odczuwac che¢ wypicia, staje si¢ ona calkowicie niezalezna od nas 1 powraca
do nas samorzutnie. Pomimo tego, ze nie myslimy o piciu stale, a nawet nie pijemy alkoholu codziennie,
to ,,przymus” picia alkoholu istnieje i czai si¢, jezeli wtedy nie zdajemy sobie z tego sprawy, ta chec upi-
cia si¢ czy tez bycia na rauszu, moze objawic si¢ kazdej chwili.

Czesto uspakajamy si¢: ,,ale ja nie odczuwam potrzeby picia; nie pije przeciez na okragto™.!

Mit gloszacy ze ,,jedynie silna wola wystarcza do rozwigzania problemu picia czy narkomanii” moze w
rezultacie spowodowa¢ brak ochoty do przeanalizowania wlasnej bezsilnosci.?

Zrozumienie oraz zaakceptowanie naszej bezsilnosci jest droga do wolnosci. /.../ Zapytaj siebie, ,,Z
czego ja wlasciwie rezygnuje ?”. Wlasciwie rezygnujesz z cierpienia, z bolu, ze ztego samopoczucia i z
walki o zwykla egzystencje zyciowa.

Osoby uzaleznione posiadajg ,,Czynnik X. To jest wtasnie ta fizyczna bezsilno$¢. Zostato to nazwane
czynnikiem X, dlatego, ze nikt nadal nie wie czym on jest i dlaczego istnieje.

Waznym jest, abySmy wiedzieli, Ze nie jesteSmy odpowiedzialni za istnienie® ,,czynnika X”. Dla ja-
kiego$ powodu, nasze organizmy inaczej reaguja na alkohol i inne substancje chemiczne zmieniajace na-
stroj z silnym fizycznym skutkiem. Ten wiasnie skutek pozwala na powstanie psychicznego uzaleznienia
si¢ od alkoholu. Na podobnej zasadzie niektérzy z nas maja oczy niebieskie, inni piwne; u niektorych z
nas rozwija si¢ choroba serca czy cukrzyca, u innych nie. Zrozumienie istnienia ,,czynnika X, czy tez sta-
nu bezsilnosci jest niezbedne aby pomdc nam w przezwycigzaniu moralnych konsekwencji oraz spotecz-
nego potepienia, ktore powoduja, ze osoby uzaleznione sg ludzmi niedobrymi, zto§liwymi lub posiadajg
stabg wolg.

Nalezy zbudowac¢ program 1 glebsze zrozumienie jak nalezy zy¢ z uzaleznieniem, ktoére rozumiemy
jako chorobe, za ktora nie jeste§my osobiscie odpowiedzialni. Jest to choroba postepujaca i jedna z cho-
rob, ktéra moze nas zniszczy¢, bardziej niz inne schorzenia. Nie bedziemy wstydzili si¢ przyznac, ze jeste-
$my bezsilni wobec niej, tak samo jakby$my byli bezsilni wobec jakiejkolwiek innej choroby. Musimy
mie¢ doktadny, systematyczny program zdrowienia tak jak cukrzyk, czy tez pacjent chory na serce majg
systematyczne, dtugofalowe programy prowadzace do wyleczenia swojej choroby.

' Ten fakt oraz samouspakajanie si¢ spowodowane samorzutnie podejmowanym probami nieraz dosé diugo trwajgcej absty-
nencji, sq najbardziej niebezpiecznymi i mylgcymi powodami oddalajgcymi bqdz wrecz uniemozliwiajgcymi zaakceptowanie
siebie jako alkoholika i uznanie wlasnej bezsilnosci wobec alkoholu. Bez tej akceptacji i uznania wlasnej bezsilnosci, odnawia-
nych do konca zycia nie ma mowy o skutecznym trzezwieniu. Jest to warunek bezwzglednie konieczny !

2 Osobiscie traktuje uzaleznienie jako Zyjgcy, mysigey i bronigcy sie niezalezny organizm, co$ w rodzaju atakujgcego mnie pa-
sozyta. Kazda zewnetrzna, lub moja wlasna proba zaklocenia mego komfortu picia, powoduje odpowiedniq wrecz inteligentng
kontrakcje owego pasozyta. Pasozyt ten jest niezniszczalny i bedzie thwil we mnie az do mojej Smierci. Nawet w stanie mojego
intensywnego trzezwienia i pracy nad sobq nie ginie on z mego organizmu, przechodzi jedynie w ,,stan przetrwalnikowy” czy-
hajqc nieustannie na ostabienie mojej uwagi, rozluznienie mej dyscypliny wewnetrznej by powrocic¢ do stanu aktywnego z tym
wigkszq mocq im diuzej czekal w ,,uspieniu”. Czyzby popularne powiedzenie o ,,zalewaniu robaka’ mialo swéj podswiadomy
zrodlostow w moim przekonaniu o ,,pasozycie”. Jedynie stata czujnosé, odnawianie tozsamosci siebie jako alkoholika i przypo-
minanie sobie tego kim jestem i kim moge z powrotem zostac, moze pozwoli¢ na skuteczne utrzymanie pasozyta w stanie nieak-
tywnym.

> W nas.



Ponosimy osobista odpowiedzialno$¢ za nasz alkoholizm dopiero wtedy, kiedy rozpoznali$my t¢ cho-
robe u siebie, lub wtedy, gdy inni wskaza nam jej objawy, a my zrozumiemy, ze jesteSmy nig dotknieci.

Wtedy nasza odpowiedzialno$cig staje si¢ rozpoczecie programu leczenia. Na tym etapie potepianie si¢ za
to ze jesteSmy alkoholikami jest dla nas niszczace.

W koncowym etapie naszej choroby do$wiadczyliSmy utraty zalezno$ci. Zrozumieli$my, Ze jestesSmy
bezsilni wobec zastgpienia alkoholu innymi $rodkami alternatywnymi.*

Le¢k przed zyciem bez naszej ,,podporki” stanowit dla nas motywacj¢ aby pozostawac pijanym przez
dtuzsze okresy czasu. RozwineliSmy w sobie takie postawy”, ktore w rezultacie ciggle utrzymuja nas za-
mknigtych w nieustepliwych sposobach zachowania.

Koniecznoscia jest, abySmy tak doktadnie przestudiowali nasza wlasna bezsilno$é, az ja zrozumiemy.
Konieczne jest szczere spojrzenie na to, co picie alkoholu z nas uczynito. Zamiast zy¢ jak wolni i naturalni
ludzie, bylismy jednostkami walczagcymi o przetrwanie. Proces identyfikowania bezsilno$ci wymaga pew-
nej ilosci bolu emocjonalnego, a ludzie uzaleznieni majg niski prog tolerancji na bol. Dlatego wazne jest
zapewnienie sobie atmosfery wsparcia, opieki, troski oraz skuteczny program leczenia.®

Podkre$lenie’” wlasnej bezsilno$ci nie umniejsza potrzeby realizacji dalszych cze$ci programu, niemniej
uznanie wlasnej bezsilnosci jest fundamentem w programie prowadzacym do dalszego zdrowienia.

... ze przestaliSmy kierowa¢ wiasnym zyciem.

Niezdolnos¢ do kierowania wlasnym zyciem ma $cisly zwigzek zew stanem bezsilno$ci. Rdznego ro-
dzaju naciski otoczenia, oraz rozne stresy przeszkadzajag nam w petnym kierowaniu wiasnym zyciem. Ist-
niejg dwie formy niezdolnosci do pokierowania wiasnym zyciem. Spoteczna i indywidualna.®

Nie ulega watpliwosci, ze osoba prowadzaca samochdd na ulicy w stanie nietrzezwym jest osoba nie
kontrolujaca swego postgpowania.

Niezdolnos$¢ do kierowania wlasnym postgpowaniem jest widoczna w przypadku aresztowan za chuli-
ganstwo, sporéw rodzinnych i rgkoczynow wywolanych stanem nietrzezwos$ci. Na polu pracy zawodowe;j
rezultatem zazywania przez nas alkoholu sg utracone godziny oraz uchylanie si¢ od speiniania obowigz-
kéw. Tego rodzaju postgpowanie moze by¢ zdecydowanie okreslane jako niezdolno$¢ do kierowania wia-
snym zyciem, lecz dotyczy to nie tylko 0s6b uzaleznionych, ale wszystkich naduzywajacych napojow al-
koholowych. My sami stwarzamy sobie lwig cz¢§¢ naszych probleméw, a nie zazywane $rodki czy alko-
hol. Alkohol i inne $rodki nie przyniosa szkody danej osobie az do momentu, gdy nie nauczy si¢ ona

usprawiedliwia¢ swojego ciagltego zazywania i naduzywania.
Indywidualna niezdolnos$¢ w kierowaniu wlasnym zyciem wigze si¢ z naszym ustosunkowaniem si¢ do

samego siebie 1 otoczenia oraz do ludzi z ktorymi zyjemy. W wielu przypadkach ta indywidualna niezdol-
nos¢, to nie dawane sobie rady z wlasnym zyciem, wystepowata wiele lat przed natogowym uzaleznie-
niem si¢ od alkoholu’.

Filozofia AA glosi, iz zatkanie butelki korkiem nie wystarczy. Musimy zmieni¢ naszg osobowos¢. W
naszym zyciu prywatnym musimy sami si¢ odnalez¢. Musimy zrozumie¢ co w naszym przypadku znacza
,wady charakteru” i ,,stabe strony”, w celu zaakceptowania samych siebie jako istot ludzkich, majacych
tak samo swoje silne i stabe strony jak kazdy inny cztowiek.

Jedng z takich wad charakteru jest egocentryzm. Taka wada musi by¢ obecna w kazdym z nas, aby na-
sza choroba rozwijala si¢. Wydaje si¢ ze w przypadku egoizmu potrzebne jest bezposrednie, czynne dzia-
tanie, aby zatamat si¢ nasz system zaktamania i abysmy odbudowali zaufanie i troske o innych ludzi.

Nastepna wspolng wada, prowadzaca do niezdolnosci w kierowaniu wiasnym zyciem, jest podstawowa
niedojrzato$¢. Powoduje ona to, iz reagujemy na sprawy zyciowe w sposob niszczacy dla samego siebie.
Niedojrzate zachowanie moze rowniez wystepowaé wtedy'’, gdy jesteSmy trzezwi.

Niedojrzatos¢ nie musi rzucac¢ si¢ w oczy. Osoba bedaca w stanie trzezwosci moze funkcjonowac bar-
dzo dobrze, ale najmniejsza dawka podniecenia czy tez zaktocenia normalnego sposobu dziatania powo-
duje reakcje. Taki sposdb gwattownego reagowania jest wynikiem niedojrzatosci. Jakiekolwiek zachowa-
nie, ktérego wynikiem jest pomniejszenie szacunku dla samego siebie, czy tez swojej godnosci jest row-

* Dotyczy to réwniez stosowania Anticolu czy tez Esperalu.

> System iluzji i zaprzeczen

¢ Jest to mozliwe do uzyskania ze strony Wspolnoty AA, rodziny, terapeutéw

"i uznanie

8 Spoteczna polega na kolizjach ze spotecznymi normami postepowania spowodowanych naduzywaniem lub uzywaniem alkoho-
lu.

° I najprawdopodobniej doprowadzita wpierw do naduzywania, a nastepnie do uzaleznienia od alkoholu.

1 [ zazwyczaj wystepuje



niez niedojrzate. Taki sposob zachowania rozwija si¢ stale i stopniowo staje si¢ istotnym elementem na-
szej osobowosci.

Indywidualna niezdolno$¢ w kierowaniu wlasnym zyciem obejmuje szeroki zakres sposobow postepo-
wania, poniewaz kazda osoba jest inna. Jakkolwiek mamy podstawowe, wspolne dla wszystkich pragnie-
nia. Chcemy kocha¢ i by¢ kochanymi. Chcemy czu¢ si¢ ludzmi warto§ciowymi w naszym codziennym zy-
ciu. Spehienie tych pragnien moze sta¢ si¢ o wiele tatwiejsze, jesli bedziemy rozwigzywac trudnosci zy-
ciowe, a nie walczy¢ z nimi, stara¢ si¢ ,,umodelowac” zycie wedtug wlasnych ,,widzi — mi — si¢”

Zaakceptowanie Pierwszego Kroku i wszystkich jego implikacji pomoze nam nauczy¢ si¢ probowac
réznego rodzaju sposobéw zachowania, co pociggnie za sobg zmiany w naszych postawach i wartosciach,
co z kolei pozwoli nam ,,polubi¢” siebie 1 innych. Musimy zda¢ sobie sprawe z tego faktu, iz nie potrafi-

my kontrolowa¢ wyniku, czy tez manipulowa¢ wynikiem jakichkolwiek sytuacji: jesteSmy odpowiedzial-

ni jedvnie za wlozony wysilek.

Krok Drugi

Wstep

., Uwierzylismy, zZe Sita Wieksza od nas samych moze przywroci¢ nam zdrowie”.

PrzyznaliSmy sie juz do bezsilno$ci wobec alkoholu i niemozno$ci'' kierowania naszym wilasnym zy-
ciem. Poniewaz nie ma cudownego leku na alkoholizm, a mozliwa jest jedynie postgpujaca w czasie po-
prawa zdrowia, to wszyscy bez wzgledu na okres naszej trzezwosci, pracujemy nad programem w kazdym
kolejnym dniu naszego zycia.

Program AA nie wydaje nakazow, a jedynie sugeruje 12 Krokéw w celu powrotu do zdrowia. Nie mu-
simy automatycznie wysuwac¢ wniosku, ze Sita Wigksza musi by¢ koniecznie Bog.

Stan obtgkania

Obtakanie jest to: ,,niezdolnos¢ do kierowania wiasnymi sprawami, wykonywania obowigzkow spo-
tecznych oraz niezdawanie sobie sprawy z wilasnej choroby”.

Na poczatku naszej drogi ku trzezwos$ci musimy zda¢ sobie sprawe, ze prawdopodobnie nie rozpozna-
jemy pelnego obrazu naszej choroby. Bardzo mozliwe, Ze na tym etapie nie jesteSmy dalej niz ponad nasz
problem picia i nadal zaprzeczamy, lub minimalizujemy wage problemu. Nadal staramy si¢ wini¢ raczej
okolicznosci lub innych za nasze picie, niz akceptowa¢ odpowiedzialno$¢ za wlasne postgpowanie. Jest
rowniez prawdopodobne, ze nie zdajemy sobie sprawy z zasiegu naszego uzaleznienia. Wielu z nas na-
uczylo si¢ uzaleznia¢ od roéznego rodzaju zachowan w celu poradzenia sobie z ucieczka od nieprzyjem-
nych realiow zycia, na dtugo przed tym zanim nauczyli§my si¢ podpiera¢ alkoholem.

Dr Harry Tiebout okreslit alkoholikow jako ,,buntowniczych idealistow”. Wielka Ksigga identyfikuje
nas jako ludzi egoistycznych 1 egocentrycznych, kierujagcych si¢ mnostwem odmian legku w swoim poste-
powaniu, oszukujacych samych siebie, samolubnych i rozczulajacych si¢ nad soba.

Nasza choroba jest o wiele bardziej powazna niz sadziliSmy 1 jesli nie zostanie powstrzymana, to moze
by¢ dla nas $miertelna. Ale nie musi to wcale oznaczaé, ze jesteSmy kandydatami do leczenia psychia-
trycznego.

Kolejnym przyktadem naszego stanu oblfgkania jest nasze spaczone wyobrazenie o sobie. W jakis blizej
nieokreslony sposob, kazdy z nas doszedt do wniosku, ze jego problem jest jedyny w swoim rodzaju i ze
to co pomoglo innym, jemu nie pomoze'?. Takie negatywne przekonania szkodzg nam i podtrzymujg roz-
w0j choroby.

Narastajag w nas uczucia zalu nad sobg i1 urazy, poniewaz wierzymy, ze Bog stworzyl nas takimi, aby-
$my nie mogli pi¢ tak jak inni ludzie. Ro$nie w nas uczucie potepienia do samych siebie za to, ze nie ma
silnej woli w naszym postepowaniu.

Podczas pierwszych kontaktow z trzezwiejagcymi alkoholikami przyjmujemy postawe obronng i staje-
my si¢ podejrzliwi. Bo wlasciwie kto dzi§ poswieca czas i uwage dla osoby obcej, a w dodatku niegodzi-
wej, ktora pozbawiona jest silnej woli w postepowaniu. Tkwimy rowniez w przeswiadczeniu, ze napotka-
ni trzezwiejacy alkoholicy nie mieli prawdziwych probleméw z powodu picia, skoro tak dobrze si¢ pre-

" oraz nieumiejetnosci

2 uwazamy ze nie tylko nie pomoze, ale ze nas to nie dotyczy. Trzeba to koniecznie przelamad, przez nasze gruntowne przepra-
cowanie tematu braku réznic pomiedzy nami alkoholikami. Jezeli czujemy sig lepsi, bo jeszcze nie upadlismy tak nisko jak ci do
ktorych sie porownujemy, musimy zdaé sobie sprawe z tego, ze w przypadku nie leczenia sie wszystko jest jeszcze przed nami,
nawet to dno w jakie wpadli ,,gorsi” od nas alkoholicy. Wskazujgc na kogos palcem, musimy sobie uzmystowié, Ze wowczas je -
den palec skierowany jest na dang osobe, pozostale zas wskazujq na nas samych.



zentujg. Chcieliby$Smy na pewno by¢ tacy. Jednak uwazamy, ze nam nie uda si¢ tego osiggna¢. Uwazamy,
ze nasz przypadek jest zupetnie inny, jedyny w swoim rodzaju, gorszy od jakiejkolwiek innej sytuacji i ze
Program AA, mégt by¢ pomocny dla innych, ale nam nie pomoze. Jest to dla nas zupetnie nieosiaggalne. [
trzezwos$¢ bedzie dla nas nieosiagalna tak dtugo, dopoki bedziemy wierzyli, ze musimy ja osiagnaé o wia-
snych sitach i przy pomocy wiasnej woli.

W innych przypadkach alkoholikowi nie daje spokoju natretna mysl, ze jest co$ nie w porzadku z czto-
wiekiem, ktory cieszy si¢ z zycia tylko pod wptywem alkoholu. Nie przestanie pi¢ dopoki bedzie wierzyt,
ze nie moze zy¢ bez alkoholu. Tak dhugo, jak bedzie trwat w tym przekonaniu ze nie ma innego zrdodta
Sity Wyzszej ponad jego wlasng, tak dlugo nie bedzie on mogl zy¢ bez alkoholu.

Kobieta alkoholiczka®. Opanowaly ja uczucia samotnosci i znudzenia, a jej rola w rodzinie jak sie
wydaje stracita sens. Zyje ona z dnia na dzief bedgc w réznym stanie uspokojenia wywotanym alkoholem
lub innymi $rodkami, lub tez co si¢ zdarza kombinacja obydwu. Pograzajac si¢ w uczuciu litosci nad samg
sobg 1 wlasng bezuzyteczno$cia, nie zdaje sobie sprawy z pelnego znaczenia swej bezsilnosci 1 niezdolno-
$ci do kierowania wlasnym zyciem. Zaciekle probuje poprawic t¢ sytuacj¢ na wiasng reke. Czyni to okre-
sowo poprzez zmuszanie si¢ do abstynencji i w czasie, gdy goraczkowo sprzata dom oraz probuje wypet-
nia¢ pozostate obowigzki ktore zaniedbata. Moze to tylko chwilowo zaspokoic jej poczucie wiasnej warto-
$ci, ale poniewaz widzi ona siebie jako jedyne Zrodlo sity i kontroli siebie samej, to takie poczucie nie jest
trwate.

Niezaleznie od pici i wieku, u wszystkich uzaleznionych brak wiary w Sile Wyzsza spowodowal ich
poddanie si¢ 1 pogodzenie z tym, ze pozostatg czg$¢ swego i tak skracajacego si¢ zycia spedzg uzaleznieni
od alkoholu czy innych §rodkéw. MySlenie negatywne utrwala si¢ w nich i powoli staje si¢ rzeczywisto-
$cig, ale rzeczywistos$cig opaczna, ktdra jest bariera uniemozliwiajacg powrdt do zdrowia. Prawdziwa rze-
czywisto§¢ prowadzi nas do poszukiwania zrddla Sity na zewnatrz nas.

Sita Wieksza od nas samych

Krok Drugi nie oznacza, ze od zaraz musimy uwierzy¢ w Boga, tak jak jest on przedstawiany w niektd-
rych wydaniach religijnych. Alkoholicy wychowani w duchu przynaleznosci do Kosciota, lub majacy
wpojone pewne przekonania religijne mogg mie¢ problem z Krokiem Drugim. Mogg uwazaé, ze istnieje
sprzeczno$¢ pomigdzy zasadami, ktdre im wpajano, a tym w co mamy uwierzy¢ zgodnie z Drugim Kro-
kiem'*.

W poszukiwaniu naszej Sity Wigkszej pomocne moze by¢ zadanie sobie pytania: ,,dlaczego, jezeli rze-
czywiscie wierzymy w Boga znalezliSmy si¢ w takiej sytuacji bezsilnosci 1 niezdolnosci do kierowania
wlasnym zyciem ?”

Krok Drugi wcale nie oznacza, ze od zaraz musimy uwierzy¢ w Boga, tak jak jest On przedstawiony w
niektorych wierzeniach religijnych. W rzeczywistosci Krok Drugi jak tez wszystkie pozostate Kroki, jest
jedynie sugestia, propozycja niepijacych alkoholikow ktora brzmi: ,,Mysmy uczynili to w ten sposob”.
Doszli do wniosku, ze w Kroku Drugim swojego powrotu do zdrowia uwierzyli, ze jest dla nich nadzieja.
Nadzieja, jesli uwierzymy ze zrodto potrzebnej nam Sity lezy na zewnatrz nas.

Faktycznie Krok Drugi jest dokladnym przeciwienstwem w stosunku do naszego egocentryzmu i ego-
istycznego postepowania jakie wybralismy w naszym dotychczasowym zyciu i dlatego moze si¢ on wyda-
wac niemozliwy do zrobienia. Bgdzie on fatwiejszy do zrobienia, jezeli nie bedziemy wybiegali mys$lami
naprzdd 1 bedziemy pamigtali o tym, ze Krok Drugi nie wymaga od nas przyjecia jakiegokolwiek zobo-
wigzania.

Bardzo wazne dla naszego zdrowienia jest uwierzenie w to ze jest dostgpne zrédto Sity, przy pomocy
ktérej mozemy powroci¢ do normalnego zycia duchowego, ktore jest Zrodlem zycia w trzezwosci.

Kazdy trzezwiejacy alkoholik udzielitby nam innej odpowiedzi na temat swojej Sity Wiekszej. Dla jed-
nych jest to Bog tak jak Go rozumiemy, dla innych Wspdlnota AA, mitingi, Program, Mitos¢. Bytoby
prawdopodobnie tyle odpowiedzi ile zapytanych przez nas oséb. Jednak najwazniejszym krokiem jest
mozliwo$¢ wyjscia poza obreb wiasnego JA i uswiadomienie sobie, ze nie jest si¢ ,,pepkiem $wiata”.

1 Jest to wg mnie niedoceniony i nie do kovica opracowany problem, réznigcy sie pod wieloma wzgledami od problemu mez-
czyzny alkoholika.

" Moim zdaniem kazde wyznanie, kazda religia moze zabié¢ wiare. W religiach jest bowiem zbyt wiele dogmatoéw, rzeczy w kté-
re kaze nam sie wierzy¢, a ktorych nie jesteSmy w stanie pojg¢ lub ich zaakceptowac. Poza tym religie wykluczajq mozliwosé
waqtpienia w Boga takiego jakim go one przedstawiajq,, a przeciez wqtpiqc i ciggle szukajgc mozemy dojs¢ do Boga takiego ja-
kim go sami jestesmy w stanie pojqc i zaakceptowac.



Jak uwierzyé

Konkretne przyktady, ze Program AA pomaga kazdemu kto bedzie go doktadnie realizowal, powinny
by¢ naszym najwigkszym bodzcem, aby wen uwierzy¢.

Powinni$my regularnie uczeszczaé na spotkania AA".

Gdy jestesmy juz wprowadzeni w ten Program, to nie powinni$my zezwala¢ sobie na krytyczne 1 0s3-
dzajace oceny'®, ani tez nie powinni$my stwarza¢ sobie nierealnych nadziei. Jesli szukamy natychmiasto-
wego cudu, mozemy spotkac si¢ z rozczarowaniem, gdyz ten proces jest dtugotrwaty, trwajacy przez cate
zycie'’.

Zabierajac na mitingach glos trzeba wyraza¢ si¢ w sposob uczciwy bez wzgledu na to jak bedziemy
odebrani przez innych. Ci ktorzy staraja si¢ by¢ uczciwi i szczerzy, otrzymuja pokrzepienie i wzmocnie-
nie. Ludzie ci rozwijajg si¢ 1 dojrzewaja, mysla i dziatajg rozsadnie. I ci ludzie utrzymujg si¢ w trzezwosci.

Program jest pomocny dla tych ktorzy w niego wierza. Krok Drugi nie sugeruje aby$Smy uwierzyli wig-
cej niz w to.

Tym co istotnie powoduje ze Program AA jest skuteczny jest istnienie ludzi uzaleznionych od alkoholu
1 innych $rodkow, ktorzy mimo swego uzaleznienia zachowuja trzezwos¢ oraz to, ze stanowi on podwali-
n¢ wiary dla innych ludzi poszukujacych sposobu powrotu do normalnego stanu psychicznego.

A moze jednak to prawda

Wielce uczony maz — taki, co to chelpit si¢ swg nadzwyczajng madroscig — udat si¢ do Rabina z Berdy-
czowa, aby swoim zwyczajem posprzeczac si¢ kwestionujac nienowoczesne jego zdaniem prawdy wiary.
Wchodzac do domu cadyka zobaczyt, ze 6w chodzi tam i z powrotem w ekstatycznym uniesieniu. Na go-
$cia nie zwrocit nawet uwagi. Po chwili jednak zatrzymat sig, spojrzat i rzekt: ,,A moze to jednak
prawda !”.

Uczony maz usitowal odzyska¢ pewnos¢ siebie, ale jako§ nie mogh. Wpatrywat si¢ w cadyka, ktory
wzbudzal w nim przestrach, a jego proste stowa jeszcze wigkszy. Rabin Levi Yitzhak spojrzal nagle na
przybysza i spokojnie rzekl: ,,Synu moj, wielcy wyznawcy Tory, z ktorymi dyskutowates, nie byli w sta-
nie ci¢ przekona¢. Odchodzac $miates si¢ tylko z ich stow. Nie mogli wylozy¢ ci na stét Boga 1 Jego Kro-
lestwa 1 ja tez tego nie potrafic. Ale synu moj, pomysl tylko ! Moze to jednak prawda. Moze to
prawda !!!”. Ze wszech sit wielce oswiecony maz chcial zaprotestowac, ale to jedno okropne stowo
,moze” dzwigczato mu raz po raz w uszach uniemozliwiajac jakikolwiek sprzeciw.

Krok Trzeci

Wstep

Podczas gdy Krok Drugi mozemy traktowac jako obietnice nadziei to Krok Trzeci wyraznie nawotuje
do aktu wiary. Wiara w $rodki umozliwiajace nam powr6t do zdrowia jest jasng sprawa, a inng jest osobi-
ste zaangazowanie si¢ w powr6t do zdrowia.

Krok Drugi sugeruje ,,Sit¢ Wyzsza”, Krok Trzeci zaweza definicje do ,,Boga jakkolwiek Go rozumie-
my”. Konieczne jest podjecie decyzji ze potrzebujemy Boga w naszym zyciu. Krok ten wymaga od nas
aktu wiary.

Wieku z nas nie rozumie wiary w Boga, a jesli juz to mieszamy pojecia. Nauczenie si¢ wiary w Boga
nie jest niemozliwe. Krok Trzeci nie wymaga od nas natychmiastowego nawrdcenia. Nie ma ograniczenia
czasowego na rozwijanie w sobie wiary, ale Krok Trzeci nawotuje do podjecia decyzji. Spetnienie decyzji
odnos$nie powierzenie naszej woli i naszego zycia opiece Boga, jest procesem odbywajacym si¢ dzien po
dniu przez cale nasze zycie.

Bdg, tak jak Go rozumiemy.

Krok Trzeci zaktada ze istnieje Bog, ktorego nalezy rozumie¢ i ze kazdy z nas rozumie Boga na swoj
sposob. W poczatkowym etapie trzezwienia nie powinni§my pozwoli¢ na to, zeby nasze rozumienie Boga
stato si¢ zagadnieniem kontrowersyjnym'®. Trzeba zaakceptowa¢ fakt ze w miare pracy nad Programem w

s

15,90 mitingdéw w 90 dni’
16 Wyjmij wate z uszu i wléz sobie do ust” (nawet jezeli ich nie otwierasz)

7, Daj czas czasowi”

'8 Moim zdaniem na poczgtku trzeba po prostu otworzy¢ sie na istnienie Boga. Zatozyé na wiare, Ze Bog istnieje, otworzy¢ oczy
i szuka¢ Go naokolo siebie, nie sugerujqc sig tym co nam narzuca Kosciol czy inni ludzie. Obserwujqc doktadnie siebie samego



nas samych jak i w naszym rozumieniu Boga zajda wazne przemiany. W miar¢ jak nauczymy si¢ lepiej
rozumie¢ siebie samego oraz innych ludzi, obudzimy w sobie lepszg zdolno$¢ rozumienia Boga.

Nasza decyzja.

Wyraz ,,jezeli” zostal nazwany najwazniejszym wyrazem w stowniku. Jezeli nie bylibySmy bezsilni, je-
zeli nasze zycie nie byloby mozliwe do kierowania, jezeli nie bylibySmy pierwszorzednym przyktadem
,uporu niepohamowanego uczucia”, zadna cz¢$¢ Programu nie odnositaby si¢ do nas i naszej bardzo waz-
nej decyzji zawartej w Trzecim Kroku. Stoimy w obliczu jeszcze wielu takich ,,jezeli”.

Dla wielu z nas bedzie to trudny okres poniewaz nasza decyzja pociaga za sobg zmian¢ wielu waznych
obszarow naszego dotychczasowego zycia. Mozemy wcale nie mie¢ szczerej chgci zaprzestania picia.
Moze bedziemy musieli z niech¢cig uzna¢ ze Program pomaga innym ludziom uzaleznionym, ale jest nie
dla nas. Moze nadal szukamy sposobu pogodzenia dalszego picia z osigganiem owocOw stanu trzezwosci,
takich jak np. szacunek dla siebie i innych. Ale wcze$niej czy pdzniej stwierdzimy, zZe jest to dla nas spra-
wa niemozliwa. Bedziemy musieli podja¢ decyzje: czy bedziemy wspottworzy¢ nasze zycie czy uciekad
od niego. Jest to najwazniejsza decyzja jaka musimy podjac.

Musimy podja¢ decyzje dotyczaca dziatania pomimo istniejacego leku, a nie jako wynik tego leku.

Powierzenie naszej woli i naszego zycia opiece Boga, tak jak Go rozumiemy jest wykonaniem naszej
decyzji dzialania w oparciu o wiare.

Powierzenie naszej woli i naszego zycia opiece Boga.

Mozemy zrozumie¢ co znaczy podja¢ decyzje, ale nie rozumiemy co mamy wiasciwie robi¢. Program
sugeruje, ze jest bardzo duzo do zrobienia. Krok Trzeci wymaga od nas aby$Smy uswiadomili sobie nasz
przeszty sposdb myslenia oraz nasze przeszte postawy i sposob w jaki musimy je zmieni¢ w celu wykona-
nia podjetej przez nas decyzji.

Codziennie mamy wiele przyktadow dajacych nam okazj¢ do zbadania naszej szczero$ci odnosnie po-
wierzenia.

*  Jezeli znajdujemy si¢ w obliczu sytuacji, ktora daje nam opcj¢ aby zachowac si¢ egoistycz-
ne albo w sposob nieegoistyczny — ktora opcje wybierzemy ?

*  Czy pozwalamy sobie troszczy¢ si¢ o dobro i potrzeby kogo$ innego, czy tez instynktownie
przedktadamy wyzej nasze potrzeby ?

*  Czy kiedykolwiek zastanawialiémy si¢ nad tym czy nasza matzonka (malzonek) czy tez
inni czlonkowie rodziny sa zadowoleni czy smutni, czy s3 chorzy czy zdrowi, czy tez nadal jeste-
$my zajgci samym sobg ?

*  Czy podejmujemy ryzyko wyrazania si¢ o sobie i przedstawiania siebie w sposob uczciwy,
czy tez nadal staramy si¢ przypodoba¢ innym w celu uzyskania od nich aprobaty — nawet za cen¢
wlasnej godnosci 1 wlasnego szacunku ?

*  Czy tolerujemy wady 1 bledy innych, czy tez osgdzamy ich poswiecajac wigcej czasu na
oceng ich osobowosci niz na ocen¢ wlasnej osobowosci ?

*  Czy w naszych codziennych sprawach ¢wiczymy cierpliwo$¢, czy tez nadal hotdujemy za-
sadzie z naszego dziecinstwa ,,Chce miec to co chce 1 wtedy kiedy chee” ?

*  (Czy zaczynamy akceptowa¢ odpowiedzialno$¢ za nasze postgpowania i czy z miejsca uzna-
jemy nasze btedy czy tez nadal szukamy alibi, czy tez posadzamy 1 winimy innych za nasze btedy ?

e Czy pozbylismy si¢ naszych dawnych uraz, czy tez nadal je pielggnujemy 1 pozwalamy na
to, aby ,,kwitly” one w naszym stanie rozczulania si¢ nad samym sobg ?

*  Czy uswiadomiliSmy sobie, ze Zywienie uraz czyni nam samym wigkszg krzywde niz ko-
mukolwiek innemu, a lito§¢ nad samym soba jest tylko o krok dalej od natogowego picia alkoholu ?

e (Czy zalatwiamy biezace problemy dzisiaj, czy tez znajdujemy si¢ w sytuacji, w ktorej
mamy tendencje do manipulowania lub odwlekania tego, bez wzgledu na wptyw jaki wywrze nasz
brak dziatania na innych ?

*  (Czy patrzymy na siebie samych 1 na inne sytuacje zyciowe realistycznie, czy nadal oczeku-
jemy od nas samych i od naszego zycia wiecej niz mamy prawo oczekiwacé, narazajac si¢ w ten
sposob na rozczarowania, frustracje oraz na powrdt do nalogowego picia alkoholu ?

i otaczajgcy nas swiat, na pewno dostrzezemy istnienie i dziatanie Boga, Jego cigglg obecnos¢ i pomoc oraz Jego mitos¢ do
nas. Nie nalezy tylko Boga szuka¢ na site i wbrew sobie. On by, jest i bedzie stale z nami, tylko my nie zawsze potrafimy Go
dostrzec.



W naszej probie przesunig¢cia ogniska naszego zycia ze sfery materialnej do duchowej musimy wzig¢
pod uwagge bardzo wazny czynnik ktérym jest anonimowos$¢. Dwunasta Tradycja wyszczego6lnia, iz ,.ano-
nimowos¢ jest podstawa duchowa wszystkich naszych tradycji, przypominajaca nam aby przedklada¢ za-
sady ponad osobiste ambicje”.

Musimy pracowicie $ledzi¢ nasza motywacj¢ i regularnie zadawac sobie pytania:

e (Czy stosujemy Program w sposob egoistyczny czy tez bezinteresowny ?

e  Czy wykorzystujemy anonimowo$¢ we Wspodlnocie jako ,,parawan pod ktorym mozemy si¢
schowac”, czy tez widzimy nasza anonimowos$¢ tylko jako okazj¢ dla bezinteresownej pomocy in-
nym bez oczekiwania w zamian za nig osobistego uznania czy nagrody ?

W powierzaniu naszej woli i naszego zycia opiece Boga, tak jak Go rozumiemy nie mozemy spodzie-
wac si¢ perfekcji, ale jezeli wysilimy si¢ z calego serca 1 bedziemy pamigtali o ostrzezeniu zawartym w
Wielkiej Ksiedze przypominajagcym nam o tym, iz nasz niepelny wysitek nie przyniesie nam pozytku, to
powinni§my zaobserwowac u siebie poprawe.

Podsumowanie.

Moze nasze podejscie do sprawy winno by¢ przedstawione w bardziej religijnym tonie, powotujacym
si¢ na ustepy z Biblii dotyczgce naszego poddania w stylu ,,Twoja wola, nie moja wola'”, ale powinni$my
pamigta¢ o tym ze Wspdlnota AA zostata stworzona dla wszystkich alkoholikdéw, bez wzgledu na ich wy-
znanie, a jedynym wstepnym warunkiem przynaleznosci do niej jest szczera cheé zaprzestania picia.

Jestesmy przekonani, ze dla tych z nas, ktorzy sg uzaleznieni, niewielkie sg szanse dojscia do zdolnosci
zrozumienia Boga, a jeszcze mniejsze dla powierzenia wlasnej woli 1 wlasnego zycia opiece Boga, jezeli
nadal bedziemy egzystowali pod wptywem alkoholu, albo jezeli b¢dziemy stale zajgci tylko zaspokajania
tych potrzeb.

Praktyczne zastosowanie Programu celem utrzymania catkowitej abstynencji jest sprawa najwazniej-
sz3. Kolejno, w miar¢ jak bedziemy pogtebiali nasza zdolno$¢ do utrzymania trzezwosci oraz prowadzenia
odpowiedniego zycia, w miar¢ jak stopniowo bedziemy poglebiali nasze zrozumienie w stosunku do in-
nych ludzi, poprzez zwigzek z nimi polegajacy na wzajemnym popieraniu si¢, stopniowo dojdziemy do
wyrazniejszego zrozumienia Boga.

To wtasnie bedzie wzmacniato nasza decyzj¢ oraz czynito nas silniejszymi w powierzaniu naszej woli 1
naszego zycia opiece Boga.

Krok Czwarty.

Wstep.

wZrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny”
Zrealizowanie Kroku Czwartego oznacza poczatek nowego sposobu zycia. Umozliwia z dniem
dzisiejszym rzeczywista ocen¢ samego siebie.
1. Postawa badawcza:
* (Czy jestes$ przenikliwy ?
e (Czy naprawde wnikasz w swoja §wiadomos¢ 1 okreslasz swoje zachowanie jako takie,
jakie jest ono naprawde ?
2. Postawa w ktorej nie odczuwamy obaw:
* (Czy nie masz obaw ?
* Wymaga to twojej odwagi, aby$ uprzytomnit sobie co rzeczywiscie czujesz, co dzieje
si¢ w twoim zyciu.
3. Postawa moralna:
. Czy jeste$s moralny ?
* Przyjrzyj si¢ dokladnie dobrym i1 zlym stronom swego postgpowania. Jak je
oceniasz ?
Wystrzegaj si¢ moralizatorskich uwag. Wiesz przeciez ze twoje zachowanie posiada dobre i zte strony.
Jest to fakt zyciowy. Nie karaj siebie.
Naszym celem jest poznanie i zaakceptowanie siebie. Tylko wtedy mozemy zacza¢ i rozwijac siebie.

19 Objaw mi Panie, jak moge Ci stuzy¢é najlepiej
wola Twoja nie moja niech sie dzieje”.



W trakcie pracy nad Czwartym Krokiem mozecie doswiadczy¢ uczucia wlasnego rozpaczliwego poto-
zenia. Jest to normalne. Mozecie odnalez¢ w sobie odczucia urazy, depresji, wlasnej winy oraz lgku towa-
rzyszacemu nie zrobieniu czego$. Moze si¢ zdarzy¢, ze bedziecie chcieli odlozy¢ sprawe na jutro. Podziel -
cie si¢ tymi uczuciami i mys$lami z waszym doradcg lub kapelanem i wiaczcie to, co w sobie odkryjecie do
swojej wlasnej oceny osobowosci. Ta wlasna ocena samego siebie moze si¢ okaza¢ najbardziej odwaznym
aktem w waszym zyciu.

Jezeli potrzebujecie poparcia i pomocy — proscie o to. Powodzenia !!!

Praca nad soba:

Prace t¢ nalezy wykona¢ solidnie i sumiennie w formie pisemnej. Pamigtaj robisz to tylko 1 wytacznie
dla siebie i od tego jak szczerze wykonasz Krok Czwarty zalezy cale twoje przyszte zycie.

1. Stan préznosci — przesadne poczucie dumy.

JesteSmy tak obrazliwi, ze mamy klopoty z przyznaniem si¢ do jakichkolwiek ludzkich brakow charak-
teru. Innym stowem oznaczajacym tego rodzaju dume jest pretensjonalnos¢. Opiszcie jak wasze poczucie
dumy wstrzymywato was od spojrzenia na wlasne zachowanie. Podaj konkretne przyktady.

2. Pokora.

By¢ pokornym nie oznacza by¢ stabym®. Oznacza to zaakceptowanie samych siebie — naszych moc-
nych stron jak i naszych brakéw charakteru. Czy jestesmy zdolni odczuwac spokoj, jaki towarzyszy praw-
dziwej pokorze ? Objasnij. Podaj przyktady.

3. Perfekcjonizm.

Zbyt czesto niechetnie akceptujemy btedy ludzkie, swoje wiasne lub cudze. Obawiamy si¢ krytyki, sta-
wiamy sobie nierealne wzorce, a potem jesteSmy sfrustrowania jesli nie uda nam si¢ tego utrzymac. Gdy
czujemy si¢ w ten sposob, wykazujemy brak cierpliwos$ci w stosunkach z cztonkami rodziny i przyjaciot-
mi, jak rowniez ze wspolpracownikami wtedy, gdy oni sg niedoskonali. W jaki sposob twoja potrzeba by-
cia doskonatym urazita ci¢ ? Jak uczynile$ innych nieszczg¢sliwymi poprzez domaganie si¢, aby 1 oni byli
doskonali ? Podaj konkretne przyktady.

4. Przyznawanie sie do btedoéw.

Wielu z nas nie miato za wiele do§wiadczenia w przyznawaniu si¢ do bledow, oraz w przyznawaniu si¢
do braku racji. Wydaje sie, ze stawiamy sobie tylko dwie alternatywy: albo bedziemy absolutnie doskona-
li, albo catkowicie bezwartosciowi. Jakze uspakajamy si¢ wtedy, gdy przyznajemy si¢ do bledow — uzna-
jemy, iz jeste$my tylko ludzmi. Czy mozesz pomysle¢ o przyktadach sytuacji, w ktérych bytes w btedzie i
uznate$ ten blad ? Czy robienie btedow jest w porzadku ? Podaj konkretne przyktady.

5. Udawanie kogos innego. Nie bycie soba.

Udawanie kogo$ innego i patrzenie przez palce na niektdre sprawy staje si¢ czg§cig naszego zycia wte-
dy, gdy nie jestesmy uczciwi. Wydaje si¢ nam, ze musimy wypas¢ dobrze w oczach innych i czasami po
prostu bycie soba nam nie wystarcza. W jaki sposob nie jeste$ sobg teraz ? Podaj konkretne przyktady.

6. By¢ soba.

Dzisiaj robisz co$ waznego, jestes uczciwy 1 odpowiedzialny. Nareszcie jeste$ sobg. Czy czujesz si¢ z
tym dobrze ? Czy wystarczajaco uznajesz siebie za to ? Czy klepiesz si¢ po plecach w dowdd uznania ? W
jaki sposob twoje nowe samopoczucie wplywa na stosunki z innymi ? Podaj konkretne przyktady.

7. Egoizm.

Chce miec¢ to co chee i kiedy chce. Zastandéwmy si¢ nad tym stwierdzeniem. Czy po§wigcasz duzo cza-
su na zamartwianie si¢ swoimi wiasnymi potrzebami ? Moze nie otrzymujesz tego czego chcesz ? A jesli
chodzi o calg twojg energig, ktorg tak czy inaczej po§wigcasz na sprawianie sobie samemu przyjemnosci,
czy tez zrobienie czegos$ po swojemu, co mozesz o tym powiedzie¢ ? W jaki sposob urazite§ innych przed-
ktadajac swoje potrzeby nad potrzeby innych ? Podaj konkretne przyktady.

2 Nie nalezy mylié pokory z upokorzeniem !



8. Potrzeba zrobienia czegos dla innych.

Wtedy, gdy mamy dobre samopoczucie zaczynamy dba¢ o dobro i szczgscie innych. Czy nauczyles sie
stucha¢ innych ludzi, widzie¢ 1 poznawa¢ ich ? Czy wiesz jak zareagowac na potrzeby innych ? Czy na-
uczytes si¢ robi¢ cos dla innych i dba¢ o nich ? Czy czujesz si¢ z tym dobrze ? Podaj konkretne przyktady.

9. Niecierpliwosé¢.

Kiedy nas opanuje niecierpliwos¢, wtedy nie tylko chcemy, tego czego chcemy, ale chcemy mie¢ to za-
raz. Wtedy, gdy si¢ tak czujemy sprawy nie ukladajg si¢ tak jak powinny i w takim czasie jak powinny,
podnosi to nasze ci$nienie krwi 1 wtedy naprawd¢ mozemy poczu¢ si¢ przygnebieni. Opisz niektore sytu-
acje, w ktorych twoja niecierpliwos¢ wywolata szkode dla ciebie lub dla innych. W jaki sposob twoja nie-
cierpliwos¢ przeszkadza ci teraz ? Podaj konkretne przyktady.

10. Cierpliwos¢.

Cierpliwo$¢ jest celem trudnym do osiggniecia, nad ktorym musimy codziennie pracowac. Moze nigdy
nie staniemy si¢ naprawde cierpliwymi ludzmi, ale sprawg najwyzszej wagi jest to, ze nasz niecierpliwos¢
nie jest stale motorem naszego dzialania. W miar¢ opracowywania naszych problemoéw czy zauwazasz, ze
jestes$ bardziej cierpliwy w stosunku do siebie 1 innych oséb ? Czy umiesz by¢ na luzie ? Podaj konkretne
przyktady.

11. Stan litowania si¢ nad sobg samym.

Jest to sprawa trudna do uznania 1 jest to stan, do ktoérego nikt nie lubi si¢ przyznawac. Jest to stan roz-
czulenia si¢ nad samym sobg. Moze z tego powodu, iz uwazamy, ze ludzie nas nie rozumiejg. Lub tez
moze czujemy, iz ludzie nas nie szanujg, lub nie kochaja nas wystarczajaco. Oznacza to zrozpaczenie i
czucie si¢ jako ofiara okoliczno$ci. Czy kiedykolwiek litowate$ si¢ nad sobg samym ? Czy rozczulasz si¢
nad sobg teraz ? Podaj konkretne przyktady.

12. Dobre samopoczucie.

Posuwajac si¢ dalej w opracowywaniu rozwoju indywidualnego mozemy teraz zrozumie¢ prawdziwe
znaczenie wypowiedzi ktéra brzmi: ,,Kochaj blizniego swego jak siebie samego”. Nie oznacza to ani ,,bar-
dziej niz”, ani ,,mniej niz”. Jezeli potrafimy mie¢ szacunek dla siebie samych, to potrafimy obdarza¢ mito-
$cig innych, a to jest podstawowym uczuciem wartym poswiecenia i wysitku. Czy widzisz siebie jako oso-
be, ktorej wysitek si¢ optaca ? Czy jeste§ zdolny mie¢ dobre samopoczucie ? sprobuyj to zilustrowac przy -
ktadami ze swoich ostatnich do§wiadczen.

13. Uraza.

Osoby noszace w sercu uraze¢, nosza w sobie uczucie ztosci. Uczucia wrogos$ci do swoich rodzin. Uczu-
cia urazy do tego jak, gdzie i1 kiedy zyja. Noszenie w sercu zlych uczu¢ moze doprowadzi¢ nas do stanu
rozpaczy. Urazy sa zawsze dobrym usprawiedliwieniem dla naszego nieodpowiedzialnego postepowania.
Porozmawiaj o urazach, ktore masz w sobie teraz. Czy trzymasz si¢ kurczowo uczucia gniewu, poniewaz
uwazasz, ze twoj gniew jest usprawiedliwiony ? Podaj konkretne przyktady.

14. Przebaczenie i zrozumienie.

Nauczenie si¢ jak akceptowac sytuacje, ktoérych zmieni¢ nie mozemy oraz jak rozumie¢ ludzi, ktorzy
nas skrzywdzili, stanowig oznak¢ indywidualnego rozwoju. Co wiesz o przebaczeniu i zrozumieniu ? Czy
zdolnos¢ akceptowania sytuacji, ktorych zmieni¢ nie mozesz stala si¢ czgscig twego zycia teraz ? Podaj
konkretne przyktady.

15. Nietolerancja.

Brak tolerancji — nietolerancja — moze wyrasta¢ ze stanu litowania si¢ nad samym sobg oraz z uczué
urazy. Z chwilg gdy nauczymy sie, jak fatwo zwalamy wing¢ na innych za stan naszych uczu¢. Szczeg6lnie
fatwo robimy si¢ nietolerancyjni wobec innych, gdy r6znig si¢ oni od nas sposobem myslenia 1 zycia. Jak-
kolwiek tatwo by¢ rowniez nietolerancyjnym wobec 0s6b nam bliskich i waznych w naszym zyciu. W jaki
sposoOb byles nietolerancyjny w stosunku do innych w przesztosci ? Skup si¢ na tym pytaniu. Czy nadal je-
ste$ nietolerancyjny w stosunku do innych ? Podaj konkretne przyktady.



16. Tolerancja.

W miare, jak uczysz si¢ by¢ odpowiedzialny za swoje uczucia, czy uwazasz si¢ za osobg¢ bardziej tole-
rancyjng ? Czy tolerujesz siebie ? Czy tolerujesz innych ? Czy jeste§ w stanie wyrazniej zauwazac potrze -
by innych osob, oraz zaakceptowac ludzi jako rownych sobie ? Czy potrafisz ich zrozumie¢ ? Czy jestes w
stanie akceptowac siebie teraz ? Podaj konkretne przyktady.

17. Usprawiedliwianie sie. Alibi.

Jak wiele zainwestowali$my w usprawiedliwianie si¢ innym osobom z naszego post¢powania, poprzez
tlhumaczenie si¢ ? Czasami takie wyjasnienia sg prawdziwe, niekiedy potprawdziwe, natomiast czgsto sg
one oczywistg fikcja. Czy potrafisz przypomnie¢ sobie jak szukale$ dla siebie alibi ? Jakie miate$ samopo-
czucie, kiedy miales alibi ? Czy dostrzegasz w sobie, iz ukladasz sobie alibi obecnie ? Podaj konkretne
przyktady.

18. Nieuczciwy sposéb myslenia.

Ma on miejsce wtedy, gdy wymyslamy sobie jakie$ alibi 1 wierzymy w nie, wtedy gdy rzeczywiscie za-
czynamy wierzy¢ w swoje urazy, wtedy gdy rzeczywiscie czujemy si¢ obrzuceni obelgami i nierozumiani.
Wtedy niebezpieczenstwem jest to, ze stracimy catkowity kontakt z rzeczywisto$cia. Jak oszukiwate$ sie-
bie w przesztosci ? W jaki sposob mogltbys teraz oszuka¢ samego siebie odnos$nie waznych spraw w swo-
im zyciu ? Podaj konkretne przyktady.

19. Uczciwy sposéb myslenia.

By¢ uczciwy wobec samego siebie jest najtrudniejsza forma uczciwosci. W miare jak uczymy sie ak-
ceptowac siebie takimi jakimi jestesmy naprawdg, mozemy zasmiac si¢ z siebie, z tego, iz kiedy$ prébo-
wali$my udawac kogo$ innego. Czy jeste§ w stanie $§miac si¢ z samego siebie, za to, teraz ? Podaj konkret-
ne przyktady.

20. Odktadanie rzeczy na potem.

Czesto odktadamy to co mamy do zrobienia na potem, czyli az do momentu pojawienia si¢ w nas odpo-
wiedniego natchnienia i az uwierzymy, ze nadszedt wlasciwy czas. Ale ten wlasciwy czas jako$ prawie ni-
gdy nie nadchodzit. Gdy pigtrza si¢ klopoty z wykonaniem pracy, mamy sktonnos$¢ do nast¢pujacych re-
akcji: stajemy si¢ osobami trudnymi we wspotzyciu, robimy si¢ niecierpliwi oraz nieodpowiedzialni. Po-
daj przyktady projektow, ktore odtozytes na podzniej do momentu, gdy nadejdzie wlasciwy czas. Jak sie
czutes, gdy pictrzyty si¢ klopoty z wykonywaniem twojej pracy ? Jak zachowywate$ si¢ wtedy ? Podaj
konkretne przyktady.

21. Ukonczenie danej pracy.

Czy wiesz jak dobrze bedziesz si¢ czul, gdy ukonczysz dang prace, dane zadanie, ale nie dlatego, ze
kto$ ci kaze, ale dlatego, ze sam chcesz ja ukonczy¢ ? Jakie jest to dla ciebie uczucie ? Podaj niektore
przyktady prac niedawno ukonczonych w wyniku ktorych miate§ dobre samopoczucie. Co sadzisz o pra-
cy, ktora teraz wykonujesz i ktdra ma na celu scalenie twojego zycia ?

22. Poczucie winy.

Czasem nie pozbywamy si¢ ztych uczu¢ do siebie, tak samo, jak nosimy w sercu urazy w stosunku do
innych. Poczucie winy moze sta¢ si¢ wazng czescig naszego stylu zycia, gdyz zawsze bedzie obecne i w
ten sposob stanowi kolejne usprawiedliwienie naszego stanu rozpaczy i nieodpowiedzialnego postepowa-
nia. Opisz poczucie winy, ktore nadal w sobie masz. Czy poczucie winy nadal zajmuje wazne miejsce w
twoim zyciu ? Podaj konkretne przyktady.

23. Uwolnienie sie od poczucia winy.

Czy mozesz teraz uwolni¢ si¢ od poczucia winy ? Czy wiesz jak wazne jest to aby$ przestal nienawi-
dzi¢ siebie 1 zebys$ zaczal mie¢ szacunek do siebie ? Czy widzisz, ze szacunek dla siebie samego jest pod-
stawg indywidualnego rozwoju ?



24. Obawa.

Niekiedy obawiamy si¢ okreslonych spraw — obawiamy sig¢, ze kto§ nas zostawi, obawiamy si¢, ze na-
sze plany si¢ nie sprawdzg, obawiamy si¢, ze kto$ znajdzie nas w stanie niecopanowania; a czasami w bli-
zej nieokreslony sposob i raczej ogodlnie obawiamy si¢, Zze nie spelnimy swego zadania oraz tego, ze nic
si¢ nam nie uda a takze, ze zalatwimy wszystkie sprawy zle. Porozmawiaj o swoich obawach. O tych, kt6-
re masz teraz i o tych, ktore wptywaja destrukcyjnie na twoj spokdj wewnetrzny. Podaj konkretne przykta-

dy.

25. Akceptowanie.

W miarg jak rozwijamy w sobie zdolno$¢ akceptowania siebie, rozwijamy rowniez zdolno$¢ akcepto-
wania otaczajacego nas $wiata. Nie musimy mie¢ tylu obaw i nie musimy zajmowac postawy obronnej
dlatego, Zze nie mamy tylu zmartwien. Wiemy, ze mozemy tylko robi¢ wszystko najlepiej jak umiemy, a
co ma by¢ to bedzie. Czy uczysz si¢ ufa¢ sobie oraz innym ? Czy teraz obawiasz si¢ mniej ? Czy juz
mniej fatszujesz swoje mysli ? Podaj konkretne przyktady.

Przyjmowanie spraw za oczywiste.

Wielu z nas ma tendencj¢ do przyjmowania pewnych spraw czy sytuacji za oczywiste, gdy uktadajg si¢
one pomyslnie. Niekiedy zapominamy o naszym wysitku, postgpowaniu, oraz dyscyplinie, ktore wtozyli-
$my aby naprawi¢ rézne sytuacje. Istotnym zagrozeniem dla naszego nowego sposobu zycia sg zadowole-
nie 1 lenistwo. Czy potrafisz przywota¢ w pamigci wypadki, gdy zadowolenie oraz lenistwo spowodowaty
twdj powrot do nieodpowiedzialnego postepowania ? Podaj konkretne przyktady.

27. By¢ wdzigcznym.

Jak si¢ czujesz na swojej nowej drodze zycia ? Czy okazujesz swa wdzigcznos¢ osobom, ktére pomo-
gty ci zbudowac nowe zycie ? Jakie posiadasz okazje, aby wyrazi¢ wdzigczno$¢ wilasnie teraz ? Czy zda-
jesz sobie sprawe z tego, jak pozytywnie moze na ciebie wptyna¢ poczucie wdzigcznosci i w jaki sposob
moze ono uchroni¢ ci¢ przed wpadaniem w putapke zadowolenia, lenistwa i1 depresji ? Podaj konkretne
przyktady.

28. Plan zycia.

Po ukonczeniu wtasnej oceny zawartej w Kroku Czwartym, na jakim jeste$ etapie odnosnie swojej
$wiadomosci 1 akceptacji siebie ? Jaki jest twoj stosunek do zmian oraz do rozwoju ? Czy zobowigzujesz
si¢ do wprowadzenia pewnych zmian ? Jak odbierasz Krok Czwarty 1 Pigty jako cze¢$¢ Programu sktadajg-
cego si¢ z 12 Krokéw ? Aby dopomdc wam w odpowiedzi na te wazne pytania zachecamy was do utoze-
nia wlasnego planu zycia. Sugerujemy, abyscie sprobowali wyszczeg6lni¢ w nim swe wady, swoje posta-
wy 1 postgpowanie, ktdre sprawiaja wam najwigcej kltopotow, oraz zebyscie zaplanowali jak nalezy uporaé
si¢ z tymi wadami. Spiszcie niektore wasze zalety 1 wigczcie do swojego planu rozwoju indywidualnego.
Moze udato si¢ wam odkry¢ pewne przyktady z zycia codziennego, ktoére s3 wam pomocne ? Proponuje-
my roéwniez zebyscie ulozyli sobie nowy program rozwoju duchowego. Opracujcie plan pisemnie. Badz-
cie tak doktadni przy opracowywaniu planu, jak byliScie doktadni przy ocenie siebie, a potem zyjcie we-
dhug wlasnego programu.

Krok Pigty — Droga do pojednania.

Wstep.

., Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote naszych bledow ™.

Bedac ochrzczonym i wychowanym w wierze rzymsko — katolickiej, wiele razy bytem u spowiedzi.
Jednak dopiero przerabiajac Krok Pigty w stosunku do samego siebie oraz otrzymawszy odwage bycia
catkowicie uczciwym wobec drugiego czlowieka, po raz pierwszy przezytem to co nazywamy ,,ducho-
wym przebudzeniem”. Patrzac wstecz, tacze to z punktem zwrotnym w moim zyciu: przezycie wewngtrz-
nego uzdrowienia, wydarzenie, ktore ukazato mi kochajgcego Boga, ktory zawsze byt tak blisko, a jedno-
czes$nie tak daleko.

Niektorzy opisywali przezycia zwigzane z Krokiem Pigtym jako pozytywne doswiadczenie wybacze-
nia, nowej harmonii oraz uwolnienia od poczucia winy. U innych Krok Pigty wywotat przygnebienie, roz-
czarowanie, wyczerpanie 1 poczucie zawodu.



dziwego spokoju umysthu.

Prawdziwy Krok Pigty zaczyna sie od Czwartego.

12 Krokow AA okreslone przez Billa W. jako ,.kroki wstecz” do ,,uniwersalnego serca” ludzkosci,
uwazane sg za droge do duchowego postepu — a nie do duchowej doskonalo$ci. Przeciez dazenie do do-
skonatosci, czy tez perfekcjonizm, to jest doktadnie to, czego osoba uzalezniona musi si¢ wystrzegac.

Wszystkie Kroki stanowig czg$¢ procesu, ktory moze prowadzi¢ do duchowego przebudzenia, okresla-
nego jako zmiana czy transformacja osobowos$ci, nowy stan swiadomosci 1 istnienia, odkrycie, ze zycie
ma sens — w stuzbie 1 poddaniu sig.

Krok Czwarty jest dgzeniem do odkrycia prawdy o naszym zyciu i nas samych. Wymaga on uczciwo-
$ci, doktadnosci i rownowagi.

Uczciwos$¢ jest $cisle zwigzana z odwaga, by spojrze¢ na naszg przesztos¢ bez wymowek i strachu —
wszystkich podstgpow 1 klamstw, ztosci i uraz, bolu i poczucia winy, ktére nagromadzily si¢ przez lata. Ta
uczciwa ocena wymaga rowniez wyszukiwania wad osobowosci, ktore razem z uzaleznieniem, niszczg zy-
cie 1 zwigzki z innymi. Przede wszystkim powinni§my zwroci¢ uwage na urazy, $wiadome lub nieswiado-
me lekcewazenie, ktore moze zniszczy¢ ludzi. To z urazy biorg si¢ wszystkie formy duchowej choroby.

Oprocz uraz Krok Czwarty powinien wydoby¢ na jaw te rejony, ktére powoduja lub powodowaty wiele
zmartwien, bolu, ztosci, frustracji czy poczucia winy. Powinien on ujawni¢ wszystkie te niejasne uczucia,
niezagojone wspomnienia i wady charakteru, ktore spowodowaly depresje oraz utrat¢ poczucia wilasnej
wartosci. Wszystko, wszystkie ,,sekrety”, ktore chociaz moze bezpiecznie ukryte, w dalszym ciggu stano-
wig dla nas problem, czy powinny zosta¢ uwzglednione w tym obrachunku. Uczciwo$¢ ma tu kapitalne
znaczenie. Bez niej Krok Pigty bedzie nie tylko bezwartosciowy, ale bedzie jeszcze jednym szkodliwym
przypadkiem oszukiwania samego siebie.

Koniecznym warunkiem jest doktadno$¢; doktadnos¢, ktorej potrzebny jest czas — czasem trzeba ten
czas stworzyc.

Innym waznym czynnikiem jest miejsce w ktorym bedziemy przeprowadza¢ to badanie samego siebie.
By cofna¢ si¢ przez zycie, by doktadnie i uczciwie oceni¢ i odkry¢ co poszto Zle, jest zadaniem, ktére na-
lezy wykonywa¢ w ciszy, w miejscu, w ktérym jest atmosfera do takich przemyslen. Trzeba koniecznie
zanotowac na papierze te rzeczy ktdre pojawily si¢ w czasie oceniania samego siebie. Samo pisanie czgsto
wyjasni, co takiego wydarzyto si¢ naprawdg; jakiego rodzaju ludzmi staliSmy si¢; co nalezy zaakcepto-
wac, uznac i czym si¢ podzieli¢, zeby mozna bylo wybaczy¢, zagoi¢ i pojednac si¢ z tym.

Doktadno$¢ wymaga gotowosci bycia konkretnym, nazywania po imieniu tego co si¢ wydarzyto, kiedy
i gdzie miato to miejsce oraz z kim. Jednoczesnie, moze te konkretne przyktady ujawnia ogdlny uktad
ozigbienia stosunkow.

Doktadnosci, ktora jest konieczna nie nalezy myli¢ ze skrupulatno$cig. Skrupulatnos$¢ jest pewng od-
miang perfekcjonizmu — btednym mysleniem, ze kazdy drobny szczegdt wszystkiego, co kiedykolwiek
miato miejsce musi zosta¢ rozpoznany.

Cechg konieczng jest ,,rownowaga”. Mamy si¢ zastanawia¢ nie tylko nad naszymi brakami i wadami,
ale rowniez nad naszymi zaletami: danymi od Boga mocami, talentami i uzdolnieniami, jakie wszyscy po-
siadamy. Oznacza to, ze mamy szukac tych rzeczy, za ktore jeste§my wdzieczni; tych daréw, ktore moze-
my przekaza¢ innym. Poszukiwanie to moze by¢ najtrudniejszym zadaniem w przygotowaniu Kroku
Czwartego, jako ze wiele os6b powracajacych do zdrowia obcigzonych jest poczuciem winy, wyrzutami
sumienia i niskim poczuciem witasnej wartoséci. Nalezy zaznaczy¢, ze czesto ci z nas, ktérzy nie majg o so-
bie dobrego zdania i1 niewiele szacunku dla samego siebie, bedg w stanie doswiadczy¢ akceptacji samego
siebie w wiekszym stopniu dopiero po ukonczeniu Pigtego Kroku. Przedtem, uznawanie jakichkolwiek za-
let czy przymiotow moze by¢ jedynie ¢wiczeniem intelektualnym, a nie przekonaniem wyptywajacym z
serca i umyshu.

Krok Czwarty moze by¢ ,,rewolucyjng droga” do odkrycia samego siebie. Mozemy zobaczy¢ siebie 1
swoja przesztos¢ w sposob bardziej realistyczny, bez oklamywania samych siebie, co czasem o$lepia
wszystkich.

Wybierz przyjaznego stuchacza.

Do wyshuchania nas nadaje si¢ prawie kazdy na kogo nie bedzie miata zlego wptywu nasza catkowita
uczciwos¢. Moze to by¢ nawet obca osoba.



Powinna ona jednak posiada¢ pewne cechy.

*  Powinna umie¢ zachowac rzeczy w tajemnicy, uzna¢ poufnos$¢ tego, co jest ujawniane i nie
dzieli¢ si¢ tym z nikim.

*  Powinna zna¢ potencjalne znaczenie Kroku i potrzebe, dla ktorej jest on przerabiany przez
osobe uzalezniong. Stuchacz powinien by¢ zaznajomiony z 12 Krokami i ich filozofig, jesli nie sg
to Kroki wedtug ktorych sam probuje zy¢.

*  Musi posiadac stopien dojrzatosci i madrosci zyciowej oparty na osobistym do$wiadczeniu.
Powinien rozumiec¢ i akceptowaé samego siebie. Mie$ci si¢ w tym szerokie spojrzenie na ludzka na-
ture 1 zdolno$¢ rozrézniania destruktywnych i konstruktywnych wzorcow zachowania u innych.

*  Powinien chcie¢ dzieli¢ si¢ przyktadami z wlasnego zycia, jako ze zwigksza to zaufanie i
wywotuje wigksze odslonigcie samego siebie. Kazde dobre przerabianie Pigtego Kroku jest wiasci-
wie dialogiem nie monologiem. Jesli stuchacz nie chce wej$¢ w relacje dwustronng, to zahamuje
doswiadczenie pojednania, ktore Krok Piaty oferuje.

Osoba taka powinna by¢ kim$ komu mozna ufaé, kto jest szanowany, a jednoczesnie litosciwy; ktos kto
wywoluje w nas bardziej uczucie spokoju niz strachu; kto$ kto w pewnym stopniu jest przyjacielem. Jezeli
wybierzemy duchownego, to powinien on by¢ tego samego wyznania co my. PowinniSmy znalez¢ du-
chownego, ktory rozumie i docenia Program AA oraz rol¢ Kroku Pigtego w tym Programie.

Z kimkolwiek nie przerabialibysmy Kroku Pigtego, to musimy pamig¢tac, ze nie robimy tego po to, by
przypodobac¢ si¢ stuchaczowi, ale by wyleczy¢ siebie.

Nigdy nie powinni§my mysle¢, ze jeste§my tym pierworodnym ,.wielkim grzesznikiem”. Jest to odwro-

cona forma pychy.

Krok Piagty to opowies¢ o zyciu.

Krok Czwarty jest przede wszystkim préba odkrycia przeszkdd ktore nie pozwolity nam na szczesliwe
1 warto§ciowe zycie. Krok Piaty stanowi mozliwo$¢ na ,,wyrzucenie” tych przeszkod.

W jaki$ tajemniczy sposob samo wypowiedzenie, stowne wyznanie naszych btedéw, porazek i niepo-
kojow drugiej osobie sprawia, ze tamte uczucia i czyny tracg swoja moc i kontrol¢ nad nami. To jedynie
przez dzielenie si¢ tym kim jesteSmy, poznajemy siebie 1 wreszcie zaczynamy siebie akceptowac. Wszyst-
kie czyny, za ktére si¢ obwiniamy lub ktdrych si¢ wstydzimy sa jak psychologiczna trucizna, ktdra nie do-
puszcza do nas poczucia przynalezno$ci, bycia warto§ciowym, bycia cz¢scig spotecznosci 1 poczucia na-
szego wlasnego cztowieczenstwa. Krok Pigty powoduje odejécie od wyizolowania i samotnos$ci; jest to
krok w kierunku dopetnienia, szczes$cia i prawdziwego odczuwania wdzigcznosci.

Krok Pigty to opowiedzenie drugiemu cztowiekowi historii, historii calego swojego zycia z otwartym 1
szczerym wyznaniem swoich stabosci. Dlatego kiedy rozpoczynamy Krok Pigty, powinniSmy umiejsco-
wi¢ w kontek$cie historii naszego zycia wszystko to, co ujawnito si¢ w Kroku Czwartym odno$nie na-
szych wad i zalet.

Duzo tatwiejsze jest dla nas rozpoczecie od przezy¢ w dziecinstwie 1 zwigzkow z innymi, ktore miaty
na nas najwigkszy wptyw. To wlasnie w rodzicach, rodzenstwie odkrywamy czesto zroédto wielu destruk-
tywnych zachowan w zyciu p6zniejszym, jak réwniez wiele uczu¢, ktdre nalezy nazwac.

Niezmiernie wazne dla kazdego z nas jest powiedzenie wszystkiego co musi by¢ powiedziane. Jezeli w
trakcie przerabiania Kroku Czwartego znalezliby§my co$, o czy wolelibysmy nie mowi¢ drugiej osobie, to
jest wlasnie dokladnie TO, do czego nalezy si¢ przyznaé, albo zaraz na poczatku Kroku Pigtego lub w
trakcie opowiadania historii zycia.

Podczas przerabiania Kroku Pigtego mozemy wykorzysta¢ notatki z Kroku Czwartego, ale nie nalezy
ich traktowac jako doktadnego skryptu. Chodzi o to, abySmy nie trzymali si¢ $cisle tego co napisaliSmy,
lecz zeby$Smy swobodnie snuli nasza opowies¢.

Opowiedzenie historii naszego zycia jest poczatkiem terapii i tylko dzigki temu mozemy si¢ uwolni¢ od
ogromnego ci¢zaru poczucia winy. Wiele 0sob, ktore przerabiaty Pigty Krok moéwi o tym przezyciu w na-
stepujacy sposob: zrzucenie ci¢zaru i poczucie oczyszczenia. Bez wzgledu na to jakich okreslen bedziemy
uzywac, wielu z nas spojrzalo ostatecznie na swoje historie z wdzigcznoscia, jako ze ukazaly im one
Boga, ktory jest przebaczajacy, dostepny, godzien zaufania; Boga znalezionego nie tyle w odlegtej prze-
sztosci 1 historiach zycia innych ludzi, co odkrytego w samym $rodku ich wtasnego cierpienia i co naj-
dziwniejsze w ich wlasnym poczuciu przegrane;.

Niczego nie mozemy zmieni¢ dopoki tego nie poznamy i nie zaakceptujemy.



Krok Pigty a poddanie sie.

Krok Pigty zwigzany jest z poddaniem si¢ — aktem ,,zostawienia i oddania Bogu”. To proste hasto AA
jest zasadniczym aspektem wszystkich 12 Krokoéw, jak rowniez stanowi podstawe catego Procesu zdro-
wienia. Musimy podda¢ si¢ procesowi Kroku Pigtego poprzez zrezygnowanie z przymusowej potrzeby
kontrolowania jego lub jego rezultatoéw. Musimy takze wyzby¢ si¢ wszelkich oczekiwan w stosunku do
niego, nawet pragnienia, aby byl wydarzeniem zmieniajacym nasze zycie.”’ Nie mozemy oczekiwaé na
pozytywne rezultaty uzyskane przez innych ludzi czy tez opisywane w literaturze. JesteSmy tacy jacy je-
steSmy i to tez jest prawda ktora powinna nas prowadzi¢ przez nasze dalsze zycie.

Cokolwiek by si¢ nie zdarzyto, to konczac Krok Pigty powinnismy zostawi¢ i odda¢ Bogu — oddaj
przesztos¢, powierz ja litoSciwemu Bogu, ktory, jak ojciec w historii o synu marnotrawnym, rozumie i
wybacza. Duchowe przebudzenia sg tak rdzne, jak rdézne sg osoby ktore ich doznaja. Wazne jest, ze zrobi-
lismy to jak najlepiej potrafiliSmy i byliSmy uczciwi, jak tylko by¢ moglismy; a nie to, czy mieliSmy ja-
kie$ wspaniate odczucie.

Krok Piaty jest nieskonczony.

Krok Piaty nie moze by¢ jednorazowym wydarzeniem. Krok Dziesiaty szczegdlnie zaleca prowadzenie
nadal obrachunku moralnego i udzial w innych doswiadczeniach Kroku Pigtego: corocznych lub péirocz-
nych ,,porzadkach domowych”, ktére moga przyczynic¢ si¢ do zdrowienia.

W kolejnych powrotach do Kroku Piagtego jest bardzo pomocne posiadanie sponsora lub przewodnika
duchowego oraz prowadzenie dziennika.

Kiedy stwierdzimy, ze nadszed} czas na kolejne przerobienie Kroku Pigtego, powinnismy wiedzie¢, ze
nie ma potrzeby, abySmy ponownie rozpatrywali cate nasze zycie, ale wystarczy zacza¢ tam, gdzie skon-
czyliSmy poprzednio. To co si¢ skonczyto, to si¢ skonczyto; to co juz raz uznaliSmy nie wymaga ponow -
nego omawiania, chyba ze pewne wydarzenia lub uczucia powtarzajg si¢ lub ostatnio dostrzeglismy jakis
model zachowania wczesniej przeoczony.

Kolejno przerabiane Kroki pomagaja nam réwniez odkry¢, ze mamy powody do bycia wdzigcznymi,
do stawienia — pomimo zyciowych klopotow — dobroci i ogromnej madrosci Boga, mitujacych §ladow
Jego stop w historii naszego zycia.

Do robienia Kroku Pigtego potrzebna jest odwaga. Do takiej odwagi cztowiek moze si¢ tylko przygo-
towac 1 moze si¢ modli¢ o sit¢ do jej spetnienia — majac Swiadomos¢, ze jezeli nie podejmie tego odwaz-
nego Kroku, to proces duchowego przebudzenia moze nie nastgpic.

Trudno jest zy¢ tak jak my mieliSmy zy¢. Uczymy si¢ powoli, chwiejny krok za krokiem, jak dziecko
uczace si¢ chodzi¢. Uczymy si¢ bolesnie w szkole cierpienia. Pewnego razu, uznajgc nasza bezsilnosc,
uczymy si¢ poddania i tego, co to znaczy modli¢ si¢; wreszcie co to znaczy zaryzykowac, aby mogto naro-
dzi¢ si¢ nowe zycie.

Krok Szésty i Siodmy

Zapomniane Kroki.

6 —,,Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od wszystkich wad charakteru”.

7 —,, Zwrocilismy sie do niego w pokorze aby usungt nasze braki”.

Jednym z wywolujacych Igk aspektem pracy nad Krokiem Szdéstym i1 Siodmym jest ten, Zze wymagaja
one naszego bezposredniego przestawania z Bogiem; spojrzenie na nasz stosunek do Niego w odosobnie-
niu i samotnos$ci naszych serc i umystéw. Bardzo czesto problem ten pojawia si¢ nie dlatego, ze nie chce-
my pracowac nad tymi Krokami, ale dlatego ze nie wiemy jak to uczynic.

Kroki te beda szczegolnie trudne dla tych, ktorzy nie zaakceptowali jeszcze obecnosci Sity Wyzszej.
Nawet ci posiadajacy ustalong wiar¢ w swoja koncepcje Boga 1 mocne religijne wychowanie moga mie¢
ktopoty z zaakceptowaniem prostoty tych Krokéw. Wczesne wychowanie religijne by¢ moze nauczylo
nas, ze musimy by¢ ,,dobrzy”, jesli oczekujemy dobrych rzeczy od Boga. Wystepuje uczucie, ze musimy
,wykaza¢ si¢” przed Bogiem, ze musimy ,,upi¢kszy¢ nasze czyny” zanim zwrdcimy si¢ do Niego w mo-
dlitwie. Moze nawet lgkamy si¢, ze gdyby On znat nas takimi jakimi naprawde jestesmy, to w ogole by
nie chcial, aby$my byli blisko Niego.

2L W catym procesie zdrowienia i dalszego zycia nalezy pracowaé nad jak najglebszym wpajaniem do swojej swiadomosci prze-
konania ujetego w pierwszych trzech krokach w wersji skroconej 1-Ja nie moge; 2—On moze; 3—Ja mu pozwole. Dopoki to be -
dzie przyjete przez logike, przez spekulacje myslowe, tylko przez przekonanie ze tak nalezy — nie bedzie dziata¢. Odniesie skutek
dopiero gdy stanie si¢ czescig mojego JA, prawdziwg, nie wydumang lecz plyngcq z serca i glebokiego przekonania.



Czy tak bardzo wstydzimy si¢ naszych czynoéw, Zze sami nie mozemy na nie patrze¢, a tym bardziej
dzieli¢ si¢ nimi z tak potezng istotg ? Trzeba si¢ zastanowié, czy uczucia te wystepuja, gdy modlimy si¢
tak: ,,Boze, chce by¢ bardziej uczciwy”, ,,Boze, chce mie¢ wigcej cierpliwosci”, Boze, cheg by¢ bardziej
uprzejmy”’. Modlimy si¢ o to, jacy chcieliby$my by¢, albo jacy myslimy ze powinniSmy by¢, zamiast po-
wiedzie¢ Mu prosto i szczerze jak naprawde¢ z nami jest. Czy nie miatoby sensu, kiedy zwracamy si¢ do
Boga z naszymi wadami charakteru, przedstawi¢ stan w jakim si¢ znajdujemy, a nie ten, jaki chcieliby-
$my aby byt ?

Przypomnijmy sobie nasze zmagania z Krokiem Pierwszym. Moze nasze modlitwy brzmiaty w ten
sposob: ,,Boze, spraw abym modgtl pi¢ normalnie”, ,,Boze, pom6z mi kontrolowa¢ moje picie”, ,,Panie, ja
nie chce tak pic..... Chee pi¢ jak inni”. Te modlitwy byly dla nas logiczne, bo przeciez Bog powinien
chcie¢, aby$Smy pili przyzwoicie. Wotalis§my: ,,Dlaczego nie mozesz mi tego da¢ ? Modle si¢ do Ciebie, a
budze si¢ pijany ! No to jak Bog moze istnie¢ ?”. Teraz juz znamy odpowiedz na te modlitwy. Czy byly to
modlitwy samolubne — modlitwy catkowicie skupione na naszych potrzebach, na zyczeniach dla samych
siebie ?

Leczenie mogto si¢ rozpoczaé dopiero wtedy, gdy pokornie i szczerze zwrociliSmy si¢ do Niego 1 po-
wiedzielismy Mu, jak to naprawde jest, dopiero wtedy, gdy mogliSmy Mu powiedzie¢: ,,Boze, jestem bez-
silny 1 przestalem kierowa¢ wtasnym zyciem”. Proces zdrowienia mogt si¢ rozpoczaé dopiero wtedy, gdy
ustalo zmaganie i walka, a rozpoczeta si¢ akceptacja.

Powracajac do Kroku Széstego i Siddmego moze powinnismy pami¢ta¢ o problemach, jakie napotkali-
smy przy Kroku Pierwszym. Moze powinni§my zaczyna¢ modlitwe od uczciwego stwierdzenia tego co
jest ! ,,Boze, jestem niecierpliwy”, ,,Boze, jestem osobg nietolerancyjng”, ,,Boze, brak mi wiary”, ,,Boze,
jestem nieuprzejmy”’. Zamiast naszych marzen i pragnien odnosnie tego, jakimi chcemy by¢, przedstawmy
Mu sie, jacy w rzeczywisto$ci jestesmy.

Nie ma potrzeby ukazywac si¢ Bogu w jakikolwiek sposob odbiegajacy od rzeczywistosci. Nie potrze-
bujemy ,,upickszaé” naszych czynow. Bog nie ma wobec nas takich zamiaréw. On méwi nam, ze nie mo-
zemy niczego uczynic, aby pozyska¢ Jego mitos$¢, obojetnie jak wiele dajemy Kosciotowi, ile robimy do-
brych uczynkow, czy jak dobrymi jesteSmy samarytaninami. Jego mitosci nie mozemy zdoby¢ ! Mitos¢
Jego jest juz nasza poprzez samg Laske. Laska jest mitoscig 1 zyczliwoscia, na ktorg nie trzeba zastugiwac.
Nie trzeba jej zdobywac, ani jej wyczekiwac. Ona po prostu istnieje.

Czy wierzymy w to czy nie, zalezy od tego, czy mamy wiar¢. Czym jest wiara ? To po prostu wierzenie
w co$, czego nie trzeba udowadnia¢. Jesli brak wiary nie pozwala nam zy¢ spokojnie, to z pewnos$cig jest
wada — wada, ktora stoi na drodze do wyzdrowienia i1 do wi¢zi z Bogiem, tak jak Go rozumiemy. Moze
ten brak wiary jest pierwszg wada charakteru, do ktérej powinniSmy Mu si¢ uczciwie przyznac.

Alkoholizm okreslany jest jako potrojna choroba: fizyczna, psychiczna i duchowa. Zdrowienie musi
obejmowac wszystkie trzy plaszczyzny, a wiara w Site Wieksza od nas samych jest istotng, niezbedna
czgscig zdrowienia. Nalezy pamigtac, ze jezeli znalezliSmy wiare w Site Wyzsza, to rdowniez potem po-
winni§my trzymac si¢ jej swiadomie kazdego dnia. Nawet ci z dlugotrwala, solidng trzezwoscia i silng
wiarg majg czasem chwile zwatpienia 1 wtedy powinni prosi¢ o site. Praca nad Krokiem Szostym 1 Siod-
mym oraz stosowanie ich musi by¢ procesem statym. Wiara jest jak roslina, ktora trzeba podlewac jesli
ma zy¢. Wymaga troski i uwagi, aby zawsze by¢ silng i zdrowa.

Moze to jest wlasnie pole, na ktérym moglibySmy spozytkowac sile woli, ktora byla tak bezuzyteczna
w naszych probach zaprzestania picia na wtasng rgke. Wola to po prostu sita do wykonywania wyboru.
Mamy sit¢ wybraé takie postgpowanie, jakie jest potrzebne do podtrzymania naszej wiary, bez wzgledu na
to jak niewielka moze ona by¢. Mozemy wybra¢ chodzenie na mitingi. Mozemy wybra¢ codzienne czyta-
nie materiatdw. Mozemy wybra¢ probe rzetelnego praktykowania 12 Krokéw. Mozemy wybra¢ pdjscie na
catego w pogoni za trzezwos$cig. Mozemy wybra¢ modlitwe niesamolubna.

To samo dotyczy naszych wad charakteru. Mozemy wybra¢ ich rozpoznanie, uswiadomienie sobie i za-
akceptowanie, a w rezultacie zdoby¢ pewng silte, by nimi kierowa¢, zamiast by¢ kierowanym przez nie.
Mozemy wybra¢ uczciwe podzielenie si¢ nimi z naszg Silg Wyzsza i zwrdcenie si¢ do Niej o pomoc w ich
usunigciu, wierzac, ze Ona je usunie.

Spojrzenie na Krok Jedenasty moze rzuci¢ jeszcze nieco $wiatla na nasze rozwazania dotyczace tych
Krokow. Krok Jedenasty zaleca, aby$smy doskonalili nasz swiadomy kontakt z Bogiem, tak jak Go rozu-
miemy, modlgc si¢ jedynie o poznanie Jego woli wobec nas. Jaka jest Jego wola wobec nas ? Tak czgsto
zwracamy si¢ do Niego z Prosbg o pomoc w podejmowaniu decyzji: ,,Czy powinienem to zrobi¢ ?”, ,,Czy
powinienem tak postapi¢ ?”, ,,Przyjaé te prace ?”. Chcemy, zeby pomagat nam podejmowac decyzje, ale
tak naprawde to pytamy Go, jaka jest Jego wola wobec nas. Ja jestem przekonany, ze On chce, abySmy



byli trzezwi, zdolni stawia¢ czota zyciu z godnos$cia i spokojem — polegaé na Jego sile 1 przewodnictwie, a
nie na alkoholu i1 narkotykach.

Przeprowadzenie takich drastycznych zmian w sposobie radzenia sobie z zyciem wymaga by procz
procesu zdrowienia fizycznego i1 psychicznego nastepowat rowniez proces zdrowienia duchowego. Ko-
niecznos$¢ zdrowienia duchowego jest szczegolnie widoczna, kiedy spojrzymy na spustoszenia jakich cho-
roba dokonata w naszych stosunkach z innymi ludzmi. Stosunki z bliskimi stopniowo pogarszaja si¢, za-
stepujemy je wybranym przez nas srodkiem chemicznym. nie ma miejsca dla tych, na ktorych nam zalezy.
To samo dzieje si¢ z naszym stosunkiem do Boga, jakkolwiek Go rozumiemy. Nastepuje odtaczenie od
Niego — odstgpienie. Uwazamy, Ze juz Go nie potrzebujemy. Mamy co$ innego. Mamy $rodek chemiczny,
ktory moze wywotac poczucie wszechmocy.

Analiza upojenia alkoholowego ujawnia, Ze mozna je poréwnac do przezycia duchowego. W tym sta-
nie dos$wiadczamy wspaniatych uczu¢, mamy poczucie powodzenia, poza tym rzadko odczuwane. Czuje-
my, ze jesteSmy mocni, ze jesteSmy w stanie zrobi¢ wszystko, cokolwiek bysSmy chcieli, badz sta¢ si¢
kimkolwiek bysmy chcieli. Czujemy, ze posiadamy ogromng inteligencj¢ i rozum; ze jesteSmy ponad pro-
blemami catej reszty ludzkosci. Wystepuje wtedy czesto uniesienie duchowe. W nastgpstwie tego przy-
chodzi mysl: ,,Ja moge wywota¢ w sobie takie przezycia ! Moge usung¢ bol. Moge da¢ sobie takie wspa-
niale uczucie powodzenia ! Do czego jeste$§ mi potrzebny Boze ? Moge sam sobie to wszystko zatatwic¢ z
pomoca $rodka chemicznego.” A idac jeszcze dalej myslimy o tym, ze ten cud jest pod reka ! W tej butel-
ce albo w tej tabletce. ,,Widze ja, moge jej dotkna¢, powachac, poczué jej smak, potrzymaé w rekach. Ma
ona forme 1 tre$¢, wigc wiem, ze istnieje. Nie potrzebuje wiary. Wigc komu jestes$ potrzebny, Boze 7. Al-
kohol staje si¢ naszym Bogiem. Bogiem, na ktorym wkrotce bedziemy polega¢ i do ktorego bedziemy
mie¢ zaufanie wigksze niz do czegokolwiek 1 kogokolwiek innego. Bogiem, ktory ostatecznie zniszczy
nas i tych, ktérych kochamy.

Leczenie duchowe rozpoczyna si¢ wtedy, gdy to sobie uswiadomimy i zwrécimy si¢ do Sity Wyzszej,
ktéra nie zawiedzie naszego zaufania. Do zyczliwego i1 kochajacego Boga, ktory bedzie nas znat takimi,
jakimi jeste§my naprawde, a mimo to bedzie nas kochat 1 bedzie si¢ o nas troszczyt. Boga, ktory da nam
poczucie powodzenia, ktore nie zniknie po kilku godzinach. Boga, ktéry moze nam, da¢ poczucie sity,
ktore nie przeminie. Boga, ktory nie zabierze naszego bolu, ale da nam, sit¢ na dalszg drogg, jesli Mu na
to pozwolimy. Boga, ktory bedzie kierowal naszymi stosunkami z tymi, ktorych kochamy. Boga, ktory be-
dzie sobie ceni¢ nasz stosunek do Niego i1 ktoéry na zawsze zostanie z nami.

Uwazam, ze kiedy jestesmy gotowi zajaé si¢ Krokiem Szoéstym i Siddmym, to powinnis§my przypo-
mnie¢ sobie o0 naszej bezsilnosci, o tej samej bezsilnosci, z ktorg musielismy si¢ zmierzy¢ w Kroku Pierw-
szym. Musimy wyzby¢ si¢ schematu myslenia, ktory sprawia, ze czujemy ze jesteSmy wszechwtadni, ze
nasza sita moze usung¢ braki charakteru. Takie myslenie jest czegsto przeszkodg na drodze do pomysinego
ukonczenia Kroku Széstego i Siodmego. Tak jak jestesmy bezsilni wobec alkoholu, tak samo jestesmy
bezsilni wobec naszych wad charakteru. Potrzebujemy pomocy. Musimy sta¢ si¢ gotowi, aby Bog je usu-
nal. Nie mozemy tego zrobi¢ na wtlasng r¢ke, tak jak na witasng reke nie mogliSmy przesta¢ pi¢. Musimy
zwroci¢ si¢ do Niego w pokorze, by usunat nasze braki, a nastgpnie wierzy¢, ze On to uczyni. My tylko
musimy si¢ do Niego zwrocic.

Dla niektorych przeszkoda moze by¢ prostota tych Krokéw. Przejrzenie Krokow od Pierwszego do Pig-
tego moze nam pomoc zrozumie¢ na czym to polega. Krok Pierwszy, ,, Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni
wobec alkoholu, ze przestalismy kierowac naszym Zyciem”, mozna uwaza¢ za Krok detronizujacy. Przed
Krokiem Pierwszym my byliSmy na gérze, my siedzieliSmy za kierownica, a Bog, jesli w ogoéle istnial, byt
gdzies$ ponizej. Krok Pierwszy zamienia nas rolami. Krok Drugi, ,, Uwierzylismy, ze Sita Wigksza od nas
samych moze przywrocic¢ nam zdrowia”, jest Krokiem zmiany na stanowisku. Zdejmuje on nas z piedesta-
tu, a na nasze miejsce stawia Site¢ Wyzsza. Krok Trzeci, ,, postanowilismy”’, pozostawia t¢ Site Wyzsza na
piedestale i Jej powierza nasza wolg i nasze zycie. Krok Czwarty i Pigty sa Krokami dzialania i wymagaja
od nas zrobienia czegos.

Nastepnie dochodzimy do Kroku Szostego i Siddmego i wszystko czego si¢ od nas zada, to abySmy
stali si¢ catkowicie gotowi i pokornie prosili. Po ogromnej ilosci energii i wysitku, jakie wlozyliSmy w
pierwszych pie¢ Krokow, by¢ moze teraz nie potrafimy wyhamowac na tyle, by zda¢ sobie sprawe z tego,
jakie te Kroki sg proste. Nie widzimy, ze dotarliSmy do miejsca wypoczynku, ze czas na uspokojenie. Sza-
moczemy si¢, przekonani, ze nie robimy czegos, co powinniSmy. Stajemy si¢ gotowi i pokornie prosimy,
po czym natychmiast zaczynamy si¢ zastanawia¢, co powinni§my teraz zrobi¢. Jakie beda nastepne posu-
ni¢cia ? Jak mam si¢ zabra¢ do usuwania tych wad ? Jak mam ... ?



Musimy sobie u§wiadomi¢, ze mamy robic¢ tylko to, czego zadaja Kroki. Musimy sta¢ si¢ catkowicie
gotowi 1 zwrdci¢ si¢ do Niego w pokorze. Mozemy wykorzystac ten czas na cichg kontemplacje, na to, by
coraz wigksze zblizenie z nasza Sitag Wyzsza stato si¢ cz¢$cig nas — aby$Smy przyjeli 1 uznali wiedz¢ i prze-
konanie, ze juz nie jestesmy sami. Tak jak stosunki miedzyludzkie rozwijaja si¢ 1 kwitng dzigki uczciwo-
$ci, tak samo dzieje si¢ z naszym stosunkiem do Sily Wyzszej. Wraz ze zblizeniem si¢ do naszej Sity
Wyzszej przychodzi spokoj, ktorego tak dtugo szukalismy. Nie znaczy to, ze nasze ktopoty si¢ skonczyty.
Spokoj nie oznacza konca konfliktow 1 bolu. Mozemy jednak liczy¢ na sile, ktorej bedziemy potrzebowac
do przetrwania, do stawienia czota problemom i stwierdzenia: ,,Tak, to boli. Tak, odczuwam bol, ale
wiem, ze to minie, a ja bede mogl si¢ rozwina¢ dzigki temu przezyciu. Potem bede lepszy, silniejszy, ma-
drzejszy. | wiem, ze to mnie nie zniszczy, dzigki Sile Wyzszej.”

Niektore problemy, jakie mamy z praktykowaniem tych Krokow spowodowane sa przez nas samych.
Jesli osoba tongca wpadnie w panike 1 bedzie walczy¢ ze swoim wybawcg, to moze zgingc. Jesli bedzie
walczy¢ dos$¢ dtugo i mocno, to zginie na pewno. Moze my powinni$my przesta¢ walczy¢ i pozwoli¢, aby
kto§ pomogt nam wydostac si¢ z glebokiej wody. Moze powinnis$my si¢ poddac 1 da¢ si¢ unosi¢; niech
fala zabierze nas do brzegu. Moze ten nieuchwytny spokdj jest juz wokot nas, ale my go nie czujemy
przez t¢ walke.

Stare wyswiechtane hasta musza nabra¢ dla nas nowego znaczenia, kiedy pracujemy nad tymi Kroka-
mi. Hasta takie jak:

Nie kompliku;j.
Tylko powoli.
Zostaw 1 oddaj Bogu.

Krok Osmy.

Wstep. — Odnawianie zerwanych wiezi.

., Zrobilismy liste 0sob, ktore skrzywdzilismy i stalismy si¢ gotowi zadoscuczynic im wszystkim.”

Krok Osmy ma nam stworzy¢ podwaliny do pogodzenia si¢ z ludzmi, z ludzmi ktérych skrzywdzilismy
naszym natogiem, naszym postepowaniem, naszym kalekim zyciem. Ma ona nas doprowadzi¢ do tego ze-
by$my wszystkim skrzywdzonym przez nas osobom mogli powiedzie¢: ,,Jak to cudownie, Ze juz nie musi-
my zadawac sobie bolu”.

Wierze w pigkno zycia
w jego godnosc¢ i1 dobrog;
Wierze w uczciwos$¢ 1 wierze w Ciebie.
(Michele Emesse)

Powroét do zdrowia.

Jezeli przeprowadziliSmy doktadng i odwazng ocen¢ samego siebie, to dokonali$my obrachunku ,,mo-
ralnego”, ktory bierze pod uwage wplyw naszego zachowania na innych, ktadac nacisk na oceng tego za-
chowania w $wietle naszych stosunkéw z nimi.

Pierwszych siedem Krokéw mozna nazwac ,,0sobistymi”, gdyz w znacznej mierze zajmuja si¢ one
$swiadomoscig nas samych 1 naszymi osobistymi, czg¢sto intymnymi przezyciami.

Wiele 0s6b zatrzymuje si¢ na jaki$§ czas w tym miejscu; pochtonigci sami sobg, skupieni na sobie, §wia-
domi samych siebie. Powrot do zdrowia moze si¢ wtedy op6znic.

Wiekszos¢ z nas najchetniej ,,przeskoczytaby” Krok Osmy i Dziewiaty. Jest to na krotka mete tatwiej-
szy, tagodniejszy sposob, rozumiemy jednak, jak wazne dla nas zostawienie za sobg przesztosci razem z
bolesnymi wspomnieniami, ale pozostawienie tej przesztosci w sposob uporzadkowany, nie cigzacy nam.
Trzeba wyzby¢ sie krzywd 1 upokorzen, niepowodzen i1 minionych sukcesow i zacza¢ nowe zycie; zy¢
dwudziestoma czterema godzinami.

Ludzie sa cze$cig naszej przesztosci. I ludzie beda cze$cia naszej przysztosci. Kroki Osmy i Dziewiaty
zajmuja si¢ wlasnie stosunkami z ludZmi — naszymi stosunkami z innymi ludZzmi.

Kroki Osmy i Dziewiaty sa bardzo wazne, gdyz trzezwos¢ nie ,,pojawia sie” tak po prostu kiedy prze-
stajemy pi¢. I Zycie z pogoda ducha tez si¢ tak po prostu nie pojawia. Wymaga to konkretnego dziatania.
Kroki Osmy i Dziewiaty moéwia nam ,,jak” mamy postapié.




Kroki Osmy i Dziewiaty to pojednanie i odnowienie zerwanych wiezi. Obydwa Kroki méwia o zado$é-
uczynieniu. Jeden wymaga przemyslenia. Jest to w pewnym sensie krok obrachunkowy. Drugi jest kro-
kiem dziatania.

Aby cieszyC si¢ trzezwoscig, nalezy pokonaé poczucie winy, wstyd, wyrzuty sumienia, urazy, niskie
poczucie wlasnej wartosci 1 strach przed ludzmi.

ZrobiliSmy liste...

To bardzo proste. Wez otéwek 1 kartke papieru 1 napisz kilka nazwisk ludzi, wobec ktorych czujesz si¢
nieswojo. Nie pisz dlaczego, ani w ogdle nic wigcej. Same nazwiska. Nie zwleka;j.

Analizujac te liste by¢ moze dojdziemy w przysztosci do wniosku, ze cze$¢ z nazwisk nie powinna si¢
na niej znalez¢. Rozpoznamy réznice pomigdzy wing prawdziwa i nieprawdziwa, a takze nasz watpliwy
popis wspaniatomys$Inosci. Mozemy tez zauwazy¢ ze by¢ moze na liScie brak osoby ktorg skrzywdzilismy
najbardziej, nas samych.

Prosta czynnos$¢ napisania nazwisk moze zmieni¢ mnie z osoby, ktéra mys$lata o krzywdach, jakie mi
inni wyrzadzili (urazy) w osobeg, ktora potrafi przyzna¢ si¢ do swego udziatu w zadawaniu bolu. Mogg na-
prawde zacza¢ odczuwac, co znaczy by¢ dorostym. Przyjmujemy odpowiedzialnos¢ w sposéb swiadomy i
konkretny.

Zrobienie listy jest naprawde proste. Wiele 0sob nawet nie probuje przerobié¢ Kroku Osmego, bo na-
tychmiast zaczynaja wybiega¢ mys$la w Krok Dziewiaty, a za bardzo czuja si¢ winni i sg pelni obaw by ten
Krok zrobi¢. Tutaj wkracza element czasu. Sam fakt ze lista jest zrobiona nie oznacza, ze musimy natych-
miast zado$¢uczynié, ale musimy spojrze¢ na nasza gotowos¢ do tego.

StaliSmy sie gotowi...

Uraza jest winowajcg numer jeden, ktory niszczy wiecej alkoholikow niz cokolwiek innego. Uraza jest
jedna z wielu nazw zto$ci. Inne to ,,nosi¢ w sobie zal”, lito$¢ (nad sobg lub innymi), obwinianie. Oznacza
to odczuwanie zto$ci teraz wobec czegos co zdarzyto si¢ w przesztosci. Kiedy w stosunku do drugiej oso-
by czujemy urazg, to w jej obecnosci, a czgsto nawet na samg mysl o niej, pojawiaja si¢ bardzo silne i1 bo-
lesne uczucia. W niektorych przypadkach, jesli uraza jest gleboka, powinniSmy powrédci¢ do Kroku Sz6-
stego 1 Siddmego, ktdre moga nam pomoc stac si¢ gotowymi do zadoscuczynienia.

Uraza wobec drugiej osoby przywigzuje nas do niej emocjonalnie i psychicznie. Przywigzujemy si¢ do
tej osoby, do ktdérej czujemy nienawis¢. Jedyna osoba na §wiecie, ktorej najbardziej nie lubimy, to jest
wlasnie ta, do ktorej przyczepiamy si¢ z calej sity.

Najbardziej skutecznym sposobem przezwyci¢zania urazy jest wybaczenie sobie i innym. Wybaczenie
innym zaczyna si¢ wtedy, gdy uswiadamiamy sobie nasz udzial w problemach wyst¢pujacych w naszych
stosunkach. Spojrzenie na samych siebie pomaga nam sta¢ si¢ gotowymi do uwolnienia si¢ od ztosci i od
potepiania innych. Jest takie zdanie, nad ktérym dobrze bytoby si¢ zastanowi¢. ,,Odpus¢ nam nasze winy,
jak 1 my odpuszczamy naszym winowajcom.” Wybaczenie jest ulica dwukierunkowg i kiedy stajemy si¢
gotowi zado$¢uczyni¢ innym, to czynimy to najpierw przez stanie si¢ gotowymi do wybaczenia im. Uwal -
nia nas to od przymusu dawnej negatywnej postawy i daje nam swobodg¢ pozostawania z zadowoleniem w
zwigzkach z innymi. Bez postawy obronnej, bez falszu czy podejrzliwosci.

Osob ktore skrzywdziliSmy.

Dhugosé listy nie jest najwazniejszym aspektem Kroku Osmego. Najwazniejsze jest, bysmy byli tak da-
lece uczciwi, na ile jest to mozliwe w danym czasie. Prawdopodobnie nasza lista zawsze bgdzie niedosko-
nala czy niekompletna. Bedzie zawieraé tylko to, co bedziemy w stanie rozpozna¢ w danym momencie.
Kazdy, na kazdym nastepnym etapie zdrowienia, moze sporzadzi¢ nowa poprawng liste.

Krok Osmy jest przygotowaniem; przygotowaniem do zmiany w naszych stosunkach poprzez uczci-
wos¢, pokore 1 szlachetnos¢.

Moze si¢ zdarzy¢ ze kto$ powie: ,,Ja chce si¢ tylko utrzymacé w trzezwosci, a jesli chee si¢ utrzymaé w
trzezwosci to nie moge komplikowa¢ mojego programu. Jesli go skomplikuje zado$¢uczynieniem czy in-
nymi bzdurami, to na pewno si¢ upij¢”. To prawda, Zze gldownym celem Programu AA jest pomoc w utrzy -
maniu trzezwosci, przez dwadziescia cztery godziny. Ale prawda jest rOwniez to, ze picie ma wiele wspol-
nego z tym, jak mys$limy, co czujemy i jak si¢ zachowujemy. Jesli nosimy w sobie wine, zto$¢ i urazy, to
nasza trzezwos$¢ spoczywa na bardzo chwiejnych podstawach. Te uczucia potaczone z lekiem wywotuja
postawe obronng i emocjonalng niepewnos$¢, bedace czgsto wynikiem pychy. Specjalnym lekarstwem na
pyche jest akt pokory.



Pokora to zdolno$¢ do rozpoznania o przyznania si¢ do naszych ograniczen. Jest ona rowniez dla wielu
z nas poczatkiem pogody ducha i spokoju umystu.

Przebudzenie duchowe, ktorego wiekszos¢ z nas oczekuje, jest czesto okreslane przez tych, ktorzy czu-
ja, ze go doswiadczyli, jako poczucie catosci, spokoju umystu, zadowolenia, satysfakcji, szacunku dla sa-
mego siebie 1 akceptacji samego siebie. Mozemy nigdy nie osiggnac¢ tego ,,przebudzenia duchowego”, je-
$li zadowolimy si¢ wybieraniem z Programu tylko tych Krokow, ktore do nas ,,przemawiajg”, a bedziemy
unika¢ tych, ktére na pierwszy rzut oka zdaja si¢ wymagac od nas odwagi, ktorej nie odczuwamy.

Aby moéc zrobi¢ Krok Osmy musimy przesta¢ kolekcjonowaé krzywdy. Musimy nauczyé si¢ obiekty-
wizmu wobec wydarzen i przezy¢ z przesztosci. By¢ bez winy nie znaczy by¢ doskonalym. Znaczy to by¢
wolnym od potrzeby obwiniania — obwiniania innych lub siebie.

Zrobienie listy pomaga rowniez w rozrdznianiu winy wlasciwej od winy niezdrowej. Wtasciwe jest od-
czuwanie winy, kiedy zatuje czyndéw niezgodnych z moimi warto$ciami. Niezdrowa wina jest wtedy, gdy
osadzam siebie jako osobe zla czy bezwartosciowa ze wzgledu na moje zachowanie. Ten rodzaj winy do-
ktadniej nazywamy wstydem.

Kiedy stajemy si¢ bardziej tolerancyjni i wybaczajacy, mniej surowi i osadzajacy, to zaczynamy uswia-
damia¢ sobie, ze ,,Bog robi dla nas to, czego my nie moglismy zrobi¢ dla siebie” — to znaczy, zaczynamy
doswiadcza¢ prawdziwych zmian w naszych pogladach, podejsciu i wierze 1 stajemy si¢ gotowi uczestni-
czy¢ aktywnie w procesie pojednania. I gotowi przystapi¢ do Kroku Dziewigtego.

Krok Dziewiaty.

Wstep.

., Zadoscuczynilismy wszystkim, wobec ktorych byto to mozliwe, z wyjgtkiem przypadkow, gdy zranitoby
to ich lub innych.”

Aby sta¢ si¢ gotowym potrzeba cierpliwosci. Trzeba tez wiary. Bog zrobi dla nas to, czego my nie po-
trafiliSmy zrobi¢ dla siebie.

Zadoscuczynienie.

Wigkszo$¢ ludzi pragnie kochaé 1 by¢ kochanymi. Jest to niemozliwe, jesli nosimy w sobie urazy lub
czujemy si¢ winni. Nie potrafimy wtedy kochac i czujemy zZe nie jesteSmy kochani, ze nie jesteSmy warci
mitos$ci.

Wielu z nas ma za sobg do$wiadczenia kochanie 1 bycia kochanym ,,warunkowo”. Biorgc to pod uwa-
ge, odczuwamy czesto pragnienie czy impuls, by po prostu zerwac z ludzmi z naszej przesztosci lub uni-
ka¢ ich kiedy to tylko mozliwe. Jednak praktykowanie 12 Krokéw pokazato nam inng mozliwos¢. Polega
ona na dogadaniu si¢ z t3 naszg ,,skaza”, z kochaniem siebie warunkowo. Niektore warunki na pewno mo-
zemy spetic. Ja lubig¢ siebie najbardziej, gdy zachowuje si¢ tak, jak uwazam, ze zachowuje si¢ czlowiek
,dobry”. I jezeli si¢ postaram, to moge stac si¢ bardziej akceptujacy 1 wybaczajacy, a mniej krytyczny w
moim podejsciu do innych. Nie potrzebuj¢ wtedy wynajdywa¢ wad u innych, by podtrzymywaé dobra
mniemanie o sobie, nie potrzebuj¢ zmniejsza¢ innych do mojego rozmiaru, albo jeszcze bardziej ! Jesli
dobrze o sobie mysle, to nie musze sprawdza¢ wlasnej wartosci porownujac siebie z innymi. Kiedy prze-
statem pi¢, to juz nie potrzebowatem kontrolowac ile inni pija, zeby upewnic si¢, ze ja nie pij¢ ,,za duzo
ani za szybko”.

Kiedy modlg si¢, abym w jakim$ zwigzku zachowywat si¢ inaczej niz kiedy$ TO SIE TAK DZIEJE !

Do pracy nad Krokami potrzebna jest uczciwos¢, gotowos¢ i1 otwarto$¢ umystu. Oznacza to, ze ,,staje-
my si¢ podatni na nauczanie”, wiemy, ze nie znamy wszystkich odpowiedzi, a zanim zaczniemy dziataé
czekamy na nowe informacje.

Czgsto mozemy ustysze¢ o osobach ktore w Kroku Dziewigtym zado$¢uczynily przeprosinami. Oczy-
wiscie, czasami przeprosiny sg potrzebne. Ale przeprosiny nie stanowig zadoscuczynienia. Zadoséuczy-
nienie wymaga zmiany postepowania | Moge setki razy przepraszac za spdznianie si¢ do pracy, ale same-
go spdzniania to nie ,,naprawi”’. Pojawienie si¢ w pracy punktualnie lub przed czasem czyni moja skruche¢
prawdziwg. To co moéwie na temat mojego zachowania nie dowodzi zmiany. Swiadcza o niej moje dziata-
nia. Krok Dziewiaty jest z pewnoscig Krokiem dziatania.

,,.Jestem przekonany, ze najprostszq drogq do przezycia religijnego jest prosic o taske
dawania, dzielenia sig, pocieszania, opatrywania ran, podnoszenia na duchu, zaze-
gnywania ktotniom, odnawiania przyjazni, oddalania podejrzen i zastgpowania ich
ufnosciq, podtrzymywania kogos kto stracit wiare, pozwalania aby ktos kto czuje sie



bezradny zrobit cos dla mnie, dotrzymywania obietnic, pogrzebania dawnych uraz,
zmniejszania moich wymagan w stosunku do innych, walczenia o zasady, wyrazania
wdziecznosci, pokonywania strachu i doceniania piekna natury, powiedzenia komus
ze go kocham i potem mowienia mu tego ponownie.
John Powell — ,, Dlaczego zyjemy, dlaczego umieramy”
(A Reason to Live, A Reason to Die)
Zado$¢uczynienie oznacza naprawianie bledow. Samo bycie trzezZwym nie wystarcza. Cztowiek ktory
uwaza, 1z wystarcza nie pi¢ — jest bezmyslny. Zachowuje si¢ jak ten rolnik, ktéry po zniszczeniu domu
przez cyklon méwi do swojej zony ,,Nie martw si¢. Najwazniejsze, ze wiatr przestal szale¢.” Tak jak dom
rolnika trzeba odbudowac¢, tak 1 my musimy sta¢ si¢ gotowi do odnowienia wiezi, do ktorych zerwania w
znacznej mierze przyczynito si¢ nasze postgpowanie.

Trzy dziedziny zadosc¢uczynienia.

1. Krzywdy materialne.

Sa to krzywdy wyrzadzone innym w sprawach materialnych: pienigdze, kontrakty, rachunki, pozyczki,
nieuczciwe interesy finansowe, szkody lub krzywdy wyrzadzone ludziom lub ich wlasnosci, brak wydaj-
nosci w pracy, nie przychodzenie do pracy lub spdznianie si¢, rozrzutnos¢ i1 skapstwo, roztrwonione pie-
nigdze, proby kupowania przyjazni czy mitosci oraz odmawianie pomocy finansowej, aby moc sobie spra-
wi¢ przyjemnosc.

2. Krzywdy moralne.

Woeciaganie innych w niewlasciwe postgpowanie, dawanie ztego przykladu dzieciom, przyjaciotom,
badz innym osobom, ktére szukaty u nas rady, pomocy, mitosci. Krzywdy moralne mogg by¢ bardzo bole-
sne, szczegolnie jesli chodzi o zwiagzki z bliska rodzing. Czasem jestesmy tak pochlonigci potrzebg samo-
obrony i samousprawiedliwienia, ze stajemy si¢ catkiem nieswiadomi potrzeb innych osob 1 wyrzadzamy
im wigcej krzywdy niz jesteSmy w stanie sobie wyobrazi¢. Jakze czgsto slyszymy o Zonach ktore zrezy-
gnowaly z prowadzenia domu i wychowywania dzieci, aby zwigkszy¢ dochdd, ktory nie byt wystarczajag-
cy po optaceniu kosztow picia; i 0 m¢zach, ktdrzy zabieraja kluczyki od samochodu i zamykaja barki i
ktorych praca cierpi przez to, ze oni zaabsorbowani sg zmartwieniami i frustracjg wywotang przez nieobli-
czalng matzonke; o dzieciach ktére nie znajduja radosci w domu i wstydza si¢ zapraszaé przyjaciot; o bar-
dzo matych dzieciach, ktore czujg si¢ przymuszone do odgrywania roli dorostego w rodzinie, poniewaz
ich rodzice zachowuja si¢ jak dzieci.

3. Krzywdy duchowe.

Sa to dla wigkszosci z nas ,,grzechy zaniedbania”; zaniedbywanie obowigzkow wobec siebie, rodziny,
otoczenia i wobec Boga; brak wdzigcznosci wobec tych ktorzy przejeli nasze obowiazki w kwestii naucza-
nia czy wychowywania naszych dzieci, gdy my nie czyniliSmy staran w tym kierunku; brak naszego roz-
woju w dziedzinie zdrowia, wyksztalcenia, wypoczynku, tworczosci. Poczatkowi trzezwienia towarzyszy
czesto nowa swiadomos$¢ 1 docenienie faktu, ze mimo naszego samo destrukcyjnego zachowania zyjemy i
mamy szans¢ zmieni¢ si¢ przyjmujac pomoc i zyjac wedtug tego Programu, dwudziestoma czterema go-
dzinami.

»ZadoséuczyniliSmy osobiscie wszystkim...”

Tylko osobiste zado$¢uczynienie moze skutecznie doprowadzi¢ do zmiany w naszym zachowaniu i
charakterze, a dalej do dojrzatosci. Krok Dziewigty ma nam pomédc w osiggnigciu pokory, uczciwosci i
odwagi, a to oznacza, ze musimy osobiscie udac si¢ do osob, ktore skrzywdzilismy, dokona¢ zwrotu i 0so-
biscie przyznac si¢ do naszych btedow.

W wigkszos$ci przypadkéw zadoscuczynienie przyjmowane jest dobrze, a nawet jesli nie, co zdarza si¢
rzadko, to nie ma powodu, by nie sprobowac ponownie. Jesli ludzie nie sg w stanie przyja¢ szczerej pro-
pozycji zados¢uczynienia, to wtedy ich cze$¢ problemu bedzie musiata pozosta¢ nierozwigzana.

Jednak w wigkszosci przypadkéw zwigzki z innymi osobami ulegajg znacznej poprawie w wyniku za-
dos¢uczynienia.



»Wobec ktorych byto to mozliwe”

Istnieja przypadki kiedy osobiste zado$éuczynienie nie jest mozliwe. Smieré, calkowita strata kontaktu
lub inne wazkie powody moga uniemozliwi¢ nasz osobisty udziat. W takich sytuacjach posrednie zado$¢-
uczynienie zaspakaja czg¢sto naszg potrzebg naprawienia. Jezeli krzywda byta zwigzana z pienigdzmi, to
dlug mozna sptaci¢ osobie pozostatej przy zyciu, badz przeznaczy¢ na cel dobroczynny w imieniu tamte;j
osoby. Musimy modli¢ si¢ o przewodnictwo w zado$¢uczynieniu i dostrzega¢ mozliwos$ci tam, gdzie one
s3.

Krok Dziewiaty jest Krokiem dzialania, ale dzialanie musi by¢ temperowane przez zdrowy rozsadek, a
niektorzy potrzebuja czasu na jego rozwinigcie. Nie ma sensu, abySmy natychmiast usitowali naprawic¢
wszystkie szkody, jakie w zyciu wyrzadziliSmy. Musimy rozwija¢ nasza osobowo$¢ i madro$¢, zdrowy
rozsadek i1 gotowos$¢ wybaczania innym oraz przyj¢cia wybaczenia.

Oczywiscie nie powinni$my unika¢ zado$¢uczynienia i powinni§my wykorzystywa¢ wszelkie nadarza-
jace si¢ ku temu okazje. Jesli naprawdg chcemy, jesli prosimy i szukamy przewodnictwa, to okazje si¢ po-
jawig. Moze nie w naszym planie, ale z taski Boga, gdy bedziemy rozwinigci duchowo na tyle by wyko-
rzystac je konstruktywnie.

»Z wyjatkiem tych przypadkéw gdy zranitoby to ich lub innych”.

Trudno przewidzie¢ kiedy zado$¢uczynienie mogtoby zrani¢. Nalezy unika¢ samolubnych sposobdéw na
zrzucanie winy za to co miato miejsce w przesztosci kosztem czyjej$ reputacji czy spokoju.

Czasem najlepszym sposobem zado$¢uczynienia jest zmiana postgpowania, bez ujawniania przesztych
grzechow. ,,Nie wyjasniaj, ale zmien !”. Poczatkujacy na drodze trzezwienia czg¢sto stajg si¢ na jakis czas
,hatogowymi wyjasniaczami’.

Na nasza motywacje odnosnie tego problemu nalezy spojrze¢ pod katem uczciwosci i powinniSmy po-
dzieli¢ si¢ naszymi mys$lami ze sponsorem zanim zaczniemy dziala¢ w sytuacjach niepewnych.

Kroki Osmy i Dziewiaty daja nam pojednanie, dobre samopoczucie wobec siebie i innych. Oznacza to,
ze ostatecznym wynikiem tych Krokow jest stopniowe, ale coraz wigcej dajace poczucie akceptacji same-
go siebie 1 szacunku dla siebie; bycie w zgodzie z naszym wiasnym $wiatem.

Rezultatem ubocznym zado$éuczynienia samemu sobie jest znalezienie lepszego sposobu zycia 1 ko-
chania. Sg to Kroki pojednania i dzigki nim odnawiamy zerwane wigzi.

Najwigkszym zyciowym niepowodzeniem pijacego alkoholika jest nieumiej¢tnos$¢ kochania i nieumie-
jetnos¢ doceniana; jest to podstawowe zadanie w zado$Cuczynieniu wobec Boga, zadanie nauczenia si¢
jak kocha¢, wyzbycia si¢ urazy i oporu oraz otwarcie si¢ wobec innych ludzi.

Krok Dziesiaty.

Dobry Krok Dziesiaty.

., Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajgc si¢ do popetnionych bledow.’

Ceng wolnosci jest wieczna czujnos$¢. Trwate uwolnienie si¢ od alkoholu ma swoja ceng, tak samo jak
szczescie, ktorego pragniemy w trzezwosci. Ceng tg jest wieczna czujnos¢ w prowadzeniu obrachunku
moralnego.

Obrachunek moralny powinni§my prowadzi¢ nawet wtedy, gdy jestesmy zadowoleni. ,,Interes, w kto-
rym nie prowadzi si¢ regularnej inwentaryzacji, przewaznie bankrutuje.”” W interesie ktory nazywa sie
zycie, w trzezwosci, nie mozemy sobie pozwoli¢ na trwanie przy bezuzytecznych, szkodliwych nastawie-
niach i praktykach. Jezeli popelniamy btedy lub znajdujemy si¢ na ztej drodze w jakiejkolwiek dziedzinie
naszego zycia, to im wczesniej si¢ do tego przyznamy, rym wigkszg mamy szans¢ na zmniejszenie bolu i
krzywd, jakie mozemy wyrzadzi¢ sobie lub innym.

Krok Dziesigty jest codzienng rozmowg z Krokami od Czwartego do Dziewiatego. Jest to co$ co po-
winno si¢ robi¢ przez cate zycie. Nadal musimy uwaza¢ na samolubstwo, nieuczciwos$¢, urazy i lek. Kiedy
pojawiajg si¢ niespodziewanie, natychmiast proSmy Boga, aby je usungl. Zaraz omawiamy je z kims, a je-
zeli skrzywdzili$my kogos$, to szybko staramy si¢ mu zado$¢uczynic.

’

Trzy pola do obserwacji.

Trzy pola wymagajace stalego skrupulatnego badania to:
1. mysli i motywy;
2. stowa;

2 Bill W.




3. czyny.

Wigkszos¢ btedow ma poczatek w naszych myslach 1 motywach. ,,Czlowiek jest doktadnie tym, co my-
§li; jego charakter jest ostateczng sumg wszystkich jego mys$li.”? AA ostrzega przed ,,pijanym
mys$leniem”. Jezeli zastanawiamy si¢ nad tym co myslimy i czujemy, to stowa i1 czyny okazujg si¢ prze-
waznie wlasciwe. Puszczenie mysli i stow samopas bez zastanawiania si¢ nad nimi moze doprowadzi¢ nas
w §lepy zautek.

Ale jaka to cigzka praca utrzymac trzezwy sposob myslenia. Codzienny obrachunek moze ustawicznie
odstania¢ zte motywy za czynami, ktore na pozér wydaja si¢ by¢ w porzadku. Kolejny problem ujawniany
w ten sposob to tendencje do ,,usprawiedliwionej zto$ci”. Nie mozemy dopusci¢ by nasza zto§¢ wymykata
si¢ nam spod kontroli bo sprawi, ze bedziemy mowili i1 robili rzeczy, ktérych bedziemy zatowali. Nie ma
ztosci usprawiedliwionej. Naszg zto§¢ zawsze wywotuja nasze wlasne leki, niepokoje i brak poczucia bez-
pieczenstwa.

Trzy rodzaje kamuflazu.

Duma moze nam ptata¢ jeszcze inne figle w procesie robienia obrachunku. Rzetelnego obrachunku mo-
zemy unikna¢ ukrywajac lub kamuflujac nasze btedy.

1. Kamuflaz za pomoca Piciorysu.

Podczas przedstawiania Piciorysu mozna zelektryzowac stuchaczy swoja wzruszajaca, badz przerazaja-
cg opowiescig z pijanej przesztosci. Jesli historia ta bedzie dos¢ dobra, to nikt nie zada sobie trudu, by
spytac¢ jak si¢ sprawy naprawde¢ miaty. Uniemozliwi to rzetelny i rzeczowy oglad przeszto$ci utrudniajac
nam dotarcie do rzeczywistych faktow naszej przesztosci.

2. Ogolne przyznanie sie.

Wyznaj¢ w pelni i catkowicie swoja wing. Mowig: ,,Gdy pilem, bylem bankrutem pod kazdym wzgle-
dem. Bytem gnida. Nic mi si¢ nie udawato w zadnej dziedzinie zycia”.

Na pierwszy rzut oka wypowiedz taka zdaje si¢ wyraza¢ wielka uczciwo$¢ 1 odwage. I w niektorych
wypadkach tak jest. Ale moze to by¢ réwniez sposdb, w jaki leniwa czy wystraszona osoba pragnie unik-
na¢ trudnych pytan na temat swojego zycia i postepowania. Moze to by¢ sposéb na ukrycie konkretnych
spraw, niepokojacych i przerazajacych.

Ogodlne przyznanie si¢ moze by¢ przeszkoda na drodze do gruntownego i odwaznego obrachunku mo-
ralnego na poczatku trzezwienia i moze nie dopusci¢ do dalszych obrachunkéw w przysztosci. Nie bedzie
to proces stwierdzajacy fakty i stawiajacy tym faktom czoto.

3. Czesciowe przyznanie sie.

Mozna je nazwac ,,obrachunkiem z samousprawiedliwieniem si¢”. Polega to na tym, ze przyznajemy
si¢ do naszej winy czy pomytki i natychmiast zaznaczamy, ze druga osoba jest rowniez winna. Bez zbyt-
niego wysitku moge zacza¢ od przyjecia winy na siebie, ale zanim dojde¢ do konca przerzuce jej wicksza
cze$¢ na drugg osobe. Zwalnia mnie to od poszukiwan wewnatrz siebie, poszukiwan ktore moga wywotac
bol 1 koniecznos$¢ przyznania si¢ do naszej winy. Zrzucanie odpowiedzialnos$ci i szukanie winnych jest ta-
twiejsze i przyjemniejsze.

Duma cztowieka 1 strach dziatajg zawsze tak, by uchroni¢ nas przed bolesnym zajeciem si¢ naszymi
wadami. Chore myslenie, tak jak alkohol jest przebiegte, zawite i potezne !

Kiedy popelniamy btedy ?

Btedy nie muszg koniecznie by¢ ztymi czynami jak kradziez czy ktamstwo. Moge popetniac btad przez
sam sposob, w jaki reaguj¢ na ludzi czy sytuacje. Kiedy kto§ mnie zrani, to popetniam biad jesli si¢ obu-
rzam albo pragne zemsty. Jest taka zasada duchowa — zawsze kiedy jesteSmy zaniepokojeni, bez wzgledu
na przyczyng, to z nami jest co$ nie tak. Jesli kto§ czy co$§ nas dotknie i jesteSmy zagniewani, to rowniez
my jesteSmy winni.

Zdarza si¢ ze sami $ciggamy na siebie szkod¢ przez nasza chciwos¢ czy beztroske. Ale zdarza sie, ze
jestesmy ofiarami niczym nie uzasadnionej zdrady czy okrucienstwa. I nie my jedni. Na catym §wiecie lu-
dzie przezywaja glgboko niesprawiedliwos$ci i btgdy ktorych nie cheg zaakceptowac. My alkoholicy nie
mozemy sobie pozwoli¢ na takie myslenie, nawet jesli jesteSmy niewinnymi ofiarami.

B James Allen



Za wszelka cen¢ musimy unika¢ usprawiedliwionej urazy. Zapominajac o urazie, nie méwimy, ze inni
ludzie postepuja zawsze dobrze, albo ze nie stato si¢ nic ztego. Nie wolno nam tylko wpada¢ w ztos¢ czy
niepokdj, by nie wyrzadzi¢ dalszej krzywdy sobie i innym*'. Im szybciej moge si¢ uwolni¢ od ztosci i ura-
zy, tym szybciej odzyskam pogode ducha i samokontrole. Odnosi si¢ to réwniez do przypadkéw, kiedy
zostalem skrzywdzony, ale moge szuka¢ porady prawnej lub innych $srodkéw zaradczych. Zawsze musze
eliminowa¢ wszelkie urazy, pragnienia zemsty, czy zatatwianie porachunkéw.

Poszukaj drugiego cztowieka.

Krok Piaty jest jednym z bardziej uzytecznych w Programie AA. Gldwna jego mysla jest omOwienie
btedoéw z drugim cztowiekiem. To samo sugeruje Krok Dziesiaty, a sg chwile kiedy kazdy z nas potrzebu-
je drugiego cztowieka, by przeprowadzi¢ prawdziwy obrachunek. Jesli co$§ mnie niepokoi, to powinienem
poszuka¢ drugiego czlowieka, z ktorym mogibym to omowi¢. Zawsze w wyniku tego zmienia si¢ nasze
nastawienie do problemu.

Korzysci.
Stosowanie Dziesigtego Kroku przynosi nagrode. Najwazniejszg korzyscig jest to, ze wzmacnia on 1
chroni naszg trzezwos$¢. Przynosi tez korzysci w kilku innych dziedzinach:

1. Stosunki miedzyludzkie.

Kiedy pitem byto kilka oséb z ktérymi nie rozmawiatlem w wyniku zadawnionych nieporozumien. Cza-
sem nie pami¢tatem nawet, jaka byta tego przyczyna, ale to nie miato dla mnie znaczenia. Bardziej bylem
zainteresowany okazywaniem nienawisci niz zatagodzeniem sporu. Tymczasem dzisiaj nie mam po prostu
takich przykrych stosunkoéw. Robienie obrachunku i przyznawanie si¢ do popetnionych btedéw rozwigzu-
je przewaznie nieporozumienia w ich poczatkowej fazie.

2. Brak lgku przed ,,wykryciem”.

Jestem przekonany, ze nieche¢ do stawiania czota i przyznawania si¢ do btedow zakorzeniona jest w
poczuciu nizszos$ci 1 nieudolnosci. Uwazalem ze gdyby ludzie wiedzieli jaki jestem naprawde, to przynio-
stoby mi to ujm¢ i czutbym si¢ przez to ostabiony. Odpowiadato temu przekonanie, ze jesli na zewnatrz
moge wyglada¢ bezblednie, to naprawde jestem bez btedu !

Wszystko to byto bledne i znaczylo, ze moja ocena samego siebie opierala si¢ na tym, aby inni dobrze
mnie oceniali. Uczciwo$¢ wymaga by$my nie ukrywali dtuzej naszej prawdziwej twarzy. Nie muszg wow -
czas udawac osoby ktora nie jestem, wigc nie musz¢ obawiac si¢ ,,zdemaskowania” czy ,,wykrycia”.

3. Brak poczucia winy.

Ceng, jaka zaptlacitem za to, ze nie chcialem przyzna¢ si¢ do moich wad charakteru, bylo poczucie
winy. Bytem zmuszony do cigglego odrzucania od siebie winy i wymyslania argumentéw, zeby udowod-
ni¢, ze miatem racj¢. To nie skutkowato, gdyz poczucie winy zawsze powracato.

4. Zdolnos¢ pomagania innym.

Jedna z zaskakujacych korzys$ci, wyptywajacych z przyznania si¢ do popetnianych bledow, jest ta, ze
mozemy teraz pomoc innym dokona¢ tego samego. Brzmi to jak paradoks: kiedy przyznaj¢ si¢ do moich
btedow i przestaj¢ oskarza¢ innych, to ukazana mi zostaje droga do prawdziwego rozumienia probleméw
drugiego cztowieka i tego, co on moze z tym zrobi¢. Chyba nietrudno to zrozumie¢. My, istoty ludzkie
stawiamy naturalny opor wobec faryzejskich kazan i czujemy si¢ obrazeni i ,,ponizeni”, kiedy inni wyty-
kajg nam braki. Ale, gdy kto$ praktykuje uczciwo$¢ wobec samego siebie, to wyczuwamy to 1 takiej osoby
wlasnie szukamy, by pomogta nam w naszych problemach.

Opodznienie moze nas drogo kosztowac.

,,... Zmiejsca przyznajgc sie do popetnionych bledow.” Im szybciej przyznam si¢ do btedu, tym mniej-
sza szkod¢ wyrzadzi on mi i innym. W dalszym ciggu nie lubi¢ przyznawac si¢ do btedow, nawet w drob-
nych sprawach.

W sprawach obrachunku, opdznienie przyznania si¢ do bledu $wiadczy o tym, Ze probuj¢ potajemnie
walczy¢ z Dziesigtym Krokiem, majac nadzieje, ze btad naprawi si¢ sam, bez zadnego klopotu i bolu z

* Gniew jest watpliwym luksusem dla ludzi dojrzalych — dla alkoholika jest to Smiertelna trucizna.



mojej strony. Opodznienie prowadzi jednak do pogorszenia spraw. Moze nawet trzeba bedzie ,,zaptacié
procenty” w bolu emocjonalnym, jesli bedziemy zwlekac¢ z przyznaniem si¢ do popelnionego biedu.

Niemniej jednak, jakkolwiek dobrze by nam nie szto z Programem, to nikt z nas go jeszcze nie przero-
bit. Wieczna czujnos$¢ przy przeprowadzaniu obrachunku z Kroku Dziesigtego jest ceng wolnosci. Nagro-
da, jaka jest trzezwos¢ 1 rozwoj, jest naprawde warta tej ceny.

Krok Jedenasty.

Utrzymanie sie na nowej drodze zycia.

., Dazylismy poprzez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkol-
wiek Go pojmujemy, proszqc jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o sitg do jej spet-
nienia.

Zanim znalazlem trzezwo$¢, wykazywatem ogromng wiar¢ w picie i niezwykla wytrwatos¢ w piciu.
Czcitlem butelke, butelce powierzatem wszystkie swoje problemy, na butelce opieralem si¢ z ufnoscia
dziecka. Trwalem tak w tej chorobie poboznosci jeszcze dtugo po tym, jak butelkowy bog wielokrotnie
mnie zdradzit 1 zniszczyl moje zycie.

Kiedy trafitem do AA, w dalszym ciggu potrzebna mi byta wiara i wytrwato$¢ — ale skierowane w inna
strone. Teraz od Sity Wyzszej oczekiwatem odpowiedzi, ktorych przedtem na prozno szukatem w butelce.
Poszukiwanie wymagato wiary, wytrwatosci i zdecydowania, by mialo doprowadzi¢ do trzezwosci. Sita
Wyzsza ktorg znalaztem w AA, byla przewodnikiem i partnerem, na ktérym mozna polegaé, ktory nigdy
nie zawiddl, a w miedzyczasie naprawial szkody z przesziosci i otwierat przede mng nowa droge Zycia.
Dzigki przewodnictwu Programu 12 Krokow, bylem w stanie utrzymac i w pelni cieszy¢ si¢ nowa droga
zycia.

Nie zawsze tatwo jest utrzymac¢ si¢ na nowej drodze zycia. Jednym z niebezpieczenstw czyhajacych na
alkoholika powracajacego do zdrowia jest pojawienie si¢ nudy i rozczarowania po poczatkowym przyply-
wie natchnienia 1 podniecenia. Ale Program AA skonstruowany jest tak, by pomdc nam zmierzy¢ si¢ z
tymi zagrozeniami. Jest nim, na przyktad Krok Jedenasty, ktory ma nam przypomina¢ o potrzebie utrzy-
mania si¢ na tej wspaniatej drodze zycia, jakg otrzymalismy.

Krok Jedenasty nie zatatwia szybko sprawy. Jest to w rzeczywistosci Krok Drugi i Trzeci praktykowa-
ny kazdego dnia. Krok Jedenasty moze by¢ naszym przewodnikiem przez reszte zycia. Jesli jest on na-
prawde dobrze rozumiany i dokladnie realizowany, to niektdre zmiany w naszym zyciu bedg graniczyty z
cudem. Mozemy uzyskac¢ trwalg trzezwos¢ wraz z rozwojem tych cech, ktorych szukalismy w butelce, a
ktérych tam nie byto.

Krok Jedenasty wyznacza jednak pewna cene, ktorg musimy zaptaci¢ jezeli oczekujemy pozytywnych
skutkow. Trzeba zaptaci¢ za wyrzeczenie si¢ uporu, ktory wpedzit nas w klopoty. Czescia tej ceny jest
praca nad tym, aby bez uprzedzen i1 z gotowos$cig przyjmowac zmiany. Wreszcie Krok Jedenasty wymaga
wiary 1 wytrwatos$ci — tych samych cech, ktére tak blednie wykorzystywaliSmy przy piciu.

Zatozenie, plan i cel.

Podstawowe zalozenie Kroku Jedenastego powinni§my juz pozna¢, a nawet zaakceptowac pracujac nad
Krokami 2 i 3. ZaloZenie to mowi o tym, ze mozemy znalez¢ Sitg Wyzsza, ktdra bedzie naszym osobi-
stym zroédtem przewodnictwa i sity. Tgq Sila Wyzsza moze by¢ Bog lub cokolwiek innego, w co bedziemy
chcieli wierzy¢. AA nie méwi nam wprost o naturze Sity Wyzszej. Program zaktada jednak, Ze nasza Sita
Wyzsza jest silg mitujaca, ktora mysli jedynie o tym, co w danej osobie najlepsze. Definicja Sity Wyzszej
jest nawet zaproponowana w Drugiej Tradycji AA: ,,Mitujacy Bog, jakkolwiek moze si¢ On wyraza¢ w
sumieniu kazdej grupy”.

Podstawowa przestanka AA zawiera réwniez mysl, ze ta mitujaca Sita chce wzbogaci¢ nasze zycie.
Kazdy z nas pragnie zycia obfitszego 1 tudzilismy si¢, ze alkohol da nam ten btogostawiony stan. Wspa-
niale jest zda¢ sobie sprawe, ze naprawd¢ mozemy mie¢ obfitsze zycie, jesli zaakceptujemy ochrone i
opieke ze strony naszej Sity Wyzszej. Pionierzy AA, nawet wtedy, gdy stanowili niewielkg grupe okoto
100 alkoholikéw powracajacych do zdrowia, wierzyli, ze to obfite Zycie mozna mie¢ proszac o nie.
»dtwierdziliSmy, ze Bog nie stawia trudnych warunkow tym, ktoérzy Go szukajg”, napisali. ,,Dla nas Kro-
lestwo ducha jest rozlegle, obszerne, obejmujace wszystkich; nigdy nie wyklucza ani nie wzbrania wstgpu
tym, ktorzy szczerze szukajg. Wierzymy ze jest ono otwarte dla wszystkich ludzi.”

Krok Jedenasty zawiera roéwniez plan poszukiwania dla tych, ktorzy pragna wejs¢ do tego Krolestwa
Ducha. Poszukiwanie Sity Wyzszej odbywa si¢ w naszych myslach. Stowa ,,Dazymy poprzez modlitwe i



medytacje” moéwig jedynie o naszych wilasnych osobistych metodach komunikowania si¢ z naszg Sila
Wyzsza. Jest to sprawa indywidualna i to co jest najbardziej skuteczne dla jednej osoby, moze by¢ irytuja-
ce dla innej. Niewazny jest styl, czy sposéb modlenia sig, ale jego efekty w naszym zyciu.

Poczatkowo cztonkowie AA w Akron i Nowym Jorku modlili si¢ w grupach na kolanach, z czego
Wspdlnota zrezygnowata na poczatku lat czterdziestych. Nie jest konieczne, aby§my modlili si¢ na kola-
nach, chyba ze kto$ czuje, ze dzigki temu jego modlitwa jest bardziej skuteczna. Nie jest tez konieczne,
aby$my modlili si¢ w towarzystwie innych, chyba ze nam to odpowiada.

Nie znaczy to, ze wspolna modlitwa jest czyms$ niewlasciwym, tylko, ze nie powinni$§my modli¢ si¢ na
pokaz. Niektorzy z nas korzystajg z nabozenstw koscielnych i innych form modlitwy grupowe;j.”

Cel takze jest zawarty w Kroku Jedenastym, bez wzgledu na form¢ modlitwy 1 medytacji, jaka wybie-
rzemy. Celem modlitwy i medytacji jest udoskonalenie naszej wi¢zi z Bogiem, jak kazdy z nas Go rozu-
mie. Po czym mozemy pozna¢, czy nasze modlitwy 1 medytacje co$ nam dajg ? Wzdluz drogi powinny
pojawiac sie znaki, zebysSmy wiedzieli ze jesteSmy na wlasciwej $ciezce. Jednym ze znakow jest glgbsze
poczucie wdzigcznos$ci, ktéremu towarzyszy poczucie przynaleznosci do tego §wiata. Powinnismy odczu-
wac szacunek do siebie i to, ze mamy jakie§ prawa i nabieramy warto$ci. Mozemy tez odczuwac, ze jeste-
$my kierowani 1 podtrzymywani, kiedy zatatwiamy nasze sprawy. Mozemy nawet od czasu do czasu do-
$wiadczac radosci z naszej trzezwosci 1 pracy.

Tajemnica przewodnictwa.

W modlitwie i medytacji kryja si¢ jednak niebezpieczenstwa i trudnosci. Nasze umysty podobne sg do
dawnych radioodbiornikéw, ktére tapaty rézne wiadomosci na jednej fali, wzajemnie si¢ zakldcajace.
Mamy szuka¢ przewodnictwa i czgsto moéwi nam si¢, aby$Smy szukali przez naszych sponsoréw i innych
cztlonkéw AA. Tymczasem ,,szukanie przewodnictwa” moze by¢ bardzo delikatng sprawa i to ze zrozu-
miatych wzgledow.

Bill W., wspotzatozyciel AA, ktory napisal wigkszos¢ materiatéw programowych, wtasnie o tym my-
slal, kiedy ostrzegal, ze osoba, ktora usituje wies¢ swoje zycie sztywno, zadajac od Boga odpowiedzi, kt6-
re miatyby ja zaspokajac, jest osoba szczegdlnie niezrbwnowazong. Bill napisal o takim czlowieku: ,,Na
wszelkie watpliwosci czy krytyke odnosnie swojego postepowania znajduje natychmiast wytlumaczenie w
tym, ze on ufa w modlitw¢ o przewodnictwo w sprawach duzych i matych. Zapomnial by¢ moze, o takiej
mozliwosci, ze jego wiasne chciejstwo i1 ludzka tendencja do racjonalizowania, znieksztatcity to przewod-
nictwo. Majac najlepsze zamiary, zmierza do przeprowadzenia wlasnej woli w réznego rodzaju sytuacjach
1 problemach, z wygodnym przekonaniem, ze dziala wedtug konkretnych wskazéwek Boga. Majac takie
ztudzenie, moze oczywiscie spowodowac ogromne zniszczenia, weale tego nie zamierzajac.”

W Kroku Jedenastym przewodnictwo okres§lone jest rowniez jako ,,poznanie Jego woli wobec nas, oraz
sifa do jej spelnienia”. To znaczy, ze my nie szukamy przewodnictwa dla innych ludzi, chociaz nasze
przewodnictwo moze zawiera¢ pomoc dla innych.

Ale jak mamy pozna¢ wole¢ naszej Sity Wyzszej ? W tym przypadku znowu wiadomosci moga by¢
btedne i trudne do zrozumienia, tak jak w dawnym odbiorniku radiowym. Nasze wlasne pragnienia i opi-
nie sg tak bardzo czg$cig nas, ze istnieje prawdopodobienstwo rozpatrywania woli Sity Wyzszej w katego-
riach naszych wilasnych odczu¢. Pewng role mogg tu rowniez odgrywac przesady 1 wczesne wychowanie
religijne. Jeden z moich przyjaciét bardzo cierpial wiele lat temu, bo nie wierzyl, ze Bog kiedykolwiek mu
wybaczy lata picia. Przekonanie to byto szkodliwe, poniewaz uwazat on, ze nie jest w stanie zadowoli¢
Boga, ani nie jest wart Boskiej pomocy. Znam takich, ktorzy wierza, ze Bog chce, aby cierpieli lub pono-
sili porazki i tak si¢ wlasnie dzieje przez te przekonania.

Kiedy czuj¢ si¢ zagubiony w tym temacie, to znajduj¢ uspokojenie w przypowiesci o Synu Marnotraw-
nym?°, ktora jakby powstata na zamowienie alkoholika powracajgcego do zdrowia. W przypowiesci tej oj-
ciec reprezentuje Boga, ktory biegnie powita¢ syna, chociaz ten roztrwonit majetno$¢ zyjac rozpustnie.
Syn jest tak przybity, ze nie zamierza prosi¢ ojca o cokolwiek, a jednak ojciec daje mu pierscien, pigkne
odzienie 1 wydaje uczte, bo oto jego syn wrocit ! W przypowiesci wystepuje rowniez Starszy Brat, ktory
zawsze wywigzywat si¢ z obowigzkoéw 1 nigdy nie opuscit ojca. Jest on bardzo niezadowolony z tak zycz-
liwego potraktowania mtodszego brata i odmawia udziatu w uczcie.

Ja wyciaggam z tej przypowiesci nauke, ze Bog szuka nas nawet bardziej niz my Jego. Jednak nasza na-
tura ma dwie strony, ktore si¢ $cieraja: jesteSmy zardwno Mlodszym Bratem i Starszym. Bog chce daé
nam wszystko, pragnie petnego polaczenia z nami 1 to tylko dlatego, ze jestesmy Jego dzie¢mi. Ale jest w

3 Nie jest wazne do jakiego Kosciola chodzisz, tylko to co robisz po wystuchaniu kazania.”.
% Ja, nazwatbym te przypowiesé, przypowiesciq o Mitosiernym Ojcu



nas surowy Starszy Brat, ktory nas powstrzymuje, ktory mowi nam, ze musimy na wszystko zastuzy¢, ze
jedynie prawi 1 godni tego ludzie majg prawo do potgczenia si¢ z Bogiem.

Tymczasem Mtlodszy Brat (ta strona naszego charakteru niesforna, skoncentrowana na sobie) rowniez
musi poj$¢ na ustepstwa, aby nawigza¢ kontakt z Sitg Wyzszg. Ustepstwem takim jest pelna gotowos¢ za-
akceptowania woli Boga i wszelkich postawionych warunkow. W przypowiesci Syn Marnotrawny czut si¢
tak pokonany, ze byt nawet gotow zosta¢ stuga w domu swojego ojca. Chociaz ojciec zaskoczyt go swoja
miloscia 1 podarunkami, to nie otrzymat on tych dobrodziejstw w wyniku zadania, proszenia o nie, czy
btagania. Wielu cztonkow AA ma takie same doswiadczenie. Nie jesteSmy juz w stanie niczego zadac, a
jesli mamy nadzieje, to jedynie na uwolnienie od porazajacej, $miertelnej meki alkoholizmu. Totez zaska-
kuje nas niespodziewana poprawa w innych dziedzinach zycia.

Krok Jedenasty przedstawia nam t¢ ide¢ — nie zadamy niczego od naszej Sity Wyzszej, ale pozwalamy,
by sprawy dziaty si¢ w sposob naturalny. Najlepsza metodg na zaspokojenie naszych potrzeb bedzie pozo-
stawienie spraw Bogu. My oczywis$cie, nie lubimy tak dziata¢. Kusi nas wydawanie polecen, modlenie si¢
o takie rzeczy: ,,Chce dosta¢ prace !”, ,,Chce poslubi¢ te osobe !” lub ,,Chce, aby ten problem rozwigzat
si¢ w ten sposob do wtorku !”

W rzeczywisto$ci my nie musimy moéwic naszej Sile Wyzszej, czego potrzebujemy, albo co bedzie dla
nas najlepsze. Grecki filozof Pitagoras wypowiedziat podobna mysl: ,,Nie modl si¢ dla siebie — ty nie
wiesz co ci pomoze”. Znaczy to po prostu, ze nie mozemy zobaczy¢ Calego Obrazu, a zaledwie jego
cze$¢. Nie mozemy czgsto przewidzie¢ dtugoterminowych skutkéw czegos, co w tej chwili wydaje si¢
atrakcyjne 1 rozsadne. Ale jesli bedziemy si¢ modli¢ 1 medytowa¢ w odpowiedni sposob, to niektore spra-
wy stang si¢ dla nas jasne.

Pewien cztonek AA rozczarowat si¢, gdyz modlit si¢ o przewodnictwo w prowadzeniu negocjacji han-
dlowych, ktoére jednak nie powiodty sie. Ale gdyby mu si¢ udalo, to nie moglby skorzysta¢ z jeszcze lep-
szej szansy, ktora pojawita si¢ kilka tygodni pdzniej. Bill W. w 1935 roku przezyt przykra porazke prze-
grywajac walke o kierowanie malg firma produkujaca obrabiarki. A przeciez to zatamanie doprowadzito
go do skontaktowania si¢ z drugim alkoholikiem, z ktorym razem zalozyli AA. Naprawde nigdy nie wie-
my, kiedy porazki stang si¢ zwycigstwami. Jest rOwniez takie powiedzenie czgsto powtarzane w AA, ktore
ostrzega nas, abySmy si¢ zastanowili nad tym o co si¢ modlimy, bo mozemy to otrzymac ! Chodzi o to, ze
co$ czego pragniemy dzisiaj, moze si¢ okaza¢ za pot roku tym, czego wlasnie nie chcemy?.

Zgodnosé naszej woli z Wolg Boga.

Btedne jest rowniez mniemanie, ze to, czego chcemy jest zawsze niewtasciwe, albo, ze nasza wtasna
wola musi by¢ zawsze niezgodna z wolg naszej Sity Wyzszej. Prawdopodobnie nasze niepowodzenie nie
wynika z tego, ze mamy zle cele; my zapewne nie szukamy tego, co jest dla nas najlepsze. Prawda jest
réwniez, ze wola Boga wobec nas musi istnie¢ w naszych wrodzonych talentach i zdolnosciach, oraz w
warunkach naszego zycia. Widzac siebie takimi jakimi jestesmy teraz, mozemy sprobowac potaczy¢ nasze
wlasne zamiary i cele z planami Boga.

Jako alkoholicy powracajacy do zdrowia mozemy takze poczyni¢ kilka rozsagdnych zatozen na temat
woli Boga w naszym zyciu. Po pierwsze, Bog chce, aby$Smy byli trzezwi i pomagali innym. Odczuwamy
to silnie na mitingach AA lub gdy pomys$limy o tym co si¢ wydarzylo w naszym zyciu. Mozemy réwniez
uwaza¢ Wspodlnote AA za droge przeplywu taski Boga, chociaz z pewnoscia nie jedyng i moze nie najlzej-
sz3. Ale jest prawdopodobnie najlepsza dla alkoholikdw.

Drugie zatozenie jest takie, ze wola Boga jest, abySmy wywiazywali si¢ z naszych rozsadnych obo-
wigzkow 1 bysmy byli odpowiedzialni. Alkohol sprawia, ze zaniedbujemy nasze rodziny i ignorujemy
inne obowiazki, ale nasz duchowy program powinien da¢ nam dojrzalo$¢ i sit¢ do czynienia wtasciwych
rzeczy w zyciu. Nie powinni§my zaniedbywac naszej pracy ani naszych rodzin i powinni$my réwniez od-

21 /.../... niezbadane sq sciezki Panskie. I nigdy wilasciwie nie wiemy, czego chcemy w istocie. lle to razy w zZyciu z calym ferwo -
rem staratem si¢ o rzeczy zupelnie mi niepotrzebne i wpadatem w rozpacz z powodu klesk, ktore wiasnie byly sukcesami. ...
/../" Nie szukajcie tego co ztudne - majgtku, tytulow,; zeby to zdoby¢ cztowiek strzepi nerwy przez dziesigciolecia, a traci to w
ciggu jednej doby. Zyj z poczuciem spokojnej wyzszosci nad zyciem, nie boj sie biedy, nie zaluj straconego szczescia, przeciez i
tak - ani goryczy do dna, ani stodyczy do pelna. Juz tego dos¢ ze nie marzniesz, ze glod i pragnienie pazurami nie rwgq ci
wnetrznosci. Jesli masz nie przetrqcony kregostup, jesli obie nogi jeszcze chodzq, obie rece si¢ ruszajq, oboje oczu widzi, a
oboje uszu styszy - to komu tu jeszcze zazdrosci¢ ? po co? Zawis¢ zzera w koncu samego zawistnika. Przetrzyj oczy, przywroé¢
czystos¢ sercu - i najwyzej sobie cen tych, ktorzy cie kochajq, ktorzy ci dobrze zyczq. Nie krzywdz ich, nie obrazaj, z nikim z
nich nie rozstawaj sie w gniewie; to¢ nie wiadomo, czy to nie ostatni twoj uczynek i czy nie taki twoj obraz zostanie w ich pa-
migci l... (A. Solzenicyn - ,, Archipelag GULag”)



czuwac¢ pewne zobowigzania wobec spoleczenstwa — zobowigzania, ktore mieszcza si¢ prawdopodobnie w
planie Boga.

Wreszcie rozsagdnym zatozeniem jest rowniez to, ze kazdy z nas ma swoje miejsce i swoja role w zyciu.
Pewna mtoda kobieta powiedziala na mitingu AA: ,,B6g nie méglby zrobi¢ skrzypiec Stradivariusa bez
Stradivariusa”, i taka jest prawda. Kazdy z nas ma takie rzeczy, ktore tylko on moze zrobi¢ i takie miejsca
ktore tylko on moze zajac¢. Cze$¢ tej dobrej roboty, ktorg mozemy zrobi¢ — szczegdlnie w AA — mogtaby
nigdy nie zosta¢ zrobiona, gdyby$Smy my jej nie zrobili.

Kiedy poznamy wole naszej Sity Wyzszej wobec nas, nie powinnis§my zapominaé, ze zawsze otrzyma-
my sife lub $rodki do jej spetnienia. Nie zawsze potrafimy powiedzie¢ jak to dziata w kazdym przypadku.
Moze to przypominaé otrzymanie stuzbowego polecenia od pracodawcy. Jesli firma chce, abys pojechat w
delegacje, to przewaznie zaopatrzy ci¢ w pienigdze, karty kredytowe, listy polecajace 1 inne niezbedne
rzeczy. Bog zdaje si¢ dziata¢ w podobny sposdb. Nawet w czasie Wielkiego Kryzysu gospodarczego
cztonkowie AA wychodzili z niego cato i znajdowali $rodki do wykonania swojej pracy.

My réwniez mamy prace do wykonania dla wyzszego pracodawcy, ktory chce nas zaopatrywac. Jest to
wazna praca 1 wymaga polaczenia naszej woli z wolg Boga. Jak ojciec Syna Marnotrawnego, Bog potrze-
buje nas tak samo jak my potrzebujemy Boga. Ale musimy rowniez zaakceptowac¢ plan i cel. Bez Sity
Wyzszej nie mozemy robi¢ rzeczy, ktore naprawde powinnismy robic.

Krok Dwunasty.

Wstep.

,, Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokow, staralismy si¢ nies¢ postanie innym alkoholikom i
stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.”

Krok Dwunasty prowadzi nas poza nas samych, w otaczajacy swiat. A kiedy tam idziemy, przynosimy
ze sobg ogromny dar dla innych. Tym darem jeste§my my sami.

W pierwszych 11 Krokach zajmowalismy si¢ przede wszystkim sobg i naszym uzaleznieniem. Teraz w
Kroku Dwunastym, zaczynamy dociera¢ do innych — dzieli¢ si¢ z nimi — naszymi historiami, mys$lami,
uczuciami, przezyciami osoby zaréwno uzaleznionej, jak 1 powracajacej do zdrowia.

Skupiamy si¢ teraz na kim$ innym, a siebie stawiamy, poniekad na drugim planie. Chodzi nam teraz o
to, by pomoc drugiej osobie wyzdrowie¢ z choroby, czy bedzie to alkoholizm, czy inna forma uzaleznie-
nia od $rodkéw chemicznych.

Tkwi w tym pewien paradoks. Przyjmujemy Krok Dwunasty tak samo do siebie, jak 1 do innych. Jest
on czescia naszego, a nie czyjego$ Programu. Praktykowanie go pomaga nam w naszym wilasnym zdro-
wieniu i ostatecznie nie jest istotne, czy pomaga komukolwiek innemu. By¢ moze brzmi to niezwykle sa-
molubnie, ale taka jest prawda. Zawsze na pierwszym miejscu musimy stawiac siebie i nasze zdrowienie —
bo jesli nie, to na nic nie przydamy si¢ nikomu innemu. Kiedy postepujemy zgodnie z Krokiem Dwuna-
stym 1 jesli kto$ otrzyma pomoc i wytrzezwieje, albo przestanie bra¢ narkotyki, to mozemy mie¢ satysfak-
cje z faktu, ze przez nas znalazt on pomoc, ktérej potrzebowat, by zacza¢ zdrowie¢. Mozemy to traktowac
jako premig.

Nawet pobiezne przeczytanie Kroku Dwunastego ukaze nam, ze chodzi tu o co§ wigcej niz pomaganie
sobie poprzez pomaganie innym. Krok Dwunasty dzieli si¢ na trzy czesci, ktore mowia o duchowym prze-
budzeniu, niesieniu postania i1 stosowaniu ,,tych zasad” (czyli Dwunastu Krokow).

Przebudzeni duchowo w rezultacie tych krokow ...

Czym doktadnie jest duchowe przebudzenie i skad wiemy, ze budzimy si¢ duchowo ?

Poczatkowe stowa Dwunastego Kroku sugeruja, ze duchowe przebudzenie jest czyms, co nastgpito w
przesztosci i teraz jest juz zakonczone. Tymczasem nalezy zda¢ sobie sprawe, ze takie przebudzenie jest
trwalym, nigdy nie konczacym si¢ procesem. Mogto si¢ zacza¢ kiedy$ w przesztosci, kiedy robiliSmy
Krok Pierwszy, ale trwa¢ bedzie przez reszt¢ naszego zycia. Nie jest to wyrazne wydarzenie z widocznym
poczatkiem i koncem. Jest to pierwsza rzecz, ktorg nalezy zapamigta¢ na temat duchowego przebudzenia.

Druga to to, ze przebudzenie duchowe kazdej osoby jest unikatowe, ze nie ma dwoch identycznych.
Ale nie znaczy to, ze ktores jest mniej prawdziwe 1 wazne.

Duchowe przebudzenia maja jednak jaki§ wspolny mianownik. Czgsto wystepuja po dtugich okresach
psychicznego lub emocjonalnego zamroczenia. Moglismy czu¢ si¢ wtedy bardzo samotni, jakby nikt nas
nie rozumiat.



Duchowe przebudzenia czgsto sa opisywane wiasnie jako przebudzenia. Przedstawiaja one uswiado-
mienie sobie, jacy jestesmy naprawde, uswiadomienie sobie Sity Wiekszej od nas samych, ktéra moze by¢
poza nami lub gleboko w nas, badz tu i tu. Gdzie byta ciemnos¢, tam teraz jest $wiatlo. Mozemy ujrzec
rzeczy bardziej realistycznie. Poza tym, mozemy ujrzec rzeczy, ktorych nigdy przedtem nie widzieliSmy?®.
Wigkszo$¢ ludzi doswiadcza poczucia poddania si¢. Ale dodatkowo wiele osob, szczegélnie kobiety,
moéwi o zdobyciu sity, dotarciu do swego prawdziwego JA, wiasnie po poddaniu si¢. Czujemy, ze opiera-
my si¢ na sile, ktorej przedtem nie znalisSmy.

Lubi¢ mysle¢ o duchowym przebudzeniu w kategoriach porannego budzenia si¢. Proces zdaje si¢ roz-
poczynaé zanim jesteSmy $wiadomi i przebudzeni. Mozemy zacza¢ si¢ rzucac i przewraca¢ we $nie. Mo-
zemy $ni¢. Mozemy poczu¢ si¢ niewygodnie, zesztywnie¢, moze nam by¢ za gorgco lub za zimno. Cza-
sem otwieramy jedno oko, zeby sprawdzi¢, jaka jest pogoda, po czym wydajemy jek i ponownie zasypia-
my na kilka minut. Ale zaczynamy si¢ budzi¢.

Potem budzik si¢ wylacza i jesteSmy przynajmniej troche rozbudzeni. Wiemy, ze jestesmy $wiadomi.
Widzimy pokoj, w ktorym jestesmy i siebie zaspanych na brzegu tozka.

Tak wyglada poczatek naszego zdrowienia — poczatek naszego duchowego przebudzenia. Rzucamy si¢
1 przewracamy, jest nam niewygodnie, czujemy si¢ bardzo chorzy, albo w jaki$ sposob bardzo oddaleni od
rodziny i przyjaciot. Jeczymy, przekrgcamy si¢ i ponownie zasypiamy, zaprzeczajac jakoby bylo z nami
cos$ zle, jeszcze nie chcac spojrze¢ w twarz prawdzie o nas samych i 0 naszym stanie. Chowamy glowe
pod poduszke, starajac si¢ nie wpusci¢ dziennego $wiatta, ktére ukaze nam, ze mamy problem, Ze jeste-
$my bezsilni wobec alkoholu i ze przestaliSmy kierowa¢ naszym zyciem. Walczymy, by dalej spa¢ ducho-
WwO.

Ale budzik rzeczywiscie si¢ wytaczyt. Moze jaki$ kryzys zmusza nas do obudzenia, do spojrzenia na
siebie, jacy jestesmy naprawde. Moze nastapila interwencja naszych rodzin lub pracodawcow. A moze w
rzadkiej chwili samokrytycyzmu u§wiadamiamy sobie, ze mamy problem 1 potrzebujemy pomocy. Jakkol-
wiek by nie bylo, to kiedy budzik si¢ wylacza, my przyznajemy, ze jesteSmy bezsilni. Zaczgto si¢ nasze
duchowe przebudzenie.

Kiedy si¢ juz obudzili$my, to skad wiemy, Ze ten proces trwa ? Jakie znaki moéwia nam, Zze rozwijamy
si¢ duchowo ?

Chyba najbardziej praktycznym sposobem bedzie przyjrze¢ si¢ swojemu zachowaniu. Czy rozni si¢ ja-
ko$ od tego, jakim bylo w przesztosci, zanim zaczgliSmy si¢ budzi¢ ? kontynuujgc metafor¢ porannego
wstawania, czy teraz natychmiast wstajemy z t6zka, czy jeszcze ucinamy sobie kilkuminutowa drzemke ?
Czy cieszymy si¢ na nadchodzacy dzien ? Jesli tak, to jest to oznaka rozwoju duchowego.

Inne przyklady zmiany post¢gpowania: czy coraz rzadziej odktadamy sprawy na pdzniej ? Czy szybciej
zatatwiamy sprawy ? Czy z wigkszg gotowoscig przyznajemy si¢ do bledow, zaréwno przed sobg jak i
przed innymi ? Czy potrafimy chociaz troch¢ posmiac si¢ z nich ? Czy zwracamy si¢ o pomoc, kiedy jej
potrzebujemy, a nie jesteSmy uparci 1 uwazamy, ze nie potrzebujemy pomocy ? Czy jesteSmy bardziej
otwarci i uczciwi co do naszych brakow ? Czy akceptujemy je jako czgs¢ tego, kim jestesmy ? Czy zaczy-
namy podtrzymywac nasze dobre strony ? Czy jesteSmy bardziej gotowi zrezygnowac z naszych uraz w
stosunku do innych ? Czy czynimy zados$¢, jesli kogos$ skrzywdzimy, szczerze przyznajac si¢ do btedu ?
Czy w sprawach codziennych jesteSmy bardziej swiadomi naszych zachowan i postaw ? Czy przeznacza-
my jaki$ czas kazdego dnia na wyciszenie, medytacje, modlitwe ? Czy wyciggamy pomocng dton do in-
nych, ktérzy mogg nas potrzebowac ?

Jesli na ktérekolwiek z tych pytan odpowiemy ,,tak”, to mozemy powiedzie¢, ze budzimy si¢ duchowo.
I Ze nasze przebudzenie duchowe trwa.

Bez watpienia zauwazyles, ze powyzsze jest przegladem niektérych Krokow z punktu widzenia nasze-
go postepowania. Chodzi o to, ze jesli pracujemy nad Krokami stosujac je w naszym codziennym zyciu,
by utrzymac si¢ w trzezwosci, to z pewnos$cig rozwijamy si¢ duchowo. I pamigta¢ nalezy, ze nie musimy
przerabia¢ wszystkich Krokow codziennie, zeby czyni¢ postepy. Dla poczatkujacych wystarczy jeden. A
kiedy nasze przebudzenie bedzie trwato, to prawdopodobnie zauwazymy, ze stosujemy coraz wigcej Kro-
kéw kazdego dnia.

Zachowanie innych 0s6b moze nam rowniez wykazaé, ze rozwijamy si¢ na poziomie duchowym. Czy
nasz matzonek i1 dzieci ufajg nam bardziej ? Czy odzyskaliSmy szacunek u naszych rodzin, kolegow z pra-
cy 1 przyjaciot ? Czy otrzymujemy wigcej odpowiedzialnych zadan w pracy lub domy ? Jesli tak, to za-
pewne dlatego, ze ludzie widza w nas jakie$§ pozytywne zmiany. Oni moga zauwazy¢ rozwo6j duchowy,
ktérego my nie widzimy, dopoki go nam nie o$wietla swoim zaufaniem i szacunkiem.

% Lub nie zauwazalismy, nie zdajgc sobie nieraz sprawy z ich istnienia.



Jednak moje wlasne doswiadczenia osoby powracajacej do zdrowia przypomina mi, ze odzyskanie za-
ufania, odpowiedzialno$ci 1 szacunku, szczeg6lnie u naszych matzonkow, moze postgpowac bardzo powo-
li. Przeciez przez dlugi czas bylem chory i potem musiatem dtugo udowadnia¢ — moim zachowaniem — ze
zona moze mi wierzy¢. Latami znosita moje picie i dziwaczne zachowanie i trzeba bylo lat, by znowu za-
czeta mi ufaé. Musiatem wigce by¢ cierpliwy, tak jak ona byta cierpliwa w stosunku do mnie. Nie powinni-
$my czu¢ si¢ urazeni, ani rozczarowani, jesli natychmiast nie zostaniemy obdarzeni szacunkiem i zaufa-
niem, ktérego pragniemy.

Po czym jeszcze mozemy poznaé, ze budzimy si¢ duchowo ? Mozemy mieé, tak zwane przezycia du-
chowe.

Przezycie duchowe jest czym$ catkiem innym od trwatego przebudzenia duchowego. Jest to zdarzenie,
ktére ma wyrazny poczatek i koniec. Taka jest najwazniejsza roznica. Niektorzy z nas mysleli, ze jesli
mieli$my takie przezycie, to zostaliSmy ,,nawroceni”, ,,narodziliémy si¢ ponownie”, lub ze nagle ,,otrzy-
mali$my to” i zostaliSmy ,,uzdrowieni”. MysleliSmy, Ze na tym to polega. A tak nie jest. Przezycie ducho-
we, to tylko znaki na drodze, ktore mowia, ze czynimy postep w naszym duchowym przebudzeniu.

Przezycia duchowe przybieraja rozne formy i nie wystgpuja u kazdego. Chociaz rzadko, ale niektore sa
bardzo dramatyczne. Na szczes$cie wigkszos$¢ nie. Przezycia duchowe moga by¢ i czesto sg powszechny-
mi, codziennymi zdarzeniami, w ktdrych teraz w naszej trzezwos$ci widzimy element duchowy. I jak prze-
budzenie duchowe, tak samo przezycia duchowe moga by¢ jedyne w swoim rodzaju dla kazdej osoby.

Jakie sa przyklady przezy¢ duchowych, po ktorych mozemy poznaé, ze czynimy postepy ? Przede
wszystkim, przychodza na mysl przezycia wstrzgsajagce. Czasami mogg mie¢ miejsce zaraz na poczatku
przebudzenia duchowego, ale to zdarza si¢ rzadko. Znajomy opowiadat mi, ze nagle w ciggu zaledwie kil-
ku sekund, zobaczyl przed oczami cate swoje zycie i zachowanie po pijanemu i zdat sobie sprawe z tego,
ze jest alkoholikiem. Zwrdcit si¢ wtedy po pomoc i jg otrzymat. Nazwat to ,,o$wieceniem” i dla niego bylo
to nie tylko przezycie duchowe, ale rowniez mistyczne.

Prawdopodobnie wigkszo$¢ z nas musi si¢ zadowoli¢ mniej zadziwiajagcymi okoliczno$ciami. Moje
przezycia duchowe przewaznie mnie zaskakujg. Sg to zdarzenia zwyczajne, takie jak obserwowanie za-
chodu stofica nad jeziorem, widok u$miechnigtej dziecigcej buzi, stuchanie dobrej muzyki, itp.

Przezycia duchowe to moga by¢ takze chwile ol$nienia, kiedy méwimy do siebie: ,,Ach ! Oczywiscie.
Nigdy przedtem nie taczylem tego, ale teraz widz¢ to wyraznie”. Znasz to uczucie, kiedy nagle potrafisz
cos$ umiejscowic 1 to jest dla ciebie oczywiste. Jest to przezycie duchowe — przynajmniej dla mnie.

Przezycia takie nie zawsze w danym czasie s3 pozytywne. Moga by¢ nawet bardzo bolesne. I tylko z
perspektywy czasu mozemy na nie patrze¢ jako na duchowe w swej naturze.

Na przyktad, musiatem kiedy$ zakonczy¢ zwigzek z kobieta, ktdrg bardzo kochatem. Oboje daliSmy z
siebie bardzo duzo w tym zwigzku i oboje bardzo si¢ staraliSmy, aby byt on udany. Po jakims$ czasie jed-
nak, stalo si¢ jasne, Ze nie pasowali$my do siebie, wigc postanowiliSmy si¢ rozstac.

Ostatnie nasze spotkanie bylo bardzo bolesne. W koncu nie mieliSmy juz sobie nic wigcej do powie-
dzenia. Uscisnelismy sie i pozegnali. Wiedziatem, ze ona ptakata, kiedy odchodzita i zastanawialem si¢
dlaczego ja nie ptacze. Czulem si¢ jedynie odretwiaty, pusty. Chwilg pdzniej udatem si¢ w miejsce dla
mnie szczegdlne — by by¢ tam samemu, ptakac, zrobi¢ to co musiatem zrobi¢. Nagle zaczatem rozmawiaé
z moja Sita Wyzsza, pytatem, dlaczego to musiato si¢ wydarzy¢, dlaczego moje nadzieje, marzenia i plany
musialy zosta¢ zniszczone. Tak naprawdg, to bytem bardzo zly na moja Sit¢ Wyzsza. Krzyczalem i prze-
klinatem. Zto$citem si¢ rowniez na nia, ze nie byla osobg, jaka chciatem, zeby byla. W koncu zeztoscitem
si¢ na siebie, ze nie potrafitem sprawié, aby nasz zwigzek byl udany. Bytlem bezsilny. I wtedy rozptakatem
si¢, nie pociggatem nosem, ale szlochatem i to jakby z najglebszego miejsca mnie dobywat si¢ ten szloch.

Potem poczutem si¢ znowu pusty. Ale co$ si¢ zmienito. Zniknat jakis$ cigzar. Pojawit si¢ spokoj, akcep-
tacja faktu, ze nasz zwiazek si¢ zakonczyt, moze nawet pogoda ducha.

Mimo, ze byto to bardzo bolesne, to ta godzina byta dla mnie przezyciem duchowym. Dlaczego ? Dla-
tego, ze zdawalem sobie jasno sprawe z obecnosci Boga we mnie, bo bylem bardzo §wiadomy samego
siebie 1 tego, jak bardzo bytem zraniony i jak bardzo zapewne ona bylta zraniona.

Mysle, ze wszystkie przezycia duchowe, bez wzgledu na to, jak duze czy mate, maja w sobie co$
wspolnego. We wszystkich wystepuje swiadomo$¢ Innego, Sity Wyzszej, Wiekszego Dobra, Glgbszego
Ja, Boga we mnie lub poza mna.

I wlasnie dzigki temu wiemy, ze rozwijamy si¢ duchowo, ze nasze duchowe przebudzenie trwa. Faktem
jest, ze co jaki$ czas jesteSmy $wiadomi jakiej$ innej sity dzialajacej w naszym zyciu, czasem w nas lub
innych ludziach, czasem w naturze, a czasem w zwyczajnych, codziennych zdarzeniach.



... staraliSmy sie nies¢ postanie innym alkoholikom ...

W tym tkwi sedno Kroku Dwunastego. O to wtasnie chodzi. ,,Nie$¢ postanie” znaczy, ze docieramy do
innych alkoholikéw lub ludzi uzaleznionych od srodkéw chemicznych i opowiadamy im histori¢ naszego
duchowego przebudzenia. Postanie, ktore niesiemy moéwi o tym, jak w rezultacie tych krokow zaczeliSmy
si¢ budzi¢ duchowo, zaczeliSmy powraca¢ do zdrowia i robimy to w dalszym ciaggu. Jest to postanie na-
dziei.

Podejmujemy Krok dwunasty z dwoch powodow. Przede wszystkim by wzmocni¢ nasze zdrowienie,
by kontynuowa¢ nasz rozw6j duchowy poprzez dzielenie si¢ z drugim czlowiekiem. Kiedy to robimy, co$
si¢ z nami dzieje. Dawanie siebie ma jakas warto$¢. Zawsze otrzymujemy co$ w zamian, czy to nowg site,
nowe wejrzenie w siebie, satysfakcje z oferowanej pomocy drugiej osobie, czy tez uswiadomienie sobie,
ze kto$ nas potrzebuje, ze mamy cos wartosciowego, czym mozemy si¢ podzieli¢. Tym czym$ warto$cio-
wym jesteSmy my sami.

Drugim powodem, dla ktérego podejmujemy Krok Dwunasty jest ten, ze dzigki temu inni moga zaczaé
budzi¢ si¢ duchowo. W naszej historii moga zobaczy¢ jakas$ nadziej¢ dla siebie, bo moga si¢ utozsami¢ z
jego czescig. Moze okoliczno$ci naszego picia sg podobne do tych, w jakich oni to robig®. Mogg sobie
wtedy powiedzied: ,,No, jesli on mogl przestac pic, to by¢ moze ja tez potrafie".

Krok Dwunasty nazywany jest ,,mowg serca”, bo tym wtasnie jest. Kiedy go podejmujemy i rozmawia-
my z kim§, to méwimy z serca. Moéwimy tak szczerze i otwarcie, jak to tylko mozliwe, na temat tego, kim
jestesmy, gdzie byliSmy 1 jak przebiega nasz powrdt do zdrowia i rozwoj duchowy.

Osoby powracajace do zdrowia stosowaly rozne metody przy praktykowaniu Kroku Dwunastego. Ale
bez wzgledu na metodg, zawsze dzielity si¢ przynajmniej czgscig nas samych — czy to opowiadajac naszg
historie, poswigcajac czas i energi¢ na niesienie komus$ pomocy, badz stuzac w jakis sposob innym.

Kiedy mozemy zacza¢ stosowaé Krok Dwunasty ? Czy potrzebne sg nam jakies$ specjalne kwalifikacje,
jakie$ specjalne przeszkolenie ? Jesli chodzi o odpowiedz na pierwsze pytanie, to jesli zrobiliSmy Krok
Pierwszy, jesli mamy za sobg leczenie albo byliSmy na mitingu, to juz wykonali$my prace z Dwunastego
Kroku. Natomiast co do drugiego pytania, to jedyng konieczng kwalifikacja jest zdolnos¢ przekazywania
naszej historii jak najuczciwiej. Nie trzeba specjalnego przeszkolenia. Wystarczy by¢ soba.

Samg nasza obecno$cig na mitingu, nawet jesli si¢ nie odzywamy, pomagamy innym. Dzielimy si¢
sobg przez to, ze tam jesteSmy 1 jest to moze najlepszy sposob. I kiedy si¢ odzywamy, nawet jesli jest to
tylko usmiech i powitanie nowoprzybytego, to stosujemy Krok Dwunasty. Takie to proste.

Tradycyjnie, Krok Dwunasty to odwiedzanie kogo$, kto przypuszczalnie potrzebuje pomocy, by pomoc
mu o0siggna¢ przebudzenie duchowe i rozpoczaé proces trzezwienia. Osoba ta przewaznie jeszcze pije i nie
widzi prawdy dotyczacej jej postepowania 1 jego wpltywu na innych. O wizyt¢ moze poprosi¢ nas rodzina
tej osoby lub ona sama. Robimy to bo widzimy problem u naszego przyjaciela czy krewnego i chcemy po-
moc, skoro jest to mozliwe. Wizyty takie sg powszechnie znane jako wezwania Dwunastego Kroku.

Ponadto, jest jeszcze wiele innych sposobow praktykowania Dwunastego Kroku. Jednym z nich jest
praca spoleczna w osrodku odwykowym. Innym przyjmowanie telefonow w punkcie kontaktowym AA.
Poza tym, odwiedzanie pacjentéw w osrodkach detoksykacyjnych lub osob tuz po leczeniu. Niektorzy al-
koholicy powracajacy do zdrowia podajg swoje imiona i numery telefonow w punkcie kontaktowym AA
w swoim miescie, by mozna si¢ byto z nimi skontaktowac, jesli zadzwoni kto$ potrzebujacy pomocy.

Moze si¢ zdarzy¢, ze osoba powracajgca do zdrowia zostanie poproszona o wzigcie udzialu w ,,inter-
wencji”. Jest to rowniez forma pracy nad Dwunastym Krokiem. W takich przypadkach przewaznie znamy
dobrze danego cztowieka 1 on nas zna, gdyz jeste§my cztonkiem jego rodziny, bliskim przyjacielem lub
kolega z pracy. Interwencje sg najczesciej przeprowadzane przy pomocy fachowca. Stuza one konfrontacji
danej osoby z jej faktycznym zachowaniem zwigzanym z piciem, po czym osoba ta ma dokona¢ wyboru
tego, co chce robi¢. Wybor jest najczesciej oczywisty, ale czasami bolesny. Albo poszuka ona jakiej$ po-
mocy (np. leczenie, AA), albo straci prace, badz matzonek wystapi o rozwdd. Bez wzgledu na sytuacje
czy okolicznosci, stosowanie Dwunastego Kroku wymaga od nas podzielenia si¢ przesztoscia: jak si¢ uza-
lezniliSmy, czym to dla nas bylo, jak stali§my si¢ trzezwi 1 jak wygladato nasze duchowe przebudzenie.

Praktykujac Krok Dwunasty nalezy obserwowaé zachowanie osoby ktoérej usilujemy pomoc i wtedy
istotne jest mowi¢ jedynie o faktach, ktére zaobserwowalismy 1 robi¢ to delikatnie, nie osadzajac. W ten
sposob osoba, ktdrej staramy si¢ pomoc, nie przyjmie pozycji obronne;.

¥ Na poczgtku moich pierwszych prob zaznajamiania sie z problemem alkoholizmu (oczywiscie u innych, bo ja sam nie uzna-
watem sig¢ wtedy jeszcze za alkoholika), nieopisanym zdumieniem napawal mnie fakt, ze w kazdej ksigzce, w wielu tekstach i
opowiadaniach innych alkoholikow, znajdowatem zawsze kawalek siebie samego. Tak jakby ten ktory pisal znat mnie osobiscie.
Bylo to dla mnie tak zdumiewajqce, Ze stato sie bodzcem do zainteresowania sig sobg, utozsamienia sie z chorobgq i podjecia
proby leczenia.



Najczesciej wystarczy, abySmy opowiedzieli o sobie. Robigc to, pokazujemy innym lustro: ,,Spojrz, ta-
kie byty moje przezycia. Czy widzisz co$ z siebie w mojej historii ?” Jest to sposob na ukazanie zachowa-
nia zwigzanego z piciem, ktéry bedzie dla nich do przyjecia. Jest on mniej konfrontacyjny i mniej zagra-
zajacy niz bezposrednie wytykanie ich zachowania. W ten sposéb méwimy im, ze to jakim ja bylem 1 jacy
oni sg, jest normalne.

W wyniku bolesnych prob i1 bteddéw ci z nas, ktorzy stosujg Krok Dwunasty, wypracowali sobie pewne
wytyczne czy propozycje. Pomagaja nam one w osiagnieciu wigkszej skutecznosci przy przekazywaniu
przestania i1 zachg¢ceniu odbiorcy, by zwrocit si¢ do nas o pomoc. Podane nizej zasady czynig stosowanie
Kroku Dwunastego bardziej skutecznym i mniej frustrujagcym dla tych, ktorzy ida na wezwanie.

1. Nie idz sam. Nie prébuj przeprowadza¢ interwencji samemu. Po pierwsze, dlatego, ze osoba, ktora od-
wiedzisz bedzie miata wtedy podwojng szans¢ utozsamienia si¢ z jedng z dwodch historii, ktore usty-
szy. A po drugie, z bardziej praktycznego powodu, wez kogos$ ze sobg ze wzglgdu na wlasne bezpie-
czenstwo. Osoba, do ktorej idziesz moze by¢ pijana i moze sta¢ si¢ agresywna. Przed twoim przyj-
$ciem moze straci¢ przytomnos¢. Jesli zgodzi si¢ na udzielenie jej pomocy i trzeba jg bedzie przetrans-
portowac, to dobrze, aby kto$§ jechat w samochodzie z tobg. Niech twdj partner siedzi na tylnym sie-
dzeniu z osobg ktérej pomagacie.

2. Jesli idziesz do osoby odmiennej plci, wez ze sobg osobe tej samej pici co ona. Jesli jestes mezczyzng
1 1dziesz do kobiety, to ma ona gotowa wymowke, ze nie utozsamia si¢ z toba, bo ty nie jestes kobieta.
A jesli bedzie z tobg kobieta, to nie bedzie takiego usprawiedliwienia. I bedzie mogta zobaczy¢ siebie
w historii twojej towarzyszki.

3. Opowiedz swoja histori¢. MOw szczerze 1 konkretnie, na ile to mozliwe. Mow o tym, jak si¢ zachowy-
wale$ w czasie picia, co mowiles i co robites. Powiedz, ile pites 1 jak to na ciebie wptyneto. Powiedz,
co czule$ do siebie kiedy pites. Powiedz jaki to miato wptyw na twoja rodzing, prace. Im wiecej po-
wiesz, tym fatwiej ten kto$ bedzie si¢ mogt utozsami¢ przynajmniej z czgscig twojej historii.

Potem mow o zdrowieniu. Powiedz jak to si¢ zaczelo. Powiedz, kiedy, jak zaczate§ budzi¢ si¢ du-
chowo, chociaz nie musisz uzywac tego zwrotu, szczegolnie jesli wiesz, ze stanowitoby to problem
dla tej osoby. Mow o tym, co sprawito, ze przyznates$, ze jeste§ bezsilny wobec alkoholu 1 ze na-
prawde przestates kierowa¢ wlasnym zyciem. Jesli byle$ na leczeniu, to opowiedz, jak to wygladato.
Jesli kto$ zabrat ci¢ na miting, to powiedz, jak byto. Méw o tym jak twoje zycie wyglada teraz. I badz
szczery. Na przyklad, moje zycie odkad zrobitem Pierwszy Krok nie jest usiane rdézami, ale jest
znacznie lepsze niz wtedy, kiedy pitem.

4. Proponuj pomoc, poniewaz tobie na tym zalezy i chcesz tego, a nie dlatego, ze uwazasz, ze ta osoba
potrzebuje pomocy (nawet jesli jest to oczywiste ze potrzebuje). Moze si¢ ona zwroci¢ do ciebie o
rade¢, co ma robi¢. W takim przypadku staraj si¢ jej utatwi¢ podjecie decyzji. Mozesz to zrobi¢ wymie-
niajac rozne mozliwosci, jakie znasz i omawiajac je.

5. Nie miej zadnych oczekiwan. Ta osoba moze zdecydowac si¢ na dalsze picie. I tak jest najczescie;.
Wazne jest to wiedzie¢, abySmy nie czuli si¢ rozczarowani ani zatamani tym, ze kto$ nie zareagowat
odpowiednio na histori¢ naszego zycia i proponowang pomoc. Mozemy pocieszy¢ si¢ faktem, ze zro-
biliSmy co w naszej mocy. ZasialiSmy ziarenko mysli. Osoba, u ktérej bylismy wie, gdzie szuka¢ po-
mocy. My natomiast wiemy, ze co$ nam si¢ powiodto, gdyz zrobilismy Krok Dwunasty, ktory stanowi
cz¢$¢ naszego Programu zdrowienia. ZrobiliSmy co$ dla siebie, co pomaga nam utrzymac si¢ w trzez-
woscl.

6. Jesli dana osoba przyjmie nasza pomoc, to musisz by¢ przygotowany, by przeprowadzi¢ rzecz do kon-
ca. Moze to oznacza¢ zabranie jej na miting, zalatwienie przyjecia na leczenie 1 moze nawet zawiezie-
nie jej na leczenie. Jesli podejmie ona decyzje¢ o leczeniu, to badz z nig w kontakcie telefonicznym lub
listownym. Niech wie, ze tobie zalezy 1 ze jeste§ obok. Po zakonczeniu leczenia zaproponuj, ze zabie-
rzesz ja na miting. My wiemy, jak to jest, na poczatku zdrowienia i jak bardzo docenili$my tych, kto-
rZy si¢ o nas troszczyli.

7. Moze najwazniejsze jest, aby osobie ktorg odwiedzamy okazac¢ troske i szacunek. Osadzanie nie przy-
niesie niczego dobrego, a my jako osoby powracajgce do zdrowia nie mamy prawa osgdza¢. Wiemy,
na przyklad, o zaprzeczaniu. I wiemy, ze osoba, do ktdrej przyszliSmy zastuguje na nasze zaintereso-
wanie 1 szacunek po prostu dlatego, ze jest istota ludzka i moze jest bardzo chora. Wiec istotne jest,
aby nie wyczuta w nas zniecierpliwienia, zto$ci czy krytyki. Takie uczucia sg catkowicie nie na miej-
scu w czasie wizyty 1 z pewnos$cig nie s3 dobre dla naszego procesu zdrowienia. Tak naprawde, to
$wiadczg o tym, ze my sami musimy jeszcze nad sobg pracowac. Ale jesli mamy do$¢ szacunku dla tej



osoby, by pozwoli¢ jej by¢ 1 jesli bedziemy pamigtaé, ze zmieni¢ mozemy tylko siebie i nikogo wigcej,
to znacznie utatwimy tej osobie zwrocenie si¢ 0 pomoc 1 przyjecie tej pomocy.
Jest kilka ogdlnych propozycji, ktére mozna wykorzysta¢ w pracy zwigzanej z Dwunastym Krokiem.
W miarg zdobywania do$wiadczenia sam odkryjesz, co w twoim przypadku jest skuteczne 1 wypracujesz
swoje wlasne metody.

... i stosowacé te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

»le zasady” oznaczajg 12 Krokoéw. ,,Poczynania” oznaczajg wszystkie dziedziny naszego codziennego
zycia. Do tej pory zajmowaliSmy si¢ glownie wytrzezwieniem lub oczyszczeniem. StosowaliSmy w tym
celu 12 Krokéw. PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu i ze przestali$my kierowac¢ wlasnym
zyciem, dlatego ze pilismy. Ale trzezZwiejac zaczynamy sobie uswiadamia¢, ze jesteSmy bezsilni nie tylko
wobec alkoholu czy narkotykow, ale takze wobec wielu innych rzeczy. Zaczynamy rozumie¢, ze jesteSmy
bezsilni wobec naszych matzonkoéw, dzieci, przyjaciot i kolegdw z pracy. Zaczynamy rozumieé, ze nie
mamy kontroli nad ich zachowaniem, mys$lami, postawami czy uczuciami. Nie mozemy sprawic, aby robi-
li, méwili, czy czuli to, co my chcemy. Jesli sprobujemy, to wiadomo, ze znowu przestaliSmy kierowac
naszym zyciem.

Oczywiscie, ze byloby cudownie, gdyby nasza zona czy maz kochali nas i ufali nam tak, jak robili to
kiedys. Ale my nie mozemy ich do tego zmusi¢. Nie mamy kontroli nad ich uczuciami. Wigc co robimy ?
Wierzymy, ze Sita Wigksza od nas samych przywréoci nam zdrowie i powierzamy problem tej Sile. Podda-
jemy si¢ stosujac Krok Trzeci.

Moze nasz zwierzchnik w pracy nie daje nam podwyzki, jakiej chcemy, albo nie przydziela bardziej
odpowiedzialnych obowigzkoéw. MoglibySmy poczuc¢ si¢ zli, urazeni albo rozzaleni. Ale czy to by zmieni-
to co$ na lepsze ? Mamy mozliwo$¢ powierzy¢ nasza urazg czy samouzalanie (Krok 7) i zajaé si¢ praca.
Moze, jesli bedziemy si¢ stara¢ wykonywac naszg prace¢ jak najlepiej zyskamy szacunek zwierzchnika, a
potem otrzymamy podwyzke lub bardziej odpowiedzialng pracge. A moze nie. Ale wracajac do Kroku
Pierwszego uswiadomimy sobie, ze jestesmy bezsilni wobec zwierzchnika i jego postawy wobec nas. Mo-
zemy zmieni¢ tylko siebie. W koncu mozemy pomysle¢ o innej pracy, w ktorej moglibysmy zdoby¢ sza-
cunek, na jaki czujemy, ze zaslugujemy.

W trakcie Kroku Czwartego i Piatego moglismy stwierdzi¢, ze jedna z wad naszego charakteru jest nie-
cierpliwo$¢. Co mozemy z tym zrobi¢ w naszym codziennym zyciu ? Jesli nasz maz czy zona stale si¢
spdznia, to czy my w dalszym ciggu niecierpliwimy si¢, czy tez zaczynamy si¢ uczy¢, jak to zostawi¢ i po-
zwoli¢ jemy czy jej spdzniac si¢ ? Czy mozemy znalez¢ co$ konstruktywnego do zrobienia zamiast czekac
niecierpliwie ? Jesli tak, to stosujemy te Kroki w innej dziedzinie naszego zycia.

W tym przypadku Krok Pierwszy pomaga nam uswiadomic¢ sobie, ze jesteSmy bezsilni wobec postgpo-
wania naszego matzonka. W Kroku Trzecim powierzamy, w Kroku Czwartym stwierdzamy nasza niecier-
pliwos¢, a w Kroku Siddmym zostawiamy t¢ niecierpliwos¢. W Kroku Dziewigtym méwimy matzonkowi,
Ze wprawia nas w zniecierpliwienie i przepraszamy, czynimy zado$¢. W Kroku Dziesigtym kontrolujemy
nasze zachowanie 1 postawy kazdego dnia, by zobaczy¢, czy stajemy si¢ bardziej cierpliwi. W Kroku Je-
denastym mozemy modli¢ si¢ lub medytowac nad tym jaka jest wola naszej Sity Wyzszej wobec nas od-
nosnie naszego matzonka, jego lub jej spdzniania si¢ i naszej niecierpliwosci. A w Kroku Dwunastym mo-
zemy znalez¢ sposob, by pomoc naszemu matzonkowi by¢ punktualnym, np. méwigc mu, jak my si¢ kie-
dy$ spoznialiSmy 1 jak staliSmy si¢ punktualni. Moze wtedy nasz matzonek zmieni swoje zachowanie.
Albo my mozemy zmieni¢ nasze zachowanie, przesta¢ czekac i pozwoli¢ by spdznialski jadt sam.

Jest to moze zbyt prosty przyktad stosowania Dwunastu Krokéw w codziennej sytuacji w naszym zy-
ciu, ale ilustruje, jak to mozna zrobi¢. A kiedy si¢ to zrobi, zycie staje si¢ znacznie tatwiejsze.

Jesli stosujemy Dwanascie Krokow we wszystkich naszych poczynaniach, tak jak mowi Krok Dwuna-
sty, stwierdzimy, ze naprawd¢ si¢ zmieniliSmy. Znajdziemy nowa pogode¢ ducha. Bedziemy bezinteresow-
ni, szczerze dbajacy o rodzing i1 przyjacidl. Bedziemy bardziej wyrozumiali, mniej krytyczni, wiecej dajg-
cy z siebie. I otrzymamy mito$¢, troske, zaufanie i szacunek, na ktoére wiemy, ze zastugujemy.

Z pewnos$cig nie mozemy wymagaé od siebie abySmy stosowali wszystkie Kroki przez caly czas.
Wiem, Ze ja nie moge. Ale mozemy zacza¢. Mozemy chcie¢ robi¢ to, jak najlepiej potrafimy.

Kiedy zajmuj¢ si¢ pracg nad Dwunastym Krokiem, nios¢ postanie i stosuj¢ Dwanascie Krokoéw, jak
najlepiej potrafie, we wszystkich moich poczynaniach, to czesto mysle o modlitwie przypisywanej Sw.
Franciszkowi z Asyzu. Przyjatem jg za moja modlitwg Dwunastego Kroku.

O Panie, uczyn mnie narzedziem Twojego pokoju,



abym sial milos¢ tam, gdzie panuje nienawisé;
wybaczenie tam, gdzie panuje krzywda;
jednosé tam, gdzie panuje zwqtpienie;
nadzieje tam, gdzie panuje rozpacz;
Swiatlo tam, gdzie panuje mrok;
rados¢ tam, gdzie panuje smutek.
Spraw, abym maogl
nie tyle szukaé pociechy, co pocieche dawad;
nie tyle szukaé zrozumienia, co rozumieé;
nie tyle szukaé mitosci, co kochaé.
Albowiem — dajgc otrzymujemy;
wybaczajgc — zyskujemy przebaczenie;
a umierajqc — rodzimy si¢
do wiecznego Zycia. Amen.
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