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Celem tej broszury jest podkreslenie faktu, iz dalsze leczenie alkoholizmu, czy tez uzaleznienia od
srodkow chemicznych zmieniajgcych nastrdj (np. lekarstw) nie moze by¢ skuteczne bez wnikliwego
zrozumienia i1 zaakceptowania Kroku Pierwszego Programu AA.

Krok Pierwszy Programu AA brzmi:
»PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu, ze przestaliSmy kierowa¢ wlasnym zyciem”.

Mimo pewnej réznicy zdan, co do stosowania okreslen, alkohol jest narkotykiem lub substancja
zmieniajaca nastrdj i dlatego stosuje si¢ jednoznacznie od poczatku do konca niniejszej broszury
wyrazenia: “alkoholizm-alkoholik™, ,,uzaleznienie od §rodkéw chemicznych zmieniajgcych nastroj
(lekarstwa) lub uzaleznienie od narkotykow”.

William S.
Krok Pierwszy: Bezsilno$¢ (wobec alkoholu) i nieumiejetnos¢ kierowania (wtasnym zyciem).
Czesc L.
PRZYZNALISMY, ZE JESTESMY BEZSILNI WOBEC ALKOHOLU.....

Jest to pierwsza cze$¢ Kroku Pierwszego Programu AA. Istotne jest, ze tworcy programu AA potozyli
szczegblny nacisk na stan bezsilnosci wobec alkoholu.

Wiele razy obserwowalismy ludzi, ktérzy uwazali stan bezsilnosci za co$ zupehie nie naturalnego, czy
tez im obojetnego. Zrozumienie stanu bezsilnos$ci musi by¢ podstawa do jakiejkolwiek skutecznej
proby uwolnienia si¢ od alkoholu (§rodkéw zmieniajacych nastroj).

Akceptowanie stanu bezsilnosci moze by¢ porownane z ktadzeniem fundamentu pod budynek.
Fundament musi by¢ mocny, aby utrzymal budynek w pozycji stojacej. Doktadne zrozumienie naszej
bezsilnosci musi by¢ zrobione rzetelnie i zdecydowanie, gdyz w przeciwnym wypadku nie zdotamy
uwolni¢ si¢ od natogu.

Niektorzy ludzie spotykani w czasie leczenia maja nast¢pujace podejscie:, ,,Jesli uda mi si¢
ustali¢ 1 rozwigza¢ problemy zyciowe wszystko bedzie w porzadku”. Na przyktad, czesto styszymy
nastepujace wypowiedzi ,,Moim jedynym problemem jest moja praca, nie awansuja mnie
wystarczajaco szybko, nie uktada mi si¢ z moim szefem, moj wspotmatzonek jest bardzo wymagajacy,
za bardzo krytykujacy, rodzina mnie nie rozumie”.

Niektorzy ludzie zrzucajg wine na sgsiada lub dzielnice zamieszkania. Najbardziej typowym
przyktadem, ktory styszymy: “wszystko, co musz¢ zrobié, to zrozumie¢ siebie, (dlatego pozwalam
sobie, aby niektore sprawy mnie martwily) 1 méj natog bedzie pod kontrolg”. Majac takie poglady
alkoholik traci sity nadaremnie, nie wida¢ jak bezsilno$¢ oddziatuje fizycznie i1 psychicznie na jego
uzaleznienie.

Nie mozemy zaprzeczy¢, ze moze istnie¢ — i cz¢sto istnieje — zardwno psychiczne jak i
fizyczne uzaleznienie od alkoholu 1 innych §rodkéw chemicznych zmieniajacych nastr6j. Uzaleznienie
psychiczne jest udowodnione przez lekarzy medycyny i jest rzecza wazna, aby podkresli¢ ten
psychiczny aspekt natogu, konkretnie, jako osoby uzaleznione, posiadamy nieodparty przymus do
zazywania wybranych przez nas substancji chemicznych. Wszyscy prawdopodobnie rozpoczeliSmy
zazywanie alkoholu (srodkow zmieniajacych nastroj) z powodu wielu, tych samych przyczyn, jak np.
chec zrelaksowania sig, checi zabawienia sig, checi stania si¢ czgécig towarzystwa, checi bycia
akceptowanym. Ale nikt z nas nie zaczynal z wyraznym zamiarem uzaleznienia si¢ natogowo od tych
substancji.



Kiedy méwimy o ,,nieodpartym przymusie” u alkoholika lub osoby uzaleznionej, musimy zda¢
sobie sprawe, ze potrzeba ta jest najsilniejsza ze wszystkich pozostatych. Pragnienie ponownego bycia
w stanie rauszu jest tak silne, ze zapominamy wtedy o wielu, jesli nie o wszystkich naszych
obowiazkach i1 wartos$ciach. Odrzucamy wtedy wszystko co jest dla nas najwazniejsze (mianowicie
nasze rodziny, naszg prace, nasze szczescie osobiste, nasz szacunek i uczciwos¢), w celu zaspokojenia
tej checi upicia si¢ 1 pozostania w stanie rauszu. Siggamy pamie¢cig do tych dobrych czaséw i przezy¢,
ktérych doznawaliSmy podczas pierwszych etapdw naszego picia, co pocigga za sobg powstanie checi
wypicia, celem ponownego powtoérzenia tych przezyc.

Z chwila, gdy zaczynamy odczuwac che¢ wypicia, staje si¢ ona catkowicie niezalezng od nas i
powraca do nas samorzutnie. Pomimo tego, ze nie myslimy o piciu stale, 1 nawet nie pijemy alkoholu
codziennie, to ,,przymus picia” istnieje i czai si¢, jezeli wtedy nie zdajemy sobie z tego sprawy, ta cheé
upicia si¢ czy tez bycia na rauszu, moze si¢ objawi¢ w kazdej chwili.

Nieche¢ do przeanalizowania naszej bezsilnosci, jest w takim samym stopniu objawem naszej
choroby, jak trwale uszkodzenie watroby, czy zaburzenia w trawieniu. Czgsto moéwimy sobie 1 innym
»Ale ja nie odczuwam potrzeby picia; nie pije przeciez na okraglto.” Naciski ze strony otoczenia oparte
na micie gloszacym ze ,, jedynie silna wola wystarcza do rozwigzania problemu picia czy narkomanii”
moga w rezultacie spowodowac brak ochoty do przeanalizowania stanu witasnej bezsilnosci.

Imponuje obraz silnego mezczyzny czy tez intelektualnej kobiety za jakich chcieliby$my
uchodzi¢ w towarzystwie. Przyznanie si¢ do wlasnej bezislnosci nie jest sprawg tatwa dla ludzi, ktorzy
jeszcze nigdy nie odczuli skutkéw publicznego potepienia ich natogu picia czy narkomanii.
Negatywne nastawienie ludzi w stosunku do problemu alkoholizmu, stopniowo zmienia si¢ wraz z
zaakceptowaniem alkoholizmu jako choroby. Natomiast zmiana ta postepuje duzo wolniej, w
przypadku akceptowania ludzi uzaleznionych od zazywania niektorych substancji chemicznych. Na
przyktad narkoman jest nadal uwazany przez wielu ludzi w naszym spoteczenstwie za najnizej
upadtego cztowieka. Podczas rozméw prowadzonych z rodzicami os6b uzaleznionych od alkoholu,
wiele razy styszeliSmy nastepujaca wypowiedz: ,,Dzicki Bogu, ze jest to tylko problem picia, a nie
zazywania narkotykow”. Takie stanowisko otoczenia moze przeszkodzi¢ osobom poszukujacym
niezbednej im pomocy w wyjsciu z alkoholizmu dopdki nie pojawi si¢ w ich zyciu powazniejszy
kryzys spowodowany ktotnig w rodzinie, trudnosciami we wlasciwym wykonywaniu pracy, czy tez
utratg szacunku dla samego siebie 1 wlasnych wartosci.

Czgsto takie czynniki jak stres i problemy codziennego zycia, megczace kace, problemy
rodzinne oraz trudnos$ci w nalezytym wykonywaniu pracy, itp. majg bezposredni zwigzek z ciggtym
zazywaniem alkoholu lub $rodkoéw zmieniajacych nastréj. Obrazuje to dodatkowo fakt nasze;j
bezsilnosci w zyciu.

Szczere spojrzenie na te objawy pozwoli nam zrozumie¢ nasza bezsilnos¢. Pomoze nam réwniez w
poradzeniu sobie z lgkiem jaki oznacza problem uzaleznienia od srodkow zmieniajacych nastrdj —
alkoholu.

Zrozumienie oraz zaakceptowanie naszej bezsilnosci jest drogg do wolnosci. Wtedy uwolnimy
si¢ od obtedu psychicznego, rannych drgawek, utraty szacunku i braku zainteresowania czynno$ciami,
ktore sag wazne w naszym zyciu. Uwolnimy si¢ od koniecznos$ci przezwyci¢zania przykrych skutkéw
jakie wywotuje naduzywanie alkoholu i innych substancji chemicznych zmieniajacych nastrdj, nasz
system nerwowy. Powstrzymamy proces psucia si¢ naszej watroby i innych waznych zyciowo
narzadow. Pozbedziemy si¢ catego systemu falszywego myslenia (np. wprowadzania w btad i
ktamstw, ktore tak weszly nam w krew, ze zaczeliSmy sami w nie wierzy¢). Bedziemy stawali si¢
mniej podatni na moralne zepsucie oraz utrat¢ szacunku dla naszych indywidualnych systemow
warto$ci. Zapytaj siebie, ,,z czego ja wlasciwie rezygnuje?” Wiasciwie rezygnujesz z cierpienia, bolu,
ze ztego samopoczucia i z walki o zwykla egzystencje zyciowa.

Osoby uzaleznione od alkoholu i1 innych substancji zmieniajgcych nastrdj posiadajg tzw.
»czynnik X”. To jest wlasnie ta fizyczna bezsilnos$¢. Zostato to nazwane czynnikiem X dlatego, Ze nikt
nadal nie wie czym on jest i1 dlaczego istnieje. Przeprowadzono wiele badan i1 nadal si¢ je prowadzi, ale
jak dotychczas, nikomu nie udalo si¢ wytlumaczy¢ dlaczego pewne osoby uzalezniaja si¢ od
zazywania alkoholu 1 substancji zmieniajgcych nastrdj, a inne nie. Pracowali$my z rodzinami, w
ktérych jedno z bliznigt byto nalogowcem, a drugie nie.



Waznym jest, aby$my wiedzieli, Ze nie jesteSmy odpowiedzialni za istnienie czynnika X. Dla jakiego$
powodu, nasze organizmy reaguja inaczej na alkohol czy tez substancje chemiczne zmieniajace
nastroj, z silnym fizycznym skutkiem. Ten wtasnie skutek pozwala na powstanie psychicznego
uzaleznienia od alkoholu i §rodkdéw chemicznych zmieniajacych nastrdj. Osoby nieuzaleznione moga
osiggac stan nietrzezwosci, ale czas utrzymania si¢ tego stanu jest duzo krotszy, niz dla tych, ktorzy
popadli w uzaleznienie si¢ od alkoholu. To moze by¢ wynikiem istnienia czynnika X. Na podobne;j
zasadzie, niektorzy 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 stanu bezsilnosci jest
niezbedne, aby pomdc nam w przezwyci¢zaniu moralnych konsekwencji oraz spolecznego potepienia,
ktore powoduje, ze osoby uzaleznione od alkoholu 1 srodkéw zmieniajacych nastrdj, sg ludzmi
niedobrymi, ztosliwymi lub posiadajg stabg wolg. Musimy przezwyci¢zy¢ tego rodzaju postawy
otoczenia, poniewaz nasilaty si¢ one od czasdw naszej wiasnej mtodosci.

Utrzymujac trzezwos$¢ zaczniemy rozwija¢ w sobie program i glebsze zrozumienie, jak nalezy
zy¢ z uzaleznieniem (od alkoholu lub $rodkéw zmieniajacych nastroj), ktore rozumiemy jako chorobe,
za ktora nie jesteSmy osobiscie odpowiedzialni. Jest to choroba postepujaca i jedna z chorob, ktora
moze nas zniszczy¢, bardziej niz inne schorzenia. Jezeli nie zdotamy zahamowac jej postgpu, zniszczy
nas catkowicie jako osobe, nie tylko fizycznie i emocjonalnie ale réwniez i duchowo.

W miare jak rozwijamy w sobie catkowite zrozumienie alkoholizmu 1 uzaleznienie od srodkow
zmieniajacych nastroj, to zaczynamy rozumie¢ nasza bezsilno§¢ wobec tej choroby. Nie bedziemy
wstydzili si¢ przyznac, ze jesteSmy bezsilni wobec niej, tak samo jakby$Smy byli bezsilni wobec
jakiejkolwiek innej choroby. Dowiemy si¢, Ze nie bedziemy zdolni nauczy¢ si¢ zy¢ z choroba
alkoholizmu, dopoki nie bedziemy mieli doktadnego, systematycznego programu wyzdrowienia tak
jak cukrzyk, czy tez pacjent chory na serce maja systematyczne, dlugofalowe programy prowadzace
do wyleczenia swojej choroby.

Ponosimy osobista odpowiedzialnos$¢ za nasz alkoholizm dopiero wtedy, kiedy rozpoznali$my
te chorobg u siebie, lub wtedy, gdy inni wskazg nam jej objawy, a my zrozumiemy, ze jesteSmy nig
dotknigci. Wtedy nasza odpowiedzialno$cig staje si¢ rozpoczgcie programu leczenia. Na tym etapie
niszczacym dla nas samych, jest potepienie za to, ze jesteSmy alkoholikami lub uzaleznionymi od
srodkow zmieniajgcych nastro;.

Czesto nasilamy potepienie samych siebie w potgczeniu z wyrzutami sumienia i wing za picie
alkoholu 1 $rodkéw zmieniajacych nastrdj. W koncowym etapie naszej choroby doswiadczyliSmy
utrate niezaleznos$ci. ZrozumielisSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec zastgpienia alkoholu (Srodkow
zmieniajacych nastréj) innymi §rodkami alternatywnymi. Problemu nie rozwigzuje tylko zaprzestanie
uzywania alkoholu i1 srodkow zmieniajacy nastroj. Samo fizyczne zaprzestania picia i zazywania
srodkow zmieniajacych nastroj, oraz Igk przed zyciem bez naszej podporki stanowily dla nas
motywacje, aby pozostawac pijanym lub tez pod wptywem $srodkéw zmieniajacych nastrdj przez
dhuzsze okresy czasu. Rozwinglismy w sobie takie postawy, ktore w rezultacie ciggle utrzymuja nas w
zamknietych, w nieustepliwych sposobach zachowania.

Konieczno$cig jest, aby$Smy tak doktadnie przestudiowali nasza wtasng bezsilnos¢, az ja
zrozumiemy. Dla mnie jest to sprawa oczywista , wynikajaca z mojej przesztosci i z mojej pracy z
ludzmi uzaleznionymi, Ze to co nam najbardziej pomogto w identyfikowaniu wtasnej bezsilnosci, to
bylo szczere spojrzenie na to, co picie alkoholu czy stosowanie substancji chemicznych zmieniajacych
nastroj, uczynito z nas. Zamiast zy¢ jak wolni i naturalni ludzie, byli§my jednostkami walczagcymi o
przetrwanie.

Proces identyfikowania bezsilno$ci wymaga pewnej ilosci bolu emocjonalnego, ludzie
uzaleznieni pono¢ majg niski prog tolerancji na bol. Dlatego wazne jest to, ze w naszej wspolnocie AA
mamy atmosfer¢ troski, opieki i poparcia oraz skuteczny program leczenia. Ludzie uzaleznieni sa
bardzo ostrozni i niepewni swej wlasciwej sytuacji. Musimy zdawac sobie sprawe z bolesnej strony
naszego natogu picia czy tez zazywania substancji zmieniajacych nastr6j i musimy otrzymywac
poparcie emocjonalne w trakcie leczenia.

Podkreslenie wtasnej bezsilnosci nie umniejsza potrzeby realizacji dalszych czesci programu,
niemniej uznanie wlasnej bezsilnosci jest fundamentem w programie prowadzgcym do wyzdrowienia.



CZESC DRUGA: .....”ZE PRZESTALISMY KIEROWAC WEASNYM ZYCIEM”

Niezdolnos¢ do kierowania wlasnym zyciem ma S$cisly zwigzek ze stanem bezsilnosci. Roznego
rodzaju naciski otoczenia oraz rozne stresy przeszkadzajg nam w pelnym kierowaniu wlasnym zyciem.
Istnieja dwie formy niezdolnos$ci do pokierowania wtasnym zyciem. Sg to spoteczna i indywidualna.
Niezdolnos$¢ kierowania wlasnym zyciem w sensie spolecznym jest bezposrednim nastepstwem
wypicia alkoholu czy tez zazywania innych $rodkéw zmieniajacych nastrdj. Nie ulega watpliwosci, ze
osoba prowadzaca samochdd na ulicy w stanie nietrzezwym jest osobg nie kontrolujaca swojego
postepowania. Kto$, kto zazywa duzg ilo§¢ amfetaminy, przecigzajac swdj organizm, jest osoba
nieumiej¢tnie postepujaca. Osoby zazywajace barbiturany, czy tez innego rodzaju leki beda
zachowywaly si¢ i1 reagowaly w niekontrolowany sposob w stosunku do zycia wtasnego lub innych
ludzi.

Niezdolnos$¢ do kierowania wlasnym postgpowaniem jest widoczna w przypadku aresztowan za
chuliganstwo po pijanemu, sporéw rodzinnych i rekoczynow wywotanych w stanie nietrzezwosci, ale
takim zachowaniem wyr6zniajg si¢ nie tylko osoby uzaleznione od zazywania alkoholu i $rodkow
zmieniajacych nastroj. Kazdy kto napit si¢ alkoholu lub zazyl inne srodki zmieniajgce nastroj w
ilosciach dostepnych mu, zachowalby si¢ w sposéb niekontrolowany. Czesto wiasnie taki sposob
zachowania zdarzyt si¢ wielu osobom w przesziosci. Cotnij si¢ mysla do spotkan rodzinnych lub
przyje¢ biurowych: zdarzyto ci si¢ wypic ,, o jeden za duzo”, w wyniku czego przyj¢cia te staty si¢
bardziej hatasliwe niz bytyby normalnie. Moze przypominajg ci si¢ niecodzienne hulanki i tance lub
niecodzienne dla ciebie kontakty z ptcig odmienna. Tego rodzaju postepowanie moze by¢
zdecydowanie okreslane jako niezdolnos$¢ do kierowania wiasnym zyciem, nie tylko wsrod osob
uzaleznionych od zazywania alkoholu i srodkéw zmieniajacych nastrdj.

Nasz natég bezposrednio oddziatuje na kazdg sfere naszego zycia. Dotknigte sg nim nasze
emocje i zachowanie si¢. Na polu pracy zawodowej rezultatem zazywania przez nas alkoholu sg
utracone godziny oraz uchylanie si¢ od spelniania obowigzkéw. Wiele 0sob nie chce przyznac si¢ do
fatalnego stanu do jakiego doprowadzit je nalog.

Dos¢ popularnym pojeciem w naszym spoleczenstwie jest to, ze alkohol lub pigutki sg
przeklenstwem w naszym zyciu. Szanuje ten poglad, ale do pewnej okreslonej granicy. Jestem bardziej
sktonny przychyli¢ si¢ do podkreslenia idei, ze to wtasnie my sami stwarzamy sobie lwig cze$¢
naszych problemoéw, a nie zazywane pigutki czy alkohol. Alkohol albo $rodki zmieniajgce nastroj nie
przynosza szkody danej osobie az do momentu, gdy nie nauczy si¢ ona usprawiedliwia¢ swojego
ciggltego zazywania i naduzywania.

Indywidualna niezdolno$¢ w kierowaniu wlasnym zyciem wigze si¢ z naszym
ustosunkowaniem si¢ do samego siebie i otoczenia ludzi, z ktérymi zyjemy. W wielu przypadkach ta
indywidualna niezdolnos$¢, to niedawanie sobie rady z wlasnym zyciem, ktére wystepowato wiele lat
przed nalogowym uzaleznieniem od alkoholu i §rodkdw zmieniajacych nastrd;j.

Filozofia AA glosi, iz zatkanie butelki korkiem nie wystarczy. Musimy zmieni¢ nasza
osobowos$¢. W naszym zyciu prywatnym musimy sami si¢ odnalez¢. Musimy zrozumie¢ to co wedlug
programu AA znacza w naszym przypadku ,,wady charakteru” i ,,stabe strony”, w celu
zaakceptowania samych siebie jako istot ludzkich, majacych tak samo swoje silne i stabe strony, jak
kazdy inny cztowiek. Pewna cze$c¢ istniejacych wad w charakterach wydaje si¢ by¢ wspolna dla 0sob
uzaleznionych od zazywania alkoholu i sSrodkow zmieniajacych nastroj. Jedng z wad charakteru jest
egocentryzm. Taka wada musi by¢ obecna w kazdym z nas, aby nasza choroba rozwijata si¢. Wydaje
si¢, iz w przypadku egoizmu potrzebne jest bezposrednie, czynne dziatanie, aby ztamat si¢ nasz system
zaktamania i1 aby$my odbudowali zaufanie i troske o innych ludzi.

Nastepna wspolna wada, prowadzaca do niezdolnosci w kierowaniu wlasnym zyciem jest
podstawowa niedojrzatos¢, ktora wydaje si¢ by¢ rozpowszechniona wsrod 0sob uzaleznionych od
alkoholu i §rodkéw zmieniajacych nastréj. Powoduje ona to, ze reagujemy na sprawy Zyciowe w
sposoOb niszczacy dla samego siebie. Niedojrzate zachowanie moze rowniez wystepowac wtedy, gdy
jestesmy trzezwi.



Niedojrzato$¢ nie musi rzucac si¢ w oczy. Osoba bedaca w stanie trzezwos$ci moze
funkcjonowac¢ bardzo dobrze, ale najmniejsza dawka podniecenia czy tez zaktocenia normalnego
sposobu dzialania powoduje reakcje. Taki sposob gwattownego reagowania jest wynikiem
niedojrzatosci.

Jakiekolwiek zachowanie, ktoérego wynikiem jest pomniejszenie szacunku dla siebie samego, czy tez
godnosci swojej jest rowniez niedojrzale. Kilka przyktadow stanowig: napady gniewu, nie dzielenie si¢
z innymi szczerze swoimi uczuciami czy tez emocjami, egocentryczny upo6r i tym podobne, Taki
sposOb zachowania rozwija si¢ stale 1 stopniowo staje si¢ istotnym elementem naszej osobowosci.

Indywidualna niezdolno$¢ w kierowaniu wiasnym zyciem obejmuje szeroki zakres sposobow
postepowania, poniewaz kazda osoba jest inna. Jakkolwiek, mamy podstawowe, wspolne dla
wszystkich pragnienia. Chcemy kocha¢ i by¢ kochanym. Chcemy czu¢ si¢ ludzmi wartoSciowymi w
naszym codziennym zyciu. Spetienie tych pragnien moze stac si¢ o wiele fatwiejsze, jesli bedziemy
starac si¢ ,,umodelowac” zycie wedtug wlasnych ,,widzi misie.”

Uswiadomienie sobie faktu, ze nie jesteSmy zdolni kierowa¢ wiasnym zyciem, z poczatku
moze by¢ trudne do zaakceptowania.

Zaakceptowanie Pierwszego Kroku i wszystkich jego implikacji pomoze nam nauczy¢ si¢ probowac
roznego rodzaju sposoboéw zachowania, co pociagnie za sobg zmiany w naszych postawach i
wartos$ciach, co z kolei pozwoli ,,polubi¢” siebie i innych. Musimy zdac¢ sobie sprawe z tego faktu, iz
nie potrafimy kontrolowa¢ wyniku czy tez manipulowa¢ wynikiem jakiejkolwiek sytuacji: jesteSmy
odpowiedzialni jedynie za wtozony wysitek.

Wzywam wszystkich czytelnikéw tej broszury, aby wraz ze mng uczestniczyli we wspaniatym
przezyciu — poznawania samego siebie oraz wtasnych reakcji na sprawy zycia i sprawdzania naszych
wiasnych mozliwos$ci. Nastgpi to w sposob naturalny, wraz z systematyczng pracg nad 12 Krokami
Programu AA, ktérego zasadg jest zrozumienie i zaakceptowanie bezsilnosci wobec alkoholu 1
niezdolnosci do kierowania wlasnym zyciem.

KROK PIERWSZY — PRACA PISEMNA

Krok pierwszy stanowi podstawe powrotu do zdrowia. Zadanie do opracowania, umieszczone na
kolejnych stronach, jest tak pomyslane, aby pomdc tobie w udowodnieniu sobie i1 zaakceptowaniu
swojej bezsilnosci oraz niezdolnosci w kierowaniu wtasnym zyciem.

BEZSILNOSC

1. W jaki sposob zazywany przez ciebie alkohol ($rodki zmieniajace nastroj)
spowodowaty, ze twoje zycie 1 zycie innych znalazto si¢ w niebezpieczenstwie?

2. Jak utracile$ szacunek dla samego siebie (samej siebie) z powodu zazywania alkoholu
(srodkéw zmieniajacych nastréj)?

3. Czego w twoim zachowaniu wspotmatzonek — rodzina, przyjaciele najbardziej nie
lubig?

4. Jak probowates(tas) kontrolowaé swoja konsumpcje alkoholu (srodkéw zmieniajacych
nastroj)?

5. Podaj 5 przyktadow, jak bezsilno$¢ (utrata kontroli) przejawiala si¢ w twoim wlasnym
doswiadczeniu?

6. Jaki typ fizycznej szkody wystapil u ciebie lub u innych w wyniku zazywania alkoholu
(srodké6w zmieniajacych nastrdj) przez ciebie?

7. Jaka jest aktualna twoja kondycja fizyczna (serce, watroba)?

8. Jaka jest roznica pomi¢dzy przyznaniem si¢ a akceptacja? Czy przyznajesz si¢, czy
akceptujesz? Sprecyzuj w jaki sposdb poprzez swoje zachowanie przyznajesz si¢ lub
akceptujesz.



9. Co przekonuje ciebie, iz dtuzej juz nie mozesz uzywac alkoholu lub narkotykow bez
szkody dla wtasnego zdrowia?

10. Czy jestes alkoholikiem lub osobg uzalezniong od zazywania $rodkéw zmieniajacych
nastroj?

NIEUMIEJETNOSC POSTEPOWANIA

1. Co rozumiesz pod pojeciem niezdolnosci kierowania wtasnym zyciem?

2. Jakie postepowanie mozesz u siebie rozpozna¢ jako twoja niezdolno$¢ kierowana
wlasnym zyciem w sensie spotecznym?

3. Podaj 6 przykladéw swojego nieumiejgtnego postgpowania w czasie trzezwosci?

4. Jakie cele chcesz osiagna¢ w swoim zyciu?

5. W jaki sposob starates si¢ te cele osiagna¢ przed leczeniem?

6. Podaj 3 przyktady uczu¢, ktore starates(tas) si¢ zmieni¢ zazywaniem alkoholu (srodkow
zmieniajacych nastr6j)?

7. W jaki sposob starate$ si¢ zmieni¢ swojg osobowos¢ przed leczeniem?

8. Jakie wigksze nieszczgscie, oprocz tego, z powodu ktorego obecnie leczysz sie, mogltoby

ci si¢ przydarzy¢ w ostatecznos$ci?
9. Czym roznisz si¢ od innych ludzi?

10. Podaj 15 powoddéw dlaczego powinienes (powinnas) kontynuowac program AA.



