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PORADNIK JAK STOSOWAC PROGRAM AA

KROK DZIESIATY: Prowadzilismy nadal obrachunek moralny
z miejsca przyznajqc si¢ do popetnionych bledow.

DOBRY KROK DZIESIATY

Mowi si¢ czesto, ze ceng wolnosci jest wieczna czujnos¢. Jako alkoholik powracajacy do zdrowia,
tacze to powiedzenie z Dziesigtym Krokiem programu Anonimowych Alkoholikow:
"ProwadziliSmy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajac si¢ do popetnionych btedow".
Trwate uwolnienie si¢ od alkoholu ma swoja ceng, tak samo jak szcze¢$cie, ktorego pragniemy w
trzezwosci. Ceng tg jest wieczna czujnos¢ w prowadzeniu obrachunku moralnego.

Wiekszo$¢ ludzi uwaza, ze Krok Dziesiaty jest odpowiednim drogowskazem dla innych. Czesto
chcemy, zeby inni przyznawali si¢ do swoich bledow z wieksza ochotg. Ale trudno nam dostrzec, ze
obrachunek moralny powinni§my prowadzi¢ nawet wtedy, gdy jesteSmy z siebie zadowoleni.
Niepijacy alkoholicy mogg wydawac si¢ niezwykle moralni tylko dlatego, ze przestali tama¢ prawo
1 wystawia¢ czeki bez pokrycia. Latwo stawiajg sobie pytanie: "Dlaczego mam prowadzi¢ nadal
obrachunek moralny, teraz kiedy ponownie nalez¢ do rasy ludzkiej i zachowuje si¢ prawie tak
dobrze jak nie alkoholicy, ktérzy mnie przedtem krytykowali?"

No c6z, mamy chyba szczg$cie, ze autor Dwunastu Krokow byt maklerem gietdowym i pobierat
lekcje w $wiecie biznesu. "Interes, w ktorym nie prowadzi si¢ regularnej inwentaryzacji,
przewaznie bankrutuje", napisal Bill W. "Prowadzenie handlowej inwentaryzacji jest procesem
stwierdzajacym fakty i stawiajagcym czota faktom... Jednym z zadan jest wykrycie uszkodzonych
lub nie dajacych si¢ sprzedac towarow, pozbycie si¢ ich natychmiastowe 1 bez zalu. Jesli
wiascicielowi interes ma si¢ uda¢, to nie moze on oktamywac si¢ co do ich warto$ci." Wiedzialem
co$ na ten temat. W okresie Kryzysu moj ojciec prowadzit wyprzedaz rzeczy zbankrutowanego
handlowca, a wérdd nich znajdowaty si¢ przedmioty jeszcze z I wojny §wiatowej. Szczegdlnie
zapamictatem setki par damskich bucikdéw zapinanych na guziki, ktére byty modne jakie$
dwadziescia lat wezesniej. Wiasciciela sklepu nie sta¢ bylo na to, by i przyznac sig, ze na sktadzie
ma bezwarto$ciowe rzeczy. Ta stabos$¢ zniszczyla jego interes. A z drugiej strony, wywarly na mnie
wrazenie pamig¢tniki znanego spekulanta, ktory zrobit miliony na gietdzie. Powiedziat, Ze swoj
sukces zawdzigcza po czgsci gotowosci do przyznania si¢ do btedu, kiedy zrobit zty zakup.
Sprzedawal niefortunne akcje zanim ich ceny spadly jeszcze bardziej, zmniejszajac w ten sposob
swoje straty.

Te nauki daja si¢ wspaniale zastosowa¢ w zyciu alkoholika powracajacego do zdrowia. W interesie,
ktory si¢ nazywa zycie w trzezwosci, nie mozemy sobie pozwoli¢ na trwanie przy bezuzytecznych,
szkodliwych nastawieniach i1 praktykach. Jezeli popetniamy btedy lub znajdujemy si¢ na ztej drodze
w jakiejkolwiek dziedzinie naszego zycia, to im wczesniej si¢ do tego przyznamy, tym wigksza
mamy szans¢ na zmniejszenie naszych strat; tzn. na zmniejszenie bolu i krzywd, jakie moze my
wyrzadzi¢. Czynimy to pracujac nad Krokiem Dziesigtym.

Krok Dziesiaty jest taka codzienng rozmowa z Krokami od Czwartego do Dziewiatego programu
AA. Te Kroki "obrachunku i odszkodowania" sg jakby generalnymi porzadkami pomocnymi
alkoholikowi w powrocie do zdrowia. Piszac o tym



sprzataniu, nasz przyjaciel Bill W. powiedzial, Ze jest to co$, co powinno robi¢ si¢ przez cale zycie.
Napisat: "Nadal musimy i uwaza¢ na samolubstwo, nieuczciwos¢, urazy i lek". "Kiedy

pojawiajg si¢ niespodziewanie, natychmiast prosimy Boga, aby je usunal. Zaraz omawiamy je z
kims, a jezeli, kogo$ skrzywdzili§my, to szybko staramy mu si¢ zado$¢uczynic.

TRZY POLA DO OBSERWACIJI

W AA styszymy wiele na temat samolubstwa, nieuczciwosci, urazy i leku. W moim zyciu
odkrywam je na kilku ptaszczyznach. Trzy pola, ktére wymagaja stalego skrupulatnego badania to:
a) mysli i motywy;

b) stowa;

C) czyny.

Kazde z nich moze mnie wpedzi¢ w klopoty.

Nauczytem si¢ najpierw patrze¢ na swoje mysli i motywy, gdyz wigkszo$¢ btedow ma swgj
poczatek wlasnie tutaj. James Allen napisal: "Czlowiek jest doktadnie tym, co mysli; jego charakter
jest ostateczng sumg wszystkich jego mysli". Nie moge si¢ z tym nie zgodzi¢, gdyz wielu cztonkow
AA ostrzega przed "pijanym mysleniem". Jesli zastanawiam si¢ nad tym, co mysle i czuje, to stowa
i czyny okazujg si¢ przewaznie wlasciwe.

Ale jaka to cigzka praca utrzymac trzezwy sposob myslenia! Moj codzienny obrachunek
ustawicznie odstaniat zte motywy za czynami, ktére na pozor zdawaty si¢ by¢ w porzadku.
Ktorego$ dnia, na przyktad, z zaktopotaniem odkrytem, ze ludzie, z ktérymi przewaznie
rozmawiatem na mityngach AA, to byty atrakcyjne kobiety, ludzie sukcesu, badz osoby, ktorych
pochodzenie lub osobowos¢ interesowaty mnie. I w rzeczywisto$ci zaspakajatem swoje potrzeby
milo$ci wlasnej 1 towarzyskie wtedy, kiedy myslatem, ze nios¢ postanie AA. Innym razem
spotkalem n¢dzarza na parkingu naszej firmy i zawioztem go w miejsce, gdzie mogt otrzymac
pomoc. Ale wykonujac ten i akt pozornej zyczliwosci mowitem sobie z zadowoleniem, ze zaden
inny cztowiek z kierownictwa firmy nie zadalby sobie takiego trudu. Odgrywatem wiec rolg
Dobrego Samarytanina, by poczu¢ si¢ ponad tymi, ktérych czasem si¢ batem i do ktérych czulem
urazg.

Codzienny obrachunek odgrzebuje rowniez §mieci z przesztosci, albo jak ja to teraz nazywam
"stare tasmy". Czasem odkrywam, ze w dalszym ciagu probuje pokazac si¢ przed ludzmi, ktorzy
mnie potepiali. Od czasu do czasu jaki$§ drobny incydent wywotluje znaczny bol i wtedy zdaje sobie
sprawg, ze przypomina mi on o przesztej porazce lub upokorzeniu, od ktorych si¢ nie uwolnitem.
Kilka lat po osiggnieciu trzezwosci udatem si¢ z wizyta do krewnych, ktérzy pamigtali mnie jako
pijanego nieudacznika. Zabratem ze sobg w te podr6z dwa niepotrzebne garnitury, aby im pokazac,
Ze nie jestem juz widczega!

Kolejny problem ujawniony dzigki codziennemu obrachunkowi to tendencja do "usprawiedliwionej
ztosci". Wpadatem w zlo$¢ 1 natychmiast obwinialem o to drugg osobe. Uwazatem, ze miatem
prawo si¢ zeztosci¢, skoro ta druga osoba zachowywala si¢ tak fatalnie. Jednak z tg zto§cig musiato
by¢ co$ nie w porzadku, gdyz zostawiata po sobie depresje 1 poczucie winy. I Ktéregos dnia
pomoglo mi, kiedy czlowiek z AA mowit o tym, ze pozwalamy innym ludziom kontrolowac nasze
nastroje, jesli wywotuja oni w nas ztos¢. Jeszcze bardziej pomogto, kiedy zdatem sobie sprawe z
tego, ze moja zto$¢ nie musiata by¢ koniecznie powigzana z tym, co inni ludzie méwili lub robili.
Tak naprawde to wywotywaly ja moje wlasne Igki, niepokoje 1 brak poczucia bezpieczenstwa.
Znacznie wygodniej jest zajmowac si¢ mys$lami i uczuciami zanim zostang one wyrazone. Zdarzato
sie, nawet ostatnio, ze moja zto$¢ umykata mi spod kontroli i sprawiata, ze méwitem lub robitem
rzeczy, ktorych prawie natychmiast zatowatem. Jest tylko jeden dobry sposob, aby sobie radzi¢ z
takimi potknigciami - wyzna¢ natychmiast swoj btad i1 osobiscie zado$cuczynié, jesli jest to
konieczne. Czasem wymaga to ode mnie zado§¢uczynienia osobom, ktére byly wobec mnie raczej
niesympatyczne. Ale mnie to nie powinno obchodzi¢, chociaz, zeby to wykona¢, trzeba schowacé
dume do kieszeni. Ci, ktérzy znajda si¢ w takiej sytuacji, powinni pamigtac, ze gtbwnym celem
alkoholika powracajacego do zdrowia jest utrzymane trzezwosci 1 ulepszanie si¢ dzigki wlasne;j
pracy wedlug programu. Jesli powinnismy zado$¢uczyni¢, by wzmocni¢ swoja trzezwos$¢ i
charakter, to najlepiej dume odsung¢ na bok i zrobi¢ to, co stuszne i konieczne.



TRZY RODZAJE KAMUFLAZU

Duma potrafi nam ptata¢ jeszcze inne figle w procesie robienia obrachunku. Obrachunku mozemy
unikng¢ ukrywajac lub kamuflujac nasze btedy. Mozna to osiagna¢ za pomoca:

a) Piciorysu;
b) Ogodlnego Przyznania sig;
c¢) Czesciowego Przyznania sie.

Kazdy sposéb moze by¢ szkodliwy.

Piciorys stanowi szczegolne niebezpieczenstwo ze wzgledu na nacisk, jaki AA ktadzie na
"okreslenie si¢" jako alkoholika i podzielenie swoim doswiadczeniem. Nie powinnismy
dyskredytowa¢ ani eliminowaé osobistych opisow przezyé zwiazanych z piciem. Swiadectwa te
przekonuja nowo-przybylych, ze jestesmy podobni do nich i mozemy zrozumie¢ ich problemy.
"Jeden alkoholik méwigcy do drugiego" to proces, ktory zawsze jest mocnym uderzeniem.

Gtowng wada Piciorysu jest jednak to, ze dotyczy on przesziosci. Dobry spiker moze zelektryzowaé
stuchaczy AA wzruszajaca badz przerazajaca opowiescia z pijanej przesztosci. Jesli historia ta
bedzie dos¢ dobra, to ani on ani stuchacze nie zadadza sobie trudu, by spyta¢, jak sprawy wygladaja
dzisiaj. By¢ moze prawda jest taka, ze zrezygnowanie z robienia w dalszym ciggu obrachunku
spowodowato spustoszenie tu i teraz. Poniekad wazniejsze jest skoncentrowanie si¢ na drobnych
problemach dnia dzisiejszego niz na istotnych brakach w przesziosci, nawet jesli obecne problemy
sg mniej interesujgce. Drugim kamuflazem przy robieniu obrachunku jest Ogolne Przyznanie si¢.
Cztowiek wyznaje wtedy w pelni i catkowicie swoja wing. Czesto méwi: "Kiedy przyszediem do
AA bylem bankrutem pod kazdym wzgledem. Bylem gnida. Nic mi si¢ nie udawato w zadne;j
dziedzinie zycia". Na pierwszy rzut oka wypowiedz ta zdaje si¢ wyraza¢ wielkg uczciwos¢ i
odwage. I w niektorych przypadkach tak jest. Ale moze to by¢ réwniez sposob, w jaki leniwa czy
wystraszona osoba pragnie unikna¢ trudnych pytan na temat swojego zycia i postgpowania. Moze to
by¢ sposdb na ukrycie konkretnych spraw, niepokojacych i przerazajgcych.

Ogodlne przyznanie si¢ moze by¢ przeszkoda na drodze do gruntownego i odwaznego obrachunku
moralnego na poczatku przynaleznosci do AA 1 moze nie dopusci¢ do dalszych obrachunkow w
przysztosci. I nie bedzie to proces stwierdzajacy fakty i stawiajacy faktom czota.

Kolejng barierg stanowi Czeg$ciowe Przyznanie si¢, ktore mozna takze nazwac "obrachunkiem z
samousprawiedliwieniem". Mnie ten kamuflaz wychodzit do§¢ dobrze. Polega on na tym, ze
przyznajemy si¢ do naszej winy czy pomyiki i natychmiast zaznaczamy, ze druga osoba jest
rowniez winna. Bez zbytniego wysitku moge¢ zacza¢ od przyjecia winy na siebie, a zanim dojde do
konca przerzuce jej wicksza czes¢ na drugg osobe. Czesto stosowalem Czgsciowe Przyznanie sig,
kiedy przepraszam, ze wybuchnatem wobec ktoregos$ z moich dzieci. ;,Przepraszam, Ze ci¢
zwymys$latem, méwilem, "ale mam dosy¢ tych twoich porozrzucanych rzeczy!" Albo w biurze,
gdzie pracowalem, nieustannie obgadywaliSmy szefa. Czasem przyznawatem, ze plotkowanie byto
niewlasciwe, a potem szybko dodawatem, ze szef na nie zastugiwatl, albo sam je prowokowat. Moga
by¢ jeszcze inne sposoby kamuflowania naszych bledow. Musimy jednak wiedzie¢, ze duma
czlowieka i strach dzialaja zawsze tak, by uchroni¢ nas przed bolesnym zajeciem si¢ naszymi
wadami. Chore myslenie, tak jak alkohol, jest przebiegte, zawite i potezne.!

KIEDY POPELNIAMY BLEDY?

Niezwykle pomocnym byto dla mnie stwierdzenie, ze bledy to nie musza by¢ koniecznie zte czyny,
takie jak kradziez czy ktamstwo. Bedac alkoholikiem powracajacym do zdrowia moge popetiac
btad przez sam sposob, w jaki reaguj¢ na ludzi czy sytuacje. Kiedy kto§ mnie zrani, to popetniam
btad, jesli si¢ oburzam albo pragng zemsty. Jedna z publikacji AA moéwi, ze "taka jest duchowa
zasada - zawsze, kiedy jesteSmy zaniepokojeni, bez wzgledu na przyczyng, to jest z nami cos Zle.
Jesli kto$ nas dotknie 1 jesteSmy zagniewani, to rOwniez my jesteSmy temu winni".

Stwierdzenie to trudno zaakceptowac, ale jest to dobra wskazdéwka dla alkoholika. Zdarza sie, ze
sami $ciggamy na siebie szkod¢ przez nasza chciwos¢ czy beztroske. Ale zdarza sie, ze jestesmy
ofiarami niczym nie uzasadnionej zdrady czy okruciefistwa. I nie my jedni. Na catym $wiecie ludzie
przezywaja gleboko niesprawiedliwosci 1 btedy, ktorych nie cheg zaakceptowaé. My alkoholicy nie
mozemy sobie pozwoli¢ na takie mys$lenie, nawet jesli jesteSmy niewinnymi ofiarami.



Za wszelka cen¢ musimy unikng¢ usprawiedliwionej urazy. Zapominajac o urazie, nie mowimy, ze
inni ludzie postgpuja zawsze dobrze, albo ze nie stalo si¢ nic ztego. Nie chcemy tylko wpadaé¢ w
zto$¢ czy niepokoj, by nie wyrzadza¢ dalszej krzywdy sobie ani innym. Im szybciej moge uwolnié¢
si¢ od zlosci 1 urazy, tym szybciej odzyskam pogode ducha i samokontrole.

Odnosi si¢ to réwniez do przypadkow, kiedy zostatem skrzywdzony, ale moge szukaé porady
prawnej lub innych §rodkéw zaradczych. Zawsze musze eliminowac¢ wszelkie urazy, pragnienie
zemsty, czy zatatwienie porachunkéw".

W tym samym duchu nauczytem si¢, ze osobisty obrachunek pomaga zatatwi¢ niespodziewane
nieporozumienia z innymi ludzmi. Swego czasu wsciekalem si¢ na mechanikéw, ktorzy nie
zreperowali odpowiednio mojego samochodu, pisatem listy do politykéw pelne oburzenia i
wymyslatem kelnerowi, jesli jedzenie bylo zimne. Uwazatem, ze jestem stanowczy, ale
zrozumiatem, ze takie zachowanie byto niedojrzate 1 nieskuteczne. Wykazywato nieche¢¢ do
zaufania innym ludziom, obawe, ze mnie wykorzystaja, jesli ich si¢ nie nastraszy. Bardziej nie
mogtem si¢ mylic.

POSZUKAJ DRUGIEGO CZL.OWIEKA

Poniewaz mialem z nim tak wiele trudnosci - i doznatem takiej ulgi, kiedy si¢ do niego zabratem -
uwazam Krok Piaty za jeden z najbardziej uzytecznych w programie AA. Gléwng mysla tego
Kroku jest omowienie swoich bledow z drugim cztowiekiem. To samo sugeruje Krok Dziesiaty, a
sa chwile, kiedy kazdy z nas potrzebuje drugiego cztowieka, by przeprowadzi¢ prawdziwy
obrachunek. Jesli co§ mnie niepokoi, to powinienem poszukaé drugiego cztowieka, z ktorym
mogtbym to omowic. Zawsze w wyniku tego zmieniato si¢ moje nastawienie do problemu. Zdarza
si¢ robwniez, ze problem mozna omowi¢ na mitingu AA, chociaz czesto lepiej jest porozmawiaé z
jedna osoba.

KORZYSCI

Stosowanie Kroku Dziesigtego przynosi nagrod¢. Najwazniejsza korzyscig z tego Kroku jest to, ze
wzmacnia on i1 chroni naszg trzezwos¢. Przynosi réwniez korzysci w kilku innych dziedzinach:

1. Stosunki miedzyludzkie.

Kiedy pitem, bylo kilka osob, z ktorymi w ogdle nie rozmawialem w wyniku zadawnionych
nieporozumien. Czasem nie pami¢tatem, jaka byla tego przyczyna, ale nie miato to znaczenia.
Bardziej bylem zainteresowany okazywaniem nienawi$ci niz zatagodzeniem sporu. Tymczasem
dzisiaj nie mam po prostu takich przykrych stosunkow. Robienie obrachunku 1 przyznawanie si¢ do
btedow rozwigzuje przewaznie nieporozumienia w ich poczatkowej fazie.

2. Brak leku przed "wykryciem".

Jestem przekonany, ze niech¢¢ do stawiania czota i przyznawania si¢ do bledoéw, zakorzeniona jest
W poczuciu nizszo$ci i nieudolnosci. Uwazalem, ze gdyby ludzie wiedzieli, jaki jestem naprawde,
to przyniostoby mi to ujme 1 czutbym si¢ przez to ostabiony. Odpowiadato temu przekonanie, ze
jesli na zewnatrz moge wygladaé bezblednie, to naprawde jestem bez btedu!

Wszystko to bylo btedne i znaczyto, ze moja ocena samego siebie opierala si¢ na tym, aby inni
dobrze mnie oceniali. Ogromnie mi ulzyto, gdy przyjatem uczciwo$¢ AA i dowiedzialem sig, Ze nie
musze juz dluzej ukrywac swojej twarzy. Juz nie udaj¢ osoby, ktorg nie jestem, wig¢c nie musze
obawia¢ si¢ "zdemaskowania" czy "wykrycia".

3. Brak poczucia winy.

Cena, jaka zaptacilem za to, ze nie chcialem przyzna¢ si¢ do moich wad charakteru, byto poczucie
winy. Bylem zmuszony do ciggltego odrzucania od siebie winy i wymyslania argumentéw, zeby
udowodni¢, ze mialem racje. To nie skutkowato, gdyz poczucie winy zawsze powracato.

4. Zdolno$¢ pomagania innym.

Jedng z zaskakujacych korzysci, wyptywajacych z przyznania si¢ do wlasnych btedow, jest ta, ze
mozemy teraz pomoc innym dokonac tego samego. Brzmi to jak paradoks: kiedy przyznaje¢ si¢ do
moich btedéw i przestaje oskarza¢ innych, to ukazana mi zostaje droga do prawdziwego
zrozumienia problemow drugiego cztowieka i1 tego, co on moze z tym zrobi¢. Chyba nietrudno to
zrozumie¢. My, istoty ludzkie stawiamy naturalny opdr wobec faryzejskich kazan i czujemy si¢
obrazeni i "ponizeni", kiedy inni wytykajg nam braki. Ale, gdy ktos$ praktykuje uczciwos¢ wobec
samego siebie, to wyczuwamy to i takiej osoby wiasnie szukamy, by nam pomogta w naszych
problemach.



OPOZNIENIE MOZE NAS DROGO KOSZTOWAC

Na koniec rozwazan dotyczacych Kroku Dziesigtego chciatbym zwroci¢ szczegdlng uwage na
stowo "z miejsca". Im szybciej przyznam si¢ do btedu, tym mniejsza szkode wyrzadzi on mnie i
innym. W dalszym ciggu nie lubi¢ przyznawac si¢ do btedow, nawet w drobnych sprawach. Kiedy
zgubie si¢ na trasie na przyktad, to nienawidze zaglada¢ do mapy, albo pyta¢ kogos o kierunek.
Przez to jade czasami wiele mil w ztg strong i to nieraz po fatalnych drogach. Ta sama cecha
charakteru powoduje tez inne problemy.

W sprawach obrachunku opdznienie przyznania si¢ do btedu swiadczy o tym, ze probuje
potajemnie walczy¢ z Krokiem Dziesigtym, majac nadziejg, ze btad naprawi si¢ sam bez zadnego
ktopotu i bdlu z mojej strony. Opodznienie prowadzi jednak do pogorszenia spraw. Moze nawet
trzeba bedzie "zaptaci¢ procenty" w cierpieniu emocjonalnym, jesli bedziemy zwlekac z
przyznaniem si¢ do popetionych bledow.

Niemniej jednak, jakkolwiek dobrze by nam nie szto z programem, to nikt z nas go jeszcze nie
przerobil. Wieczna czujno$¢ przy przeprowadzaniu obrachunku z Kroku Dziesigtego jest ceng
wolnosci. Nagroda, jaka jest trzezwos$c¢ 1 rozwoj, jest naprawde warta tej ceny.



