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KROK DWUNASTY: Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokow, staralismy sie nies¢ postanie
innym alkoholikom i stosowac¢ te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

MOWA SERCA

"Ze wzgledu na nasze pokrewienstwo w cierpieniu i na to, Ze powszechne sposoby uwolnienia skuteczne
sq tylko wtedy, gdy stale przekazywane innym, nasze kanaly kontaktowe zawsze sq wypetnione Mowg
Serca.” Bill w.

WSTEP

Krok Dwunasty prowadzi nas poza nas samych, w otaczajacy $§wiat. A kiedy tam idziemy przynosimy ze
soba ogromny dar dla innych. Tym darem jesteSmy my sami.

W pierwszych 11 Krokach zajmowalismy si¢ przede wszystkim sobg i naszym uzaleznieniem. Teraz, w
Kroku 12, zaczynamy dociera¢ do innych - dzieli¢ si¢ z nimi - naszymi historiami, myslami, uczuciami,
przezyciami osoby zarowno uzaleznionej, jak i powracajacej do zdrowia. Tak jak mowi nam Krok
Dwunasty: "Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokow, staraliSmy si¢ nies¢ postanie innym
alkoholikom i stosowac¢ te zasady we wszystkich naszych poczynaniach".

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

Tkwi w tym pewien paradoks. Przyjmujemy Krok 12 tak samo do siebie, jak i do innych. Jest on cz¢scia
naszego, a nie czyjego$ programu. Praktykowanie go pomaga nam w naszym wilasnym zdrowieniu i
ostatecznie nie jest istotne, czy pomaga komukolwiek innemu. By¢ moze brzmi to niezwykle samolubnie,
ale taka jest prawda. Zawsze na pierwszym miejscu musimy stawia¢ siebie 1 nasze zdrowienie - bo jesli
nie, to na nic nie przydamy si¢ nikomu innemu. Kiedy postepujemy zgodnie z Krokiem 12 i jesli kto$
otrzyma pomoc 1 wytrzezwieje albo przestanie bra¢ narkotyki, to mozemy mie¢ satysfakcje z faktu, ze
poprzez nas znalazt on pomoc, ktorej potrzebowat, by zaczaé zdrowie¢. Mozemy to traktowac jako
premig.

Nawet pobiezne przeczytanie Kroku 12 ukaze nam, ze chodzi tu o co$ wigcej niz pomaganie sobie przez
pomaganie innym. Krok Dwunasty dzieli si¢ na trzy czgs$ci, ktore moéwig o duchowym przebudzeniu,
niesieniu postania i stosowaniu "tych zasad" (czyli Dwunastu Krokow).

Przedstawiam dalej przewodnik do kazdego z tych trzech tematéw. W czg$ci pierwszej zobaczymy, co
znaczy mie¢ "duchowe przebudzenie w rezultacie tych Krokow". Jak to si¢ dzieje? Skad wiemy, ze
nastepuje duchowe przebudzenie? Co to znaczy przebudzi¢ si¢ duchowo?

W drugiej cze$ci omoéwimy rozne sposoby "niesienia postania". Jak to robimy? Czy istniejg rézne
mozliwosci? Jakie "postanie" niesiemy? Kiedy mozemy zacza¢ stosowaé Krok 12? Czy najpierw musimy
co najmniej zacza¢ pozostate 11 Krokow?

W ostatniej cze$ci zajmiemy si¢ stosowaniem 12 Krokéw "we wszystkich naszych poczynaniach", nie
odnoszac ich tylko do naszej choroby. Jak mozna stosowac te Kroki w naszych zwigzkach z innymi, w
pracy, w domu? Krok 12 wynosi nas poza nas samych i nasze chemiczne uzaleznienie do innych ludzi i
sytuacji. Moze nas zdziwi¢ stwierdzenie, jak bardzo pomocne sg te Kroki, kiedy stosujemy je we
"wszystkich naszych poczynaniach". Naprawde stajg si¢ one sposobem zycia. Stosowanie 12 Krokéw we
wszystkich dziedzinach moze przynie$¢ nam rados¢ zycia.



"PRZEBUDZENI DUCHOWO W REZULTACIE TYCH KROKOW..."

Czym doktadnie jest duchowe przebudzenie i skad wiemy, ze budzimy si¢ duchowo? Poczatkowe stowa
Kroku 12 sugeruja, ze duchowe przebudzenie jest czyms, co nastapito w przesztosci i teraz jest juz
zakonczone. Tymczasem nalezy zda¢ sobie sprawe, ze takie przebudzenie jest trwaltym, nigdy nie
konczacym si¢ procesem. Moglo si¢ zacza¢ kiedy$ w przesztosci kiedy robilismy Krok Pierwszy, ale
trwac bedzie przez reszte 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 dwdéch identycznych. Ale
nie znaczy to, ze ktores jest mniej prawdziwe 1 wazne.

Duchowe przebudzenia majg jednak jaki§ wspdlny mianownik. Czgsto wystepuja po dlugich okresach
psychicznego lub emocjonalnego zamroczenia. MogliSmy czu¢ si¢ wtedy bardzo samotni, jakby nas nikt
nie rozumiat.

Duchowe przebudzenia czgsto sg opisywane wiasnie jako przebudzenia. Przedstawiaja one
uswiadomienie sobie, jacy jestesmy naprawde, uswiadomienie sobie sity wiekszej od nas samych, ktéra
moze by¢ poza nami lub glgboko w nas, badz tu i tu. Gdzie byla ciemnos¢, tam teraz jest wiatto.
Mozemy ujrze¢ rzeczy bardziej realistycznie. Poza tym, mozemy ujrze¢ rzeczy, ktorych nigdy przedtem
nie widzieliSmy. Wigkszo$¢ ludzi do§wiadcza poczucia poddania si¢. Ale dodatkowo wiele 0sob,
szczegolnie kobiety, méwi o zdobyciu sity, dotarciu do swojego prawdziwego "ja" wiasnie po poddaniu
si¢. Czujemy, ze opieramy si¢ na sile, ktorej przedtem nie znalismy. Lubi¢ mysle¢ o duchowym
przebudzeniu w kategoriach porannego budzenia si¢. Proces zdaje si¢ rozpoczyna¢ zanim jestesSmy
$wiadomi 1 przebudzeni. Mozemy zacza¢ si¢ rzucac 1 przewracaé¢ we $nie. Mozemy $ni¢. Mozemy poczud
si¢ niewygodnie, zesztywnie¢, moze nam by¢ za gorgco lub za zimno. Czasem otwieramy jedno oko,
zeby sprawdzi¢, jaka jest pogoda, po czym wydajemy jek i ponownie zasypiamy na kilka minut. Ale
zaczynamy si¢ budzic.

Potem budzik si¢ wylacza i jestesmy przynajmniej trochg 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¢ i
przewracamy, jest nam niewygodnie, czujemy si¢ bardzo chorzy, albo bardzo oddaleni od rodziny i
przyjaciot w jakis sposob. Jeczymy, przekrgcamy si¢ i ponownie zasypiamy, zaprzeczajac jakoby byto z
nami cos zle, jeszcze nie cheae spojrze¢ w twarz prawdzie o nas samych i 0 naszym stanie. Chowamy
glowe pod poduszke, starajac si¢ nie wpusci¢ dziennego $wiatta, ktore ukaze nam, ze mamy problem, ze
jestesmy bezsilni wobec alkoholu lub innych §rodkéw i ze przestaliSmy kierowaé naszym zyciem.
Walczymy, by dalej spa¢ duchowo.

Ale budzik, rzeczywiscie, wylaczyt si¢. Moze jaki$ kryzys zmusza nas do obudzenia, do spojrzenia na
siebie, jacy jesteSmy naprawde. Moze nastgpila interwencja naszych rodzin lub pracodawcow. A moze w
rzadkiej chwili samokrytycyzmu uswiadamiamy sobie, ze mamy problem i potrzebujemy pomocy.
Jakkolwiek by nie byto, to kiedy budzik si¢ wylacza, my przyznajemy, ze jeste§my bezsilni. Zaczg¢to si¢
nasze duchowe przebudzenie.

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

Chyba najbardziej praktycznym sposobem bedzie przyjrze¢ si¢ swojemu zachowaniu. Czy r6zni si¢ jako$
od tego, jakim byto w przesztosci, zanim zaczeliSmy si¢ budzi¢? Kontynuujac metaforg porannego
wstawania, czy teraz natychmiast wstajemy z t6zka, czy jeszcze ucinamy sobie kilkuminutowg drzemke?
Czy cieszymy si¢ na nadchodzacy dzien? Jesli tak, to jest to oznaka rozwoju duchowego.

Inne przyktady zmiany postgpowania: czy coraz rzadziej odktadamy sprawy na pdzniej? Czy szybciej
zatatwiamy sprawy? Czy z wigksza gotowoscig przyznajemy si¢ do bledow, zaréwno przed sobg jak i
przed innymi? Czy potrafimy nawet troche po$mia¢ si¢ z nich? Czy zwracamy si¢ o pomoc, kiedy jej
potrzebujemy, a nie jesteSmy uparci i nie uwazamy, ze nie potrzebujemy pomocy? Czy jestesmy bardziej
otwarci 1 uczciwi co do naszych brakéw? Czy akceptujemy je jako czes$¢ tego, kim jestesmy? Czy
zaczynamy 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 §$wiadomi naszych zachowan i postaw? Czy



przeznaczamy jaki$ czas kazdego dnia na wyciszenie, na medytacj¢ lub modlitwe? Czy wyciggamy po-
mocng dton do innych, ktérzy moga nas potrzebowac?

Jesli na ktorekolwiek 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 niektoérych Krokéw z punktu widzenia naszego
postepowania. Chodzi o to, ze jesli pracujemy nad Krokami stosujgc je w naszym zyciu codziennym, by
utrzymac si¢ w trzezwosci badz bez §rodkow chemicznych, to z pewnos$ciag rozwijamy si¢ duchowo. I
pamigtac nalezy, ze nie musimy przerabia¢ wszystkich Krokow codziennie, aby czyni¢ postgpy. Dla
poczatkujacych wystarczy jeden. A kiedy nasze przebudzenie bedzie trwato, to prawdopodobnie
zauwazymy, ze stosujemy coraz wigcej Krokow kazdego dnia.

Zachowanie innych 0s6b moze nam rowniez wykazac¢, ze rozwijamy si¢ na poziomie duchowym. Czy
nasz matzonek 1 dzieci ufajg nam bardziej? Czy odzyskaliSmy szacunek u naszych rodzin, kolegdéw z
pracy i przyjaciol? Czy otrzymujemy wigcej odpowiedzialnych zajg¢ w pracy lub w domu? Jesli tak, to
zapewne dlatego, ze ludzie widzg w nas jakie$ pozytywne zmiany. Oni mogg zauwazy¢ rozw0j duchowy,
ktérego my nie widzimy, dopoki go nam nie o$wietla swoim zaufaniem i szacunkiem.

Jednak moje wlasne do§wiadczenie osoby powracajacej do zdrowia przypomina mi, ze odzyskanie
zaufania, odpowiedzialnos$ci i szacunku, szczegdlnie u naszych matzonkdéw, moze postepowaé bardzo
powoli. Przeciez przez dlugi czas bylem chory i potem musiatem udowodni¢ - moim zachowaniem - ze
zona moze mi wierzy¢. Latami znosila moje picie i dziwaczne zachowania i trzeba byto lat, by znowu
zaczeta mi ufa¢. Musialem wiec by¢ cierpliwy, tak jak ona byta cierpliwa w stosunku do mnie. Nie
powinni$my czu¢ si¢ urazeni ani rozczarowani, jesli natychmiast nie zostaniemy obdarzeni szacunkiem i
zaufaniem, ktérego pragniemy.

Po czym jeszcze mozemy poznac, ze budzimy si¢ duchowo? Mozemy mie¢, tak zwane, przezycia
duchowe.

Przezycie duchowe jest czyms$ catkiem innym od trwalego przebudzenia duchowego. Jest to zdarzenie,
ktore ma wyrazny poczatek i koniec. Taka jest najwazniejsza rdznica. Niektorzy z nas mysleli, ze jesli
mieli$my takie przezycie, to zostaliSmy "nawroceni", "narodziliémy si¢ ponownie", lub Ze nagle
"otrzymali$my to" 1 zostaliSmy "uzdrowieni". MysleliSmy, ze na tym to polega. A tak nie jest. Przezycia

duchowe to tylko znaki na drodze, ktore mowia, ze czynimy post¢p w naszym duchowym przebudzeniu.

Przezycia duchowe przybieraja rozne formy i nie wystepuja u kazdego. Chociaz rzadko, ale niektore sg
bardzo dramatyczne. Na szczes$cie wickszos$¢ nie. Przezycia duchowe moga by¢ i1 czesto sg
powszechnymi, codziennymi zdarzeniami, w ktorych teraz w naszej trzezwos$ci widzimy element
duchowy. I jak przebudzenie duchowe, tak samo przezycia duchowe moga by¢ jedyne w swoim rodzaju
dla kazdej osoby.

Jakie sg przyktady przezy¢ duchowych, po ktérych mozemy poznaé, ze czynimy postepy? Przede
wszystkim, przychodza na mysl przezycia wstrzasajace. Czasami mogg mie¢ miejsce zaraz na poczatku
przebudzenia duchowego, ale to zdarza si¢ rzadko. Znajomy opowiadat mi, Zze nagle, w ciagu zaledwie
kilku sekund, zobaczyt przed oczami cale swoje zycie i zachowanie po pijanemu, i zdat sobie sprawg z
tego, ze jest alkoholikiem. Zwrdcit si¢ wtedy o pomoc i j3 otrzymal. Nazwal to "o$§wieceniem" i dla niego
bylo to nie tylko przezycie duchowe, ale rowniez mistyczne.

Prawdopodobnie wigkszo$¢ z nas musi si¢ zadowoli¢ mniej zadziwiajacymi okoliczno$ciami. Moje
przezycia duchowe przewaznie mnie zaskakujg. Sg to zdarzenia zwyczajne, takie: jak obserwowanie
zachodu slofica nad jeziorem, widok u$§miechu na dziecigcej buzi, stuchanie dobrej muzyki, itp.
Przezycia duchowe to mogg by¢ takze chwile ol$nienia, kiedy mowimy do siebie: "Ach! Oczywiscie.
Nigdy przedtem nie tagczylem 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. Inni
moga to interpretowac inaczej.

Przezycia takie nie zawsze w danym czasie sg 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, ktorg bardzo kochatem. Oboje dalismy z
siebie bardzo duzo w tym zwigzku i oboje bardzo si¢ staraliSmy, aby byt on udany. Po jakims$ czasie,
jednak, stato si¢ jasne, ze nie pasowaliSmy do siebie, wiec postanowiliSmy si¢ rozstac.



Ostatnie nasze spotkanie byto niezwykle bolesne. W koncu nie mieli$my juz sobie nic wigcej do
powiedzenia. UScisngliSmy si¢ 1 pozegnali. Wiedzialem, ze ona ptakata, kiedy odchodzita 1
zastanawiatem si¢ dlaczego ja nie placze. Czulem si¢ jedynie odretwialy, pusty. Chwile pdzniej udatem
si¢ w miejsce dla mnie szczeg6dlne - by by¢ tam samemu, ptakac, zrobi¢ to co musiatem zrobi¢. Nagle
zaczatem rozmawia¢ z moja Sita Wyzsza, pytatem, dlaczego to musiato si¢ wydarzy¢, dlaczego moje
nadzieje, marzenia 1 plany musiaty zosta¢ zniszczone. Tak naprawde, to bytem bardzo zly na moja Sile
Wyzsza. Krzyczatem i przeklinalem. Ztoscitlem si¢ rowniez na nig, Ze nie byla osoba, jaka chciatem, zeby
byta. W koncu zezloscitem si¢ na siebie, ze nie potrafitem sprawié¢, aby nasz zwigzek byt udany. Bylem
bezsilny. I wtedy rozptakalem sig, nie pociggatem nosem, ale szlochatem i to jakby z najglebszego we
mnie miejsca dobywat si¢ ten szloch.

Potem poczutem si¢ znowu pusty. Ale cos$ si¢ zmienito. Zniknat jakis$ ciezar. Pojawit si¢ spokoj,
akceptacja faktu, ze nasz zwiazek si¢ zakonczyt, moze nawet pogoda ducha.

Mimo, ze bylo to bardzo bolesne, to ta godzina byta dla mnie przezyciem duchowym. Dlaczego? Dlatego,
ze zdawatem sobie jasno sprawe z obecnosci Boga we mnie, bo bytem bardzo swiadomy samego siebie i
tego, jak bardzo bylem zraniony i jak bardzo zapewne ona byta zraniona.

Mysle, ze wszystkie przezycia duchowe, bez wzgledu na to, jak duze czy mate, maja w sobie co$
wspolnego. We wszystkich wystepuje swiadomos¢ innego, Sity Wyzszej, Wiekszego Dobra, Glebszego
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 $swiadomi jakiej$ innej sity dzialajgcej w naszym zyciu, czasem w nas lub w
innych ludziach, czasem w naturze, a czasem w zwyczajnych, codziennych zdarzeniach.

"..STARALISMY SIE NIESC POSEANIE INNYM ALKOHOLIKOM..."

W tym tkwi sedno Kroku 12. 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 mowi o tym, w rezultacie tych Krokéw zaczeliSmy sie
budzi¢ duchowo, zaczelismy powraca¢ do zdrowia i robimy to w dalszym ciggu. Jest to postanie nadziei.

Podejmujemy Krok 12 z dwoch powodow. Przede wszystkim by wzmocni¢ nasze zdrowienie, by
kontynuowac nasz rozwdj duchowy poprzez dzielenie si¢ z drugim czlowiekiem. Kiedy to robimy, co$ si¢
z nami dzieje. Dawanie siebie ma jaka$ warto$¢. Zawsze otrzymujemy co$ w zamian, czy to nowg sile,
nowe wejrzenie w siebie, satysfakcje z oferowania pomocy drugiej osobie, czy tez uswiadomienie sobie,
ze kto$ nas potrzebuje, Ze mamy co$ warto§ciowego, czym mozemy si¢ podzieli¢. Tym czyms$
wartosciowym jesteSmy my sami.

Drugim powodem, dla ktérego podejmujemy Krok 12 jest ten, ze dzigki temu inni moga zaczaé¢ budzi¢
si¢ duchowo. W naszej historii moga zobaczy¢ jakas nadzieje dla siebie, bo mogg si¢ utozsamic z jego
czg$cia. Moze okoliczno$ci naszego picia lub brania narkotykow sa podobne do tych, w jakich oni to
robig. Moga sobie wtedy powiedzie¢: "No, jesli on mogt przesta¢ brac¢ lub pi¢, to by¢ moze ja tez
potrafig".

Krok 12 nazwany jest "mowg serca", bo tym wiasnie jest. Kiedy podejmujemy Krok 12 i rozmawiamy z
kims$, to moéwimy z serca. Mowimy 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 stosowaty rézne metody przy praktykowaniu Kroku 12. Ale bez wzgledu
na metode¢, zawsze dzielily si¢ przynajmniej czgs$cig nas samych - czy to opowiadajac naszg historie,
poswigcajac czas lub energi¢ na niesienie komu$ pomocy, badz stuzac w jakis sposéb innym.

Kiedy mozemy zacza¢ stosowac Krok 12? Czy potrzebne sa nam jakie$ specjalne kwalifikacje, jakie$
specjalne przeszkolenie? Jesli chodzi o odpowiedz na pierwsze pytanie, to jezeli zrobiliSmy Krok
Pierwszy, jesli mamy za sobg leczenie albo byliSmy na mitingu, to juz wykonaliSmy prace z 12 Kroku.
Natomiast co do drugiego pytania, to jedyng konieczng kwalifikacjg jest zdolnos$¢ przekazywania naszej
historii jak najuczciwiej. Nie potrzeba specjalnego przeszkolenia. Wystarczy by¢ soba.



Samg nasza obecnos$cia na mitingu, nawet jesli si¢ nie odzywamy, pomagamy innym. Dzielimy si¢ soba
przez to, ze tam jesteSmy i jest to moze najlepszy sposob. I kiedy si¢ odzywamy, nawet jesli jest to tylko
usmiech i powitanie nowo-przybylego, to stosujemy Krok 12. Takie to proste.

Tradycyjnie, Krok 12 to odwiedzenie kogos, kto przypuszczalnie potrzebuje pomocy, by pomoc mu
osiggng¢ przebudzenie duchowe i rozpoczaé proces zdrowienia. Osoba ta przewaznie jeszcze pije lub
bierze narkotyki 1 nie widzi prawdy dotyczacej swojego postgpowania i jego wpltywu na innych. O wizyte
moze nas poprosi¢ rodzina tej osoby lub ona sama. Robimy to, bo widzimy problem u naszego
przyjaciela czy krewnego i chcemy pomoc, skoro jest to mozliwe. Wizyty takie sg powszechnie znane
jako "wezwania" 12 Kroku.

Ponadto, jest jeszcze wiele innych sposobow praktykowania Kroku 12. Jednym z nich jest; praca
spoteczna w osrodku odwykowym. Innym przyjmowanie telefonow w Punkcie Kontaktowym AA. Poza
tym, odwiedzanie pacjentow w osrodkach detoksykacyjnych lub osob tuz po leczeniu. Niektorzy
alkoholicy powracajacy do zdrowia i ludzie uzaleznieni od $srodkoéw chemicznych podaja swoje imiona i
numery telefonow w Punkcie Kontaktowym AA w swoim miescie, by mozna si¢ byto z nimi
skontaktowac, jesli zadzwoni kto$ potrzebujacy pomocy.

Moze si¢ zdarzy¢, ze osoba powracajaca do zdrowia zostanie poproszona o wzi¢cie udziatu w
"interwencji". Jest to rowniez forma pracy nad 12 Krokiem. W takich przypadkach przewaznie znamy
dobrze danego cztowieka i on nas zna, gdyz jestesmy czlonkiem jego rodziny, bliskim przyjacielem lub
kolega z pracy. Interwencje sg najczesciej przeprowadzane przy pomocy zawodowego doradcy. Stuza one
konfrontacji danej osoby z jej faktycznym zachowaniem zwigzanym z piciem lub braniem narkotykdow,
po czym osoba ta ma dokona¢ wyboru tego, co chce robi¢. Wybor jest najczesciej oczywisty, ale czasami
bolesny. Albo poszuka ona jakiejs pomocy (np. leczenie AA) albo straci prace, badz matzonek wystapi o
rozwdd. Bez wzgledu na sytuacje czy okolicznosci, stosowanie Kroku 12 wymaga od nas podzielenia si¢
naszg przesztoscia: jak si¢ uzaleznili$my, czym to dla nas byto, jak staliSmy si¢ trzezwi lub przestalismy
zazywac §rodki chemiczne i jak wygladato nasze duchowe przebudzenie.

Praktykujac Krok 12 nalezy obserwowac zachowanie osoby, ktérej usitujemy poméc. I wtedy istotne jest
moéwic jedynie o faktach, ktore zaobserwowali$my i robi¢ to delikatnie, nie osgdzajac. W ten sposob
osoba, ktoérej staramy si¢ pomoc, nie przyjmie pozycji obronne;.

Najczesciej wystarczy, abySmy opowiedzieli o sobie. Robiac to, pokazujemy innym lustro: "Spojrz, takie
byly moje przezycia. Czy widzisz co$ z siebie w mojej historii?" Jest to sposob na ukazanie zachowania
zwigzanego z piciem lub braniem narkotykow, ktory bedzie dla nich do przyjecia. Jest on mniej
konfrontacyjny 1 mniej zagrazajacy niz bezposrednie wytykanie ich zachowania. W ten sposob méwimy
im, ze to, jakim ja bytem 1 jacy oni sa, jest normalne.

W wyniku bolesnych préb i1 bledow ci z nas, ktorzy stosuja Krok 12, wypracowali sobie pewne wytyczne
czy propozycje. Pomagaja nam one w osiagnigciu wigkszej skutecznosci przy przekazywaniu postania i
zache¢ceniu odbiorcy, by zwrocit si¢ do nas o pomoc. Podane nizej zasady czynig stosowanie Kroku 12
bardziej skutecznym i mniej frustrujacym dla tych, ktorzy idg na wezwanie.

1. Nie idZ sam. Nie probuj przeprowadza¢ interwencji samemu. Po pierwsze, dlatego, ze osoba, ktorg
odwiedzisz bedzie miata wtedy podwdjna szanse¢ utozsamienia si¢ z jedng z dwdch historii, ktore ustyszy.
A po drugie, z bardziej praktycznego powodu, wez kogo$ ze sobg ze wzgledu na wlasne bezpieczenstwo.
Osoba, do ktorej idziesz moze by¢ pijana i moze sta¢ si¢ agresywna. Przed twoim przyj$ciem moze
straci¢ przytomnos¢. Jesli zgodzi si¢ na udzielenie jej pomocy i trzeba jg bedzie przetransportowac, to
dobrze, aby kto$ jechal w samochodzie z toba. Niech twoj partner siedzi na tylnym siedzeniu z osoba,
ktorej pomagacie.

2. Jesli idziesz do osoby odmiennej ptci, wez ze soba kogos tej samej ptci co ona. Jesli jestes mezczyzna i
idziesz do kobiety, to ona ma gotowg wymowke, ze nie utozsamia si¢ z tobg, bo ty nie jestes kobieta. A
jesli bedzie z toba kobieta, to nie bedzie takiego usprawiedliwienia. I bedzie mogla zobaczy¢ siebie w
historii twojej towarzyszki.

3. Opowiedz swoja historie. Moéw szczerze 1 konkretnie, na ile to mozliwe. Méw o tym, jak si¢
zachowywale$ w czasie picia lub brania, co robites i co méwites. Powiedz, ile pites lub brales 1 jak to na
ciebie wptynelo. Powiedz, co czules do siebie, kiedy piles lub zazywales. Powiedz, jaki to miato wplyw



na twoja rodzing, pracg. Im wigcej powiesz, tym tatwiej ten kto§ bedzie mogt si¢ utozsami¢ przynajmnie;j
z czg$cig twojej historii.

Potem méw o zdrowieniu. Powiedz, jak to si¢ zaczeto. Powiedz, kiedy, jak zaczate$ budzi¢ si¢ duchowo,
chociaz nie musisz uzywac tego zwrotu, szczegolnie jesli wiesz, ze stanowitoby to problem dla tej osoby.
Mow o tym, co sprawilo, ze przyznates, ze jestes$ bezsilny wobec alkoholu i Ze naprawdg przestales
kierowa¢ wtasnym zyciem. Jesli byles na leczeniu, to opowiedz, jak to wygladato. Jesli kto§ zabrat ci¢ na
miting, to powiedz, jak bylo. Mow o tym, jak twoje zycie wyglada teraz. I badz szczery. Na przyktad,
moje zycie odkad zrobitem Pierwszy Krok nie jest ustane rozami, ale jest znacznie lepsze niz wtedy, gdy
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 zrobi¢. W takim przypadku staraj si¢ jej utatwi¢ podjecie decyzji. Mozesz to zrobi¢ wymieniajac
rézne mozliwosci, jakie znasz i omawiajac je.

5. Nie miej zadnych oczekiwan. Ta osoba moze zdecydowac si¢ na dalsze picie lub zazywanie. I tak jest
najczesciej. Wazne jest to wiedziec¢, abySmy nie czuli si¢ rozczarowani ani zatamani tym, ze kto$ nie
zareagowal odpowiednio na histori¢ naszego zycia i proponowang pomoc. Mozemy pocieszy¢ si¢ faktem,
ze zrobiliSmy co w naszej mocy. ZasialiSmy ziarnko mysli. Osoba, u ktdrej bylismy, wie, gdzie szukad
pomocy. My natomiast wiemy, ze co$ nam si¢ powiodto, gdyz zrobili§my Krok 12, ktory stanowi czgs¢
naszego programu zdrowienia. ZrobiliSmy co$ dla siebie, co pomaga nam utrzymac si¢ w trzezwosci lub
bez srodkow chemicznych.

6. Jesli dana osoba przyjmie nasza pomoc, to musisz by¢ przygotowany, by przeprowadzi¢ rzecz do
konca. Moze to oznacza¢ zabranie jej na miting, zalatwienie przyjecia na leczenie otwarte lub zamkniete 1
moze nawet zawiezienie jej na leczenie. Jesli podejmie ona decyzje o leczeniu, to badz z nig w kontakcie
telefonicznym lub listownym. Niech wie, ze tobie zalezy i ze jestes obok. Po zakonczeniu leczenia
zaproponuj, ze zabierzesz j3 na miting. My wiemy, jak to jest, na poczatku zdrowienia i jak bardzo
doceniali$my tych, ktorzy si¢ o nas troszczyli.

7. Moze najwazniejsze jest, aby osobie, ktora odwiedzamy, okazaé troske 1 szacunek. Osadzanie nie
przyniesie niczego dobrego, a my jako osoby powracajgce do zdrowia nie mamy prawa osgdza¢. Wiemy,
na przyktad, o zaprzeczaniu. | wiemy, ze osoba, do ktorej przyszliSmy zastuguje na nasze zainteresowanie
1 szacunek po prostu dlatego, ze jest istotg ludzka, 1 moze jest bardzo chora. Wigc istotne jest, aby nie
wyczuta w nas zniecierpliwienia, zto$ci czy krytyki. Takie uczucia sg catkiem nie na miejscu w czasie
wizyty z 12 Kroku - i z pewno$cig nie sg 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 1 nikogo wiecej
(czesto w czasie wizyty mowitem sobie po cichu Modlitwe o Pogod¢ Ducha), to znacznie utatwimy tej
osobie zwrocenie si¢ 0 pomoc 1 przyjecie naszej pomocy.

Jest to kilka og6lnych propozycji, ktére mozna wykorzysta¢ w pracy zwigzanej z Krokiem 12. W miare
zdobywania do$wiadczenia sam odkryjesz, co w twoim przypadku jest skuteczne i wypracujesz swoje
wlasne metody.

"..I STOSOWAC TE ZASADY WE WSZYSTKICH NASZYCH POCZYNANIACH."

"Te zasady" oznaczaja 12 Krokéw. "Poczynania" oznaczaja wszystkie dziedziny naszego codziennego
zycia. Do tej pory zajmowalismy si¢ gtownie wytrzezwieniem lub oczyszczeniem. StosowaliSmy w tym
celu 12 Krokéw. Przyznalismy, Ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu i Ze przestali$my kierowa¢ naszym
zyciem, dlatego, ze piliSmy lub zazywalismy. Ale trzezwiejac zaczynamy uswiadamiac sobie, ze jesteSmy
bezsilni nie tylko wobec alkoholu czy narkotykow, ale takze wobec wielu innych rzeczy. Zaczynamy
rozumie¢, ze jestesmy bezsilni wobec naszych wspotmatzonkow, dzieci, przyjaciot i kolegow z pracy.
Zaczynamy rozumie¢, ze nie mamy kontroli nad ich zachowaniem, mys$lami, postawami czy uczuciami.
Nie mozemy sprawic, aby robili, mowili, czy czuli to, co my chcemy. Jesli sprébujemy, to wiadomo, ze
znowu przestaniemy kierowa¢ 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 przywrdci nam zdrowie i powierzamy problem tej Sile.
Poddajemy sie, stosujac Krok 3.

Moze nasz zwierzchnik w pracy nie daje nam podwyzki, jakiej chcemy albo nie przydziela bardziej
odpowiedzialnych obowigzkéw. Mogliby$Smy poczu¢ si¢ zli, urazeni albo rozzaleni. Ale czy to by
zmienito co$ na lepsze? Mamy mozliwo$¢ powierzy¢ naszg urazg czy samo uzalenie (Krok 7) i1 zajac si¢
praca. Moze, jesli bedziemy si¢ stara¢ wykonywac naszg prace¢ jak najlepiej, zyskamy szacunek
zwierzchnika, a potem otrzymamy podwyzke lub bardziej odpowiedzialng prace. A moze nie. Ale
wracajac do Kroku 1 u§wiadomimy sobie, ze jestesmy bezsilni wobec naszego zwierzchnika i jego
postawy wobec nas. Mozemy zmieni¢ tylko siebie. W konicu mozemy pomysle¢ o innej pracy, w ktorej
mogliby$my zdoby¢ szacunek, na jaki czujemy, ze zastugujemy.

W trakcie Kroku 4 i 5 moglismy stwierdzi¢, ze jedna z wad naszego charakteru jest niecierpliwos$¢ (tak na
pewno jest ze mng). Co mozemy z tym zrobi¢ w naszym codziennym zyciu? Jesli nasz mgz lub Zzona stale
si¢ spdznia, to czy my w dalszym ciggu niecierpliwimy si¢, czy tez zaczynamy si¢ uczy¢, jak to zostawic i
pozwoli¢ jemu lub jej spdzniac si¢? Czy mozemy znalez¢ cos$ konstruktywnego do zrobienia zamiast
czekad niecierpliwie? Jesli tak, to stosujemy te Kroki w innej dziedzinie naszego zycia.

W tym przypadku Krok 1 pomaga nam uswiadomi¢ sobie, ze jestesmy bezsilni wobec postepowania
naszego matzonka. W Kroku 3 powierzamy, w Kroku 4 stwierdzamy nasza niecierpliwos¢, a w Kroku 7
zostawiamy te niecierpliwo$¢. W Kroku 9 moéwimy matzonkowi, ze wprawia nas w zniecierpliwienie i
przepraszamy, czynimy zado$¢. W Kroku 10 kontrolujemy nasze zachowanie i postawy kazdego dnia, by
zobaczy¢, czy stajemy si¢ bardziej cierpliwi. W Kroku 11 mozemy modli¢ si¢ lub medytowac nad tym,
jaka jest wola naszej Sity Wyzszej wobec nas odno$nie naszego matzonka, jego lub jej spozniania si¢ i
naszej niecierpliwosci. A w Kroku 12 mozemy znalez¢ sposob, by pomoc naszemu matzonkowi by¢
punktualnym, np. méwiac mu, jak my si¢ kiedy$ spdznialiSmy i jak staliSmy si¢ punktualni. Moze wtedy
nasz matzonek zmieni swoje zachowanie. Albo my mozemy zmieni¢ nasze zachowanie, przesta¢ czekac i
pozwoli¢, aby sp6znialski jadt sam.

Jest to moze zbyt prosty przyktad stosowania 12 Krokow w codziennej sytuacji w naszym zyciu, ale
ilustruje, jak to mozna zrobi¢. A kiedy si¢ to zrobi, zZycie staje si¢ znacznie latwiejsze.

Jesli stosujemy 12 Krokow we wszelkich naszych poczynaniach, tak jak mowi Krok 12, to stwierdzimy,
ze naprawdg si¢ zmieniliSmy. Znajdziemy nowa pogode ducha. Bedziemy bezinteresowni, szczerze
dbajacy o rodzing i1 przyjaciot. Bedziemy bardziej wyrozumiali, mniej krytyczni, wigcej dajacy z siebie. |
otrzymamy mito$¢, troske, zaufanie i szacunek, na ktére wiemy, ze zastugujemy.

Z pewnoscig nie mozemy wymagac od siebie abySmy stosowali wszystkie Kroki przez caty czas. Wiem,
ze ja nie moge. Ale mozemy zacza¢. Mozemy chcie¢ robi¢ to, jak najlepiej potrafimy.

Kiedy zajmuje si¢ pracg nad 12 Krokiem, nios¢ postanie i stosuje 12 Krokow, jak najlepiej potrafig, we
wszystkich moich poczynaniach, to czesto mysle o modlitwie przypisywanej Sw. Franciszkowi z Asyzu.
Przyjatem ja za mojg modlitwe 12 Kroku.
O Panie, uczyn ze mnie narz¢dzie Twojego pokoju,
abym sial mito$¢ tam, gdzie panuje nienawis¢;
wybaczenie tam, gdzie panuje krzywda;
nie tyle szuka¢ pociechy, co pocieche¢ dawac;
jedno$¢ tam, gdzie panuje zwatpienie;
nadziej¢ tam, gdzie panuje rozpacz;
$wiatto tam, gdzie panuje mrok;
rado$¢ tam, gdzie panuje smutek.
Spraw, abym mogt
nie tyle szuka¢ zrozumienia, co rozumiec:
nie tyle szuka¢ mito$ci, co kochac.
Albowiem dajac - otrzymujemy,
wybaczajac - zyskujemy przebaczenie,
a umierajac - rodzimy si¢
do wiecznego zycia.



