Do uzytku wewngtrznego
PORADNIK JAK STOSOWAC PROGRAM AA

KROK 4 :
ZrobiliSmy gruntowny i odwazny obrachunek moralny.

KROK CZWARTY
Zrealizowanie Kroku Czwartego oznacza poczatek nowego sposobu zycia. Umozliwia z dniem dzisiejszym
rzeczywistg oceng samego siebie.

Wazne sg wiec trzy postawy wynikajace z uczciwej odpowiedzi na trzy pytania.
1. Postawa badawcza zwigzana z dzialalno$cig poznawcza.
2. Postawa, w ktorej nie odczuwamy obaw.
3. Postawa moralna.
Ad. 1. Czy jeste$ przenikliwy? Czy naprawde wnikasz w swoja §wiadomos$¢ i okreslasz swoje zachowanie
jako takie, jakie ono jest naprawde?
Ad. 2. Czy nie masz obaw? Wymaga to twojej odwagi, abys$ uprzytomnit sobie co rzeczywiscie czujesz, co
dzieje si¢ w twoim zyciu.
Ad.3 Czy jestes moralny? Przyjrzyj si¢ dokladnie dobrym i ztym stronom swego postgpowania. Jak je
oceniasz?
Dokonaj oceny swojej osobowosci w sposob wnikliwy, moralny, bez lgku czy obawy i wystrzegaj si¢
moralizatorskich uwag. Wiesz przeciez, ze twoje zachowanie posiada dobre 1 zte strony. Jest to fakt zyciowy.
Przyjrzyj si¢ swemu zachowaniu. Badz jego wtascicielem. Nie kaz siebie.
Naszym celem jest poznanie i zaakceptowanie siebie. Tylko wtedy mozemy zacza¢ zmienia¢ i rozwijac siebie.
Podaj przyktady swego postgpowania, ktore w sposob szczegdlny okreslaja twojg rzeczywistos¢. Wypisz je na
papierze, podajac przyktady w sposob wnikliwy 1 bez obaw.
Podczas pisemnego opracowywania Kroku Czwartego mozecie doswiadczy¢ uczucia wlasnego rozpaczliwego
potozenia. Jest to normalne. Mozecie odnalez¢ w sobie odczucia urazy, depresji, wtasnej winy oraz leku
towarzyszacego nie zrobieniu czego$. Moze si¢ zdarzy¢, ze bedziemy chcieli odtozy¢ sprawe na jutro.
Podzielcie si¢ z tymi uczuciami i mys$lami z waszym doradca, lub kapelanem i wlaczcie to co o sobie
odkryjecie, do swojej wtasnej oceny osobowosci. Ta wlasna ocena samego siebie moze si¢ okazaé najbardziej
odwaznym aktem w waszym zyciu.
Jezeli potrzebujecie poparcia i pomocy — poprosicie o to.
Powodzenia !!!

1.Stan proznosci — przesadne poczucie dumy.

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

2.Pokora.

By¢ pokornym nie oznacza by¢ stabym. Oznacza to zaakceptowanie samych siebie — naszych mocnych
stron jak 1 naszych brakow charakteru. Czy jesteSmy zdolni odczuwac spokdj, ktory towarzyszy prawdziwe;j
pokorze? Objasnij. Podaj przykilady.

3.Perfekcjonizm.

Zbyt czesto niechetnie akceptujemy btedy ludzkie, swoje wlasne lub cudze. Obawiamy

sie krytyki, stawiamy sobie nierealne wzorce, a potem jestesmy sfrustrowani jesli nie uda si¢ nam tego
utrzymaé. Gdy czujemy si¢ w ten sposob wykazujemy brak cierpliwosci w stosunkach z cztonkami rodziny
1 przyjaciotmi, jak rowniez ze wspotpracownikami wtedy, gdy oni sg niedoskonali. W jaki sposob twoja
potrzeba bycia doskonatym urazita ci¢? Jak uczynite$ innych nieszczegsliwymi poprzez domaganie sig¢, aby i
oni byli doskonali? Podaj konkretne przyktady.

4.Przyznawanie si¢ do bledow.

Wielu z nas nie miato za wiele do§wiadczenia w przyznawaniu si¢ do btedow, oraz w przyznawaniu si¢ do
braku racji. Wydaje sie, ze stawiamy sobie tylko dwie alternatywy: albo bedziemy absolutnie doskonali,
albo catkowicie bezwarto$ciowi. Jakze uspokajamy si¢ wtedy, gdy przyznajemy si¢ do btedéw — uznajemy,
iz jesteSmy tylko ludZzmi. Czy mozesz pomysle¢ o przyktadach sytuacji, w ktérych bytes w btedzie 1 uznate$
ten btad,? Czy robienie btgdow jest w porzadku? Podaj konkretne przyktady.



5.Udawanie kogos innego. Nie bycie soba.

Udawanie kogo$ innego 1 patrzenie przez palce na niektore sprawy staje si¢ cze¢scig naszego zycia wtedy,
gdy nie jesteSmy uczciwi. Wydaje si¢ nam, ze musimy wypas¢ dobrze w oczach innych i czasami po prostu
bycie sobg nam nie wystarcza. W jaki sposob nie jeste$ sobg teraz? Podaj konkretne przyktady.

6.Byc¢ soba.

Dzisiaj robisz co$ waznego, jeste$ 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 wptywa na twoje stosunki z innymi? Podaj konkretne przyktady.
7.Egoizm.

Chce miec to co chece 1 wtedy kiedy chce. Zastanowimy si¢ nad tym stwierdzeniem. Czy poswigcasz duzo
czasu na zamartwianie si¢ swoimi wlasnymi potrzebami? Moze nie otrzymujesz tego czego chcesz? A jesli
chodzi o calg twojg energie, ktora tak czy inaczej poswigcasz na sprawianie sobie samemu przyjemnosci,
czy tez zrobienie czego$ po swojemu, co mozesz o tym powiedziec¢? W jaki sposob urazites innych
przedktadajac swoje potrzeby nad potrzeby innych? Podaj konkretne przyktady.

8.Potrzeba zrobienia czegos dla innych.

Wtedy, gdy mamy dobre samopoczucie zaczynamy dba¢ o dobro i szczescie innych. Czy nauczyles si¢
stucha¢ innych ludzi, widzie¢ i poznawac ich? Czy wiesz jak zareagowac¢ na potrzeby innych? Czy
nauczytes$ si¢ robi¢ co$ dla innych i dba¢ o nich? Czy czujesz si¢ z tym dobrze? Podaj konkretne przyktady.
9.Niecierpliwos¢.

Kiedy nas opanuje niecierpliwos$¢, wtedy nie tylko chcemy, tego czego chcemy, ale chcemy mie¢ to zaraz.
Wtedy, gdy si¢ tak czujemy sprawy nie ukladajg si¢ tak jak powinny i w takim czasie jak powinny, podnosi
to nasze ci$nienie krwi i wtedy naprawd¢ mozemy poczu¢ si¢ przygnebieni. Opisz niektore sytuacje, w
ktérych twoja niecierpliwos¢ wywotata szkodg dla ciebie lub dla innych. W jaki sposob twoja
niecierpliwos$¢ przeszkadza ci teraz? Podaj konkretne przyktady.

10.Cierpliwos¢.

Cierpliwos¢ jest celem trudnym do osiggni¢cia, nad ktérym musimy codziennie pracowac. Moze nigdy nie
staniemy si¢ prawdziwie cierpliwymi ludzmi, ale sprawg najwyzszej wagi jest to, ze nasza niecierpliwos¢
nie jest stale motorem naszego dziatania. W miar¢ opracowywania naszych probleméw czy zauwazasz, ze
jestes bardziej cierpliwy w stosunku do siebie i innych 0s6b? Czy umiesz by¢ na luzie? Podaj przyktady.
11. Stan litowania si¢ nad sobg samym.

Jest to sprawa trudna do uznania i jest to stan, do ktdrego nikt nie lubi si¢ przyznawac. Jest to stan
rozczulenia si¢ nad samym sobg. Moze z tego powodu, iz uwazamy, ze ludzie nas nie rozumiejg. Lub tez
moze czujemy, iz ludzie nas nie szanuja, lub kochaja nas wystarczajaco. Oznacza to zrozpaczenie i czucie
si¢ jako ofiara okolicznosci. Czy kiedykolwiek litowale$ si¢ nad samym soba? 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, ktora brzmi: ,, Kochaj blizniego jak siebie samego”. Nie oznacza to ani ,,Bardziej
niz”, ani ,,Mniej niz”. Jezeli potrafimy mie¢ szacunek dla siebie samych to potrafimy obdarza¢ innych
mitos$cia, a to jest podstawowym uczuciem wartym poswiecenia i wysitku. Czy widzisz siebie jako osobe,
ktorej wysitek sie optaca? Czy jestes zdolny mie¢ dobre samopoczucie? Sprobuj to zilustrowac przyktadami
ze swoich ostatnich doswiadczen.

13.Uraza.

Osoby noszace w sercu uraze, noszg w sobie uczucie ztosci. Uczucia urazy do tego jak, gdzie i kiedy zyja.
Noszenie w sercu ztych uczu¢ moze doprowadzi¢ nas do rozpaczy. Urazy sa zawsze dobrym
usprawiedliwieniem dla naszego nieodpowiedzialnego postepowania. Porozmawiaj o urazach, ktére masz w
sobie teraz. Czy trzymasz si¢ kurczowo uczucia gniewu, poniewaz uwazasz, ze twdj gniew jest
usprawiedliwiony? Podaj konkretne przyktady.

14.Przebaczenie i zrozumienie.

Nauczenie si¢ jak akceptowac sytuacje, ktorych zmieni¢ nie mozemy oraz jak rozumie¢ ludzi, ktérzy nas
skrzywdzili, stanowig oznake¢ indywidualnego rozwoju. Co wiesz o przebaczeniu i zrozumieniu Czy
zdolnos$¢ akceptowania sytuacji, ktorych zmieni¢ nie mozesz stata si¢ czescig twego zycia teraz? Podaj
konkretne przyktady.

15.Nietolerancja.

Brak tolerancji — nietolerancja — moze wyrasta¢ ze stanu litowania si¢ nad samym sobg oraz z uczu¢ urazy.
Z chwilg gdy nauczymy si¢, jak tatwo zwalamy wing¢ na innych za stan naszych uczu¢. Szczego6lnie tatwo



robimy si¢ nietolerancyjni wobec innych, gdy rdznig si¢ oni od nas sposobem myslenia i zycia. Jakkolwiek
fatwo by¢ rowniez nietolerancyjnym wobec 0s6b nam bliskich i waznych w naszym zyciu. W jaki sposob
bytes$ nietolerancyjny w stosunku do innych w przesziosci? Skup si¢ na tym pytaniu. Czy nadal jestes
nietolerancyjny w stosunku do innych? Podaj przyktady.

16.Tolerancja.

W miare jak uczysz si¢ by¢ odpowiedzialny za swoje uczucia, czy uwazasz si¢ za osob¢ bardziej
tolerancyjna? Czy tolerujesz siebie? Czy tolerujesz innych? Czy jeste$ w stanie wyrazniej zauwazac
potrzeby innych osob, oraz zaakceptowac ludzi jako réwnych sobie? Czy potrafisz ich zrozumie¢? Czy
jeste$ w stanie akceptowac siebie teraz? Podaj konkretne przykiady.

17.Usprawiedliwianie si¢. Alibi.

Jak wiele zainwestowaliémy w usprawiedliwianie si¢ innym osobom z naszego postgpowania, poprzez
thumaczenie si¢? Czasami takie wyjasnienia sg prawdziwe, niekiedy pdiprawdziwe natomiast czg¢sto sg one
oczywistg fikcja. Czy potrafisz przypomniec¢ sobie jak szukates dla siebie alibi? Jakie miate$ samopoczucie,
kiedy miates$ alibi? Czy dostrzegasz w sobie, iz uktadasz sobie alibi obecnie? Podaj konkretne przyktady.
18.Nieuczciwy sposob myslenia.

Ma on miejsce wtedy, gdy wymyslamy sobie jakie$ alibi i wierzymy w nie, wtedy rzeczywiscie zaczynamy
Wierzyc w swoje urazy, wtedy gdy rzeczywiscie czujemy si¢ obrzuceni obelgami i niezrozumiani. Wtedy
niebezpieczenstwem jest to, ze tracimy catkowity kontakt z rzeczywistoscig. Jak oszukiwates$ siebie w
przesztosci? W jaki sposdb moglbys teraz oszuka¢ samego siebie odno$nie waznych spraw w swoim zyciu?
Podaj konkretne przyktady.

19.Uczciwy sposob mySlenia.

By¢ uczciwy wobec samego siebie jest najtrudniejszg forma uczciwosci. W miare jak uczymy sie
akceptowac siebie takimi jakimi jesteSmy naprawde, mozemy zasmiac si¢ z siebie, z tego, iz kiedy$
probowalismy udawaé kogos innego. Czy jeste§ w stanie Smiac si¢ z samego siebie, za to, teraz? Podaj
konkretne przyktady.

20.0dkladanie rzeczy na potem.

Czgsto odkladamy to co mamy do zrobienia na potem, czyli az do momentu pojawienia si¢ w nas
odpowiedniego natchnienia 1 az uwierzymy, ze nadszedl wlasciwy czas. Ale ten wlasciwy czas jako$ prawie
nigdy nie nadchodzi. Gdy pigtrza si¢ ktopoty z wykonaniem pracy, mamy sktonnos$¢ do nastepujacych
reakcji: stajemy si¢ osobami trudnymi we wspotzyciu, robimy si¢ niecierpliwi oraz nieodpowiedzialni.
Podaj przyktady projektow, ktore odlozyle§ na pdzniej do momentu, gdy nadejdzie wlasciwy czas. Jak si¢
czutes$ , gdy pietrzyty si¢ ktopoty z wykonywaniem twojej pracy? Jak zachowywates si¢ wtedy? Podaj
konkretne przyktady.

21.Ukonczenie danej pracy.

Czy wiesz jak dobrze si¢ bedziesz czul, gdy ukonczysz dang prace, dane zadanie, ale nie dlatego, ze kto$ ci
kaze, ale dlatego, ze sam chcesz jg ukonczy¢? Jakie jest to dla ciebie uczucie? Podaj niektore przyktady
prac niedawno ukonczonych, w wyniku ktérych miate§ dobre samopoczucie. Co sadzisz o pracy, ktora teraz
wykonujesz 1 ktéra 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 cze$cig naszego stylu zycia, gdyz zawsze begdzie obecne i w ten
sposoOb stanowi kolejne usprawiedliwienie naszego stanu rozpaczy i nieodpowiedzialnego postgpowania.
Opisz poczucie winy, ktore nadal w sobie masz. Czy poczucie winy nadal zajmuje wazne miejsce w twoim
zyciu? Podaj konkretne przyktady.

23.Uwolnienie si¢ od poczucia winy.

Czy mozesz teraz uwolni¢ si¢ od poczucia winy? Czy wiesz jak wazne jest to aby$ przestal nienawidzic¢
siebie 1 zeby$ zaczat mie¢ szacunek dla siebie? Czy widzisz, ze szacunek dla siebie samego jest podstawa
indywidualnego rozwoju?

24.0Obawa.

Niekiedy obawiamy si¢ okreslonych spraw — obawiamy si¢, ze kto$ nas zostawi, obawiamy si¢, Ze nasze
plany nie sprawdzg si¢, obawiamy sig¢, ze kto$ znajdzie nas w stanie nieopanowania; a czasami w blizej
nieokreslony sposob i raczej ogodlnie obawiamy sig¢, ze nie spelnimy swego zadania oraz tego, ze nic si¢ nie
uda a takze, ze zatatwimy wszystkie sprawy zle. Porozmawiaj o swoich obawach. O tych, ktére masz teraz i
o tych, ktore wptywaja destrukcyjnie na twoj spokoj wewnetrzny. Podaj konkretne przyktady.



25.Akceptowanie.

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

26.Przyjmowanie spraw za oczywiste.

Wielu z nas ma tendencje do przyjmowania pewnych spraw czy sytuacji za oczywiste, gdy uktadajg si¢ one
pomyslnie. Niekiedy zapominamy o naszym wysitku, postepowaniu, oraz dyscyplinie, ktoére wlozylismy
aby naprawi¢ rozne sytuacje. Istotnym zagrozeniem dla naszego nowego sposobu zycia jest zadowolenie i
lenistwo. Czy potrafisz przywota¢ w pamigci wypadki, gdy zadowolenie oraz lenistwo spowodowaty twoj
powrdt do nieodpowiedzialnego postepowania? Podaj konkretne przyktady.

27.By¢ wdziecznym.

Jak sie czujesz na swojej nowej drodze zycia? Czy okazujesz swa wdzigczno$¢ osobom, ktore pomogty ci
zbudowa¢ nowe zycie? Jakie posiadasz okazje aby wyrazi¢ wdzigczno$¢ wiasnie teraz? Czy zdajesz sobie
sprawe¢ z tego, jak pozytywnie moze na ciebie wplyna¢ poczucie wdzigcznosci 1 w jaki sposéb moze ono
uchroni¢ ci¢ przed wpadaniem w putapke zadowolenia, lenistwa i depresji? Podaj konkretne przyktady.

28. Plan zycia.

Po ukonczeniu wlasnej oceny zawartej w Kroku Czwartym, na jakim jeste§ obecnie etapie odnosnie swojej
swiadomosci 1 akceptacji siebie? Jaki jest twdj stosunek do zmian oraz do rozwoju? Czy zobowigzujesz si¢
do wprowadzenia pewnych zmian? Jak odbierasz Krok Czwarty i Piaty jako czg¢$¢ programu sktadajacego
si¢ z 12 Krokow? Aby dopomoc wam w odpowiedzi na te wazne pytania zachgcamy was do utozenia
wlasnego planu zycia. Sugerujemy abyscie sprobowali wyszczegdlni¢ w nim swe wlasne wady, swoje
postawy 1 postepowanie, ktore sprawiajg wam najwigcej klopotéw, oraz zebyscie zaplanowali jak nalezy
uporac si¢ z tymi wadami. Spiszcie niektore wasze zalety 1 wlaczcie do swojego planu rozwoju
indywidualnego. Moze udato si¢ wam odkry¢ pewne przyktady z zycia codziennego, ktore sg wam
pomocne? Proponujemy rowniez abyscie ulozyli sobie nowy program rozwoju duchowego. Opracujcie plan
pisemnie. Badzcie tak doktadni przy opracowywaniu planu, jak byliscie doktadni przy ocenie siebie, a
potem zyjcie wedtug wlasnego programu.
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