PORADNIK
JAK STOSOWAC PROGRAM AA

KROK OSMY: Zrobilismy liste 0s6b, ktore skrzywdzilismy i staliSmy sie gotowi
zadoséuczynié¢ im wszystkim.

Odnawianie zerwanych wiezi

WSTEP

Wyobraz sobie taki scenariusz:

Jest goragcy wrzesniowy wieczor roku 1969. Kobieta okoto - czterdziestki stoi w kuchni.
Twarza w twarz ze swoja 17 -letnig corka. Kobieta trzyma w jednej rgce tlacego si¢ papierosa,
a w drugiej szklanke z koktajlem. Wymysla swojej 17-letniej corce. Jest zta i przerazona, bo
wlasnie zdala sobie spraweg z tego, ze jej corka razem ze swoim chtopakiem biorg narkotyki.
Kobieta méwi glosno, tonem oskarzycielskim: "I jak ty bedziesz wygladac¢, kiedy bedziesz
miata czterdziesci lat?" Ladna, ciemnowlosa dziewczyna patrzy duzymi, bragzowymi oczami
przez tzy. Odpowiada gltosem chtodnym, zrownowazonym i spokojnym: "Nie wiem, ale mam
nadzieje, ze nie bedg taka jak ty".

1972. Trzy lata p6zniej. Ta sama kobieta w tej samej kuchni. Dzwoni telefon. To jej corka.
Ma teraz dwadzie$cia lat. Dzwoni, by porozmawiaé. By podzieli¢ si¢ wrazeniami po
obejrzeniu dwugodzinnego programu telewizyjnego na temat alkoholizmu, w ktérym
wystepowat Dick Van Dyke. Obie ogladaty ten program. Rozmawiaja dlugo 1 pod koniec
dziewczyna moéwi: "Wiesz, ludzie zaczynaja mi méwié, ze jestem bardzo podobna do ciebie i
sprawia mi to przyjemnosc¢". I jeszcze - zanim si¢ pozegnaja - "Jak to cudownie, Ze juz nie
musimy zadawac sobie bolu".

1981. Jeszcze dziewig¢ lat pozniej. Kartka pocztowa. Z Paryza. Od corki. Na niej delikatny
bukiecik polnych kwiatow i wiersz:

Je crois

a la beaute de la vie

a la dignite, a la bonte je crois a I'honnetete, et je crois en vous,

MICHELE EMESSE

I przetltumaczone, napisane odrecznie na brzegu kartki

Wierze w pigkno zycia

w jego godnosc¢ i dobrog;

Wierze w uczciwos$¢ 1 wierze w ciebie.

I dalej: "Mam nadzieje, ze ta kartka dotrze do ciebie, gdy albo bedziesz na szczycie, albo
bedziesz potrzebowac uczucia. Moze poldz ja tak, zebys ja widziata, gdy bedziesz
przygnebiona...Kocham ci¢ i cheg, zebys wiedziala, ze czgsto mysle o tobie. Inspirujesz mnie
1 jestem wdzigczna Bogu za takg matke.

Alez to brzmi sentymentalnie! A to nawet nie jest Dziefi Matki. Przepraszam za t¢ ckliwos¢,
ale, uff, to wszystko prawda!"



Chciatabym, aby to co napisalam wniosto nowe zycie w stosunki z innymi ludzmi tym, ktorzy
pracuja nad programem. Jest to krotka kronika pojednania. Na tym opiera si¢ moj entuzjazm
dla Dwunastu Krokow Anonimowych Alkoholikow.

POWROT DO ZDROWIA

Powrdt do zdrowia zaczyna sie wraz z Krokiem Pierwszym. Wraz z przyznaniem sig¢, a czgsto
i z akceptacjg oraz uznaniem alkoholizmu.

A Krok Drugi, poprzez pojednanie, daje nadziej¢ na powrdt do zdrowia. W Kroku Trzecim
zmiany stajg si¢ bardziej realne i widoczne, gdy zabieramy si¢ do rzeczy, ktore wymagaja
wspoldzialania z programem. Wspdlnie z Sitag Wigksza od nas samych (przewaznie jest nig
sponsor, doradca, czy osoba duchowna) zaczynamy "gruntowny i odwazny" obrachunek
moralny, a w Kroku Pigtym wyznajemy istot¢ naszych bledow, na tyle na ile jeste§my w
stanie. Jezeli przeprowadzili$my doktadng i odwazng ocen¢ samego siebie, to dokonali$my
obrachunku "moralnego", ktory bierze pod uwage wplyw naszego zachowania na innych,
ktadac nacisk na ocene tego zachowania w $wietle naszych stosunkéw z nimi.

Mozna powiedzie¢, ze dobrze zrobione Kroki Czwarty 1 Piaty przyczyniaja si¢ do zaistnienia
Krokéw Szoéstego 1 Siodmego. Dlaczego? Poniewaz dla wickszosci z nas poczatek tego, ze
stali$my si¢ chetni 1 gotowi do pokonania naszych brakdéw oraz pokora, by zwrdcic si¢ o
pomoc w tym celu, przychodzi w sposob naturalny po uzyskaniu samoswiadomosci z Kroku
Czwartego 1 Pigtego. Pierwszych siedem Krokéw mozna nazwa¢ "osobistymi", gdyz w
znacznej mierze zajmujg si¢ one $wiadomoscia nas samych i naszymi osobistymi, czesto
intymnymi, przezyciami.

I wiele 0sob zatrzymuje sie na jaki$ czas w tym miejscu; pochtonigci sami sobg, skupieni na
sobie, $wiadomi samych siebie. Powrdt do zdrowia moze si¢ wtedy opoznic.

Mysle, ze wigkszo$¢ z nas najchetniej przeskoczytaby Krok Osmy i Dziewiaty. Jest to na
krotka mete z pewnoscig "tatwiejszy, tagodniejszy" sposob, by unikngé¢ zadoscuczynienia.
Jednak dlugotrwate zadowolenie jest o wiele wspanialsze i mozna je osiagna¢ zabierajac si¢
do Kroku Osmego bez zwlekania.

Zanim dojdziemy do tego punktu w naszym zdrowieniu, wigkszo$¢ z nas zrozumie, jak wazne
jest zostawi¢ za sobg przeszio$¢ razem z bolesnymi, a moze 1 jakimi§ mitymi wspomnieniami.
Wyzby¢ si¢ krzywd i upokorzen, niepowodzen i minionych sukcesoéw i zacza¢é nowe zycie;
zy¢ dwudziestoma czterema godzinami.

Ludzie sa czescia naszej przesztosci. I ludzie beda czescia naszej przysztosci. Kroki Osmy i
Dziewiaty zajmujg si¢ wtasnie stosunkami z ludzmi - naszymi stosunkami z innymi ludzmi,
ze sobg i z Bogiem, tak jak Go rozumiemy. Proba praktykowania pierwszych siedmiu
Krokow swiadoma i przeprowadzona z zainteresowaniem, jest naturalnym wstepem
przygotowujacym do praktykowania Kroku Osmego i Dziewiatego. Jest to bardzo wazne,
gdyz trzezwos$¢ nie "pojawia si¢" tak po prostu kiedy przestajemy pic. I zycie z pogodg ducha
tez si¢ tak po prostu nie pojawia. Wymaga to konkretnego dziatania. W odniesieniu do
stosunkéw z innymi Kroki Osmy i Dziewiaty moéwia nam "jak" mamy postapic.

W tej broszurce sprobuje omowic 1 okresli¢ pojecia i dziatania proponowane w Kroku
Osmym, tak jak przedstawiaja sic one w kontekscie Dwunastu Krokéw Anonimowych
Alkoholikow. Pragne zaznaczy¢, ze interpretacja i propozycje przeze mnie podane wyptywaja
z mojego osobistego do§wiadczenia i przezy¢ innych osob powracajacych do zdrowia, a nie
sg "oficjalnymi”twierdzeniami AA. Chciatabym réwniez podkresli¢ to, co uwazam za funkcje
Krokow w procesie zdrowienia... czy, pojednanie i odnowienie zerwanych wiezi.

Mimo, ze Kroki te sg czgsto razem omawiane na mityngach AA i w trakcie nieformalnych
rozmow prowadzonych przez cztonkow AA, to jest jednak istotny powod, by rozpatrywac



je oddzielnie. Obydwa Kroki méwig o zado$¢uczynieniu. Jeden wymaga przemyslenia. Jest to
w pewnym sensie krok obrachunkowy. Drugi jest krokiem dziatania.

Wiekszo$¢ z nas uwaza, ze potrzebny jest nam czas na to, by$my stali si¢ gotowi do
sporzadzenia listy wedtug Kroku Osmego, chociaz mozna by ja zrobié na samym poczatku
praktykowania Krokéw. Gotowos$¢ moze zaczynac si¢ w Kroku Pierwszym, gdy
przyznaliSmy, ze przestalismy kierowac wlasnym zyciem, a po Kroku Czwartym 1 Pigtym
nastapi jeszcze z pewnoscig wzrost swiadomosci i lista bedzie bardziej kompletna.

Tak brzmi Krok Osmy...

"ZROBILISMY LISTE OSOB, KTORE SKRZYWDZILISMY I STALISMY SIE GOTOWI
ZADOSCUCZYNIC IM WSZYSTKIM"

Aby cieszy¢ si¢ trzezwoscia, nalezy pokona¢ poczucie winy, wstyd, wyrzuty sumienia, urazy,
niskie poczucie wlasnej wartosci 1 strach przed ludzmi. Zmiana, nauczenie si¢ zy¢ w zgodzie
ze sobg 1 innymi, wymaga zostawienia przesztosci, za sobg i nabrania dobrego mniemania o
sobie; chodzi réwniez o to, by zy¢ terazniejszoscig 1 w terazniejszosci odczuwac wolnosé
emocjonalng. Pojednanie mozna okresli¢ jako "akt lub proces harmonizowania badz czynienia
zgodnymi rzeczy pozornie przeciwstawnych czy nie zgodnych ". Poczatkiem aktu pojednania
jest sporzadzenie listy z Kroku Osmego. A wigc...

"ZROBILISMY LISTE"

To bardzo proste. Mozesz jg zrobi¢ juz teraz. Wez otowek 1 kartke papieru i napisz kilka
nazwisk ludzi, wobec ktérych czujesz si¢ nieswojo. Nie pisz dlaczego, ani w ogdle nic wiece;j.
Same nazwiska. Jesli niedawno zrobites Krok Czwarty, to juz napisate$ co, gdzie, dlaczego,
itd. Teraz masz si¢ skoncentrowaé na "kto".

Ja moja pierwsza list¢ zrobitam bedac po prostu postuszna sponsorowi. Potrzebowatam
prawie o$miu miesigcy pracy nad programem, zeby si¢ do tego zabra¢. To si¢ nazywa
zwlekanie. Jak sobie przypominam zabrato mi to okoto dwudziestu minut i znalazlto si¢ na
niej okoto 28 nazwisk. Patrzac na nie dzisiaj, wydaje mi si¢, ze co najmniej potowa z nich nie
powinna si¢ tam znalez¢. Zdatam sobie z tego sprawe, kiedy po jakichs trzech latach
natrafitam na t¢ liste w mojej "Wielkiej Ksigdze". Rozpoznatam wtedy réznice pomiedzy
wing prawdziwg 1 nie - prawdziwg, a takze mdj niewatpliwy popis wspaniatlomyslnosci.
Zauwazytam réwniez, ze na liScie brakowalo osoby, ktorg skrzywdzitam najbardziej, mnie
samej. Cieszg si¢, ze dzisiaj moge powiedzie¢, ze sobie w znacznym stopniu zado$¢uczynitam
i czyni¢ to w dalszym ciagu.

Poczutam tez zadowolenie 1 wdzigcznos¢, kiedy spojrzatam na kilka nazwisk na liscie 1
uswiadomitam sobie, ze zaszly jakie$ naprawde cudowne zmiany w moich stosunkach z
ludzmi, ktérzy co$ dla mnie znaczyli. Trudno czasem rozpoznac i okresli¢ sitg "gotowosci".
Prosta czynno$¢ napisania nazwisk zdata si¢ zmieni¢ mnie z osoby, ktéra myslata o
krzywdach, jakie inni mi wyrzadzili (urazy) w osobeg, ktdéra potrafita przyznac¢ si¢ do swojego
udzialu w zadawaniu bolu. Mogtam naprawde zacza¢ odczuwaé, co znaczy by¢ dorosta.
Przyjmowatam odpowiedzialno$¢ w sposob swiadomy i konkretny. Jesli zrobites liste,
przyznaj sobie ztota odznake... teraz. Zrobienie listy jest naprawde bardzo proste. Wiele osob
nawet nie probuje przerobi¢ Kroku Osmego, bo natychmiast zaczynaja wybiega¢ mysla do
Kroku Dziewiatego, a za bardzo czuja si¢ winni i sg pelni obaw, by zrobi¢ Krok Dziewiaty.
Tutaj wkracza element czasu. Sam fakt, Ze lista jest zrobiona, nie oznacza, ze musimy
natychmiast zados¢uczynié, ale z pewnos$cig musimy jeszcze raz spojrze¢ na drugg istotng
czgs$¢ tego Kroku, ktora brzmi...

"STALISMY SIE GOTOWI"



Czasami zado$¢uczynienie wydaje si¢ niestuszne czy niewlasciwe, kiedy czuje sie, ze to co
zrobite$ byto usprawiedliwione tym, co kto$ zrobil tobie. Wielu z nas mysli w ten sposob
szczegoblnie na poczatku zdrowienia, kiedy jesteSmy urazeni.

"Wielka Ksigga" Anonimowych Alkoholikéw mowi nam, ze uraza jest winowajcg numer
jeden, ktory niszczy wigcej alkoholikéw niz cokolwiek innego. Uraza jest jedng z wielu nazw
ztosci. Inne to "nosi¢ w sobie zal", lito$¢ (nad sobg lub innymi), obwinianie. Oznacza to
odczuwanie zlo$ci teraz wobec czego$, co zdarzyto si¢ w przesztosci. Kiedy w stosunku do
drugiej osoby czujemy uraze, to w jej obecnosci, a czgsto nawet na samg mysl o niej,
pojawiajg si¢ bardzo silne i bolesne uczucia. W niektorych przypadkach, jesli uraza jest
gleboka, powinnismy powréci¢ do Kroku Szdstego 1 Siodmego, ktore moga nam pomoe stac
si¢ gotowymi do zado$cuczynienia.

Uraza wobec drugiej osoby przywiazuje nas do niej emocjonalnie i psychicznie.
Przywiagzujemy si¢ do tej osoby, do ktorej czujemy nienawis¢. Jedyna osoba na $wiecie,
ktorej najbardziej nie lubimy, to jest wtasnie ta, do ktérej przyczepiamy si¢ z calej sity.
Najbardziej skutecznym sposobem przezwyci¢zenia urazy jest wybaczenie, sobie 1 innym.
Wybaczenie innym zaczyna si¢ wtedy, gdy uswiadamiamy sobie nasz udziat w problemach

wystepujacych 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 ktorym
dobrze bytoby si¢ zastanowi¢. "Odpus¢ nam nasze winy, jak i my odpuszczamy naszym
winowajcom." Wybaczenie jest ulicg dwukierunkowg i kiedy stajemy si¢ gotowi
zado$¢uczyni¢ innym, to czynimy to najpierw przez stanie si¢ gotowymi do wybaczenia im.
Uwalnia nas to od przymusu dawnej negatywnej postawy i daje nam swobode¢ pozostawania z
zadowoleniem w zwigzkach z innymi. Bez postawy obronnej, bez falszu czy podejrzliwosci.

"OSOB, KTORE SKRZYWDZILISMY"

Ci, ktorzy praktykuja pierwsze pie¢ Krokéw w sposob zorganizowany i chronologiczny,
potaczony z programami leczenia alkoholizmu lub pod kierunkiem sumiennego sponsora,
doszedtszy do Kroku Osmego sa juz przewaznie $wiadomi kogo skrzywdzili. Czesto sa
$wiadomi, ze siebie skrzywdzili co najmniej tak bardzo jak innych. Przewaznie
rzeczywiscie odkrywamy, ze staliSmy si¢ dla siebie najgorszymi wrogami, a nasza uraza
wobec samych siebie manifestuje si¢ w formie potgpiania siebie, obwiniania, a czasem
wstydu. Stysze, jak ludzie rozpoczynajacy program mowig o swoim "kompleksie nizszo$ci"
lub "braku pewnosci siebie". Sg to objawy nieprawidtowej osobowosci, ktérej przyczyna
jestesmy po czesci my sami. Pogoda ducha i szacunek dla siebie, ktore przychodza wraz z
pracg nad Dwunastoma Krokami oraz odczuwanie zachodzacych w nas zmian sg najlepszym
sposobem na zado$¢éuczynienie samemu sobie.

Przewaznie nasza lista zaczyna si¢ od czlonkdéw rodziny, przyjaciol, sagsiadow i1 pracodawcow.
Czesto tez zawiera wierzycieli, pracownikéw, klientow, ucznidow i innych, na ktoérych
pomysInos¢ moglismy wptyna¢ swoim zachowaniem.

Niektorzy z nas zaczynaja od niezmiernie dtugich list, opierajac si¢ na nieco nierealnym i
przesadzonym postrzeganiu mocy naszego osobistego oddziatywania. Z drugiej strony
calkowicie zajeci sobg mozemy nie widzie¢ wptywu naszych poczynan na innych ludzi.
Dlugosé listy nie jest najwazniejszym aspektem Kroku Osmego. Najwazniejsze jest, bysmy
byli tak dalece uczciwi, na ile jest to mozliwe w danym czasie. Prawdopodobnie zawsze nasza
lista bedzie niedoskonata czy niekompletna. Bedzie zawierac tylko to, co bedziemy w stanie
rozpozna¢ w tym momencie. Rozwdj zwigzany z tym programem i proces zdrowienia
poglebiaja zrozumienie 1 zwigkszajg gotowos¢. Kazdy na kazdym etapie zdrowienia moze
sporzadzi¢ nowa poprawiong liste.

Krok Osmy jest przygotowaniem; przygotowaniem do zmiany w naszych stosunkach poprzez
uczciwos¢, pokore i1 szlachetnos¢.



Moze si¢ zdarzy¢, ze kto$§ powie: "Ja chee si¢ tylko utrzymac w trzezwosci, a jesli chee si¢
utrzymac w trzezwosci to nie moge komplikowaé mojego programu. Jesli go skomplikuje
zados$¢uczynieniem czy innymi bzdurami, to si¢ pewnie upij¢". To prawda, ze gldéwnym
celem programu AA jest pomoc w utrzymaniu trzezwosci, przez dwadziescia cztery godziny.
Ale prawda jest rowniez to, ze picie ma wiele wspdlnego z tym, i jak myslimy, co czujemy i
jak sie zachowujemy. Jesli nosimy w sobie wing, zto$¢ 1 urazy, to nasza trzezwo$¢ spoczywa
na bardzo chwiejnych podstawach. Te uczucia potaczone z Igkiem wywotuja postawe
obronng i emocjonalng niepewnos¢, bedace czgsto wynikiem pychy. Specjalnym lekarstwem
na pyche jest akt pokory.

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

Dwunasty Krok naszego programu zdrowienia méwi: "Przebudzeni duchowo w rezultacie
tych Krokéw...". Przebudzenie duchowe, ktérego wigkszo$¢ z nas oczekuje, jest czesto
okreslane przez tych, ktérzy czuja, ze go doswiadczyli, jako poczucie catosci, spokoju
umystu, zadowolenia, satysfakcji, szacunku dla samego siebie i akceptacji samego siebie.
Mozemy nigdy nie osiggna¢ tego "przebudzenia duchowego", jesli zadowolimy si¢
wybieraniem z programu tylko tych Krokow, ktére do nas "przemawiaja", a bedziemy unikac
tych, ktore na pierwszy rzut oka zdaja si¢ wymagac od nas odwagi, ktorej nie odczuwamy.
Aby méc zrobi¢ Krok Osmy musimy przesta¢ kolekcjonowa¢ krzywdy. Musimy nauczy¢ sie
obiektywizmu wobec wydarzen 1 przezy¢ z przesztosci. By¢ bez winy nie znaczy by¢
doskonalym. Znaczy to by¢ wolnym od potrzeby obwiniania - obwiniania innych lub siebie.
Zrobienie listy pomaga rowniez w rozrdznieniu winy wiasciwej od winy niezdrowe;.
Wiasciwe jest odczuwanie winy, kiedy zatuj¢ czyndéw nie zgodnych z moimi warto$ciami.
Niezdrowa wina jest wtedy, gdy osadzam siebie jako osobg ztg czy bezwartosciowg ze
wzgledu na moje zachowanie. Ten rodzaj winy doktadniej nazywamy wstydem.

Kiedy stajemy si¢ bardziej tolerancyjni 1 wybaczajacy, mniej surowi i osadzajacy, to
zaczynamy u$§wiadamiac sobie, ze "Bog robi dla nas to, czego my nie mogli§my zrobi¢ dla
siebie" - to znaczy, zaczynamy doswiadcza¢ prawdziwych zmian w naszych pogladach,
podejsciu 1 wierze 1 stajemy si¢ gotowi uczestniczy¢ aktywnie w procesie pojednania. |
gotowi przystapi¢ do Kroku Dziewigtego.



