Ponizszy program jest podrecznym, kieszonkowym poradnikiem zycia zgodnie
z zasadami AA. Wydany zostat po raz pierwszy w 1945 roku. Jego przystepny
jezyk i prostota przestania uczynity go, oprécz "Wielkiej ksiegi AA", Zzrodtem
wiedzy i otuchy dla alkoholikdw.

Plan 24 godzin jest bardzo elastyczny. W kazdej chwili mozemy go
rozpocza¢ od nowa. Obojetnie gdzie bysmy sie znajdowali i o jakiej porze,
mozemy postanowi¢, ze nie wezmiemy alkoholu do ust przez nastepne 24
godziny, czy nawet przez 8 lub 1 godzine zgodnie z prawda, ze kazda droga
zaczyna sie od pierwszego kroku, a kazde wyzdrowienie z alkoholizmu zaczyna
sie od pierwszej godziny abstynencji. Pdzniej przyjdzie czas na stawianie
nastepnych krokdéw i na nastepne godziny trzezwosci.

Zatozenia tego programu wynikaja z doswiadczen grup AA, a co
potwierdzajg nasze wtasne przezycia. Ilez to razy mowiliSmy "tym razem to
juz naprawde ostatni kieliszek w zyciu", "dzisiaj tylko jednego, a pdozniej juz
nic". Bardziej realistyczne i majgce wieksze szanse powodzenia jest
przyrzeczenie (postanowienie) - "nie wypije wtasnie dzisiaj"

Program ten jest dla ludzi uzaleznionych zaréwno od alkoholu jak i od
narkotykow i innych substancji chemicznych.

PROGRAM NA 24 GODZINY

« Wiasnie dzisiaj chce sprobowac przezy¢ ten dzien dobrze i nie od razu
zatatwi¢ w nim problemy catego mojego zycia. Sprobuje przezy¢ go tak,
jak nie miatbym jeszcze odwagi zy¢ przez reszte mojego zycia.

« Wtasnie dzisiaj chce by¢ szczesliwy. Zaktadam, ze prawdg jest
"najczesciej ludzie sg na tyle szczesliwi na ile postanowig nimi by¢".

« Wiasnie dzisiaj chce dostosowac sie do tego co jest, a nie prébowad
dostosowywac wszystko do moich wtasnych zyczen. Chce sprostac
mojemu losowi jakikolwiek on bedzie.

« Wtasnie dzisiaj chce ¢wiczy¢é méj umyst. Chce poznawac rzeczy godne
poznawania. Chce nauczyc sie czegos uzytecznego. Chce czytaé cos
wymagajgcego wysitku, myslenia, skupienia.



Wiasnie dzisiaj chce ¢wiczy¢ mojg wole na trzy sposoby:

.zrobie cos dobrego i nie wypomne tego ani nie pochwale sie tym

.dokonam co najmniej dwu rzeczy, na ktore zwykle nie mam
ochoty

.hie okaze nikomu, ze moje uczucia zostaty zranione

Wiasnie dzisiaj chce miec plan postepowania; moge nie trzymac sie go
Scisle, lecz sprébuje uchronié sie od pochopnosci i niezdecydowania.

Wiasnie dzisiaj znajde spokojng chwile dla siebie i sprobuje sie odprezyc.
Spojrze wtedy na moje zycie z lepszej perspektywy.

Wiasnie dzisiaj chce pozby¢ sie obaw i cieszyc¢ sie tym co piekne. Ufam,
ze dajac z siebie duzo $wiatu, duzo przez to zyskuje.

Wiasnie dzisiaj chce by¢ zgodny z otoczeniem. Chce dobrze wygladac byc¢
odpowiednio ubrany, mowic¢ spokojnym tonem, by¢ uprzejmym, nie
krytykowad niczego, nie wyszukiwac "dziury w catym" i nie zmieniad
nikogo z wyjatkiem samego siebie.



