Dwanascie Krokow Anonimowych Alkoholikow
Propozycje 144 tematéw na mityngach Krokéw

Tematy sg w wiekszosci cytatami z ksigzki ,12 Krokéw i 12 Tradycji”
lub myslami przewodnimi jej akapitow. Tematy utozone sg chronologicznie, zgodnie
z tokiem ksiazki, co moze utatwié¢ odnalezienie fragmentu odpowiadajacego tematowi.

Krok Pierwszy: PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec alkoholu,
ze przestaliSmy kierowaé wlasnym zyciem.

Co uwazam za swoje ,,dno” ?

Zaufanie do siebie jest bezwzgledng przeszkoda w rozgrywce z alkoholem.
Jakie sprawy ,,zawalitem” przez alkohol?

Jak przygotowywatem si¢ do kolejnego picia?

Jak rozumiem picie kontrolowane?

Dziatania, ktére trudno mi byto wykonywac bez alkoholu.

Komfort picia.

Cztery drogi dla pijacego alkoholika: smier¢, wiezienie, obted lub trzezwos¢.
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Choroba ciata, umystu 1 ducha.

10.Bezsilno$¢ wobec alkoholu fundamentem trzezwosci.
11.Zyje tu i teraz - czy rozpamietuje lub projektuje przyszto$é?
12.Czy na pewno jestem alkoholikiem?

Krok Drugi: UwierzyliSmy, ze Sila Wig¢ksza od nas samych moze przywréci¢
nam zdrowie.
1. Préby zaprzestania picia.

Czym jest dla mnie Sita Wieksza ode mnie?
Bardziej duchowy niz religijny charakter Wspdlnoty AA.

Sytuacje, w ktorych uwazatem, ze wiem lepiej niz inni, ze jestem madrzejszy.
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Demaskujac grzechy innych moglem unikng¢ przygladania si¢ wlasnym
niedostatkom.

Co przeszkadza mi w uwierzeniu czy ugruntowaniu wiary?

Jakie sg moje watpliwosci dotyczace Sity Wyzszej?

Co oznacza dla mnie powro6t do zdrowia?
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Sytuacje w zyciu kojarzace si¢ mi z wiarg.
10.To, czego zmieni¢ nie moge.
11.To, co mogg¢ zmienic.

12.Zakres moich 1 ,,boskich” kompetenc;ji.



Krok Trzeci: PostanowiliSmy powierzy¢ nasza wole i nasze zycie opiece Boga,

jakkolwiek Go pojmujemy.

1.

w

9.

Jak powierza¢ swoja wole 1 swoje zycie opiece Boga, czy musze to wiedziec,
by zrobié¢ Krok Trzeci?

Moge wierzy¢ 1 jednoczesnie by¢ daleko od Boga.

Pragnienie zaprzestania picia z pomocg AA jest poczatkiem Kroku Trzeciego.

Im bardziej jestem gotowy podporzadkowac si¢ Sile Wyzszej, tym bardziej staje si¢
niezalezny.

Jestem przekonany, ze moja inteligencja wsparta sitg woli, zapewni mi kontrolg nad
wlasnym samopoczuciem oraz gwarantuje sukces.

Zalezno$¢ od grupy AA lub od Sity Wyzszej nikomu jeszcze nie zaszkodzita.
Problemy - obecnie jeszcze bardziej dotkliwe - po odstawieniu u$mierzajacego bol
kieliszka.

Dopiero bowiem wtedy, kiedy probuje pogodzi¢ moja wolg z wolg Boga, zaczynam
uzywac jej wlasciwie.

Niech si¢ dzieje wola Twoja, a nie moja.

10.Jak stawiatem si¢ 1 stawiam w miejscu Boga?
11.Pozostate Kroki drogg realizacji decyzji Kroku Trzeciego.
12.Caly Program Dwunastu Krokow wymaga stalego i osobistego wysitku

W stosowaniu si¢ do jego zasad.
Krok Czwarty: ZrobiliSmy gruntowny i odwazny obrachunek moralny.

1. Niekiedy moje pragnienia seksualne wrecz mnie tyranizowaly.

2. Kiedy dazenie do bezpieczenstwa materialnego odciggaly mmnie od innych sfer
zycia?

3. W jaki sposob dazytem do zapewnienia sobie bezpieczenstwa emocjonalnego
w kontaktach z ludzmi?

4, Chce z calg jasnoscig zda¢ sobie sprawe¢ z wypaczenia moich naturalnych
instynktow.

5. Jakie podejmowatem proby samousprawiedliwienia si¢?

6. Czy potrafi¢ przyznac, ze sam posiadam wady razace mnie u innych?

7. Czy zdarzylo mi si¢, ze chcialem by¢ po prostu jednym z cztonkow rodziny, jednym
z przyjaciol, szeregowym pracownikiem, czy po prostu zwykla jednostka
W spoteczenstwie?

8. Czy zachowalem dobra opini¢ dlatego, gdyz ukrywatem swoje wady za zastong
samousprawiedliwien 1 wykretow?

9. Uczciwosc¢.

10.Pycha.

11.Egocentryzm i egoizm — czym sg w moim zyciu?
12.Strach, poczucie winy i wstyd.



Krok Piagty: WyznaliSmy Bogu, sobie i drugiemu czlowiekowi istote¢ naszych

bledow.

1. Samodzielne a samotne rozwigzywanie problemow — przykiady.

2. Tym glebsza jest moja choroba, im glgbsze sg moje tajemnice.

3. Czy naprawde méwie o moich odczuciach, czynach i myslach, czy tez opowiadam
przebieg wydarzen o reakcjach i zachowaniach innych, wygtaszam sady i opinie?

4. Czy jestem gotowy przetamywac bariere izolacji dzielacg mnie od innych ludzi
poprzez wyznawanie swoich btedow?

5. Czy akceptuje siebie samego ze swoimi wadami, czy nie przeszkadza mi w tym cos,

co trudno mi wyznac?

Czy potrafi¢ korzysta¢ ze wskazowek 1 stucha¢ rad innych?

Wybdr cztowieka, ktéremu wyznaj¢ swoje bledy.

Jak rozumiem wyznanie Bogu — jakkolwiek go pojmuje — istoty swoich bltgdow?

Zachowania, ktorych nie chciatem odkry¢ przed konkretnymi ludzmi,

czy tez instytucjami.

10.Czy potrafie przyjac ocene i krytyke?

11.Krok Pigty — codzienna praktyka - czy akt jednorazowy?

12.Czy drobne btedy i potknigcia w codziennym zyciu staram si¢ ukry¢, czy przyznaje
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si¢ do nich gtosno 1 naturalnie?

Krok Szosty: StaliSmy si¢ calkowicie gotowi, aby Bog uwolnil nas od wszystkich
wad charakteru.
1. Czy jestem cztowiekiem dojrzatym?

2. Czy znikla u mnie obsesja picia?

3. Zostalem wyposazony przez Site¢ Wyzsza w zestaw instynktow. Czy jestem gotowy,
by ich oddzialywanie wrécito do réwnowagi?

4. Dziecko wpuszczone do sklepu ze stodyczami rozchoruje si¢. Czy jestem takim
dzieckiem wpuszczonym do sklepu ze swoimi popedami?

5. Nie jestem odpowiedzialny za swoje mysli 1 uczucia, ktore si¢ pojawiaja, ale za to,
co z nimi zrobig, jak je wyraz¢ swoimi emocjami.

Najwazniejsze stowa: ,,staliSmy si¢ gotowi”.

Czy doskonalg sie, czy staram si¢ by¢ doskonatym?

Praca nad soba.

Niezaleznie od tego jak daleko zaszedlem w pracy nad soba, zawsze znajda si¢

jakie$ popedy przeciwstawiajace si¢ tasce Boze;.

10.Powstrzymywanie si¢ od drastycznych wykroczen ze strachu przed nieunikniong
kara, nie wymaga wielkiego wysitku duchowego.

11.Moje potkni¢cia na drodze do doskonalenia si¢ nie maja wielkiego znaczenia, wazne
jest — czy jestem gotowy.

12.Rezygnuje ze swoich ograniczonych celow i zwracam si¢ ku temu, co zamyslit

dla mnie Bog.
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Krok Siodmy: ZwrdciliSmy sie do Niego w pokorze, aby usunal nasze braki.

Pokora.

Czy mogg uczciwie zgodzi¢ si¢ ze zdaniem, ze szczes$cie mozna uzyskac niezaleznie
od materialnej sytuacji?

Czy daz¢ do tego, aby postawa codziennego zycia uczynic¢: uczciwoscC, tolerancje
oraz bezinteresowng mito$¢ do ludzi i Boga?

Pragnienie poznania i czynienia woli Bozej — podstawowy sktadnik pokory.

Pokora a upokorzenie.

Co odczuwam, gdy nowicjusz po latach udrgki uznaje swoja bezsilnos¢?

Coraz bardziej stabnie we mnie przekonanie, ze moge zy¢, jak mi si¢ zywnie
podoba.

»dam z siebie jestem niczym — Pan czyni dzieta”.

Chciatbym zy¢ w zgodzie ze sobg 1 z innymi.

10.Chciatbym mie¢ pewnos¢, ze taska Boza moze uczyni¢ dla mnie to, czego sam

nie potrafi¢ dla siebie zrobi¢.

11.Roszczeniowa postawa w stosunku do Boga: wymagania a prosba.

12.Moge oczekiwaé z nadzieja uwolnienia mnie od ne¢kajacych probleméw skoro

dostgpitem taski ustgpienia Smiertelnej obsesji.
Krok Osmy: Zrobilismy liste 0s6b, ktére skrzywdziliSmy i staliSmy sie gotowi

zadoscuczyni¢ im wszystkim.

1.
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Co to jest uraza i jak si¢ ona u mnie objawia?

Do kogo lub czego czutem, lub czuje¢ urazg?

Czy przytapuje si¢ z miejsca na wytykaniu komus jego btedow?

Czy potrafi¢ wybaczac 1 przyjmowac wybaczenie?

Czy uparcie trzymam si¢ przekonania, ze pijac nigdy nikogo nie skrzywdzilem,
oprocz siebie samego?

Dlaczego nie zostawi¢ przesziosci w spokoju? Po co w ogole mysle¢ o ludziach,
ktorym wyrzadziliSmy krzywde — czy miewam takie my$li?

Analiza stosunkéw z innymi wydobywa wiele informacji o moich wtasnych
problemach.

Ulomne zwigzki z innymi niemal zawsze byly bezposrednig przyczyng moich
bolaczek.

Jezeli trace panowanie nad sobg, budze¢ gniew innych.

10.Kiedy ktamig, pozbawiam innych nie tylko poczucia bezpieczenstwa i Spokoju

ducha, ale naktaniam ich do traktowania mnie z pogarda.

11.Co kryje si¢ dla mnie pod pojgciem — krzywda?

12.W jakich okolicznosciach odczuwam samotno$¢?



Krok Dziewiaty: Zados¢uczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec ktorych bylo
to mozliwe, z wyjatkiem tych przypadkow, gdy zraniloby to ich lub innych.
1. Naprawianie szkod — od kogo zaczynam?

2. Nie powinienem kupowac¢ wtasnego spokoju ducha za cen¢ spokoju innych ludzi.

3. Jak dziatajg na mnie reakcje ludzi, do ktorych zwracam si¢ w ramach Dziewigtego
Kroku?

4. Ostroznos¢ a tchorzostwo — na wlasnych przyktadach.

5. Za wszelka ceng unikam sprawiania bolu osobom trzecim, kimkolwiek by one nie
byty.

. Czy zwracam si¢ w sprawach watpliwych do sponsora lub innego do$§wiadczonego

»

A-owca a na koncu do Boga?
7. Czy mam pelng gotowos$¢ do zado$cuczynienia?
8. Gotowos¢ ponoszenia konsekwencji wlasnych dziatan — odpowiedzialnos¢.
9. Dzisiaj jest pierwszym dniem reszty mojego zycia.
10.Bog — jakkolwiek Go pojmuje — przemawia do mnie poprzez innych ludzi.
11.Sprawiam innym przyjemnosci.
12.Dobre uczynki — przyczyna, czy skutek doskonalenia si¢?

Krok Dziesiaty: Prowadzilismy nadal obrachunek moralny, z miejsca
przyznajac si¢ do popelnianych bledow.

1. Przy Dziesigtym Kroku zaczynam stosowaé Program AA w praktyce, dzien po dniu,
w pogodnych i burzliwych chwilach.

2. Ciagly wglad we wiasne zalety 1 wady oraz pragnienie, by dzigki temu stale uczy¢
si¢ 1 rozwijac¢ — sg dla mnie koniecznoscia.

3. Obrachunek moralny Czwartego i Dziesigtego Kroku.

4. Tlekro¢ ulegam wzburzeniu - to niezaleznie od jego powodow, co$ zlego dzieje sie
ze mng.

5. ,,Usprawiedliwiony” gniew.

6. Natychmiastowy obrachunek obejmuje moje biezace wzloty i1 upadki szczegolnie
wtedy, kiedy ludzie lub nieoczekiwane wydarzenia wytragcaja mnie z rownowagi
I prowokuja do btgdow.

7. Moim celem jest postep 1 dazenie do doskonatosci.

8. Unikam niepohamowanego krytycyzmu 1 =zapalczywych ktotni, dasania si¢
po katach 1 milczacej pogardy.

9. Duma i m§ciwos¢.

10.Czy pamigtam, ze moje obecne sukcesy zawdzigczam bardziej tasce Bozej niz sobie
samemu?

11.Post¢gpowanie w imi¢ ,,stusznych” racji

12.Podzigkowa¢ Bogu za otrzymane blogostawienstwa 1 ze spokojnym sumieniem
zasngc.



Krok Jedenasty: DazyliSmy poprzez modlitwe i medytacje do coraz
doskonalszej wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, proszac jedynie o poznanie
Jego woli wobec nas oraz o sil¢ do jej spelnienia.

1. Czy w krytycznych sytuacjach modlitwa moze mi pomoc, ale ma dla mnie

na co dzien drugorzgdne znaczenie?

2. Co przeszkadza mi w zwracaniu si¢ do Boga?

3. Potrzebuje przewodnictwa Bozego, Jego sily 1 taski.

4. Pierwszych dziesie¢ Krokéw jest dopiero startem w kierunku pokory, ktéra pozwala

przyja¢ mi pomoc Boza.

5. Medytacja pomaga mi stosowa¢ wizje duchowych celéw, zanim zaczn¢ ku nim

zmierzac.

6. Pozwalam, aby moje mysli 1 wizje plynelty bez =zakldcen, nie probuje

ich ukierunkowac.

Modlitwa.

Poznanie Jego woli wobec nas.

. Badz wola Twoja, a nie moja.

O Nie tyle szuka¢ pociechy, co pocieche¢ dawac; nie tyle szuka¢ zrozumienia,
co rozumie¢; nie tyle szuka¢ mitosci, co kochac. Lepiej jest pociesza¢ niz by¢
pocieszanym; lepiej rozumie¢, niz by¢ rozumianym; lepiej wybaczaé niz
otrzymywac¢ przebaczenie.

11.Nie przychodzito mi do glowy, ze moje wilasne pobozne zyczenia i1 sktonno$¢

do racjonalizacji moga wyznaczaé to, co uwazam za przewodnictwo Boga.

12.By¢ moze jedng z najwigkszych nagrod plynacych z medytacji 1 modlitwy jest

poczucie przynaleznosci do Boga.

Krok Dwunasty: Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokéw, staraliSmy sie

nies¢ postanie innym alkoholikom i stosowac te zasady we wszystkich naszych

poczynaniach.

1. Teraz mamy szans¢ dawac¢ innym, nie oczekujgc nic w zamian.

2. W rezultacie stosowania wszystkich Krokow, kazdy z nas doznal czegos$, co mozna

okresli¢ jako przebudzenie duchowe.

3. Przebudzenie jest darem, nie nagroda — darem zwykle poprzedzonym osiggni¢ciem

pewnej gotowosci na przyjecie Boga do swojego zycia.

4. Moja droga przez Dwanascie Krokow.

Niemal kazdy cztonek AA stwierdza, ze nic nie daje glebszej satysfakcji niz dobrze

,realizowany” Krok Dwunasty.

Jak mogg realizowa¢ Krok Dwunasty?

Stosowac te zasady we wszystkich swoich poczynaniach.

,,Dwukrok”

Nawet najlepsi sposrod bliskich czasem si¢ ode mnie odwrodca, zwlaszcza wowcezas,

gdy wymagamy od nich zbyt wiele uwagi.

10.Moje stosunki w rodzinie 1 z innymi ludzmi sg wykladnikiem mojej trzezwosci.

11.Traktowanie pracy wylacznie jako zrodia zarobku, a nie jako szansy pozytecznego

dziatania.

12.Prawdziwg ambicjg jest szczere pragnienie pozytecznego zycia i pokornej wedréwki

w promieniach faski Boze;.
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Aby Program Dwunastu Krokow byt skutecznie realizowany,

doswiadczenia wskazujg, ze nalezy mowic:

wylgcznie o swoich odczuciach, myslach,

pPodawac przyktady ze swojego Zycia,

nie teoretyzowac, nie krytykowac,

utozsamiacé¢ sie z przedmowcami, nawigzywac do ich

wypowiedzi,

mowic o tym - co nas tqczy, a nie o tym - co nas rozni,

a przede wszystkim - mowic na temat.



