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Słowo wstępne 
 
 
 
 

Wrażliwość miłosierdzia, do której podczas pielgrzymki do Ojczyzny 
wzywał Jan Paweł II, ma się realizować w pełnym dobroci i prawdy obchodze-
niu się z sobą i z innymi. Poszukując odpowiedniego programu terapii i formacji 
zarazem, który odpowiadałby chrześcijańskiej wizji człowieka i świata, natrafi-
liśmy na podręcznik Endlich leben, bazujący na programie 12 kroków wypraco-
wanym w środowisku Anonimowych Alkoholików. Tłumaczenie i adaptacja do 
warunków polskich umożliwiły sprawdzenie programu w praktyce.  

Roczne spotkania grupy 20 księży pracujących w oparciu o prezentowany 
program uzdrowienia psychicznego i duchowego, starających się kroczyć przez 
dwanaście etapów w kierunku pełni życia, przyniosła ciekawe i wartościowe 
doświadczenia osobiste i grupowe. Zachęceni tymi doświadczeniami, prezentu-
jemy roboczą wersję programu w języku polskim. Materiały te będą służyć oso-
bom, pragnącym uzdrowienia i pogłębienia swego życia. 

Wszelkie uwagi zebrane podczas pracy w oparciu o prezentowany pod-
ręcznik posłużą do korekty tekstu przed publikacją dla polskich czytelników.  

Słowa wdzięczności należą się Pani Marcie Kowalskiej za ofiarną pracę 
nad tłumaczeniem tekstu, Księdzu Saturninowi Wierzbickiemu za pracę korek-
torską oraz pierwszej grupie księży z Diecezji Płockiej, którzy w roku akade-
mickim 2002/2003 podjęli trud pracy osobistej i grupowej na bazie programu 12 
kroków ku pełni życia. 
 
 
 
 
 
 

ks. Romuald Jaworski 
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Przedmowa do wydania niemieckiego 

 
 Nareszcie mamy okazję zapoznać się z polską propozycją dwunastostopniowego pro-
gramu „12 kroków ku pełni życia”, stanowiącego pomoc osobom przeżywającym różne trud-
ności egzystencjalne. Oryginalna amerykańska wersja, od jej pierwszego wydania w 1988 
roku, aż do zrewidowanej nowej wersji z roku 1994, została sprzedana w ponad 200 tysiącach 
egzemplarzy. Wielu ludzi doświadczyło dzięki temu programowi pomocy i zmiany. 
 Wartość i znaczenie programu „12-kroków” uświadomimy sobie przez to, że do-
świadczymy we własnych grupach uzdrowienia, odzyskamy spokój ducha i doznamy zmian 
w życiu, które do tej pory były nieznane, a z utęsknieniem poszukiwane. 
 Niemieckie doświadczenia z programem „12-kroków” zostały rozpoczęte w 1994 roku 
w Lemgo pod kierunkiem księdza proboszcza Helge Seekampa. W ramach ponadkonfesyj-
nych spotkań mężczyźni i kobiety między 20 a 60 rokiem życia doświadczyli pomocy i 
zmian. Prawie w tym samym czasie i niezależnie od prac w Niemczech, także w Szwajcarii 
(w  Bernie) pod kierunkiem Gero Herrendorfa został przepracowany 12-stopniowy program. 
Również tam zostało zebranych wiele wartościowych i zmieniających życie doświadczeń. 
Regula Specht-Gloor (wydawca niemieckiej wersji programu) jest psychologiem. Pracowała 
u Gero Herrendorfa jako asystentka przy realizacji programu „12-kroków” i przetłumaczyła 
na język niemiecki oryginalną wersję książki „The Twelfve Steps – A Spiritual Journey”. 

Przekonani o wartości drodze 12-etapowego programu chcemy zwrócić uwagę na to, 
że jest to jeden z wielu instrumentów, służących pomocą człowiekowi, aby mógł w trudnej 
sytuacji sobie poradzić. 
 W grupach realizujących program „12-kroków” mogą znaleźć schronienie i pomoc 
ludzie z różnymi problemami i nałogami. Prezentowane tu materiały skierowane są także do 
ludzi, którzy w wyniku sytuacji życiowej i swego sposobu zachowania przeżywają osamot-
nienie. Grupa pracująca według „12-kroków” oferuje możliwość wspólnoty dla ludzi dotknię-
tych indywidualizmem. Gdy we wspólnocie jeden opowiada o swoich problemach i uzależ-
nieniach, inny odnajduje w tych opowieściach samego siebie, swoje osobiste doświadczenia. 
Stanowi to wsparcie dla każdego uczestnika grupy, że nie jest sam ze swoimi trudnościami. 
Gdy ktoś z grupy doświadczy zmiany, staje się przykładem wzmacniającym odwagę dla in-
nych. Staje się wzorem budzącym nadzieję innych uczestników grup. Pragnienie zmiany jest 
traktowane w grupie na serio, a zmiany są doświadczane konkretnie. 
 Ważne w programie „12-kroków” jest to, że można rozpocząć coś nowego, krok po 
kroku. Niezdrowe relacje, jak i ograniczające sposoby zachowania, mogą być zaniechane na 
korzyść nowej, odpowiedniej formy życia. Kto chce doświadczyć przygody i wejść na drogę 
przemiany, powinien przynieść ze sobą gotowość uczenia się tego, jak zaufać innym ludziom 
w grupie. Według doświadczeń osób realizujących program, decydujące o sukcesie są nastę-
pujące czynniki: uczciwość, rzetelność i wewnętrzna gotowość bezwarunkowego zaakcepto-
wania różnic między ludźmi. Jednym słowem: miłość. Doniosły krok zostanie osiągnięty, 
jeśli uczestnik spotkań będzie gotów dostrzec własną bezsilność i zdać się na Boga. Jest to 
pierwszy krok do wartościowego życia. Niezależnie od tego, jak wygląda nasza specyficzna 
sytuacja życiowa, jest nadzieja na zmianę. To, jak Bóg w indywidualny sposób objawia się w 
życiu, fascynuje ciągle na nowo. Pozorną niemożliwość czyni czymś możliwym, uzdrawia 
życie zagubionych ludzi i przemienia je od wewnątrz. 
 Życzymy wszystkim tym, którzy zdecydowali się na skorzystanie z programu „12-
kroków”, tego uleczenia, zmiany i spokoju ducha. 

Gero Harrendorf, Helge Seekamp, Regula Specht-Gloor 
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Przedmowa do drugiego wydania niemieckiego 
 
 
 
To wielka radość dla nas, że ukazuje się już drugie wydanie, z którym łączymy na-

dzieję, że wielu poszukujących tego podręcznika będzie mogło z niego skorzystać. W tym 
wydaniu są nowe obrazy, które zamówiliśmy u Maxa Springa (Bern). Opracował on łatwe do 
zapamiętania znaki, które często na pierwszy rzut oka mają znaczenie charakterystyczne do 
tego aktualnego kroku. Poza tym niektóre błędy zostały skorygowane a zdobyte doświadcze-
nia  zapisane w aneksach. 

Doświadczenia zdobyte przy pracy z tym programem pokazują, że w małych, integru-
jących, grupach leży wielka szansa. Różni ludzie, z różnymi potrzebami i problemami spoty-
kają się, pomagają sobie wzajemnie i uczą się jeden od drugiego.  

 
Z powodu tego zróżnicowania przydatne mogą być wskazówki dotyczące zastosowa-

nie tej książki: 
• Kto wie już o swoich problemach, temu pytania zawarte w podręczniku powinny 

pomóc odnaleźć się na nowo, uporządkować, zrównoważyć i zrozumieć występujące 
uczucia, przeżycia i doświadczenia. 

• Ludzie z różnorodnymi, ukrytymi dla nich samych problemami mogą przez roz-
mowę w grupie uwrażliwi ć samych siebie. Mogą skonfrontować się z pytaniem: „Z 
czego muszę zrezygnować, aby pójść dalej? Jakie doświadczenia i lęki wywoła to we 
mnie?” itd. W ten sposób pytania w podręczniku uzyskują konkretne odniesienie i 
znaczenie. 

• Ludziom, którzy pragną lepiej poznać sami siebie i rozwinąć własną osobowość, 
ale nie przychodzą tu z powodu jakiegoś konkretnego, nierozwiązanego problemu, 
proponowane teksty biblijne pomogą w rozwoju. Mogą potraktować biblijne wskaza-
nia jako punkt wyjścia dla swojej osobistej refleksji i dostrzec rezonans, jaki wywołu-
je w nich Boże wezwanie. Mogą postawić sobie pytanie i poszukiwać na nie odpowie-
dzi. Właściwą odpowiedź znajdą szybko w refleksji nad słowem Bożym. 
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MODLITWA O POKÓJ DUCHA 
 
 
 

O Boże, użycz mi pogody ducha, 

abym godził się z tym,  

czego nie mogę zmienić, 

odwagi, abym zmieniał to,  

co mogę zmienić, 

i mądrości, abym odróżniał jedno od drugiego. 

 

Pozwól mi, cały ten dzień przeżyć  

w świadomości upływającego czasu. 

Pozwól mi rozkoszować się chwilą  

w świadomości jej ograniczenia. 

Pozwól mi zaakceptować konieczność, 

jako drogę do wewnętrznego pokoju.  

Pozwól mi, za przykładem Jezusa,  

przyj ąć także ten grzeszny świat, jakim jest,  

a nie, jakim ja chciałbym, aby był. 

Pozwól mi Tobie zaufać,  

że wszystko zrobisz dobrze,  

jeśli zdam się na Ciebie i Twoją wolę. 

Tak będę mógł być szczęśliwym w tym życiu 

i osiągnąć pełnię szczęścia z Tobą 

w życiu wiecznym. Amen. 

 
 



>>> WPROWADZENIE <<< 
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Stać się zdrową osobowością 
 

12 kroków ku pełni życia 
 
Dlaczego po prostu nie zrezygnować ze złych przyzwyczajeń? 
Pracować aż do upadku... 
Nie móc powiedzieć „nie”, gdzie jedno „nie” przyniosłoby ulgę... 
Nie móc się odizolować i uginać się pod presją otoczenia... 
Nie móc przyjąć żadnej pomocy, chociaż wiadomo, że samotnie nie można sobie po-
radzić, a pomimo to pozostawać samemu... 
 

Wiele złych przyzwyczajeń daje nam poczucie pewności i zaufania do siebie. Nie chcemy 
jednak z nich zrezygnować. Z powodu fałszywej nadziei i przekonania, że mogą nam pomóc, 
wiążemy się z nimi. Kiedy się jednak budzimy, odkrywamy: tak dalej być nie może. 
 
I kiedy sami chcemy rzeczywiście pozbyć się przywiązań, to nam się nie udaje. Walczymy 
przy tym tylko z symptomami. W tej książce rozpoznamy, że wszystko ma głębszą przyczy-
nę. Problem dotyczy całej osobowości. 
 
Jeśli rozglądamy się w naszym otoczeniu, widzimy, że ludzie najczęściej walczą z podobnymi 
problemami i traktują to jako całkiem normalne lub ukrywają swoje problemy przed innymi.  
 
Chcemy wspólnie uczynić postępy na drodze, żeby wreszcie żyć w pełni.  
 
W książce jest mowa o bardzo osobistych rzeczach, dlatego zdecydowaliśmy się, zwracać do 
czytelnika bezpośrednio, używając osobistego „Ty”.  
 
Niektóre niewłaściwe postawy i zachowania nazwane zostały już po imieniu. Być może od-
kryjesz w nich własny wzór postępowania i własne przyzwyczajenia. Czy chciałbyś zrobić 
sobie indywidualny test? 
 
Z pomocą „12 kroków” doświadczysz w życiu wiele trwałych zmian. Chcemy wspólnie wy-
łamać się z destrukcyjnych zachowań, by wreszcie żyć! Ale jak przeprowadzić taką zmianę? 
„12 kroków” jest narzędziem, środkiem pomagającym w procesie zmian. 

 

Test – kwestionariusz 
 

Niżej podane pytania powinny Ci ukazać, do kogo kierowany jest się program „12 kroków ku 
pełni życia”. Być może jeden lub kilka sposobów zachowania, jedna lub kilka postaw tu pre-
zentowanych, charakteryzuje Ciebie. Odkryj wzory zachowań, które znasz z własnego życia. 
Stawiamy Ci 13 osobistych pytań. Czy jesteś gotowy? 

 
1. Mamy zaniżoną samoocenę 

Konsekwencją zaniżonej samooceny jest to, że bezlitośnie oceniamy samych siebie i innych. 
Często próbujemy kontrolować zachowanie innych poprzez znakomicie zamaskowaną, prze-
sadną opiekę. Jednym z wariantów zaniżonej samooceny jest także postawa, w której gardzi-
my innymi lub plotkujemy o nich. 
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- Mam tendencję do opowiadania o swojej rodzinie i znajomych. Często opowiadam 
innym o ich błędach i brakach.       (Tak – Nie) 

- Kiedy rozmyślam nad sobą, mam tendencję do krytykowania siebie. Czuję się cza-
sami głupi, niezdolny, brzydki lub bezwartościowy.    (Tak – Nie) 

- Czuję się mało ważny. Próbuję pomagać innym i mam nadzieję, że właśnie przez 
to zostanę zauważony.        (Tak – Nie) 

- Plotkuję i zrzędzę na tych, którzy sprawiają, że czuję się bezsilny. (Tak – Nie) 
 

Jaki sposób zachowania rozwijałeś w myślach, uczuciach i działaniach, aby zrekompensować 
Twoje niskie poczucie własnej wartości? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

2. Mamy tendencję do izolowania się 
Ogólnie nie czujemy się dobrze pomiędzy ludźmi, a szczególnie w obecności osoby, która 
stanowi dla nas autorytet. 

- Próbuję przy pracy pozostawać dyskretnym. Szczególnie nie lubię, kiedy widzi 
mnie mój szef.         (Tak – Nie) 

- Czuję się źle podczas większości rozmów, szczególnie, kiedy wszyscy koncentrują 
się na mnie.         (Tak – Nie) 

- Kiedy z kimś rozmawiam, zwłaszcza z osobą, która jest autorytetem, mam ogrom-
ne problemy z wysławianiem się.     (Tak – Nie) 

- Izoluję się, ponieważ jest to prostsze aniżeli przebywać z innymi.  (Tak – Nie) 
 

Opisz przykłady, kiedy izolowałeś się od innych.  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jakie trudności masz w utrzymywaniu kontaktów z osobami darzonymi autorytetem? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

3. Szukamy uznania za wszelką cenę 
Uczynilibyśmy wszystko, żeby nakłonić innych ludzi do zaakceptowania nas. Jesteśmy skraj-
nie wierni. W najgorszym przypadku trzymamy się mocno jakiejś osoby, chociaż ona dąży do 
tego, by niszczyć nas duchowo lub cieleśnie. 

- Oferuję innym, że zrobię dla nich coś, co im się podoba, często nawet zanim mnie 
o to poproszą.         (Tak – Nie) 

- Często zastanawiam się nad tym, co inni mogą o mnie pomyśleć lub powiedzieć. 
Jeśli ludzie wraz z moim wejściem kończą rozmowę, uważam, że rozmawiali o 
mnie.          (Tak – Nie) 

- Chociaż nie mogę ścierpieć mojego szefa próbuję się dostosować, bo obawiam się, 
że zostanę odrzucony.        (Tak – Nie) 

- Z trudem przyznaję się, że pochodzę z rodziny, w której wszystko szło nie tak jak 
powinno. Czuję się winnym, że moi rodzice byli dalecy od doskonałości.  
          (Tak – Nie) 

W jaki sposób szukasz uznania Twojej rodziny lub Twoich przyjaciół? 
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..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Daj przykład z Twojego życia, kiedy zwyczajnie przystosowałeś się, chociaż to przystosowa-
nie obiektywnie nie było właściwe. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
4. Dajemy się szybko zastraszyć 

Agresywni ludzie onieśmielają nas. Ludzie, którzy krytykują nas osobiście, powodują w nas 
poczucie niepewności. Stosunki z takimi krytykującymi i rozgniewanymi ludźmi powodują w 
nas uczucie strachu. Reagujemy nadwrażliwie na takich ludzi.  

-  Uważam za prawie niemożliwe wysłuchiwanie kanonady obelg.  (Tak – Nie) 
-  Jeśli ktoś w rozmowie ze mną wyraża silne przekonania, prawie nigdy nie mówię 

mu o moich prawdziwych uczuciach. Zamiast tego mówię mu to, co chętnie by 
usłyszał.          (Tak – Nie) 

-  Wpadam w panikę, jeśli ktoś odkrywa błąd lub problem przy mojej pracy. 
           (Tak – Nie) 

Jakie masz pierwsze wspomnienie dotyczące sytuacji i ludzi, którzy Cię zastraszyli (np. byli 
na Ciebie wściekli)? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jak w sposób zazwyczaj reagujesz na osobistą krytykę? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

5. Wybieramy raczej relacje i kontakty z ludźmi emocjonalnie niestabilnymi 
Często otaczamy się raczej niestabilnymi ludźmi, np. takimi, którzy sami mieli problemy z 
uzależnieniem. Jesteśmy mniej zorientowani na ludzi psychicznie zdrowych, pełnych miłości 
i zrównoważonych, którzy mocno działają i mają zaufanie w swoje siły. 

- Pozostaję w związku z kimś, kto o nic się nie troszczy. Czuję, że moje problemy 
go nie interesują.         (Tak – Nie) 

- Życie jest ciągle pełne wielkich kryzysów. Zastanawiam się, jak dobrze byłoby 
prowadzić całkiem normalne życie.      (Tak – Nie) 

- Wydaje się, że inni, a nie ja sam, decydują o codziennym przebiegu mojego życia. 
          (Tak – Nie) 

- Czasami mam odczucie, że zasługuję na to, aby ulec pokusie, szczególnie, gdy za 
dużo cierpiałem lub uczyniłem dużo dla innych.    (Tak – Nie) 

Opisz Twój stosunek do osób uzależnionych, lub anankastycznych (cierpiących z powodu 
wewnętrznych przymusów): alkoholika, pracoholika, gracza, nałogowego palacza, osób z 
nadwagą, fanatyka religijnego, człowieka, który nie zna granic. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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Opisz relacje do takich ludzi, dzięki  którym możesz się wewnętrznie podnieść, odbudować. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
6. Doświadczamy siebie raczej jako ofiarę, niż jako sprawcę 

Przeżywamy często zależność w sytuacjach, w których musimy zareagować. Wielu wydaje 
się, że dotknęło ich zrządzenie losu, czują się skrępowani. W naszych relacjach miłości i 
przyjaźni mamy raczej kontakty z osobami niedojrzałymi. Mylimy miłość z litością i skła-
niamy się do tego, by lubić ludzi, których jest nam żal, a których możemy ocalić. Zamieniamy 
miłość z litością. 

- Wydaje mi się, że wciąż chwytam tylko okruchy życia.   (Tak – Nie) 
- Zawsze czuję się dobrze, gdy robię coś dla innych. Doświadczenie nauczyło mnie 

jednak, że ludzie tego nie cenią.       (Tak – Nie) 
- Moi przyjaciele mówią, że jestem dobrym słuchaczem, ale zauważam wciąż na 

nowo, że nie interesuje ich, gdy chcę im coś o sobie opowiedzieć. (Tak – Nie) 
- Spędzam dużo czasu na zajmowaniu się problemami innych.   (Tak – Nie) 

Opisz na przykładzie, jak byłeś „wykorzystany” w jakiejś sytuacji lub przez kogoś. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Sporządź listę rzeczy, które czynisz dla innych, i przez które pokazujesz, jak próbujesz ich 
ratować. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

7. Jesteśmy albo przesadnie odpowiedzialni albo bardzo nieodpowiedzialni 
Może się okazać, że ciągle próbujemy rozwiązać problemy innych albo oczekujemy od in-
nych, że oni powinni być za nas odpowiedzialni. Przez to tracimy obiektywne spojrzenie na 
nas samych i odpowiedzialność za nasze własne życie. 

- Byłem ściągany z reguły do pomocy, kiedy członkowie rodziny mieli jakiś pro-
blem.          (Tak – Nie) 

- Nikt w moim miejscu pracy, albo w mojej wspólnocie kościelnej, nie troszczy się 
tak o sprawy i nie pracuje tak, jak ja.      (Tak – Nie) 

- Kiedy sprawy w domu lub w pracy idą źle, mam wrażenie, że coś źle zrobiłem. 
(Tak – Nie) 

Lub: 
- Inni po prostu nie rozumieją, że jestem chory i oczekują ode mnie o wiele za dużo. 

          (Tak – Nie) 
- Po prostu czekam na okazję, by znowu być w pełni zaangażowanym w życiu. 
           (Tak – Nie) 
- Czekam na to, że Bóg wreszcie rozpocznie pozytywne zmiany w moim życiu. 

          (Tak – Nie) 
Opisz te obszary Twojego życia, w których czujesz się przesadnie odpowiedzialny albo 
szczególnie nieodpowiedzialny. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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8. Czujemy się winni, gdy występujemy w swoim imieniu 
Uważamy, że to byłoby przesadnym egocentryzmem i użalaniem się nad sobą („nie zwracaj 
uwagi tak na siebie!”), kiedy mielibyśmy mówić w swoim imieniu. Wolimy czynić to dla 
innych, zamiast troszczyć się i podjąć odpowiedzialność za nas samych. 

- Gdy angażuję się w moje własne sprawy czuję się winny i być może nawet nie-
sprawiedliwy.         (Tak – Nie) 

- Gdy czuję się pewnie w obecności przyjaciela opowiadam mu wszystkie moje tro-
ski albo zmartwienia dotyczące moich bliskich i mojego życia.  (Tak – Nie) 

- Czuję się chory, gdy mówią mi, że konkretni ludzie chcą ze mną mówić lub mnie 
widzieć.          (Tak – Nie) 

- Zbieram w sobie wielki gniew, zamiast wyrazić go we właściwy sposób. Czasem 
wyję, trzaskam drzwiami i ciskam przedmiotami, kiedy nie ma nikogo w pobliżu. 
          (Tak – Nie) 

Opisz sytuację z ostatniego czasu, w której bałeś się uzewnętrznić swoje życzenia i uczucia, a 
w której troszczyłeś się o innych, zamiast o siebie.  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

9. Wypieramy uczucia i wspomnienia z naszego dzieciństwa 
Gdy negujemy nasze uczucia, wypieramy uczucia negatywne, jesteśmy niezdolni do nazwa-
nia uczuć po imieniu. Najczęściej także nie możemy wyrazić naszych uczuć i nie zauważamy, 
do jakiego stopnia nasze życie jest zaburzone i jak cierpimy z tego powodu. 

- Są takie fragmenty z dzieciństwa, których po prostu nie mogę sobie przypomnieć. 
          (Tak – Nie) 

- Czasami reaguję przesadną paniką, lękiem lub strachem w określonych sytuacjach 
i nie mam zielonego pojęcia, o co właściwie chodzi.    (Tak – Nie) 

- Z trudem przychodzi mi cieszyć się we właściwy sposób rzeczami. Czasami inni 
są zirytowani, że nie podzielam ich zachwytu.     (Tak – Nie) 

- Gdy zaczynam odczuwać lęk lub strach lub, gdy słyszę w sobie sędziego, szukam 
czegoś, co może mnie uwolnić lub zabić ból.     (Tak – Nie) 

Jak wyrażasz swoje uczucia i jak przyznajesz się, gdy w Twojej pracy i w Twoich relacjach 
coś Cię irytuje. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

10.  Jesteśmy skrępowani i mamy dużo niezdrowych uzależnień 
Żyjemy w ciągłym strachu, że zostaniemy odrzuceni lub opuszczeni. Dlatego jesteśmy raczej 
skłonni pozostać w pracy lub w kręgu znajomych, chociaż są one dla nas szkodliwe lub nie-
korzystne. Nasz lęk przeszkadza nam z jednej strony w rezygnacji z bolesnych znajomości i 
relacji, a z drugiej strony w nawiązaniu ze zdrowych i opłacalnych znajomości. 

- Kiedy ktoś mi bliski jest zbyt długo zwyczajnie nieobecny, wpadam w panikę i 
obawiam się najgorszego.      (Tak – Nie) 

- Kiedy moi przełożeni w sposób widoczny nie wyrażają uznania dla mojej pracy, 
uważam, że są zagniewani i gotowi mnie zwolnić.    (Tak – Nie) 

- Kiedy nie zgadzam się z przyjacielem, obawiam się później, że zniszczyłem bez-
powrotnie nasze dobre relacje. Czasami nawet dzwonię wielokrotnie, żeby sprawę 
znowu wyprostować lub się usprawiedliwić.    (Tak – Nie) 
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- Spędzam dużo czasu marząc o tym, jak pięknie byłoby mieć inny zawód, innego 
małżonka, przyjaciela itd.       (Tak – Nie) 

W których Twoich obecnych stosunkach obawiasz się odrzucenia lub opuszczenia?  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
Jak radzisz sobie z takimi lub podobnymi lękami?  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

11.  Mamy trudności z bliższymi relacjami 
Na ogół jesteśmy niepewni i brak nam zaufania do innych lub mamy tylko niewielkie zaufa-
nie. Nie wiemy, które uczucia i potrzeby innych są uzasadnione. I dlatego nie jesteśmy pewni 
granic. To sprawia, że wtrącamy się w świat innych i sami wplątujemy się w ich potrzeby i 
ich chaos uczuciowy. 

- Jeśli ktoś mi bliski, jest rozgniewany, czuję się natychmiast przygnębiony, nawet 
wtedy, gdy gniew jego jest skierowany przeciw innej osobie lub nie zależy od ak-
tualnej sytuacji.         (Tak – Nie) 

- Mogę nawet współżyć seksualnie z moim partnerem (moją partnerką), ale czasami 
jest ciężko, być rzeczywiście duchowo blisko niego (niej).   (Tak – Nie) 

- Często krytykuję swoją kiepską formę lub wątpię w moją atrakcyjność.  
          (Tak – Nie) 

- Próbuję wpłynąć na nastrój mojego partnera (mojej partnerki) przez proponowanie 
określonych przyjemnych aktywności.      (Tak – Nie) 

W jakich obszarach pracujesz wciąż nad problemami i negatywnymi uczuciami innych, które 
chcesz rozwiązać? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

12. Trudno nam przeprowadzić zamierzenia od początku do końca 
Rozpoczynamy wiele rzeczy bez zastanawiania się nad tym, czy możemy je do końca dopro-
wadzić i już po pierwszych trudnościach nerwowo z nich rezygnujemy. 

- Kończę większość projektów i zadań dopiero w ostatniej minucie.  (Tak – Nie) 
- Mój stół do pisania jest pełen fantastycznych projektów, do których byłem kiedyś 

zapalony, a do których jednak nigdy się nie zabrałem.    (Tak – Nie) 
- Mam przynajmniej jedno miejsce (lub więcej) w moim mieszkaniu, co do którego 

mam nadzieję, że nigdy obcy go nie zobaczy.     (Tak – Nie) 
- Czuję się coś trochę winny, jeśli myślę o czasie i wysiłku, które zmarnowałem na 

nieprzemyślane pomysły.       (Tak – Nie) 
Jeśli mam słabą motywację, towarzyszą mi następujące uczucia... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
Którego z ostatnio podejmowanych projektów czy zadań nie przeprowadziłeś do końca? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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 13. Naszą najgłębszą potrzebą jest posiadanie kontroli 
Reagujemy przesadnie przy zmianach, nad którymi nie mamy żadnej kontroli. Reagujemy 
zaprzeczaniem lub izolacją, jeśli chcemy ominąć nieprzyjemne rzeczy. Często wplątujemy się 
w fałszywe uczucie winy, co nas deprymuje i pozostawia bezradnymi. 

- Zawsze chciałbym wiedzieć, co właśnie robi mój partner lub dzieci. Sprawdzam 
nawet ich rzeczy osobiste...       (Tak – Nie) 

- Jeśli inni pracują dla mnie, jest to ciężko zaakceptować ich własną kreatywność. 
Raczej chciałbym, żeby rzeczy biegły tak, jak ja to zaplanowałem.  (Tak – Nie) 

- Jeśli ważne rzeczy dzieją się poza moją kontrolą, wpadam w panikę i wyżywam 
moją frustrację na innych lub przejmuję kontrolę ogromnym wysiłkiem przejmuję 
aktywność.         (Tak – Nie) 

- Uważam, że jest bardzo trudno odprężyć się lub spać. Inni mówią o mnie, że cią-
gle żyję „pod wysokim napięciem”.      (Tak – Nie) 

Opisz symptomy nadmiernej kontroli, które dominują u Ciebie: 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
 Te i podobne wzory zachowania posiada wielu ludzi, z którymi codziennie się 
spotykasz. Może dotychczas nie zwróciłeś na to uwagi. Nie jesteś zatem sam z tymi pro-
blemami.  
 Może niemal zrezygnowałeś z nadziei i sądzisz, że nigdy nic nie zmieni się w Two-
im życiu. Nie bój się, Twoje położenie nie jest beznadziejne. Wprawdzie jesteś bezradny 
w przypadku twego sposobu zachowania i nie znajdujesz żadnego wyjścia z labiryntu, co 
przecież nie jest łatwe, ale z pomocą „12 kroków”, które razem z Tobą chcemy przejść, 
powoli znajdziesz wyjście z Twojego zawirowanego życia. To się opłaca! Wielu osiągnęło 
to także przed Tobą. A przede wszystkim: miej cierpliwość dla siebie samego, ponieważ 
tego, co wytrenowałeś przez wiele lat, nie możesz zmienić z dnia na dzień. Nawet wtedy, 
gdy tego sobie bardzo życzysz. Na to trzeba czasu. 

 



 16 

 
12 KROKÓW 

 
 

1. Przyznajemy, że jesteśmy bezsilni wobec naszego uzależnienia i na-
szych problemów – i że nie możemy już dać sobie rady z naszym ży-
ciem. 

2. Uwierzyliśmy, że moc większa od nas samych może przywrócić nam 
duchowe zdrowie. 

3. Postanowiliśmy powierzyć naszą wolę i nasze życie Opiece Boga, na 
ile Go pojmujemy1. 

4. Zrobiliśmy radykalny i odważny obrachunek moralny w głębi duszy. 

5. Bez ukrywania wyznaliśmy Bogu, sobie i drugiemu człowiekowi istotę 
naszych błędów. 

6. Staliśmy się całkowicie gotowi, aby Bóg uwolnił nas od wszystkich 
wad charakteru. 

7. Zwróciliśmy się do Niego w pokorze, aby usunął nasze braki.  

8. Zrobiliśmy listę osób, które skrzywdziliśmy i staliśmy się gotowi za-
dośćuczynić im wszystkim. 

9. Zadośćuczyniliśmy osobiście wszystkim, wobec których było to moż-
liwe, z wyjątkiem tych przypadków, gdy zraniłoby to ich lub innych.  

10. Prowadziliśmy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznając się do 
popełnianych błędów.  

11. Dążyliśmy poprzez modlitwę i medytację do coraz doskonalszej więzi 
z Bogiem, na ile Go  pojmujemy, prosząc jedynie o poznanie Jego wo-
li wobec nas oraz o siłę do jej spełnienia.  

12. Przebudzeni  duchowo w rezultacie tych „Kroków”, staraliśmy się 
nieść posłanie innym ludziom i stosować te zasady we  wszystkich  
naszych poczynaniach.  

                                                 
1 Idąc za sugestią tłumaczy niemieckich, oryginalny tekst zaczerpnięty z programu AA, który brzmi: „... Boga, 
jakkolwiek go pojmujemy”, proponujemy zastąpić sformułowaniem: „ Boga, na ile go pojmujemy”, co bardziej 
odpowiada teologii chrześcijańskiej. 
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Jak funkcjonuje 12 kroków? 
Krótkie wprowadzenie w dynamikę procesu 12 kroków 

 
Żeby zrozumieć 12 kroków i ich pełnowartościową pomoc, następują tu krótkie ko-

mentarze procesów, które połączone są ze stopniami. 
 
1. Wreszcie na końcu 

Przyznajemy, że jesteśmy bezsilni wobec naszego uzależnienia i problemów – i że z naszym 
życiem już nie możemy dać sobie rady. 
W końcu przyznajesz, że tu rzeczywiście tkwi Twój problem. Pierwszy krok pomaga Ci wy-
łamać się z tego błędnego koła zaprzeczania i stanąć wobec nagiej prawdy. Odkrywasz, że w 
Twoim życiu jest problem, z którym nie możesz uporać się stosując Twoją dotychczasową 
strategię. Przeciwnie! Problem decyduje za Ciebie, a Ty czujesz się ostatecznie zmuszony do 
sposobów zachowania, które naruszają lub nawet niszczą Twoje życie. 

 
2. Nigdy więcej sam 

Uwierzyliśmy, że moc większa od nas samych może przywrócić nam zdrowie duchowe. 
Wypróbowałeś już tak wiele. Jesteś u kresu swoich sił. Co teraz? Sam nie dasz już rady. Po-
moc przychodzi z nieoczekiwanej strony: jest większa siła, niż dotychczas miałeś odwagę. Tą 
siłą jest sam Bóg! 

 
3. Oddać się Bogu 

Postanowiliśmy powierzyć naszą wolę i nasze życie opiece Boga, na ile Go pojmujemy. 
Wielu zatrzymuje się i walczy z objawami problemów, zamiast oddać się w ręce Boga. Dlate-
go w kroku trzecim decydujesz się na ogromną odwagę, żeby zawierzyć siebie Bogu, jako 
największej sile. 

 
4. Wreszcie się znać 

Zrobiliśmy radykalny i odważny rachunek moralny w głębi duszy. 
Dopiero teraz wzrasta Twoja gotowość, żeby uczciwie przyjrzeć się samemu sobie. Inwenta-
ryzacja jest obrachunkiem. Pozwala zobaczyć to, co pozytywne i co negatywne. Wzrasta ten-
dencja rezygnacji z zaprzeczania względnie przed sobą samym istnienia problemu. 

 
5. Nareszcie stanąć w prawdzie 

Bez ukrywania wyznaliśmy Bogu, sobie i drugiemu człowiekowi istotę naszych błędów. 
To coś znaczy - wypowiadać prawdę o sobie samym przed innym człowiekiem i Bogiem. 
Żeby ta prawda stała się bardziej uchwytna, nie zakładaj żadnej osobistej obrony. Do tego 
trudnego kroku motywuje Cię podstawowa prawda: „Jesteś tak samo chory, jak Twoje prze-
milczane tajemnice.” 

 
6. Gotowy do zmian? 

Staliśmy się całkowicie gotowi, aby Bóg uwolnił nas od wszystkich wad charakteru. 
Tajemnica pozostaje: nie możesz wymusić zmian w głębi jądra Twojej osobowości. Najpierw 
musi wzrosnąć rzeczywista gotowość... 

 
7. Zezwolić na przemianę 

Zwróciliśmy się do Niego w pokorze, aby usunął nasze braki.  
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Chodzi o decyzję Twojej woli, żeby pozwolić Bogu z Jego możliwościami pracować nad To-
bą. Krok trzeci w ten sposób dopomoże w pogłębieniu uporządkowania spraw. 

 
8. Zaprowadzić porządek w rzeczach 

Zrobiliśmy listę osób, które skrzywdziliśmy i staliśmy się gotowi zadośćuczynić im wszyst-
kim. 
Tutaj znajdujesz w końcu uwagę i siłę, żeby stosunki znowu były w porządku, zgodnie z 
Twoimi oczekiwaniami. W tym pierwszym kroku idzie zasadniczo o gotowość do tego, żeby 
znowu wszystko było dobrze. 

 
9. Nareszcie znowu dobrze 

Zadośćuczyniliśmy osobiście wszystkim, wobec których było to możliwe, z wyjątkiem tych 
przypadków, gdy zraniłoby to ich lub innych.  
Przy przemianie działa w praktyce lecząca i zmieniająca siła wybaczenia. Ważna przy tym 
jest nieustraszona konfrontacja z Twoją własną przeszłością, z niewyjaśnionymi zaburzonymi 
stosunkami i wiecznie podsycanymi konfliktami. 

 
10. Koncepcja – „Natychmiast!” 

Prowadziliśmy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznając się do popełnianych błędów.  
„Koncepcja – Natychmiast” obowiązuje szczególnie w spojrzeniu na nieprzyjemne uczucia i 
doświadczenia, względnie czyny, które niosą ze sobą przykre doznania. Przez 10 krok uczysz 
się dostrzegać trzy ważne sprawy: nieustraszone dokonywanie obrachunku, przepraszania i 
wybaczanie. Aby pozostać na nowej drodze, decydujące jest reagowanie natychmiast, gdy 
tylko poczujesz, że wpadasz w stare koleiny twoich problemów. 

 
11. Utrzymać łączność z Bogiem 

Dążyliśmy poprzez modlitwę i medytację do coraz doskonalszej więzi z Bogiem, na ile Go  
pojmujemy, prosząc jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o siłę do jej spełnienia.  
To, co zostało wyuczone w 10 kroku, musi być przez 11 krok bezwzględnie uzupełnione: 
tylko z Bożą pomocą pozostaniesz wystarczająco czujny, żeby „natychmiast” (krok 10) zare-
agować, lub, żeby „natychmiast” otworzyć się na Bożą miłość, gdzie jest to konieczne. Tu 
zostanie wyćwiczone ukierunkowanie na Boga, jako rozstrzygająca podstawa życia. Uczysz 
się codziennie konkretnie żyć krokami 2 i 3. 

 
12. Stać się świadkiem 

Przebudzeni  duchowo w rezultacie tych Kroków, staraliśmy się nieść posłanie innym lu-
dziom i stosować te zasady we  wszystkich  naszych poczynaniach.  
Kto przewędrował całą tę drogę, rozpalił się, żeby innym przekazać te bogate doświadczenia. 
Będziesz opowiadał pokornie o tym, co Ci się wydarzyło. Równocześnie uświadamiasz sobie, 
że na tej drodze pozostaniesz przez całe życie i nie możesz być pewien, że nie wrócą trudno-
ści. Jednak Twoja duchowa czujność będzie Cię we właściwym czasie ostrzegać. Ta wiedza 
nauczy Cię pokory. 

 
Zamysł utworzenia małej grupy jest taki: ludzie, którzy doświadczyli na sobie 
samych pomocy, mogą te doświadczenia przekazać dalej. W ten sposób autoryte-
ty stają się coraz bardziej otwarte na ludzi, tak, że grupy 12 kroków stają się 
przebogate. Jest to wspaniała wizja zmiany naszego świata: ludzie żyją dłużej, 
bardziej zdrowo i spokojniej. Taką wizję świata miał jego Stwórca. 
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Praca z programem 12 kroków 
 
Praca z tym programem obejmuje dwa zakresy: 

1) osobistą praca nad 12 krokami z pomocą materiałów zawartych na dal-
szych stronach książki. 
2) rozmowę w grupie o wynikach pracy domowej i o wszystkich wyłania-
jących się problemach i wolnych pytaniach. 
 

Dla realizacji programu „12 kroków ku pełni życia” grupa spotyka się raz w tygodniu, 
najlepiej wieczorem. Podczas 3 – 4 pierwszych spotkań jest jeszcze możliwość przyjęcia no-
wych członków, względnie rozstanie z tymi, którzy zauważają, że 12 – stopniowy program 
jest nie dla nich. 

Potem każdy uczestnik powinien zobowiązać się do tego, że w sposób zobowiązujący 
będzie brać udział w pracy. Utworzone zostają możliwie jak najbardziej przejrzyste grupy w 
wielkości od 5 do 9 osób, które powinny pozostawać razem mocno w trakcie trwania progra-
mu. Te małe grupy powinny rozwijać się coś w rodzaju poczucia rodzinnej atmosfery. To jest 
nadzwyczaj ważny proces uczenia się dla wielu osób, które nigdy nie zaznały zaufania, nawet 
we własnych rodzinach. Spotkania będą prowadzone przez trenera, który powinien uważać na 
uporządkowany przebieg spotkania wg określonego porządku.  

• Z reguły dla przepracowania każdego kroku grupy potrzebują dwa tygodnie. Tempo 
pracy grupy może jednak zostać dopasowane do sytuacji grupy. 

• Każdy członek grupy powinien przepracować materiał do każdego kroku w ciągu 
siedmiu dni poprzedzających spotkanie grupy. 

• Pisemne odpowiedzi pomagają z dwóch powodów: 
a) Można lepiej koncentrować się przy rozmyślaniu. 
b) Można później w grupie omówić rzecz, którą nieraz zapomina się w ciągu ty-

godnia. W spotkaniach grupowych na pisemnych odpowiedziach można ła-
twiej się zatrzymać. 

• Nie zapomnij: prace domowe wykonujesz wyłącznie dla samego siebie i Twojego 
własnego procesu wzrastania. Tych notatek nikt nie będzie czytał. Ty sam zdecydu-
jesz, co z tego będziesz chciał ujawnić innym. Daj sobie na to czas, a wkrótce bę-
dziesz miał dodatnie przeżycie duchowe. Proszę, nie porównuj się z innymi. Każdy 
ma swoje własne tempo. I proszę, nie stawiaj sobie żadnych nierealnych oczekiwań. 
Daj sobie czas na zmianę.  
 

Metodyczny przebieg pracy grupy 
 

Jak może być zorganizowane spotkanie w grupie, zobaczmy na przykładzie następują-
cej karty pracy (zobacz schemat na następnej stronie): 

1. Cel 
Przy każdym spotkaniu grupowym 1 chodzi o to, żeby przepracować treści i procesy 

w aktualnym kroku 2. Ponieważ nie o wszystkim, co w międzyczasie zostało przepracowane, 
uczestnik spotkania musi mówić; może wybrać i zrelacjonować to, co dla niego jest szczegól-
nie ważne. 

2. Modlitwa 
Przed utworzeniem małej grupy zostaje zainaugurowany wieczór i sesja plenarna z 

modlitwą. Modlitwa o spokój ducha wskazuje na stabilność. Codzienne troski są powierzone 
Bogu, lęki, co do przyszłości zostawione u Niego, żeby całkowicie żyć „dzisiaj”, (w teraźniej-
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 Jestem bowiem świadom, że we mnie, to jest 
w moim ciele, nie mieszka dobro; bo łatwo 
przychodzi mi chcieć tego, co dobre, ale 
wykonać - nie.  Nie czynię bowiem dobra, 
którego chcę, ale czynię to zło, którego nie 
chcę (Rz 7, 18-19). 
  

szości). To duchowe rozpoczęcie jest istotnym fundamentem dla całej pracy. Kroki 1 – 3 będą 
przeżyte tutaj praktycznie. 

3. Rozmowa grupowa 
Pierwsza runda rozmowy jest tematycznie otwartą rundą: „Jakie doświadczenia ostat-

niego tygodnia są dla Ciebie teraz ważne? Może Twoje doświadczenia i procesy pasują do 
tematu aktualnego kroku?” 

Każdy może krótko o sobie opowiedzieć, jak mu się wiedzie i co w ostatnim tygodniu 
szczególnie poruszyło go, także ze względu na jego własne problemy. 

W następnej rundzie uczestnicy pracują nad kartą pracy grupowej. Teksty z Biblii na 
tym poziomie 3 zostają czasami dołączone do każdego z tych etapów. 

Są 2-3 pytania 4, które zmierzają do ujęcia całościowego najbardziej istotnych tema-
tów poruszanych w danym tygodniu. Pytania te są pomyślane jako zachęta i ukierunkowanie 
rozmowy. Pomagają skoncentrować się na aktualnym kroku. Przy ich pomocy mogą zostać 
wyjaśnione kwestie i pytania dotyczące rozumienia danego kroku. 

Przy wymianie zdań i relacjonowaniu odpowiedzi na pytania należy uważać na to, aby 
każdy z uczestników spotkania miał mniej więcej tyle samo czasu na swoją wypowiedź. Pro-
wadzący grupę czuwa nad ograniczeniem czasu poszczególnych wypowiedzi. Pozwala także 
na ewentualne komentarze czy dopowiedzenia dopiero po tym, gdy poszczególni uczestnicy 
się wypowiedzą. Każdy w grupie ma zatem możliwość wypowiedzenia się. 

4. Zakończenie spotkanie 
Najważniejsze myśli ze spotkania mogą być zanotowane przez uczestników spotkania 

i stać się impulsem do osobistej modlitwy.5 
Na zakończenie spotkania grupy powinna mieć miejsce modlitwa wspólna za po-

szczególnych uczestników grupy. Aby przygotować tę modlitwę, pomocnym może być zano-
towanie kilku myśli, którymi chcieliby ubogacić się nawzajem w modlitwie poszczególni 
uczestnicy spotkania. Podczas następnego spotkania może być zainicjowana modlitwa za wy-
branego członka grupy. Dzięki temu uczestnicy spotkań grupy mogą czuć się wewnętrznie, 
duchowo wzajemnie powiązani. 

 
 Notatnik pracy grupowej do pierwszego kroku  --------- 1  

 
 

3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
______ 
 

5 

Przyznajemy, że jesteśmy bez-
silni wobec naszego uzależ-
nienia i naszych problemów – 
i że nie możemy już dać sobie 
rady z naszym życiem.  ------- 
2 

Wypisz sytuacje z minionego tygodnia, w których byłeś bezsilny. 
...................................................................................................................... 
Wymień sytuacje z minionego tygodnia, w których nie panowałeś nad 
Twoim życiem. 
...................................................................................................................... 
Jakie masz trudności w mówieniu o swojej osobistej walce tak uczciwie, 
jak to czynił św. Paweł? 
....................................................................................................................... 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
...................................................................................................................... 
Za kogo modlisz się, i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................... 

 
 
 
 
 
______ 
 
 
 

 4 
 
 
____ 
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Reguły pracy grupowej 

 
 
Każdy mówi tylko w swoim imieniu, za siebie 
 Np. nie mówi „Tego nie można…”, lecz „Ja tego nie mogę …”. 
 
Pozwalamy pozostać uczestnikom przy opiniach, które wyrażają 
 Żadnych korektur, żadnych pouczeń, żadnych ocen. 

Uczymy się wytrzymać i innych takimi przyjąć, jakimi są, uszano-
wać ich i pokochać z tym, co w nich jest. 
 

Nie dajemy żadnych dobrych rad 
Każdy powinien czuć się wolny w wyborze tego, co weźmie ze spo-
tkania i co mu może pomóc. Wymagana powinna być odpowiedzial-
ność za siebie samego. Uczymy się dawania innym wolności, tak, 
jak Bóg darował nam wolność. 
 

To, o czym rozmawia się w grupie, pozostaje w niej; nie jest przeka-
zywane na zewnątrz 

Milczenie na zewnątrz pozwala niektórym otworzyć się w grupie, 
być bardziej szczerymi i przejrzystymi. Atmosfera zaufania jest nie-
możliwa bez tego wzajemnego zapewnienia. 
 

Konfesyjne różnice zostają pozostawione 
Podczas spotkań należy unikać dyskusji na temat konfesyjnych 
przekonań. Obowiązuje przyzwolenie wzajemne dotyczące różnych 
ujęć i stylów naszej pobożności. 
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Dwanaście kroków a Twoja duchowa podróż 
 
Rozpoczynamy konkretną pracę. Potrzebujesz „Notes 12 kroków” jako Twój dziennik i dłu-
gopis – można zaczynać! Na początek kilka informacji o tym, czego możesz oczekiwać. 
 
Program 12 kroków jest duchowym programem 

Pomimo, że program 12 kroków nie jest w sposób szczególny przypisany chrześcijań-
skim Kościołom. Jest programem duchowym. Jest związany z biblijną tradycją, 
wspólną wszystkim Kościołom. W tym sensie jest programem duchowej odnowy. 
Można wprowadzić go niezależnie od przynależności wyznaniowej czy sytuacji du-
chowej. Dlatego uczestnikami mogą być ludzie z różnych Kościołów czy orientacji 
wyznaniowych. Nikt nie może być przymuszany do zmiany swojej przynależności 
konfesyjnej. 

 
Nowe poznanie siebie 

Program jest ukierunkowany przede wszystkim na jedno: odkrywać znaczenie ducho-
wej sfery własnego życia i ją pogłębiać. To pomoże w odkryciu osobistej potrzeby 
nawiązania relacji z Bogiem, poznaniu jej znaczenia w osobistym życiu i sposobu jej 
zaspokojenia.  
Wszyscy uczymy się tu ukształtowania własnego życia nie przez podporządkowanie 
własnej sile, lecz dzięki mocy Ducha Świętego. Dzięki prowadzeniu przez Ducha 
Świętego program 12 kroków stanie się zewnętrznym pomocnym narzędziem, aby na-
sze cierpienia odmienić od podstaw (zająć się nie tylko symptomami, ale przyczynami 
przeżywanych trudności), aby wypełnić własną wewnętrzną pustkę i w końcu dostrzec 
Boga w naszym życiu. 

 
Stopniowe przemiany 

Ta duchowa podróż uwolni nasze życie tak, że ujawni się w naszym życiu niezauwa-
żalna dotychczas energia, miłość i radość. 
W tym programie nie będziesz przymuszany do jakiegoś schematu, ponieważ każdy 
postępuje tu naprzód według własnego sposobu i stylu, we własnym tempie, z Bożą 
pomocą i wsparciem innych uczestników programu. Jedynym wymaganiem jest ak-
tywna otwartość na to, że wiele z tego, co ma się dokonać, będzie działaniem Boga w 
nas. Niespodziewanie doświadczymy zmiany w nas samych. Np. doświadczymy 
wzrostu duchowej wrażliwości, delikatności, zdolności do kochania, dojrzałości emo-
cjonalnej. 
To, co najbardziej decydujące, będzie nam udzielone jako dar Boży. On, jako nasz 
Stwórca, zna nas najlepiej i wie, czego potrzebujemy. 

 
Głęboko idące uzdrowienie 

Program 12 kroków jest także środkiem pomocnym na drodze ludzkiego procesu doj-
rzewania. Doświadczymy tego, jak duchowa i psychiczna dojrzałość wzajemnie się 
warunkują. 
Program ten bazuje na biblijnych wezwaniach, by zmienić przyzwyczajenia, które są 
dla nas destrukcyjne. Jeśli nie będziemy dłużej ukrywać i wypierać naszych proble-
mów, lecz uczynimy je tematem osobistej pacy z wykorzystaniem dynamiki i siły pro-
gramu 12 kroków, wtedy doświadczymy głębokiego uzdrowienia. Nasza kondycja cie-
lesna, uczuciowa i duchowa ulegną pozytywnym przemianom. 
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Trudności na drodze 
O tym, by proces 12 kroków przebiegł do końca pomyślnie i zakończył się sukcesem, 
decyduje nie nasza własna aktywność, lecz Boże prowadzenie. Bóg pragnie, aby nasze 
życie doprowadzić do zbawienia. On będzie dawał siłę wytrwania przy codziennych 
zmaganiach, aby wywalczyć naszą przemianę.  
Naturalnie, będą przychodziły też myśli i uczucia, które będą nas zniechęcać. Często 
już w punkcie wyjścia ujawniają się negatywne myśli i negatywny obraz siebie. Gdy 
zaangażujemy się w pracą nad każdym krokiem, a przy tym obchodzić się będziemy 
cierpliwie z samymi sobą, będziemy mogli dostrzec Boże wsparcie. Z czasem będzie-
my mogli doświadczyć, jak zmniejszają się nasze negatywne przekonania i wymówki 
(„Nigdy mi się to nie uda”, „Jestem nędznym nieudacznikiem”). 
Zauważ, że jesteś jedyny w swoim rodzaju, niepowtarzalny. Na tej drodze pracy nie 
ma jakiegoś „dobrze”, czy „źle”. Twoje „sukcesy” i „porażki” nie będą porównywane 
z tymi, jakie są udziałem innych. Być może wiele rzekomych „nieszczęść” i „zała-
mań” będziesz mógł później ocenić jako szczęśliwe zrządzenia i pomoc na drodze do 
prawdy i przemiany. Także czynnik czasu pozostanie indywidualny dla każdej osoby. 
Decydujące jest to, że każdy może na sobie samym doświadczyć wzrostu i przemiany. 
Każdy jednak na swój własny i indywidualny sposób. 

 
Grupa jako przestrzeń ćwiczeń 

Każdy może dla siebie osobiście lub dla relacji z jakąś osobą uzyskać korzyści płyną-
ce z pracy wg tego programu. Jednak właściwą siłą wynikającą z wędrówki przez 12 
kroków uzyskujemy w grupie, która pracuje razem. Rodzinna atmosfera grupy jest jak 
przestrzeń ochronna, w której możliwe jest nauczenie się zaufania. Gdy poszczególni 
uczestnicy z dużą otwartością opowiadają swoje historie życiowe, np. jak wzrastali w 
rodzinach o zaburzonych relacjach, staje się jasne dla uczestników spotkania, jak bar-
dzo oni sami potrzebują uzdrowienia ich świata uczuć. Wtedy odkrywają, przez po-
równanie i poważną wymianę ich własne tajemnice rodzinne, których do tej pory nie 
ośmielili się nikomu zawierzyć. Doświadczą wtedy, że wreszcie nie muszą ukrywać 
swoich negatywnych przeżyć i tak zaczynają proces miłującej akceptacji siebie.  

 
Jak zobowiązujące są spotkania grupowe? 

Doświadczenie pokazuje, że wielu uczestników żyje w poczuciu ogromnego we-
wnętrznego osamotnienia. Uczestnictwo w grupie dzielenia się doświadczeniami, 
szczególnie wtedy, gdy nie czujesz się tu najlepiej, jest ważnym krokiem dla przezwy-
ciężenia wewnętrznej izolacji. Właśnie ta tendencja do jednoczenia się w chwilach 
krytycznych emocjonalnie pozwala wypracować nowe zachowania. To trzeba wyćwi-
czyć. Dlatego pomocne może okazać się to, że każdy publicznie zobowiąże do uczest-
nictwa w spotkaniach grupy. Tylko obiektywne trudności zewnętrzne mogłyby uspra-
wiedliwić absencję. Subiektywne stany czy nastroje („jestem dziś zmęczony”, „nie 
chce mi się”, „po prosu już nie mogę”, albo „nic ciekawego o pracy w tym tygodniu 
nie mam do powiedzenia, dlatego lepiej zostanę w domu”) – nie mogą stanowić pod-
stawy nieobecności na spotkaniu. Ważnym czynnikiem procesu uczenia jest dla Ciebie 
nauczenie się poczucia pewności w grupie. 
Gdy wszystkie kroki zostaną zrealizowane w grupie, wtedy może udać się długo wy-
pierane uczucia, jak wstyd, złość, żal, wydobyć na powierzchnię i w rozmowie z in-
nymi poważnie o nich porozmawiać. Uczymy się cieszyć się życiem i odbudowywać 
zdrowe relacje. Osamotnienie będzie krok po kroku ustępować. W grupie nauczymy 
się utrzymywania zdrowych relacji. Warto zauważyć, że słuchacze i uczestnicy spo-
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tkania uzyskują wielką korzyść dzięki Twojej otwartości, ponieważ czują Twoje zau-
fanie do nich. 

 
Pomocna zasada – zapowiadanie nieobecności 

Każdy, kto nie może wziąć udziału w zapowiadanym spotkaniu, powinien się odmel-
dować u prowadzącego grupę. Grupa „12 kroków” pomaga w zasadzie uczestnikom 
we wzajemnym wzmacnianiu się na drodze duchowej podróży, w wychodzeniu z au-
todestrukcyjnej izolacji i osiąganiu nowych sposobów zachowań, które prowadzą do 
pełni życia. 
Grupa może być miejscem, w którym raz w tygodniu rzeczywiście zostaną wypowie-
dziane prawdziwe uczucia, zaufanie stanie się doświadczeniem prawdziwego życia. 
Tu mogą być wyuczone zdrowe relacje. Dobre zdrowe relacje karmią się tym, że moż-
na dzielić się zarówno tym, co mocne jak i tym, co słabe. To bycie nawzajem dla sie-
bie w grupie jest pełnym mocy procesem przemiany. Z czasem powstają w grupie peł-
ne zaufania więzi, a nawet przyjaźnie, które pomagają poszczególnym uczestnikom 
nauczyć się, jak wzajemnie można zbliżyć się do siebie dzięki dawaniu i braniu. 
Uczestnicy grupy powinni być zachęcani do nawiązywania głębszych relacji także po-
za grupą, np. przez rozmowy telefoniczne, lub inne sposoby pielęgnacji wspólnoty 
także poza spotkaniami grupowymi.  
 

 _____________________________________________________________________ 
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Zobowiązanie 
 
 
Ja, ....................................................................... zobowiązuję się do przejścia wraz z innymi 

uczestnikami tej grupy programu „12 kroków ku pełni życia” i w związku z tym akceptuję 

następujące punkty: 

• Postaram się, na ile to tylko możliwe, uczestniczyć w tygodniowych spotkaniach i 

angażować się w spotkania z innymi uczestnikami grupy. 

• Będę starał się być niezawodnym; a przy tym ufam w Bożą pomoc i uzdrowienie. 

• Będę wzmacniał uczestników grupy dając im moją pełną i niepodzielną uwagę. 

• Zobowiązuję się do poważnego traktowania wszystkich spraw. 

• Chcę być otwarty i chcę ujmować w słowa i wypowiadać także swoje nieprzyjemne 

uczucia, gdy ktoś mnie rani lub używa nieodpowiednich słów. 

• Chcę poddać się procesowi zmian i uczynić wszystko, co możliwe, aby unikać nega-

tywnych ocen i opinii. 

• Tak będę gospodarował moim czasem między spotkaniami, aby możliwie solidnie 

wykonać pisemne zadania. 

• Akceptuję także nieprzyjemności i trudności, które mogą wystąpić podczas pracy me-

todą 12 kroków i chcę się z nimi zmierzyć. 

• Dotrzymam obietnicy regularnej obecności na spotkaniach. 

• Na spotkania będę wnosił moje doświadczenia, moją nowo osiągniętą siłę i moją na-

dzieję. 

• Postaram się uczynić, co najlepsze, by rozpoznać swoje uczucia i wypowiedzieć je 

(np. radości, smutki, utrapienia, wściekłość, miłość, nienawiść, winę, samotność itd. 

i powstrzymać przy tym siebie przed wyjaśnianiem i usprawiedliwianiem. 

 

 

________________________     ____________________ 
Miejsce, data        Podpis 

 
 
 



 26 

Arkusz pracy grupowej nr 1– „Zobowiązanie” 
 
Co jest powodem i celem, dla którego zdecydowałeś się uczestniczyć w pracach programu 
„12 kroków ku pełni życia”? 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
 
Jakie obawy towarzyszą Ci przy podejmowaniu zobowiązania do regularnych spotkań? 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
 
Jakie elementy tego zobowiązania wydają Ci się łatwe? Pod którymi zdaniami łatwo Ci się 
podpisać? 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
 
Z którymi częściami zobowiązania masz trudności i trudno Ci się pod nimi podpisać? 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
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 Jestem bowiem świadom, że we mnie, to jest w 
moim ciele, nie mieszka dobro; bo łatwo przy-
chodzi mi chcieć tego, co dobre, ale wykonać - 
nie.  Nie czynię bowiem dobra, którego chcę, ale 
czynię to zło, którego nie chcę  (Rz 7,18-19). 
 

KROK PIERWSZY 
 

„Wreszcie na dnie” 

 

Przyznajemy, że jesteśmy bezsilni wo-
bec naszego uzależnienia i naszych 

problemów – i że nie możemy już dać 
sobie rady z naszym życiem. 

 

Czy to naprawdę chodzi o mnie? 
Idea pierwszego kroku wydaje się nam na pierwszy rzut oka porażająca. Zmieni się to, 
gdy zaczniemy realistycznie spostrzegać swoje życie. Oczywiście istnieje zagrożenie, 
iż zechcemy - licząc na własne siły - pozostawić nasze życie bez zmian, nie umiejąc 
pokonać istniejących trudności. Wiemy z doświadczenia, iż nasze postępowanie nie 
przynosi pokoju, ani zadowolenia. Często przyczyną rozpadu więzi rodzinnych był al-
kohol. To on niszczył nasze pozytywne dążenia i marzenia. Często alkohol powodo-
wał nasze zagubienie i odejście od Boga. Nasze życie było zasadniczo pełne zacho-
wań, których wcale nie chcieliśmy.  
Być może, że z pragnienia „pobożności” byli śmy przekonani, że wystarczy uwierzyć, 
że Bóg, nasz Pan i Zbawca, uczyni nasze życie szczęśliwym i nie potrzebny jest nasz 
osobisty wysiłek. Być może, iż to właśnie stanowi wartość, na której oprzemy odbu-
dowę naszego życia. A z ducha chrześcijańskiego zrodzone stwierdzenia: "Narodziłem 
się na nowo", "Przeminęło to, co stare", "Jestem nową istotą", "Chrystus dokonał we 
mnie całkowitej przemiany" - uzyska fascynującą wymowę. 
Niestety, niektórzy z nas uciekają w zakłamanie i zaprzeczenie istnienia takich zacho-
wań, które niszczą ich życie. Gdy jesteśmy chrześcijanami, Chrystus wchodzi w nasze 
życie z wielką łaską, ale to my winniśmy podwajać trud pracy nad zmianą naszej oso-
bowości, naszych przyzwyczajeń. Przed nami długotrwały proces, by dążenie do po-
jednania stało się rzeczywistym doświadczeniem. 
 

Wiara to także walka 
Przyczyną naszego ciągłego odczuwania cierpienia wynikającego z przeszłości nie jest 
ani brak właściwego odniesienia do Boga, ani nie umniejsza ono wpływu Bożego na 
nasze życie. Jest to natomiast dowód, iż proces uzdrawiania jest konieczny, niezbędny. 
Pomoże nam w tym program 12-tu kroków. Będziemy po prostu, modląc się o pomoc, 
posuwać się krok po kroku, oczekując od Boga pomocy w niezbędnej przemianie. Ko-
nieczność zobaczenia istniejących problemów i cierpień może jawić się jako sprzeczne 
z naszą wiarą (zgodnie z powiedzeniem: "Dobry chrześcijanin ma przecież nie tylko 
takie problemy!"). Ale to nie prawda! Biblia dostarcza nam wiele przykładów kobiet i 
mężczyzn, którzy nieustająco walczyli ze swoimi dawnymi błędami, ludzkimi słabo-
ściami i codziennymi negatywnymi doświadczeniami.  
 

Nowy pomysł – bezsilność 
Przekonanie, że w naszym życiu są obszary, wobec których jesteśmy bezsilni - jest 
być może nowe dla nas. Jest łatwiej trwać w przekonaniu, że kontrolujemy i panujemy 
nad własnym życiem. Apostoł Paweł w liście do Rzymian pisze o swojej bezsilności, 
o nie radzeniu sobie z życiem. Pisze o autodestrukcyjnym postępowaniu spowodowa-
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nym odejściem od Boga (Rz 7, 23). Mimo tego negatywnego doświadczania siebie, 
wierzy głęboko, że pragnie żyć zgodnie z wolą Bożą. 
Dr Norbert Copray w książce Immer mehr? Die Verfuerung zur Sucht (Kösel 1991, s. 
28) pisze: "Bezsilność jednak nie znaczy nieodpowiedzialność. Bezsilność wobec al-
koholu nie oznacza niemożności zmiany swego życia. Bezsilność wobec narkotyków 
nie oznacza zgody na bycie ofiarą uzależnienia. I właśnie program „12 kroków” dla 
anonimowych narkomanów przynosi spodziewane rezultaty. Bezsilność wobec nałogu 
narkotycznego zostaje ograniczona tylko do tego, tym samym zostaje zrelatywizowa-
na i nazwana wprost. Dotknięty tą słabością człowiek odzyskuje siłę do walki o uwol-
nienie się z roli bezradnej ofiary." 
Nasze osobiste doświadczenia przypominają doświadczenia św. Pawła, gdy na drodze 
stawała samowola. Ale została stworzona szansa, by zdać się na Boga. Biblia nazywa 
to "wiarą". Podejmowanie takiej decyzji będziemy ćwiczyć w drugim kroku. 
 

Należymy do przegrywających 
Należymy do świata kultury, który wielką rolę przykłada do osobistego wykształcenia 
i sukcesu. Wielu z nas już od dzieciństwa stawiano wobec niezwykle wysokiej po-
przeczki. Konkurencja, współzawodnictwo w pracy i sporcie stanowią istotną treść 
życia społecznego. Tym mierzy się powodzenie, sukcesy życiowe. Przekonuje się nas, 
że jeżeli będziemy wystarczająco twardzi w walce o sukces, będziemy zwycięzcami, 
zwycięzcami, a przez to „wartościowymi ludźmi”. Jeżeli nie osiągniemy tego, czego 
się od nas oczekuje, to jesteśmy słabeuszami, nieudacznikami, „bezwartościowymi 
ludźmi”. Brak właściwych przykładów w naszym dzieciństwie powoduje zagubienie i 
niepewność, co do naszego miejsca w życiu. Jako dorośli kształtujemy i uzależniamy 
naszą samoocenę od zdania innych o nas, a nie od tego, kim jesteśmy dla Chrystusa. 
Gdy spoglądamy w przeszłość, postrzegamy siebie jako przegranych nieudaczników. 
Nasze niskie poczucie własnej wartości wyzwala pragnienie należenia do zwycięzców. 
Ta rozbieżność między prawdą a marzeniem przepełnia nasze życie stresem i lękiem. 
Im bardziej się starzejemy, tym silniejsza jest oczywistość: życie pełne stresów nie 
niesie satysfakcji, lecz zaostrza nasze problemy. Nasza niepewność, lęki, nasilają się, 
prowadząc do swoistej paniki. Jedni uciekają do świata pozorów, szukając pocieszenia 
w alkoholu, narkotykach lub przejadaniu się. Inni stosują formy bardziej subtelne, to 
nadaktywność w życiu kościelnym, w pracy, w rozbudowanej czy wymuszonej kon-
troli z innymi - wszystko, by pokonać dręczący strach. 
 

Wreszcie koniec 
Jeśli przyjmiemy i zrozumiemy, iż życie nasze jest, mimo wszystko godne, szacunku, 
osiągniemy gotowość podjęcia pierwszego kroku. 
Dopiero, gdy nie dostrzegamy żadnej możliwości wyjścia i uznajemy, że jesteśmy 
bezradni i niezdolni do przezwyciężania życiowych problemów, gdy spróbujemy po-
jąć powagę sytuacji - dotarliśmy już do kresu - po raz pierwszy może zaczniemy szu-
kać pomocy tam, skąd nigdy dotąd nie spodziewaliśmy się i nie oczekiwaliśmy jej. 
Jest to wielkie wyzwanie pierwszego kroku tego programu. Słowa: "Nareszcie ko-
niec!" ustąpią słowom: "Nareszcie życie!" 
 

Krok pierwszy jest podstawą wszystkich następnych kroków 
Rozpoznanie i zaakceptowanie własnych ograniczeń, bezradności wobec określonych 
sytuacji życiowych, nienadążania za wszystkim nie jest sprawą łatwą. Chociaż do-
tychczasowe doświadczenia wywoływały tylko cierpienia i stresy, nie umiemy się roz-
luźnić i zaufać, że wszystko pójdzie dobrze. Jesteśmy wystarczająco obciążeni do-
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tychczasowymi życiowymi niepowodzeniami. Przeżywamy stany senności i smutku 
lub bezsenności i buntu. Są to jednak naturalne, normalne reakcje na ciężkie we-
wnętrzne walki, które się w nas toczą. 
 

Trzeba jedno wiedzieć: kapitulacja i uznanie własnej bezsilności wymaga emocjonalnej 
energii i całkowitej otwartości. 
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 Jestem bowiem świadom, że we mnie, to jest w 
moim ciele, nie mieszka dobro; bo łatwo przy-
chodzi mi chcieć tego, co dobre, ale wykonać - 
nie.  Nie czynię bowiem dobra, którego chcę, ale 
czynię to zło, którego nie chcę (Rz 7,18-19). 
 

 

KROK PIERWSZY 
 

„Wreszcie na dnie” 

Przyznajemy, że jesteśmy bezsilni wo-
bec naszego uzależnienia i naszych 

problemów – i że nie możemy już dać 
sobie rady z naszym życiem. 

 
 

Osobiste rozważania 
 
Dzień 1.  
„Krok pierwszy” rozpoczyna proces uznania realizmu naszego życia i naszej jaźni. Być może 
po raz pierwszy przyznajemy się do sytuacji, że potrzebujemy pomocy. Pierwszy krok zawie-
ra dwie różne części:  

(1) Przyznanie się, że żyjemy w zniewoleniu. Zaprzeczamy temu, gdy próbujemy ma-
nipulować różnymi sprawami w naszym życiu, aby zamaskować wewnętrzny ból 
spowodowany oddaleniem od Boga.  
Zaprzeczanie jest istotnym źródłem, z którego wytryskują nasze uzależniające struktu-
ry myślenia. Uzależnienie zostaje po tym rozpoznane, że to „coś” nas trzyma pod kon-
trolą, a nie my kontrolujemy to „coś”. Czujemy się bezsilni wobec zachowań i działań, 
które właściwie chcieliśmy wykluczyć.  
(2) Przyznanie się, że nie mogliśmy dotychczas uporać się z  tym uzależnieniem w na-
szym życiu, a także w przyszłości nie zapanujemy nad nim, jeśli nadal będziemy upo-
rczywie trzymać się pragnienia, aby własną mocą panować nad wszystkim. 

 
Co stoi na przeszkodzie, co sprawia Ci trudność, w uznaniu Twojej bezsilności i przyznaniu, 
że to Ty zawiodłeś w swoim życiu? 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Jakie obszary Twojego życia wzbudzają najbardziej Twój smutek? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 2. 
Nasza duma zwraca się prawie automatycznie przeciw wyobrażeniu o bezsilności. Fakt nie 
posiadania kontroli nad własnym życiem wydaje się okropny. Byliśmy przyzwyczajeni do 
brania pełnej odpowiedzialności za to, co zdarzało się w naszym życiu, a także w życiu in-
nych. Na skutek negatywnie oddziałującego otoczenia, w którym wzrastaliśmy, określone 
sposoby myślenia są dla nas normalne: jedni przyjęli rolę super-odpowiedzialnych, inni wy-
cofali się i stali się super-nieodpowiedzialni. Zanim nie zostanie osiągnięta nieznośna granica 
bólu, z zasady nie jesteśmy zdolni do zrobienia pierwszego kroku w kierunku uwolnienia i 
odnowienia. Aby skapitulować wobec samych siebie i móc oddać siebie Bogu, musimy naj-
pierw uznać, że rzeczywiście jesteśmy bezsilni. 
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Biorę dziś przeciwko wam na świadków niebo i ziemię, 
kładąc przed wami życie i śmierć, błogosławieństwo i 
przekleństwo. Wybierajcie więc życie, abyście żyli wy i 
wasze potomstwo, miłując Pana, Boga swego, słuchając 
Jego głosu, lgnąc do Niego; bo tu jest twoje życie i długie 
trwanie twego pobytu na ziemi, którą Pan poprzysiągł 
dać przodkom twoim: Abrahamowi, Izaakowi i Jakubowi 
(Pp 30,19-20). 

Gdyby ktoś mniemał, że coś 
"wie", to jeszcze nie wie, jak 
wiedzieć należy (1Kor 8,2). 

W jakich obszarach życia, Twoje zachowanie jest najwyraźniej destrukcyjne? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jakie wydarzenia z Twojego życia uświadomiły Ci rozmiar Twoich przynoszących ból zacho-
wań? 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 

Ból jest sygnałem, który powoduje Twoje 
uzależnienie, twoje wymuszone zachowania. 
Od dzisiaj ból może być dla Ciebie także 
sygnałem do uznania swojej bezsilności i 
okazją do wyboru „pełni życia”. 
 
 

Jaki szczególny ból jest w Twoim życiu najbardziej wyraźnym sygnałem? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 3. 
Gdy rozpoczniemy być uczciwi w stosunku do siebie samych i dostrzegać nasz prawdziwy 
stan, naszą pierwszą normalną reakcją będzie spoglądanie w stronę innych, aby u nich znaleźć 
rozwiązanie. Czujemy się jak nieśmiali nowicjusze i stawiamy pytanie, dlaczego właśnie my 
nie doświadczyliśmy tej jakości życia, za którą tak tęskniliśmy. 
Przyjaciele będą nam prawdopodobnie radzić, aby więcej czytać Biblii lub więcej modlić się 
o rozwiązanie naszych problemów. Niektórzy będą proponować rozmowę z duszpasterzem, 
kierownikiem duchowym. Jednak niezależnie od tego, w jak wielu miejscach będziemy po-
szukiwać pomocy, nie przyniesie to nam ulgi dopóki nie weźmiemy odpowiedzialności za 
siebie samych i nie przyznamy się do naszej bezsilności. Dopiero wtedy - i tylko wtedy –
zobaczymy i zrozumiemy, że ten pierwszy krok jest początkiem wejścia w nowe życie. 
 
Dlaczego koniecznie sam musisz stwierdzić: „Faktycznie jestem bezsilny”? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
Jak przekonanie, że w Twoim życiu wszystko jest w porządku, 
powstrzymywało Cię przed zobaczeniem realności występują-
cych u Ciebie problemów? 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 4. 
Krok pierwszy nie jest przyznaniem się raz na zawsze. Musimy uświadomić sobie, że nasze 
istotne rysy charakteru, przyzwyczajenia i sposoby zachowań są częścią nas samych. Na stres 
i sytuacje przeciążeniowe reagujemy całkiem nieświadomie. Dlatego musimy dosyć dokład-
nie obserwować nas samych i uświadamiać sobie nasze szczególnie destruktywne i niszczące 
mechanizmy. Gdy rozpoznamy własną bezsilność i poszukamy u Boga pomocy, otworzą się 
dla nas nowe drogi i możliwości. 
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W czym przeżywasz największą potrzebę kontrolowania siebie? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jakie są konsekwencje Twoich autodestrukcyjnych przyzwyczajeń? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 5. 
 
 
 
 
 
      
 
Apostołowie bali się i brakowało im zaufania – to były konsekwencje ich bezsilności. 
 
Kiedy i jak przeżywasz lęk oraz brak zaufania w powiązaniu z bezsilnością?  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 6.  
Druga część pierwszego kroku jest tak samo trudna, jak przyznanie się do bezsilności. Chodzi 
o przyznanie się, że dotychczas nie udawało nam się pokierować naszym życiem, a także i w 
przyszłości nie zapanujemy nad nim, jeśli nadal będziemy uporczywie trzymać się pragnienia, 
aby własną mocą panować nad wszystkim. 
Możemy zobaczyć, jak w przeszłości próbowaliśmy ukryć całą prawdę o nas samych. Musi-
my być absolutnie szczerzy, aby zedrzeć maskę, którą nosiliśmy dotychczas i zobaczyć spra-
wy takimi, jakimi są rzeczywiście. Jeśli zaprzestaniemy odnajdywania usprawiedliwień dla 
naszego zachowania, to będzie pierwszy krok w kierunku pokory, której potrzebujemy, aby 
pozwolić się prowadzić przez Boga. I jeśli w ufny sposób zdamy się na Boże prowadzenie, 
możemy sami się odnowić a nasze życie może zostać odbudowane. 
 
W jakich obszarach Twojego życia najczęściej nie dajesz sobie rady, chociaż wmawiałeś so-
bie: „ja to wszystko mam pod kontrolą”? 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Opisz specyficzne sytuacje, w których często usprawiedliwiałeś się sam przed sobą. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

Gdy zapadł wieczór owego dnia, rzekł do nich: «Przeprawmy się na drugą stronę». Zostawili więc tłum, a 
Jego zabrali, tak jak był w łodzi. Także inne łodzie płynęły z Nim. Naraz zerwał się gwałtowny wicher. Fale 
biły w łódź, tak, że łódź już się napełniała. On zaś spał w tyle łodzi na wezgłowiu. Zbudzili Go i powiedzieli 
do Niego: «Nauczycielu, nic Cię to nie obchodzi, że giniemy?». On wstał, rozkazał wichrowi i rzekł do je-
ziora: «Milcz, ucisz się!». Wicher się uspokoił i nastała głęboka cisza. Wtedy rzekł do nich: «Czemu tak 
bojaźliwi jesteście? Jakże wam brak wiary?». Oni zlękli się bardzo i mówili jeden do drugiego: «Kim wła-
ściwie On jest, że nawet wicher i jezioro są Mu posłuszne?» (Mk 4,35-41). 
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Ja jestem prawdziwym krzewem winnym, a Ojciec mój jest tym, który [go] uprawia. Każdą 
latorośl, która we Mnie nie przynosi owocu, odcina, a każdą, która przynosi owoc, oczysz-
cza, aby przynosiła owoc obfitszy. Wy już jesteście czyści dzięki słowu, które wypowiedzia-
łem do was. Wytrwajcie we Mnie, a Ja [będę trwał] w was. Podobnie jak latorośl nie może 
przynosić owocu sama z siebie - jeśli nie trwa w winnym krzewie - tak samo i wy, jeżeli we 
Mnie trwać nie będziecie. Ja jestem krzewem winnym, wy - latoroślami. Kto trwa we Mnie, a 
Ja w nim, ten przynosi owoc obfity, ponieważ beze Mnie nic nie możecie uczynić. Ten, kto we 
Mnie nie trwa, zostanie wyrzucony jak winna latorośl i uschnie. I zbiera się ją, i wrzuca do 
ognia, i płonie. Jeżeli we Mnie trwać będziecie, a słowa moje w was, poproście, o cokolwiek 
chcecie, a to wam się spełni. Ojciec mój przez to dozna chwały, że owoc obfity przyniesiecie 
i staniecie się moimi uczniami. (J. 15,1-8). 

 

A Jezus przemówił do niego 
„Co chcesz, abym ci uczynił?” 
Powiedział mu niewidomy: 
„Rabbuni, żebym przejrzał” 
(Mk 10,51). 

Wtedy zastanowił się i rzekł: Iluż to najemników mojego 
ojca ma pod dostatkiem chleba, a ja tu z głodu ginę. 
 Zabiorę się i pójdę do mego ojca  (Łk 15,17n). 

 
Dzień 7. 

  
 
Jakie bezowocne i 
nieproduktywne 
zachowania po-
winny zostać wye-
liminowane z Two-
jego życia?  

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 8. 

Podobnie, jak choroby somatyczne, zanim będą mogły być 
uleczone, muszą najpierw zostać rozpoznane i zdiagnozowa-
ne, tak i duchowe uzdrowienie zaczyna się dopiero, gdy zo-
stanie rozpoznany problem leżący u podłoża dokuczliwych i 
krępujących zachowań. W tekście Mk 10,51 jest oczywiste, 
że Bartolomeusz był niewidomy. Pomimo to, musiał prosić 

Jezusa o uzdrowienie go z jego ślepoty. Dokąd nie rozpoznamy prawdy, droga do uzdrowie-
nia będzie zablokowana. Proces uzdrowienia zostanie rozpoczęty, gdy będziemy gotowi zo-
baczyć nasze problemy.  
 
Które z Twoich sposobów zachowania trudno Ci uznać za swój własny problem? 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 

Tu chodzi o historię pewnego młodego 
człowieka, który świadomie zdecydował 
prowadzić życia wg własnej wizji. Ten 
styl życia doprowadził go do granicy 

utraty własnych sił i spowodował utratę kontroli nad swoim życiem. 
 
Jak dalece Twoje życie można przyrównać do tej sytuacji?  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 9. 
Przy przepracowywaniu 12 kroków stwierdzimy, że rzeczywiste i trwałe zmiany nie dokonają 
się przez to, że zmienią się zewnętrzne okoliczności. Pokusa takiego myślenia jest czymś na-
turalnym, gdyż byłoby to dla nas milsze i przyjemniejsze. Ale zewnętrzne zmiany nie rozwią-
żą problemów, które tkwią w nas samych. Dopiero, gdy zrezygnujemy z przekonania, że mo-
żemy przemienić nasze życie przez lepszą organizację lub przez radykalną manipulację na-
szym otoczeniem, dopiero wtedy dokona się pełne uzdrowienie. 
Wola i gotowość systematycznej pracy nad sobą, krok po kroku, są drogą do rzeczywistego 
uzdrowienia, które zaczyna się w nas.  
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Jestem bowiem świadom, że we mnie, to 
jest w moim ciele, nie mieszka dobro; bo 
łatwo przychodzi mi chcieć tego, co dobre, 
ale wykonać - nie. Nie czynię bowiem 
dobra, którego chcę, ale czynię to zło, 
którego nie chcę. Jeżeli zaś czynię to, cze-
go nie chcę, już nie ja to czynię, ale grzech, 
który we mnie mieszka (Rz 7,18-20). 

... lecz [Pan] mi powiedział: «Wystarczy ci 
mojej łaski. Moc bowiem w słabości się dosko-
nali». Najchętniej więc będę się chlubił z moich 
słabości, aby zamieszkała we mnie moc Chry-
stusa. Dlatego mam upodobanie w moich sła-
bościach, w obelgach, w niedostatkach, w prze-
śladowaniach, w uciskach z powodu Chrystusa. 
Albowiem ilekroć niedomagam, tylekroć jestem 
mocny (2 Kor 12,9-10). 
 

Czego próbowałeś w przeszłości, aby na drodze manipulacji Twoim środowiskiem zmienić 
warunki życia? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

Dzień 10.  
Opisz, jak i gdzie miałeś chęć i zamiar czynienia 
dobra, ale go nie uczyniłeś? 
.................................................................................... 
.................................................................................... 
....................................................................................
.................................................................................... 
.................................................................................... 
 

 
Dzień 11. 
Jeśli uczciwie pójdziemy drogą uzdrowienia, stwierdzimy, że nie jesteśmy sami z naszym 
problemem. Nasz Pan obiecał nam, że nie pozostawi nas bez pociechy. Ponieważ On posłał 
swego Ducha Świętego. Przyjdzie czas, gdy coraz częściej będziemy świadomi Jego obecno-
ści. W miarę naszego zaangażowania w duchowy wzrost przeżyjemy przemianę. Każdy dzień 
niesie szansę zobaczenia: jesteśmy bezsilni. Przeżywamy, jak niezdolni jesteśmy do zapano-
wania nad ludźmi, zdarzeniami i rzeczami w naszym życiu. 
 
Czy możesz przynajmniej wstępnie rozpoznać, jak Bóg Cię pociesza i jak pomaga Ci, jeśli 
uznajesz swoją bezsilność i przyznajesz: „Nie jestem w stanie pokierować swoim życiem”? 
Opisz Twoje podstawowe uczucia i Twój stan.  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 12.  

 
Co to znaczy dla Ciebie: „Moc w słabości się 
doskonali”? 
............................................................................. 
.............................................................................. 
.............................................................................. 
............................................................................. 
….......................................................................... 
.............................................................................. 

 
 
Dzień 13. 
Gdy idziemy drogą uzdrowienia i pracujemy nad sobą metodą „12 kroków”, stare prawdy, 
które - być może - dotychczas działały na nas, jak frazesy, uzyskają teraz dla nas nowe zna-
czenie. Zrozumiemy, co to znaczy, nie być nigdy oddzielonym od Bożej miłości. Nasze zau-
fanie do Boga i nowo pozyskane zaufanie do samego siebie i do innych pomoże nam pokonać 
nękający nas ból. Szczere, bezpardonowe sprawdzanie siebie prowadzi do wydobycia bole-
snych wspomnień. Jednak jest to jedyna droga wyjścia. Właściwą drogą do nowego życia w 
Chrystusie jest stanąć twarzą w twarz z prawdą o sobie. 
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Kto swemu sercu ufa - ten 
głupi; kto żyje w mądrości - 
znajdzie ocalenie (Prz 28,26). 
 

Czego się obawiasz, jakie cierpienie i ból mogłyby spaść na Ciebie, jeśli poddałbyś się temu 
sprawdzeniu siebie, temu szczeremu spojrzeniu na siebie?  

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 14. 

Dlaczego przecenianie zaufania do własnego rozumu jest nie-
mądre? Przemyśl jeszcze raz na podstawie własnych doświad-
czeń drugą część pierwszego kroku. Tu chodzi przede wszystkim 
o uwolnienie się od iluzji panowania nad wszystkim. 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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 Jestem bowiem świadom, że we mnie, to jest w 
moim ciele, nie mieszka dobro; bo łatwo przy-
chodzi mi chcieć tego, co dobre, ale wykonać - 
nie.  Nie czynię bowiem dobra, którego chcę, ale 
czynię to zło, którego nie chcę (Rz 7,18-19). 

Arkusz pracy grupowej do pierwszego kroku - część 1. 
 

Przyznajemy, że jesteśmy bezsilni wo-
bec naszego uzależnienia i naszych 

problemów – i że nie możemy już dać 
sobie rady z naszym życiem. 

 

Metoda pracy grupowej 
Przy wymianie odpowiedzi na pytania powinien znaleźć się wystarczający czas dla każde-
go z uczestników. Dlatego należy ograniczyć czas wypowiedzi poszczególnych osób. 
Wzajemne uzupełnianie i komentarze mogą mieć miejsce dopiero po tym, jak każdy po-
dzieli się swoimi odpowiedziami.  

 
W jakich obszarach Twojego życia miałeś zamiar czynić dobro, ale nie uczyniłeś go? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Przy założeniu, że masz możliwość wyboru i podejmowania wolnych rozstrzygnięć w Twoim 
życiu, gdzie czujesz się bezsilny, dlatego że decydujesz się właściwie nie tak, jak chciałeś?  

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
W jakich obszarach wewnętrzna walka św. Pawła przypomina Twoje zmagania? (Rz. 7, 19). 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się, i w jakiej intencji? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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 Jestem bowiem świadom, że we mnie, to jest w 
moim ciele, nie mieszka dobro; bo łatwo przy-
chodzi mi chcieć tego, co dobre, ale wykonać - 
nie.  Nie czynię bowiem dobra, którego chcę, ale 
czynię to zło, którego nie chcę (Rz 7,18-19). 
 

 
 

Arkusz pracy grupowej do pierwszego kroku - część 2. 
 

Przyznajemy, że jesteśmy bezsilni wo-
bec naszego uzależnienia i naszych 

problemów – i że nie możemy już dać 
sobie rady z naszym życiem. 

 
 
 
Wypisz sytuacje z minionego tygodnia, w których byłeś bezsilny. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Wymień sytuacje z minionego tygodnia, w których nie panowałeś nad Twoim życiem. 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Jakie masz trudności w mówieniu uczciwie (podobnie jak to czynił św. Paweł) o swojej osobi-
stej walce? 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się, i w jakiej intencji? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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A Pocieszyciel, Duch Święty, którego 
Ojciec pośle w moim imieniu, On was 
wszystkiego nauczy i przypomni wam 
wszystko, co Ja wam powiedziałem  
(J 14,26). 

Albowiem to Bóg jest w nas spraw-
cą chcenia i działania zgodnie z 
Jego wolą  (Flp 2,13). 

 
 

KROK DRUGI 
 

„Ju ż nigdy sam...” 
 

Uwierzyliśmy, że moc większa od nas samych 
może przywrócić nam duchowe zdrowie. 

 
 

Po tym, jak uświadomiliśmy sobie, że sami jesteśmy bezsilni i nie kontrolujemy naszego 
życia, następnym krokiem jest uznanie, że istnieje i musi istnieć - siła wyższa, niż nasza 
własna. 

Wiara w Boga nie zawsze zawiera w sobie także przekonanie o Jego wielkości i potę-
dze. Jako chrześcijanie znamy Boga, ale pomimo to żyjemy często o własnych siłach, 
a nie Jego mocą. Na tym etapie spróbujemy poznać Boga z nowej perspektywy. 

W Ewangelii wg św. Jana 14,26 czytamy jak 
Jezus naucza o Duchu Świętym, który jest nam 
dany, aby nas pouczyć i przypomnieć nam o 
wszystkim, czego Jezus nauczał. W drugim kro-
ku pracy rozpoczniemy na nowo przemyślenie i 
ustalenie naszego stosunku do Boga. Zamiarem 

tego kroku jest pokazanie prawdy: Bóg ma większą moc, niż możemy sobie wyobrazić 
i chce towarzyszyć nam w naszej codzienności. 
 

Wielu osobom sprawia ten krok duże problemy 
Tak przyzwyczailiśmy się do naszej samotności, że zupełnie zajęci jesteśmy tym, żeby 
przy pomocy naszych własnych rezerwowych sił pokonywać aktualne trudności.  Do 
tego dochodzi i to, że ufamy sobie, a nie innym. Być może, że nawet wątpimy, że Bóg 
może uleczyć, albo że mógłby być  zainteresowany tym, żeby nas uzdrowić. Istotne 
jest, że: jeśli nie zaniechamy naszej nieufności i nie zaczniemy zdawać się na Boga, 
pozostaniemy przy naszych niezdrowych zachowaniach. Chaos i zamęt prawdopodob-
nie jeszcze się nasilą. 
 

Gniew na Boga 
Na drodze wychowania religijnego prawdopodobnie wielu z nas zostało ukształtowa-
nych w przekonaniu, że Bóg jest autorytetem, którego należy się lękać. Być może, ni-
gdy nie poznaliśmy Go jako kochającego Boga. Jako dzieci byliśmy zalęknieni i bali-
śmy się, żeby nie popełnić błędów. Aby uzyskać kontrolę nad naszym zachowaniem 
niejednokrotnie grożono Bogiem, który ukarze. Lęk, że Bóg może być z nas niezado-
wolony, wzmacniał poczucie winy i wstydu. Do dziś, jako dorośli, lękamy się osób, 
które są autorytetami i często z powodu niewyjaśnionych nieszczęść ogarniają nas 
uczucia lęku i wstydu. 
Być może wciąż jeszcze tkwi w nas ten dziecięcy gniew na Boga, ponieważ w tak 
wielu sprawach przeżyliśmy rozczarowanie. W zależności od tego, na ile znaczące by-
ły te nasze doświadczenia, odrzucaliśmy Boga, ponieważ On nie złagodził i nie zabez-
pieczył nas przed bolesnymi przeżyciami i sytuacjami. To spowodowało głęboki brak 
zaufania w dobroć Boga. Pomimo przekonania, że Bóg istnieje, w chwilach, gdy prze-
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...i poznacie prawdę, a prawda 
was wyzwoli (J 8,32). 

żywamy lęk, wątpimy w Jego obecność. Ale także ci, którzy poradzili sobie ze swymi 
problemami i żyją w łączności z Bogiem znają momenty zwątpienia.  
 

Celem drugiego kroku jest rzeczywiste przyjęcie obecności Boga i prowadzenia Bożego, 
aby w ten sposób rozpocząć podróż w kierunku wewnętrznego pokoju i opanowania. 

Dla wielu z nas własna wola („Panuję nad tym”) i przyzwyczajenie do samodzielnego 
radzenia sobie w życiu, jest wszystkim, co posiadamy. Odrzucamy Boga, jak chromy 
swoje kule, których potrzebuje człowiek chory, gdy jest za słaby i niezdolny do tego, 
by samodzielnie poradzić sobie w życiu. Gdy jednak rozpoczniemy rozpoznawać rze-
czywistą Bożą naturę, zostaje zdjęty ciężar z naszych ramion i zaczynamy widzieć ży-
cie z innej perspektywy. 
 

Wolność przez związek 
Jedną z pozornie największych sprzeczności chrześcijańskiej wiary jest sformułowa-
nie: rzeczywiście wolni będziemy dopiero, gdy uczynimy siebie całkowicie zależnymi 
od Boga. 

W Ewangelii św. Jana (8,32) Jezus obiecuje nam wol-
ność. Zgodnie z podstawowym chrześcijańskim prze-
konaniem Prawda jest osobowa, jest nią sam Jezus. A 
rozpoznanie Jego oznacza pełne zaufania zdanie się na 

Niego i Jego moc uwolnienia. Równocześnie z tym poznamy siebie z wszystkimi na-
szymi ograniczeniami.  
W drugim kroku stwierdzimy, że sam Bóg ma moc i zamiar zmiany kursu naszego ży-
cia. Biblia wskazuje na obecność Boga w nas. Mówi o tym, że Bóg swojego Ducha 
Świętego wlał w nasze serca. Przez to Biblia dodaje nam odwagi, że dzięki Bogu, któ-
ry w nas jest, wszystko to jest możliwe, czego nie możemy osiągnąć o własnych si-
łach. 
Jeśli przyjmiemy w trzecim kroku prawdę o naszej własnej kondycji i staniemy się 
zdolni do kapitulacji (rezygnacji) z samych siebie, otworzymy się na myśl, że musi 
istnieć większa siła, która podtrzymuje nasze życie. Oddanie się tej wyższej sile bę-
dzie tematem trzeciego kroku. 
  

Krok drugi prowadzi nas do przekonania, że w ogóle taka większa siła musi istnieć i 
czyni nas gotowymi do zaufania tej sile.  
 

Krok drugi określany jest jako „krok nadziei”. Nowo rozbudzone zrozumienie – jest 
pomocą i daje nam nową nadzieję. Możemy zwrócić się do Jezusa Chrystusa i liczyć 
na Jego moc. Budujemy na fundamencie, na którym będzie wzrastało nasze duchowe 
życie. W ten sposób będziemy taką osobą, jaką zawsze chcieliśmy być. Wszystko, 
czego się oczekuje od nas, to wola uwierzenia, że Moc większa od nas samych czeka 
na to, aby być naszym osobistym ratownikiem. 

 
Jako skutek procesu 12 kroków, Moc większa od nas samych wejdzie w nasze życie, aby 
nas ostatecznie uzdolnić do wzrostu w miłości, zdrowiu i łasce. 
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Wiara zaś jest poręką tych dóbr, których się 
spodziewamy, dowodem tych rzeczywistości, 
których nie widzimy. Dzięki niej to przodkowie 
otrzymali świadectwo  (Hbr 11,1-2). 
Nie pozbywajcie się więc nadziei waszej, która 
ma wielką zapłatę (Hbr 10,35). 
 

Zaraz też przynaglił uczniów, żeby wsiedli do łodzi i wyprzedzili Go na drugi brzeg, zanim odprawi tłumy. 
Gdy to uczynił, wyszedł sam jeden na górę, aby się modlić. Wieczór zapadł, a On sam tam przebywał. 
Łódź zaś była już sporo stadiów oddalona od brzegu, miotana falami, bo wiatr był przeciwny. Lecz o 
czwartej straży nocnej przyszedł do nich, krocząc po jeziorze. Uczniowie, zobaczywszy Go kroczącego po 
jeziorze, zlękli się myśląc, że to zjawa, i ze strachu krzyknęli. Jezus zaraz przemówił do nich: Odwagi! Ja 
jestem, nie bójcie się! Na to odezwał się Piotr: Panie, jeśli to Ty jesteś, każ mi przyjść do siebie po wo-
dzie! A On rzekł: Przyjdź! Piotr wyszedł z łodzi, i krocząc po wodzie, przyszedł do Jezusa. Lecz na widok 
silnego wiatru uląkł się i gdy zaczął tonąć, krzyknął: Panie, ratuj mnie! Jezus natychmiast wyciągnął rękę 
i chwycił go, mówiąc: Czemu zwątpiłeś, małej wiary? Gdy wsiedli do łodzi, wiatr się uciszył. Ci zaś, któ-
rzy byli w łodzi, upadli przed Nim, mówiąc: Prawdziwie jesteś Synem Bożym (Mt 14,22-33). 

Albowiem to Bóg jest w nas spraw-
cą chcenia i działania zgodnie z 
Jego wolą  (Flp 2,13). 

KROK DRUGI 
 

„Ju ż nigdy sam...” 
 

Uwierzyliśmy, że moc większa od nas samych 
może przywrócić nam duchowe zdrowie. 

 
 

Osobiste rozważania 
Dzień 1.  

Wiara, że istnieje siła większa niż my sami, 
wymaga zaufania. Dotychczas osadzaliśmy na-
sze zaufanie na własnym poznaniu i własnych 
zdolnościach, co jednak okazało się bezwarto-
ściowe. Także zaufanie wobec innych ludzi czę-
ściej okazywało się zawodne niż właściwe.  
Teraz powinniśmy nasze zaufanie skierować w 

stronę Jezusa. Na pierwszy rzut oka wydaje się nierealistyczne, aby nasze zaufanie kierować 
na siłę, której nie widzimy. A przecież cała egzystencja wszechświata jest odblaskiem Bożej 
mocy, miłości i majestatu. 
 
Napisz o kilku doświadczeniach, które w Twoim życiu doprowadziły do utraty zaufania wobec 
Boga.  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Co może Ci pomóc w przyjęciu tej wielkiej Mocy jako szansy? Co może pomóc zaufać jej? 
 .................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Co może doprowadzić do wzrostu Twego zaufania do Boga?  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 2. 

 
Czego możesz nauczyć się z doświadczenia św. Piotra w spojrzeniu na wiarę w Moc silniejszą 
od Twojej własnej? 
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On zaś im rzekł: Z powodu małej wiary waszej. 
Bo zaprawdę, powiadam wam: Jeśli będziecie 
mieć wiarę jak ziarnko gorczycy, powiecie tej 
górze: Przesuń się stąd tam!, a przesunie się. I 
nic niemożliwego nie będzie dla was (Mt 17,20). 

Jezus obrócił się, i widząc ją, rzekł: Ufaj, córko! Twoja wiara cię 
ocaliła. I od tej chwili kobieta była zdrowa. Gdy Jezus przyszedł 
do domu zwierzchnika i zobaczył fletnistów oraz tłum zgiełkliwy, 
rzekł: Usuńcie się, bo dziewczynka nie umarła, tylko śpi. A oni 
wyśmiewali Go (Mt 9,22-24). 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
 

Dzień 3. 

Wiara wzrasta dzięki praktyce i podejmowanym próbom. Każdorazowo, gdy czegoś trzyma-
my się i ukierunkowujemy na to nasze działanie, nasza wiara wzrasta. Za każdym razem, gdy 
prosimy Jezusa o pomoc i gdy On nam odpowiada, nasza wiara się wzmacnia. Po wielu do-
brych doświadczeniach, które wskazują, że nasze zaufanie było uzasadnione, w końcu zaak-
ceptujemy całkowicie, że On jest niezawodny i nigdy nie zostawi nas w potrzebie. Wszystko, 
co jest konieczne na tej drodze, to prosić Go o siłę i liczyć się z Jego mocą.  
 
Opisz przeżycia i sytuacje, które pokazują, że w Tobie coś z tego zaufania zostało wzmocnio-
ne. 
 ..................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
  

Dzień 4. 

 
Czego Jezus uczy o wielkości wiary i jakie ma 
to konsekwencje dla Ciebie samego? 
........................................................................... 
........................................................................... 
........................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 5.  

 
Co powstrzymuje Cię przed uzna-
niem, że siła, która jest większa 
niż Twoja własna, może przynieść 
Ci uzdrowienie? 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 6.  
Jedną z większych tajemnic naszej wiary jest ugruntowana w cudownej obietnicy, że Duch 
Boży jest dla nas do dyspozycji; zawsze i wszędzie. To nie znaczy, że mogę Go kontrolować i 
manipulować Nim, jak być może robiłem to z ludźmi. Jednak wielkim Bożym życzeniem jest 
pozostawanie z nami w głębokiej relacji. On chce i życzy sobie, być blisko nas, jak to tylko 
jest możliwe, tzn. tak blisko, jak Mu na to pozwolimy. Drugi krok ma wyzwolić pragnienie 
Bożej bliskości. 
 
Opisz Twoją osobistą relację do Boga. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
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Pan jest blisko skruszonych w sercu  
I wybawia złamanych na duchu. 
Wiele nieszczęść spada na sprawiedliwego, 
Lecz ze wszystkich Pan go wybawia 
Strzeże On wszystkich jego kości: 
Ani jedna z nich nie ulegnie złamaniu  (Ps 34,19-21). 

Do ostateczności i ponad siły byliśmy doświadczani, tak iż zwąt-
piliśmy, czy uda się nam wyjść cało z życiem. Lecz właśnie w 
samym sobie znaleźliśmy wyrok śmierci, aby nie ufać sobie sa-
memu, lecz Bogu, który wskrzesza umarłych (2 Kor 1,8b-9). 

Albowiem to Bóg jest w nas sprawcą i chcenia i 
działania zgodnie z Jego wolą  (Fp 2,13). 

 
Dzień 7.  

W jaki sposób wyobrażasz sobie, że Twoja 
relacja do Jezusa Chrystusa pomoże Ci 
przemienić i uzdrowić to, co zepsute i zra-
nione? 
 
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 8. 
Przez relację do Jezusa Chrystusa, jako czuwającej nad nami Bożej Mocy, zaczynamy Mu 
ufać, że On pomoże nam uświadomić sobie, jak zniszczony (zepsuty i zły) jest nasz własny 
stan i nasze okoliczności życia. Drugi krok prowadzi do odkrycia, że cierpimy z powodu bra-
ku zdrowia duchowego.  
Brak „zdrowia duchowego” można zdefiniować jako niezdolność do uporządkowania wła-
snych spraw i wypełnienia społecznych obowiązków bez uznania własnej choroby, jako ta-
kiej. W tym sensie nasze zachowanie jest chore. Przypisujemy winę innym ludziom albo oko-
licznościom, bez brania odpowiedzialności za nasze zachowanie. 
 
Opisz Twoją niezdolność, załatwiania w zdrowy sposób swoich spraw. 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Jak i w jakim miejscu miałeś wra-
żenie, że Twoja śmierć może 
przyjść przedwcześnie i bałeś się, 
że umrzesz?  

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 9. 
Z powodu traumatycznych, dziecięcych przeżyć staliśmy się przekorni, krnąbrni, urazowi, 
nadwrażliwi, ulegaliśmy oszukiwaniu samych siebie i staliśmy się egocentryczni. Stany te 
wskazują, że nasze życie powinno ponownie zostać doprowadzone do równowagi i powinni-
śmy być bardziej stabilni i trwali. Osiągniemy to, gdy rzeczywiście uwierzymy, że tylko siła 
większa, niż my sami, może nam przywrócić nasze duchowe zdrowie. Jeśli będziemy nadal 
sami próbowali to osiągnąć, ulegniemy pokusie poszukiwania przyczyn naszych problemów i 
naszego stanu na zewnątrz, w innych ludziach lub w okolicznościach. Z pomocą Jezusa może 
zostać odmieniona struktura naszego zachowania zorientowanego na zrzucanie z siebie od-
powiedzialności. 
 
Które z wyżej wymienionych okoliczności spowodowały Twoje nieodpowiednie zachowania? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
Jak przeżywasz to, że Bóg przyspiesza Twoje 
wewnętrzne uzdrowienie? 
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Nie żebyśmy uważali, że jesteśmy w stanie 
pomyśleć coś sami z siebie, lecz [wiemy, że] 
ta możność nasza jest z Boga (2 Kor 3,5). 

Czy nie wiesz tego? Czyś nie słyszał? Pan - to 
Bóg wieczny, Stwórca krańców ziemi. On się nie 
męczy ani nie nuży, Jego mądrość jest niezgłębio-
na. On dodaje mocy zmęczonemu i pomnaża siły 
omdlałego. Chłopcy się męczą i nużą, chwieją się 
słabnąc młodzieńcy, lecz ci, co zaufali Panu, od-
zyskują siły, otrzymują skrzydła jak orły: biegną 
bez zmęczenia, bez znużenia idą (Iz 40,28-31). 
 

 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 10. 
Jedną z dróg, na jakiej Chrystus pomaga nam rzeczywiście spostrzec nasz własny stan, są 
ludzie, którzy mieli podobne przeżycia i których On stawia na naszej drodze życia. Gdy każ-
dy opowiada o doświadczeniach z własnego życia, staje się jasne, że wszystkim wiedzie się 
podobnie, że „emocjonalną trzeźwość” można zachować tylko od czasu do czasu. Zobaczymy 
wtedy, że troski, depresje, przymusy i wszystko inne, co nam dokucza, jest niezdrowe. Mo-
żemy dostrzec wyraźnie, jak nierealistyczni i głupi byliśmy, kiedy wierzyliśmy, że możemy 
sami sobie poradzić i nie jesteśmy zdani na wyższą siłę i pomoc. 
To rozeznanie pomoże nam uświadomić sobie, że nie wolno dłużej utrzymywać dotychcza-
sowych destrukcyjnych zachowań, które kierowaliśmy przeciw sobie i innym. Przeżyjemy 
teraz, że im bardziej będziemy zależni od wielkiej siły – od Boga, tym lepsza będzie jakość 
naszego życia. 
 
Co mógłbyś uczynić, by utrzymać „emocjonalną trzeźwość”? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
Czy Twoja relacja do Boga przyczyniła się do te-
go, że lepiej radzisz sobie ze swoim życiem? 
 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 11. 
Gdy rozpoczynaliśmy pracę z tym programem, być może oczekiwaliśmy, że coś zmieni się 
natychmiast i już wkrótce będzie można zobaczyć wyraźne efekty. Znamy to z naszego dzie-
ciństwa: jeśli coś „natychmiast” nam nie pasuje, stajemy się niecierpliwi i złościmy się. W 
tym programie „natychmiastowe” zmiany są raczej czymś wyjątkowym, a nie regułą. Prze-
miana i poprawa wymagają cierpliwości i wytrwałości. 

Każdy z nas jest niepowtarzalny i u każdego w 
programie 12 kroków przebiega proces we 
własnym stylu, a przemiana i poprawa wystę-
pują w różnych punktach czasowych. Jedni 
przeżyją natychmiast ulgę, pociechę i pomoc, 
inni dopiero podczas dalszych kroków ośmielą 
się dokonać zmian. Nie ma tu żelaznych reguł. 
Twój rozwój dokona się jednak we właściwym 
dla Ciebie czasie. 

 
Jakie przeżycia wyzwala w Tobie myśl, że przemiana i poprawa nie wystąpią natychmiast, 
lecz będą wymagać cierpliwości i wytrwałości?  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jak Bóg, jako Twoja „Wielka Siła”, wzmocnił Cię i dał Ci moc? 
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I jestem pewien, że ani śmierć, ani życie, ani aniołowie, ani 
Zwierzchności, ani rzeczy teraźniejsze, ani przyszłe, ani moce, ani 
co wysokie, ani co głębokie, ani jakiekolwiek inne stworzenie nie 
zdoła nas odłączyć od miłości Boga, która jest w Chrystusie Jezu-
sie, Panu naszym (Rz 8,38-39). 

Zrozumiejcie chwilę obecną: teraz nadeszła dla 
was godzina powstania ze snu (Rz.13,11). 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
Dzień 12. 
Krok drugi niesie obietnicę: jest uzdrowienie. Przyznanie się do rzeczywistego stanu wła-
snych skłonności i potrzeb wymaga pokory. Dotychczas byliśmy raczej pyszni i ujawnialiśmy 
„syndrom mistrza uniwersum” (Master of Universe-Syndrom); chcieliśmy pokazać naszą rze-
komą orientację. Nasze uzdrowienie zaczyna się, gdy poczujemy się dobrze w spokojnym i 
szczególnym stanie. Ta postawa może być przetłumaczona jako pokora. 
Warto zauważyć, że pokora nie jest postawą produkowaną na zewnątrz. Jest postawą kształ-
towaną przez Boga. Pokora wzrasta w łagodnym, zatroskanym, bez dumy i agresywności.  
Dla wielu z nas brak pokory przyczynia się do aktualnej trudnej sytuacji. Bycie pokornym jest 
i pozostanie ważnym tematem programu 12 kroków. Wiąże się to naturalnie z tym, że musi-
my uwolnić się od naszej dumy. W liście Flp 2,5 czytamy: „To dążenie niech was ożywia; 
ono też było w Jezusie Chrystusie”. Jeszcze raz: chodzi o dążenie, o wewnętrzną postawę. 
 
W jakich obszarach Twojego życia wyraża się postawa agresywna? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
W jakich obszarach potrzebujesz więcej łagodności (postawy pokory) i mniej zajmowania się 
sobą? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

Jaką masz relację do Jezusa 
Chrystusa? Jak mogłaby ona 
być poprawiona i pogłębiona? 

................................................... 

................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 13. 

Gdy jesteśmy gotowi zaakceptować i wziąć odpowiedzialność za naszą bezsilność i bezrad-
ność, że sami nie jesteśmy w stanie uporać się z własnym życiem (krok 1) i gdy przyjmiemy 
Jezusa Chrystusa i jego moc, która większa jest od naszej; gdy zaakceptujemy prawdę, że 
jesteśmy „biedni” (krok 2), wtedy będziemy wewnętrznie gotowi do trzeciego kroku: być 
aktywnymi i zawierzyć nasze życie opiece Boga. Nie chodzi o to, by możliwie szybko przejść 
te kroki, lecz ważniejsze jest przebudzenie, które pozwoli nam świadomie żyć. 
Idź naprzód w zaufaniu, że to jest możliwe. 
 

W jakich obszarach (z kroku 1 i 2) trudno Ci 
wciąż zaprosić Jezusa w swoje życie? 
 

................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 
 
Jak możesz temu zaradzić? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
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Nie lękaj się, bo ja jestem z tobą; nie trwóż się, bom Ja 
twoim Bogiem. Umacniam cię, jeszcze i wspomagam, 
podtrzymuję cię moją prawicą sprawiedliwą (Iz 41,10). 

Tak bowiem Bóg umiłował świat, że Syna swego Jednorodzonego 
dał, aby każdy, kto w Niego wierzy, nie zginął, ale miał życie 
wieczne. Albowiem Bóg nie posłał swego Syna na świat po to, 
aby świat potępił, ale po to, by świat został przez Niego zbawiony 
(J 3,16-17). 

Serdeczne gratulacje! 
 
Jesteś tu już sześć tygodni. To wielkie 
osiągnięcie, ponieważ, aby tę drogę 
przebyć, trzeba było dużego trudu i 
wysiłku. Dzielnie zniosłeś to, by spoj-
rzeć sobie w oczy i zobaczyć siebie 
jakim naprawdę jesteś. To powinie-
neś wiedzieć: tak, a nie inaczej, Bóg 
Cię umiłował, teraz już i na zawsze. 
Krocz dalej drogą Twojej przemiany. 
Z pewnością to się opłaci. 

 
Dzień 14. 

Jakiej pomocy oczekujesz od Boga, gdy 
prosisz Go o siłę? W jakie obszary Two-
jego życia powinien On konkretnie wkro-
czyć? 

…................................................................................................................................................. 
..................................................................................................................................................... 

 
Czy program 12 kroków widzisz 
jako użyteczną pomoc na drodze 
ku „pełni życia”, jaką Bóg nam 
obiecał? 
 

................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 

 
Kilka słów o wychodzeniu z grupy 

 
Uczestnicy grupy są oczywiście wolni i mogą 
czynić, co chcą. Jeśli ktoś chce odejść z grupy, 
może to uczynić, jeśli chce pozostać, może pozo-
stać. Każda grupa ma własną dynamikę i każdy 
uczestnik grupy przeżywa inaczej to, co się w niej 
dzieje. Być może masz trudności odnalezienia się 
w tej grupie, jesteś sfrustrowany, nie potrafisz 
wejść w program 12 kroków, jesteś nieśmiały lub 
lękasz się. Być może powróciłeś do Twoich sta-
rych nawyków i przyzwyczajeń i nie znajdujesz 
już kontaktu z grupą i tą pracą. Szczególnie, jeśli 
między Tobą i innymi członkami grupy nie zrodzi-
ły się żadne więzi, może się zdarzyć, że rozwa-
żasz, czy przyjść jeszcze na spotkania. 
 

Przemyśl poważnie twoją decyzję wystąpienia i jeszcze raz zastanów się po co zdecydowałeś 
się na ten program 12 kroków. W tej sytuacji kładziemy Ci głęboko do serca następujące 
wskazania: 

• porozmawiaj z kimś z grupy i podziel się z nim Twoimi uczuciami i lękami, także 
wtedy, gdyby wydawało Ci się to bardzo ryzykowne; 

• daj sobie czas dla przemyślenia decyzji, poproś Boga o pomoc i podejmij decyzję, dla 
Ciebie najlepszą. 

Jeśli podejmiesz decyzję, poinformuj o tym członków grupy. Pozwól im na wyrażenie ich 
własnych wrażeń i doświadczeń, ich własnych reakcji. To ważne, żebyś się nauczył wyraża-
nia własnych uczuć i potrzeb i żeby byli przy tym ludzie, którzy udzielą Ci wsparcia. Ważne 
także w sensie nauczenia się przeżywania relacji z ludźmi, ważne także przeżycie prawdy, że 
nie wszyscy ludzie tak samo reagują na nas.  
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Notatki   
.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
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Albowiem to Bóg jest w nas sprawcą chcenia 
i działania zgodnie z Jego wolą (Flp 2,13). 

Arkusz pracy grupowej do drugiego kroku - część 1 
 

Uwierzyliśmy, że moc większa od nas sa-
mych może przywrócić nam duchowe 

zdrowie. 
 
Opowiedz krótko Twoją historię. Wyjaśnij innym uczestnikom, dlaczego bierzesz udział w 
pracy grupy i uczestniczysz w programie 12 kroków? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Co z ostatniego tygodnia z Twoich nierozsądnych i niewłaściwych zachowań chciałbyś przed-
stawić członkom grupy? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jak Chrystus wchodzi w Twoje życie i działa w Tobie? Jak to jest opisane w liście do Filipian 
2,13? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

Arkusz pracy grupowej do drugiego kroku - część 2 
 
Opisz Twoje relacje do Boga, gdy byłeś dzieckiem. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie wydarzenia z Twojego życia oddaliły Cię od Boga? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Z jakiego powodu masz trudności w zaakceptowaniu, że tylko Bóg ma moc całkowicie uzdro-
wić i zbawić Ciebie? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
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A zatem proszę was, bracia, przez miłosierdzie 
Boże, abyście dali ciała swoje na ofiarę żywą, 
świętą, Bogu przyjemną, jako wyraz waszej ro-
zumnej służby Bożej (Rz 12,1). 

Bez wiary zaś nie można podobać się 
Bogu. Przystępujący bowiem do Boga 
musi uwierzyć, że [Bóg] jest i że wy-
nagradza tych, którzy Go szukają (Hbr 
11,6). 

KROK TRZECI 
 

„Oddać siebie Bogu” 
 

Postanowiliśmy powierzyć naszą wolę 
i nasze życie Opiece Boga, jakkolwiek 

Go pojmujemy. 
 

 
Krok trzeci jest centralny dla wszystkich kroków 

W ramach trzeciego kroku podejmujemy decyzję oddania naszej woli i naszego życia 
Bożej Opiece. Krok trzeci jest ważnym kamieniem węgielnym dla zbudowania twór-
czego i pełnego pokoju życia. Krok pierwszy i drugi stanowiły podstawę dla podjęcia 
tej decyzji. To wyznanie, które składamy w trzecim kroku musimy później ciągle od-
nawiać, ponieważ w rzeczywistości dopiero teraz rozpoczynamy rzeczywiście odda-
wać Bogu nasze sprawy. 
 

Powtarzająca się praca nad tymi trzema krokami pomoże nam położyć solidny funda-
ment, na którym ma zostać zbudowany cały program. 
 

Wielu z nas przyszło do grupy z negatywnym obrazem świata, w którym żyjemy. Być 
może miało to swoje przyczyny w bolesnych przeżyciach dziecięcych, w błędach wy-
chowawczych lub po prostu w nagromadzeniu negatywnych doświadczeń. Na bazie 
takich lub podobnych negatywnych przeżyć spostrzegamy także Boga jako bezli-
tosnego i osądzającego. Ostatecznie jest to obojętne, jakie doświadczenia są za to od-
powiedzialne. Z takimi nastawieniami jest nam ciężko zawierzyć siebie Bogu i uwol-
nić się od naszego lęku i braku zaufania. Jeżeli jakieś dziecko przeżyło ekstremalne 
formy przemocy, nabiera w końcu przekonania, że nikomu i niczemu nie może ufać, 
nie może ufać także Bogu. W trzecim kroku odważamy się na skok wiary i złożenie 
naszego życia w ręce Boga. 
 

Czy podważać wolę Bożą mimo sprzeczności? 
Ludzie Biblii byli często krnąbrni, gdy musieli być posłuszni Bogu. Biblia wskazuje 
nam przykłady tego, jak często, początkowo nie można było zobaczyć sensu posłu-
szeństwa wobec Boga. Dopiero na końcu historii okazywało się, że jednak lepiej było 
podążać za Bożym prowadzeniem. 
 

Kroki wiary podejmowali 
• Mojżesz, kiedy prowadził lud Izraela z niewoli egipskiej. 
• Abraham, który gotów był swego syna złożyć w ofierze. 
• Noe, który pomimo drwin i wzgardy budował arkę. 

W liście do Hebrajczyków opisana jest wartość takiej 
wiary. Bóg cieszy się każdym, kto Mu zaufa. Bez 
wiary jest to niemożliwe. Każdy, kto przychodzi do 
Boga, musi mu zaufać, że On istnieje i nagrodzi 
wszystkich, którzy Go szukają i pytają o Jego wolę. 
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Kłamstwo jako forma ucieczki 
 Dotychczas nasze skrzywione odbieranie rzeczywistości powodowało nasze przymu-
sowe zachowania. To objawiało się rozmaicie, np. impulsywnym, gwałtownym za-
chowaniem, którego nie możemy opanować. Przyznanie się do winy i odpowiedzial-
ności było dla nas trudne, wymagało bowiem przyznania, iż nie jesteśmy tzw. „do-
brymi ludźmi”. Dlatego tworzyliśmy nieprawdziwy, kłamliwy obraz siebie wobec nas 
i innych. 
Kłamstwo stało się naszą tarczą, za którą ukryliśmy się, by nie widzieć prawdy. Lecz 
kłamstwo jest niczym zaciemnione okno, które nie przepuszcza światła. W trzecim 
kroku pragniemy to okno otworzyć, by światło wpuścić do wnętrza. Kluczem jest na-
sze zaufanie do Boga. Tylko tak możemy poddać przemianie nasze postępowanie. 
 

Powiedzieć życiu "tak" 
Krok trzeci proponuje postawę potwierdzającą gotowość zdecydowania się na życie 
ofiarujące. 
W dwóch pierwszych krokach zmierzaliśmy do: 

• uświadomienia sobie w pełni naszej sytuacji życiowej, 
• przyjęcia do wiadomości, że istnieje moc, potęga większa niż nasza osobista. 

Wykonaliśmy pierwsze kroki w stronę Boga, by poznać Go i spróbować Mu zaufać. A 
mimo to trudno nam powierzyć Bogu siebie bez reszty. Gdybyśmy tego dokonali bez 
zastrzeżeń, miałby On wpływ na całe nasze życie. Może byłoby nam łatwiej poddać 
się woli Bożej, gdybyśmy uświadomili sobie alternatywę, że nadal niszczyć będziemy 
siebie i swoją rodzinę, stwarzając zagrożenie dla swojej pracy zawodowej, dla zdrowia 
ciała i duszy. Być może mamy jeszcze w tej chwili więzi, które są dla nas pozytywne 
wartościowe i znaczące. Istnieje jednak niebezpieczeństwo, że zniweczymy je naszym 
chorobliwym, anankastycznym postępowaniem.  
Nie musimy bać się odkrycia prawdy. Nie dajmy się zniechęcić! Bo jesteśmy na wła-
ściwej drodze do uzdrowienia. W czwartym kroku będzie chodzić o odkrycie objawów 
naszego błędnego postępowania. Powinniśmy pojąć, że trzeba naprawdę męstwa, by 
nazwać nasze słabości i powierzyć wszystko Bogu, by On nas uleczył.  
 

Zmienia nas pełne zaufanie do Boga  
Im bardziej poddamy się woli Boga i Jego interwencji w nasze życie, tym słabsze i 
mniej skuteczne będzie nasze autodestrukcyjne postępowanie. Poczucia zagubienia i 
smutku, które występują u nas samych lub u innych, często utrudniają naszą efektyw-
ną pracę nad sobą. Jeżeli pracując nad trzecim krokiem zdecydujemy się podjąć lecze-
nie i odbudowanie naszej osobowości, będzie to oznaczało zasadniczą odmianę nasze-
go życia. Powierzenia swego życia Bogu wymagać będzie krytycznego podejścia do 
własnych pragnień. Nie powinniśmy takich decyzji podejmować w stanie emocjonal-
nego rozchwiania. 
Krok trzeci wymaga uświadomienia sobie, iż: 

• dążymy do zmiany naszego gwałtownego sposobu życia i niszczącej samowo-
li, 

• chcemy powierzyć Bogu także nasze zdolności, umiejętności i dotychczasowe 
cele. 

Powtórzymy: tajemnica tego kroku polega na podjęciu w pełni świadomej decyzji, na 
woli zobowiązania się do wytrwania w postanowieniach i decyzji, aby wszystko po-
wierzyć Bogu. 
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Nauczyć się zaufania - to odrzucić nieufność 

Zdając się w pełni na Boga i Jemu powierzając przygniatające nas dotąd ciężary po-
czujemy się rzeczywiście lepiej. Im większe będzie nasze zaufanie do Niego, tym ła-
twiej będzie zaufać sobie  i innym. Nasza decyzja pójścia przez życie z Bogiem po-
prowadzi nas w kierunku ukrytego źródła życia. Efektem będzie coraz lepsza relacja 
do codziennego życia. Zniknie nasza niecierpliwość i drażliwość, gdy uwierzymy w 
Jego miłość do nas i konieczność dzielenia się tą miłością z innymi. Życie nasze ule-
gnie przemianie, bo pogłębi się nasza relacja z Bogiem i z bliźnimi. Zgodnie z Jego 
zamysłem staniemy się Jego współpracownikami w Królestwie Bożym.  
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Z całego serca Bogu zaufaj, nie polegaj na swoim 
rozsądku, myśl o Nim na każdej drodze, a On twe 
ścieżki wyrówna. Nie bądź mądrym we własnych 
oczach, Boga się bój, zła unikaj: to ciału zapewni 
zdrowie, a pokrzepienie twym kościom (Prz 3,5-8). 

A zatem proszę was, bracia, przez miłosierdzie 
Boże, abyście dali ciała swoje na ofiarę żywą, 
świętą, Bogu przyjemną, jako wyraz waszej ro-
zumnej służby Bożej (Rz 12,1). 

 

KROK TRZECI 
 

„Oddać siebie Bogu” 
 

Postanowiliśmy powierzyć naszą wolę 
i nasze życie Opiece Boga, jakkolwiek 

Go pojmujemy. 
 

 
Osobiste rozważania 

Dzień 1.  

W trzecim kroku podejmujemy ważną decyzję. Wyznajemy naszą potrzebę i tęsknotę za 
obecnością Boga, i oddajemy się Mu siebie. Decydujemy się podporządkować nasze życie 
Bożemu panowaniu: On stanie naszym nowym „managerem”, a my zaakceptujemy życie na 
Jego warunkach. On oferuje nam życie wolne od emocjonalnych ekscesów naszej przeszłości. 
Jest to życie pełne radości i nowych zdumiewających pozytywnych doświadczeń. Przez trzeci 
krok jest nam dana możliwość odwrócenia się od naszych starych zachowań niosących ze 
sobą uzależnienie, zniechęcenie, lęki i choroby. 

 
Opisz Twoją gotowość tej decyzji, aby siebie i swoje życie oddać Bogu i Jemu pozwolić trosz-
czyć się o Ciebie. 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 

 
Co konkretnie zmieni się w Twoim życiu 
dzięki Bożej pomocy? Na czym polega 
Twoje zadanie, żeby On „prowadził Cię 
właściwie” Twoją drogę?  
 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
 
Dzień 2. 
Wielu z nas rozpoczyna trzecim krokiem drogę, na której wprawdzie podejmują decyzję, aby 
swoje życie oddać Bogu, ale w rzeczywistości oddają Mu tylko niektóre obszary swego życia. 
Jesteśmy wprawdzie gotowi szybko oddać Bogu najcięższe swoje problemy, ponieważ wi-
dzimy jak bardzo przeszkadzają nam. Jednak inne obszary wolimy zachować dla nas samych, 
ponieważ myślimy, że poradzimy sobie z nimi. A przecież z Bogiem nie można tak postępo-
wać. Bóg chce całej naszej woli i wszystkich obszarów naszego życia, aby móc nas w całości 
uzdrowić. 
Jeśli jesteśmy gotowi do całkowitej kapitulacji, nasza droga do uzdrowienia już się zaczęła. 
 
Które obszary Twojego życia jesteś najbardziej gotów oddać Bogu? 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
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A zatem proszę was, bracia, przez miłosierdzie 
Boże, abyście dali ciała swoje na ofiarę żywą, 
świętą, Bogu przyjemną, jako wyraz waszej ro-
zumnej służby Bożej (Rz 12,1). 

Wszystkim tym jednak, którzy Je przyjęli, dało moc, aby się stali 
dziećmi Bożymi, tym, którzy wierzą w imię Jego - którzy ani z krwi, 
ani z żądzy ciała, ani z woli męża, ale z Boga się narodzili (J 1,12-13). 

Które obszary Twojego życia zawierzasz Mu najmniej chętnie? Jak dalece wstrzymuje Cię 
Twój upór? 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
 

Rozpocząłeś doświadczać „Bożego zmiłowa-
nia” i podążasz teraz za wezwaniem do decy-
zji, aby Twoje życie zawierzyć trosce Boga. 
Jaki stres zmniejszy się w Twoim życiu? 
 

.................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................  
 
Dzień 3. 
Przy trzecim kroku możemy mieć poczucie, że musimy stracić własną tożsamość. Być może 
nawet mamy wrażenie, że wszystko musimy stracić. Brak wiedzy na temat tego, co nas spotka 
powoduje lęk. Większość z nas próbowała w sposób rozpaczliwy kontrolować swoje otocze-
nie. Ta struktura zachowania została rozwinięta u wielu już w dzieciństwie i jest bezpośred-
nim wynikiem atmosfery, w której wzrastaliśmy. Często w głębi naszej psychiki siedzi zalęk-
nione, drżące dziecko, które obawia się gniewu, krytyki, gróźb i przemocy. Jako dzieci pró-
bowaliśmy robić wszystko możliwe dla osób z naszego otoczenia, aby one nas nie zostawiły 
(ostatecznie dziecko jest całkowicie zależne od osób z otoczenia). Zbyt często przeżywaliśmy 
niespełnione obietnice i zawiedzione nadzieje. 
 
Czy znasz ze swego dzieciństwa takie lęki i wspomnienia, które jeszcze teraz mają wpływ na 
Ciebie? Jak dalece wpływają na Ciebie przeżycia z dzieciństwa? 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
 

Jak byś opisał Twoje relacje 
do Boga z okresu Twego dzie-
ciństwa? 
 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
 
Dzień 4. 
Często okoliczności, w których wzrastaliśmy, powstrzymują nas przed zaufaniem Bogu: 

• być może, nasze gorliwe modlitwy nie zostały wysłuchane; 
• być może, doświadczyliśmy bolesnych cierpień i nie mogliśmy sobie wyobrazić, jak 

dobry Bóg może być w stosunku do nas taki okrutny. 
Krok trzeci umożliwia nowy początek. Gdy przepracowujemy kroki i dotykamy naszych 
wczesnodziecięcych przeżyć, doświadczamy, że uzdrawiająca miłość Boga chce uzdrowić 
zranienia i naprawić zepsucia, które wtedy się zdarzyły. 
Jezus powiedział, że musimy stać się jak dzieci, by wejść do Królestwa Bożego. Ta wypo-
wiedź pomaga nam stwierdzić pewną zależność: Nasze starania, by stać się dzieckiem Boga 
prowadzi nas zarazem do rozprawienia się z dziecięcymi zranieniami w przeszłości. Znowu 
stanie się dla nas możliwe z pełnym zaufaniem dziecięcym przyjmowanie i dawanie miłość. 
Nasze zranione „dziecko w nas” bardzo życzy sobie tego, aby być pokochanym bezwarunko-
wo i otrzymać opieką i miłość, której - być może - tak często brakowało. 
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Przyjdźcie do Mnie wszyscy, którzy utrudzeni i obciążeni 
jesteście, a Ja was pokrzepię. Weźcie moje jarzmo na siebie i 
uczcie się ode Mnie, bo jestem cichy i pokorny sercem, a 
znajdziecie ukojenie dla dusz waszych. Albowiem jarzmo 
moje jest słodkie, a moje brzemię lekkie (Mt 11,28-30). 

Lepiej się uciec do Pana, niż pokładać ufność w człowieku. Lepiej 
się uciec do Pana, niżeli zaufać książętom (Ps 118,8-9). 

I odszedłszy nieco dalej, upadł na twarz i modlił się tymi 
słowami: Ojcze mój, jeśli to możliwe, niech Mnie ominie ten 
kielich! Wszakże nie jak Ja chcę, ale jak Ty (Mt 26,39). 

Bóg daje swoją miłość bez warunków. To jest tajemnica łaski. 
 
W jakim sensie krok trzeci stanowi możliwość nowego początku i odbudowania relacji z za-
pomnianym i opuszczonym dzieckiem w nas samych? 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
 
Dzień 5. 
Jeśli nauczymy się zaufania do Boga i przyjmowania Jego pomocy i wsparcia, jakość naszego 
życia ulegnie podwyższeniu. Odczujemy, że nie musimy już dźwigać naszych ciężarów, lecz 
że jest Ktoś, kto rzeczywiście zdejmuje je z nas i dźwiga. Największym bólem z naszej dzie-
cięcej przeszłości stanowił lęk przed opuszczeniem i całkowitym pozostawieniem w osamot-
nieniu. Przez wiedzę o stałej obecności Boga nasze poczucie własnej wartości wzrasta i po-
znajemy, że jesteśmy pełnowartościowymi ludźmi. Nasza zdolność przyjmowania i dawania 
miłości zwiększy się, a wspólnota i wymiana z innymi osobami uzyskają dla nas nowe zna-
czenie i nową wartość. 
 
Jak będziesz mógł stwierdzić, że Twoje poczucie własnej wartości zostanie wzmocnione? 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 

W jakim sensie trzeci krok (przyjście 
do Chrystusa i zdanie się na Jego 
prowadzenie) ulży Ci w Twoich cię-
żarach? Przemyśl, co Jezus obiecuje. 
........................................................... 
........................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 6. 

Gdzie i kiedy zostałeś zraniony, 
ponieważ zdałeś się i opierałeś 
się na ludziach?  
 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
 
Dzień 7. 
Jezus swoim życie wskazuje nam, jak ciągle na nowo oddawał wszystkie troski Bogu, gdy 
doskonale akceptował wolę Ojca. To posłuszeństwo zaprowadziło Go wreszcie na krzyż, a 
zwycięstwo zmartwychwstania podarował wszystkim, którzy w Niego uwierzyli. Jego miłość 
do nas prowadziła Go w kierunku rozprawienia się z mocami zła. Był silny i wytrwały dzięki 
temu, że zaufał swemu niebieskiemu Ojcu. Także my staniemy się silni w czasie próby i po-
kusy, ponieważ wiemy, że nasz Ojciec niebieski nie zostawi nas w potrzebie. 
 

W jakich sytuacjach życiowych jesteś 
gotów czynić wolę Ojca w Niebie?  
............................................................ 
............................................................ 

...................................................................................................................................................... 
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Teraz zaś już nie ja żyję, lecz żyje we mnie Chrystus. Choć nadal pro-
wadzę życie w ciele, jednak obecne życie moje jest życiem wiary w Syna 
Bożego, który umiłował mnie i samego siebie wydał za mnie (Ga 2,20). 

Powierz Panu swe dzieło, a spełnią się twoje zamiary 
(Prz 16,3). 

Jak przedstawia się trzeci krok w wydarzeniach z życia Jezusa? 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
 
Dzień 8. 
W naszym życiu mamy także krzyże do dźwigania. Wielu z nas pozostaje wciąż pod presją 
własnej przeszłości i zachowań z wczesnego dzieciństwa. Co stanowi nadal nasze uzależnie-
nie – narkotyki, zaburzone relacje, seks, alkohol, praca, pieniądze, jedzenie? Duchowo i fi-
zycznie „igraliśmy” ze śmiercią. Skoro wreszcie mogliśmy odwrócić się od tych pokus, 
przyjmijmy Bożą propozycję, zrzucenia naszego ciężaru na Niego. 
 
Co jest Twoim krzyżem, który wciąż nosisz i który doprowadza Cię do tego, aby zaufać Bożej 
opiece? 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
 

Jak Jego obecność pomaga 
Ci poradzić sobie w swojej 
codzienności? 
 

....................................................................................................................................................  

.................................................................................................................................................... 
 
 Dzień 9. 
Ważne jest uświadomić sobie dzisiaj, że zajmowanie się trzecim krokiem przynosi wyraźne 
zmiany. Stajemy się spokojniejsi i nie czujemy się już odpowiedzialni za wszystko i wszyst-
kich. Przeżywamy pokój, jak nigdy dotąd. Nasze oczy zostają otwarte i doświadczamy nowe-
go początku w naszym życiu. Czujemy coraz wyraźniej, że Bóg nas prowadzi. I być może 
także ludzie wokół nas zauważają, że staliśmy się bardziej godni zaufania i niezawodni. 
 
Jakie zmiany obserwujesz u siebie, które mógłbyś potraktować jako wywołane pracą nad 12 
krokami? 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
 

Jak to możliwe, że plany się powiodą, 
gdy zaufamy Bogu i zdamy się na Niego?  
 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
 
Dzień 10. 
Niezależnie od tego, jak dalece postąpił proces naszego uzdrawiania, musimy stale pozostać 
przy tym, aby zawierzać Bogu własne życie i być czujnymi. Byłoby nierozsądne myślenie, że 
nie mogą wystąpić przypadki nawrotów cierpienia. Musimy wiedzieć, że coś takiego może się 
zdarzyć. Wtedy należy się nastawić tylko na ten jeden dzień, na jego przetrwanie („Tylko na 
dzisiaj...” – por. krok 10). Ważne jest, aby krok trzeci wciąż na nowo stosować, a nie tylko o 
tym rozmyślać. Twoja wolna decyzja, aby chcieć zaufać Bogu, jest podstawą zwycięstwa nad 
Twoją porażką. 
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Zaprawdę, zaprawdę, powiadam wam: Kto we Mnie wierzy, będzie 
także dokonywał tych dzieł, których Ja dokonuję, owszem, i większe 
od tych uczyni, bo Ja idę do Ojca. A o cokolwiek prosić będziecie w 
imię moje, to uczynię, aby Ojciec był otoczony chwałą w Synu   
(J 14,12-13). 

Jestem bowiem świadomy zamiarów, jakie zamyślam co do was - wy-
rocznia Pana - zamiarów pełnych pokoju, a nie zguby, by zapewnić wam 
przyszłość, jakiej oczekujecie. Będziecie Mnie wzywać, zanosząc do 
mnie swe modlitwy, a ja was wysłucham. Będziecie Mnie szukać i znaj-
dziecie Mnie, albowiem będziecie Mnie szukać z całego serca. Ja zaś 
sprawię, że Mnie znajdziecie - wyrocznia Pana - <i odwrócę wasz los, 
zgromadzę spośród wszystkich narodów i z wszystkich miejsc, po któ-
rych was rozproszyłem - wyrocznia Pana - i przyprowadzę was do miej-
sca, skąd was wygnałem> (Jr 29,11-14a). 

Oto stoję u drzwi i kołaczę: 
jeśli kto posłyszy mój głos i 
drzwi otworzy, wejdę do 
niego i będę z nim wiecze-
rzał, a on ze Mną (Ap 3,20). 

Jak zaplanujesz trzeci krok w Twojej codzienności? 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
 
Dzień 11. 
Jezus obiecuje swoim następcom, że będzie działał w ich życiu własną boską mocą. Polega to 
na tym, że my będziemy prosić Go w modlitwie, a On nam na pewno odpowie. 

 
Gdzie i jakie pozytywne zmia-
ny w swoim życiu widzisz jako 
konsekwencje tego, że oddałeś 
się woli Bożej? 
 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
 
Dzień 12. 

 
Jakiego rodzaju miłosnego 
zainteresowania możemy 
oczekiwać, jeśli zdamy się 
na Bożą opiekę?  
............................................ 
............................................ 
............................................ 
............................................ 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 13. 

Drogą, którą zamierzasz iść wędrowało już wielu innych ludzi, 
którzy tęsknili za pokojem, bezpieczeństwem i doświadczaniem 
wspólnoty z Bogiem. Naszym udziałem w tym jest prosić co-
dziennie Boga o przyjęcie przewodnictwa. Chrystus przychodzi 
w nasze życie, gdy Go zaprosimy. On pozwala nam widzieć, że 
On czeka na to. 

 
Następująca modlitwa może nas wzmocnić do wytrwania - „tylko dzisiaj...” - na drodze na-
szej codzienności: 
 

Panie Jezu, oddaję Ci moje życie,  
abyś mnie ukształtował,  
abyś uczynił ze mną,  
co zechcesz. 
Ufam Ci, że pokierujesz moimi krokami 
i dlatego z pełną nadzieją idę ku światu. 
Tak będę mógł Twoją wolę wypełnić lepiej, niż do tej pory. 
Pozdrawiam i witam Twojego Świętego Ducha. 
Oczekuję we wszystkim, co czynię, Jego mocy, miłości i prowadzenia. 
Amen. 



>>> KROK TRZECI <<< 
 

 57

 
Dla procesu uzdrowienia ważne jest prowadzenie jakiegoś dziennika duchowego dotyczącego 
Twojej drogi. Warto dostrzegać i utrwalać duchowe doświadczenia. Dlatego przypominamy, 
żebyś utrwalił na stronach Twego dziennika duchowego Twoją drogę uzdrowienia i centralne 
doświadczenia i przeżycia z Bogiem. Zawsze, gdy coś zauważysz powinieneś to utrwalić za-
pisem. Zatem zaczynaj. 
.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
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A zatem proszę was, bracia, przez miłosierdzie 
Boże, abyście dali ciała swoje na ofiarę żywą, 
świętą, Bogu przyjemną, jako wyraz waszej 
rozumnej służby Bożej (Rz 12,1). 

 

Arkusz pracy grupowej do trzeciego kroku - część 1 
 

Postanowiliśmy powierzyć naszą wolę i 
nasze życie opiece Boga, jakkolwiek Go 

pojmujemy. 
 
 

Jakie obszary Twojego życia powinny być oddane Bogu? Wyjaśnij, dlaczego? 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 
 
Czego oczekujesz przy zawierzeniu Bożej opiece swojego życia? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Które myśli z Rz 12,1 wyjaśniają istotę kroku trzeciego? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
 

Arkusz pracy grupowej do trzeciego kroku - część 2 
 
Opisz sytuację, z której Twoja decyzja zawierzenia wszystkiego woli i trosce Boga, była blo-
kowana przez Twoją własną inicjatywę lub samowolę. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Opisz sytuacje z minionego tygodnia, które świadczą o tym, że odniosłeś sukces w realizacji 
trzeciego kroku. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jak wyglądają Twoje dotychczasowe kryteria, wg których orientowałeś się w życiu? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................
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Nie bierzcie więc wzoru z tego świata, lecz przemie-
niajcie się przez odnawianie umysłu, abyście umieli 
rozpoznać, jaka jest wola Boża: co jest dobre, co 
Bogu przyjemne i co doskonałe (Rz 12,2). 

 

KROK CZWARTY 
 

Wreszcie poznać siebie 
 

 
Dokonaliśmy gruntownego i od-
ważnego obrachunku własnego 

wnętrza. 
 

 
Wejść na drogę ku rozwojowi 

W kroku czwartym przeanalizujemy nasze postępowanie i spróbujemy le-
piej poznać siebie samego. Przygoda poznawania siebie będzie trwała aż 
do siódmego kroku. W tym czasie będziemy dokonywali osobistego rema-
nentu, omawiali go z innymi i prosili Boga, by pomógł nam zwalczyć nasze 
błędy.  

 
Kluczem jest prawdziwe samopoznanie 

Nasz wizerunek osobisty jest często błędny, nie dostrzegamy naszych błędnych za-
chowań. Wypaliły się w nas właściwe nastawienia i wpływają na odbiór świata, na na-
sze reakcje. Gdybyśmy ograniczyli się do trzech pierwszych kroków, wciąż byśmy 
powtarzali te same błędy, złościli się na samych siebie, potępiali siebie i wreszcie re-
zygnowali. Wielu oczekiwało, iż wystarczy mocno uwierzyć, a wszystko automatycz-
nie zmieni się. Ale jest to jak senne marzenie. Dokonamy wewnętrznej przemiany tyl-
ko przez nieustający proces samopoznania, który dalej będzie proponowany. 
Otuchy doda nam świadomość, że Bóg Wszechmogący będzie z nami, jeśli naprawdę i 
radykalnie chcemy się zmienić (krok 6 i 7). 
 

Grupa jako tarcza ochronna 
Jedna z najważniejszych przemian już się zaczęła: uczymy się otwierać na drugiego. 
Zostaje przełamana dotychczasowa izolacja. 
Przedwczesna i pospieszna analiza dawnych postaw czy nawyków może zagrozić na-
szym próbom przemiany. Dlatego w grupach nie będziemy wyciągać na światło 
dzienne tego, co nie dojrzało jeszcze do ujawnienia. Każdy sam musi zadecydować, 
ile jest gotów przekazać prawdy o sobie. Lecz gotowość otwartego mówienia o swoich 
obecnych i minionych problemach jest formą wzajemnej pomocy w procesie samopo-
znania. Dlatego tak ważna jest grupa. Samodzielnie nie poradzimy sobie z naszymi 
problemami. 
 

Nie bać się lęku 
Rozrachunek z sobą winien być możliwie gruntowny, rzetelny – bez nastawień per-
fekcjonistycznych. 
Rozrachunek z sobą winien być możliwie gruntowny, rzetelny. Nie lękajmy się, jaki 
wizerunek ujrzymy. 
Krok czwarty uzmysłowi nam, jak bardzo lękaliśmy się spojrzeć sobie w twarz. Nie 
unikniemy od razu tych różnych lęków, ale już się ich nie bójmy.  
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W cieniu znajduje się więcej, niż byśmy sądzili 
Krok czwarty pozwala nam zetknąć się z naszym „cieniem”, z tym, co jest w nas głę-
boko ukryte, zakłamane. Nasza praca nad sobą pozwoli nam zrozumieć własne za-
chowanie. Zobaczymy, że nasz cień jest częścią nas samych, nie może być ignorowa-
ny, lecz poddany rozpoznaniu. 
Jest to ta część naszej osobowości, która kryje w sobie nasze urazy, gniew, nasz strach 
i inne tłumione uczucia. Gdy krok po kroku będziemy siebie poznawać i akceptować, 
zrozumiemy, że wiele z naszych sposobów zachowania było wyuczonych w dzieciń-
stwie i stanowiło wtedy strategię przeżycia, przetrwania. 
 

Co dawniej było właściwe, dziś jest zabójcze 
W naszym dzieciństwie takie zachowania były niezbędne, by przeżyć. Dziś, w doro-
słym życiu – są nie do przyjęcia, ale usiłujemy funkcjonować według tych samych 
wzorców. To, co być może, wówczas było formą samoobrony, dziś obraca się prze-
ciwko nam, zagraża nam. Jest prawie tak, jak byśmy w dzieciństwie przyodziali rycer-
ską zbroję, która nas chroniła przed ciosami, przed zranieniem. Urośliśmy i zbroja 
okazała się za ciasna, utrudnia nam życie. Najwłaściwsza byłaby decyzja: pozbyć się 
starego uzbrojenia! Ale jednocześnie tak bardzo się do niego przyzwyczailiśmy i cią-
gle wierzymy w jego ochronną moc.  
Nasz „remanent”, który rzetelnie pokaże wady i zalety naszego sposobu postępowania, 
doprowadzi nas w końcu do wolności.  
 

Przykład „uzbrojenia” 
Wypierać się, zaprzeczać czemuś – to forma bycia, której nauczyliśmy się już w dzie-
ciństwie. Hamuje ona nasz rozwój emocjonalny, naszą wrażliwość, tworząc wyimagi-
nowany, fikcyjny świat. Chętnie poddawaliśmy się złudzeniu, iż nasza sytuacja jest 
lepsza, niż była w rzeczywistości. Chroniło to nas przed przykrymi odczuciami i po-
zwalało stłumić ból, np. spowodowany rodzinnymi nieporozumieniami czy rozczaro-
waniami. Często wstyd i poczucie winy kazały nam milczeć, zamiast jasno stawiać 
sprawy. Ale baliśmy się przeciwstawić naszemu lękowi. Baliśmy się wyśmiania. I 
właśnie ten sposób na życie – nie przyznawanie się – uniemożliwiały nam dojrzewanie 
do emocjonalnie zdrowego, wyprostowanego, dorosłego człowieka.  
Krok czwarty pozwoli nam zrozumieć, że pewne oczywiste wzorce, które przyswoili-
śmy sobie w dzieciństwie, w życiu dorosłym nie są do przyjęcia.  

 Zadaniem naszym będzie odrzucić dziecięce reakcje jak: 
• oskarżanie innych za nasze nieszczęścia, 
• negowanie własną odpowiedzialność za obraźliwe zachowania, 
• zaprzeczanie prawdzie. 

Takie postawy charakterystyczne dla poranionych dzieci muszą być wyeliminowane. 
 

Słabości charakteru – nasza „skóra ochronna” 
Te sposoby życia przyswojone tak wcześnie stały się częścią naszego charakteru, na-
szą „drugą skórą” – drugą naturą. Ponieważ zakłócają one nasze kontakty, nazwijmy 
je defektami, słabościami naszego charakteru. Rozpoznanie ich jest bolesne: bolesne 
wspomnienia mogą powrócić, będziemy przypominać sobie to, o czym chcielibyśmy 
zapomnieć. Nasze postanowienie, aby być szczerym, pomoże nam, byśmy tego, co 
odkryjemy znowu nie wyparli. Dla naszego uzdrowienia jest to niezbędne. Celem na-
szym jest przyjąć i pokochać, nam podarowane przez Boga nasze istnienie (naszą 
„pierwszą skórę” – pierwszą naturę). 
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Przez to, że w czwartym kroku zdecydowaliśmy się na pełną szczerość, zrozumieli-
śmy, jak destrukcyjną rolę w naszym życiu odgrywało zaprzeczenie prawdy, kłam-
stwo. Pierwszym krokiem było powolne burzenie, mimo naszej słabości, tego muru 
kłamstwa. Teraz pozostaje do zrobienia całkowite zniszczenie tego, co było przyczyną 
naszego ograniczania i izolacji.  

 
Złość i strach 

Zanim rozpoczniemy nasz obrachunek z sobą samym, musimy podjąć dwa obszary 
problemowe: złość i strach. Złość wobec ludzi, sytuacji i rzeczy, które nas skrzywdzi-
ły trzyma nas w niewoli. Nie potrafimy żyć radośnie. Przygięci, zgorzkniali tkwimy w 
przeszłości.  
Złość bierze się stąd, że staraliśmy się stłumić ból i zanegować gorzkie zranienia, któ-
re zepsuły nasze życie. A tak narastają w nas złość, frustracja, przygnębienie i nie po-
trafimy siebie zrozumieć. Gdy te uczucia gniewu nie zostaną rozładowane, powstaje 
ryzyko ciężkich fizycznych i psychicznych schorzeń. Strach ogranicza naszą gotowość 
bycia uczciwym, przyzwoitym.  
Gdy boimy się, trudno jest ocenić sytuację taką, jaką ona jest. Lęk jest źródłem in-
nych, tłumionych, bolesnych odczuć. Przeszkadza nam szczerze się wyrażać i właści-
wie reagować na groźne sytuacje i okoliczności.  
Jeśli chcemy zmienić swoje postępowanie, musimy najpierw spojrzeć w twarz swoim 
lękom i uznać je. Gdy poznamy, jak wielkim tchórzem jesteśmy, może to prowadzić 
do chwilowego obniżenia poczucia naszej wartości. Ustąpi ono, gdy nie zaprzestanie-
my dążyć do zmiany naszego samopoczucia i zdamy się na wolę Bożą (jak krok trze-
ci). 
 

Nauczyć się widzieć siebie oczami Boga 
Jako przygotowanie do owego „remanentu” niezbędne jest uświadomienie sobie, jak 
widzi nas Bóg. On nas nie potępia, lecz patrzy na nas pełnym miłości wzrokiem. Kła-
dzie ostrożnie palec na najbardziej bolesnych miejscach. Pozwólmy więc Mu nas pro-
wadzić. Jeszcze raz: nie pomoże nam, jeżeli będziemy gwałtownie i bezlitośnie szar-
pać się sami z naszymi problemami. 
Podczas, gdy w kroku drugim i trzecim odnowiliśmy i pogłębiliśmy nasze relacje z 
Bogiem, teraz będziemy Go prosić o pomoc. Będziemy intensywnie przyglądać się i 
analizować nasze życie i akceptować to, co w tej historii życiowej ujrzymy.  
Jeśli będziemy przekonani, że Bóg jest z nami i przygląda się nam pełen miłości, to 
analiza własnego życia będzie łatwiejsza. Przy Jego pomocy będziemy odważniej ana-
lizować swoje zalety i wady, słabości. W miarę postępowania tego procesu będzie co-
raz oczywistsze, jak bardzo potrzebna jest ta przemiana.  
 

Uwagi dotyczące metody „remanentu” 
Gdy przejdziemy przez cały krok czwarty, cenne i niezbędne będzie przeniesienie na-
szych przemyśleń na papier. Zapiski pozwolą nam zebrać rozbiegane myśli i skoncen-
trować się na tym, co istotne. Krok ten pomaga wydobyć na światło tłumione uczucia i 
pomoże nam zrozumieć lepiej siebie i nasze zachowania. Pozwoli nam uzyskać wi-
dzenie naszych pozytywów, a nie tylko cech negatywnych, słabości.  
Zamiast nieustannie się oskarżać musimy się nauczyć przyjmować to, co odkrywamy. 
Ważne jest uświadomienie sobie, że każde, nawet bolesne odkrycie jest krokiem ku 
naszemu uzdrowieniu. By nasza praca nad sobą była efektywna, musimy być rzetelni i 
dokładni. Z Bożą pomocą i naszą dobrą wolą możemy oczekiwać dobrych skutków. 
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Serce jest zdradliwsze niż wszystko inne i niepoprawne - któż 
je zgłębi? Ja, Pan, badam serce i doświadczam nerki, bym 
mógł każdemu oddać stosownie do jego postępowania, we-
dług owoców jego uczynków (Jr 17,9-10). 

Nie bierzcie więc wzoru z tego świata, lecz przemieniajcie 
się przez odnawianie umysłu, abyście umieli rozpoznać, 
jaka jest wola Boża: co jest dobre, co Bogu przyjemne i co 
doskonałe (Rz 12,2). 

KROK CZWARTY 
 

Wreszcie poznać siebie 
 
Dokonaliśmy gruntownego i od-
ważnego obrachunku własnego 

wnętrza. 
 

 
Osobiste rozważania 

Dzień 1.  
Nasze „zaprzeczenia prawdzie” tkwią korzeniami w dzieciństwie. Nie było nas wtedy stać na 
rozumienie otoczenia. Była to forma naszej obrony przed rodzinnymi nieporozumieniami, na 
nieprzewidywalne zachowania otoczenia, na psychiczny i fizyczny gwałt, przemoc ze strony 
dorosłych. Próbowaliśmy tłumaczyć sobie, co się stało i szukaliśmy podstaw, by usprawie-
dliwić nasze nie akceptowalne zachowania. Dlatego odwracaliśmy się od negatywnych spraw 
i nie przyjmowaliśmy do wiadomości prawdy o trudnych problemach. Gdy stawaliśmy się 
starsi, postawa zaprzeczania nadal chroniła nas przed rzeczywistością. W ten sposób kryliśmy 
się za naszymi złudzeniami i wymyślonymi światami. 
 
Podaj przykłady, w jaki sposób uciekałeś przed rzeczywistością. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

 
Jak Twoje „ludzkie serce” pomagało 
Ci zakłamać Twoją sytuację? 
........................................................... 
............................................................ 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 2.  
Postawę zaparcia się ilustruje w Piśmie św. przypadek Piotra, który wyparł się Jezusa. Miłu-
jąc Jezusa uważał za niemożliwe, niewyobrażalne, wyparcie się Go. Ale w określonej sytuacji 
łatwiej było Piotrowi zaprzeć się, niż przyznać się do Niego i narazić się na oczywiste konse-
kwencje. Gdy zrozumiał, co uczynił, był do głębi wstrząśnięty. W podobny sposób i my mo-
żemy ulec nienawiści wobec siebie, gdy zrozumiemy, jakie efekty przyniosło zaprzeczanie 
prawdzie. 
Taka postawa objawiać się może następująco: wierzymy, iż będziemy kochać wiecznie. Jeśli 
miłość nasza w konkretnych przypadkach nie przetrwa prób, nie przyjmujemy tej prawdy i 
bronimy przekonania, że na zawsze będziemy kochać. Zaprzeczanie jest formą ochrony przed 
prawdą o upadku miłości. Ale wiemy przecież, co jest prawdą i reagujemy nienawiścią do 
siebie, samooskarżeniem wiedząc, że okłamujemy siebie, szkodzimy sobie. Z tego stanu nie-
chęci do siebie musimy się wyzwolić. 
 
Podaj przykłady z własnego życia, gdy postawa zaprzeczenia prawdzie była źródłem Twego 
cierpienia. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Kiedy Piotr był na dole na dziedzińcu, przyszła jedna ze służących najwyższego kapłana. Zobaczywszy Pio-
tra grzejącego się [przy ogniu], przypatrzyła mu się i rzekła: I tyś był z Nazarejczykiem Jezusem. Lecz on 
zaprzeczył temu, mówiąc: Nie wiem i nie rozumiem, co mówisz. I wyszedł na zewnątrz do przedsionka, a 
kogut zapiał. Służąca, widząc go, znowu zaczęła mówić do tych, którzy tam stali: To jest jeden z nich. A on 
ponownie zaprzeczył. Po chwili ci, którzy tam stali, mówili znowu do Piotra: Na pewno jesteś jednym z nich, 
jesteś także Galilejczykiem. Lecz on począł się zaklinać i przysięgać: Nie znam tego człowieka, o którym 
mówicie. I w tej chwili kogut powtórnie zapiał. Wspomniał Piotr na słowa, które mu powiedział Jezus: 
Pierwej, nim kogut dwa razy zapieje, trzy razy Mnie się wyprzesz. I wybuchnął płaczem (Mk 14,66-72). 

Dzień 3.  

Podaj przykład z własnego życia, kiedy wyparłeś się jakiegoś związku, aby uniknąć przykrych 
konsekwencji. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

Dzień 4. 
Wypieranie się czegoś ma wiele postaci i łatwo je zamaskować. Objawia się rozmaicie i wie-
lopostaciowo. Oto kilka rozpoznawalnych form: 

Absolutne nie przyznanie się 
Udawać, twierdzić, iż nie istnieje to, co faktycznie jest, ma miejsce (np. bagatelizować 
cielesne objawy, które mogą wskazywać na istniejący problem). 
 

Pomniejszanie 
Uznawać zaistnienie problemu, ale nie chcieć dostrzegać jego powagi (np. nazywać 
oziębieniem stosunków to, co jest oczywistą niewiernością, wiarołomstwem). 

 
Oskarżanie 

Na drugiego zrzucać winę. Postępowanie, zachowanie nie będzie jednoznaczne z wy-
pieraniem się, ale główna przyczyna, wina ogólnie zrzucana na innych, oskarżanych 
(np. na rodziców, którym przypisuję się całkowitą odpowiedzialność za własne postę-
powanie). 

 
Usprawiedliwianie 

Szukać wymówek, usprawiedliwień, dostarczać alibi czy innych tłumaczeń własnego 
lub cudzego postępowania (np. oświadczać, iż partner jest chory, gdy nieobecność 
spowodowana jest alkoholem). 

 
Uogólnianie 

Rozpatrywać  problem generalnie, unikając uszczegółowienia sytuacji, czy okoliczno-
ści (np. wskazywać na objawy grypy u przyjaciela, gdy wiadomo, że chodzi o narko-
manię). 

 
Unikanie odpowiedzi wprost 

Zmieniać temat, by uniknąć groźnych, niebezpiecznych punktów (uciekać w bez-
pieczną gadaninę). 

 
Atakowanie 

Reagować złośliwie i drażliwie, gdy poruszane są problemy, których nie chce się do-
tykać (np. nie jest się gotowym do zwierzania się ze swoich uczuć). 
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Bo kto uważa, że jest czymś, gdy jest niczym, ten zwodzi samego sie-
bie. Niech każdy bada własne postępowanie, a wtedy powód do chlu-
by znajdzie tylko w sobie samym, a nie w zestawieniu siebie z drugim. 
Każdy bowiem poniesie własny ciężar (Ga 6, 3-5). 
 

Rozważmy, oceńmy swe drogi, powróćmy do 
Pana (Lm 3,40). 

Kiedy, i w której postaci, występuje najczęściej w Twoim życiu zaparcie się? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 5. 

 
W jakim stopniu Twoja duma, 
pycha przeszkadza Ci być 
uczciwym wobec samego sie-
bie? 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 6. 
Dokonywanie osobistego rozliczania podobne jest do porządkowania i czyszczenia szafy. 
Dokonujemy przeglądu, decydujemy, co chcemy zatrzymać, a wyrzucamy, co niepotrzebne. 
Nie musimy tego czynić od razu, ale, by zaprowadzić porządek, trzeba się przekopać przez 
wszystko. Jeśli podzielimy te porządkujące zajęcia na etapy, wprowadzony ład będzie grun-
towny, a efekty widoczne. Jeśli np. stare ubrania mogą obudzić wspomnienia przeszłości, to 
będą to dobre, ale może też złe skojarzenia, nie ma wówczas sensu zagłębianie się w prze-
szłości. Zwykle nieporozumieniem jest przekonanie, iż zagłębianie się w przeszłości ma war-
tość terapeutyczną. Celem naszego poznawania siebie jest zrozumienie dzisiejszych zacho-
wań i postaw, by je na dzisiaj zmieniać. W kroku czwartym zmierzamy do tego, by lepsza 
była nasza przyszłość.  
Żadną miarą nie wolno nam w tej inwentaryzacji szukać usprawiedliwień dla naszych słabo-
ści charakteru. 
 
Jakie lęki budzi w Tobie potrzeba budzenia wspomnień z przeszłości? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

 
W jaki sposób ten „remanent” pomoże Ci „wrócić 
do Pana”? 
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

Dzień 7. 
W kroku czwartym spróbujemy zrozumieć postawy i zachowania, które ujawniły się już w 
dzieciństwie. Gdy uświadomimy sobie, jak wzrastaliśmy i byliśmy wychowywani zrozumie-
my lepiej, iż nasze dzisiejsze sposoby bycia są oczywistym wynikiem ówczesnej biedy, nie-
doli. W dzieciństwie pomagały one nam przeżyć.  
Jako dorośli winniśmy szukać innego wzorca, stylu życia. Spróbujemy tak postępować, by 
„nasycić” się wewnętrznie i wzrastać (ku przemianie). Gdy przyjrzymy się naszym warto-
ściom i słabościom, poznamy, które dziedziny naszego życia wymagają poprawy, umocnie-
nia. Sami musimy zdecydować, co w naszym życiu wymaga przemiany, a co – naszym zda-
niem – uznać można jako właściwe. 
 
Wyjaśnij, które z Twoich dzisiejszych zachowań najbardziej Tobie, Twemu życiu szkodzą. 
....................................................................................................................................................... 
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Zbadaj mnie, Boże, i poznaj me serce; doświadcz 
i poznaj moje troski, i zobacz, czy jestem na dro-
dze nieprawej, a skieruj mnie na drogę odwiecz-
ną! (Ps 139,23-24). 

Wiedzcie, bracia moi umiłowani: każdy człowiek winien być chętny do słu-
chania, nieskory do mówienia, nieskory do gniewu. Gniew bowiem męża nie 
wykonuje sprawiedliwości Bożej. Odrzućcie  przeto wszystko, co nieczyste, 
oraz cały bezmiar zła, a przyjmijcie w duchu łagodności zaszczepione w was 
słowo, które ma moc zbawić dusze wasze (Jk 1, 19-21). 

....................................................................................................................................................... 
 

Jak Twoje prośby do Boga mogą pomóc Ci w 
samopoznaniu, w ujrzeniu własnych błędów, w 
naprawie Twego życia? Opisz sens tekstu bi-
blijnego i odnieś do siebie.  

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 8. 
Nasze następne zadanie – to zwrócić uwagę na obecność urazów (dąsania się, gniewania się) 
w naszym życiu i ich szkodliwy wpływ na stosunki z ludźmi i na nas samych. 
Są one najczęstszą przyczyną naszych psychicznych blokad. Powstają z nienawiści do siebie 
(wyżej przedstawiona niezdolność do bycia szczerym). Z tęsknotą oczekiwaliśmy od innych 
miłości, potwierdzenia, iż jesteśmy jej warci. Gdy miłość nie przyszła, zanegowaliśmy własne 
niedostatki jako przyczynę tego faktu. Uruchomiliśmy mechanizm wyparcia (postępowali-
śmy, jak by wszystko było w porządku). A nienawiść do siebie zyskała nową pożywkę. Przy 
najmniejszej okazji przerzucaliśmy na otoczenie winę za naszą sytuację. Ich przesadna reak-
cja potęgowała naszą reakcję – nasilała się złość! 
Gdy będziemy pisali, co nas złości, zobaczymy, jak bardzo wpływa to na nasze samopoczu-
cie, poczucie własnej godności i osobiste układy. Gdy trwamy w złości, niechęci - powstaje 
stres, lęki i niekontrolowane uczucia zagniewania. Gdy tego nie rozładujemy, możemy wywo-
łać ciężkie, negatywne skutki - emocjonalne i fizyczne. Gdzie panuje gniew, może powstawać 
głębokie przygnębienie i niszczenie osobowości. 
 
Nazwij to, co Cię najbardziej złości. Jaki wpływ i skutek miało to dotychczas w Twoim życiu? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

 
Wskaż sytuacje, w któ-
rych wybuchałeś gnie-
wem?  
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 9. 
Drugim złoczyńcą jest lęk. Jest on szczególnie silny, gdy jesteśmy skoncentrowani głównie 
na sobie. Gdy opanował nas lęk, rośnie chęć wypierania się, negowania prawdy, zmiękczania 
rzeczywistości. Rozszerza się nasze nierealistyczne widzenie rzeczywistości i powoduje prze-
sadne reakcje. Lęk może prowadzić do paniki. Wywołuje on także skutki fizyczne: rośnie 
nerwowość, jest nam niedobrze, osłabiony jest nasz zmysł orientacji.  
Gdy dokładniej przyjrzymy się naszym lękom, stwierdzimy, iż są one głównym wynikiem 
naszej niemożności podejmowania decyzji. A może wierzymy, że wszystko przebiegałoby 
inaczej, gdybyśmy umieli podjąć właściwe decyzje. 
 
Nazwij Twój największy lęk. Jaki wpływ i jakie skutki miał dotąd na Twoje życie? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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W miłości nie ma lęku, lecz doskonała miłość usuwa lęk, 
ponieważ lęk kojarzy się z karą. Ten zaś, kto się lęka, nie 
wydoskonalił się w miłości (1J 4,18). 

Siebie samych badajcie, czy trwacie w wierze; siebie samych 
doświadczajcie! Czyż nie wiecie o samych sobie, że Jezus Chry-
stus jest w was? Chyba żeście odrzuceni. Mam zaś nadzieję, iż 
uznacie, że my nie jesteśmy odrzuceni (2Kor 13,5-6). 

Niech zniknie spośród was wszelka gorycz, 
uniesienie, gniew, wrzaskliwość, znieważenie 
- wraz z wszelką złością (Ef 4,31). 

 
Jakie obawy ujawniają się w Tobie, gdy 
sobie uświadomisz, iż Bóg zna wszystkie 
Twoje błędy?  
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 

Dzień 10. 
Przeciwstawienie się naszym lękom i złości wymaga wiele odwagi. Dotychczas zastosowana 
przez nas metoda polegała na tłumieniu tych uczuć. Teraz rozpoczniemy penetrację tych 
dziedzin naszego życia, których dotąd nie obserwowaliśmy. Pamiętajmy wszak, że jest z nami 
Bóg i pomaga nam na każdym kroku. Jako chrześcijanie wiemy przecież, iż Pan rozumie na-
szą walkę i jest pełen współczucia. Przy Jego pomocy ból będzie możliwy do zniesienia i po-
mniejszony.  
 
Jakiej szczególnej pomocy w walce z Twoimi uczuciami strachu i złości dostarcza Ci Twoje 
bycie chrześcijaninem? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

 
Opisz sytuacje, które wskazują, iż 
trwasz w wierze, a Chrystus 
mieszka w Tobie.  
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 11. 
Jako część kroku czwartego przyjrzymy się naszym cechom charakteru, naszej mocy, naszym 
słabościom. 

• Siła nasza będzie widoczna w tych zachowaniach, które będą pozytywnie oddziaływa-
ły na nas i innych.  

• Słabości objawią się w zachowaniach przynoszących szkodę nam i innym. 
Zanim przystąpimy do naprawy rzeczywistych problemów, musimy uznać nasze mocne i sła-
be strony charakteru i dokładniej im się przyjrzeć. Zrozumienie zaczyna się od uświadomienia 
sobie, jak staliśmy się tym człowiekiem, którym jesteśmy dziś; dlaczego ukształtowaliśmy 
przekonania i postawy, które wyznaczają nasze dzisiejsze zachowania. 
 
Co jest Twoją największą siłą? Jak ona Ci pomaga? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
Co jest Twoją największą słabością? Jak ona Ci szkodzi? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

Jak może pomóc Ci krok 4 w rozpoznaniu Twego 
zgorzknienia, wściekłości, złości i wszelkiego in-
nego zła w Tobie? 
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Wspomnienie udręki i nędzy - to piołun i trucizna; stale je wspomina, 
rozważa we mnie dusza. Biorę to sobie do serca, dlatego też ufam: 
Nie wyczerpała się litość Pana, miłość nie zgasła (Lm 3,19-22). 

Błogosławiony mąż, który wytrwa w pokusie, gdy 
bowiem zostanie poddany próbie, otrzyma wie-
niec życia, obiecany przez Pana tym, którzy Go 
miłują (Jk 1,12). 

Zadajcie więc śmierć temu, co jest przyziemne w /waszych/ członkach: rozpuście, nieczystości, lubieżności, 
złej żądzy i chciwości, bo ona jest bałwochwalstwem. Z powodu nich nadchodzi gniew Boży na synów buntu. 
I wy niegdyś tak postępowaliście, kiedyście w tym żyli. A teraz i wy odrzućcie to wszystko: gniew, zapalczy-
wość, złość, znieważanie, haniebną mowę od ust waszych! Nie okłamujcie się nawzajem, boście zwlekli z 
siebie dawnego człowieka z jego uczynkami, a przyoblekli nowego, który wciąż się odnawia ku głębszemu 
poznaniu /Boga/, według obrazu Tego, który go stworzył (Kol 3,5-10a). 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 12.  
Gdy rozpoczniesz proces samopoznania, napotkasz trudności. 
Jeżeli w którymś z punktów poczujesz się zablokowany, to prawdopodobnie skłaniasz się ku 
zastosowaniu mechanizmu wyparcia. Zatrzymaj się na chwilę, przemyśl, co chcesz uczynić. 
Spróbuj rozpoznać i zrozumieć swoje odczucia. Proś Boga o pomoc. Właśnie w chwilach, 
gdy ujawniają się w nas odczucia nie do przyjęcia, potrzebujemy miłującej obecności Boga. 
On pomoże nam wytrzymać ból samopoznania, jeśli uwierzymy w Jego bezgraniczną miłość. 
 
Jaki jest Twój wewnętrzny opór przeciwko obrachunkowi z samym sobą? Opisz go. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

 
Jak wspomnienia Twojej nie-
doli wywołują uczucie przy-
gnębienia?  
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Czy gotów jesteś zdobyć się na odwagę i siłę, 
potrzebne do osiągnięcia nowego życia, które 
Bóg dla Ciebie przygotował?  
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

Dzień 13. 
Obrachunek, który podejmujemy, przyniesie nam osobistą korzyść. Pomoże zaakceptować 
siebie i przyspieszy drogę ku uzdrowieniu. W krokach piątym, szóstym i siódmym zobaczy-
my, jak będziemy pokonywać tę drogę. Będziemy poznawać prawdę o sobie i rozmawiać o 
tym z innymi; wreszcie będziemy prosić Boga, by uwolnił nas z naszych niedoskonałości.  
 
Określ jasno, co jest głównym celem Twego wewnętrznego „remanentu”? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

Jak ten „remanent pomagał Ci w procesie uzdrowienia”? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Rozpoznawanie strategii przeżycia 
 

Ważne wytyczne do przygotowania „remanentu” 
 

Specjalny przewodnik samopoznania 
Przedstawiony materiał różni się nieco od przewodników w innych programach 12 kroków w 
grupach AA. Koncentrujemy się głównie na uczuciach i zachowaniach tych dorosłych, którzy 
wzrastali w rodzinach, gdzie alkohol, narkotyki i tym podobne szkodliwe zachowania domi-
nowały. Lecz także w rodzinach na pozór normalnych pojawiają się błędne zachowania i sła-
bości charakteru, gdy z jakichś powodów sytuacja rodzinna ulega zagrożeniu. Takie wzory 
zachowań były w naszym dzieciństwie sposobem chronienia się przed chaosem domowym, 
rodzinnym. Wywierają one wielki wpływ na nasze dorosłe postawy, choć są właściwie prze-
sadne i działają niszcząco, a nawet destrukcyjnie.  
Gdy przystępujesz do samooceny, wybierz modele zachowań i tematy, które Ci najbardziej 
odpowiadają. Nie bierz na siebie od razu za dużo. Zacznij od przeżyć, które są Ci najbliższe i 
przypominaj sobie tak dokładnie, jak to możliwe, słowa, czyny, myśli, odczucia itp.  
Być może nie znajdziesz tematów i reguł zachowań, którymi chciałbyś się zajmować. Sięgnij 
do innych książek, albo sam opracuj te tematy, tak jak je odczuwasz. Opatrz to przekonują-
cym nagłówkiem i wyjaśnij sobie, co w Twoim postępowaniu zaobserwowałeś. 
 
Uzyskaj jasność, co do siebie 
Wielu boi się przemiany siebie. W kroku czwartym nie chcemy w żadnym przypadku zmu-
szać do przyjęcia takich zasad, które wymagałyby wyrzeczenia się własnej osobowości. Każ-
dy człowiek ma ukształtowane przez różne czynniki cechy charakteru. Stanowią one o jego 
osobowości. Chcemy poprzez krok czwarty rozpoznać słabości naszego charakteru i próbo-
wać je zmienić. Można by źle zrozumieć, że winniśmy całkowicie odrzucić nasze „ja”. Wręcz 
przeciwnie! Chodzi tylko o odrzucenie tych niezdrowych pomysłów na życie, które przeszka-
dzają naszemu rozwojowi. Będziemy uczyli się uzdrawiających sposobów zachowań, które 
pomogą naszą osobowość uszlachetnić. Nasza największa tęsknota powinna zostać zaspoko-
jona. Jest nią pełnia życia! 
 
Spróbuj się ocenić 
Jeżeli na skali 1 - 7 określisz, jak silny bądź słaby jest Twój charakter, uzyskasz rozeznanie, 
co w Tobie jest szczególnie zagrożone, a w czym jesteś stabilny, bądź silny. W kroku dziesią-
tym to rozpoznanie zostanie pogłębione pod kątem Twoich nowo pozyskanych sił. 
 
Nie bój się samooceny 
Uczciwe spojrzenie we własne oblicze może wywoływać lęk. Szczególnie, gdy dobitnie 
ujawni braki i destrukcyjne myślenie. Bóg pomoże nam pokonać trudy tego przedsięwzięcia, 
bez względu na to, jak bardzo się lękamy. Pomocna będzie prośba Boga o pomoc w rozmy-
ślaniach i zapiskach. Nie lękaj się lęków! Dostrzegaj je, ale im nie ulegaj! Poznanie siebie jest 
ważniejsze! 
 
Traktuj powa żnie siebie i swoje obserwacje 
Dokonaj samooceny w tempie dla Ciebie właściwym. Jest lepiej przeanalizować kilka punk-
tów powoli i dokładnie, aniżeli przebiec wszystko pobieżnie.  
Zacznij od analizy wspomnianych uczuć złości i strachu, potem przejdź do innych uczuć i 
zachowań, które winny być poddane ocenie. Te przemyślenia przygotują Cię do podjęcia kro-
ku piątego. Ty sam odniesiesz pożytek, jeśli możliwie najszczerzej przystąpisz do samooceny.  
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Uraza, złość powstaje, gdy: 
- czujemy się zranieni, 
- czujemy się zaatakowani, 
- czujemy się pominięci, opuszczeni, 
- spada poczucie własnej wartości, 
- budzi się złość, zgorzknienie, pragnienie zemsty. 

 

Szczególnie istotne jest to, abyś unikał uogólnień i chytrych wybiegów. Chodzi przecież o 
Ciebie! Bądź więc tak dokładny i konkretny, jak to tylko możliwe. Gdy chcesz posłużyć się 
przykładami, to przemyśl: kto – kiedy – gdzie – co? 

- Wymień imiona osób, które w danej sytuacji uczestniczyły (kto?) 
- Wymień, kiedy to miało miejsce (kiedy?) 
- Wymień, gdzie to miało miejsce (gdzie?) 
- Wreszcie opisz uczucia lub zachowania (co przeżywałeś?) 

 
Dzień 14. 
Popracuj teraz nad dwoma podstawowymi uczuciami, które stłumiłeś w sobie poprzez za-
przeczenie. Takie uczucia, jak gniew i strach chcemy tak bardzo ukryć, że wreszcie możemy 
ich wcale nie doznawać. Spróbuj je teraz ujawnić – poprzez ćwiczenia. 
 

Ćwiczenie dotycz ące urazów i zło ści 
 
Uraza, złość jest jedną z głównych 
przyczyn wielu psychicznych blokad 
i problemów. Nasze duchowe i fi-
zyczne upośledzenia i choroby są 
zwykle spowodowane tymi stanami 
ducha. Ważną częścią naszego proce-

su uzdrawiania jest nauczyć się, jak w sposób właściwy podchodzić do stanów gniewu. Uraz 
ujawnia się w ten sposób, że reagujemy agresywnie na tych, których uważamy za zagrożenie 
naszej pewności lub naszego dobrego samopoczucia. Gdy się z nim nie uporamy, przeszkodzi 
naszemu całkowitemu wzrostowi i rozwojowi osobowości. 
 
Nazwij sytuacje, w których Twoim problemem jest złość i odpowiedz na pytania:  

• wobec kogo czy czego odczuwasz urazy? (np. osoby, instytucje, zasady) 
• dlaczego masz uraz? (co stało się, iż wyzwolił się w Tobie?) 
• jak doszło do wyzwolenia w Tobie urazu?(zagrożenie poczucia własnej warto-
ści, utrata pracy, problemy w kontaktach z innymi, fizyczne cierpienia bądź za-
grożenia) 

• która z cech charakteru przychodzi Ci na myśl (szukaj przyczyn w braku uzna-
nia, kontroli, lęku przed opuszczeniem, izolacją) 

Przykład 
Mam uraz do swego szefa, ponieważ nie słucha, gdy chcę mu wyjaśnić powody przygnę-
bienia,  
- to rani poczucie mojej godności, 
- podsyca to mój niewyrażalny gniew, 
- odczuwam jeszcze większe przygnębienie. 
 

Odczuwam gniew wobec ...  
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Strach – obawa – bojaźń powstaje, gdy: 
- czujemy się uciemiężeni, 
- bronimy się przed zmianami, 
- czujemy się odrzuceni, 
- walczymy o przeżycie, 
- przewidujemy stratę czegoś, 
- myślimy o swojej śmierci. 

Gdy wypieramy złość lub wyrażamy ją nie-
właściwie, przeżywamy: 

- gniew, 
- współczucie, 
- zazdrość, 
- strach, 
- smutek, 
- stres, 
- objawy somatyczne, 
- choroby. 

 

Ćwiczenie dotycz ące strachu 
Strach jest jedną z głębokich przyczyn psychicz-
nych blokad i problemów. Szereg naszych psy-
chicznych i fizycznych chorób jest skutkiem tej 
niezdrowej sytuacji. Strach powoduje zwiększanie 
wydzielania adrenaliny, a to w ekstremalnych 
przypadkach powoduje stan permanentnego napię-
cia i może prowadzić do chorób, spowodowanych 
stresem. 

Strach dochodzi do głosu, gdy stwierdzamy, że coś wymyka się nam z rąk. Dlatego tak boimy 
się zmian. Wydaje nam się, iż mamy dość problemów w istniejącej sytuacji. Nie widzimy 
innych, właściwych reakcji. Ważną częścią naszego uzdrawiającego działania jest nauczyć 
się, jak obchodzić się w sposób rozsądny z naszym strachem. 
 
Nazwij sytuacje, w których problemem dla Ciebie był strach i odpowiedz na pytania: 

• kogo albo czego boisz się? (np. osoby, instytucji, zasad) 
• dlaczego się boisz? (np. co się stało, co wyzwoliło strach?) 
• jak strach Cię obezwładnił? (np. poniżono poczucie Twojej wartości, utraciłeś 

pracę, pojawiły się problemy w kontaktach z innymi, problemy ze zdrowiem, za-
grożenie chorobami) 

• która z cech charakteru przychodzi w związku z powyższym na myśl? (szukaj przy-
czyny w braku uznania, kontroli, lęku przed opuszczeniem) 

 
Przykład: 
Boję się, iż opuści mnie mój mąż (moja żona) bo czuję, iż nie mogę się podobać, 

- to rani moje poczucie godności, jako kobiety (mężczyzny), 
- to ciągle zwiększa mój lęk przed opuszczeniem, 
- to sprawia, że czuję się nic nie wart i wściekam się. 
 

Boję się ... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

 

Ćwiczenie dotycz ące wypierania lub przeceniania zło ści 
 

Złość jest podstawowym źródłem wielu proble-
mów w życiu dorosłych, którzy dorastali w trud-
nych sytuacjach. 
Złość jest uczuciem, które często tłumimy, bo 
przynosi ono nieprzyjemne odczucia. W naszej 
rodzinie działo się często tak, że albo elimino-
waliśmy nasz gniew, albo wyrażaliśmy go w 
sposób przesadny. 
Uważaliśmy, iż lepiej będzie chronić się w mil-
czenie i mieliśmy nadzieję, że nasze negatywne 
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Dorosłym nazwać można tego, który potrafi trzeźwo 
i rzeczowo podchodzić do swoich uczuć, nie eliminu-
jąc ich. Jeśli natomiast uczucia dyktują zachowania, 
to zaprzecza to dorosłości, jest dziecinadą. 
 

Gdy odczuwamy potrzebę uznania możemy: 
- być zalotni, 
- bać się krytyki, 
- bać się niepowodzeń, 
- czuć się bezwartościowym, 
- lekceważyć nasze potrzeby, 
- nie mieć zaufania do siebie. 

Musimy nauczyć się, by nie tylko 
krytykowa ć siebie, ale sami siebie 
podnosić na duchu np. „to zrobiłem 
rzeczywiście dobrze!” 

uczucia po prostu znikną. Nie wiedzieliśmy, że tłumiony gniew prowadzi do nienawiści, do 
depresji, albo ogólnego niezadowolenia ze wszystkiego. Może nawet prowadzić do dysfunkcji 
naszego organizmu i chorób, których źródłem jest stres. 
 

Tłumienie, bądź wypieranie się złości 
prowadzić też może do utrudnienia na-
szych kontaktów z drugimi, ponieważ 
jest się wówczas nieautentycznym i cią-
gle gra się jakąś rolę. 

 
Wymień konkretne zachowania, które pokazują jak wielkim dla Ciebie problemem jest gniew. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Przykład: 

Okazuję nadmierne zagniewanie memu synowi, ponieważ martwi mnie jego zachowa-
nie,  

• to rani mój szacunek dla siebie samego, 
• to aktywizuje mój strach przed odrzuceniem, 
• to powoduje, iż czuję się nieudacznym rodzicem.  
 

Odczuwam, tłumię gniew przeciw ... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

Wskazówka do przeprowadzenia samooceny 
Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości.  
Zakreśl odpowiednią cyfrę.  

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 

             
                                           
Ćwiczenie dotycz ące pragnienia uznania 
 

Wielu z nas boi się nagany i krytyki. Jako 
dzieci oczekiwaliśmy uznania od rodziców, 
dziadków, rodzeństwa i innych ważnych dla 
nas osób. Rzadko doznawaliśmy oczekiwane-
go uznania. Wskutek tego ciągle szukamy po-
twierdzenia swojej wartości.  
To dominujące zapotrzebowanie na uznanie, 

na pochwałę, idzie za nami w dorosłe życie i ma znaczący wpływ na odbieranie przez nas 
potrzeby innych. Zamiast w sposób właściwy szukać zgody, porozumienia, zabiegamy roz-
paczliwie o uznanie i potwierdzenie naszej wartości.  

Nakłaniamy ludzi, by nas kochali, byśmy przez to lepiej 
mogli myśleć o sobie. To przeszkadza nam w poznaniu 
naszych uczuć i pragnień, w odpowiedzialnym ocenia-
niu naszych potrzeb. Koncentrujemy się na reakcjach 
innych i próbujemy na nie wpływać. Nieustająco stara-
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Jako ci, którzy cudze problemy biorą za swoje i 
ciągle się o kogoś martwią możemy: 

- uznać się za niezbędnego, 
- ratować ludzi, 
- ignorować własne potrzeby, 
- zagubić własną tożsamość, 
- czuć przesadną odpowiedzialność, 
- stać się współ-uzależnionym. 

my się wszystkim podobać i pozostajemy w układach, mimo iż są dla nas niszczące. 
 

Nazwij typowe zachowania, które świadczą, iż Twoje zabieganie o uznanie u innych stanowi 
problem. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Przykład: 

Szukam uznania w oczach moich przyjaciół, bo chciałbym się poczuć lepiej, 
• to rani moje relacje do przyjaciół, 
• to nasila mój lęk przed odrzuceniem, 
• to powoduje we mnie poczucie, że jestem nieważny. 
 

Oczekuję uznania w oczach ... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości. 
 Zakreśl odpowiednią cyfrę.  

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 

 

Ćwiczenie dotycz ące narzucania sobie cudzych problemów 
 

Jak długo przejmowaliśmy się innymi, roz-
wiązywaliśmy ich problemy, spełnialiśmy 
ich oczekiwania, nie odczuwaliśmy naszego 
wyobcowania. Wobec ilości problemów nie 
mieliśmy na to czasu. Gdy uświadomimy 
sobie tę naszą cechę charakteru, najpierw 
ogarnia nas lęk przed utratą własnej tożsa-
mości.  

Jako dziecko braliśmy na siebie odpowiedzialność za kłopoty innych, co przerastało nasze 
możliwości. Skutkiem tego, nie mogliśmy przeżywać beztrosko, jak inne dzieci, naszego 
dzieciństwa. Stawiane nam niemożliwe do spełnienia oczekiwania, oraz pochwały, jakie 
otrzymywaliśmy za to, że jako mali byliśmy aż tak dorośli - to wszystko pozwalało nam 
uwierzyć, że mamy prawie boskie zdolności. Zatroskanie o innych wzmacniało nasze poczu-
cie godności i dawało uczucie, iż jesteśmy niezastąpieni, życie nasze miało sens. Darzeni zau-
faniem w trudnych sprawach, byliśmy utwierdzani w przekonaniu o naszej niezbędności. Jak-
kolwiek zarzucaliśmy innym, iż tylko biorą nie dając nic, nie dopuszczaliśmy, by inni o nas 
się troszczyli. Nie pozwalaliśmy sobie nawet na troszczenie się o siebie.  
 
Wskaż sytuacje i zachowania, które świadczą, iż Twoim problemem stają się branie na siebie 
problemów innych ludzi. 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
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Przez naszą skłonność do kontroli możemy: 
- przesadnie reagować na zmiany, 
- nie mieć zaufania, 
- bać się błędów i kłopotów, 
- być hiper-sprawiedliwym i hiper-prawym, 
- być surowym i nietolerancyjnym, 
- chcieć manipulować innymi. 

 

Przykład: 
Przesadną troską ogarniałem finansowe kłopoty mojego przyjaciela,  
• bo oczekiwałem, iż bardziej mnie będzie kochać,  
• to naruszało moją sytuację finansową – żyłem powyżej moich możliwości finan-

sowych, 
• to powodowało złość i skłonność do postawy defensywnej, 
• to wyzwalało poczucie: czuję się coraz bardziej samotny. 
 

Troszczę się przesadnie o ... 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości.  
Zakreśl odpowiednią cyfrę.  

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 

 

Ćwiczenie dotycz ące ch ęci panowania nad wszystkim  
 

Jako dzieci nie mieliśmy kontroli ani nad 
naszym otoczeniem, ani nad wydarzeniami 
w naszym życiu. Jeżeli te wydarzenia po-
zostające poza kontrolą były groźne, nie-
bezpieczne, to w życiu dorosłym odczuwa-
liśmy silną potrzebę, by kontrolować nasze 
zachowania i nasze uczucia, ale także cu-
dze zachowania i uczucia. Stajemy się 

twardzi, surowi i niezdolni do spontaniczności. Ufamy wyłącznie sobie; tylko my możemy 
wypełnić zadanie czy opanować jakąś trudną sytuację. Manipulujemy innymi, by pozyskać 
ich uznanie. Kontrolujemy wszystko, mamy poczucie pewności i bezpieczeństwa. Największą 
obawę budzi w nas, że trzeba by oddać pozycję: „utrzymam wszystko w garści”. Czujemy się 
zestresowani i pełni lęku, gdy zagrożony jest nasz autorytet.  
 
Wskaż typowe zachowania, które świadczą, iż próbujesz kontrolować lub manipulować ludźmi 
czy sytuacjami.  
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Przykład: 

Kontroluję mego 19-letniego syna,  
• ponieważ boję się go stracić, 
• to zakłóca mój kontakt z nim,  
• to wywołuje mój lęk przed opuszczeniem mnie, 
• mam odczucie: Jestem tchórzliwy i niedołężny. 
 

Kontroluję ... 
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Gdy boimy się, iż zostaniemy opuszczeni możemy: 
- czuć się niepewni, 
- brać na siebie cudze kłopoty, 
- unikać samotności, 
- mieć poczucie winy, że odpowiada się tyl-

ko za siebie, 
- być współ-uzależnionym. 

 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości.  
Zakreśl odpowiednią cyfrę. 

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 

 

Ćwiczenie dotycz ące lęku przed opuszczeniem 
Lęk przed porzuceniem jest reakcją na 
stresujące przeżycia z dzieciństwa. Przeży-
liśmy wtedy nieprzewidywalne uprzednio 
zachowania odpowiedzialnych za nas do-
rosłych. Nigdy nie wiedzieliśmy, czy ro-
dzice są, czy ich nie ma, i wielu z nas czu-
ło się emocjonalnie osamotnionymi. 
Im częstsze było uczucie opuszczenia lub 

faktyczne porzucenie, tym bardziej znikało zaufanie do rodziców. Rosło w nas przekonanie, 
że jako dziecko nie liczymy się. Jako dorośli natomiast – jakkolwiek zabrzmi to absurdalnie – 
będziemy skłonni wybrać takiego partnera, z którym przeżywać będziemy te same lęki. 

• Próbujemy więc być perfekcyjni, spełniać wszystkie oczekiwania partnera, by nie 
przeżyć ponownie bólu porzucenia, opuszczenia. 

• Ze wszystkich sił dążymy do wykluczenia możliwości opuszczenia nas i więcej 
energii poświęcamy omijaniu, niż rozwiązywaniu, konfliktów. Z reguły prowadzi 
to do napięć z otoczeniem i  do zaburzonej komunikacji. 

 
Wskaż typowe zachowania, które wskazują, iż boisz się opuszczenia. 
.......................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Przykład: 

Boję się, iż mój mąż mnie opuści,  
• ponieważ poświęca mi mało uwagi, 
• to zakłóca moją pewność siebie i mój spokój, 
• to sprawia, że nadmiernie się o niego troszczę i próbuję nim manipulować,  
• czuję to tak: Jestem zalękniona i nadwrażliwa (łatwo mnie zranić). 
 

Boję się, iż zostanę opuszczona(y) przez... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości.  
Zakreśl odpowiednią cyfrę. 

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 
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Lęk przed osobami będącymi autorytetami może 
doprowadzić nas do: 

- odrzucenia obaw, 
- odbierania osobiście spraw, 
- bycia zbyt zarozumiałym, by tuszować swoje 

słabości, 
- porównywania siebie z innymi, 
- częstszego reagowania niż działania, 
- mieć uczucie, iż się nikogo nie zadowala. 

 

Jeśli stan naszych uczuć jest zlodowaciały, możemy: 
- nie uznawać uczuć, 
- żywić uczucia przewrotne, 
- tłumi ć nasze uczucia, 
- popaść w depresję, 
- mieć objawy choroby, 
- być oziębłym, niezdolnym do odczuwania cierpienia. 

Ćwiczenie dotycz ące lęku przed autorytetami 

Lęk przed osobami będącymi autoryte-
tami uwarunkowany jest doświadcze-
niami z dzieciństwa, gdy rodzice wiązali 
z nami nadmierne nadzieje, których nie 
byliśmy w stanie spełnić (np. oczekiwali, 
iż będziemy więcej sobą prezentować, 
niż było nas na to stać). 
Dziś też się spodziewamy, iż wszystkie 
osoby stanowiące autorytet będą stawiać 

nierealistyczne wymagania i boimy się, iż temu nie sprostamy. Nie potrafimy obcować z oso-
bami, o których znaczeniu i mocy jesteśmy przekonani. Gdy inni potrafią zdobyć jakieś ko-
rzyści ze spotkań z autorytetami, my odnosimy wrażenie, że te ważne osoby są nam niechęt-
ne. Czujemy się onieśmieleni i reagujemy nadwrażliwie. Porównując się z innymi wyklucza-
my kontakt z nimi w przekonaniu, że nie dorównujemy im, niezależnie od tego jak bardzo 
kompetentni jesteśmy. Skutkiem tego jest wycofywanie się, rezygnacja nawet z uczciwości, 
byle nie narazić się na krytykę. 
 
Wskaż typowe zachowania, które świadczą, iż lękasz się osób będących autorytetami. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Przykład: 

Boję się swego szefa,  
• bo nie chciałbym by dostrzegł, jak nieudolny jestem, 
• to zaburza moje zachowania, gdy on jest w pobliżu, 
• to nasila moją skłonność do izolacji – chcę stać się niewidocznym, aby mnie 

tylko nie zauważył, 
• czuję to tak: Jestem dziecinny i niedojrzały. 
 

Boję się ...  
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości. 
 Zakreśl odpowiednią cyfrę. 

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 

 

Ćwiczenie dotycz ące zamro żonych uczu ć 
Wielu z nas ma kłopoty z wyra-
żeniem swoich uczuć, dla wielu 
nie istnieje sfera uczuć. Lecz głę-
boko tkwi w nas ból, poczucie 
winy i zawstydzenia.  
W dzieciństwie nasze uczucia 
były często odrzucane, wywoły-
wały reakcje złości. By to prze-

żyć, nauczyliśmy się je ukrywać, nawet całkowicie je tłumić, hamować. Jako dorośli nie po-
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Jeżeli się izolujemy, możemy: 
- być pełni lęku przed odrzuceniem, 
- samotni, 
- być ludźmi niezdecydowanymi, odkładają-

cymi decyzję i pracę na później, 
- czuć się pokonani, 
- nie mieć poczucia wartości, 
- przeżywać siebie jako „innych niż wszyscy”, 

nietypowych. 
 

trafiliśmy już znaleźć drogi do świata naszych uczuć. Pozwalaliśmy sobie tylko objawiać po-
wszechnie akceptowane uczucia. Nasza prawdziwa natura została zdeformowana, by chronić 
nas przed groźną  rzeczywistością. Perwersyjne, stłumione uczucia powodują gniew i niena-
wiść do siebie, często wywołując objawy chorobowe. 
 
Wskaż typowe zachowania, które świadczą, iż jesteś pozbawiony uczuć lub głęboko je stłumi-
łeś. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Przykład: 

Tłumię moje uczucia wobec żony,  
• ponieważ boję się zranienia, 
• to wpływa na moje zachowania i ogranicza zdolność do właściwego z nią kon-

taktu,  
• to potęguje moje skłonności izolacyjne, samotnicze i wywołuje oskarżenia, iż 

jestem bez serca, 
• czuję to tak: Jestem bardzo wyizolowany i samotny. 
 

Tłumię moje uczucia wobec ... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości.  
Zakreśl odpowiednią cyfrę.  

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 

 
Ćwiczenie dotycz ące ucieczki w samotno ść, izolacj ę 
 

W wielu niemiłych sytuacjach uważamy, 
iż pewniej jest wycofać się. Ponieważ się 
izolujemy, uniemożliwiamy innym ocenę 
naszej osoby. Sami sobie wmawiamy, że 
nie jesteśmy warci miłości i nie zasługu-
jemy, by nas kochano, szanowano i po-
święcano nam uwagę.  
Przekonujemy też siebie, żeby nie ujaw-
niać swoich uczuć, bo to zabezpieczy nas 

i nie będziemy ukarani, czy zranieni. Lepiej się ukryć, niż narazić na nieprzewidziane następ-
stwa. Niekiedy nasze uzasadnienie brzmi tak: „To  świat nie jest mnie wart”.  
 
Wskaż typowe zachowanie świadczące o tym, że się izolujesz.  

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Przykład: 

Izoluję się od swego partnera,  
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Jeżeli nasza ocena własnej wartości jest niska, to mo-
żemy: 

- być niewymagający, 
- bać się niepowodzeń, 
- niewłaściwie się prezentować, 
- bać się odrzucenia, 
- izolować się, 
- mieć niewłaściwy obraz siebie, 
- chcieć na siłę być doskonałym. 

• ponieważ on zachowuje się wobec mnie negatywnie, 
• to rani moje poczucie godności,  
• to nasila moją skłonność do samooskarżeń i wściekłości,  
• czuję to tak: Jestem głupi i bezwartościowy.  
 

Izoluję się od ... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości.  
Zakreśl odpowiednią cyfrę  

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 

 

Ćwiczenie dotycz ące niskiej samooceny 
Niska samoocena tkwi korzeniami we 
wczesnym dzieciństwie, kiedy to nie 
utwierdzano nas w przekonaniu, że 
jesteśmy w porządku. Nieustająca kry-
tyka sprawiała, że czuliśmy się źli, od-
powiedzialni i winni za wszystko zło w 
rodzinie. Zadawaliśmy sobie wiele tru-
du, by nas zaakceptowano, a im bar-
dziej się staraliśmy, tym bardziej byli-
śmy sfrustrowani. Ta niska samoocena 

przeszkadza nam dziś w wytyczaniu sobie celów i osiąganiu ich. Boimy się ryzyka. Czujemy 
się odpowiedzialni za sprawy, które biegną złym torem. Nawet, gdy coś się udaje, nie przypi-
sujemy sobie zasług, bo jesteśmy przekonani, że nie zasługujemy na to, a nasze starania nie 
były wystarczające.  
  
Wskaż zachowania, które świadczą o Twojej niskiej samoocenie. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Przykład: 

Mam niskie poczucie swojej wartości, gdy proszony jestem o zabranie głosu,  
• ponieważ uważam, że każdy widzi jak nieważnym i marnym jestem, 
• to utrudnia chęć inteligentnego wypowiedzenia się (coś tam mamroczę i nieu-

stająco usprawiedliwiam się), 
• to potęguje moją niechęć do siebie i negatywną ocenę; najchętniej bym się 

gdzieś ukrył, 
• czuję to tak: Brakuje mi nadziei i optymizmu. 
 

Mam niskie poczucie wartości, gdy... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Jeżeli przesadzamy z naszą odpowiedzialnością możemy: 
- brać życie zbyt poważnie, 
- być usztywnionym i zbyt zasadniczym, 
- być perfekcjonistą, 
- przejmować odpowiedzialność za innych, 
- udowadniać wyczynowość, 
- mieć fałszywe ambicje, 
- manipulować innymi. 

....................................................................................................................................................... 
 
Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości.  
Zakreśl odpowiednią cyfrę. 

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 

 

Ćwiczenie dotycz ące przerostu poczucia odpowiedzialno ści 
W niedobrym i rozbitym domu na-
szego dzieciństwa czuliśmy się od-
powiedzialni za problemy naszych 
rodziców. Próbowaliśmy być ideal-
nymi dziećmi i postępować tak, jak - 
naszym zdaniem - inni od nas by 
oczekiwali. Myśleliśmy, iż jesteśmy 
odpowiedzialni za uczucia i postę-

powanie innych, nawet za skutki wydarzeń, które nie my spowodowaliśmy.  
Dziś jesteśmy nadal nadmiernie zaangażowani w spełnianie potrzeb innych. Nieustająco pró-
bujemy im pomagać w realizowaniu tychże potrzeb. 
Jest dla nas ważne, aby we wszystkim być perfekcyjnymi. Dobrowolnie podejmujemy działa-
nia, by inni nas cenili i podziwiali. Nasze przesadne poczucie odpowiedzialności powoduje 
nadmierne przeciążenie obowiązkami. Mamy skłonność brać na siebie więcej, niż możemy 
wykonać.  
 
Wskaż zachowania, które świadczą, iż cechuje Cię przerost poczucia odpowiedzialności. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Przykład: 

Czuję się przesadnie odpowiedzialny, gdy sprawy w pracy przebiegają nie najlepiej,  
• ponieważ uważam, iż to ja zawiniłem, 
• szkodzi to memu zdrowiu, 
• jestem nieustająco spięty, odczuwam ciągłe bóle głowy, 
• to wywołuje mój gniew; nie znoszę ludzi, którzy zrzucają na mnie całą tą robo-

tę, 
• czuję to tak: Mam poczucie winy. 
 

Czuję się nadmiernie odpowiedzialny, gdy... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości.  
Zakreśl odpowiednią cyfrę  

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 
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Jeżeli nie ma w nas poczucia odpowiedzial-
ności możemy: 

- sprawiać wrażenie beztroskich, 
- czuć się ofiarami, 
- oczekujemy od innych troski o nas, 
- mieć fałszywe ambicje, 
- nie spełniać oczekiwań, 
- być leniwym i niedbałym. 

Na skutek naszej stłumionej płciowej tożsamości 
możemy: 

- mieć poczucie winy i wstydu, 
- mieć zachwiane poczucie moralności, 
- być zagubionym w sprawach seksualnej toż-

samości, 
- być rozpustnym, 
- być ofiarą kazirodztwa, 
- być oziębłym płciowo lub impotentem, 
- przy skłonnościach wodzowskich manipulo-

wać innymi. 

Ćwiczenie dotycz ące braku poczucia odpowiedzialno ści 
 

Nasze dzieciństwo było nieuporządkowane i 
budziło przekonanie, iż nic, co czynimy nie ma 
wartości, ani sensu. Przykłady, na które patrzyli-
śmy, nie były wiarygodne. Nie wiedzieliśmy też, 
co jest ważne. Oczekiwania wobec nas były nie 
do wykonania. Wreszcie przestaliśmy się starać. 
Zamiast podjąć walkę z przeciwnościami podda-
liśmy się, zaniechaliśmy starań.  

Jako dorośli nie mamy wcale poczucia odpowiedzialności. Oczekujemy, że sprawy załatwią 
się same, zanim byśmy z jakąś inicjatywą wystąpili. Jesteśmy przekonani, iż życie było wo-
bec nas tak bezwzględne, że nie musimy za obecną sytuację czuć się odpowiedzialni. A nasze 
problemy tak nas przygniatają, że nie wiemy, co można byłoby inaczej zrobić. 
 
Wskaż typowe zachowania, świadczące o Twoim braku poczucia odpowiedzialności. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Przykład: 

Zachowuję się nieodpowiedzialnie, jeżeli oczekuje się ode mnie za wiele,  
• ponieważ i tak wiem, że nie podołam temu, czego oczekuje rodzina, 
• to rani moje poczucie wartości; chciałbym się odsunąć i ukryć, 
• to nasila mój gniew; nie cierpię ludzi, którzy tyle ode mnie oczekują, 
• czuję to tak: Mam poczucie winy i boję się. 
 

Zachowuję się nieodpowiedzialnie, gdy... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości. 
 Zakreśl odpowiednią cyfrę.  

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 

 

Ćwiczenie dotycz ące stłumionej seksualno ści 
Czujemy się niepewni i zagubieni, po-
równując swoje seksualne odczucia, 
zwłaszcza z bliskimi nam osobami, 
szczególnie z tymi, z którymi chcieliby-
śmy uczuciowo być bardzo blisko. 
Zostaliśmy wychowani w przekonaniu, 
że seksualne uczucia, potrzeby, są niena-
turalne i nienormalne. Ponieważ nie mo-
gliśmy się dzielić naszymi uczuciowymi 
problemami z innymi, nie było możliwe 
uzyskanie i rozwinięcie zdrowej postawy 

wobec spraw seksu. Może byliśmy surowo karani, gdy jako dzieci z rówieśnikami oglądali-
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śmy, badaliśmy nasze ciała, nasze organy płciowe. Przekonywano nas w ten sposób, że seks 
jest złem, o którym się nie mówi, którego należy unikać.  
Niektórzy z nas widzieli swoich rodziców, jako istoty odrzucone, bojaźliwe, aseksualne. Ale 
może byliśmy też seksualnie wykorzystani przez któregoś z rodziców, któregoś krewnego lub 
znajomego. Skutkiem tego jest uczucie dyskomfortu w seksualnej roli, sytuacji.  
Nie potrafimy szczerze rozmawiać z partnerem o seksie i naszych doznaniach, ponieważ boi-
my się niezrozumienia czy porzucenia. Jako rodzice unikamy rozmów z dziećmi na temat 
seksualności, uciekając od problemów, które pomogłyby im właściwie kształtować seksualną 
identyfikację.  
 
Wskaż typowe zachowania, które wskazują na istnienie problemu Twojej seksualności, kłopo-
tów z nią. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Przykład: 

Zachowuję się niestosownie, nieodpowiedzialnie w intymnych sytuacjach z moim 
partnerem,  

• bo czuję się brudny i nie godzien miłości, 
• to szkodzi naszym kontaktom, 
• to wywołuje złość na mego partnera, bowiem czuję się niezrozumiany – jedno-

cześnie nienawidzę siebie, że jestem taki, 
• czuję to: Jestem przeraźliwie samotny. 
 

Zachowuję się seksualnie niewłaściwie, gdy... 
...................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................                                                                                 
...................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................                                                                                   
 
Na skali określ, zgodnie z własną oceną, obecny stan analizowanej cechy osobowości. 
 Zakreśl odpowiednią cyfrę. 

1 2 3 4 5 6 7 
nigdy b. rzadko rzadko średnio często b. często zawsze 
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Nie bierzcie więc wzoru z tego świata, lecz przemie-
niajcie się przez odnawianie umysłu, abyście umieli 
rozpoznać, jaka jest wola Boża: co jest dobre, co 
Bogu przyjemne i co doskonałe (Rz 12, 2). 

Nie bierzcie więc wzoru z tego świata, lecz przemieniajcie 
się przez odnawianie umysłu, abyście umieli rozpoznać, 
jaka jest wola Boża: co jest dobre, co Bogu przyjemne i co 
doskonałe (Rz 12, 2). 

 
 

Arkusz pracy grupowej do czwartego kroku - część 1 
 

Dokonaliśmy gruntownej i odważ-
nej analizy naszego wnętrza 

 
 
 

W jakich dziedzinach Twego życia sprawy ważne wyrugowałeś, wyparłeś się ich, znalazłeś 
usprawiedliwiające wyjaśnienia, upiększałeś, łagodziłeś ich sens? 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
W jakiej formie oczekiwałbyś od grupy pomocy, wsparcia w sprawach, o których mówi krok 
czwarty (np. kontakt telefoniczny, indywidualne spotkanie poza regularnymi spotkaniami gru-
py). Wypowiedz to życzenie! Nikt nie może czytać w Twoich myślach! 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Jak możemy się zmienić po gruntownej i szczerej samoocenie? Odpowiedz w nawiązaniu do 
Listu do Rzymian. (12,2) 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
 
 

Arkusz pracy grupowej do czwartego kroku  - część 2 
 
Dokonaliśmy gruntownej i odważ-

nej analizy naszego wnętrza 
 
 

Opisz krótko, jak radziłeś sobie z czwartym krokiem. Przedstaw też trudności, jakie miały 
miejsce? 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 



 82 

Nie bierzcie więc wzoru z tego świata, lecz przemie-
niajcie się przez odnawianie umysłu, abyście umieli 
rozpoznać, jaka jest wola Boża: co jest dobre, co 
Bogu przyjemne i co doskonałe (Rz 12, 2). 

Opowiedz o Twoim największym gniewie i strachu (pomóż sobie poprzednimi dwoma ćwicze-
niami). 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Co pomoże Ci zorientować się, czy zmierzasz we właściwym kierunku? Odpowiedz w nawią-
zaniu do Listu do Rzymian (12,2). 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
 
 

Arkusz pracy grupowej do czwartego kroku - część 3 
 

Dokonaliśmy gruntownej i odważnej 
analizy naszego wnętrza 

 
 
 

Jak remanent przeprowadzony w czwartym kroku doprowadził Cię do pogłębienia relacji z 
Chrystusem?? 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Które z Twoich mocnych stron mogą Ci najbardziej pomóc w pogłębieniu Twojej relacji z 
Bogiem? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Które z Twoich słabych stron sprawiają Ci wciąż najwięcej trudności? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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„Dlatego powinniście wzajemnie 
(jeden drugiemu) wyznawać swoje 
grzechy i modlić się jeden za drugiego, 
żebyście zostali uzdrowieni” (Jk 5,16a). 
 

 

KROK PI ĄTY 
 
 

Wreszcie zająć stanowisko 
 

 

Bez ukrywania wyznaliśmy Bogu, sobie i dru-
giemu człowiekowi istotę naszych błędów. 

 
 

Czwarty krok był podstawowy, żeby rozpoznać wiele naszych ciemnych czynów i myśli. 
Z drugiej strony przyczynił się także do tego, że zauważymy nasze mocne strony, które, 
żeby przeżyć, rozwijali śmy od dziecka. 
Przegląd w czwartym kroku uświadomił nam wiele prawd o nas samych. Takie spo-
strzeżenia są często bardzo bolesne. Normalnymi reakcjami na to jest smutek, poczucie 
grzechu lub oba te doświadczenia. Ujawniliśmy uczciwie wobec siebie nas samych i na-
szą historię oraz poznaliśmy sposoby zachowań, których chcemy się wyzbyć, a odkryli-
śmy siły, które w przyszłości chcemy rozbudować i rozwijać. 
 
Wyniki z czwartego kroku 

Czwarty krok jest podstawą dla naszego dalszego powracania do zdrowia, dla wszyst-
kich nas, którzy uczciwie i dokładnie poszli naprzód. Zostały odkryte zaskorupiałe 
uczucia, nieszczęśliwe wspomnienia i osobiste defekty, które wywołały w nas uraz, 
depresję i utratę naszego uczucia wartości siebie. Proszenie Boga o pomoc i uświado-
mienie, że Bóg jest Światłością (J 1, 5-9), pomagało nam, żeby poświęcić nasze życie 
zupełnie nowemu stylowi życia, w uczciwości. Uznanie swoich błędów i nowe prze-
konanie o wartości siebie, oznacza dla nas ogromną ulgę. Teraz, gdy poznaliśmy wła-
sne cechy charakteru, stało się możliwe, wyzbycie się obciążających uczuć winy i 
wstydu, które ściśle wiążą się z nieprawidłowymi zachowaniami. 
 

Jawnie (publicznie) przyznać się - ustosunkować się rzeczywiście do tego 
Piąty krok prowadzi do owej uczciwości i autentyczności wobec nas samych i innych: 
przyznajemy się do naszych błędów i wadliwych postaw przed Bogiem, przed samymi 
sobą i przed innymi ludźmi. Kiedy to czynimy, docieramy do ważnej fazy wyzbycia 
się własnych masek, żeby w końcu móc zobaczyć siebie samych bez osłonek. 
 

Pierwsza faza: stawać się uczciwym wobec Boga 
Pierwsza faza piątego kroku polega na przyznaniu się przed Bogiem do własnych błę-
dów. Wyznajemy przed Bogiem wszystko, co wielkim wysiłkiem przez długi czas 
trzymaliśmy w ukryciu. To nie jest już dłużej konieczne, żeby lżyć Boga i innych za 
to, co nas spotkało. W końcu możemy przyjąć naszą historię taką, jaką jest rzeczywi-
ście. To powoduje, że zbliżamy się do Boga, i poznajemy, że On zawsze stoi po naszej 
stronie. Nasze wyznanie pomaga nam przyjąć własne życie bez stawiania warunków i 
równie bezwarunkowo przyjąć siebie samych. Musimy pamiętać o tym, że jesteśmy 
dziećmi Bożymi i nigdy od Niego nie zostaniemy odepchnięci. 
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Druga faza: być uczciwym wobec innych 
Z czwartym krokiem rozpoczynamy przyznawanie się wobec samych siebie do wła-
snych błędów, gdy przeprowadziliśmy przegląd samych siebie i mieliśmy okazję zoba-
czyć nasze sposoby zachowania się takimi, jakimi są one rzeczywiście. Kiedy w piątym 
kroku świadomie przyznajemy się do naszych błędów, rozwijamy także pragnienie i si-
łę, żeby z nich zrezygnować. To odbudowuje nasze poczucie własnej godności i poma-
ga nam wejść na siódmy krok, w którym prosimy Boga, żeby zabrał nasze braki, niedo-
ciągnięcia. 
Opowiedzenie naszych historii innej osobie, budzi w nas lęk. Ponieważ wielu z nas 
większą część swojego życia rozwijało mechanizmy obronne, aby innych trzymać od 
nas z dala, przez życie w izolacji próbowaliśmy ochronić się przed dalszymi zranienia-
mi. Piąty krok jest ścieżką, która wyprowadza z izolacji i samotności, drogą w kierunku 
integralności, zadowolenia i poczucia przyjaźni. Jest to upokarzające doświadczenie, 
ponieważ stawiano nam wymagania, żebyśmy byli całkowicie uczciwymi i otwartymi. 
Nie możemy dłużej czegoś zakładać odnośnie innych. 
 

Odsłonić bezkompromisowo prawdę 
Odkryjemy dalsze aspekty naszego usposobienia, które skrywaliśmy także przed nami 
samymi. Nazwiemy błędy, które uczyniliśmy, ale także przyznamy się do naszej zmien-
ności charakteru. Prawdopodobnie obawiamy się, że odsłonieta prawda o nas mogłaby 
wywołać obciążające skutki dla naszego dalszego życia. Opowiedzenie naszej historii 
innej osobie wiąże się dodatkowo z lękiem, że ponownie moglibyśmy zostać odrzuceni 
- jak to często przedtem bywało. 
Pomimo wszystko decydujące jest to, że bierzemy to ogromne ryzyko na siebie i staje-
my wobec naszych błędów, kiedy uznajemy je (np. w sakramencie pojednania). Z po-
mocą Bożą zdobędziemy się na odwagę, żeby odsłonić nasze prawdziwe usposobienie. 
„Jesteśmy chorzy, o czym świadczą nasze milczące tajemnice!” Tego wielu z nas do-
świadcza wciąż na nowo. Skutki tego kroku warte są jednak trudu i bólu. 
 

Znaleźć osobę godną zaufania 
Komu powinniśmy wyznać nasze trudności? Która osoba jest godna zaufania? Proś Bo-
ga o pomoc przy wyborze osoby, której zechcesz wszystko wyznać. Pomyśl o tym, że 
ten drugi człowiek jest chrześcijaninem i odbija się w nim obraz Chrystusa, Orędowni-
ka. To od początku był pomysł Boży, gdy stworzył nas ludzi jako partnerów, żebyśmy 
wspólnie rozmawiali i wspólnie dzielili troski i radości - bo należymy do swojej rodzi-
ny. 
Pomocą dla Ciebie może być odkrycie tych cech u innej osoby, które podziwiasz, i tak 
stworzysz sobie bazę zaufania. Znajdź kogoś, kto jest na tym samym duchowym po-
ziomie i podzieli się z tobą rozumieniem spraw. Święty Duch Boży może działać przez 
wszystkie swoje dzieci. Jeśli dzielimy się wzajemnie naszym doświadczeniem osobi-
stym, to nam pomaga poznać głębię bezwarunkowej Bożej miłości do całej rodziny 
ludzkiej. 
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Bądźcie więc poddani Bogu, przeciwstawiajcie się nato-
miast diabłu, a ucieknie od was. Przystąpcie bliżej do 
Boga, to i On zbliży się do was. Oczyśćcie ręce grzeszni-
cy, uświęćcie serca, ludzie chwiejni (Jk 4,7-8). 
 

Panie, przeciwko Tobie zgrzeszyliśmy, uznajemy przed Tobą 
naszą winę naszych przodków (Jr 14, 20). 

„Dlatego powinniście wzajemnie 
(jeden drugiemu) wyznawać swoje 
grzechy i modlić się jeden za drugiego, 
żebyście zostali uzdrowieni” (Jk 5,16a). 
 

  

KROK PI ĄTY 
 

Wreszcie zająć stanowisko 
 

Bez ukrywania wyznaliśmy Bogu, sobie i dru-
giemu człowiekowi istotę naszych błędów. 

 
 

Osobiste rozważania 

Dzień 1.  
Podczas przygotowywania się do piątego kroku, widzimy, że nasza wzrastająca relacja do Boga 
dodała nam odwagi, żebyśmy trwali z sobą, jeden przy drugim, żebyśmy zaakceptowali siebie 
takim, jakimi jesteśmy i odkryli nasze prawdziwe ja. Piąty krok pomaga nam rozpoznać i wy-
zbyć się naszych starych sztuczek życiowych i rozpoczęli nowe, zdrowsze życie. Jeśli w czwar-
tym kroku przeprowadzimy gruntownie i uczciwie nasz przegląd, będziemy w stanie przeciw-
stawić się w trudnościom i rzeczywiście posuniemy się naprzód.  
 
Nazwij kilka uczuć, które wystąpiły u Ciebie podczas przeglądu w czwartym kroku. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

Czy mógłbyś opisać, jak Twoje serce zostało 
oczyszczone przy przeglądzie, którego doko-
nałeś? Czy zbliżyłeś się przy tym do Boga? 
 
........................................................................

............................................................................... 

.......................................................................................................................................................  
 
Dzień 2. 
Piąty krok składa się z trzech różnych części: Poznajemy nasze błędy 

� wobec Boga, 
� wobec siebie samych, 
� wobec innych ludzi. 

 Dla niektórych z nas będzie to oznaczać, że opowiemy swoją historię życiową po raz 
pierwszy. Ale przez to możemy wreszcie po raz pierwszy zrzucić nasz cały zbyteczny bagaż. 
Jeśli otworzymy nasze serca i sami się odsłonimy, osiągniemy także głębię duchową. 
 

Jakie są Twoje oczekiwania, jakie Two-
je obawy w związku z piątym krokiem? 
................................................................

....................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Który z Twoich błędów (upadków) przyjąłeś najgorzej? Dlaczego? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
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Tak więc każdy o sobie samym będzie musiał 
zdać Bogu sprawę (Rz 14,12). 

Wprawdzie ludzie ciągle na nowo utrzymują, że nie potrzebują tego, że są wolni 
od wszelkiego grzechu. Kto coś takiego mówi, oszukuje samego siebie. W nim 
nie ma iskierki prawdy. Jeśli zaś my żałujemy za nasze grzechy i je nazywamy 
(wyznajemy) potem pozwalamy zaufać w to, że Bóg spełnia swoją obietnicę 
(jako) wierny i sprawiedliwy: On odpuści nasze winy i oczyści nas z wszelkiego 
zła (1 J 1,8-9). 

Dzień 3. 
Uznanie własnych błędnych zachowań wobec Boga, może być przerażające. Może wypiera-
my się naszych win w przekonaniu, że mogliśmy sobie pozwolić na to, żeby wszelką odpo-
wiedzialność za nasze czyny zrzucić na Boga. Przecież w końcu to Bóg jest tym, który kieruje 
światem i wszystkimi wydarzeniami. A więc mamy prawo, oskarżać za to Boga. 
Ważniejsze jest, że zrozumieliśmy, iż to Bóg dał nam wolną wolę. On pragnie naszego dobra, 
ale jednocześnie pozwolił nam - bez presji z Jego strony - podjąć własne decyzje. Jeśli uznaje-
my przed Nim nasze błędy, czynimy to w świadomości, że Jego miłość do nas działa zawsze i 
bezwarunkowo. On daje nam siłę i towarzyszy nam, jeśli oddajemy się Mu - takimi, jakimi 
rzeczywiście jesteśmy - i chcemy ukształtować nasze życie w sposób zrównoważony i zdrowy. 

  
Wymień przykłady, które ilustrują bezinteresowną miłość Bożą do Ciebie. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

Opisz własne doświadczenia przy odkrywaniu przed 
Bogiem Twoich błędów i cech charakterowych. 
 

...................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................  
 
Dzień 4. 
Nasze przyznanie się wobec siebie jest najmniej zagrażającą częścią piątego kroku. Odkrycie 
błędów przed samym sobą, nie zmusza do bezwzględnej uczciwości. Możemy łatwo oszukać 
samych siebie. Dzięki technice zaprzeczania ukrywaliśmy prawdę o sobie i własnym życiu. I 
prawdopodobnie trwałoby to dalej, jeśli za winy i błędy musieliśmy odpowiadać jedynie wobec 
samych siebie. Jednak musimy rozpocząć od tego, żeby być uczciwymi wobec siebie i poznać 
własne prawdziwe ja - to jest pierwsza część piątego kroku. 
 
Jak powstrzymuje Cię Twój mechanizm zaprzeczania, żeby być uczciwym wobec samego sie-
bie? 
...................................................................................................................................................... 
…………….................................................................................................................................. 
 

Jak piąty krok będzie od-
wodził Cię od oszukiwa-
nia samego siebie? 
 
....................................... 
....................................... 

...................................................................................................................................................... 

.…………..................................................................................................................................... 
 

Dzień 5. 
Odsłonięcie naszych błędów przed innym człowiekiem jest częścią piątego kroku, który zakła-
da głębokie zmiany w postępowaniu. Chodzi rzeczywiście o sztukę „ćwiczenia pokory”, która 
pomaga nam uwolnić się od naszych mechanizmów obrony i zabezpieczeń. Rygorystyczna 
uczciwość wobec innego człowieka może budzić lęk, który może powodować zwlekanie z pią-
tym krokiem. 
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D. Bonhoeffer zaostrzył to doświadczenie tak wyrażając je: „Zamieniamy 
się wspólnie w Chrystusa!” Tak spotyka nas Bóg dotykalnie i słyszalnie w 
bracie lub w siostrze. 

Wtedy oprzytomniał: U mojego Ojca każdy sługa ma więcej do jedze-
nia niż potrzeba a ja umieram tutaj z głodu. Chcę pójść do mego Ojca 
i powiedzieć mu: Ojcze, zgrzeszyłem przed Bogiem i przed Tobą. Nie 
uważaj mnie dłużej za twojego syna, nie jestem już tego godzien. Ale 
czy nie mogę jako sługa pozostać u Ciebie? (Por. Łk 15,17-19). 

Przy feedback’u nie chodzi o nakazywanie postępowania lub porady, 
lecz o to, by rozmówca poinformował, jak zrozumiał tę sprawę. Przy tym 
może on wypowiedzieć często dużo dobitniej bolesne uczucia i wstyd, 
które w twoich wypowiedziach zostały przemilczane. 
 

Póki milczałem, schnęły kości moje, wśród codziennych mych jęków. 
Bo dniem i nocą ciążyła nade mną Twa ręka, język mój ustawał jak 
w letnich upałach. Grzech mój wyznałem Tobie i nie ukryłem mej 
winy. Rzekłem: Wyznaję nieprawość moją wobec Pana, a Tyś daro-
wał winę mego grzechu (Ps 32,3-5). 

 To brzmi kusząco, żeby za wystarczające uznać wypowiedzenie wszystkiego tylko 
przed Bogiem, bo On jest tym, który ostatecznie odpuszcza winy. Jeśli nawet jest to prawdą, to 
gdy dzielimy się własnymi doświadczeniami z inną osobą, odzyskujemy nasze poczucie wła-
snej wartości. 

Czego oczekujesz po wyznaniu 
swoich błędów przed inną oso-
bą? 
 

....................................................................................................................................................... 
………........................................................................................................................................... 
 
Gdzie jeszcze utrzymuje się Twój opór, kiedy opowiadasz komuś swoją historię? 
....................................................................................................................................................... 
…………………………............................................................................................................... 
 

Kiedy „zagubiony syn” wyznał 
swoje winy, musiał przyznać się 
do straszliwych pomyłek swoich 
dróg. 
 

 
Podaj przykład, ukazujący Twój szczery zamiar uczynienia tego samego. 
....................................................................................................................................................... 
…………………………............................................................................................................... 
 
Dzień 6. 
Jeśli wybieramy człowieka do wypowiedzenia przed nim naszych tajemnic, szukamy naturalnie 
czułej, troskliwej osoby, która dla nas będzie otwarta i przyjmie bezwarunkowo nas. Powinna 
być niezawodna i godna zaufania i nie reagująca szokiem lub urazem na to, co jej opowiemy. 
Mądre jest wybranie kogoś, kto zaufał temu programowi. Otwarcie przed kimś przychodzi ła-
twiej, jeśli ta osoba jest uczciwa i daje nam jasne informacje zwrotne (Feedback). Taka atmosfe-

ra i głębokie zaufanie do tej oso-
by są ogromnie ważne dla chwili, 
w której powierzamy komuś hi-
storię naszego życia. 
 

Jakie kwalifikacje są dla Ciebie ważne u osoby, z którą chcesz się podzielić? 
....................................................................................................................................................... 
…………………………............................................................................................................... 

 
Dźwigałeś ciężar własnych błędów 
charakteru. Jakie doświadczenia 
„bycia słabym i nędznym” odnajdu-
jesz znowu w swoich przeżyciach? 
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 7. 
Jeśli opowiadamy naszą historię innemu człowiekowi, możemy odczekiwać więcej, niż tylko 
tego, żeby ktoś słuchał. Musimy być przygotowani, na wysłuchanie reakcji tej drugiej osoby. 
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Dlatego powinniście jeden drugiemu wyznawać wasze grzechy i modlić 
się jeden za drugiego, żebyście zostali uzdrowieni. Ponieważ modlitwa 
człowieka, który niewzruszenie wierzy, ma wielką siłę (Jk 5, 16). 

Nie zazna szczęścia, kto błędy swe ukrywa; kto je wyznaje i 
porzuca – ten miłosierdzia dostąpi (Prz 28,13). 

Nasza współpraca w procesie leczenia i zmian potrzebuje 
czasu. Bóg respektuje to, że jesteśmy stworzeniami żyją-
cymi w czasie i nie pomija rytmu czasu, który jest ko-
nieczny dla wzrostu i rozwoju. Tzn. uspokój się i oczekuj 
następstw, wtedy je zobaczysz. 

Wymiana może być pomocna i ubogacająca, jeśli będziemy otwarci na zauważenie i zrozumie-
nie odrębnego sposobu widzenia tej drugiej osoby. To poszerza naszą świadomość dotyczącą 
nas samych i dostarcza nam sposobności do zmiany i wzrostu. Informacje zwrotne są dla nas 
ważne. Pomagają nabyć zdolność realistycznego patrzenia na siebie. Pytania stawiane w czuły i 
pełen zrozumienia sposób pozwolą ostatecznie ujawnić i zrozumieć uczucia, których nie byli-
śmy świadomi. Opowiadana w ten sposób historia naszego życia może okazać się najważniej-
szą rozmową w naszym życiu. 
 
Jak informacje zwrotne drugiego mogą wspierać Cię przy przepracowaniu piątego kroku? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Co Ci daje to, że wysłuchasz punktu widzenia drugiej osoby? 
....................................................................................................................................................... 
…………....................................................................................................................................... 
 

Jak dalece modlitwa jest pomoc-
na dla procesu uzdrowienia? 
 
......................................................

...............................................................................................  
…… ............................................................................................................................................ 
 

Jak wyznanie Twoich grzechów pomoże 
Ci w zamknięciu piątego kroku i odnale-
zieniu łaski? 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 8. 
Jeśli zakończyłeś piąty krok, mogłoby się zdarzyć, że jeszcze nie znalazłeś zaspokojenia swo-
ich oczekiwań. Musimy nauczyć się rozumieć, że Boży rozkład czasu nie zawsze zgadza się z 
naszym. Bóg pracuje z każdym z nas zgodnie z naszymi własnymi zdolnościami, dostosowując 
się do nich. 

Nie powinniśmy się poddawać własnym 
obawom, lecz zaufać kochającemu Bogu. Z 
piątym krokiem będziemy musieli się kon-
trolować, czy rzeczywiście jesteśmy gotowi, 
żeby zaufać Bogu, że On odpowiednio 
wzmocni nas i wyposaży, żebyśmy zmienili 

nasze życie. 
 

Po tym jak zakończyłeś piąty krok, opisz twoje uczucia. Czy czułeś się blisko Boga i osoby to-
warzyszącej na drodze? 
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................  
....................................................................................................................................................... 
 

Jakie miałeś trudności, żeby się podzielić z innym? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Jeśli sądzisz, że będziesz lepszy od innych, czy do prawa lub do nieprawo-
ści, wówczas trzymaj język za zębami i milcz raczej!” (Prz 30,32). Chodzi tu 
o to: bądź cicho i czekaj na skutki, wówczas będziesz to oglądać. 

Jednak w tym są wszysy ludzie równi: Wszyscy są grzeszni i 
niczego nie wykazali, co mogłoby podobać się Bogu. Ale czego 
niczym nie można zasłużyć, daruje Bóg w swojej dobroci: On 
zatroszczył się o nas, bo Jezus Chrystus nas wybawił (Rz 3,23). 

 

Jak piąty krok pomógł Ci w 
zaakceptowaniu Twojej prze-
szłości? 
 

.........................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................  
 
Dzień 9 
Jeśli zamkniemy piąty krok, uświadomimy sobie, że jeszcze długo nie będziemy w stanie w 
pełni kontrolować własnego życia. Nie łatwo naraz zmienić wszystkie nasze stare sposoby za-
chowań. Samo przyznanie się do własnych błędów i słabości długo jeszcze nie będzie po-
wstrzymywało nas od postępowania według starych struktur. 
Powinniśmy spokojnie liczyć się z tym, że będą nawroty choroby i chwile słabości. Jednak 
równocześnie coraz bardziej liczyć się będzie to, że Bóg i nasz stosunek do Niego pomoże nam 
pokonać nasze słabości charakterowe. 
Jeśli rzeczywiście gotowi jesteśmy zmienić się i najgoręcej życzymy sobie tego, wtedy On da 
nam siłę i odwagę, której potrzebujemy. (Gdyby zabrakło tej gotowości zmiany należy wrócić 
do pierwszego kroku). 

 
Jak dalece piąty krok przybliżył Cię do Boga i pomógł Ci uzyskać lepszą opinią o sobie sa-
mym? 
....................................................................................................................................................... 
……...............................................................................................................................................  

 
Co zamierzasz czynić, jeśli znowu roz-
poczniesz żyć i działać zgodnie z Twoi-
mi starymi wzorcami? 
 

 

...................................................................................................................................................... 
………………………………......................................................................................................  
 
Notatki  
....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

.......................................................................................................................................................  
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Dzień 10.-11. Ważne wytyczne dla przygotowania piątego kroku 
 
Celem jest zrównoważenie 
Przypomnij sobie przede wszystkim, że każdy twój rys charakteru posiada jednocześnie mocne 
i słabe strony.  Zacznij od przypomnienia poczucia urazu i lęków. Potem idź dalej do cech cha-
rakteru, które odkryłeś w Twoim przeglądzie czwartego kroku. 
 
 Przy piątym kroku wybierz starannie swojego słuchacza! Powinien to być ktoś, kto 
zaufał programowi dwunastu kroków. To może być: 

���� ksiądz; w Kościele Katolickim taka rozmowa może mieć charakter spowiedzi z całego 
życia; 

���� zaufany przyjaciel (możliwie tej samej płci), lekarz lub psycholog; 
���� członek rodziny, wobec którego możesz się otworzyć; bądź jednocześnie przy rozmo-

wie ostrożny w wypowiedziach, które mogłyby okaleczyć wspólnotę małżeńską lub 
innego członka rodziny; 

���� członek programu dwunastu kroków; jeśli pracujecie z tą grupą, to być może pogłębiły 
się relacje zaufania do kogoś z grupy; piąty krok jeszcze je pogłębi; tak, że cała grupa 
może być uznana za słuchacza. 

 
Dla tego, kto się wypowiada, jak również dla słuchacza następujące punkty są pomocne: 

� Rozpocznij modlitwą. Proś, żeby Jezus Chrystus był obecny, już na etapie przygoto-
wań do przeanalizowania swego życia, w Twoim przeglądzie na etapie czwartego kro-
ku. Proś Boga, żeby prowadził Cię i wspierał. 

� Daj sobie wystarczający czas, aby każdy pomysł przemyśleć; pozostań przy jednym 
temacie, aż go przepracujesz. Unikaj przy tym niepotrzebnych odbiegających od tema-
tu wyjaśnień. 

� Stwórz sobie przestrzeń i czas, gdzie nie będziesz odrywany (np.: przez rozmowy tele-
foniczne, dzieci, odwiedziny, zgiełk). 

� Żadnych dyskusji! Pomyśl o tym, że w piątym kroku chodzi wyłącznie o to, żeby 
przyznać się do błędów i słabości charakteru. Nie chodzi o to, żeby odszukać przy-
czyny defektów ani o to, jak powinno się obchodzić z tym w przyszłości. Nie chodzi 
tu o duszpasterstwo ani poradnictwo.  

� Jako słuchacz bądź cierpliwy i po prostu przyjmij, co Ci zostanie przekazane. Powi-
nieneś, jak to czyni Bóg, przyjąć bezwarunkowo osobę rozmówcy i to, co ona Ci 
przedstawia.  

� Twoim zadaniem jako słuchacza jest także pomagać opowiadającemu oraz wyrazić ja-
sno i zrozumiale swoje myśli. Pytaj, o ile to konieczne, żebyście wspólnie mogli jasno 
zobaczyć sprawę i ją zrozumieć. 

� Po przejściu piątego kroku będziecie mogli podzielić się waszymi uczuciami i do-
świadczeniami. Możemy przy tym także ćwiczyć, spostrzeganie siebie nawzajem 
„oczyma Jezusa” i kochanie jeden drugiego tak, jak Chrystus nas umiłował. 

� Bądź świadomy tego, że omawiane sprawy są poufne. Nic nie niszczy otwartości i 
przyjaźni bardziej, niż nadużyte zaufanie. 

 
Następujące informacje są pomocne przy przepracowaniu piątego kroku przed Bogiem: 

� Piąty krok ma dla Ciebie samego największą wartość - Bóg zna Ciebie. Nie musisz 
przed Nim niczego ukrywać ani niczego pokazać. Nauczyłeś się przy tym żyć pokor-
nie, uczciwie i odważnie. W konsekwencji tego staniesz się wolny od tego, że bę-
dziesz mógł żyć w sposób wolny, szczęśliwy, radosny i spokojny. 
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� Rozpocznij modlitwą, np. taką: 
„Panie, wiem, że znasz mnie dokładnie. 
Jestem gotów uczciwie i pokornie otworzyć się wobec Ciebie  
z wszystkimi moimi zranionymi zachowaniami,  
moją relacją do siebie samego i z moim usposobieniem. 
Dziękuję, że Ty doprowadziłeś mnie do tego,  
że musiałem stanąć przed Tobą. 
Proszę, zabierz ode mnie mój lęk, żebym go rozpoznał i odrzucił.  
I weź moje życie pod Twoją obronę i Twoje prowadzenie”. 

� Wypowiedz głośno i uczciwie przed Bogiem wszystko, co sobie uświadomiłeś przy 
przeglądzie podczas czwartego kroku. I nie bądź zaskoczony, jeśli obudzą się w Tobie 
gwałtowne emocje jako część procesu oczyszczenia. 

� Obiektywność utrzymuje równowagę. Pomyśl o tym, że każda cecha charakteru za-
wiera jednocześnie mocne i słabe strony. Zacznij od analizy przeżywanych urazów i 
strachu, potem przejdź w kierunku cech usposobienia, które uświadomiłeś sobie pod-
czas przeglądu w czwartym kroku. 

 
Przy przepracowaniu piątego kroku przed sobą samym pomocne będą następujące in-
formacje: 

� Uświadomienie sobie własnych cech charakteru przez przegląd w czwartym kroku jest 
pierwszym etapem w kierunku przyjęcia i pokochania samego siebie. 

� O ile w poprzednim kroku chodziło o to, żeby zobaczyć własne cechy zachowania i 
usposobienia, to w tym kroku chodzi o to, by zająć wobec nich stanowisko. 

� Zastosuj strategię dwóch krzeseł, aby prowadzić wewnętrzny dialog z samym sobą.  
� Rozmawiaj głośno z sobą samym. Daj sobie także czas, żeby usłyszeć wypowiedzi i 

przyjąć je, a stwierdzisz, że to pociąga za sobą głębokie zrozumienie. 
� Poznaj odwagę, na którą dotychczas już się zdobyłeś. Każdy krok w tym programie 

prowadzi Cię coraz dalej, abyś mógł kawałek po kawałku zdjąć z siebie ciężar nega-
tywnych uczuć, które dotąd wlokłeś z sobą - co wiązało się z twoim niskim poczuciem 
własnej wartości. 

 
Następujące informacje są pomocne dla przepracowania piątego kroku w obecności in-
nych osób: 

� Wydaje się niewiarygodnie upokarzające, odkrywanie własnych słabości przed drugą 
osobą. Odsłaniamy przed innymi nasze mechanizmy obrony i nasze złe i niszczyciel-
skie cechy charakteru, ale odkrywamy także nasze pozytywne i stwórcze zmienności. 
Dlatego odkładamy maski, które dotąd nosiliśmy. To śmiały krok – rezygnacja z po-
trzeby zagrania przed innymi czegoś, żeby ukryć samych siebie. 

� Może już nigdy nie zobaczysz osoby, której wyjawisz tajniki duszy - to także jest w 
porządku. To Twoje decyzja, jak Ty to zrobisz.  

� Gdy zakończysz piąty krok, daj sobie czas, żeby się pomodlić i żeby zreflektować 
nad tym, co się wydarzyło. Dziękuj Bogu, że pomógł Ci naprawić Twoje relacje do 
Niego. Przejdź powtórnie dotychczasowe kroki i uzupełnij sprawy i rzeczy, które 
pominąłeś lub dodatkowo uświadomiłeś sobie. Uświadom sobie, że Ty przez ten 
proces położyłeś fundament pod nowe życie, którego kamieniem węgielnym jest 
Twój stosunek do Boga i Twoja decyzja do absolutnie uczciwego i pokornego stylu 
życia. 

� Ciesz się także z siebie samego, że idziesz tą drogą i dziękuj Bogu za Jego pokój, 
którego Ci udzielił. 
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Notatki 
....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  

....................................................................................................................................................... 
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„Dlatego powinniście wzajemnie (jeden drugiemu) 
wyznawać swoje grzechy i modlić się jeden za dru-
giego, żebyście zostali uzdrowieni” (Jk 5, 16 a). 
 

Nie zazna szczęścia, kto błędy swe 
ukrywa; kto je wyznaje i porzuca – ten 
miłosierdzia dostąpi (Prz 28,13). 

Arkusz pracy grupowej do piątego kroku - część 1 
 

Wreszcie zająć stanowisko 
 

Bez ukrywania wyznaliśmy Bogu, sobie i 
drugiemu człowiekowi istotę naszych 

błędów. 
 
 

W Księdze Przysłów chodzi o uczciwość lub ukrywanie: Jak 
dalece „ukrywanie Twoich grzechów” przeszkadzało Ci w 
tym, żeby przepracować kroki? 
 

....................................................................................................................................................... 

.......................................................................................................................................................  
 
Jak czujesz się wobec innych członków grupy? 
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................  
 
W jakich obszarach było dotąd dla Ciebie niemożliwe, żeby o coś poprosić innych członków 
grupy? Co przygotowałeś, żeby teraz dać innym? 
...................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................  
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................  
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
...................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................  
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Arkusz pracy grupowej do piątego kroku - część 2 
 
Odnośnie metody:  

Usiądźcie w parach po dwie osoby i wymieńcie uwagi na temat piątego kro-
ku. To pomoże wam podzielić się osobistymi doświadczeniami z druga oso-
bą. Następnie w grupie wymieńcie się uwagami na temat rozmowy w dwój-
kach. 

 
Spójrz powtórnie na główne linie przygotowania piątego kroku i opisz, jak zaplanowałeś prze-
prowadzenie piątego kroku z wszystkimi konsekwencjami. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Pomyśl powtórnie nad tekstem Jk 5,16. Co wpływało pozytywnie na twój osobisty wzrost? Jak 
grupa może Tobie przy tym pomóc? 
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................  
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................  
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Uniżcie się przed Panem, a On 
was wywyższy  (Jk 4,10). 

 

KROK SZÓSTY 
 

Gotów do zmiany? 
 
Byliśmy całkowicie gotowi, aby Bóg uwolnił nas od 

wszystkich wad charakteru. 
 

Po przepracowaniu kroków 1-5 wielu myśli być może, że mogłoby na tym skoń-
czyć. W rzeczywistości czeka nas jednak jeszcze wiele pracy, a najlepsze przemia-
ny dopiero przyjdą. 
W pierwszym i drugim kroku rozpoznaliśmy naszą bezsilność i doszliśmy do uzna-
nia i uwierzenia sile większej, niż nasza własna. W trzecim kroku oddaliśmy naszą 
wolę i nasze życie prowadzeniu i opiece Boga. Kroki: czwarty i piąty, stworzyły 
atmosferę, która umożliwiła nam konfrontacj ę z sobą samym, stanie się pokornymi 
i wyznanie naszych błędów wobec Boga, siebie samego i innego człowieka. Te pod-
stawy procesu przemiany, które przeżyliśmy, mogą stworzyć iluzj ę: „Teraz 
wszystko jest w porządku! Następne kroki byłyby tylko marginesem”. 
Te fałszywe wnioski przeszkodziłyby wielu z nas w dalszym duchowym wzroście i 
w rozwoju ukrytych w nich zdolności. 

 
W rzeczywistości jest tak, że kroki 1-5 wyznaczyły właściwy kierunek i położyły solid-
ny fundament. Z krokiem szóstym nie pomijamy właściwej przemiany naszych przy-
zwyczajeń i naszego stylu życia. Będziemy natomiast przygotowywać się na danie na-
szemu stylowi życia zupełnie nowego kierunku. 
 

Jak możliwa jest przemiana z Bożą pomocą? 
Tajemnica przemiany życia bazuje na tym, że działamy wspólnie z Bogiem: Bóg przej-
muje inicjatywę, On prowadzi, On pokazuje kierunek, podczas gdy my tylko współu-
czestniczymy naszą wolą przemiany, naszym chceniem i działaniem. Innymi słowy: 
wszystko, czego potrzebujemy, to wola oddania kierownictwa Bogu. On nas nie zmu-
sza. Czeka, kiedy zaprosimy Go do naszego życia. Równocześnie jednak jest nam po-
wiedziane: On nigdy nie pozostawi nas w potrzebie i nie zdradzi, co być może przeżyli-
śmy ze strony ludzi. 
Nikt nie oczekuje od nas, że przezwyciężymy sami nasze błędy charakteru. Próbowali-
śmy przecież tego bezskutecznie przez wiele lat. Nasza aktywność sprowadza się w za-
sadzie do tego, żeby te błędy charakterowe oddać Bogu i pozwolić Mu działać. W naj-
głębszym sensie oznacza to uwolnić nas takich, jakimi teraz jesteśmy. 
Krok szósty nie jest w tym kontekście krokiem akcji, działania. Wyraża się raczej tym, 
żeby stanąć przed Bogiem i pozwolić Jemu dokonać tego kroku w nas. Aby zdarzyło się 
to, co Bóg nam oferuje: zdanie się na Niego i oddanie Mu siebie (z naszymi błędami i 
słabościami). Gdy nasza gotowość do pełnego oddania wzrośnie, dojdziemy do punktu, 
w którym pozwolimy Bogu przejąć nasze słabości charakteru i usunąć je, zgodnie z 
tym, co On uzna za stosowne. 
Stanie się to, gdy codziennie przepracowywać będziemy tu zaproponowany program, 
niezależnie od tego, czy w danej chwili spostrzegamy jego działanie, czy też nie. 
Musimy jeszcze raz uświadomić sobie, że cechy charakteru, które chcemy wyelimino-
wać, są w nas głęboko zakorzenione i były wypracowywane przez lata w naszej walce o 
przeżycie. Dlatego nie znikną w ciągu jednej nocy. Musimy zatem być po prostu cier-
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pliwi, podczas gdy Bóg będzie kształtował w nas nowego człowieka. Jednak przez na-
szą gotowość, przekazania Bogu kontroli, uczymy się w szerokim stopniu zaufania do 
Niego. 

 
Gotowość przyzwolenia Bogu na działanie 

Krok szósty jest podobny do drugiego. W obu chodzi o gotowość pozwolenia Bogu na 
działanie i przemianę naszego życia. W drugim kroku poszukujemy odbudowy naszego 
psychicznego zdrowia, gdy zaczynamy wierzyć w moc większą od naszej. W szóstym 
chodzi o całkowitą gotowość pozwolenia Bogu na rzeczywiste usunięcie naszych błę-
dów i słabości. W obu krokach uznajemy, że istnieją problemy. Oba kroki wyzwalają w 
nas gotowość wzywania pomocy ze strony Boga. Równocześnie musimy przestać 
chcieć pracować nad nimi wyłącznie w oparciu o własną siłę (wg zasady: sam sobie po-
radzę). 
W postawie oddania się Bogu zostaje podarowana przemiana. Ponieważ dochodzimy do 
wiary w miłosiernego, pełnego łaski Boga, który obiecał nam przebaczenie i zbawienie 
dzięki oddaniu się Jezusa na krzyżu. Ta wiara oznacza: ufamy Mu, że obdarzy nas łaską 
przemiany. 
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Dlatego przepasawszy biodra waszego umysłu, 
/bądźcie/ trzeźwi, miejcie doskonałą nadzieję na 
łaskę, która wam przypadnie przy objawieniu 
Jezusa Chrystusa (1P 1,13). 

Raduj się w Panu, a On spełni pragnienia twego serca. Powierz 
Panu swoją drogę i zaufaj Mu: On sam będzie działał (Ps. 37,4-5). 

Uniżcie się przed Panem, a On 
was wywyższy  (Jk 4,10). 

KROK SZÓSTY 
 

Gotów do zmiany? 
 
Byliśmy całkowicie gotowi, aby Bóg uwolnił nas od 

wszystkich wad charakteru. 
 

 
Osobiste rozważania 

Dzień 1.  
Aby osiągnąć rezultaty szóstego kroku, musimy sobie prawdziwie życzyć przemiany para-
liżujących i blokujących nasze życie sposobów zachowania. Dotychczas panowała nad 
nami nasza swa-wola. W ten sposób próbowaliśmy kontrolować nasze otoczenie i manipu-
lować nim. Byliśmy ofiarami naszej swawoli i tylko czasami zabiegaliśmy o to, by Bóg 
mógł nam pomóc.  

Teraz, gdy poznaliśmy naszą sytuację życiową i zdecydowaliśmy się wykorzenić nasze błędy 
zachowania, rozumiemy, że naszą własną wolą nie zdobędziemy zbyt wiele. Dlatego, aby móc 
zrezygnować z naszych autodestrukcyjnych sposobów radzenia sobie, musimy w końcu zaak-
ceptować fakt, że potrzebujemy pomocy. 
  
Jak wielka jest Twoja gotowość do przemiany Twego zachowania? Czy na pewno jesteś zdecy-
dowany? Jak chcesz się przyczynić do tej przemiany? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

Jakie uczucia powstają w Tobie, gdy myślisz o 
tym, aby siebie całkowicie oddać Chrystusowi i 
zaufać, że On usunie Twoje błędy i słabości? 
..............................................................................
........................................................................ 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 2.  
W tym punkcie programu wyraźnie poznajemy, jak konieczna jest przemiana, aby wieść 
życie w pełni. Z jednej strony poznanie, że przemiana jest konieczna, a z drugiej strony 
rzeczywista gotowość do przemiany - to dwie różne sprawy. Przestrzeń między „pozna-
niem” a „gotowością” jest nie rzadko wypełniona strachem. Gdy zdecydujemy się rzeczy-
wiście być gotowymi, nie pozostaje nam nic innego, jak uwolnić się od obaw i znaleźć uf-
ność w tym, że Bóg da nam to, czego nam rzeczywiście potrzeba. 

Jeśli w końcu jesteśmy mocno zdecydowani tego chcieć, rozpoczynamy cenić nowe możli-
wości życia, które ujawnią się po przemianie. To nowe życie, które nam się jawi, będzie 
nas motywować, wszystko postawić na to, by je osiągnąć. Od tej pory nie będzie już po-
wrotu.  

Jak to osobiście rozumiesz: „Nie 
będzie już powrotu”? 
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Nie [mówię], że już [to] osiągnąłem i już się stałem doskonałym, lecz 
pędzę, abym też [to] zdobył, bo i sam zostałem zdobyty przez Chrystusa 
Jezusa. Bracia, ja nie sądzę o sobie samym, że już zdobyłem, ale to 
jedno [czynię]: zapominając o tym, co za mną, a wytężając siły ku temu, 
co przede mną, pędzę ku wyznaczonej mecie, ku nagrodzie, do jakiej 
Bóg wzywa w górę w Chrystusie Jezusie (Fp 3,12-14). 

Nie bierzcie więc wzoru z tego świata, lecz przemieniajcie 
się przez odnawianie umysłu, abyście umieli rozpoznać, 
jaka jest wola Boża: co jest dobre, co Bogu przyjemne i co 
doskonałe (Rz 12,2). 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Wymień przykłady, które po-
kazują, że Twoją drogę życia 
zawierzyłeś Bożej opiece i 
Jego prowadzeniu. 
............................................. 
............................................. 

...................................................................................................................................................... 
 
W jakich obszarach musisz najciężej pracować, by uwolnić się od Twoich błędów i słabości i 
osiągnąć cel Twojego powołania?  
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 3.  
Gdy przygotowujemy się do zrezygnowania (do oddania) z naszych błędów i słabości charakte-
ru, zauważamy, jak są one nam bliskie i pożyteczne. Zrezygnowanie z nich oznacza zarazem, 
że utracimy możliwość kontrolowania siebie i innych. Możemy jednak zdać się na Boga, że nie 
zabierze nam nic, czego koniecznie potrzebujemy. Wiedza o tym daje ufność. Bóg cieszy się 
już z niewielkich początków. 
Pismo święte mówi, że wszystko będzie dla nas możliwe, gdy będziemy mieć wiarę nawet tak 
małą jak ziarnko gorczycy (Mt 17,30). Jeśli zasiejemy ziarno gotowości musimy się tylko 
skoncentrować na niewielkiej latorośli pozytywnych przemian i je docenić. Nie chcemy, by 
chwasty samowoli przerosły w naszym świeżo uprawionym ogrodzie nowo kiełkujące latoro-
śle. Ponieważ nasze zwyczajowe emocje są nawozem dla tych chwastów, dlatego należy uwol-
nić się od nich i nie zwracać na nie więcej uwagi.  
 
Czy czujesz obawy występujące podczas myślenia o tym, że Twoje słabości i błędy charakteru 
zostaną usunięte? Opisz je.  
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Czy rozpoznajesz słabości i błędy charakteru, odnośnie których nie jesteś gotów, aby je usu-
nąć? Wyjaśnij, dlaczego należą one nierozdzielnie do Ciebie? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

 
Jak osobiście sprawdzasz i rejestrujesz, 
co jest wolą Bożą w Twoim życiu i co On 
sprawia w Twoim życiu (Rz 12,2)?  
 

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 
 
Dzień 4. 
Tym krokiem ćwiczymy zdolność rozmowy z Bogiem. Postawa, w której stoimy w relacji do 
Boga, powinna wyrażać naszą pokorę i zapraszać Go do interwencji w nasze życie. Gdy mó-
wimy: „Kochany Boże, chcę być cierpliwy”, wtedy wyrażamy wobec niego roszczenia i mó-
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Uniżcie się przed Panem, a On was 
wywyższy  (Jk 4,10). 
 

Jeśli zaś komuś z was brakuje mądrości, niech prosi o nią Boga, 
który daje wszystkim chętnie i nie wymawiając; a na pewno ją 
otrzyma. Niech zaś prosi z wiarą, a nie wątpi o niczym. Kto bo-
wiem żywi wątpliwości, podobny jest do fali morskiej wzbudzonej 
wiatrem i miotanej to tu, to tam (Jk 1,5-6). 

Wierny jest Pan, który umocni was i ustrzeże od 
złego (2 Tes 3,3). 

wimy, czego od Niego oczekujemy. Jeśli modlimy się: „Kochany Boże, jestem niecierpliwy”, 
ujawniamy prawdę o nas samych. 
Gdy modlimy się, ukazujemy nową postawę, z pokorą przyznajemy się do prawdziwego nasze-
go stanu, wyznajemy nasze słabości charakteru i chcemy pozwolić Bogu na zmianę, zamiast 
żądać od Niego, żeby „bitą śmietaną przyozdobił nasz tort”: „Proszę o trochę cierpliwości!” Z 
takim nastawieniem odkładamy nasze wyobrażenia dotyczące nas samych, że właściwie jeste-
śmy już w porządku, i prosimy Boga, by działał. 
 
Wymień przykłady, gdy modliłeś się, żeby Bóg spełnił Twoje życzenia (polukrowania tortu), 
zamiast pytać się Go, jakie są Jego plany i zamiary wobec Ciebie? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

 
Dlaczego konieczne jest uniżenie się przed Bogiem, aby Bóg 
mógł nasze słabości i błędy charakteru usunąć? 
 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Napisz wszystkie Twoje wątpliwo-
ści, które stoją na drodze Twojej 
gotowości do uwolnienia przez Bo-
ga od Twoich błędów i słabości. 
 
.........................................................

.............................................................................................. 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 5. 

Krok szósty wymaga, abyśmy zobaczyli błędy i słabości, których chcemy się pozbyć. Odnośnie 
niektórych z nich być może wcale nie jesteśmy całkowicie gotowi do pozbycia się ich. Wydają 
się nam pożyteczne. Mówimy wtedy: „Nie mogę jeszcze zrezygnować z....”. Gdy mówimy: 
„Tak czy inaczej, nigdy się nie zmienię i nie będę mógł zrezygnować z...”, dokonujemy fiksacji 
naszego problemu. Przez taką postawę zamykamy się na ratującą łaskę Boga i kontynuujemy 
nasz mechanizm samozniszczenia. Jeśli odkryjemy w nas jakieś tego typu sposoby zachowania, 
powinniśmy koniecznie odnowić nasze zaufanie do Boga, i na nowo zdecydowanie chcieć rze-
czywiście Jego woli.  
 
Jak dalece zaufanie do Boga może pomóc Ci uwolnić się od Twoich destrukcyjnych zachowań? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Czego właściwie się obawiasz w sytuacji, gdy zostaniesz pozbawiony Twoich aktualnych błę-
dów i słabości? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

 
Jak przeżywasz obecnie Bożą zachętę i ochronę? 
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Z całego serca swego szukam Ciebie; nie daj mi zboczyć 
od Twoich przykazań! W sercu swym przechowuję Twą 
mowę, by nie grzeszyć przeciw Tobie. Błogosławiony je-
steś, Panie, naucz mnie Twoich ustaw! (Ps 119,10-12). 

Tak i wy rozumiejcie, że umarliście dla 
grzechu, żyjecie zaś dla Boga w Chrystusie 
Jezusie. Niechże więc grzech nie króluje w 
waszym śmiertelnym ciele, poddając was 
swoim pożądliwościom (Rz 6,11-12). 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 6. 
Jeśli zintegrujemy zasady tego programu z naszą codziennością, przygotujemy się stopniowo i 
nieświadomie do tego, że nasze niedociągnięcia zostaną usunięte. Często w sposób nieświado-
my stajemy się gotowi do uwolnienia się od naszych błędów. Niespodziewanie zauważamy, że 
nagle zachowujemy się inaczej, że zmieniliśmy się. Wtedy przeżywamy sytuację jak byśmy 
stali obok siebie i ze zdumieniem stwierdzali: „Obecnie zachowuję się zupełnie inaczej niż 
dawniej”. Czasami ludzie z naszego otoczenia szybciej zauważają w nas przemiany niż my 
sami. 
 

• Uzależnieni od uznania rozpoczynają działać niezależnie. 
• Fanatycy kontrolowania stają się otwarci i odprężeni. 
• Współuzależnieni, którzy ciągle ciągną za sobą troski innych ludzi, stają się deli-

katni w obchodzeniu się z własnymi potrzebami. 
• Ludzie, którzy poważnie i sumiennie pracują z tym programem (jako z pełnym 

wartości i ważnym elementem ich życia), stają się spokojniejsi, opanowani i w 
prawdziwym sensie szczęśliwsi. 

 
Jakie zmiany zachowania wskazują na to, że powoli zmienia się struktura Twojego myślenia? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

Św. Paweł wzywa, aby stanąć wobec siebie i przyjąć 
postawę: Uznaję siebie za martwego – dla grzechu 
umarłem. To jest dobrowolne nastawienie: „możesz 
szaleć z radości, pozwól starym historiom działać w 
żywy sposób. Jesteś wolny, a to dotyczy wiary.” 
 

Które z Twoich słabości i błędów charakteru sprawiały Ci najwięcej bólu i muszą być w pierw-
szej kolejności „uznane za martwe”? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Uwierzcie: w każdym z nas tkwi promieniująca i godna zaufania osoba, często ukryta za chmu-
rami zamętu i niepewności. 

Irytuje nas nasze bezowocne, destrukcyjne zachowanie. Jeśli kto by nas zapytał, czy chcemy 
uwolnić się od naszych błędów i słabości, mielibyśmy tylko jedną odpowiedź: jesteśmy rze-
czywiście gotowi pozwolić Bogu na usunięcie ich. 
 
Czy to dotyczy rzeczywiście Ciebie? Co dla Ciebie znaczy „rzeczywiście być gotowym”? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

Jak opisana w psalmie postawa może Ci 
ułatwić rzeczywiście stać się gotowym 
do tego, aby pozwolić Bogu usunąć Two-
je błędy i słabości? 
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Ufność, którą w Nim pokładamy, polega na przekonaniu, że wysłu-
chuje On wszystkich naszych próśb zgodnych z Jego wolą. A jeśli 
wiemy, że wysłuchuje wszystkich naszych próśb, pewni jesteśmy 
również posiadania tego, o cośmy Go prosili (1J 5,14-15). 

 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

Zastanów się nad stopniem Twej 
pewności, że Bóg może odebrać 
Twoje słabości i błędy? 
.................................................. 
................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 

Ćwiczenia gotowości 
 
Dzień 7. 
Następujące ćwiczenia powinny pomóc Ci przygotować się na oddanie Twoich błędów charak-
teru. Gdy pracowałeś nad czwartym krokiem, uświadomiłeś sobie niektóre ważne sprawy. Jeśli 
to jest Ci pomocne, powróć jeszcze raz do czwartego kroku. 

Pycha, duma 
- niewymierne przecenianie siebie 
- pogardliwe zachowania wobec innych 

Podaj przykłady, które pokazują, że jesteś gotów zrezygnować z Twojej stałej potrzeby wywie-
rania wpływu na innych. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jakie masz trudności w rezygnacji z Twojego stałego zajmowania się samym sobą? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

Chciwość 
- samolubstwo, sobkostwo 
- przesadna żądza zysku 
- przekonanie, że nigdy nie masz dosyć 

Co boisz się stracić, jeśli zrezygnujesz z Twojego silnego domagania się materialnych rzeczy?  
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jaki zysk będziesz miał z tego, gdy zrezygnujesz z Twoich tendencji do samolubstwa? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

Rozkosz 
- nierząd, amoralność 
- nieokiełznane, wyuzdane, nieodpowiednie zachowania seksualne  

Z jakiej nieodpowiedniej aktywności seksualnej zrezygnujesz (oddasz ją Bogu)? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
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Jak wykorzenienie Twoich tendencji do zachowanie pełnego rozkoszy przemieni Twoje co-
dzienne zachowania społeczne?  
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

Nieuczciwość 
- oszustwo 
- kłamstwa i zwodzenia 
- usprawiedliwianie zachowań przez nieprawdziwe wyjaśnienia, kłamstwa, zapiera-

nie się  
Jakie lęki budzą się w Tobie, gdy zauważasz, że musiałaby być powiedziana prawda? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jak uczciwość poprawi Twoją jakość życia?  
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

Obżarstwo, nieumiarkowanie w jedzeniu i piciu 
- chciwość 
- żądza 
- nadmierne jedzenie lub picie 

Jakich korzyści spodziewasz się w związku ze zmianą Twoich nieokiełznanych, wyuzdanych 
zachowań (wyrażanych m.in. słowami: „w końcu trzeba trochę użyć”)? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Z czego jesteś gotów zrezygnować?  
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

Zawiść 
- zazdrość 
- bolesne i wypełnione dąsaniem tęsknota za korzyściami i pożytkami, z których ko-

rzystają inni 
- pragnienie posiadania tego, co mają inni 

Jak dalece jesteś gotów do rezygnacji z Twoich roszczeń do posiadania uznania i bogactw ma-
terialnych? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jak wyobrażasz sobie Twoje życie bez przeżywania przez Ciebie zazdrości? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

Lenistwo 
- ociężałość, niemrawość, ospałość 
- niechęć do aktywności i wysiłku 
- bycie bez energii i bez życia 
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- unikanie odpowiedzialności 
Podaj przykłady wskazujące, że jesteś gotów podnieść poziom Twojej produktywności. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jakie kroki podjąłeś, aby wyeliminować Twoje niekorzystne przyzwyczajenia. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
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Uniżcie się przed Panem, a On was 
wywyższy (Jk 4,10). 

 
 

Arkusz pracy grupowej do szóstego kroku  
 

Byliśmy całkowicie gotowi, aby Bóg uwolnił nas 
od wszystkich wad charakteru. 

 

  „Zburzone marzenia” 
 

Jak dzieci ze łzami przynoszą mi swoje zabawki,  
ponieważ się rozpadły, i mówią: „Napraw je”, 
tak i ja oddaję Bogu moje zburzone marzenia. 
On jest moim Przyjacielem, częścią mnie. 
Jednak zarazem – zamiast pozwolić Mu działać w spokoju – 
krążę wokół niego i próbuję – wg mojego sposobu – ułożyć Jego ręce i 
pokierować nimi. To okazuje się głupie.  
W końcu wydzieram mu opryskliwie zabawkę  
i wołam z płaczem: „Dlaczego to tak długo trwa?” 
On mi odpowiada – „Moje dziecko, jak mogłem dokonać naprawy?  
Nie pozwalałeś na to moim rękom”. 

(nieznany autor) 

 
Na ile ta opowieść przypomina Twoją niecierpliwość i brak gotowości do uwolnienia? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jak dobrowolnie możesz Bogu się podporządkować? Na ile w ostatnim tygodniu udało Ci się to 
lepiej dokonać? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Jeżeli wyznajemy nasze grzechy, [Bóg] jako 
wierny i sprawiedliwy odpuści je nam i oczy-
ści nas z wszelkiej nieprawości  (1J,9). 

 
 

KROK SIÓDMY 
 

Zgoda, gotowość przemiany 
 

Pokornie błagaliśmy Go, by uwolnił nas 
od naszych słabości. 

 
 

Pokora jest tematem, z którym w 12 krokach będziemy mieli nieustannie do czynienia. 
W kroku siódmym jest ona sprawą centralną. Jeśli będzie nas stać na pokorę, dana nam 
będzie także siła, by kontynuować zadania programowe i osiągać napawające nas rado-
ścią rezultaty. Coraz bardziej staje się dla nas oczywiste, że ogromna część naszego życia 
poświęcona była realizacji naszych osobistych zamierzeń. 

Musimy odrzucić sposoby postępowania, naznaczone pychą i samolubstwem, uświado-
mić sobie naszą opieszałość i pojąć, iż tylko pokora może nasze „przewrotne myśli” 
uzdrowić, uwolnić. 
Krok siódmy skłania nas, byśmy naszą wolę, nasze pragnienia oddali Bogu, czego wyni-
kiem będzie uzyskany spokój i zadowolenie. 

 
Mądrość oznacza nowe przestrzenie 

Stajemy się coraz mądrzejsi i roztropniejsi. Nie jest to jedynie wynik naszej intensyw-
nej pracy nad sobą, ale trudu wejrzenia w siebie, zmierzenia się z realiami i cierpie-
niami naszej przeszłości. Dodaje nam otuchy, gdy spostrzegamy, jak inni poradzili so-
bie ze swoimi trudnościami. 

Pracując nad kolejnymi krokami będziemy coraz lepiej pojmowali, jak cenne jest po-
znanie całej prawdy o naszej przeszłości. Oczywiste, iż ból, który ta prawda z sobą 
niesie, wydawać się może nie do zniesienia. Lecz tylko to zrozumienie, które osiągnę-
liśmy, pozwoli zyskać naszą wolność, uwolnienie. 

Odstąpić od naszej kontroli 
Krok szósty przygotowywał nas do odrzucenia naszych starych, błędnych wzorców 
postępowania. Mogliśmy przystąpić do odkrywania pomocnych nam, nowych modeli 
zachowań, przygotowanych nam przez Boga. 
W jakim stopniu jesteśmy gotowi do rezygnacji z własnej kontroli, okaże się także w 
kroku siódmym – czy naprawdę prosimy Boga, by zechciał nas uwolnić od naszych 
błędów i słabości. Dla tych spośród nas, którzy dotąd żyli w przekonaniu, iż nie jest 
im potrzebna żadna i od nikogo pomoc, może to być szczególnie trudnym zadaniem. 
Ale nie niemożliwym! Jeżeli jesteśmy szczerze gotowi do zaprzestania samookłamy-
wania się, będziemy mogli prosić Boga, by pomógł nam odrzucić naszą przeszłość i 
budować nowe życie.  
Krok siódmy jest pierwszą i najważniejszą częścią naszego procesu samooczyszczania 
i przygotowuje nas do kolejnego etapu naszej „podróży”. Pierwszych sześć kroków 
pozwoliło nam zrozumieć naszą trudną sytuację, przyjrzeliśmy się odważnie naszemu 
życiu, byliśmy gotowi zmienić nasze postawy. Krok siódmy daje nam szanse, by 
zmienić te obszary naszej osobowości, którzy nam i innym przynosiły jedynie ból. 
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Odrzucić egocentryzm 
Zanim przystąpiliśmy do naszego programu, unikaliśmy rzetelnego przyjrzenia się so-
bie. Nie chcieliśmy przyznać się do naszych paraliżujących zachowań. Teraz – świa-
domi obecności Chrystusa – chcemy nasze życie kształtować na Jego wzór. Chcemy 
uwolnić się od paraliżującego egocentryzmu. Nasz związek z Chrystusem sprawia, iż 
wzrasta nasza miłość do innych ludzi, a nasze „ego”, które tak zdominowało nasze po-
stępowanie, uzyskuje właściwy wymiar. Wreszcie pojmujemy, kim dotąd byliśmy i 
dostrzeżemy, kim staliśmy się teraz. Cieszymy się nadzieją na pozytywny rozwój na-
szej osobowości.  
 

Podjąć zdecydowane postanowienie 
Gotowość wyeliminowania naszych słabości i grzechów wymaga jasnej decyzji 
współpracy z Bogiem, by zmienić nasze cele i działania, osiągnąć zamierzone wyniki. 
Nie będzie postępu, jeżeli trwać będziemy w naszych starych, destrukcyjnych formach 
życia. Musimy nieustająco czuwać, by nie odezwały się w nowym kształcie dawne 
sposoby postępowania. Musimy nieustająco szukać ich symptomów i zwalczać je, 
winniśmy mądrze, a ostrożnie i cierpliwie sami siebie traktować, pamiętając, że całe 
nasze dotychczasowe życie biegło tymi starymi torami, do których przywykliśmy. 
Jakże nierozsądne byłoby oczekiwanie, że znikną one w ciągu nocy! 
 

Bóg sięga do różnych sposobów przemiany 
Gdy oczekujemy od Boga, iż uwolni nas od naszych słabości, winniśmy pamiętać, iż 
działać będzie on też przez innych ludzi, ale i przez nasze modlitwy. Bóg sięga do 
różnych sposobów, by prostować nasze błędy – nie tylko ksiądz, nauczyciel, lekarz, 
terapeuta, lecz każdy człowiek może być narzędziem łaski Pana. Jeżeli gotowi jeste-
śmy przyjąć pomoc z zewnątrz, jest to dobry znak gotowości do przemiany 
Na przykład ludzie opanowani różnymi lękami, niepokojami, Boga winni prosić o 
uwolnienie od nich. Jednocześnie mogą szukać pomocy u przewodnika duchowego 
czy terapeuty. Osoby uzależnione od manii jedzenia, picia czy innych rzeczy mogą 
spokojnie szukać profesjonalnej pomocy, by w sposób właściwy uwolnić się od tych 
swoich słabości. Nie jest to sprzeczne z wiarą w Bożą interwencję, pomoc. 
Winniśmy oczywiście prosić Boga o pomoc, byśmy zostali uwolnieni z naszych słabo-
ści; winniśmy się jednak też zdobyć na odwagę, by – gdy trzeba – sięgnąć po pomoc 
fachową profesjonalistów. 

 
Refleksja:   

Opowiedziałem sąsiadowi, iż piszę właśnie na temat lęku przed przemocą i 
gwałtem. Jest on silnym człowiekiem. Ale w trakcie mego opowiadania coś w 
nim drgnęło, otworzyło się. Powiedział: „Ja też znam ten ból.” Jego szczerość 
zrobiła na mnie wrażenie. Widziałem to na jego twarzy ten sam strach, który 
znam: „Panie, czy mam prosić o uwolnienie od tego balastu dźwiganego przez 
40 lat? Nie wiem, czy to potrafię. Ten ciężar przyrósł do mnie jak garb. Boję 
się, iż gdybyś mi go odjął, odeszłoby z nim zbyt wiele. Sądzę więc, że muszę 
go nadal taszczyć z sobą, ale zaczekaj...  zamknę oczy i zacisnę zęby... Ty zde-
cydujesz, Ty jesteś szefem” (Adrian Plass). 

 
 



 >>>KROK ÓSMY <<< 

 107

Pan jest dobry i prawy: dlatego wskazuje drogę grzesznikom; 
rządzi pokornymi w sprawiedliwości, ubogich uczy swej drogi. 
Wszystkie ścieżki Pana - to łaskawość i wierność dla tych, co 
strzegą przymierza i Jego przykazań. Przez wzgląd na Twoje 
imię, Panie, odpuść mój grzech, a jest on wielki (Ps. 25,8-11). 
 

Jeżeli wyznajemy nasze grzechy, [Bóg] jako 
wierny i sprawiedliwy odpuści je nam i oczy-
ści nas z wszelkiej nieprawości (1J,9). 

 

KROK SIÓDMY 
 

Zgoda, gotowość przemiany 
 

Pokornie błagaliśmy Go, by uwolnił nas 
od naszych słabości. 

 
 

 
Osobiste rozważania 

Dzień 1.  

Gdy przejdziemy wszystkie te kroki, zbliżymy się do szczęśliwego, zdrowszego życia. Zoba-
czymy, że nowe możliwości i błogosławieństwa, jakie w życie nasze wnosi Bóg, przekraczają 
wszystko, co mogliśmy własnymi tylko siłami osiągnąć. Po przejściu sześciu kroków widzi-
my coraz dobitniej, jak wiele dobra darowano nam. Dziękujemy więc Bogu, że przy nas trwa, 
a niech w nas rośnie pewność, że jesteśmy na drodze ku lepszemu życiu. 

 
Jakie pozytywne zmiany, związane z Bożą obecnością w Twoim życiu, zauważyłeś w sobie, 
odkąd przystąpiłeś do pracy nad programem 12 kroków? 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 

W jaki sposób prowadzi Cię Bóg i 
jak uczy Cię, co jest właściwe, 
prawe? 

 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 2. 
Krok 7 rozpoczynamy od dążenia do uwolnienia się od naszej opieszałości. Osiągniemy lep-
sze efekty, jeśli podejmiemy się pracy nad konkretną naszą słabością. Najlepiej rozpocząć od 
najmniejszego problemu, a pozytywne wyniki zwiększą nasze zaufanie i siłę do dalszych za-
dań. 

• Jeżeli znajdziemy w sobie dosyć cierpliwości, Bóg sprawi, że osiągniemy cel w miarę 
szybko. Nasza gotowość przyjęcia Bożej pomocy doda nam odwagi, wzmocni nasze 
zaufanie do Boga i do siebie także. 

• Jeżeli prosimy Boga, by uwolnił nas od szczególnie obciążającego sposobu zachowa-
nia, a nie widzimy żadnej poprawy, winniśmy zintensyfikować naszą pracę nad sobą, 
naszą wolę poprawy. Sytuacje zniechęcenia przynoszą tylko negatywne skutki. 

• Jeżeli sprawy nie idą we właściwym kierunku, pomoże nam modlitwa. 
 
Wskaż, co najbardziej zniechęca Cię wobec nikłych postępów w dążeniu do uwolnienia się od 
destrukcyjnych zachowań. 
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O nic się już zbytnio nie troskajcie, ale w 
każdej sprawie wasze prośby przedsta-
wiajcie Bogu w modlitwie i błaganiu z 
dziękczynieniem! (Flp 4,6). 

Jeżeli wyznajemy nasze grzechy, [Bóg] jako wierny i 
sprawiedliwy odpuści je nam i oczyści nas z wszelkiej 
nieprawości (1 J 1,9). 
 

Kto się wywyższa, będzie poniżony, a kto się 
poniża, będzie wywyższony (Mt 23,12). 
 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 

Podstawą tej modlitwy jest głęboka wdzięczność 
wobec Boga, który obdarza nas tym, czego potrze-
bujemy. 
Jak ta modlitwa zmniejsza Twoje lęki? 
 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 

Jak poznanie Twoich błędów oczyści Cię 
od złego? 
 
 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
Dzień 3 
Jeżeli potrafimy porzucić nasze negatywne sposoby postępowania – bez względu, jak nisz-
czące by one nie były – może powstać w nas poczucie utraty czegoś ważnego. 
Pozwólmy sobie na smutek, na żal z tego powodu. Opłakujemy przecież inne straty, uważając 
to za normalne. Pamiętajmy, iż w dzieciństwie często pozbawiano nas czegoś, mimo iż nie 
byliśmy jeszcze gotowi zrezygnować z tego. Może przywiązujemy się do czegoś nadmiernie, 
a lęk przed bólem utraty wynika z naszej nadwrażliwości? 
Nie wolno nam jednak poddać się temu lękowi i rezygnować z rozwiązań, które winniśmy 
podejmować. Zamiast tego prośmy Pana, by obdarzył nas odwagą i zaufaniem i wskazał nam 
właściwe wyjście. 
Wielu z nas nie nauczono w dzieciństwie właściwego, adekwatnego sposobu radzenia sobie 
ze stratą i jako dorośli też nie potrafimy się z tym uporać. Ale miłość i zaufanie do Boga po-
zwolą nam złe wspomnienia i zranienia wyleczyć i odzyskać równowagę. 
 
Co to były rzeczy, których pozbawiono Cię w dzieciństwie, zanim byłbyś gotów je oddać do-
browolnie? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

Wskaż przykłady, które świadczą, że próbujesz 
uczyć się pokory. 

 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 4. 
Gdy przystąpimy do pracy nad zmianą naszych zachowań, utracimy to, co dotąd uważaliśmy 
za normalne. Może to być niepokojące uczucie. Lęk przed niewiadomym, które nas czeka, 
może spowodować chęć powrotu do poprzednich postaw. Mimo, iż wiemy jak bardzo były 
one negatywne, destrukcyjne – chcemy wrócić do dobrze znanych przyzwyczajeń. Wynikiem 
tego jest powtórna izolacja od ludzi, brak poczucia związku z nimi. 
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Daje zaś tym większą łaskę: dlatego mówi: Bóg sprzeciwia się pysz-
nym, pokornym zaś daje łaskę. Bądźcie więc poddani Bogu, przeciw-
stawiajcie się natomiast diabłu, a ucieknie od was. Przystąpcie bliżej 
do Boga, to i On zbliży się do was. Oczyśćcie ręce, grzesznicy, 
uświęćcie serca, ludzie chwiejni! (Jk 4,6-8). 

Stwórz, o Boże, we mnie serce czyste i odnów w mojej piersi ducha 
niezwyciężonego! Nie odrzucaj mnie od swego oblicza i nie odbieraj 
mi świętego ducha swego! Przywróć mi radość z Twojego zbawienia i 
wzmocnij mnie duchem ochoczym! (Ps 51,12-14). 
 

Wtedy konieczny jest zwrot ku Bogu. Bo tylko On może nas uwolnić od lęku przed zagubie-
niem i opuszczeniem. 
 
Jak konkretnie objawia się Twój lęk, gdy nie widzisz, co dalej czynić? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

Opisz Twój kontakt z Bogiem 
w takim momencie. Czy od-
najdujesz siebie w tym, co 
mówi Pismo Święte? 
................................................ 
................................................ 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 5. 
Gdy zauważamy, jak Bóg uwalnia nas od naszych błędów i słabości, a nasze życie staje się 
lżejsze, łatwiejsze do udźwignięcia, bądźmy ostrożni, strzeżmy się, by nie popaść w pychę. 
Wprawdzie nagłe, gwałtowne przemiany mogą mieć miejsce i tak bywa. 
Ale nie powinniśmy ich sztucznie przyspieszać, niejako wymuszać. Bóg sam – gdy będzie-
my gotowi do wewnętrznej przemiany – doprowadzi do niej. A my nie będziemy świado-
mi, iż sami próbowaliśmy swego czasu tego dokonać. 
Gdy przy pomocy kroku siódmego nauczymy się z pokorą prosić Boga o pomoc, On weźmie 
na siebie trud naszej przemiany. A więc nie wolno tylko sobie przypisywać zasług. 
 
Podaj przykłady, które wskazują, że bardziej niż niegdyś skierowany jesteś ku Bogu i żyjesz 
mniej egocentrycznie. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
W jakim stopniu czujesz się od Boga odtrącony? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

Jakie pozytywne skutki mo-
głoby przynieść Twoje nawró-
cenie ku Bogu? 
 

................................................
...................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Dzień  6. 
Nasze destrukcyjne zachowania, które mimo pracy nad krokiem siódmym nadal istnieją, nie 
znikną tak zupełnie nigdy. Niektóre z nich nie muszą być całkowicie wyeliminowane lecz 
zmienione. Mamy możliwość, aby te cechy charakteru, które powodowały negatywne skutki, 
tak przekształcić, by niosły dobro. Każda cecha może okazać się darem Bożym, jeżeli prze-
niknięta jest oczyszczającą miłością Boga. 
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Upokórzcie się więc pod mocną ręką Boga, aby was 
wywyższył w stosownej chwili. Wszystkie troski 
wasze przerzućcie na Niego, gdyż Jemu zależy na 
was (1 P5,6-7). 
 

Zmiłuj się nade mną, Boże, w swojej łaskawości, w ogromie swego 
miłosierdzia wymaż moją nieprawość! Obmyj mnie zupełnie z mojej 
winy i oczyść mnie z grzechu mojego! (Ps 51,3-4). 
 

 
Na przykład: 

- kierownik nie zatraci swego dążenia do władzy, ale nie będzie jej nadużywał, 
- małżonkowie, zachowując właściwą sobie zmysłowość, znajdą w sobie jednocześnie 

wystarczająco dużo delikatności, by wyczuć, kiedy mogą zranić swego partnera, 
- ci, którzy są bogaci, pozostaną bogatymi, ale bez dominującej żądzy posiadania, bez 

chciwości. 
Przy Bożej pomocy wszystkie cechy naszej osobowości mogą okazać się dobre i cenne. Na-
wet te, które dotąd ocenialiśmy jako złe. Ważne, byśmy pamiętali: Bóg nam pomaga. Gdy 
przyjmiemy tą Bożą pomoc, niekiedy dawaną nam pośrednio, poprzez ludzi i okoliczności, 
będzie coraz bardziej narastało w nas pragnienie upodobnienia się do Chrystusa. I w ten spo-
sób będziemy przekazywać dalej Jego miłość, której uprzednio sami doznaliśmy. 

 
Która z cech Twego charakteru uległa pozytywnej przemianie? Jak ta przemiana ujawnia się 
w Twoim życiu. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

 
Jakie skutki przyniosła Twoja decyzja pod-
dania się z pokorą Bożej mocy? 
Jak dalece pomogło Ci to pojąć, iż On prze-
zwycięży Twoje słabości? 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 7. 
Aby ujrzeć efekty podjętego programu winniśmy pojedyncze kroki traktować jako zadanie 
„na jeden dzień” . W momentach zmagania się z naszymi wewnętrznymi problemami pomo-
gą nam takie budzące otuchą stwierdzenia, które może pozwolą nam łatwiej przeżyć trudne 
dni: 

- Także to ……....................................………....  przeminie. 
- To ………...................................…………. „odpuszczę sobie” i powierzę Bogu. 
- Nie boję się niczego złego w przyszłości. Żyję dzisiaj. 
- Oczekuję dobra, które wyniknie z doświadczenia ........................................................ 
- Zachowuję się już dzisiaj tak, jak umiałbym się zachować w tej dziedzinie ...………... 

Wybrane przez nas wypowiedzi będą oddziaływać pozytywnie i chronić nas przed stoczeniem 
się w stare stany przygnębienia. 
A jeżeli dopadnie nas przygnębienie, poczucie winy czy strach – to będzie to chwilowe, 
przemijające. 
 
W jaki sposób sam sobie dodajesz otuchy, by trwać w procesie uzdrawiania się? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

 
Jak odczuwasz Boże miłosier-
dzie wobec siebie? 
 

...................................................................................................................................................... 
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Pokutujcie więc i nawróćcie się, aby grzechy wasze zostały 
zgładzone, aby nadeszły od Pana dni ochłody, aby też posłał 
wam zapowiedzianego Mesjasza, Jezusa (Dz 3,19-20). 
 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 8. 
Zatrzymaj się na chwilę i pochwal się sam: poczyniłeś postęp w realizacji Twego zobowiąza-
nia poprawy. 

- Widzisz jak Twoje zdecydowanie sprawiło, iż pękają okowy Twoich niegodnych 
przyzwyczajeń i zachowań? 

- Uznaj Twoje dobre myśli i uczucia i trwaj w nich. One są owocem Twojego osobiste-
go związku z Bogiem. 

- Takie doświadczenia uczą nas, że nieustająco towarzyszy nam Boża pomoc, opieka. 
Naszym jedynym zadaniem jest chcieć usłyszeć Jego głos, przyjąć go i bez lęku we-
dług niego postępować. 

 
Podaj przykłady takiego Twego postępowania, które świadczą o Twojej odwadze zmieniania 
tego, co jest w Twojej mocy. 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 

Jak zmieniło się Twoje postępowanie 
od czasu, gdy podjąłeś siódmy krok? 

 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

Modlitwa zawierzenia 
 

Boże, daj mi tę łaskę 
Bym przyjął to, czego nie mogę zmienić,  
Daj odwagę, bym zmieniał to, co zmienić mogę 
I mądrość, bym odróżnił jedno od drugiego. 
Pozwól, bym przeżywał każdy dzień,  
pamiętając o jego przemijalności. 
Pozwól, bym umiał cieszyć się każdą chwilą,  
świadom jej ograniczoności. 
Pozwól mi zaakceptować kłopoty i cierpienia,  
jako drogę wiodącą do wewnętrznego spokoju. 
Pozwól mi - jak czynił to Jezus  - przyjmować ten grzeszny 
świat takim, jakim jest, a nie jakim chciałbym, aby był. 
Pozwól mi zaufać, że wszystko poprowadzisz właściwie,  
jeżeli powierzę się Tobie i Twojej woli. 
Tak będę mógł już w tym życiu przybli żyć się do szczęścia,  
które czekać będzie na mnie w wieczności przy Tobie, Panie!  
Amen. 
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Ćwiczenia: Zmieniać nasze cechy charakteru 
 
 

Następujące ćwiczenie ma pomóc dostrzec poczynione przez Ciebie postępy. Chodzi też o 
postępującą gotowość do zmian cech charakteru i jego słabości. Wymienione postawy będą 
się tak charakteryzowały: 
 

Pokora – znaczy: 
- być świadomym swoich ograniczeń 
- nie być zarozumiałym 
- nie być agresywnym 
- być skromnym i umiarkowanym 
- być gotowym słyszeć Boży głos 
 

Opisz, gdzie i jak jest widoczna pokora w Twoim życiu. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jak pomogła Ci pokora otworzyć się na Bożą pomoc w przezwyciężaniu Twoich słabości? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Wielkoduszność – znaczy: 

- być gotowym do dzielenia się, rozdawania 
- nie być egoistycznym, lecz bezinteresownym 

 
Podaj przykłady Twojej gotowości dzielenia się z innymi. 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Jak pomaga Ci taka postawa troszczyć się o zdrowie i szczęście innych? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Zaakceptować swoją osobistą płciowość – znaczy: 

- dobrze znosić swoją seksualność bez dojmującej potrzeby utrzymywania kontak-
tów płciowych 

- móc rozmawiać z partnerem o potrzebach i skłonnościach seksualnych utrzyma-
nych we właściwych ramach 

 
Jak zmieniły się Twoje zachowania seksualne, odkąd odrzuciłeś niewłaściwe ich formy? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jak zmieniło się Twoje poczucie własnej wartości na tle pozytywnej zmiany Twego życia sek-
sualnego? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
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Uczciwość – znaczy: 
- mówić prawdę 
- być godnym zaufania 

 
Co czujesz, gdy w rozmowie z innymi chcesz być uczciwy? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jak Twoja wiarygodność polepsza kontakty z innymi? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Umiarkowanie – znaczy: 

- umiarkowanie w jedzeniu i piciu 
- kontrolować skłonność do pozwalania sobie na wszystko 

 
Podaj przykłady wskazujące, iż uczysz się zachowania miary w jedzeniu i piciu. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jak próbujesz opanować inne postaci braku umiarkowania w Twoim życiu? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Umieć kochać – znaczy: 

- być życzliwym, zgodnym,  
- spontanicznym,  
- gotowym do służenia pomocą innym 

 
Jak Twoja życzliwości pełna postawa sprawia, iż czujesz się lepiej w kontaktach z innymi i 
wobec siebie? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Podaj przykłady, jak Twój nowy sposób bycia, Twoje otwarcie na innych wzmacniają także 
Twoje zaufanie do siebie. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Być energicznym – znaczy: 

- podejmować nowe pomysły i formy aktywności 
- dostrzegać potrzeby innych w pracy i czasie wolnym 

 
W jakich dziedzinach Twego życia okazało się opłacalne zainwestować w większą aktywność? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Wskaż przykłady, że Twoje nawyki, obyczaje w pracy zwiększały Twoją produktywność. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
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Modlitwa zawierzenia:  
 

Stwórco mój, oto jestem gotów 
wszystko, co moje, oddać Tobie. 
Dobro i zło. 
Proszę Cię, Panie, 
pozwól przemienić każdą moją słabość,  
która przeszkadza mi 
służyć Tobie i ludziom. 
Daj mi siłę, bym dążąc naprzód 
czynił tylko to, czego Ty ode mnie oczekujesz. 
      Amen. 

 

Ćwiczenia do modlitwy zawierzenia 
 
Trzy następujące przykłady mają Ci pomóc uczynić z tej modlitwy narzędzie, po które się-
gasz, szukając Bożej pomocy. Ćwiczenie to pomoże Ci uporać się z trudnymi sytuacjami przy 
pomocy modlitwy zawierzenia. 

 
Odrzucenie 

- „Boże, daj mi przyjąć to, czego zmienić nie mogę” –  gdy np. ______________ nie 
zauważa mnie, kiedy potrzebuję uznania. 

- „daj mi odwagę zmienić to, co zmienić mogę” – szczególnie słabości mego charak-
teru i moje negatywne wobec siebie uczucia, gdy nie doświadczam akceptacji od lu-
dzi, których podziwiam. 

- „daj mi m ądrość odróżniania...” – bym umiał odróżnić głębokie i trwałe zadowole-
nie wynikające z umiejętności zaakceptowania siebie, od krótkotrwałego, przemijają-
cego zadowolenia, gdy uzależniam się od zdania __________________ na mój temat. 

 
Bolesne doświadczenia z dzieciństwa 

- „Boże, daj mi przyjąć to, czego zmienić nie mogę” – np. to, co złożyło się na moje 
dziecięce przeżycia. 

- „daj mi odwagę zmienić to, co zmienić mogę” – przede wszystkim moje odczucia 
bycia zawsze, od dzieciństwa ofiarą. 

- „daj mi m ądrość odróżniania...” – poczucia uwięzienia, uwikłania w roli wiecznej 
ofiary od stałego procesu uwalniania się. 

 
Poranione układy rodzicielskie 

- „Boże, daj mi przyjąć to, czego zmienić nie mogę” – jak to, że wśród rodziców pa-
nowała ciągła niezgoda. 

- „daj mi odwagę zmienić to, co zmienić mogę” – głównie moje odczucie opuszcze-
nia, złości, izolowania mnie. 

- „daj mi m ądrość odróżniania...” – zobaczenia różnicy między nieosiągalną dla mnie 
miłością rodzicielską a bezgraniczną, stałą miłością Bożą. 
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Wybierz jakieś szczególne sytuacje, okoliczności w Twoim życiu, które wyzwalały Twój strach, 
złość i smutek. Może tu chodzić o układy w rodzinie, w pracy, w kontaktach seksualnych, o 
zdrowie, o szacunek dla samego siebie. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
„Boże daj mi przyjąć to, czego zmienić nie mogę” 
Wymień te doświadczenia czy okoliczności, o których wiesz, że nie możesz nic zmienić (np. 
dzieciństwo, zachowanie Twego partnera, sytuacja w pracy, układy z rodzicami). 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
„daj mi odwagę zmienić to, co zmienić mogę” 
Wymień sytuacje, czy okoliczności, które możesz - tak sądzisz -  zmienić. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
„daj mi m ądrość odróżniania...” 
Pomyśl, co mógłbyś zmienić (np. skostniałe uczucia zmienią się, odżyją; złość zamienić w 
wyciszenie, uspokojenie a czego zmienić się nie da). 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Napisz, co uświadomiłeś sobie przez te ćwiczenia. 
...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
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Jeżeli wyznajemy nasze grzechy, [Bóg] jako 
wierny i sprawiedliwy odpuści je nam i oczy-
ści nas z wszelkiej nieprawości (1J 1,9). 

Podzielcie się na dwuo-
sobowe grupy. Wymień-
cie zdania na temat 
wybranych spraw z pię-
ciu kroków. To ćwicze-
nie pomoże skonfron-
tować się z tamtymi 
tematami wobec innej 
osoby. Na zakończenie 
tej wymiany można 
przedyskutować własne 
doświadczenia w pracy 
z wybraną osobą z gru-
py. 
 

 
 

Arkusz pracy grupowej do siódmego kroku  
 

Pokornie błagaliśmy Go, by uwolnił nas 
od naszych braków. 

 

Paradoksy modlitwy 
 
Prosiłem Boga o siłę, bym mógł coś osiągnąć 
 Stałem się słaby, by móc słuchać w pokorze... 
Prosiłem Boga o zdrowie, bym mógł jeszcze więcej dokonać 
 Stałem się kaleką, bym mógł lepiej czynić... 
Prosiłem Boga o bogactwo, by być szczęśliwym 
 Stałem się ubogi, by poznać mądrość... 
Prosiłem o władzę, by zyskać uznanie ludzi 
 Stałem się słaby, by poznać, jak potrzebuję Boga... 
Prosiłem o wiele rzeczy, by móc używać życia 
 Życie zostało mi dane, bym wszystkim mógł się cieszyć... 
Nie otrzymałem tego, o co prosiłem – lecz to, czego mogłem się spodziewać. 
 
Wbrew mnie samemu zostały spełnione prawie wszystkie moje niewypowiedziane pragnie-
nia. Jak bogato obdarzony zostałem we wszystkim! 
 
 

Jak dalece ta modlitwa odzwierciedla Twoje modlitewne do-
świadczenia? 
................................................................................................... 
................................................................................................... 
 
Jak się czujesz, gdy uświadamiasz sobie swoje grzechy? 
................................................................................................... 
................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste prośby modlitewne? 
................................................................................................... 
................................................................................................... 
 
Za kogo się modlisz i jakie są jego potrzeby? 
 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
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Błogosławieni wy, którzy teraz głodujecie, albowiem 
będziecie nasyceni. Błogosławieni wy, którzy teraz 
płaczecie, albowiem śmiać się będziecie (Łk 6,31). 

 

KROK ÓSMY 
 

Zaprowadzić we wszystkim ład 
 

Sporządziliśmy listę osób, którym 
wyrządziliśmy krzywdę i postanowi-

liśmy im zadośćuczynić. 
 
Zanim rozpoczęliśmy pracę w programie 12 – kroków wielu z nas oskarżało rodziców, 
krewnych i przyjaciół za nieład w naszym własnym życiu. Często obarczaliśmy odpo-
wiedzialnością Boga. W tym ósmym kroku spróbujemy nie obciążać innych, lecz wziąć 
na siebie odpowiedzialność za naszą złą sytuację. Przeprowadzony w czwartym kroku 
„remanent” u świadomił nam, że nasze niewłaściwe zachowania szkodziły nie tylko nam, 
ale wyrządziły wiele szkód także innym. Teraz chcemy się nauczyć brania pełnej odpo-
wiedzialności na siebie i gotowości naprawienia wyrządzonych krzywd. 

 
Kroki 1 – 7 pomogły nam uświadomić sobie uzdrawiającą moc Chrystusa i próbować 
zmieniać nasze nieuporządkowane życie. Otrzymaliśmy narzędzia umożliwiające nam po-
znanie istoty naszych doświadczeń (krok 4) i uświadomienie sobie konieczności zerwania, 
uwolnienia się od przeszłości, by umożliwi ć rozwój naszej osobowości (kroki 5-7). Nie 
wolno nam dopuścić, by bolesne skutki naszych błędów działały na nas paraliżująco, onie-
śmielająco. Nasza pozytywna przemiana zależy wprost od tego, jaką przyjmiemy postawę 
wobec realiów, naszej przeszłości oraz od naszej gotowości uwolnienia się od nich. Jak 
statkowi może uniemożliwi ć dotarcie do celu niepotrzebne zakotwiczenie, a samochodowi 
zablokowany hamulec, podobnie naszym hamulcem może być nadmierne przywiązanie do 
przeszłości. 

 
Kontakty mi ędzyludzkie 

Praca nad 8 i 9 krokiem ma umożliwi ć nam naprawienie naszych kontaktów z innymi 
ludźmi, ale też z sobą samym. 
Zdecydowanym skutkiem będzie uwolnienie się od izolacji i samotności. Jeśli na-
prawdę gotowi będziemy naprawić krzywdy wyrządzone innym, to będzie to klucz do 
naszej przemiany. 
Jeśli będzie w nas gotowość uwierzenia w obecność przy nas Chrystusa, to rosnąć w 
nas będzie także nieznana dotąd otwartość na innych ludzi. Pomoże to nam stanąć oko 
w oko z ludźmi, wobec których zawiniliśmy naszym uprzednim lub krzywdzącym po-
stępowaniem.  

W ósmym kroku przyjrzymy się szczególnie dokładnie naszym uprzednim zachowa-
niom i spróbujemy przypomnieć sobie, kto z naszej winy został poszkodowany. Celem 
naszym będzie naprawić krzywdy wyrządzone w przeszłości i z Bożą pomocą nadać 
inne oblicze naszej teraźniejszości. 
 

Rozprawianie się ze skutkami 
Gdy wrócimy do „remanentu” (krok 4), bez trudu ustalimy listę tych, wobec których 
jesteśmy winni zadośćuczynienia. Naprawienie skutków naszego dotychczasowego 
postępowania jest niełatwym zadaniem. Ale będzie nas na to stać. Chociaż musimy 
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sobie zdawać sprawę, iż może to trwać bardzo długo. Gdy zaczniemy analizować na-
szą przeszłość, mogą odżyć w nas niedobre odczucia. Lecz spojrzenie wstecz na wy-
rządzone zło pozwoli nam odczuć ulgę, jaką niesie decyzja naprawy tego zła. Decyzja, 
która przyniesie w przyszłości uzdrawiający dla nas i dla innych skutek. 

Sztuka naprawy błędów 
Dla wielu z nas wielkim problemem będzie przyznanie się do swoich błędów. Przy-
wykliśmy zrzucać winę na innych. Przywykliśmy od innych oczekiwać naprawy zła, 
które nas dotykało. Nie zwykliśmy zastanawiać się nad krzywdą czynioną innym. Jeśli 
przyjrzymy się rzetelnie naszemu postępowaniu, to dostrzeżemy wprawdzie próby za-
dośćuczynienia, ale próby nieudane, często pogłębiające wyrządzane krzywdy. 

Zastosowanie własnej skali sprawiedliwości prowadziło do utraty zdolności zrealizo-
wania podjętego zadania. Nienawiść i skamieniałość serca sprawiły, iż widzieliśmy 
jedynie winę innych, a nie stać było nas na wczucie się w położenie i ich uczucia. 
 

Przebaczyć sobie – podstawą zadośćuczynienia 
Pokonamy uczucia nienawiści, urazy, jeżeli potrafimy przebaczyć sobie i innym. Bóg 
przebaczył nam już dawno nasze, raniące Go i oddalające od Niego postępowanie. 
Teraz rozpoczynamy trudne zadanie nauczenia się wybaczania sobie samemu. Jest to 
decydujący krok prowadzący do naszego uzdrowienia. By wybaczyć sobie, musimy 
najpierw przyjąć do wiadomości, jaki ból zadaliśmy innym i sobie, i wziąć za to od-
powiedzialność. Bardzo ważne: nasze zadośćuczynienia winny dokonywać się w du-
chu poszanowania, szacunku dla siebie. Jeśli nasze przebaczenie nie jest autentyczne, 
prowadzić może do pogłębiającej się nieuczciwości i nieładu w naszym życiu. 
 

Umocnić gotowość pojednania 
Zaczynamy od przyjrzenia się bólowi, który – na ile jesteśmy tego świadomi – zadali-
śmy innym. Gdy sporządzimy listę osób, przez nas poranionych, winniśmy spisać so-
bie myśli, które ułatwią nam podjąć próby pojednania. 
Naturalnie powinniśmy się liczyć z możliwym odrzuceniem naszych osób. Ludzie z 
naszej listy mogą reagować na nas negatywnie i nasze kroki, zmierzające do zmiany 
naszych układów, zdecydowanie odrzucać. Mogą też trwać w złości i nie chcieć żad-
nego pojednania. Niezależnie od takich reakcji – musimy być gotowi im wybaczyć.  
 

Zadośćuczynienie – naszą osobistą korzyścią 
Musi być dla nas oczywiste, iż zestaw działań naprawiających krzywdy potrzebny jest 
przede wszystkim nam, a nie tylko tym, których zranili śmy. Przyjrzyjmy się skutkom 
naszego dotychczasowego stylu życia. Pogłębimy w ten sposób przemyślenia kroku 
czwartego i zobaczymy jaśniej problemy innych. 
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Lecz Zacheusz stanął i rzekł do Pana: Panie, oto połowę mego 
majątku daję ubogim, a jeśli kogo w czym skrzywdziłem, zwra-
cam poczwórnie (Łk 9,8). 

Umiłowani, jeśli Bóg tak nas umiłował, to i my winni-
śmy się wzajemnie miłować. Nikt nigdy Boga nie oglą-
dał. Jeżeli miłujemy się wzajemnie, Bóg trwa w nas i 
miłość ku Niemu jest w nas doskonała (1 J 4,11-12). 
 

Błogosławieni wy, którzy teraz głodujecie, albowiem 
będziecie nasyceni. Błogosławieni wy, którzy teraz 
płaczecie, albowiem śmiać się będziecie (Łk 6,31). 

KROK ÓSMY 
 

Zaprowadzić we wszystkim ład 
 

Sporządziliśmy listę osób, którym 
wyrządziliśmy krzywdę i postanowi-

liśmy im zadośćuczynić. 
 
 

Osobiste rozważania 
 
Dzień 1.  

Krok ósmy prowadzić ma do uzdrowienia zniszczonych międzyludzkich kontaktów, jeżeli 
jesteśmy gotowi, na ile to możliwe, naprawić krzywdy uczynione w przeszłości. Możemy 
odrzucić gniew, urazy, a także podjąć próby opanowania poczucia winy, wstydu i pogardy dla 
siebie. Takie uczucia wywołało w nas dotychczasowe postępowanie.  
Wreszcie możemy zostawić za sobą szary, beznadziejny świat samotności i spojrzeć w jasną 
przyszłość, którą otwiera przed nami dążenie do właściwych, zdrowych kontaktów z innymi. 
Program 12 kroków jest narzędziem w naszym ręku, które umożliwia nam pokonanie szko-
dliwych postaw życiowych i odtworzenie zerwanych przyjaźni. 
 
Sporządź listę układów, które z Twojej winy zostały zniszczone, rozbite. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jak decyzja zadośćuczynienia może przyczynić się do uwolnienia od złości, winy i wstydu? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
Sporządź spis sytuacji, w których 
okłamałeś innych. Jak chcesz to 
naprawić? 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 2.  

Z Pisma świętego wiemy, jak ważne są trwałe, głębokie i serdeczne związki z innymi. Przy-
kładem jest Jezus. Całe swoje życie przesycił miłością do człowieka i zachęcał innych, by się 
kochali. Jezus nauczał: pojednanie z Bogiem jest warunkiem pojednania z człowiekiem. W 
ósmym kroku będziemy opierali się na ewangelicznej zasadzie: pojednanie poprzez zadośću-
czynienie. Gdy sporządzimy listę tych, których zraniliśmy, miłość nasza i gotowość ich ak-
ceptacji obejmie nie tylko te osoby, ale wszystkich innych. 

W jaki sposób pojednanie z Bogiem wa-
runkuje pojednanie z człowiekiem?  
................................................................. 
................................................................. 
.................................................................. 
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Jeśli bowiem przebaczycie ludziom ich przewinienia, i 
wam przebaczy Ojciec wasz niebieski. Lecz jeśli nie 
przebaczycie ludziom, i Ojciec wasz nie przebaczy 
wam waszych przewinień (Mt 6,14-15). 

Przeto nie możesz wymówić się od winy, człowiecze, 
kimkolwiek jesteś, gdy zabierasz się do sądzenia. W 
jakiej bowiem sprawie sądzisz drugiego, [w tej] sam na 
siebie wydajesz wyrok, bo ty czynisz to samo, co osą-
dzasz (Rz 2,1). 
 

A Ja wam powiadam: Nie stawiajcie oporu 
złemu. Lecz jeśli cię kto uderzy w prawy 
policzek, nadstaw mu i drugi!  
A Ja wam powiadam: Miłujcie waszych nie-
przyjaciół i módlcie się za tych, którzy was 
prześladują (Mt 5,39.44). 
Jezusowi chodzi tu nie o autodestrukcyjną 
pasywność, lecz o zachowanie, które nie jest 
reakcją stosowania takich samych środków 
przemocy. 

Lecz powiadam wam, którzy słuchacie: Miłujcie waszych nieprzyjaciół; dobrze czyńcie tym, którzy was 
nienawidzą; błogosławcie tym, którzy was przeklinają, i módlcie się za tych, którzy was oczerniają. 
Jeśli cię kto uderzy w [jeden] policzek, nadstaw mu i drugi. Jeśli bierze ci płaszcz, nie broń mu i szaty. 
Daj każdemu, kto cię prosi, a nie dopominaj się zwrotu od tego, który bierze twoje. Jak chcecie, żeby 
ludzie wam czynili, podobnie wy im czyńcie! (Łk 6,27-31). 

Jak miłość Boga ku Tobie skłania Cię do kochania bliźniego? 
..................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

Jak Twoja niedostateczna gotowość prze-
baczania win hamuje Twoje uzdrowienie i 
jak dalece rani Twoje relacje z Bogiem?  
..................................................................... 
..................................................................... 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 

Podaj przykłady, gdy oskarżając innych, 
gardząc nimi, kaleczysz ich i siebie sa-
mego. 
................................................................. 
................................................................. 
..................................................................

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 3.  

Jezus uczy nas w Modlitwie Pańskiej: „odpuść 
nam nasze winy, jako i my odpuszczamy naszym 
winowajcom”. 
Musimy więc prosić Boga o odpuszczenie nam 
winy zranienia drugiego, będąc także gotowym do 
przebaczenia temu, który nas zranił. Jezus dał nam 
przykład: „nadstawić drugi policzek”, „miłować 
nieprzyjaciół i modlić się za tych, którzy nas nie-
nawidzą i prześladują”. Tylko tak uda się nam 
przerwać diabelski krąg przemocy i nienawiści. 

 
Jak gotowość zadośćuczynienia pomoże Ci przebaczać innym, a sobie uwolnić się od zła prze-
szłości? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

 
Wskaż przykłady Twoich zachowań, które świadczą o Twojej gotowości umiłowania nieprzy-
jaciół. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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Bądźcie miłosierni, jak Ojciec wasz jest miłosierny. Nie sądźcie, a 
nie będziecie sądzeni; nie potępiajcie, a nie będziecie potępieni; 
odpuszczajcie, a będzie wam odpuszczone. Dawajcie, a będzie wam 
dane; miarę dobrą, natłoczoną, utrzęsioną i opływającą wsypią w 
zanadrza wasze. Odmierzą wam bowiem taką miarą, jaką wy mie-
rzycie (Łk 6,36-38). 

Bądźcie dla siebie nawzajem dobrzy i miłosierni! 
Przebaczajcie sobie, tak jak i Bóg nam przebaczył w 
Chrystusie (Ef 4,32). 
 

Dzień 4.  
Gdy sporządzać będziemy naszą listę, musimy uwzględnić nasze kontakty w rodzinie, z naj-
bliższym i dalszym otoczeniem. Musimy się nauczyć przebaczania i właściwego przyjmowa-
nia daru łaski, jakie przebaczenie z sobą niesie. Będzie nam łatwiej, gdy prosić będziemy Bo-
ga, czy zechciałby nam pomóc. By zechciał nam wskazać, z którymi osobami  możemy pod-
jąć dyskusję. Gdy pozbędziemy się zadufania w sobie, pojmiemy, że wszystkie myśli i odczu-
cia są ważne. Chociaż nie z każdym musimy być jednomyślni, podobnie nie od każdego 
oczekujemy podzielenia naszego zdania. Nie wolno nam jednak odrzucać bądź nienawidzić 
drugiego tylko dlatego, że myśli lub zachowuje się inaczej. 
 
Jak ósmy krok pozwala Ci poprawiać Twoje kontakty z innymi? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Wymień 3 osobiste doświadczenia, które wymagają zadośćuczynienia. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
Jakich sukcesów możesz ocze-
kiwać, jeśli zdobędziesz się na 
przebaczenie win? 
...................................................
...................................................
................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 5. 
Zdarzyć się mogą przypadki, że nie ze wszystkimi osobami z naszej listy uda się nawiązać 
kontakt. Być może już umarli lub są daleko od nas albo nie chcą spotkać się z nami. Nieza-
leżnie od tego – te osoby pozostają na naszej liście. Gdy w dziewiątym kroku podejmiemy 
konkretnie problemy zadośćuczynienia, zrozumiemy, jak istotne jest ono mimo niemożności 
osobistej konfrontacji z taką osobą. Gotowość naprawiania zła uwolni nas od obciążających 
uczuć i zapewni wewnętrzny spokój. 
 
Czego oczekujesz po naprawieniu krzywd? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
Na ile stać Cię na miłosierdzie wobec 
osób, które Cię zraniły? 
 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 6 
Gdy przyjrzymy się osobom, które zraniliśmy, uświadomimy sobie, jak nasze życie i kontakty 
z innymi zostały skażone przez nasze negatywne cechy.  
Oto przykłady takich szkodliwych postaw: 

- Gdy wpadamy w furię, często ranimy boleśnie samych siebie. Skutkiem jest stan 
depresji i popadanie w nadmierne użalanie się nad sobą. 
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Niech każdy z nas stara się o to, co dla bliźniego do-
godne - dla jego dobra, dla zbudowania. Przecież i 
Chrystus nie szukał tego, co było dogodne dla Niego 
ale jak napisano: Urągania tych, którzy Tobie urąga-
ją, spadły na Mnie (Rz 15,2-3). 

Czemu to widzisz drzazgę w oku swego brata, a belki we 
własnym oku nie dostrzegasz?  Albo jak możesz mówić 
swemu bratu: Pozwól, że usunę drzazgę z twego oka, 
gdy belka /tkwi/ w twoim oku? (Mt 7, 3-4). 
 

- Gdy na skutek nieodpowiedzialnego postępowania popadamy w tarapaty finan-
sowe, czeka nas stres i konflikt z rodziną i wierzycielami. 

- Gdy doświadczymy czegoś, co wyzwala w nas uczucia wstydu i winy, oskarżamy 
innych, by uniknąć rzetelnego spojrzenia sobie w oczy. 

- Nasza ograniczona samokontrola prowadzi do agresywnych postaw wobec dru-
gich. 

- Nasze niepohamowane, wyuzdane zachowania seksualne uniemożliwiaj ą głęboką, 
autentyczną zażyłość. 

Nasz lęk przed porzuceniem powoduje działania, ograniczające suwerenność partnera, jego 
prawo do bycia sobą. Uzależniając i kontrolując go pragniemy nadać taki kształt wzajemnym 
stosunkom, jaki nam odpowiada. 
 
Jakie słabości Twego charakteru najczęściej przynosiły szkody Tobie i innym? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
Jakich obawiasz się skutków, podejmując się naprawienia wyrządzonych krzywd? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
Jak miłość bliźniego, którą Jezus złożył w 
nasze serca – „Zachęcać do dobrego i 
umacniać w wierze” – może stanowić po-
moc w pojednaniu? 
 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 7. 
Gdy już sporządziliśmy listę osób, którym winni jesteśmy zadośćuczynienia, skoncentrujmy 
się najpierw na sobie. Jako dorośli, a jednak ciągle niedojrzali, wielu z nas spostrzega siebie 
jako ofiary cierpień, wyniesionych z domu. Nie wykształciliśmy zdolności do wystarczające-
go zadbania o siebie samego. Wszystkie siły i czas gotowi byliśmy oddać innym, ofiarować 
się im. Staliśmy się naszym najgroźniejszym wrogiem: nieustająco siebie potępiając, pogłę-
biając w sobie wstyd i poczucie winy. Jest więc niezbędne w naszym procesie uzdrowienia, 
aby zwalczyć te niszczące nas samych postawy i chcieć przede wszystkim sobie wybaczyć. 
 
Dlaczego tak ważne jest najpierw sobie wybaczyć, sobie zadośćuczynić? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Wymień, czym najczęściej i w jaki sposób sam na siebie sprowadzasz kłopoty. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
Wymień sytuacje, gdy okazywałeś Twoje 
zatroskanie innym, gdy raczej powinie-
neś przyjrzeć się temu, co z Tobą się 
dzieje. 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
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W owym czasie Jezus przemówił tymi słowami: Wysławiam Cię, 
Ojcze, Panie nieba i ziemi, że zakryłeś te rzeczy przed mądrymi i 
roztropnymi, a objawiłeś je prostaczkom (Mk 11,25). 

 
Dzień 8. 
W dziewiątym kroku przystąpimy do faktycznego zadośćuczynienia. Powinniśmy zacząć od 
określenia tych osób, którym zaszkodziliśmy i od nazwania naszych raniących ich zachowań. 
Mogły one wyrządzić krzywdę fizyczną, finansową lub emocjonalną. Musimy temu rozezna-
niu poświęcić maksymalnie dużo czasu i dokładnie wszystko przemyśleć. Absolutna rzetel-
ność wobec siebie samego jest niezbywalnym warunkiem, pozwalającym na podjęcie działań 
porządkujących trudne problemy. 
 
Przejrzyj sporządzoną listę i znajdź przykłady, które wywołały straty finansowe, cierpienia 
fizyczne czy duchowe. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

Jak utrudnione będzie Twoje 
uzdrowienie, jeżeli nie potrafisz 
innym przebaczyć? 
 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Kategorie win i zadanych krzywd 

Poniżej zestawiono najważniejsze postaci działań, którymi mogliśmy zranić drugiego i 
które wymagają bezwzględnego zadośćuczynienia. 

 
Krzywdy materialne: 

Działania, które komuś dotkliwie przyniosły szkodę. 
Nadmierne pożyczanie czy rozdawanie; skąpstwo; hojność, by w zamian kupić sobie 
przyjaźń i miłość; zatrzymanie dla siebie należnej komuś zapłaty. 
Zawarcie umowy i odmówienie potem jej dotrzymania; okłamywanie drugich. 
Uszkodzenie, zranienia osoby lub zniszczenie własności prywatnej. 

 
Krzywdy moralne 

Nieodpowiedzialne, niewłaściwe, niedojrzałe moralnie i etycznie zachowania. Te 
zwłaszcza, poprzez które wciągnęliśmy innych w krąg naszych szkodzących sposo-
bów bycia. 
Zły przykład dawany dzieciom i innym osobom, które mogły od nas oczekiwać pozy-
tywnych wzorców. 
Skoncentrowanie się na sobie i swoich prywatnych, egoistycznych celach przy zupeł-
nym pomijaniu potrzeb innych. 
Zapominanie o urodzinach, świętach czy innych ważnych dla drugich okazjach. 
Głębokie zranienia poprzez np.: niewierność, niedotrzymane obietnice, podejrzliwość, 
ranienie słowem, kłamstwa. 

 
Krzywdy duchowe 

Rozmaite zaniedbania, wynikające ze zlekceważenia naszych obowiązków wobec Bo-
ga, nas samych, naszej rodziny i wspólnoty. 
Nie zadawanie sobie trudu, by wypełnić nasze zobowiązania i nie okazywanie 
wdzięczności tym, którzy nam pomogli. 
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Lekceważenie obowiązków wobec siebie w zakresie zdrowia, wykształcenia, odpo-
czynku, aktywności. 
Bagatelizowanie istnienia i potrzeb drugich, nie okazywanie im uwagi i zrozumienia. 

 
 
Przygotowanie do zadośćuczynienia 
OSOBA TYP UKŁADU 

WZAJEMNEGO 
MOJE  
BŁĘDY 

KONSEKWENCJE 
DLA INNYCH 

KONSEKWENCJE 
DLA MNIE 

Joanna Żona złość, obelgi lęk, złość poczucie winy,    
wstyd 

Jan współpracownik molestowanie 
seksualne 

nieufność, wstyd utrata poczucia 
własnej godności 

 
 

    

 
 

    

 
 

Ćwiczenia przygotowujące do podjęcia zadośćuczynienia 
  
Wybierz osobę, którą najmocniej zraniłeś i odpowiedz na następujące pytania: 
 
Imię..............................................  Rodzaj krzywdy .............................................................. 
 
Co jest podstawą Twojej decyzji zadośćuczynienia? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Co wywołuje Twój sprzeciw wobec tej decyzji? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Co odczuwasz, przystępując do naprawienia krzywdy? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Które wady charakterologiczne będą szczególnie istotne w kontaktach z tą osobą? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Czy jesteś gotów prosić Boga o przebaczenie, czy jesteś gotów ponieść konsekwencje swojej 
decyzji? Wypowiedz się na ten temat. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Kiedy i jak chcesz podjąć się zadośćuczynienia? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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Błogosławieni wy, którzy teraz głodujecie, 
albowiem będziecie nasyceni. Błogosła-
wieni wy, którzy teraz płaczecie, albowiem 
śmiać się będziecie (Łk 6,31). 

 

Arkusz pracy grupowej do ósmego kroku - część 1 
 
Sporządziliśmy listę osób, które skrzywdzili-
śmy i którym jesteśmy gotowi zadośćuczynić 

we wszystkim. 
  

Wymień jedną osobę, którą zraniłeś i która przez Ciebie doznała jakichś krzywd. Jakie są 
Twoje relacje z tą osobą? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jaki wpływ na innych ma Twoje postępowanie? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie skutki dla Ciebie osobiście ma Twoje postępowanie? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Dlaczego i jak widzisz Twoje imię, jako znaczącą pozycję na Twojej liście tych, którym jesteś 
winien zadośćuczynienie?  
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Opisz sytuację, w której zachowałeś się wobec innych tak, jak chciałbyś, by z Tobą postąpio-
no? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Błogosławieni wy, którzy teraz głodujecie, 
albowiem będziecie nasyceni. Błogosła-
wieni wy, którzy teraz płaczecie, albowiem 
śmiać się będziecie (Łk 6,31).  

 
 

Arkusz pracy grupowej do ósmego kroku - część 2 
 

Sporządziliśmy listę osób, które skrzywdzili-
śmy i którym jesteśmy gotowi zadośćuczynić 

we wszystkim. 
 
 

Poniżej ukażemy trzy cechy zdrowej rodziny: 
• wzajemna komunikacja: zdrowa rodzina dzieli się problemami, przysłuchuje 

się sobie wzajemnie. 
• wspieranie się: zdrowa rodzina poszukuje racji i wspiera się wzajemnie. 
• pomoc: zdrowa rodzina rozpoznaje problemy i szuka sposobów pomocy. 

  
Jakie rozmowy i dyskusje miały w ostatnim tygodniu miejsce w Twojej grupie? Czy Twoi ko-
ledzy byli dla Ciebie wsparciem w Twoim przygotowaniu do podjęcia zadośćuczynienia? 
Opisz, jak przebiegała ta wymiana myśli i zdań. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Podziel się z innymi uczestnikami programu „12 kroków ku pełni życia” spostrzeżeniami na 
temat ich otwartości i rzetelności. Opowiedz im też, jak sobie radzisz z problemami, które 
stawia krok ósmy. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
W liście do Filipian (2,14) czytamy: „Czyńcie wszystko bez szemrań i powątpiewań”. Opisz, 
gdzie dopadają Cię wątpliwość i zniechęcenie do realizowania swoich zamiarów zadośćuczy-
nienia. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Jeśli więc przyniesiesz dar swój przed ołtarz i tam 
wspomnisz, że brat twój ma coś przeciw tobie, 
zostaw tam dar swój przez ołtarzem, a najpierw idź i 
pojednaj się z bratem swoim. Potem przyjdź i dar swój 
ofiaruj! (Mt 5,23-24). 

 
 

KROK DZIEWI ĄTY 
 

Wreszcie znów dobrze 
 

Tam, gdzie to było możliwe, dopro-
wadziliśmy do ładu stosunki z ludź-

mi, których niegdyś zraniliśmy. 
  

 

 Krokiem dziewiątym kończymy podjęty w czwartym kroku proces przebaczania. 
Celem jest doprowadzenie do pojednania, pogodzenia się z innymi. Jesteśmy gotowi do 
uwolnienia się od balastu przeszłości. Jesteśmy gotowi przyjrzeć się wszystkim naszym 
błędom i mężnie się im przeciwstawić. Będziemy gotowi prosić o przebaczenie i przeba-
czać. Biorąc pełną odpowiedzialność za krzywdy zadane, musimy być świadomi, iż upo-
karzające może być dla nas przyznanie się, że to my jesteśmy wszystkiemu winni. Ko-
rzystne, pozytywne dla nas jest równoczesne uwolnienie się od wewnętrznego poczucia 
zobowiązań wobec przeszłości. 

Gdy rzetelnie podjęliśmy proces uzdrawiania siebie, wstąpili śmy na drogę pro-
wadzącą do nowego stylu życia. Przekonaliśmy się bowiem, jak niszczące skutki 
spowodowała nasza bezsilność i niezdolność do pokierowania własnym życiem. 
Upokarzającym było odkrycie naszych słabości i błędów przed sobą i innymi, a 
wreszcie prośba do Boga o uwolnienie nas od nich. Poprzez 8 i 9 krok zbli żymy 
się do naszego celu, którym jest zmiana, naprawa naszego charakteru. A potem – 
poprzez 10 i 11 krok utrzymanie się na tej drodze, a także zachęcenie innych, by 
odważyli się podjąć podobne działania (krok 12). 

 
Rozpoznać właściwy czas 

W dziewiątym kroku musimy nauczyć się wrażliwości i rozsądnego postępowania. 
Cierpliwość i gotowość do ustępstw są niezbywalnymi warunkami efektywnego za-
dośćuczynienia.  
Dopiero, gdy rozwiniemy w sobie te cechy a inni dostrzegą je w naszym postępowa-
niu, będziemy mogli sobie powiedzieć: podjęte zostały przez nas próby naprawienia 
zła. Im więcej będzie w nas gotowości i odwagi działania, tym łatwiej będzie nam 
mówić i dyskutować z innymi o ranach, które im zadaliśmy. 
 

Zlikwidowa ć negatywne obciążenia 
Zadośćuczynienie uwolni nas od wielu nienawistnych uczuć z przeszłości. Nieznane 
dotąd uspokojenie ogarnie nas, gdy poprosimy o przebaczenie tego, którego skrzyw-
dziliśmy. Bez uzyskania przebaczenia zakorzenione urazy uniemożliwi ą proces lecze-
nia. Dążenie do zadośćuczynienia przynosi wiele pozytywnych skutków w naszym ży-
ciu: uwolnienie z poczucia winy, zdrowie ciała i duszy stanie się naszym dążeniem. 
Aby wybaczyć natomiast sobie, musimy doznać tego bólu, cierpienia, które zadaliśmy 
innym. 
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Reakcje i zachowania innych 
Przygotowując się do naprawiania zadanych krzywd winniśmy brać pod uwagę nie-
chęć i gorycz pokrzywdzonych. Mogą oni czuć się zagrożonymi przez nas i nie wie-
rzyć naszemu tak odmiennemu postępowaniu. By być przekonanym, iż właściwe bę-
dzie wyjście naprzeciw tej nieufności, poprośmy Jezusa o dar mądrości. 
 

Nigdy nie ustępować ze strachu 
W realizacji dziewiątego kroku pojawi się wiele przeszkód i potknięć. Czasami bę-
dziemy wahając się zwlekać i mówić o sobie: to jeszcze nie ten czas. Albo będziemy 
odsuwać decyzje, znajdując wiele usprawiedliwień i okazji, by unikać spotkania z 
osobą przez nas skrzywdzoną. Bardzo ważne jest, byśmy byli sami z sobą szczerzy i 
nie odwlekali ze strachu decyzji. Strach to brak odwagi, a odwaga jest niezbędnym 
warunkiem 9 kroku, by ten etap, jak i cały pozostały program, efektownie zrealizować. 
Sens kroku 9 polega na gotowości przyznania się i przyjęcia wszelkich konsekwencji 
naszego postępowania w przeszłości i wzięcia na siebie odpowiedzialności za pojed-
nanie, zgodą z tymi, których skrzywdziliśmy. 
 

Nie dotykać przeszłości... 
Jednym ze sposobów postępowania jest próba pozostawienia przeszłości, odwrócenia 
się od niej bezpowrotnie. Wmawiamy sobie, że to, co było, jest już poza nami i nie 
trzeba ożywiać starych, przebrzmiałych problemów. Przekonujemy siebie, że pra-
gniemy się zmienić i nie ma powodu wciąż od nowa obciążać się dawnymi przewinie-
niami, skoro postanowiliśmy je naprawić. Wprawdzie można, odrzucając nasze wcze-
śniejsze negatywne zachowania, unikać bezpośredniej z ich konsekwencjami konfron-
tacjami, ale lepiej jest spojrzeć w oczy i sprawom, i ludziom. Pomoże to nam szybciej 
osiągnąć nowe życie i uspokojenie. 
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My miłujemy [Boga], ponieważ Bóg sam pierwszy nas umiłował. Jeśliby 
ktoś mówił: Miłuję Boga, a brata swego nienawidził, jest kłamcą, albo-
wiem kto nie miłuje brata swego, którego widzi, nie może miłować Bo-
ga, którego nie widzi. Takie zaś mamy od Niego przykazanie, aby ten, 
kto miłuje Boga, miłował też i brata swego (1 J 4,19-21). 

Słyszeliście, że powiedziano: Będziesz miłował swego bliźnie-
go, a nieprzyjaciela swego będziesz nienawidził. A Ja wam 
powiadam: Miłujcie waszych nieprzyjaciół i módlcie się za 
tych, którzy was prześladują (Mt 5,43-44). 

Jeśli więc przyniesiesz dar swój przed ołtarz i tam 
wspomnisz, że brat twój ma coś przeciw tobie, 
zostaw tam dar swój przez ołtarzem, a najpierw idź i 
pojednaj się z bratem swoim. Potem przyjdź i dar swój 
ofiaruj! (Mt 5,23-24). 

KROK DZIEWI ĄTY 
 

Wreszcie znów dobrze 
 

Tam, gdzie to było możliwe, dopro-
wadziliśmy do ładu stosunki z ludź-

mi, których niegdyś zraniliśmy. 
 

 
Osobiste rozważania 

Dzień 1.  

Aby najskuteczniej przejść przez krok dziewiąty, wróćmy do sporządzonej w ósmym kroku 
listy i przeanalizujmy każdy konkretny przypadek i sposób zadośćuczynienia. Większość sy-
tuacji będzie wymagała bezpośredniego kontaktu, w niektórych przypadkach wystarczy, jeśli 
zmienimy postępowanie. Którekolwiek z tych rozwiązań wybierzemy, najważniejsze jest 
gruntowne, całkowite dokonanie – jak tylko to możliwe – zadośćuczynienia. 

 
Która z osób na Twojej li-
ście budzi w Tobie najwięk-
szy strach? Czego się oba-
wiasz? 
 
.............................................

........................................................................................................ 

..................................................................................................................................................... 
 
Jak dalece nienawiść, która jest w Tobie przeszkadza umiłować Boga? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 2. 
Krok dziewiąty opisuje w dwóch zdaniach dwa ważne aspekty związane z zadośćuczynie-
niem. 

1. Tam, gdzie było to możliwe – naprawiliśmy zło, które tym ludziom wyrządzili-
śmy. 

• Chodzi o tych, do których dotarcie nie będzie nastręczało trudności i z 
którymi – jeśli będziemy sami już gotowi – uda nam się nawiązać kontakt. 

Chodzi przede wszystkim o członków rodziny, współwyznawców i innych, którym jesteśmy 
winni naprawienia krzywd. Mogą oni być naszymi przyjaciółmi, ale i wrogami. Sens naszego 
zadośćuczynienia ma polegać na podjęciu próby naprawy szkód, które wyrządziliśmy sobie, 
wbrew naszym najlepszym intencjom. Reakcja otoczenia może być dla nas zaskakująca, 
zwłaszcza, gdy nasza poprawa zostanie zaakceptowana. Zapytamy wówczas być może: „dla-
czego tak długo zwlekałem z zażegnaniem, rozwiązaniem tego konfliktu?” 

 
Jak reagujesz na myśl, że i z wro-
gami musisz dojść do ładu? 
……………………………………… 
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Przede wszystkim miejcie wytrwałą miłość jedni ku dru-
gim, bo miłość zakrywa wiele grzechów. Okazujcie sobie 
wzajemną gościnność bez szemrania! Jako dobrzy szafarze 
różnorakiej łaski Bożej służcie sobie nawzajem tym darem, 
jaki każdy otrzymał (1 P 4,8-10a). 

Jeśli więc przyniesiesz dar swój przed ołtarz i tam 
wspomnisz, że brat twój ma coś przeciw tobie, zostaw 
tam dar swój przed ołtarzem, a najpierw idź i pojednaj 
się z bratem swoim. Potem przyjdź i dar swój ofiaruj! 
(Mt 5,23-24). 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dlaczego tak ważne jest kochać nieprzyjaciół swoich, jeśli się pragnie zadośćuczynienia im? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 3. 

• Bywają sytuacje, w których niemożliwy jest bezpośredni kontakt z drugim 
człowiekiem. 

 Dotyczy to tych, z którymi nie mamy już żadnego kontaktu lub którzy już nie żyją. W 
takich przypadkach możemy pośrednio spełniać naszą potrzebę pojednania. Możemy to uczy-
nić poprzez modlitwy, możemy też na przykład napisać przepraszający i wyjaśniający 
wszystko list, tak jakbyśmy z daną osobą przeprowadzali szczerą rozmowę. Możemy też pró-
bować uczynić coś dobrego (jako zadośćuczynienie) osobie związanej z tym, kogo nieodwra-
calnie skrzywdziliśmy. 

 
Opisz, jak modlitwa lub ewentualny list 
mogłyby pomóc Ci naprawić krzywdę 
wobec osoby, z którą nie jest możliwy 
jakikolwiek kontakt. 
 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Zadośćuczynienie to też obdarowanie miłością. Opisz fakty Twoich zachowań, świadczące o 
tej bezwarunkowej gotowości czynienia dobra bez skargi. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 4. 

1.  „...mogło tak być, iż przez to zadaliśmy tym lub innym większy ból.” 
 
• Aspekt drugi dotyczy ludzi, wobec których możemy dokonać tylko częściowej 

naprawy krzywdy, bowiem pełne wyjawienie prawdy mogłoby im, bądź oso-
bom trzecim, wyrządzić jeszcze większe krzywdy. 

Do takich osób można zaliczyć współmałżonka(-ę), ex-partnera, byłego współpracownika, 
niedawnego przyjaciela. Musimy ocenić, czy totalna szczerość nie powiększy jeszcze wcze-
śniejszych cierpień. Dotyczy to zwłaszcza niewierności. W takiej sytuacji wszystkie strony 
mogą pozornie doznać nieodwracalnych cierpień i strat. Zwłaszcza, gdy problem wymaga 
szczegółowego rozpatrzenia okoliczności, winniśmy zaniechać powiększania bólu. Jeśli temu, 
kogo zawiedliśmy przyrzekając np. wierną miłość, teraz okazujemy od nowa sympatię i zain-
teresowanie, to może naprawienie naszej niewierności okaże się możliwe do osiągnięcia. 

 
Kto na Twojej liście jest wśród tak przez 
Ciebie skrzywdzonych? Jak dalece Twoja 
absolutna szczerość mogłaby ją (jego) 
jeszcze bardziej zranić? 
 

..................................................................................................................................................... 
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oddaje zastaw, zwraca, co porwał, żyje według praw, które dają 
życie, nie dopuszczając się zbrodni, to z pewnością zostanie on 
przy życiu i nie umrze. Żaden z popełnionych przez niego grze-
chów nie będzie mu poczytany. Postępuje według prawa i spra-
wiedliwości, ma więc pozostać przy życiu (Ez 33,15-16). 

..................................................................................................................................................... 
 
Opisz problemy, które się pojawią, gdy zechcesz uporządkować sprawy z tymi, którzy wobec 
Ciebie ciągle mają zastrzeżenia i żal. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 5. 
W przypadkach, gdy spodziewać się można poważnych następstw (utrata pracy, uwięzienie, 
rozpad rodziny) należy bardzo starannie rozważyć konsekwencje naszych decyzji. Nie po-
winniśmy jednak zrezygnować z zadośćuczynienia ze strachu, że możemy sobie, bądź drugiej 
osobie zrobić krzywdę. Jeśli l ękiem powodowani odsuniemy gotowość zadośćuczynienia, to 
na końcu my pozostaniemy tymi poszkodowanymi, pogrążonymi w żalu. Warto w trudnych, 
niejasnych przypadkach poszukać doradcy lub pomocy przyjaciela 

- aby nie ulec własnym słabościom, 
- aby uzyskać obiektywne widzenie problemu, 
- aby móc przedyskutować, jak byłoby najlepiej się zachować. 

W przeciwnym razie grozi nam niebezpieczeństwo zatrzymania się na drodze prowadzącej do 
naszego uzdrowienia. 
 
Wskaż sytuację, w której radykalne próby naprawienia zła mogłyby przynieść opłakane skut-
ki. Wyjaśnij, dlaczego? 
.................................................................................................................................................... 
.................................................................................................................................................... 

 
Czy oddanie tego, „co zostało 
skradzione” może być uznane 
jako zadośćuczynienie?  
 
 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 6. 
Bywają i inne sytuacje wymagające zróżnicowanego postępowania 
W takich – jak niżej – przypadkach byłoby wskazane i pomocne, zanim dokonamy oceny i 
osądu, zasięgnąć dodatkowej rady. 

- Osoba, którą skrzywdziliśmy i która z tego powodu ciągle cierpi. Próba nagłego i 
bezceremonialnego z nią kontaktu przyniesie może więcej szkody i trudno ją na-
zwać rozsądną. 

- Jeżeli my sami ciągle cierpimy głęboki ból, należy raczej jeszcze poczekać z na-
prawą błędów, uzbroiwszy się w cierpliwość. 

Niezwykle ważne jest znalezienie odpowiedniego, niespiesznego momentu – by zdobyć wię-
cej doświadczenia i uniknąć podobnych zranień i nieprawości na przyszłość. 

Kto na Twojej liście odpowiada takim przypadkom? Gdy on/ona nie są jeszcze gotowi do bez-
pośredniego kontaktu. Jakie szkody byłyby do przewidzenia, jako skutek przedwczesnych kro-
ków naprawczych? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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 Dlatego zachęcajcie się wzajemnie i budujcie 
jedni drugich, jak to zresztą czynicie (Tes 5,11). 

Przestańmy więc wyrokować jedni o drugich. A raczej to 
zawyrokujcie, by nie dawać bratu sposobności do upadku lub 
zgorszenia (Rz 14,13). 

Wy natomiast miłujcie waszych nieprzyjaciół, czyńcie dobrze i 
pożyczajcie, niczego się za to nie spodziewając. A wasza nagroda 
będzie wielka, i będziecie synami Najwyższego; ponieważ On jest 
dobry dla niewdzięcznych i złych. Bądźcie miłosierni, jak Ojciec 
wasz jest miłosierny (Łk 6,35-36). 
 

Jeżeli Ty zachęcasz innych do naprawiania 
szkód uczynionych, to i sam zdobędziesz się na 
odwagę podjęcia podobnych działań. Na czym 
to polega? 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 

Czy osądzałeś innych? Czy w ten 
sposób mogłeś ich zranić? 
 
 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 7. 
Jak się dotąd przekonaliśmy, omówione sytuacje wymagają szczególnej troskliwości, delikat-
ności. Jest lepiej postępować małymi kroczkami na drodze ku zadośćuczynieniu, niż zbytnim 
pośpiechem spowodować więcej szkód, krzywd. Bóg pospieszy nam z pomocą i pociechą. To 
On nas dotąd doprowadził i musimy mieć ciągłą świadomość, iż bliskość Boża ma zdecydo-
wany wpływ na całe nasze dalsze postępowanie. 
 
Podaj przykłady, gdy Twoje niecierpliwe postępowanie przyniosło więcej szkód niż poprawy 
sytuacji. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
Jakiej oczekujesz nagrody za 
wspaniałomyślność okazywaną 
innym? 
...................................................... 
...................................................... 
......................................................

............................................................................................... 
 
Dzień 8. 
Sporządź listę osób, których być może czymś dotknąłeś, jako pomocną w Twoim dążeniu do 
naprawy wyrządzonych krzywd. Napisz sobie, jaki temat chcesz poruszyć, jak i gdzie bę-
dziesz przeprowadzał zaplanowane rozmowy. 
Jeśli spotkanie twarzą w twarz jest niemożliwe bądź niepożądane, możesz napisać list lub 
przeprowadzić rozmowę telefoniczną. Najważniejsze jest: zmierzać ku pojednaniu, póki nie 
jest za późno. Udana próba naprawy krzywd poprawi nasze układy z osobą pokrzywdzoną i 
może zaowocować lepszymi relacjami z naszymi znajomymi. Nowe, inne formy międzyludz-
kich układów upewnią nas o ich wartości i gotowości pielęgnowania takich postaw. 

 
Jak poprawiły się Twoje stosunki z innymi po podjęciu decyzji naprawienia wyrządzonych 
krzywd? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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Nikomu nie bądźcie nic dłużni poza wzajemną miło-
ścią. Kto bowiem miłuje bliźniego, wypełnił Prawo 
(Rz 13,8). 

Nikomu złem za złe nie odpłacajcie. Starajcie się dobrze czynić 
wobec wszystkich ludzi. Jeżeli to jest możliwe, o ile to od was 
zależy, żyjcie w zgodzie ze wszystkimi ludźmi (Rz 12,17-18). 
 

Wypisz nieuregulowane dotąd Twoje winy, 
które powinieneś naprawić. Jak chcesz to 
uczynić? 
 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 9. 
Pracując nad programem dziewiątego kroku musimy uświadomić sobie różnicę między prze-
proszeniem i zadośćuczynieniem. Jakkolwiek przeproszenie może być pożądane, wskazane, 
to żadną miarą nie może zastąpić zadośćuczynienia. Ktoś może się usprawiedliwiać np. ze 
spóźnienia do pracy, ale dopóki nie zmieni swego postępowania, nie może być mowy o na-
prawieniu szkody. Przeproszenie jest istotne, jeśli to konieczne. Ale ważniejsze jest zobowią-
zanie do zmiany niewygodnego postępowania i dotrzymania tego zobowiązania! 

 
Jakie widzisz różnice między przeproszeniem a zadośćuczynieniem? Podaj przykład, gdy 
wprawdzie przeprosiłeś, ale nie dokonałeś naprawy zła. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

Jakie ponosisz osobiście szkody, 
gdy utwierdzasz się w nienawiści, 
pielęgnując ją w sobie, zamiast żyć 
ze wszystkimi w zgodzie i pokoju? 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 10 
Zdarza się często, iż przyczyny natury uczuciowej czy duchowej powodują nawrót do daw-
nych sposobów czy wzorców postępowania, co nie jest jednak największym problemem. 
Ważne jest jednak, by najszybciej zareagować na pozostałą sytuację i nie poddawać się, nie 
ustawać w dążeniu do zmian, nie dopuścić do zablokowania procesów naprawy. 

- Może odwróciliśmy się od Boga; wróćmy do 3 kroku. 
- Może potknęliśmy się o którąś z naszych istotnych słabości, odkrytych w 4 kroku; 

wróćmy do tego. 
- Może odstąpiliśmy od gotowości zmiany naszych negatywnych cech charakteru; 

wróćmy do 6 kroku i popracujmy nad nim. 
 
Podaj przykłady mających niedawno miejsce powrotów do dawnych błędów; jak sobie z tym 
poradzić? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Które z Twoich cech charakterologicznych, Twoich słabości spowodowały taką recydywę zła? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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a niczego nie pragnąc dla niewłaściwego współzawodnictwa ani 
dla próżnej chwały, lecz w pokorze oceniając jedni drugich za 
wyżej stojących od siebie. Niech każdy ma na oku nie tylko swoje 
własne sprawy, ale też i drugich! (Flp 2,3-4). 

Jako więc wybrańcy Boży - święci i umiłowani - obleczcie się w 
serdeczne miłosierdzie, dobroć, pokorę, cichość, cierpliwość, 
znosząc jedni drugich i wybaczając sobie nawzajem, jeśliby 
miał ktoś zarzut przeciw drugiemu: jak Pan wybaczył wam, tak 
i wy! (Kol 3,12-13). 
 

W których dziedzinach Twego 
życia okazuje się, iż nadal myślisz 
i postępujesz samolubnie? 
 
 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 
Dzień 11. 
Kroki 8 i 9 pomogą nam zerwać definitywnie z przeszłością. Pomogą nam wziąć na siebie 
pełną odpowiedzialność za popełnione nieprawości i tam, gdzie to możliwe, naprawić zło. 
Pozwolą nam mieć nadzieję na wyleczoną z błędów i korzystną dla nas przyszłość. Wreszcie 
pozwolą nam odbudować poczucie własnej godności i uzyskać właściwe, na pojednaniu opar-
te relacje z sobą, z drugimi, z Bogiem. 
 
W jaki sposób krok dziewiąty może Ci pomóc w odrzuceniu przeszłości i odbudowie poczucia 
własnej godności, wartości? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
Jakie wyrastają problemy, gdy na drodze do zadośćuczynienia jesteś ciągle porównywany z 
poprzednim Twoim wizerunkiem? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
Jaki wpływ na Twoje poczucie sa-
tysfakcji z życia mają „miłosierdzie, 
dobro, pokora, wyrozumiałość i 
cierpliwość”? 
 
 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
 

 
Ćwiczenia do działań naprawiających zło uczynione wobec innych  

 
Dzień 12. 
Oto zestawienie pomysłów i sposobów postępowania, które okazały się przydatne w procesie 
przygotowania do zadośćuczynienia innym osobom: 
 
Nastawienie 

• Bądź gotów pokochać i przebaczyć osobie, wobec której chcesz naprawić swoje winy. 
• Przemyśl dokładnie, co winno być powiedziane i strzeż się, by nie urazić czy skom-

promitować strony przeciwnej. 
• Weź pełną odpowiedzialność za wszystko, co powiesz. 
• Bądź gotów wziąć na siebie wszelkie konsekwencje. 
• Nie oczekuj uzyskania definitywnej odpowiedzi. 
• Swoje obawy poleć Bogu. 
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Przygotowanie 
• Przygotowuj się w ciszy i modlitwie. 
• Nie podejmuj tych działań, gdy jesteś wściekły lub rozdrażniony; wróć do treści kroku 

czwartego. 
• Nie rób z tego wielkiego problemu: drobiazgi i wyjaśnienia, nie są niezbędne. 
• Uważaj: przystępując do naprawiania krzywdy nie możesz drugiej stronie wskazywać 

na jej także winę – tu chodzi wyłącznie o to, co Ty uczyniłeś, o Twój udział w złu. 
• Przedstaw wyraźnie Twoją gotowość naprawienia krzywdy, poproś o zgodę na tą go-

towość. Powiedz na przykład, iż pracujesz właśnie nad programem, który uświadamia 
Ci, jak bardzo zraniłeś drugiego; gotów jesteś, biorąc na siebie pełną odpowiedzial-
ność, próbować naprawić wyrządzone krzywdy. Zapytaj, czy Twój rozmówca zechce 
przyjąć Twoje działania wobec siebie. 

 
Przykłady prób zadośćuczynienia 
 

Gdy skończyło się między nami ....................., byłem..................... (np. przerażony, 

czułem się opuszczony, przygnieciony nadmiernymi żądaniami itp.).... 

Proszę Cię o przebaczenie za ....................... (zadane cierpienie) i za wszystko inne, co 

uczyniłem w przeszłości, a co Cię zraniło poprzez moje myśli, słowa, uczynki. Nie 

chciałam Cię zranić. Proszę o przebaczenie i postaram się w przyszłości postępować 

lepiej wobec Ciebie. 

Chciałbym naprawić ............................... i to wszystko, czym zawiniłem wobec Ciebie. 

Proszę, wybacz mi słowa, które wypowiedziałem ......................... (bezmyślnie, w stra-

chu i zamieszaniu). Przyrzekam okazywać Ci w przyszłości więcej miłości i uwagi. 

 
Wybierz osobę, wobec której pragniesz podjąć próbę naprawienia zła. Kim jest ta osoba i co 
konkretnie wymaga naprawienia? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jak chcesz to przeprowadzać (realizować)? Co zechcesz tej osobie powiedzieć? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

Ćwiczenia do zado śćuczynienia za krzywdy zadane sobie 
 
Dzień 13. 
Oto, jak można poprowadzić proces samouzdrawiania siebie, przez siebie skrzywdzonego 
 
Nastawienie 

• Bądź gotów pokochać siebie i sobie przebaczyć 
• Zastanów się, co masz do powiedzenia i przyznaj się do pełnej odpowiedzialności za 

swoje postępowanie 
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• Mniej wobec siebie realistyczne oczekiwania 
• Bądź gotów powierzyć swoje obawy Bogu 

 
Przygotowanie 

• Znajdź czas na wyciszenie i modlitwę 
• Nie zabieraj się do pracy nad sobą, gdy jesteś zły lub rozdrażniony; sięgnij ponownie 

do czwartego kroku 
• Nie rób z tego wielkiego problemu; nie są niezbędne wyjaśnienia, analiza drobiazgów 
• Pamiętaj, że chcesz naprawiać to, co w Tobie jest naganne, a nie zmieniać innych 

 
Przykład przeprowadzenia z sobą naprawy zła 
 

Gdy ........................................... stało się, byłem ............................................... 

(przerażony nadmiernymi oczekiwaniami, miałem odczucie porzucenia, opusz-

czenia itp.). 

Przebaczam sobie to wszystko, co poprzez moje słowa, myśli, uczynki, stało 

się przyczyną doznanych przeze mnie okaleczeń. Chciałbym znów być w po-

rządku wobec siebie. Wybaczam sobie słowa kłamliwe, wypowiedziane bez-

myślnie w gniewie, zamieszaniu. 

 
 
Napisz do siebie list, prosząc o przebaczenie. 
 
 

Drogi .........................  

 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
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Jak czujesz się teraz, napisawszy ten list? 
..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
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Jeśli więc przyniesiesz dar swój przed ołtarz i 
tam wspomnisz, że brat twój ma coś przeciw 
tobie, zostaw tam dar swój przez ołtarzem, a 
najpierw idź i pojednaj się z bratem swoim. 
Potem przyjdź i dar swój ofiaruj! (Mt 5,23-24). 
 

 

Arkusz pracy grupowej do dziewiątego kroku - część 1 
 

Wydało się nam, iż dokonaliśmy napra-
wienie zła – tam, gdzie to było możliwe – 
a mogło się okazać, że ludzi tych jeszcze 

bardziej zraniliśmy. 
 

 
Zadanie specjalne: 

Podzielcie się na 2 – osobowe grupy i przećwiczcie następujące działanie ku 
zadośćuczynieniu – niech Twój partner będzie osobą, z którą chcesz się pojed-
nać. A potem omówcie wspólnie, jakich przeżyć i doświadczeń doznaliście. 

 
Wybierz osobę, wobec której powinieneś podjąć działania naprawcze. Jak sądzisz, co powi-
nieneś powiedzieć, jeśli naprawdę chcesz naprawić błędy? (porównaj z ćwiczeniami na 12 
dzień). 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Św. Mateusz (5,24) przypomina, byśmy – zanim złożymy Bogu ofiarę – pojednali się z drugim. 
Jak to rozumiesz, co to znaczy dla Ciebie? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Jeśli więc przyniesiesz dar swój przed ołtarz i 
tam wspomnisz, że brat twój ma coś przeciw 
tobie, zostaw tam dar swój przez ołtarzem, a 
najpierw idź i pojednaj się z bratem swoim. 
Potem przyjdź i dar swój ofiaruj! (Mt 5,23-24) 
 

 

Arkusz pracy grupowej do dziewiątego kroku - część 2 
 

Wydało się nam, iż dokonaliśmy napra-
wienie zła – tam, gdzie to było możliwe – 
a mogło się okazać, że ludzi tych jeszcze 

bardziej zraniliśmy. 
 

Zadanie specjalne: 
Podzielcie się na 2-osobowe zespoły i przećwiczcie następującą sytuację – niech Twój 
partner będzie osobą, z którą chcesz się pojednać. A potem omówcie wspólnie, jakich 
przeżyć i doświadczeń doznaliście. 
 

Wskaż najważniejsze punkty w liście, który skierowałeś do siebie samego. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
W liście do Rzymian (12,18) czytamy: „Jeżeli to jest możliwe, żyjcie w zgodzie ze wszystkimi 
ludźmi.” Co znaczą te słowa dla Ciebie? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Niech przeto ten, komu się zdaje, że stoi, 
baczy, aby nie upadł (1 Kor 10,12). 

 
KROK DZIESI ĄTY 

 

Hasło: „natychmiast!” 
 

Prowadziliśmy nadal obrachunek moral-
ny, z miejsca przyznając się do popełnia-

nych błędów. 
 

Wraz z 10 krokiem przystąpimy do analizy efektywności naszych działań. Będziemy 
się uczyć trwania w tym, czegośmy dotąd zdołali dokonać. Widoczny postęp na dro-
dze samouzdrowienia winien być źródłem zaufania do skuteczności naszej pracy nad 
sobą, źródłem radości. 

 
Pierwsze dziewięć kroków – to praca nad uporządkowaniem swoich spraw i zmiany 
kalekich sposobów postępowania. Jeżeli podejmiemy 10–12 krok, będziemy uczyli się 
żyć na nowo w tym naszym uporządkowanym „domu”, kształtować właściwe zacho-
wania (też: jak zaakceptować siebie i budować właściwe relacje i kontakty z innymi). 
 

Zachować równowagę 
Jeżeli w naszym życiu po raz pierwszy pojawią się spokój i ład, będziemy pytali się z 
lękiem, czy to może tylko na chwilę, czy to doświadczenie nie zniknie niebawem. Bo 
pracując nad naszym programem, przekonaliśmy się nieraz, jak bardzo podatni jeste-
śmy na zranienia, jak wielka jest nasza kruchość. Wierząc w pomoc Jezusa i prze-
strzegając bezwzględnie przyjętego w tym programie kierunku, możemy liczyć na 
utrzymanie wewnętrznej równowagi i pokonanie chwilowych zawirowań. Nasze rela-
cje z innymi ludźmi będą ulegać pozytywnym zmianom. Odżyjemy. 
 

Nieustający program przemiany 
Może się zdarzyć, że na tym etapie pracy górę weźmie w nas samozadowolenie i 
przekonanie, iż jesteśmy już uzdrowieni. Przekonanie, że uzyskaliśmy już odpowiedź 
na wszystkie pytania i możemy na tym poprzestać, rezygnując z dalszego kroczenia 
wg programu 12 kroków. Nie widzimy już ani konieczności, ani potrzeby dalszej pra-
cy. By nie uczestniczyć w kolejnym spotkaniu, szukamy różnych wymówek, termi-
nowych zajęć i powoli odchodzimy od pracy nad kolejnymi punktami programu. Nie 
wolno do tego dopuścić. Musimy zdać sobie sprawę, że jeżeli ulegniemy, jeżeli zdo-
minuje nas lenistwo i lekkomyślność, utracimy to, co dotąd uzyskaliśmy. Musimy zro-
zumieć, że uzyskane efekty pracy nad sobą będą tylko wówczas trwałe, jeżeli program 
12 kroków będzie rzutował na nasze postępowanie przez całe życie, na zawsze. 
 

Od braku uwagi do czujności w życiu 
Krok dziesiąty opisuje drogę nieustającego, ciągłego wzrostu. Przeszłość naszą cha-
rakteryzują skutki nieodpowiedzialnego postępowania. Nieważne były drobne pro-
blemy, póki nie stały się wielkimi. Ignorowaliśmy je tak długo, aż przerosły nas. Za-
brakło nam delikatności i wiedzy, jak można naprawić czy zmienić nasze słabości i 
doprowadziliśmy do prawdziwego spustoszenia w naszym życiu. Według kroku 10 
przeanalizujemy rzetelnie i skrupulatnie nasze postępowanie, by skorygować to, co 
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jest możliwe i niezbędne. Będziemy obserwować siebie i swoje błędy, a przyznając się 
do nich, przystąpić do poprawy, do wyleczenia siebie. 

Wystrzegać się przesady 
Poddając rzetelnej analizie nasze reakcje i postępowanie, nie bądźmy jednak zbyt su-
rowi w ocenianiu siebie. Musimy zdawać sobie sprawę z tego, iż proces dojrzewania i 
leczenia wewnętrznego wymaga wiele cierpliwości i wyrozumiałego uświadomienia 
sobie naszych ograniczeń. W życiu ciągle następują zmiany, a każda z nich wymaga 
innego, właściwego postępowania i dostosowania się do nowej sytuacji. 
 

Wystarczy piętnaście minut 
Obrachunek z sobą nie oznacza nic innego, jak rzetelne przyjrzenie się słabym i moc-
nym punktom, uświadomienie sobie motywów postępowania i działania. Tak, jak po-
trzebna jest nam modlitwa, by przyjrzeć się sobie, tak w procesie samoleczenia też 
winniśmy dokonywać podobnej analizy. Nie jest to czas zmarnotrawiony – wystarczy 
15 minut. Rzetelnie i systematycznie analizując siebie, przybliżamy uzyskanie tego ce-
lu, który wyznaczyliśmy sobie, przystępując do dwunastu kroków. 
 

Pod hasłem „natychmiast” 
Winniśmy baczną uwagę kierować na symptomy świadczące o rosnącym w nas prze-
konaniu, iż sami sobie poradziliśmy z problemami lub o skłonności popadania w daw-
ne sposoby postępowania, gdzie znów nieuczciwość, egoizm i złość zaczynają domi-
nować. Jeśli tak – reagujmy natychmiast! Prośmy Boga o przebaczenie i pomoc. Prak-
tykowany codziennie krok dziesiąty, pomoże nam pozostawać uczciwymi i pokorny-
mi; pomoże nam rozwijać się w dalszym kierunku. Prowadzony systematycznie obra-
chunek z sobą pomoże nam widzieć lepiej nasze słabe i mocne strony. Będziemy 
mniej skłonni folgować złości, poczuciu osamotnienia i brakowi samokrytycyzmu, ży-
jąc w harmonii ze sobą i ze światem. Będziemy odważniejsi widząc, iż jesteśmy coraz 
mocniejsi w naszym działaniu. 
Takie analizowanie siebie pomoże nam zrozumieć, kim jesteśmy, po co zostaliśmy 
stworzeni i dokąd winniśmy zdążać. Ostatecznie będziemy zdolni skoncentrować się 
na życiu zgodnym z nauką Chrystusa, żyć tak, jak oczekuje od nas Bóg. 
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Pójdźcie, synowie, słuchajcie mnie; nauczę was bojaźni Pańskiej. 
Jakim ma być człowiek, co miłuje życie i pragnie dni, by zażywać 
szczęścia? Powściągnij swój język od złego, a twoje wargi od słów 
podstępnych! Odstąp od złego, czyń dobro; szukaj pokoju, idź za nim! 
(Ps 34,13-15). 

Niech przeto ten, komu się zdaje, że stoi, 
baczy, aby nie upadł (1 Kor 10,12). 

 
KROK DZIESI ĄTY 

 
Hasło: „natychmiast!” 

 
Prowadziliśmy nadal obrachunek moralny, z 
miejsca przyznając się do popełnianych błę-

dów. 
 

Osobiste rozważania 
Dzień 1.  
Położenie w tym programie akcentu na codzienny obrachunek z sobą wynika z faktu, iż wielu 
z nas nie dokonywało nigdy samooceny. Jeśli z czasem zaufamy tej metodzie, nie będziemy 
szczędzili tych  kilku minut, bo to się opłaci! 
Są trzy formy tego osobistego „podliczenia się”; rachunku sumienia: 

• natychmiastowa; 
• codzienna; 
• okresowa, obliczona na dłuższy czas. 

Każdy z tych sposobów ma nieco inny cel. 
 
W jaki sposób pomoże Ci codzienne ocenianie siebie? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 

Jak program 12 kroków po-
maga Ci w pokonywaniu zła i 
poszukiwaniu pokoju? 
................................................ 
................................................ 
................................................ 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 2.  
Natychmiastowe rozliczenie oznacza wielokrotne w ciągu dnia zatrzymanie się nad sobą, 
by rzucić snop światła na to, co się właśnie dzieje przy moim udziale. 

Przez chwilę przeanalizujmy nasze postępowanie, myśli i motywy. Pomoże to uzyskać 
spokój w sytuacjach napięć i silnych emocji. Jest to efektywna metoda, pozwalająca 
ocenić krytycznie daną sytuację i gdy trzeba – natychmiast się wycofać, zmienić po-
stępowanie. Jeśli przyzwyczaimy się dokonywać takiego obrachunku, by wyelimino-
wać błędy, uwolnimy się od poczucia winy i wstydu, które dotąd często nam towarzy-
szyły i blokowały skutecznie duchowe doskonalenie. 

 
Opisz krótko sytuację, w której nie Ty miałeś rację, a obrachunek natychmiastowy pomógł Ci 
przyznać się do tego. 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
Jak dalece codzienny rachunek sumienia sprzyja duchowemu doskonaleniu? 
................................................................................................................................................... 
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Mocą bowiem łaski, jaka została mi dana, mówię każdemu z was: 
Niech nikt nie ma o sobie wyższego mniemania, niż należy, lecz 
niech sądzi o sobie trzeźwo - według miary, jaką Bóg każdemu w 
wierze wyznaczył (Rz 12,3). 
 

Pogódź się ze swoim przeciwnikiem szybko, dopóki jesteś z 
nim w drodze, by cię przeciwnik nie podał sędziemu, a sędzia 
dozorcy, i aby nie wtrącono cię do więzienia (Mt 5,25-26). 

Dlatego odrzuciwszy kłamstwo: niech każdy z was mówi prawdę do 
bliźniego, bo jesteście nawzajem dla siebie członkami. Gniewajcie 
się, a nie grzeszcie: niech nad waszym gniewem nie zachodzi słoń-
ce! Ani nie dawajcie miejsca diabłu! Kto dotąd kradł, niech już 
przestanie kraść, lecz raczej niech pracuje uczciwie własnymi rę-
kami, by miał z czego udzielać potrzebującemu (Ef 4, 25-28). 

Zobacz tabelę rejestracyjną rozli-
czenia osobistego. 

Zobacz załącznik „Tylko na dziś” 
rozliczenia osobistego. 

................................................................................................................................................... 
 

Jak oceniasz – do tej chwili – 
Twój postęp dzięki temu pro-
gramowi? 
...................................................
................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 3.  
Codzienne rozliczenie siebie 

Jest wskazane u kresu dnia zatrzymać się i przemyśleć, co 
było treścią tego dnia, jak się zachowałeś w różnych sytua-
cjach. Pomoże nam to skoncentrować się na dniu dzisiej-
szym, a nie troszczyć się nadmiernie, co jutro przyniesie, 
bądź rozpamiętywać przeszłość. Podstawowa zasada: żyj 
dniem dzisiejszym. 
 

Jak dalece codzienne podsumowanie dnia pomaga Ci polepszyć Twoje relacje z innymi? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 

Podaj przykład, gdy udało Ci się 
uniknąć negatywnych konsekwencji i 
cierpienia, ponieważ przyznałeś się 
do błędów i naprawiłeś je. 
 

................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 
 
Dzień 4.  
Codzienne podsumowanie dnia spełnia funkcję wagi: zważone będzie każdorazowo wszelkie 
dobro i zło. Oto okazja, by przemyśleć nasze postępowanie wobec innych. Sytuacje, w któ-
rych dokonaliśmy czegoś dobrego, będą źródłem naszego zadowolenia i przekonania, że czy-
nimy postępy. Sytuacje, w których zachowaliśmy się nie tak, jak pierwotnie chcieliśmy, niech 
będą świadectwem naszego wysiłku w dobrym kierunku. Ważne: mieliśmy najlepsze chęci! 
Dostrzeżemy i te sytuacje, gdzie wybraliśmy negację dobra, wybraliśmy zło. Taka świado-
mość może nam pomóc naprawić zło i z czystym sumieniem próbować wrócić na właściwą 
drogę. Gdy konsekwentnie będziemy realizować program 12 kroków, możemy być pewni 
pozytywnych skutków. 
 

Podaj przykłady, jak w ostatnim 
czasie udało Ci się uzyskać po-
zytywne skutki Twego postępo-
wania. 
................................................... 
................................................... 
................................................... 

....................................................................................................................................................... 
………………………………………………………………………………………………...… 
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Jeżeli bowiem ktoś przysłuchuje się tylko słowu, a nie 
wypełnia go, podobny jest do człowieka oglądającego w 
lustrze swe naturalne odbicie (Jk 1,23-25a). 
 

Podaj przykład z niedawnej przeszłości, gdy zachowałeś się niewłaściwie. Co zrobiłeś, gdy 
uświadomiłeś sobie, że jesteś w błędzie? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 
Wskaż sytuację, w której nie umiałeś uporać się z gniewem, który Cię opanował. Jak to wpły-
nęło na Ciebie? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 
Dzień 5.  
W przyszłości pojawią się zapewne sytuacje, w których Twoja szczera gotowość poświę-
cenia się poddana zostanie próbom. Trzeba mieć jednak jasny i jednoznaczny cel, ku 
któremu zmierzamy.  
Następujące i podobne sytuacje niech służą, jako przykłady: 

- Jeżeli zapragniemy znów innymi rządzić, ich kontrolować, manipulować - uświa-
domiwszy to sobie, prośmy Boga, by uwolnił nas od tego dążenia. 

- Jeżeli porównując się z innymi, mamy poczucie naszej „gorszości”, poszukajmy 
przyjaciół, którzy pomogą nam zreflektować nasze odczucia i podbudują nas, po-
magając osiągnąć cel – samoakceptację. 

- Jeżeli zaczynamy postępować bezwzględnie i apodyktycznie, także wobec siebie, 
zwróćmy się o pomoc do Boga, by pozwolił nam jasno spostrzegać nasze skłonno-
ści i potrzeby, które próbujemy realizować poprzez rosnące uzależnianie się - ni-
czym narkotyki – od rzeczy, zachowań i wskazał nam sposób, jak możemy je za-
spokajać bez szkody dla nas. 

- Jeśli budzą w nas lęk osoby autorytarne, musimy znaleźć podstawy naszych obaw i 
prosić Boga, byśmy odnaleźli właściwą wobec tych osób postawę i sposoby za-
chowań. 

- Jeżeli jesteśmy zgnębieni, zniechęceni, musimy znaleźć przyczynę, dlaczego tak 
się nad sobą użalamy. 

- Jeżeli nie ujawniamy swoich uczuć, jeżeli pozwalamy innym decydować o na-
szych potrzebach i życzeniach, musimy podjąć decyzję jasnego sformułowania na-
szych osobistych odczuć i skłonności. 

 
Jakie negatywne formy postępowania odkrywasz najczęściej w Twoim codziennym obrachun-
ku? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Co przeszkadza Ci zwalczyć te wady? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

O ile ten program pomógł Ci przyjrzeć 
się sobie niczym w zwierciadle i przy-
znać się przed sobą, że taki właśnie 
jesteś? 

................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 
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Jeżeli więc ktoś pozostaje w Chrystusie, jest nowym stworzeniem. 
To, co dawne, minęło, a oto wszystko stało się nowe (2 Kor 5,17). 
 

co się tyczy poprzedniego sposobu życia - trzeba porzucić dawnego 
człowieka, który ulega zepsuciu na skutek zwodniczych żądz, odna-
wiać się duchem w waszym myśleniu i przyoblec człowieka nowego, 
stworzonego według Boga, w sprawiedliwości i prawdziwej święto-
ści (Ef 4,22-24). 

Dzień 6.  
Okresowa, na dłuższy czas obliczona samoocena 

Ta forma przynosi najlepsze skutki, gdy oddalimy się na jakiś czas od świata, gdy 
uczestniczyć będziemy np. w zamkniętych rekolekcjach. Mogą to być niezwykłe dni, 
w których czas poświęcimy przemyśleniu swego życia i głębszej relacji z Bogiem, 
przyrzeczeniu, że pragniemy Mu poświęcić wszystko, całe nasze życie. 

 
Ile czasu poświęcasz, by w ciszy całe swoje życie prześwietlić? Jak pomagają Ci rekolekcje? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 

W jakim stopniu Twoja nowa 
relacja z Chrystusem pomogła Ci 
stać się „nowym człowiekiem”? 

................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 
 
Dzień 7.  
Ten sposób samoanalizy może być dokonywany 1-2 razy w roku. Stanowi on doskonałą spo-
sobność zastanowienia się nad naszym wewnętrznym rozwojem. Spojrzymy na siebie z inne-
go punktu widzenia. Dostrzeżemy wyraźne  zmiany w sobie i nabierzemy więcej odwagi i 
nadziei. Ale musimy się wystrzegać popadnięcia w zachwyt nad sobą. Odniesione sukcesy są 
bowiem owocem Bożej pomocy i rosnącej wiary. Ten okresowy rachunek sumienia pozwala 
nam uświadomić sobie zakres problemów, wymagających naprawy i podjęcia natychmiasto-
wej korekty. Nasze dotychczasowe doświadczenie pozwala nam zauważyć nasze słabe strony, 
ale jednocześnie znać to, co jest naszą siłą.  
 
Jakie nowe, słabe punkty dostrzegłeś w sobie?  
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 
Jakie nowe siły dostrzegłeś w sobie? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 

Jak postrzegasz dziś Boga, jako 
człowiek, który przede wszyst-
kim pragnie usłyszeć, czego 
Bóg od niego chce, a nie jak 
dotąd, czego sam dla siebie 
pragnie? 

................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 
 
Dzień 8.  
Jeżeli naprawdę pragniemy zmieniać nasze życie, dokonujemy systematycznie rachunku su-
mienia, liczymy się także z opiniami innych w programie 12 kroków, stwierdzimy, że wszy-
scy mamy te same kłopoty: prawie wszyscy ludzie są zagniewani i reagują niewłaściwie. To 
spostrzeżenie sprawi, być może, iż będzie nam łatwiej przebaczać, rozumieć i kochać ludzi, 
takimi, jakimi są. Jak w stosunku do innych będziemy, mili, życzliwi, będą może i dla nas 
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Łagodny - w rozwagę bogaty, porywczy 
ujawnia głupotę. Życiem dla ciała jest 
serce spokojne, próchnieniem kości jest 
namiętność (Prz 14,29-30). 

Niech przeto ten, komu się zdaje, że stoi, baczy, 
aby nie upadł (1Kor 10,12). 
 

tacy i nasze wzajemne relacje będą coraz lepsze. Nauczymy się jak bezsensowne często jest 
uleganie gniewowi i dopuszczanie, by można byłoby nas emocjonalnie zranić. 
Ciągłe przyglądanie się sobie i natychmiastowe reagowanie na dostrzeżone błędy uchroni nas 
przed narastaniem w nas negatywnych uczuć. I tak odzyskamy szacunek dla siebie w oczach 
własnych i cudzych. 
 
O ile codzienny rachunek sumienia pomógł Ci pokonać zawziętość i rozwiązywać najszybciej 
drażliwe sprawy? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 

 
Podaj przykłady, gdy spokój i zrównoważenie po-
mogły Ci w sytuacji wymagającej zachowania zim-
nej krwi. 
 

................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 
 
Dzień 9.  
Świadomy akces do kroku 10 przynosi wiele korzyści. Najważniejsze: krok 10 umacnia pro-
ces samoleczenia i pomaga trwać w tym, co dotąd osiągnęliśmy. Nasza konsekwencja owocu-
je poza tym i tak: 

• Jeżeli dochodzą na jakiś czas dawne negatywne zachowania, rychło zanikają, nawet 
bez świadomego wysiłku. Po prostu nie dopuszczamy, by opanował nas ból, bezrad-
ność, gniew, poczucie winy czy pragnienie zemsty. Gdybyśmy natomiast trwali w sfe-
rze takich uczuć, utrudniony byłby proces naszego duchowego leczenia i duchowego 
wzrostu. 

• Jeżeli zostaniemy obdarzeni zaufaniem, podnosi to nas na duchu, nawet gdy dotyczy 
zachowań czy zależności, które nam osobiście bardzo w przeszłości szkodziły. Jeżeli 
wygląda to niezbyt jasno, ale czas stanowi jednak zwyczajne, oparte na zaufaniu po-
stępowanie. 

• Często zadręczamy się sami, trwając w ciągłym roztrząsaniu przeszłości. Trzeba 
wówczas uświadomić sobie pełną odpowiedzialność za to, co się stało, a do której nie 
chcieliśmy się przyznać. A było to często źródłem wielu cierpień. 

• Boimy się zmiany dotychczasowego postępowania. Zaufajmy Bogu, że pomoże nam 
przemóc ten lęk. Przy Jego pomocy rozwiniemy w sobie nowe skłonności, które 
umożliwi ą spełnienie naszych potrzeb. 

• Próbujemy znaleźć, pozyskać prawdziwych przyjaciół, którzy pomogą nam wytrwać 
na drodze przemiany. 

 
Jak postępujesz, gdy odżywają nagle dawne złe skłonności? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
Jakie dziedziny Twego życia stanowić mogą największe zagrożenie popadnięcia w stare przy-
zwyczajenia? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 

Jakie przedsiębierzesz działania, by nie popaść 
w przesadne samozadowolenie i wrócić do daw-
nych nawyków i zachowań? 
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Baczcie więc pilnie, jak postępujecie, nie jako niemądrzy, ale jako 
mądrzy. Wyzyskujcie chwilę sposobną, bo dni są złe (Ef 5,15-16). 

................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 
 
Dzień 10.  
Warunkiem efektywności pracy nad 10 krokiem jest szczery żal za czynione zło. Będzie on 
nas mobilizować do zmiany na lepsze naszych relacji z innymi. Zwłaszcza działania zgodne z 
programem „na dziś” (codziennie spoglądać w oczy swojej słabości!) i „natychmiast” pomogą 
nam kształtować charakter i zmieniać nasze życie na lepsze. Jeśli będziemy tolerować nasze 
błędy i słabości, pojawi się w nas opór wobec zadań, jakie stawia 10 krok. Co wywoła tylko 
szkody i błędy. Świadoma praca nad tym krokiem przyniesie natomiast wiele korzyści: 

• Zmniejszą się problemy związane z naszym zachowaniem. Inwentaryzowanie wła-
snych błędów i gotowość natychmiastowego rozwiązywania ich pomoże rozwiązać 
wiele nieporozumień i uniknąć ich następstw. 

• Nauczymy się mówić o swoich problemach, nie będziemy się bać „rozszyfrowania 
nas”. Zrozumiemy, że nie trzeba się lękać otwartości, szczerości, niepotrzebna jest 
maska. 

• Jeżeli widoczna jest nasza autentyczna walka ze słabościami, przekonamy być może 
innych, jak niewłaściwe jest ich postępowanie. Nauczymy się oceniać innych spra-
wiedliwie i być skłonni do bliskości z nimi. 

 
Jakie dostrzegasz skutki codziennego obrachunku z sobą i podejmowania natychmiastowej 
walki z wadami, które się ujawniły? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 
O ile nowe zasady sprzyjają samoleczeniu? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 

Opisz najważniejsze przemiany 
w Twoim stylu życia. 
 

................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................... 
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Tabela do codziennego obrachunku sumienia 
 

Pytania do tabeli na temat codziennego obrachunku z sobą. 
Jakie były Twoje doświadczenia z tym ćwiczeniem? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 
Na ile pomogło Ci ono dokładniej przeanalizować Twoje zachowanie? 
................................................................................................................................................... 
................................................................................................................................................... 
 
Przy ocenie nasilenia poszczególnych własnych postaw i zachowań możesz dokonywać 
codziennej „inwentaryzacji”, posługując się skalą wartości: 
0 – wcale 1 – niewiele 2 – średnio 3 – dość dużo   4 – bardzo dużo 
 
SŁABOŚCI PO. WT. ŚR. CZ. PT. SO. NI. 
Złość, łatwość obwiniania się        
Zabieganie o uznanie        
Przesadne zatroskanie o wszystko        
Skłonność do krytykanctwa        
Kłamstwo, nawyk zaprzeczania        
Użalanie się nad sobą, ponuractwo        
Nieuczciwość        
Zawziętość        
Izolacja        
Zazdrość, zawiść        
Perfekcjonizm        
Nieufność        
Zamartwianie się        
  
 
CECHY POZYTYWNE PO.  WT. ŚR. CZ. PT. SO. NI. 
Gotowość wybaczania        
Otwartość        
Uczciwość        
Pokora        
Cierpliwość        
Odwaga, gotowość ryzykowania        
Tolerancja        
Ufność, wiarygodność        
Odpowiedzialność        
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Niech przeto ten, komu się zdaje, że stoi, 
baczy, aby nie upadł (1 Kor 10,12). 

Niech przeto ten, komu się zdaje, że stoi, 
baczy, aby nie upadł (1 Kor 10,12). 

 
 

Arkusz pracy grupowej do dziesiątego kroku - część 1 
 
 

Prowadziliśmy nadal obrachunek moralny, z 
miejsca przyznając się do popełnianych błę-

dów. 
 
 

Przemyśl jeszcze raz cały miniony tydzień odnośnie 
do zawartych w tabeli szczegółów. Z czego jesteś 
zadowolony, w jakich dziedzinach nie dojrzałeś? 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Opisz, jak odczułeś Bożą obecność w sytuacjach, gdy zostałeś poddany próbie. 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Opisz sytuację, gdy byłeś przekonany, iż sprostasz zadaniu, a jednak nie podołałeś. Jak to 
sobie uświadomiłeś (czy przy pomocy tabeli?) i jak ostatecznie sobie poradziłeś? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Przewodnie motywy postępującej przemiany 
 

Następujące pytania mają pomóc uświadomić sobie rozwój Twojej osobowości i pozy-
tywne, a widoczne przemiany. Są one skonstruowane podobnie jak w kroku 4. Opisują 
uczucia i zachowania typowe. A ujrzysz je na tym etapie Twojej nowej samokontroli i 
zdobytej dojrzałości w innym nieco świetle. Zobaczysz, czy posunąłeś się zaledwie o 
krok, czy też dokonałeś znacznego postępu. 

Jeżeli zechcesz przeprowadzić Twoją osobistą inwentaryzację przy pomocy tego arku-
sza pytań, wylicz sobie najpierw Twoje najbardziej charakterystyczne cechy, uczucia, 
zachowania. Ale nie chciej zbyt szybko przejść przez wszystkie pytania. Przypomnij 
sobie wydarzenia, które utkwiły Ci mocno w pamięci i opisz swoje przemyślenia i za-
chowania najwierniej. Nie żałuj na to czasu. Pozwoli Ci to uzmysłowić sobie, jak 
przebiega proces Twego duchowego dojrzewania. To ty skorzystasz najwięcej na tej 
rzetelnej, starannej analizie. Jako dodatkową pomoc tej samooceny stanowić może 
znów skala wartości 1-7. Porównaj te wyniki z tymi z 4 kroku. 
Niżej przedstawione pytania i przykłady pomogą udzielić odpowiedzi. Podejdź do 
nich możliwie najrzetelniej (przeczytaj wprowadzenie do arkusza pytanie na temat 
„Leczenie skłonności izolacyjnych” na następnych stronach). 

 
1 2 3 4 5 6 7 

bardzo rzadko 
bardzo mało 

rzadko 
mało 

raczej rzadko 
raczej mało 

średnio raczej często 
 raczej dużo 

często 
dużo 

bardzo często 
 bardzo dużo 

 
 
 

Arkusz pytań do tematu: „Leczenie ze skłonności do izolacji” 
 
Podaj przykłady Twoich zachowań, świadczących, że rzadziej niż poprzednio izolujesz się od 
innych. 

• Dzisiaj poszedłem coś zjeść z Dianą i Eweliną. Czułem się dobrze, uczestniczyłem w 
rozmowie. Odważyłem się mówić o swoich uczuciach, o moim głębokim pragnieniu 
intymnych kontaktów. Nie czułem się odrzucony, widziałem, że byłem słuchany 
uważnie i ze zrozumieniem. 

• Na spotkaniu kierowników grupy przedstawiłem swoje wątpliwości odnośnie ryzy-
kownej sprawy. Nie skrytykowano mnie, a podziękowano, że zechciałem poświęcić 
czas na gruntowne rozeznanie i podzieliłem się efektami pracy. 

 
Co masz nadzieję osiągnąć przez to, że w sytuacjach, w których na ogół się izolowałeś, teraz 
osiągasz pewność siebie? 

• Chcę pielęgnować nowe zdrowe relacje z ludźmi, którzy rozszerzają moje zaufanie i 
pomagają mi czuć się lepiej w moich społecznych relacjach. Mam nadzieję stać się 
bardziej elastycznym i nauczyć się być bardziej spontanicznym i pełnym humoru. 

• Chcę uczestniczyć bardziej aktywnie w posiedzeniach zarządu firmy. Wierzę, że to mi 
pokaże mój własny potencjał, który posiadam i mogę wykorzystać. 
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Gdy wyzwolimy się od goryczy, 
zgorzknienia, nauczymy się:  

• być miłosiernym wobec 
siebie i innych, 

• przebaczać, nie stawiając 
warunków, 

• kształtować w sobie pozy-
tywne uczucia wobec śro-
dowiska, 

• znosić ataki, agresję, 
• trwać w osiągniętych po-

zytywnych skutkach na-
szego dotychczasowego 
obrachunku z sobą. 

Gdy uwolnimy się od naszych lęków, 
nauczymy się:  

• znajdować bezpieczeństwo w 
Bogu, 

• odsuwać od siebie zmartwie-
nia, 

• pozwalać działać Bogu, 
• nauczyć się samoogranicza-

nia, 

Uczyć się miłosierdzia 
 
Będzie nam coraz łatwiej uwalniać się od złości i 
zgorzknienia, gdy zrozumiemy, iż Ci, którzy nas 
skrzywdzili, byli także poranieni. Przebaczenie i 
tolerancje, którą nas Bóg obdarował, ofiarujmy im. 
Jeżeli nasze myślenie obrachunkowe skoncentruje-
my na czwartym i dziesiątym kroku, potrafimy za-
przestać analizowania cudzych błędów i skupimy 
naszą uwagę na naszych nie cudzych grzechach. 
Zrezygnujemy z widzenia siebie jako ofiary, która to 
postawa nam odpowiadała, i skupimy się na wyeli-
minowaniu swoich negatywnych cech. Nauczymy 
się miłosierdzia wobec siebie i innych, tak jak miło-
sierny jest Bóg.  
 
 

Wskaż przykłady zachowań, które dowodzą, iż próbujesz pokonać tkwiącą w Tobie złość.  
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jakich oczekujesz skutków, jeżeli uda Ci się pokonać złość, nienawiść? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
 
Uczyć się odnajdowania bezpieczeństwa w Bogu  
 

Im bardziej rośnie nasze zaufanie do Boga, tym 
mniej podatni jesteśmy na lęk i obawy. Spo-
rządźmy listę tych lęków, przeanalizujmy je i 
zastanówmy się, dlaczego są one tak intensywne, 
taką mają nad nami moc. Szczególną uwagę 
zwróćmy na ten, który najbardziej rujnuje nasze 
poczucie pewności. Uwierzmy, że Bóg weźmie 
w Swoje ręce to wszystko, z czym nie umiemy 
sobie poradzić i pomoże nam. Ta wiara doda 
nam siły i z czasem lęki ustąpią. 
 

Podaj przykłady świadczące, że mniej w Tobie lęku. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jakich oczekujesz skutków, gdy uda Ci się zidentyfikować Twoje obawy i wyeliminować je? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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Gdy uwolnimy się od pogoni za uzna-
niem za każdą cenę, rozpoczniemy: 

• rozpoznawać nasze istotne po-
trzeby, 

• określać rzetelnie nasze samo-
poczucie, 

• być wobec siebie uczciwym, być 
w porządku, 

• odbudowywać zaufanie. 

Gdy zaprzestaniemy tłumić tkwiące 
w nas zagniewanie, rozpoczniemy: 

• ujawniać swój gniew we wła-
ściwy sposób, 

• rozpoznawać faktyczne zra-
nienia, 

• stawiać rozsądne wymagania, 
prośby, 

• umieć stawiać granice, 
• cieszyć się wewnętrznym spo-

kojem, 
• uwolnić się od lęku i stresu. 

 

Uczyć się ujawniania gniewu 
 

Jest niezwykle ważnym krokiem w stronę na-
szego uzdrowienia uczyć się objawiania zagnie-
wania we właściwej formie. Sprzyja to uwolnie-
niu się od skrywanych emocji. Gdy ujawnimy 
nasz gniew, pozwoli to innym dostrzec ich przy-
czynę i nam samym uzyskać właściwy do siebie 
dystans. Gdy nauczymy się tego, potrafimy po-
konać nasze nieprzyjazne odczucia wobec siebie 
i innych, a także łatwiej znosić gniew wobec 
nas. Nasze relacje z innymi poprawią się, gdy 
będziemy gotowi zaakceptować siebie i popra-
wić swoje samopoczucie. Zmniejszą się streso-
genne problemy i nawet nasze fizyczne samopo-
czucie poprawi się. 

 
Podaj konkretne przykłady właściwego wyrażania przez Ciebie gniewu. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Jakich oczekujesz skutków, gdy nauczysz się nie kryć gniewu, lecz wyrażać go we właściwy 
sposób? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 

 
Nauczyć się przyjmować uznanie 

Gdy sami siebie ocenimy pozytywnie i ocze-
kujemy potwierdzenia uznania od samego Bo-
ga, zrozumiemy, że pragnienie akceptacji jest 
uczuciem naturalnym.  Nauczymy się, iż wol-
no nas prosić wprost o pochwałę, o uznanie nie 
uciekając się do wybiegów, by wymusić je na 
nich. Możemy wówczas te wyrazy uznania, 
komplementy, przyjąć ze słowem „dziękuję”, 
wierząc, że są to oceny szczere. Jeżeli uważa-
my je za przesadne, zdobądźmy się na zaprze-
czenie, na „nie”. 

 
Podaj konkretne przykłady świadczące, iż nie zabiegasz o pochwały u innych osób. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Czego spodziewasz się, gdy zmniejszy się Twoje zabieganie o pochwały? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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Gdy zaprzestaniemy obciążania siebie 
problemami innych ludzi, wówczas: 

• przestaniemy ratować innych 
na siłę, 

• troszczyć się będziemy o siebie, 
• nakreślimy rozsądne granice 

zaangażowania, 
• będziemy rozwijać własną toż-

samość, 
• dostrzeżemy niezależne powią-

zania. 
 

Gdy zaprzestaniemy nieustającego 
kontrolowania, krytycznego oce-
niania, zaczniemy: 

• dopuszczać możliwości 
zmian, 

• ufać sobie, 
• popierać rozwój innych, 
• zmniejszać stres, 
• szukać satysfakcji, przy-

jemności, 
• akceptować inność, biorąc 

ludzi takimi, jakimi s ą. 

Nauczyć się troszczyć o siebie 
 

Gdy zrezygnujemy z roli dźwigającego ciężary 
i odpwiedzialności za każdego, zrozumiemy, 
że każdy ma prawo szukać i znaleźć własną 
drogę przez życie. Zrozumiemy, że troszczy 
się o nich Bóg, który najlepiej zna i spełnia ich 
pragnienie miłości i wsparcia. Gdy uwolnimy 
się od potrzeby realizowania cudzych potrzeb, 
znajdziemy czas na doskonalenie własnej oso-
bowości. Zrozumiemy, że nasza ingerencja w 
cudze problemy nie ma żadnego wpływu na 
ich rozwój. Zrozumiemy, że zobowiązani je-
steśmy do dbałości o własne dobro i satysfak-
cję, a sprawy innych ludzi winniśmy pozosta-
wić Bożej Opatrzności. 

 
Wskaż konkretne przykłady uwolnienia się przez Ciebie od potrzeby uszczęśliwiania innych. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
Czego spodziewasz się, jeżeli pozbędziesz się tej potrzeby i uświadomisz sobie Twoje własne 
istotne pragnienia? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

 
 

Uczyć się rezygnacji z kontrolowania 
 

Gdy uświadomimy sobie jak próbowaliśmy 
wszystko i wszystkich sprawdzać, wtedy zrozu-
miemy, iż te nasze wysiłki były bezskuteczne, 
bowiem właściwie ocenić mogliśmy tylko sami 
siebie. Odkryjemy skuteczniejsze drogi wypełnia-
nia naszych potrzeb, jeżeli zawierzymy Bogu i 
powierzymy się Jemu. Jeżeli nasze dążenia i nasze 
życie oddamy Jego pieczy, będziemy odczuwali 
mniej lęku i stresu. Zwiększy się nasza gotowość 
do aktywnego życia bez oglądania się, czy prze-
widywania efektów tego. Gdy czujemy, jak odży-
wa w nas skłonność do krytykanctwa, pomocą 
może być sięganie do modlitwy zawierzenia. 

 
Podaj konkretne przykłady świadczące, iż nie dążysz już do tego, by nad wszystkim mieć kon-
trolę. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
Czego się spodziewasz po tym, że przestaniesz nieustająco wszystko krytykować?  

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
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Gdy pokonamy w sobie strach 
przed odrzuceniem, opuszcze-
niem, zaczniemy: 

• nazywać po imieniu na-
sze uczucia, 

• czuć się dobrze także, 
gdy jesteśmy samotni, 

• okazywać zaufanie, 
• uwzględniać i wyrażać 

nasze osobiste potrzeby 
w kontaktach z innymi, 

• rezygnować ze skłonno-
ści do współzależności z 
innymi. 

Gdy czujemy się coraz pewniejsi w 
kontaktach z autorytetami, wów-
czas gdy: 

• zwiększa się poczucie własnej 
godności, 

• akceptujemy się, 
• spokojnie odbieramy kon-

struktywn ą krytyk ę, 
• swobodniej obcujemy z oso-

bami, które są dla nas auto-
rytetami. 

Uczyć się niezależności od innych ludzi 
 
Gdy rośnie w nas przekonanie o towarzyszącej nam 
we wszystkim Bożej miłości, nabywamy też zaufania 
do siebie i do możliwości dojścia do ładu ze światem. 
Przestaniemy bać się odrzucenia i nabieramy przeko-
nania, iż jesteśmy ludźmi wartościowymi, mającymi 
prawo do swoich racji. Szukać będziemy kontaktu z 
ludźmi, którzy są sobie oddani, gotowi do współod-
powiedzialności za siebie. Czujemy się pewniejsi, gdy 
możemy z drugimi dzielić się swoimi odczuciami. Ale 
największym zaufaniem nauczmy się darzyć Boga, a 
nie ludzi. Przekonamy się, że szukać należy bliskości 
takich ludzi, którzy nas kochają i pomagają się rozwi-
jać. Gdy zrozumiemy, że żyjąc z Bogiem, nigdy nie 
jesteśmy naprawdę samotni, zwiększy się też nasze 
zaufanie do siebie. 

 
Wskaż dowody, że nie boisz się już opuszczenia. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
Czego się spodziewasz, skoro nie lękasz się już samotności? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 

         
Nauczyć się akceptować siebie 
 

Gdy próbujemy czuć się swobodnie w obecno-
ści osób autorytarnych, uczymy się koncentro-
wać naszą uwagę na nas samych, by stwierdzić, 
iż nie ma powodu odczuwać zalęknienia, onie-
śmielenia. Odkryjemy, że inni są tacy sami, jak 
my. Żywią te same obawy i lęki, stany niepew-
ności, stosują podobne mechanizmy obronne. 
Zachowania innych przestają być dla nas mode-
lem decydującym, co i jak mamy odczuwać. 
Zaczynamy postępować według własnego prze-
konania i stwierdzamy, iż jedynym autorytetem 
jest Bóg, a On jest z nami. 
 

 
Podaj konkretne przykłady zachowań, które wskazują, że w kontaktach z osobami autorytar-
nymi zyskujesz szacunek i zaufanie dla siebie samego. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
Czego oczekujesz, gdy w kontaktach z osobami autorytarnymi będziesz okazywał pełne zaufa-
nie, ale i pewność siebie? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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Gdy właściwie rozpoznamy, 
przeżyjemy i nauczymy się 
wyrażać własne uczucia, za-
czniemy: 

• czuć się wolni, 
• jasno okazywać swoje 

uczucia, 
• przeżywać naszą 

prawdziwą tożsamość, 
• dzielić się z innymi na-

szymi pragnieniami. 

Gdy będziemy się mniej izolować, 
zaczniemy: 

• bardziej siebie akceptować, 
• otwarcie wyrażać nasze od-

czucia, emocje, 
• pielęgnować bardziej kon-

takty buduj ące nas, 
• realizować projekty i plany, 
• wraz z innymi przystępować 

do działań. 

Nauczyć się właściwego wyrażania uczuć 
  

Gdy nauczymy się szczerości w określaniu i wyrażaniu 
swoich uczuć, stwierdzimy rychło zdumiewające prze-
miany:  

• zmniejszy się podatność na stresy i nasza nad-
wrażliwość;  

• zaczniemy dostrzegać naszą wartość;  
• stwierdzimy, iż nazywanie prawdziwych uczuć 

uzdrawia nasze kontakty z innymi: 
• a przede wszystkim – nasze pragnienia będą 

spełniane, jeżeli tylko potrafimy o to poprosić. 
Jeżeli natomiast będziemy tłumić nasze potrzeby, prze-
żywać będziemy różne natężenia cierpienia. Im pewniej 
będziemy okazywali i nazywali nasze potrzeby, tym 

rychlej uzyskamy spokój i równowagę. Tym szybsze będzie nasze uzdrowienie. 
 
Podaj konkretne przykłady wskazujące, iż masz odwagę nazywać swoje uczucia i jesteś gotów 
do ujawniania ich. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
Czego spodziewasz się, gdy odczuwasz satysfakcję, wyrażając swoje prawdziwe uczucia? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Nauczyć się wychodzenia z osamotnienia 
 

Jeżeli ulegnie poprawie nasz wizerunek we wła-
snych oczach, będziemy gotowi do podejmowania 
ryzyka, do poszerzenia obszarów naszej aktywno-
ści. 
 Będziemy szukali przyjaciół pewnych, pomoc-
nych w działaniu i korzystnie na nas wpływają-
cych. Będziemy dążyli do aktywności w grupie, 
będziemy znajdowali przyjemność w byciu razem. 
Będziemy łatwiej uzewnętrzniać własne uczucia, 
gdy wzrośnie poczucie naszej wartości. Spostrze-
żemy, że inni będą nas łatwiej akceptować takimi, 
jakimi naprawdę jesteśmy. Skoro także sami siebie 

zaakceptujemy, będziemy żyć uspokojeni i radzi sobie. 

 
Wskaż konkretne sytuacje, gdy mniej niż zwykle unikałeś kontaktów z innymi. 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
Czego spodziewasz się po sytuacjach, które dawniej powodowały zamykanie się w sobie, a 
teraz charakteryzuje je otwartość? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 



>>> KROK DZIESIĄTY<<< 

 157

Gdy wzrasta nasze poczucie 
wartości, zaczynamy: 

• być bardziej wiary-
godnymi, 

• być bardziej pewnymi 
siebie w działaniu, 

• łatwiej nawiązywać i 
utrzymywać kontakty, 

• lubić siebie, 
• objawiać otwarcie na-

sze odczucia, 
• nie bać się ryzyka. 

Gdy zaprzestaniemy poczuwać się 
do przesadnej odpowiedzialności i 
nadopiekuńczości, zaczniemy: 

• bardziej dbać o swoje spra-
wy, 

• cieszyć się wolnym czasem, 
• przyj ąć do wiadomości gra-

nice naszej aktywności, 
• zminimalizować poczucie 

odpowiedzialności za in-
nych. 

Nauczyć się doceniać własną wartość  
 

Jeżeli będziemy tak postępować, by rosło zaufanie do 
nas i naszych zdolności, wzrastać także będzie poczucie 
własnej godności. Będziemy w stanie utrzymywać kon-
takty z innymi i akceptować siebie takimi, jakimi na-
prawdę jesteśmy. Będziemy widzieć tak nasze zalety, 
jak i wady, ograniczenia. Będziemy gotowi podejmować 
ryzykowne decyzje i działania. Stwierdzimy, że stać nas 
na osiągnięcie tego, o czym nie śmieliśmy marzyć na-
wet we śnie. Będzie nam miło dzielić się z innymi na-
szymi odczuciami – będziemy mieć większe poczucie 
pewności, bo poznaliśmy innych i pozwoliliśmy im po-
znać nas. Nasze stosunki z innymi będą zdrowsze, po-
nieważ szanując siebie i ufając sobie, nie będziemy roz-
paczliwie zabiegać o uznanie innych. 

 
Wskaż przykłady zachowań świadczących, iż poprawiła się Twoja samoocena. 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
Czego oczekujesz, gdy zmieniło się pozytywnie Twoje zdanie o sobie? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Nauczyć się rozpoznawać granice odpowiedzialności 

Gdy zrozumiemy, że nie możemy brać odpowie-
dzialności za postępowanie i odczucia innych, 
zaczniemy koncentrować się na swoich sprawach. 
Pojmiemy, iż nie należy dążyć do ingerencji w 
cudze życie, a inni sami ponoszą odpowiedzial-
ność za siebie i swoje postępowanie.  
Skoro postanowiliśmy brać odtąd pełną odpowie-
dzialność za swoje uczynki, winniśmy też trosz-
czyć się o spełnianie naszych dążeń, powierzając 
się Bożej woli. Znajdziemy wówczas w sobie dość 
siły i odwagi, by zmierzać do pracy nad przebu-
dową własnej osobowości. 

 
Podaj konkretne przykłady zachowań, świadczące o rezygnacji z nadmiernej odpowiedzialno-
ści za innych. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
Co możesz osiągnąć, gdy zgodzisz się, iż inni są za siebie odpowiedzialni, a Ty zatroszczysz 
się bardziej o siebie? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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Gdy zaprzestaniemy żyć i postępo-
wać bez poczucia odpowiedzialności, 
zaczniemy: 

• dotrzymywać przyrzeczeń, 
obietnic, 

• stawiać sobie zadania, 
• podejmować odpowiedzial-

ność, 
• mieć poczucie satysfakcji. 

Gdy zaakceptujemy swoją seksualność, 
wówczas zaczniemy: 

• swobodnie rozmawiać o seksual-
ności, 

• przyjmować do świadomości swo-
ją seksualność, 

• uwzględniać nasze osobiste sek-
sualne potrzeby, 

• zwierzać się ze swoich intymnych 
potrzeb, 

• poświęcać się bezinteresownie, 
poza pożądaniem. 

Nauczyć się odpowiedzialności za siebie 
Gdy uwierzymy, iż Bóg pomoże nam zrealizo-
wać realistyczne cele, spróbujemy - licząc na  
Jego pomoc - pracować nad naszą przyszłością. 
Będziemy przywiązywać mniejszą wagę do 
oczekiwań innych wobec nas, a większą do na-
szych własnych działań na rzecz osiągnięcia 
życiowych celów. Zrozumiemy, że podejmuje-
my walkę z sobą, a Bóg pozwoli nam osiągnąć 
zwycięstwo. To On wprowadzi ład w nasze ży-
cie, jeśli Mu na to pozwolimy. I pomoże nam 
uczynić nasze życie udanym. 

Wskaż konkretne przykłady zachowań, świadczących, iż postępujesz coraz bardziej odpowie-
dzialnie. 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
Czego możesz oczekiwać, skoro zdecydowałeś się brać na siebie odpowiedzialność? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
 
Nauczyć się poświęcenia 

Gdy bez zastrzeżeń powierzymy się Wsze-
chobecnej Miłości Naszego Pana, wrasta 
poczucie naszej wartości; tak we własnych, 
jak w cudzych oczach rośnie nasza ocena. 
Rosnąca miłość do siebie samego i gotowość 
poszerzania naszego zatroskania o siebie i 
większa aktywności życiowa sprawia, że 
szukamy towarzystwa ludzi podobnie postę-
pujących i myślących. Mniejszy jest lęk 
przed przyjmowaniem na siebie zobowiązań, 
jesteśmy lepiej przygotowani - emocjonal-
nie, umysłowo, duchowo - do zawierania 
zdrowych, właściwych związków. Bez więk-
szych zahamowań możemy rozmawiać o 

naszych uczuciach, naszych cechach pozytywnych i negatywnych. Rosnące zaufanie do siebie 
pozwala nam nie wstydzić się naszej nadwrażliwości, łatwości zranienia nas. Nasza skłonność 
do perfekcjonizmu powoli ustępuje, a rośnie gotowość do przemiany. Potrafimy szczerzej 
rozmawiać o naszej seksualności i roli płciowości w kontaktach międzyludzkich. Akceptuje-
my także ich prawo do rzetelnej informacji uświadamiającej im ich własną tożsamość płcio-
wą. 
 
Podaj przykłady zachowań, świadczące, iż polepsza się Twój seksualny sposób bycia. 

..................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................... 
Co spodziewasz się osiągnąć, jeżeli Twoja seksualność jest źródłem Twojej satysfakcji? 
..................................................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................... 
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Tylko na dzisiaj! 

 
Mam wybór... 

 
1. Tylko dzisiaj spróbuję tak przeżyć ten dzień, żeby nie zajmować się wszystkimi 

moimi problemami. Chcę zrobić dzisiaj to, co wywołałoby moje przerażenie, 
gdybym miał poczucie, iż zobowiązuję się do czegoś na całe życie. 

2. Tylko dzisiaj – spróbuję być szczęśliwym, niezależnie od tego, co się wokół mnie 
dzieje. Warunkiem szczęścia jest życie w zgodzie z samym sobą. 

3. Tylko dzisiaj – spróbuję w moim działaniu nastawić się na to, co jest – nie nagi-
nać rzeczywistości do tego, co chciałbym wymusić. Pragnę moją rodzinę, moich 
przyjaciół, moją pracę, wszystkie życiowe sprawy przyjmować takimi, jakimi s ą.  

4. Tylko dzisiaj – będę poświęcał więcej uwagi swemu zdrowiu, będę pracował nad 
rozwojem swojej umysłowej sprawności, będę sięgał po takie lektury, które będą 
mnie rozwijały. 

5. Tylko dzisiaj – będę chciał uczynić komuś coś dobrego, unikając ujawnienia sie-
bie – jeśli zostanę odkryty, nie będzie się ten czyn liczył. Zechcę uczynić coś, cze-
go nie czynię chętnie. A moim bliskim zechcę uczynić coś z miłości do nich. 

6. Tylko dzisiaj – będę się starał być życzliwym i uprzejmym wobec wszystkich spo-
tkanych ludzi. Będę dbał o swój wygląd zewnętrzny, o swój ubiór; będę mówił ci-
cho i zachowywał się przyzwoicie. Będę unikał krytykanctwa, szukania podstaw 
do negowania i ganienia wszystkiego. Nie będę dążył do zranienia każdego i in-
struowania go. 

7. Tylko dzisiaj – zechcę opracować dla siebie program postępowania. Spróbuję to 
zrobić, nawet jeżeli nie będę w pełni kompetentny. Przed dwiema wadami pragnę 
się szczególnie ratować – przed pośpiechem i niezdecydowaniem. 

8. Tylko dzisiaj – postanawiam już nigdy nie mówić: „gdybym tylko miał czas...”. 
Nie będę „znajdował czasu”, jeśli czas będzie potrzebny, muszę go po prostu 
mieć. 

9. Tylko dzisiaj – znaleźć czas na skupienie. Poświęcić moje zamyślenie Bogu, sku-
pić się w ciszy nad sobą i bliskimi. Pragnę się odprężyć i szukać prawdy. 

10. Tylko dzisiaj – postanawiam nie bać się. Przede wszystkim nie będę się lękał dą-
żyć do szczęścia, będę szukał radości w tym, co dobre, piękne, godne kochania.  

11. Tylko dzisiaj – chcę zaakceptować siebie i żyć godziwie. 

12. Tylko dzisiaj – pragnę wierzyć, że potrafię każdego dnia wg tego programu żyć. 

 

Wybór należy do mnie! 
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Niech przeto ten, komu się zdaje, że stoi, 
baczy, aby nie upadł  (1 Kor 10,12). 

 

Arkusz pracy grupowej do dziesiątego kroku - część 2 
 

Prowadziliśmy nadal obrachunek moralny,  
z miejsca przyznając się do popełnianych błędów 

 
Przemyśl jeszcze raz cały miniony tydzień odnośnie 
do zawartych w tabeli szczegółów. Z czego jesteś 
zadowolony, w jakich dziedzinach nie dojrzałeś? 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Przemyśl ponownie Twoje słowa, postępowanie, Twoje aktualne refleksje. Opisz przypadki, w 
których poniższe cechy były dominujące: 

- egoizm  _________________________________________________________ 
- zakłamanie ___________________________________________________ 
- złość, gniew, agresja _____________________________________________ 
- strach, zatroskanie _____________________________________________ 

 
Przemyśl ponownie Twoje słowa, postępowanie, Twoje aktualne refleksje. Opisz przypadki, w 
których poniższe cechy były dominujące 

- otwartość  ___________________________________________________ 
- uczciwość  ___________________________________________________ 
- spokój, zimna krew _____________________________________________ 
- odwaga  ___________________________________________________ 

 
Jakie są Twoje osobiste prośby modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Za kogo się modlisz i jakie są jego potrzeby? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Słowo Chrystusa niech w was przebywa z 
/całym swym/ bogactwem: z wszelką mą-
drością nauczajcie i napominajcie samych 
siebie przez psalmy, hymny, pieśni pełne 
ducha, pod wpływem łaski śpiewając Bogu 
w waszych sercach (Kol 3,16). 

KROK JEDENASTY  
 

Przeżyć relację do Boga 
 

Staraliśmy się pogłębić nasz związek z Bo-
giem poprzez modlitwę i medytację. Prosili-
śmy, by pozwolił nam rozeznać Jego wolę i 
obdarzał nas siłą, byśmy umieli sprostać 

Jego oczekiwaniom. 
  

 

Zrozumiemy teraz lepiej, iż kroki dziesiąty i jedenasty ustabilizują i pogłębią 
proces, który został podjęty w programie od 1 do 9 kroku. Kroki 1-3 miały 
uświadomić nam grozę naszej sytuacji. Kroki 4-9 - to właściwa praca nad sobą. 
Kroki 10 i 11 to analiza skuteczności naszego działania: skupiamy się nad umoc-
nieniem naszej stałej gotowości do działania; inaczej mówiąc – uczymy się rozpo-
znawać trudne problemy, reagować na nie natychmiast i uczyć się trudnej sztuki 
dorastania do godnego życia. Sukcesy w tej dziedzinie zależą oczywiście od stop-
nia naszej gotowości do trwałej zmiany stylu naszego postępowania. 

 
Już przed pracą nad 11 krokiem – trzykrotnie podejmowaliśmy próbę spotkania z Bogiem. 

• Krok 3 – zdecydowaliśmy powierzyć Bogu nasze życie i naszą wolę. 
• Krok 5 – przyznaliśmy się przed Nim do wszystkich naszych błędów, grzechów. 
• Krok 7 – prosiliśmy Go pokornie, by uwolnił nas od naszych słabości i błędów. 

W kroku 11 będziemy chcieli pogłębić poprzez modlitwę i medytację nasz świadomy kontakt 
z Bogiem, by zrozumieć, że to On nas prowadzi, a my pragniemy za Nim podążać. Byśmy 
wzrastali duchowo, winniśmy ciągle na nowo przeżywać różne aspekty spotkań z Bogiem. 
Praca nad kolejnymi krokami naszego programu to był czas naszego wewnętrznego ducho-
wego wzrastania. Coraz jaśniej dostrzegamy cel tego programu: by trwałym było to, czego się 
nauczyliśmy, musimy nieustająco dopatrywać się w naszym życiu woli Bożej. 
 Krok 11 dostarcza nam swoistego lekarstwa w postaci modlitwy i godzin medytacji, 
które pozwolą nam stanąć przed Bogiem, by reflektować Jego słowa. Ponieważ uwolnienie 
się od cierpień przeszłości może następować zbyt wolno, musimy codziennie i nieustępliwie 
pracować nad uzdrowieniem naszej osobowości. Ci z nas, którzy z własnej winy pogrążyli się 
w przeszłości w prawdziwym piekle i zamęcie, rozpoznają tego przyczynę: obrali sobie fał-
szywych bogów (narkotyki, seks, pieniądze) i popadli w chorobliwe, maniakalne układy. 
 Nasza praca wg programu 12 kroków nie stworzy nam być może nieba na ziemi, ale 
był to decydujący krok, by wyprowadzić nas z naszego osobistego piekła. 
 
Ćwiczenia, których celem jest poczucie stałości i pewności 

Proces duchowego wzrostu następuje często wolniej, niż pragnęlibyśmy, a wymaga 
wielu ćwiczeń. Jezus pokazał nam wzór takiego ćwiczenia modlitewnego. Modlił się 
często: „Ojcze, niech będzie wola Twoja”, a w Modlitwie Pańskiej pojawiają się zna-
mienne słowa: „Bądź wola Twoja, jako w niebie, tak i na ziemi”. Moglibyśmy te sło-
wa tak rozwinąć: „Twoja wola niech się dzieje wszędzie, w czasie i przestrzeni, w ca-
łym wszechświecie i we wszelkim stworzeniu. Panie, jeśli ma się wypełnić Twoja wo-
la, to od Ciebie należy jej wypełnienie.” Gdy rośnie nasze poczucie osobistej wartości, 
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a Chrystus stał się naszym przyjacielem, najbardziej godnym zaufania, wówczas uwie-
rzymy, że On jest obok nas, gdy zaczynamy się modlić. 

 
Ćwiczenie wyciszania się, medytacji 

Ćwiczenie to pomoże nam uświadomić sobie i przemyśleć miejsce Bożej woli w na-
szym życiu. Pozwoli nam odsunąć na dalszy plan nasze osobiste dążenia, a powierzyć 
się w pełni Bożemu sterowaniu. Ten czas wyciszenia uspokoi sferę naszych myśli, 
usunie ograniczenia i rozproszenia. Jeśli uda się nam cierpliwie trwać w tej wewnętrz-
nej ciszy, uzyskamy uczucie wewnętrznego spokoju, także fizycznego odprężenia. 
Uzyskamy zupełnie nową energię, którą dotąd zwykliśmy obracać na artykułowanie 
naszych emocji (zwykle negatywnych), wśród których strach był jedną z najbardziej 
destruktywnych. Każdy z nas znajdzie osobisty, indywidualny stosunek do 11 kroku. 
Będziemy się różnić w treści i intensywności naszych zachowań, co stanowić będzie 
wyznacznik jakości naszego życia modlitewnego. 
Gdy będziemy blisko Boga, gdy będziemy rozmawiać z Nim, radość obcowania z Nim 
wpłynie także na nasze relacje z innymi. Obfite będzie żniwo dobra! 
Idealna byłaby następująca codzienna praktyka tego ćwiczenia: rano – po przebudze-
niu, wieczorem – przed udaniem się na spoczynek. Będziemy ciągle pamiętali, iż 
szczerze i w pokorze odwołujemy się do Bożej woli. 
A teraz jeszcze coś ważnego: powinieneś nauczyć się ukierunkować właściwie swoje 
modlitwy i gotowość wsłuchiwania się w Słowo Boże. Poniższe propozycje mogą Ci 
w tym pomóc. 
 

Główne założenia modlitwy o gotowość słuchania Boga 
Przeanalizuj u progu dnia Twoje plany, 
• Poproś Go, by ukierunkował Twoje myśli i uczynki, 

o by uchronił Cię od użalania się nad sobą, nieuczciwości i egoizmu, 
o by wskazał Ci istotne problemy i sposób ich rozwiązywania. 

Poproś Go, by uwolnił Cię z niedobrych skłonności, 
o byś nie chciał manipulować innymi (oferując im np. pomoc, gdy oni jej sobie 

nie życzą), 
o byś nie koncentrował się wyłącznie na sobie i nie zabiegał w modlitwie o oso-

biste potrzeby. 
W ciągu dnia, gdy dotknie Cię brak zdecydowania, zwątpienia lub lęk, 
• Poproś Go, by natchnął Cię dobrymi myślami i zechciał poprowadzić, 
• Przemyśl od nowa krok 3, powierzając się Bogu,  

o odpręż się, odetchnij kilka razy głęboko, 
o uważaj, gdy odczujesz nawet śladową chęć uderzenia w kogoś – zostaw to Bo-

gu. 
• Módl się najczęściej, jak to możliwe, w ciągu dnia: 

o „Panie, uwolnij mnie od... (uczucia, opętania, zależności),” 
o „Lecz nie moja, ale Twoja wola niech się stanie.” 

• Zatelefonuj do kogoś i podziel się tym, co się z Tobą dzieje. 
 
Wieczorem przeanalizuj powtórnie wydarzenia minionego dnia 
• Wg 10 kroku dokonaj rachunku sumienia. Poproś Boga, poprowadził Cię i wskazał, 

co powinieneś poprawić. 
• Poproś Boga, by objawił Ci swoją wolę. 
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• Gdy trzeba poproś Go, by Ci przebaczył, ale pamiętaj, że nie chodzi o samopotępienie, 
samooskarżenie, ani o rozdrapywanie Twoich ran. 

• Podziękuj Bogu za opiekę i wszystkie łaski, którymi Cię w ciągu dnia obdarował. 
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Słowo Chrystusa niech w was przebywa z 
/całym swym/ bogactwem: z wszelką mą-
drością nauczajcie i napominajcie samych 
siebie przez psalmy, hymny, pieśni pełne 
ducha, pod wpływem łaski śpiewając Bogu 
w waszych sercach (Kol 3,16). 

Wy natomiast miłujcie waszych  nieprzyjaciół, 
czyńcie dobrze i pożyczajcie, niczego się za to nie 
spodziewając. A wasza nagroda będzie wielka, i 
będziecie synami Najwyższego; ponieważ On jest 
dobry dla niewdzięcznych i złych. Bądźcie miło-
sierni, jak Ojciec wasz jest miłosierny. Nie sądź-
cie, a nie będziecie sądzeni; nie potępiajcie, a nie 
będziecie potępieni; odpuszczajcie, a będzie wam 
odpuszczone (Łk 6,35-37). 

Dobry człowiek z dobrego skarbca swego serca wydobywa 
dobro, a zły człowiek ze złego skarbca wydobywa zło. Bo z 
obfitości serca mówią jego usta (Łk 6,45). 

Dlatego powiadam wam: Wszystko, o co w modlitwie prosicie, stanie się 
wam, tylko wierzcie, że otrzymacie. A kiedy stajecie do modlitwy, prze-
baczcie, jeśli macie co przeciw komu, aby także Ojciec wasz, który jest w 
niebie, przebaczył wam wykroczenia wasze (Mk 11,24-25). 

 

KROK JEDENASTY 
 

Przeżyć relację do Boga 
 

Staraliśmy się pogłębić nasz związek z Bo-
giem poprzez modlitwę i medytację. Prosili-
śmy, by pozwolił nam rozeznać Jego wolę i 
obdarzał nas siłą, byśmy umieli sprostać 

Jego oczekiwaniom. 
 

Osobiste rozważania 

Dzień 1. 
Poprosiliśmy Boga, by pozwolił nam rozeznać Jego wolę i udzielił sił do jej spełniania.  

Przyjęcie takiej postawy ułatwi nam odrzuce-
nie egoistycznych skłonności i poprawienie 
stosunków z innymi. Coraz bardziej oczywiste 
jest dla nas, iż On jest przy nas, by nas prowa-
dzić ku uzdrowieniu. Wiele przykładów w 
Biblii wskazuje, jak zmieniali się ludzie, gdy 
pozwalali sobą kierować. Gdy posłuchamy 
wskazań z Ewangelii św. Łukasza, odnajdzie-
my spokój i równowagę. 

 
 
Jak mogą pomóc Ci w relacjach z innymi zasady zaproponowane w 11 kroku? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jak modlitwa pomaga Ci zbliżyć się do Boga i otworzyć się na Jego wolę? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

O ile program pomógł Ci odnaleźć 
w sobie dobro? 
......................................................... 
......................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 

Jak dalece pomogła Ci 
Twoja wiara prosić Boga 
o objawienie Jego ocze-
kiwań wobec Ciebie? 
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
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Dołóżmy starań, aby poznać Pana; Jego przyjście jest 
pewne jak świt poranka, jak wczesny deszcz przychodzi On 
do nas, i jak deszcz późny, co nasyca ziemię (Oz 6,3). 

Ty zaś, gdy chcesz się modlić, wejdź do swej izdebki, 
zamknij drzwi i módl się do Ojca twego, który jest w 
ukryciu. A Ojciec twój, który widzi w ukryciu, odda tobie 
(Mt 6,6). 

Daj mi poznać drogi Twoje, Panie, i naucz mnie Twoich 
ścieżek! Prowadź mnie według Twej prawdy i pouczaj, 
bo Ty jesteś Bóg, mój Zbawca, i w Tobie mam zawsze 
nadzieję (Ps 25,4-5). 

Dzień 2. 
Czas medytacji o Bogu z Pismem Świętym pomaga nam zbliżyć się do Niego. To tak jest z 
drugim człowiekiem, do którego chcemy się zbliżyć – pragniemy spędzać z nim maksymalnie 
wiele czasu. Te „ciche godziny” z Bogiem nie są początkowo łatwe. Przyzwyczailiśmy się do 
bycia aktywnymi. Nie potrafimy trwać w milczeniu. Przelatują nam przez głowę tysiące myśli 
i wytrącają z toku zamyśleń. Mamy niekiedy uczucie, iż marnujemy bezcenny czas. 
 
Czego doświadczyłeś w czasie medytacji poświęconej Bogu? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

 
Jakich trudności doświadczasz, pra-
gnąc pozwolić Bogu ingerować w Two-
je życie? 
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 3. 
Medytując przypominamy sobie Boże obietnice, cele i drogi, od nowa uświadamiamy sobie 
ich ważność i próbujemy na tym skoncentrować całą swoją uwagę. Pamiętajmy, że ten czas 
winniśmy poświęcić myśleniu o Bogu, o Jego obecności przy nas, o pomocy, z jaką ku nam 
spieszy, zapraszając do dialogu. 
Cel, który nam przyświeca: uzyskać inną, duchową perspektywę dla spraw, które nas gnębią. 
Sprawić, by jedynie Bóg miał wpływ na nasze myśli i uczucia. 
Także w ciszy czynione przemyślenia uczą nas pokory i uświadomienia sobie wielkości Boga, 
który przez Ducha Świętego dodaje nam otuchy w naszym zmaganiu i pociesza nas. 
 
Jak godziny poświęcone medytacji przed Bogiem pomagają Ci zbliżyć się do Niego? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

 
Co przeżywasz, trwając w ciszy przed 
Bogiem? Opisz także Twoje przykre od-
czucia. 
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Wskaż sytuację, w której Bóg pokazał Ci 
drogę, na którą powinieneś wkroczyć. 
.................................................................. 
.................................................................. 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 4. 
Gdy rozwinęliśmy w sobie potrzebę modlitwy i medytacji, będziemy coraz częściej szukali 
możliwości i okazji bycia z Nim i oddania Mu siebie. 
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Proście, a będzie wam dane; szukajcie, a znaj-
dziecie; kołaczcie, a otworzą wam (Mt 7,7). 

Szczęśliwy mąż, który nie idzie za radą występnych, nie wchodzi na drogę 
grzeszników i nie siada w kole szyderców, lecz ma upodobanie w Prawie 
Pana, nad Jego Prawem rozmyśla dniem i nocą. Jest on jak drzewo zasa-
dzone nad płynącą wodą, które wydaje owoc w swoim czasie, a liście jego 
nie więdną: co uczyni, pomyślnie wypada (Ps 1,1-3). 

Założenia, które pomogą nam regularnie modlić się i trwać w ciszy przy Bogu: 

• Poszukaj samotności! Znajd ź czas i miejsce, w którym nic, ani nikt nie przeszko-
dzi Ci. 

• Poszukaj miejsca wyciszenia! Módl się w ciszy i nie pozwól jej zakłócić. Ze-
wnętrzne czynniki utrudniaj ą koncentrację i zdolność przekazania Bogu Twoich 
uczuć i myśli. 

• Wybierz świadomie właściwy czas! Czas, gdy nie jesteś śmiertelnie znużony, a 
Twoje myśli zajęte wieloma innymi sprawami. 

• Nasłuchuj uważnie! Bóg pragnie Ci coś powiedzieć. Podobnie, jak Ty Jemu. Czy-
tanie Pisma Świętego pomoże Ci zrozumieć Jego przesłanie. 

• Powtórz przed Nim codzienny rachunek sumienia. Nazwij swoje grzechy, poproś 
Go o przebaczenie i napraw to, co jest możliwe i konieczne. 

• Zakończ swoje modlitwy prośbą o rozpoznanie Jego woli i siłę, byś umiał jej 
sprostać. 

 
Jak wyglądała dotąd Twoja modlitwa? Co możesz ulepszyć? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
Jak wyglądało Twoje trwanie przed Nim w ciszy? Twoje posłuszeństwo Jego woli? Co możesz 
ulepszyć? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

Wymień konkretną prośbę, którą zanosiłeś do 
Boga. Czy ona świadczy, iż bardziej liczy się 
wola Boża, czy wola Twoja? 
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 5. 
Gdy uczciwie pracujemy nad sobą według 11 kroku, a Bogu codziennie poświęcamy czas, 
dostrzeżemy rychło znaki skuteczności tej pracy. 

• W codziennych sprawach dostrzeżemy Bożą obecność. 
• Doświadczać będziemy głębokiej wdzięczności na postępujące zmiany naszych nega-

tywnych postaw. 
• Wreszcie poczujemy, iż w tym świecie dla nas także jest miejsce, do którego mamy 

prawo. 
• W miejsce wstydu czy innych negatywnych odczuć pojawia się nowe poczucie wła-

snej wartości. 
Te spostrzeżenia pomogą nam zaufać, iż Bóg czuwa nad procesem naszego uzdrowienia. 
 
Jakie przemiany w Twoim życiu świadczą o pozytywnych skutkach Twej pracy wg 11 kroku? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

W jakich sprawach staje 
się oczywiste, iż bardziej 
liczysz się z Bożym pra-
wem, niż z Twoim rozu-
mieniem dobra i zła? 
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Twoje słowo jest lampą dla moich stóp i światłem na mojej ścieżce. 
Przysiągłem i postanawiam przestrzegać Twoich sprawiedliwych 
wyroków (Ps 119,105-106). 

O nic się już zbytnio nie troskajcie, ale w każdej sprawie 
wasze prośby przedstawiajcie Bogu w modlitwie i bła-
ganiu z dziękczynieniem! (Flp 4,6). 

 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 6. 
Skuteczność pracy wg programu 12 kroków jest efektem połączenia modlitwy, przemyślenia 
Słowa Bożego i samokrytycyzmu. Owoce ujrzymy w swoim życiu. Zmierzając ku poprawie, 
nie jesteśmy jednak wolni od zwątpień: czy jesteśmy na właściwej drodze, czy potrafimy rea-
lizować skutecznie program 12 kroków? Niekiedy zdarza się nam popaść w dawne przyzwy-
czajenia. Albo odczuwać przymus radykalnej i natychmiastowej przemiany. Sfrustrowani, 
zapominamy o powierzeniu się Bogu i próbujemy, licząc na swoje siły, przyspieszyć proces 
samouzdrowienia. Przy takim nastawieniu odrzucamy Bożą pomoc i trzeba nam wrócić do 3 
kroku. 
 
Opisz wątpliwości, które dotyczą Twego życia. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Opisz sytuację, w której – ulegając zewnętrznemu lub wewnętrznemu przymusowi – zrezy-
gnowałeś z Bożej opieki i przewodnictwa. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

 
Jak chcesz przekonać Boga, iż 
pragniesz wypełniać Jego wo-
lę? 
 

 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 7. 
Gdy wszystko wokół grozi zawaleniem, winniśmy koniecznie wypatrywać Bożej woli i Jej 
się poddać.  Najlepszym wzorcem jest dla nas Jezus, który w największej niedoli pozostał 
wierny Bogu Ojcu i posłuszny, wszystko Mu oddając, także życie swoje. Siła Jego zawierze-
nia szczególnie mocno objawiła się w modlitwie w Ogrodzie Getsemani, gdy mimo śmiertel-
nego lęku mówi: „Ojcze mój, jeśli to możliwe, niech mnie ominie ten kielich. Wszakże nie 
jak ja chcę, ale jak Ty” (Mt 26,39). W szczególnie trudnych sytuacjach może pomóc nam 
powtórne sięgnięcie do 3 i 11 kroku. Pozwoli to odzyskać radość i spokój. 
 
O ile Twoja wiara w Chrystusa pomaga Ci wypełniać wolę Bożą? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

Czy Twoje rozmowy z Bogiem odsuwają 
dręczące Cię lęki? (czyli: pozwól sobie 
na wyrażenie głośno Bogu swoich jęków 
i błagania). 
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
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I otrzymacie wszystko, o co na modlitwie z 
wiarą prosić będziecie (Mt 21,22). 

Lecz ten, kto słucha, a nie wypełnia, podobny jest do człowieka, który 
zbudował dom na ziemi bez fundamentu. [Gdy] potok uderzył w nie-
go, od razu runął, a upadek jego był wielki (Łk 6,49). 

Wszystko więc, co byście chcieli, 
żeby wam ludzie czynili, i wy im 
czyńcie! Albowiem na tym polega 
Prawo i Prorocy (Mt 7,12). 

...  twój Nauczyciel już nie odstąpi, ale oczy twoje patrzeć będą na twe-
go Mistrza. Twoje uszy usłyszą słowa rozlegające się za tobą: To jest 
droga, idźcie nią!, gdybyś zboczył na prawo lub na lewo (Iz 30,20b.21). 

Dzień 8. 
Modlitwy i medytacje pozwalają nam rozeznać Boże plany wobec nas. On obdarzył nas ro-
zumem i wolną wolą – w myśleniu i działaniu. Jeśli właściwie zrozumiemy 11 krok – nie 
szukajmy usprawiedliwienia naszej bezczynności, pasywności wg powiedzenia: „Oczekuję na 
znak Bożej woli, dlatego...”. Spełniać wolę Bożą, to znaczy być aktywnym, wierząc, że po-
maga nam Duch Święty. W sytuacjach trudnych wskazane jest szukać pomocy innych ludzi. 
Bóg przemawia do nas w rozmaity sposób: przez innych ludzi, przez nowe doświadczenia. 
Gdy naszym zdaniem uczyniliśmy wszystko odnośnie do danej sytuacji – może być jasne, ale 
i niejasne rozwiązanie. Jeśli nie rozumiemy, dlaczego nie – zdobądźmy się na cierpliwość 
czekania, Bóg objawi nam swoją wolę. Mimo to – szukajmy właściwego rozwiązania pro-
blemu, wierząc, iż Pan jest z nami i nas prowadzi. Uwierz w to, a poczujesz jego obecność. 
Sposób, w jaki postępujemy, nasze odczucia z tym związane wskażą nam, czy realizujemy 
Bożą wolę, czy też nie. 
 

Wskaż sytuację, w której zaniechałeś znaczącego działania, bo oglądałeś się na „Bożą pod-
powiedź”. Jakie były tego skutki? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

Wskaż przykład, jak Bóg – przez inne osoby czy 
doświadczenie – odpowiedział na Twoją prośbę 
o pomoc? 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Wskaż przykład, gdy zwątpiłeś 
w Bożą pomoc. Jakie były 
tego skutki? 
 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
 
Dzień 9. 

Życie w Bogu – jak nam pokazał Jezus – polega na tym, 
iż mimo niedoli i ubóstwa prowadzi nas do pełni. Jezus 
nauczył nas, że wola Boża nas dotyczy; jeśli będziemy 
żyć według słów Ewangelii Mateusza 7, 12 – dostrzeżemy 
w naszym codziennym życiu sens 11 kroku. 

 
Co myślisz o swoim obecnym życiu? Czy jego wartość wzrosła wraz z pracą wg programu 12 
kroków? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 

 
Wskaż przykład oczywistej 
obecności Boga w Twoim 
życiu. 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
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Słowo Chrystusa niech w was przebywa z /całym 
swym/ bogactwem: z wszelką mądrością nauczaj-
cie i napominajcie samych siebie przez psalmy, 
hymny, pieśni pełne ducha, pod wpływem łaski 
śpiewając Bogu w waszych sercach  (Kol 3,16). 

 
 

Arkusz pracy grupowej do jedenastego kroku - część 1 
 

Staraliśmy się pogłębić nasz związek z 
Bogiem poprzez modlitwę i medytację. 
Prosiliśmy, by pozwolił nam rozeznać 
Jego wolę i obdarzał nas siłą, byśmy 
umieli sprostać Jego oczekiwaniom. 

 
Jakie myśli dopadają Cię i kuszą pewnością samowystarczalności nawet, gdy modlisz się o 
Boże przewodnictwo? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie postaci modlitwy i medytacji są dla Ciebie najwłaściwsze i najskuteczniejsze? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
W Księdze Przysłów 16,20 jest powiedziane: „Znajdzie szczęście – kto zważa na przykazanie, 
kto Jahwe zaufał – szczęśliwy.” W jakim stopniu krok 11 posiada podobny sens? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 



170 

 

Arkusz pracy grupowej do jedenastego kroku - część 2 
 

Modlitwa Św. Franciszka z Asy żu 
O Panie, uczyń z nas narzędzia  
Twego pokoju, 
abyśmy siali miłość, 
tam, gdzie panuje nienawiść; 
wybaczenie, 
tam, gdzie panuje krzywda; 
jedność, 
tam, gdzie panuje zwątpienie; 
nadzieję, 
tam, gdzie panuje rozpacz; 
światło,  
tam, gdzie panuje mrok; 
radość, 
tam, gdzie panuje smutek. 
spraw, abyśmy mogli 
nie tyle szukać pociechy, 
co pociechę dawać; 
nie tyle szukać zrozumienia, 
co rozumieć; 
nie tyle szukać miłości, 
co kochać; 
albowiem dając - otrzymujemy; 
wybaczając - zyskujemy przebaczenie; 
a umierając - rodzimy się do wiecznego życia, 
przez Jezusa Chrystusa, Pana naszego. 

 
Jak ta modlitwa odpowiada treściom listu do Kolosan 3,16? 
..................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Wskaż przykład Twojej błagalnej modlitwy do Boga o wskazanie Jego woli i danie Ci siły do 
jej wypełnienia. Jakie były skutki? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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 Bracia, a gdyby komu przydarzył się jaki upadek, 
wy, którzy pozostajecie pod działaniem Ducha, w 
duchu łagodności sprowadźcie takiego na wła-
ściwą drogę. Bacz jednak, abyś i ty nie uległ 
pokusie (Ga 6,1). 

KROK DWUNASTY 
 

Być świadkiem 
 

Przebudzeni  duchowo w rezultacie 
tych Kroków, staraliśmy się nieść po-
słanie innym ludziom i stosować te za-
sady we  wszystkich  naszych poczyna-

niach. 
 

Jeśli dane nam było, postępując wg programu 12 kroków, przeżyć duchowe przebudze-
nie spróbujmy innym te przesłania przekazać, a nasze codzienne życie kształtować we-
dług przyj ętych zasad. 

Krok 12 zaprowadzi nas na wierzchołek naszej góry. Gdy wrócimy myślą do milo-
wych kamieni naszej wędrówki, przypomnimy sobie przeżywane radości i cierpienia. 
Każdy z nas doznawał różnych i wyjątkowych przeżyć. Powoli zrozumieliśmy, iż 
wszystkie doświadczenia prowadziły ostatecznie do jednego: do głębokiego związku z 
Bogiem i całym jego dziełem. Zmieniliśmy się, bo nastąpiło w nas przebudzenie. Go-
towi jesteśmy Bogu podporządkować całe nasze życie. Św. Paweł w liście do Tytusa 
(3,3–8) przedstawił wyraziście taki proces wewnętrznej przemiany. 

 
Pomagając innym pomagasz sobie 

Krok 12 zobowiązuje nas, byśmy będącym w potrzebie, przybliżyli ów program. Po-
magając innym doskonalimy samych siebie. Gdy rośnie nasza gotowość podzielenia 
się tym, czego sami doznaliśmy i gdy coraz głębiej odczuwamy obecność Boga w na-
szym życiu, tym bardziej rozglądamy się dookoła, by dostrzec tego, komu możemy 
przekazać skarb naszej odzyskanej nadziei. Program 12 kroków zobowiązuje nas do 
pełnej odpowiedzialności za każdy dzień nowego życia. Apostoł Piotr ( 1P 3,15) wy-
raźnie nas zobowiązał, byśmy nie zatrzymywali wyłącznie dla siebie uzyskanych war-
tości.  
Krok 12 uświadamia nam, że nie zakończyliśmy jeszcze naszej wędrówki, naszego 
wzrastania do Boga. Nie zapominajmy, iż dopiero rozpoczęliśmy dostrzeganie i po-
znawanie tych wartości, które prowadzą nas do Pana. Każdy z tych 12 kroków stanowi 
etap drogi naszego życia, wiodący do celu. 
Gdy troski codzienności mogą nas przytłoczyć i odwrócić od Boga, wówczas pomoc-
ne okażą się poszczególne kroki, pozwalając ujrzeć we właściwych proporcjach nasze 
problemy: 
• Krok 1 mówi o naszej słabości, 
• Kroki 2 i 3 wskazują, że zawsze i we wszystkim zdani jesteśmy na Bożą pomoc, 
• Kroki 4 - 9 kierują nas w stronę samokontroli i zadośćuczynienia, 
• Kroki 10 i 11 prowadzą do zmniejszenia niebezpieczeństwa ponownych upadków, 

umacniając kontakt z Bogiem. 
 

Bezkompromisowo i konsekwentnie iść obraną drogą 
Sumienne wypełnianie programu sprawia, że rośnie w nas rzetelność, miłość, akcepta-
cja inności, bezinteresowności i wewnętrzny pokój, których to stanów (uczuć) wcze-
śniej nie znaliśmy. Najtrudniejszy był początek, zanim zdecydowaliśmy się na bez-
względne działanie ku wewnętrznej przemianie. 
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A zwłaszcza rozumiejcie chwilę obecną: 
teraz nadeszła dla was godzina powsta-
nia ze snu. Teraz bowiem zbawienie jest 
bliżej nas, niż wtedy, gdyśmy uwierzyli 
(Rz 13,11). 

Nasze duchowe przebudzenie jest darem Bożym, wskazującym nowe perspektywy ży-
cia. Nasz system wartości uległ pozytywnej przemianie. Nasze dążenia zyskały du-
chowy priorytet: szukanie wartości autentycznych i ponadczasowych. 

Wielu z nas mogło nie dostrzec dokonywania 
się procesu duchowego przebudzenia i dopiero 
z perspektywy czasu ujrzało przemianę, która 
się dokonała. Rzadko potrafimy wskazać mo-
ment, od którego ten proces się zaczął lub na-
stąpiło jego definitywne zakończenie. Jezus 

przychodzi do nas, kiedy i jak chce. Spostrzegamy nagle, że niezbędne było wszystko, 
co miało nas doprowadzić do miejsca, w którym dziś się znajdujemy. Otoczeni Bożą 
miłością obudzimy się do nowego życia. 
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 Bracia, a gdyby komu przydarzył się jaki upadek, 
wy, którzy pozostajecie pod działaniem Ducha, w 
duchu łagodności sprowadźcie takiego na wła-
ściwą drogę. Bacz jednak, abyś i ty nie uległ 

pokusie (Ga 6,1). 

 

KROK DWUNASTY 
 

 
Być świadkiem 

 
Przebudzeni  duchowo w rezultacie 

tych Kroków, staraliśmy się nieść po-
słanie innym ludziom i stosować te za-
sady we  wszystkich  naszych poczyna-

niach. 
 

Osobiste rozważania 
Dzień 1.  

Przesłanie, z którym w 12 kroku idziemy do innych, zawiera motto: „Nasze czyny mówią 
głośniej niż nasze słowa”. Efektywniejsze jest bowiem i wiarygodniejsze ukazać przyjęte 
wartości życiem niż świadczyć o nich słowami. Na przykład więcej znaczy relacja dotycząca 
naszej modlitwy i kontemplacji niż teoretyczny wykład o ważności modlitwy i kontemplacji. 
Duże wrażenie może zrobić na innych szczery obraz naszych przeobrażeń i doświadczeń, 
które osiągnęliśmy przeżywając program 12 kroków. Opowiadając naszą osobistą historię 
możemy obudzić nadzieję, że i ktoś inny może uzyskać tak potrzebną mu pomoc. W nas na-
tomiast wzrasta uczucie pokory, przekazywane innym to nasze przesłanie uświadamia bo-
wiem nam, jak bardzo zmieniło się nasze życie. 

 
Opisz sytuację przeżytą niedawno, kiedy to swoim postępowaniem przekazałeś innym istotę 
programu 12 kroków. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jak ten program zmienił Twoje życie i odnowił Twoje relacje z Bogiem? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Opisz któryś z Twoich uczynków, godnych uznania. Wyjaśnij, dlaczego sądzisz, że jest to 
przykład działania przez Ciebie Boga, aby inni mogli uzyskać Jego łaskę. 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 2. 
Biblia zawiera liczne, dramatyczne przykłady obecności Bożej w życiu człowieka i przemian, 
które w tym życiu się dokonywały. U św. Jana (4, 28 i 9,17) znajdujemy przekazy o osobi-
stych spotkaniach ludzi z Jezusem, których opowieści wpłynęły znacząco na życie słuchaczy. 
Oni, znając osoby opowiadające i widząc, co się z nimi i w nich dokonało, uwierzyli w moc 
Jezusa. Pracując nad programem 12 kroków nie możemy naszego życia oddzielić od Chrystu-
sa, bo On kieruje całym naszym życiem. Sposób postępowania wg 12 kroku został dokładnie 
opisany w Rz 10,10. 
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Jezus rzekł do niego: Wracaj do domu, do swo-
ich, i opowiadaj im wszystko, co Pan ci uczynił i 
jak ulitował się nad tobą  (Mk 5,19b). 

Wobec obcych postępujcie mądrze, wyzyskując każdą 
chwilę sposobną. Mowa wasza, zawsze miła, niech 
będzie zaprawiona solą, tak byście wiedzieli, jak nale-
ży każdemu odpowiadać (Kol 4,5-6). 

Głoś naukę, nastawaj w porę, nie w porę, /w razie 
potrzeby/ wykaż błąd, poucz, podnieś na duchu z 
całą cierpliwością, ilekroć nauczasz (2 Tm 4,2). 

Bądźcie więc naśladowcami Boga, jako dzieci umiło-
wane, i postępujcie drogą miłości, bo i Chrystus was 
umiłował i samego siebie wydał za nas w ofierze i 
dani na wdzięczną wonność Bogu (Ef 5,1-2). 

Jaki związek dostrzegasz między realizacją programu 12 kroków a Twoim chrześcijańskim 
życiem? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

Przedstaw niedawno przeżywaną sytuację, 
gdy ktoś mógł pod Twoim wpływem zmie-
nić sposób życia. Jak dostrzegasz w tym 
Bożą interwencję? 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Czy przykład Jezusa pomaga Ci przekazywać 
innym Twoje przeżycia związane z programem 
12 kroków? 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 3. 
Cennych doświadczeń dostarcza praca nad programem 12 kroków przystępujących od po-
czątku do jego realizacji. Wielu z nich to ludzie bardzo obciążeni, zagubieni, poranieni. Po-
trzebują utwierdzenia podjętej decyzji i wsparcia, by uwierzyć, że program 12 kroków to 
praktyczna pomoc, że trud się opłaci - bardziej niż trwanie w obecnej sytuacji. Warunkiem 
efektywności jest wytrwałość i gotowość pracy nad sobą. Musimy „początkujących” przeko-
nać do cierpliwości i życzliwości wobec siebie samych; by nie podejmowali od razu zbyt wie-
le, by codziennie, bez pośpiechu realizowali małe zadania (pomysł - tylko - na - dziś).  
Będzie to i dla nas cenne doświadczenie: uświadomienie sobie, z jakiego miejsca i stanu roz-
poczynaliśmy program 12 kroków i jak daleko zaszliśmy. Gdy chcemy innych do pracy nad 
sobą i skłonić winniśmy podkreślać, że decyzja wówczas jest słuszna rokuje pożądane skutki, 
gdy osoba zainteresowana czuje, iż osiągnęła dno i nie zniesie już kolejnych ciosów i zranień. 
 
Przypomnij sobie sytuację, gdy zdecydowałeś się towarzyszyć komuś na drodze ku uzdrowie-
niu. Jakie były Twoje odczucia? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

O czym najchętniej opowiadasz nowicjuszom, 
by ich ośmielić?  
........................................................................... 
...........................................................................

.......................................................................................................................................................

. 
 

O ile założenie programu pomagają Ci 
jednoznacznie ukazywać miłość Chrystusa 
i przekazywać innym jego przesłanie? 

.....................................................................

..................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................
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Każdy, kto trwa w Nim, nie grzeszy, żaden 
zaś z tych, którzy grzeszą, nie widział Go 
ani Go nie poznał (1J 3,6). 

Jeżeli kto ma [dar] przemawiania, niech to będą jakby słowa Boże! 
Jeżeli kto pełni posługę, niech to czyni mocą, której Bóg udziela, 
aby we wszystkim był uwielbiony Bóg przez Jezusa Chrystusa. Jemu 
chwała i moc na wieki wieków! Amen (1P 4, 11). 

Dzień 4. 
Nasz związek z Bogiem jest kluczem do uzyskania efektów w pracy według programu, ale i 

nasze postępowanie na co dzień. Nie wolno nam 
lekceważyć czy odrzucać przyrzeczeń wierności 
Chrystusowi. Biblia przypomina nam, iż dany nam 
jest przywilej upodobnienia się do Chrystusa i Ona 
też poucza nas, jak poznać, czy nie kroczymy fał-

szywą drogą. Życie zmusza nas do ciągłego szukania i doświadczania. Trudne sytuacje trak-
tować możemy, jako wyzwanie, które z Bożą pomocą podejmujemy, by wzrastać w zmaganiu 
z nimi. Mogą one i nam i innym być pomocą i podporą. Jedno jest pewne: bez łaski Bożej nie 
doznamy ani spokoju, ani pokoju, czego tak bardzo pragniemy i szukamy. 

 
Jak łaska Boża pomogła Ci w realizacji programu 12 kroków uzyskać spokój? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

 
Jak Twój związek z Bogiem 
pomaga Ci wprowadzać treści 
programu do codzienności? 
 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 5. 
 Niekiedy ogarnia nas zniechęcenie, bo nie widzimy postępów w naszych staraniach. 
Wtedy dobrze jest porównać swoją przeszłość z teraźniejszością i postawić sobie następujące 
pytania: 

• Czy zmniejszyła się nasza skłonność do izolacji i nadmierny lęk przed osobami auto-
rytarnymi? 

• Czy mniej niż poprzednio zabiegamy o pozytywną ocenę innych? 
• Czy nie nauczyliśmy się akceptować siebie bez przesadnego oglądania się na cudzy 

osąd? 
• Czy bardziej przemyślany jest dobór ludzi, z którymi chcemy być i czy ten wybór po-

zwala nam w tych układach pozostawać sobą? 
• Czy nauczyliśmy się wyrażać nasze uczucia? 
• Czy rzadziej niż poprzednio zdarza się nam manipulowanie czy dyrygowanie innymi? 
• Czy udało się nam zwalczyć w sobie postawę dziecka wymagającego bezwzględnej, 

rodzicielskiej opieki (przyjaciela, współmałżonka) i uzależnionego od tego? 
• Czy nauczyliśmy się rozpoznawać nasze potrzeby i spełniać je? 

Jeśli odpowiedzi Twoje są pozytywne, to znaczy, iż poczyniłeś postępy na drodze do lepsze-
go, zdrowego życia. 
 

Które z powyższych pytań nazywa wciąż jeszcze Twoje problemy? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Które z powyższych pytań wskazuje Ci najdalej idący postęp w Twoim działaniu? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
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Bracia, a gdyby komu przydarzył się jaki upadek, wy, 
którzy pozostajecie pod działaniem Ducha, w duchu 
łagodności sprowadźcie takiego na właściwą drogę. 
Bacz jednak, abyś i ty nie uległ pokusie (Ga 6,1). 

Lepiej jest dwom niż jednemu, gdyż mają dobry zysk ze swej 
pracy. Bo gdy upadną, jeden podniesie drugiego. Lecz samotne-
mu biada, gdy upadnie, a nie ma drugiego, który by go podniósł. 
Również, gdy dwóch śpi razem, nawzajem się grzeją; jeden na-
tomiast jakże się zagrzeje? (Koh 4,9-11). 

 
Wskaż przykład czyjegoś, niewłaściwego 
postępowania, któremu pomogłeś zmie-
nić się? (Ga 6,1). 

.................................................................. 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 6. 
Osiągnęliśmy wiele decydując się na konsekwentne postępowanie wg programu 12 kroków. 
Gdy stajemy wobec jakiegoś istotnego problemu, który pomoże nam rozwikłać program, je-
steśmy w pełni świadomi, że liczyć możemy na Bożą pomoc i prowadzenie. Wszystko, co 
uczynimy rozważając rzetelnie skutki naszego wyboru, kierowane jest ręką Boga. Możemy, 
pełni zaufania i bez lęku powtarzać słowa psalmu Ps 27,1: „Pan jest moją Światłością”. 
 
Wskaż przykład wprowadzania programu 12 kroków w Twoją codzienność. 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Wskaż trudną sytuację z niedaw-
nej przeszłości, której rozwiąza-
niu pomógł program 12 kroków. 

 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Opisz sytuację, w której z drugą osobą przekazywaliście przesłanie 12 kroków komuś trzecie-
mu. Jakie były tego skutki? 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Dzień 7.  
Spróbujemy uświadomić sobie, jak wiele dziedzin naszego życia zostało poruszonych poprzez 
realizację programu 12 kroków. Skuteczne rozwiązanie nowych problemów zależy od dwóch 
aspektów: gotowość roztropnego, rozważnego postępowania przy jednoczesnym powierzeniu 
Bogu tych spraw. Rośnie nasza wiara, gdy rośnie w nas gotowość powierzenia Bogu naszego 
życia, kontroli nad nim i kierowania nim. Jest to proces długotrwały, który całkowicie odmie-
ni nasze życie. Powoli ukierunkujemy je na Boga, by głębiej zrozumieć znaczenie miłości i 
pokoju. Istotę tego procesu przemiany i dorastania ujął św. Paweł w liście do Filipian (3,13 – 
14). 
 
Opisz jakąś aktualną sytuację w Twoim życiu, która świadczy, iż to Bóg kieruje Twoim postę-
powaniem.  
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
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Nikt nie zapala lampy i nie przykrywa jej garncem ani nie stawia pod 
łóżkiem; lecz stawia na świeczniku, aby widzieli światło ci, którzy 
wchodzą. Nie ma bowiem nic ukrytego, co by nie miało być ujawnio-
ne, ani nic tajemnego, co by nie było poznane i na jaw nie wyszło. 
Uważajcie więc, jak słuchacie. Bo kto ma, temu będzie dane; a kto nie 
ma, temu zabiorą i to, co mu się wydaje, że ma (Łk 8,16-18 ). 

Jak przeżywasz oczywistość 
obecności Ducha Świętego, 
kierującego Twoim postępo-
waniem? Na ile udaje Ci się 
wpływać na innych? 
 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
Każdy dzień jest nam przez Boga darowany, a ten dar możemy odbierać, jako odpowiedź na 
naszą modlitwę o uspokojenie. 
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 Bracia, a gdyby komu przydarzył się jaki upa-
dek, wy, którzy pozostajecie pod działaniem 
Ducha, w duchu łagodności sprowadźcie takie-
go na właściwą drogę. Bacz jednak, abyś i ty 
nie uległ pokusie (Ga 6,1). 

 
 

Arkusz pracy grupowej do dwunastego kroku – część 1 
 
 

Przebudzeni  duchowo w rezultacie tych 
Kroków, staraliśmy się nieść posłanie 

innym ludziom i stosować te zasady we  
wszystkich  naszych poczynaniach. 

 
Jaki jest ponadczasowy skutek i wartość wprowadzania treści programu do codzienności? 
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 
Jak ćwiczenia zamykające program wywołały w Tobie gotowość zmierzenia się ze szczególnie 
trudną sytuacją życiową? 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Czy widzisz związek słów z Kpł 4,10 o upadku i pomocy w podźwignięciu z upadku z treścią 
12 kroku? 

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 
 
Jakie są Twoje osobiste intencje modlitewne? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Za kogo modlisz się i w jakiej intencji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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Ćwiczenia końcowe dla programu 12 kroków 
 
Opisz sytuacje w Twoim życiu, które ciągle jeszcze mogą wywoływać lęk, złość czy smutek. 
Może to dotyczyć związków w rodzinie, w pracy, w relacjach intymnych; także okoliczności 
czy Twojego fizycznego czy psychicznego zdrowia.  
Opisz krótko sytuację i problem. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
1 krok – W jakim sensie czujesz się bezradny? Jak dana sytuacja wskazuje, że nie panujesz 
nad swoim życiem? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
2 krok – Jaką rolę odgrywa Bóg, jako Twoja „wyższa instancja” w dążeniu do uzdrowienia? 
Co może On w tej sytuacji spowodować? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
3 krok – Napisz oświadczenie, że zdecydowałeś się powierzyć Bogu tę sytuację (np. „Nie chcę 
dłużej poddawać się destrukcyjnemu działaniu moich przełożonych. Decyduję się zdać na 
Boga, powierzając Mu mój lęk, moje troski, moją potrzebę bezpieczeństwa”). 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
4 krok –  Jakie cechy słabej osobowości odgrywają rolę (np. lęk przed zdemaskowaniem, lęk 
wobec osób autorytarnych, pogoń za uznaniem, pragnienie posiadania za wszelką cenę, prze-
sadne poczucie odpowiedzialności, nieumiejętność wyrażania uczuć)? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
5 krok – Przedstaw swoje błędy i słabości Bogu, sobie samemu i drugiemu człowiekowi. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
6 krok – Czy jesteś naprawdę gotów prosić Boga o uwolnienie od uświadomionych sobie sła-
bości i win? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
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7 krok – Napisz modlitwę prosząc pokornie Boga o uwolnienie od błędów, które dotyczą tej 
konkretnej sytuacji. (Pomyśl: im rzetelniej patrzysz na swoje błędy i słabości, tym więcej w 
Tobie pokory). 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
8 krok – Zrób listę osób, których w tej sprawie skrzywdziłeś i zraniłeś. 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
9 krok – Gdzie jest konieczne i możliwe zadośćuczynienie, jak chcesz je rozpocząć? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
10 krok – Przemyśl powtórnie wszystkie etapy pracy. Czy nie przegapiłeś czegoś? Jakie nowe  
aspekty powinieneś wziąć pod uwagę? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
11 krok – Zatrzymaj się w ciszy przed Bogiem, poproś by Jego wola wobec Ciebie była bar-
dziej czytelna. Jak postrzegasz Bożą wolę w tej sytuacji? 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
12 krok – Czy spoglądając wstecz na tą sytuację pojąłeś, co znaczy dla Ciebie „duchowe 
przebudzenie”? Kto ponosi teraz odpowiedzialność: Ty czy Bóg?  Objaśnij Twoją odpowiedź. 
Twoja postawa i odczucia mogą być pomocne w uczciwej samoocenie. 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
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 Bracia, a gdyby komu przydarzył się jaki upadek, 
wy, którzy pozostajecie pod działaniem Ducha, w 
duchu łagodności sprowadźcie takiego na wła-
ściwą drogę. Bacz jednak, abyś i ty nie uległ 
pokusie (Ga 6,1). 

 

Arkusz pracy grupowej do dwunastego kroku – część 2 
  

 
Przebudzeni  duchowo w rezultacie 

tych Kroków, staraliśmy się nieść po-
słanie innym ludziom i stosować te za-
sady we  wszystkich  naszych poczyna-

niach. 
 
Jest to ostatnie już pisemne ćwiczenie, związane z programem 12 kroków. Daje Ci ono 
możliwość uświadomienia sobie, że teraz Ty posiadasz narzędzia, przy pomocy których 
możesz innym pomóc osiągnąć dojrzałość życiową. 

 
Spójrz na swoje obecne życie i dokończ rozpoczęte zadania: 

• Gdy byłem dzieckiem, wówczas ................................................................................... 
.............................................................................................................................................. 
 
• Gdy dorosłem, wówczas ................................................................................................ 
.............................................................................................................................................. 
 
• Gdy dostrzegłem swoje niewłaściwe postępowanie, wówczas ..................................... 
.............................................................................................................................................. 
 
• Teraz, gdy zakończyłem uczestnictwo w procesie 12 kroków ...................................... 
.............................................................................................................................................. 

 
Gdy teraz spojrzymy na swoje życie, widzimy, że Bóg naszymi rękami pisze 
nasz życiowy scenariusz. Praca wg programu i wymiana myśli w grupie pogłę-
biła nasze relacje z Bogiem. Wymiana wzajemnych doświadczeń, siła i nadzie-
ja innych osób pomogły nam spotęgować zawierzenie Bogu i uwierzyć w Jego 
bezgraniczną miłość.  
 

Co chciałbyś jeszcze przekazać członkom grupy: 
• odnośnie do Twojego „duchowego przebudzenia” ......................................................... 
................................................................................................................................................ 
 
• odnośnie do Twojej dla nich wdzięczności ..................................................................... 
............................................................................................................................................... 
 
• odnośnie do kontynuowania pracy wg 12 kroków. ....................................................... 
.............................................................................................................................................. 
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ARKUSZ ZAMYKAJ ĄCY PRACĘ W GRUPACH 
 
Przy końcowym spotkaniu 

Każdy musi mieć możliwość pożegnania się z innymi. Byłoby dobrze znaleźć czas, by 
napisać także kilka słów. Powiedzenie każdemu z osobna „dziękuję” nie jest może ko-
nieczne, ale okazanie wzajemnego szacunku jest potrzebne i właściwe.  

 
Chciałbym jeszcze dodać, że praca z tą grupą była dla mnie... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 
Kończąc wspólną pracę i żegnając się z wami odczuwam... 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
 

WSPÓLNA MODLITWA 
 

Ojcze w niebie!  

Oddaję się cały nieskończonej miłości i opiece Jezusa.  

Jego dziełem jest uzdrawiająca przemiana, jaka się we mnie dokonała.  

Tobie, Boże nasz, pragnę zawierzyć wszystkie moje duże i drobne sprawy.  

Licząc na Twoją pomoc pragnę, by nigdy więcej moja samowola  

nie sterowała moimi uczynkami, słowami i myślami.  

Codziennie pragnę dziękować za obecność przy mnie Ducha Świętego 

 z Jego uzdrawiającymi darami.  

Jestem gotów wziąć na siebie wszelkie trudy i spodziewane cierpienia,  

bo wiem, że Ty jesteś ze mną.  

Wierzę, iż moja widoczna przemiana pokaże innym ludziom moc Twojej łaski.  

Dla mnie jest ona źródłem radości i spokoju.  

Będę się starał codziennie ukazywać innym  

wypełniającą mnie prawdę i radość mojej przemiany. 

Tobie dziękczynienie, chwała i cześć, teraz i zawsze. Amen. 
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Osobiste inne modlitewne prośby 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 
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Proces 12 kroków – szkołą życia 
Nauczyć się przezwyciężania uzależnień 

 
Kolebka programu: Oxfordzka grupa Franka Buchmanna 

Program 12 kroków nie został wymyślony przez jedną osobę, ale powstał jako chrze-
ścijański ruch na początku XX wieku. Najbardziej znanym w świecie samopomoco-
wym ruchem są anonimowi alkoholicy (AA) i w tym kręgu powstał znany w świecie z 
efektywności program 12 kroków. 
 

Korzenie: doświadczenia duchowe 
Stowarzyszenie AA zostało założone w 1935 roku przez Billa Wilsona zainspirowa-
nego przez przyjaciela. Ten odnalazł drogę do Chrystusa przez swoje kontakty z 
Oxfordzką grupą, będącą ponadkonfesyjnym ruchem ewangelickim. Efektem było po-
zbycie się problemów alkoholowych. W spotkaniach grupy przez wyznawanie swoich 
grzechów, opowiadanie własnych, życiowych historii, modlitwy i zadośćuczynienia 
uczestnicy doświadczali przemiany i pomocy. Frank Buchmann, założyciel Oxfordz-
kiej grupy chciał zmienić świat, a pojedynczy członkowie – pozwolili Bogu zmienić 
siebie. B. Wilson w szpitalu, gdzie znalazł się na skutek głębokiego załamania i depre-
sji, przeżył niezwykłe spotkanie z Bogiem, którego prosił o pomoc. Poruszony tym 
przeżyciem, odstąpił od nałogu alkoholowego. Pod wpływem książki W. Jamesa Va-
rietes et Religions Experience (1992) zrozumiał lepiej swoje problemy i wraz z grupą 
o podobnych problemach opracował program 12 kroków. Kluczem do jego zrozumie-
nia było przeżycie religijne. Od 1939 roku odeszły od grupy Oxfordzkiej stowarzysze-
nia AA mające nieco inne koncepcje.  
 

Oxfordzka grupa, jako ruch społeczny 
Grupa Oxfordzka powstała w latach 20 – 30 jako reakcja na antyreligijne tendencje po 
I wojnie światowej. Celem było ożywienie wiary w Kościele, który ulegał nadmiernej 
instytucjonalizacji. Miała ona charakter ruchu społecznego, a nie organizacji. Jej 
członkowie spotykali się w domach prywatnych i hotelach na zasadzie zaproszeń na 
wspólne posiłki i dyskusje religijne. Grupa Oxfordzka jednoznacznie widziała swoje 
powiązania z Kościołem, jako ruch ponadkonfesyjny. 
 

Sens ruchu – żyć w więzi z Bogiem 
Doktor N. D. Buchmann luterański pastor, niemieckiego pochodzenia, jest cytowany 
zazwyczaj jako kierownik ruchu Oxfordzkiego. Natomiast, gdy pytano o kierownictwo 
osoby związane z Grupą, padła odpowiedź: „Duch Święty”. 
Buchmann podkreślał konieczność oddania się Bogu, by uzyskać Jego przebaczenie i 
prowadzenie. Członkowie grupy przywiązywali uwagę do zadośćuczynienia i swoim 
odmienionym życiem pragnęli zaświadczać o możliwości tej przemiany. 
 

Wyznanie wiary Oxfordzkiej Grupy 
 Teologiczna nauka Grupy Oxfordskiej opiera się na sześciu istotnych założeniach: 

1. Ludzie są grzeszni 
2. Ludzie mogą się zmieniać 
3. Wyznanie grzechu jest warunkiem przemiany 
4. Przemieniony człowiek ma bezpośredni dostęp do Boga 
5. Bóg czyni cuda także dzisiaj 
6. Ci, którzy doznali przemiany, mają za zadanie prowadzić innych ku przemianie 
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Bob Wilson wprowadził do filozofii ruchu AA następujące treści Oxfordzkiej Grupy: 
1. Oddanie się Bogu 
2. Przestrzeganie Bożych przykazań 
3. Dalekowzroczna samokontrola i samoocena 
4. Walka z sobą i dążenie do przemiany 
5. Przekazywanie innym faktu swojej przemiany 
 

Program 12 kroków – programem dla wielu 
Inicjatywa grupy AA, czyli program 12 kroków, przedstawione w opracowaniu Alko-
holics Anonymons zainspirowała inne grupy samopomocowe. Szybko okazało się, iż 
program ten może służyć nie tylko anonimowym alkoholikom. W roku 1967 w Min-
nesocie wprowadzono go w grupie ludzi, pragnących uporać się ze swoimi duchowy-
mi i emocjonalnymi problemami, a nazywali się Emotions Anonymons. W ich progra-
mie czytamy: „Widzę, iż wielu z nas nie potrafi poradzić sobie z własnymi problemami 
o własnych siłach. I to, co tak trudne jest dla alkoholików – nadmiernie wysoka samo-
ocena i pycha – do przezwyciężenia dla nas stanowi jeszcze większą trudność. Wydaje 
się, że dręczące nas problemy są nie do pokonania. Właściwie trzeba byłoby utworzyć 
wiele grup, gdzie moglibyśmy ujawnić nasze lęki, niemożliwości, małżeńskie i wycho-
wawcze porażki, naszą bezradność wobec choroby i śmierci – by wymienić tylko nie-
które z bolączek. I być może można by dojść do takich, jak AA stwierdzeń, że gdy już 
jesteśmy gotowi poddać się, otwiera się szansa, by wszystko zaczynać od nowa” (wy-
wiad z Walterem Lechlerem, z dnia 19.05.1988). 
 

Szkoła życia w duchu chrześcijańskim 
Przedstawiony program 12 kroków jest opisany z chrześcijańskiego punktu widzenia. 
Nie jest tym samym identyczny z założeniami programu AA. Ujawnia natomiast zako-
rzenienie chrześcijańskie w tymże programie.  
Jeśli bowiem zestawi się jego treści z tradycją biblijną, odkryje się oczywistą prawdę, 
iż Bóg jest Tym, który umożliwia niesienie pomocy poranionym ludziom i prowadzi 
ku zadziwiającym przemianom życia. Książka ta prezentuje zorientowaną biblijnie 
szkołę życia, pomagającą odzyskać równowagę, prowadzącą do duchowej dojrzałości 
i w efekcie do psychicznego uzdrowienia i odnowionych relacji z Bogiem. 
 

Typowe cechy procesu 12 kroków  
Realizacja tego programu wymaga czasu. Można nazwać go długą wędrówką do 
uzdrowienia i przemiany. Wychodzimy z życia pełnego zawirowań i trosk, a zmie-
rzamy do nieznanej dotąd krainy spokoju. Dokona się w tym okresie wiele zmian, ale 
nie koniecznie w tym samym czasie. Potrzeba po prostu dużo czasu i dużo cierpliwo-
ści. Oznaką postępującego procesu zdrowienia jest gotowość uczestników programu 
do coraz większej rzetelności w otwartym prezentowaniu siebie i swoich problemów 
oraz przekonaniu, iż cudze doświadczenia prowadzić mogą do pogłębionego samopo-
znania i samooceny. Osoby pracujące w tym programie, będą gotowe do pomocy dru-
giemu do służenia mu jako zwierciadło. Filozof Martin Buber określił to jakże celnie: 
„Gdy Ja mówię Ty – urzeczywistniam siebie w relacje Ty-Ja”. 
 

Niszczące nawyki  
Niektóre przyzwyczajenia niosące samozniszczenia w trakcie realizacji programu ule-
gają skorygowaniu, ustępując zachowaniom pozytywnym wobec siebie i innych. 
Nauczyliśmy się w przeszłości, iż lepiej jest w emocjonalnie skomplikowanych sytua-
cjach utajnić swoje uczucia, zamknąć się w sobie. W dzieciństwie doświadczaliśmy 
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boleśnie odrzucenia, gdy z konieczności próbowaliśmy ukrywać nasze życzenia i po-
trzeby, nasz ból i niezadowolenia. Ten sposób zachowania przenieśliśmy w dorosłość: 
nie byliśmy zdolni do okazania swojej wściekłości, strachu i bólu. Wypieraliśmy więc 
nasze prawdziwe uczucia (nie wierząc w ich autentyczność), bo widzieliśmy nasze 
otoczenie tak, jak nauczyliśmy się je spostrzegać w dzieciństwie.  
 

Życie w kłamstwie 
Obawa przed odrzuceniem wyrażająca się w tłumieniu naszych uczuć powoduje u 
wielu ekstremalne zachowania. Odbieramy je jako przymus nawet wtedy, gdy nie 
chcemy mu ulegać. Konkretne zachowanie, które mogą być przesadnie traktowane ja-
ko konieczne, to np.: nadmierna pracowitość, konieczność jedzenia, sprzątania, kupo-
wania, wywierania przymusu w kontaktach z ludźmi, lub w zachowaniach seksual-
nych, itp. Niektórzy dla uzyskania lepszego samopoczucia, sięgają po alkohol, leki, 
narkotyki. Dla wielu z nas kłamstwo stało się środkiem, ułatwiającym przeżycie. Za-
kłamanie własnych uczuć staje się formą postępowania, niekiedy niewiarygodnie zło-
śliwą.  
By zaoszczędzić sobie bólu, chętnie decydujemy się:  

• nie pokazywać sobie, ani innym, prawdziwego oblicza, 
• nie dopuszczać siebie i innych do bolesnej strefy uczuciowej, 
• uciekać w izolację i samotność, 
• na zewnątrz pokazywać tylko pozytywne strony, 
• troszczyć się przesadnie o naszą rodzinę, naszą pracę, nasze pasje. 

Takie postawy pozwalają nam ignorować prawdziwe uczucia. Odwrót od zakłamania 
w naszym życiu zapewnia program „12 kroków ku pełni życia”. 
 

 Być uczciwym  
Gdy decydujemy się zmierzać ku duchowemu uzdrowieniu, stajemy się bardziej ucz-
ciwi dostrzegając w pełni szkody, które sobie i innym uczyniliśmy naszym zachowa-
niem. Chcemy odrzucić, wyuczone w dzieciństwie skrywane motywy postępowania, i 
poszukać nowych relacji między ludźmi, w różnych sytuacjach. Musimy nauczyć się 
rzetelnej analizy przeszłości, aby móc dokonać głębokiej naszej przemiany. Doświad-
czamy także, iż powierzchowne zmiany są krótkotrwałe i mało satysfakcjonujące. 
Wielu osobom wydaje się, że spróbowali już wszystkiego i gotowi są zrezygnować. 
Innym się wydawało, że nawrócenie uczyni ich życie automatycznie lepszym, że w ja-
kiś magiczny wręcz sposób osiągną pokój, szczęście i radość. 
Jakkolwiek życie z Chrystusem dodaje odwagi, to nie dokona się samoistna natych-
miastowa przemiana nawykowych zachowań i cech charakteru. Zdarza się, że nowe 
normy moralne bazujące na wierze chrześcijańskiej, poznane powierzchownie wpro-
wadzą niektórych w stan zagubienia, zamętu. Wzrasta w nas poczucie winy wobec 
świadomości nieładu w sposobie życia. Pogodzenie się z naszą niedoskonałością zna-
czyłoby, że nie jesteśmy „dobrymi chrześcijanami”, że odwrócą się od nas nie tylko 
ludzie, ale i Bóg. I wpadamy w pułapkę zakłamania. 
W wielu grupach chrześcijańskich wydaje się zbyt trudne ukazanie swego prawdziwe-
go oblicza, co uruchamia „pobożne” kłamstewka. Temu ma właśnie zapobiegać pro-
gram 12 kroków. 
 

Przemiana bez przymusu 
Przeciwieństwem zakłamania jest przyznanie się do naszej niedoskonałości. Gdy nie 
ukrywamy naszych błędów, gdy zdobędziemy się na szczerość, rozpocznie się z Bożą 
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pomocą proces uzdrawiania. Dlatego pierwszym i najważniejszym krokiem w całym 
procesie jest przyznanie się: „jestem, jaki jestem, i nie poradzę sobie z tym sam.” 
Musimy – często boleśnie – rozpoznać swoje negatywne cechy tak, jak byśmy stali w 
słońcu i rzucali cień. Musimy nauczyć się analizować ów cień, rozpoznawać niechcia-
ne skłonności, jak: gniew, niewłaściwe zachowania seksualne, wrogość, agresja, nie-
śmiałość i zaniżone poczucie wartości. 
 

Wspaniałe zaproszenie 
Punktem centralnym programu 12 kroków jest zaproszenie Jezusa, by zechciał pomóc 
nam przekroczyć granice, które sami stworzyliśmy. Dzieje się to w trzecim kroku, gdy 
pełni zaufania powierzamy swoje życie Chrystusowi. Trud, który podejmujemy, nie 
jest łatwy, ale wart wysiłku. Znów staniemy się Bożymi dziećmi, którymi byliśmy. 
Bóg nam pomoże uleczyć nasze zranione uczucia – nasz strach, poczucie nikczemno-
ści i niższości znikną. Koncentracja naszych myśli i dążeń ku Bogu sprawi, że ustąpi 
dręczące nas dotąd poszukiwanie akceptacji innych ludzi. 
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Program 12 kroków w grupach chrześcijańskich 
 
 
Podstawą jest odnalezienie Łaski Bożej 

Każda zbiorowość może nadać realizacji programu charakter indywidualny, przystają-
cy do potrzeb grupy. Słowa Św. Pawła, iż życie chrześcijan winno bazować na łasce 
Bożej, winny znaleźć potwierdzenie we wprowadzaniu treści programu w codzien-
ność. Wyzwalające Boże przesłanie zapada głęboko w serce i przemienia człowieka 
wewnętrznie – gruntownie i długotrwale. Tak dokonuje się prawdziwa przemiana. 

Jeden z wielu kamieni budowli wspólnoty 
Program „12 kroków ku pełni życia” może poszerzyć pole działania grup, gdzie czy-
tanie wspólne Biblii, wspólne modlitwy czy chrześcijańskie formy aktywności pozwa-
lają wprowadzić treści programu. W nim człowiek i jego problemy są tematem wiodą-
cym. Dzięki Bożej pomocy uzyskuje on większą samowiedzę i samooceną, by móc 
szczerze wyznać: „Jestem jeszcze w drodze, i jeszcze nie taki, jakim chciałbym być”. 
Bóg przemienia, leczy i wyzwala. Życie odzyskuje wartość. 

Rozmaite możliwości zastosowania 
Nasze doświadczenia wskazują, iż poprzez ten program można dotrzeć do zagubio-
nych i poszukujących, by pomóc im w sposób praktyczny i przekonywujący odnaleźć 
drogę do Boga. Także wielu wierzących chrześcijan znajdzie tu możliwość przemy-
ślenia i wypróbowania swojej wiary i jej obecności w życiu codziennym. 

Otwartość wobec poszukujących 
Poprzez przejrzyste sformułowania i nazywanie spraw pragniemy osiągnąć następują-
cy cel: szukającym pomocy towarzyszyć w rozwiązywaniu ich problemów, nie pozo-
stawiać ich samymi. Jeśli np. poddamy pod rozwagę słowa: „Bóg – na ile Go pojmu-
jemy”, to pragniemy dać wyraz przekonaniu, iż ciągle poznajemy Jego nowe oblicze i 
nigdy Go w pełni pojąć nie potrafimy, chociaż poprzez wcielenie Jezusa Bóg nasz stał 
się dla człowieka realny i osiągalny. Jeśli jednak nadal w pełni Go nie pojęliśmy – to 
On nas ogarnął i pozwala kroczyć drogą ku Niemu. 

Ramy czasowe programu 
Jest możliwe, dobrze byłoby realizować program w grupach, które spotykają się co 
dwa tygodnie. Trwa to wprawdzie dłużej, ale odpowiada wielu osobom. Mimo, że 
rytm tygodniowy jest efektywniejszy i przynosi szybciej skutki. Obie propozycje cza-
sowe zostały wypróbowane i posiadają zalety. Byłoby jednak wielką szkodą, gdyby 
problem czasu zakłócił realizację programu. 

Grupa – pewnym, bezpiecznym schronieniem 
Ta forma pracy okaże się schronieniem dla wielu poranionych ludzi. Do kogóż mieli-
by zwrócić się ze swoją niedolą? Mamy nadzieję, że coraz więcej wspólnot znajdzie w 
sobie gotowość bycia „Kościołem dla innych”, by pomagać im uleczyć się, zmienić 
się i odnaleźć wytęsknione uspokojenie. 
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Wskazówki dotyczące spotkań grupowych 
 

1. Modlitwa przed spotkaniem (należy stworzyć wspólnotę modlitwy z udziałem prowadzą-
cego grupę i jego pomocnika). 

2. Przygotowanie służby, określenie obszaru odpowiedzialności uczestników (przygotowa-
nie sali do spotkania i zrobienie porządku po zakończeniu, przygotowanie napoju, ciasta, 
wyznaczenie osób do czytania Pisma świętego i do prowadzenia modlitwy, przygotowanie 
materiałów pomocniczych itp.). 

3. Przeprowadzenie spotkania: na początku wspólna modlitwa, pytanie o zdarzenia minio-
nych dni o nastrój i efekty osobistej pracy wg wyznaczonych na każdy dzień zadań, 
wprowadzenie w treści nowego kroku z mocnym uwzględnieniem relacji do Boga. 

Aby utrzymać i stymulować  atmosferę zaufania w grupie, należy w sytuacji większej 
liczby uczestników podzielić grupę na mniejsze zespoły (podgrupy 5-8 osobowe), w 
których dokonywać się będzie wymiana doświadczeń, problemów, uczuć i myśli.  

Przepracowanie doświadczeń ze spotkań grupowych 
Dla poznania przeżyć i reakcji członków grupy na treści i formę każdego spotkania 
można skorzystać z ankiety, w której uczestnicy wyrażą swoją opinię na temat spotka-
nia, w którym uczestniczyli. 
 

Uwagi dla prowadzących grupy 
 
Praca z programem „12 kroków ku pełni życia” jest opracowany dla wymiany w małych 
ok. 7-osobowych grupach. Dlatego usilnie zalecane jest, aby każdy pracujący wg tego 
programu wyszukał sobie grupę, w którą może wnieść swoje rozumienie i doświadcze-
nia, i w której może nauczyć się czegoś od innych. 
Wspólnota pracy metodą „12 kroków ku pełni życia” będzie wsparciem dla wszystkich, 
którzy takich grup szukają, lub chcą je tworzyć. Dodatkową możliwość pogłębienia pro-
blematyki można znaleźć w literaturze umieszczonej w bibliografii. 

 
Wskazówki dla prowadzących grupy 

Doświadczenia wykazują, że dobrze jest, gdy prowadzenie grupy przejmuje 
ktoś, kto sam przeszedł przez program 12 kroków. Zadanie prowadzenia grupy 
polega głównie na tym, żeby wspierać grupę i jej członków w ich pracy. Pro-
wadzący grupę ma kierować rozmową i stymulować ludzi do wytrwałości w 
procesie przemiany na drodze 12 kroków ku pełni życia. 
To bardzo ważne, żeby siebie wciąż uobecniać. W spotkaniach nie chodzi o te-
rapię grupową, w której oczekiwane są profesjonalne rady. Grupa jest miej-
scem, w którym osoby mogą dzielić się wzajemnie własnymi doświadczenia-
mi, własną siłą i nadzieją. 

 
Rola przewodnika grupy ogranicza się w zasadzie do: 

• Pokierowania pracą i jej krokami, 
• Ubogacenie spotkań własnymi doświadczeniami, 
• Zaoferowanie osobom w grupie poczucia bezpieczeństwa, 
• Dopilnowanie realizacji programu „12 kroków ku pełni życia”, 
• Udzielanie grupie oczekiwanej pomocy, gdy ujawniają się problemy i pytania. 
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Komunikacja mi ędzy uczestnikami zostaje wzmocniona dzięki: 

• Uważnemu przysłuchiwaniu się, 
• Zachęcie do wyrażania uczuć i myśli, 
• Ćwiczenie cierpliwości i empatii, 
• Nagradzanie szczerości i otwartości. 

 
Więź i jedność wewnątrz grupy zostaje utrzymana dzięki: 

• Towarzyszeniu poszczególnym uczestnikom w zdawaniu się na Boga, 
• Zwracaniu uwagi na harmonię, jako sprawę priorytetową, 
• Wzmacnianiu do określonego poziomu zaufania i lojalności,  
• Wymaganiu klimatu wzajemnego szacunku i respektu. 

 
Styl zachowania się w grupie może być wyćwiczony poprzez: 

• Stawianie siebie w obchodzeniu się z uczestnikami w ich stanie zdrowia i etapie 
zdrowienia, 

• Wykorzystanie własnych doświadczeń jako środka dla dzielenia się myślami i 
uczuciami. 

 
Rozwiązywanie konfliktów dokonuje się przez: 

• Pełną miłości konfrontację, 
• Zachętę do szczerej i otwartej komunikacji, 
• Troskę o atmosferę wolną od lęku, aby każdy mógł wyrazić swoje nieprzyjemne 

uczucia, 
• Otwarte omawianie trudności, które powstają przez to, że uczestnicy nie zawsze 

realizują swoje zobowiązania. 
 

Proces 12 kroków jest zakorzeniony we wierze, że Jezus kieruje całym tym 
procesem i On jest ostatecznym autorytetem. Zadanie realizowane przez prze-
wodnika grupy może mu pomóc kontynuować jego własny proces zdrowienia, 
który zarazem staje się modelem dla grupy; dwunasty krok jest praktycznie re-
alizowaniem idei „przekazania Dobrej Nowiny”. 

 
Przewodnik grupy powinien siebie zobowiązać do tego, aby: 

• Być oddanym grupie na wzór Jezusa Chrystusa, 
• Żyć wiarą i przekonaniem, że Jezus jest moją mocą w mojej słabości, 
• Pragnąć prowadzić grupę nie w oparciu o własne mądre myśli, lecz w oparciu o 

wspólne wsłuchiwanie się w Jezusa Chrystusa, 
• Dokształcać się przez dalsze kolejne seminaria i warsztaty oraz studiowanie od-

powiedniej literatury. 
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Kontakty i pomoc w realizacji programu 
 

Sieć grup „Wreszcie żyć” 
Grupy, które pracowały wg programu 12 kroków stworzyły sieć Wreszcie żyć. Dzięki 
temu możliwa jest współpraca, która sprzyja podnoszeniu kwalifikacji w poszczegól-
nych grupach. W związku z tym otwierają się następujące możliwości: 

• Rozwijane są szkolenia liderów prowadzących grupy według tego programu. In-
formacje można uzyskać także drogą internetową. 

• Przygotowywane i publikowane są dalsze materiały szkoleniowe. 
• Wspólnoty i organizacje, które chcą realizować prezentowany tu program, lub 

chcą być dokładniej poinformowane o koncepcji tego programu mogą zostać za-
proszone na spotkanie w następujących środowiskach: 

 
W Polsce:  
„Wreszcie żyć“  
Ks. dr Romuald Jaworski   
Centrum Psychologiczno-Pastoralne Metanoia   
ul. Tumska 5A  
PL 09-402 PŁOCK   

Tel./ Fax.:    +48-(0)24-2686681    
e-mail: metanoia@op.pl 

W Niemczech: W Szwajcarii: 
Endlich-leben-Netz Endlich-leben-Netz 
z.H. Pfr. Helge Seekamp z.H. Gero Herrendorff 
Ev.-ref. St. Pauli-Gemeinde Vineyard Bern 
Am Niedernfeld 3 Stockerenweg 6 
D-32657 Lemgo CH-3000 Bern 22 

Telefon:       +49-{0)5261-934466 Telefon:   +41-(0)31-333-0430 
Fax:: +49-(0)5261-934467 Fax::   +41-(0)31-333-1519 
e-mail: Helge.Seekamp@t-online.de  e-mail: Gero.Herrendorff@vineyard-bern.ch 

 

Wspólnota pracy chrze ścijańskich grup „12 kroków”  
Różne organizacje, które w niemieckojęzycznym obszarze pracują na bazie „12 kroków” 
zjednoczyły się we wspólnych działaniach, aby dzielić się doświadczeniami i rozwijać 
ten nurt pracy. Wszystkim im leży na sercu, aby uzdrawiająca i przebaczająca moc Bo-
ża w Jezusie Chrystusie dzięki działaniom tych wspólnot stała się punktem zapalnym 
dla świata. Równocześnie pracują nad tym, aby wspólnoty te stały się miejscem 
schronienia dla ludzi poranionych i poszukujących, którzy z Bożą pomocą pragną 
przemienić swoje życie. Więcej informacji na ten temat można uzyskać poprzez kon-
takt z: 

ACH 12-Schritte! z.H. Pfr. Helge Seekamp,  
Am Niedernfeld 3, D-32657 Lemgo,  
Telefon: +49-(0)5261-93 44 66, Fax: +49-(0)5261-93 44 67. 
e-mail: Helge.Seekamp@t-online.de 
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Literatura dla uczestników programu i współpracowników 
• Frielingsdorf, Karl: Vom Oberleben zum Leben, Wege żur Identitats- und Glaubensfindung, (Grü-

newald) 1993. 
• Harsch, Helmut: Hilfe für Alkoholiker und andere Drogenabhangige, (Kaiser)1991. 
• Hemfelt, R., Minirth, F. und Meier, P.: Mut żur Liebe, (Schulte & Gerth) 1993. 
• May, Gerald: Sehnsucht, Sucht und Gnade - aus der Abhängigkeit zur Freiheit, (Claudius) 1993. 
• Neuendorff, Steffen-Luis und Schiel, Jurgen: Die Anonymen Alkoholiker, Portrait einer Selbsthilfe-

organisation, 1989. 
• Plass, Adrian: Gesprengte Mauern, Andachten bis żur Auferstehung, (Brendow) 1995. 
• Pytches, Mary: Schritte żur Reife: Schutzmechanismen, die wir als Kinder lernten, behindern unser 

Leben, (Aussaat) 1993. 

Literatura poszerzająca: 
• Cook, Jerry: Liebe, Annahme & Vergebung - Impulse fur das Leben in der Gemeinde, (Aquila) 1990 
• Cloud, Dr. Henry und Dr. John Townsend: Nein sagen ohne Schuldgefühle. Wie man sich gegen 

Übergriffe schützt, (Edition Trobisch) 1995 
• Copray, Dr. Norbert (Hrsg.), in; Zeit & Geist 4: Immer mehr? (Kösel) 1991 
• Lean, Garth: Der vergessene Faktor, Vom Leben und Wirken Frank Buchmans, (Brendow) 1991 
• Peck, M. Scott: Der wunderbare Weg, (Goldmann) 1992 
• Peck, M. Scott: Die Lugner. Eine Psychologie des Bösen - und die Hoffnung auf Heilung, (Claudi-

us) 1990 

Aktualny tytuł w internecie:  http://www.endlich-leben.net 

e-mail: info@endlich-leben.net  

http://www.Christliche-12-Schritte-Gruppen.de 
e-mail: info@Christliche-12-Schritte-Gruppen.de 

 
 
„Endlich-leben-Netz" jest członkiem Stowarzyszenia Chrześcijańskich Doradców (ACC 
Association of Christian Counsellors Europe e.V.)  skupiającego chrześcijańskich doradców i 
duszpasterzy.  

„Endlich-leben-Netz" jest członkiem międzynarodowego chrześcijańskiego Ruchu 12 
Kroków (NACR - National Association of Christian Recovery-Groups). 

NACR, P.O. Box 922, 
Yorba Linda, 
CA 92885-0922 
Telefon: +1-714-528-NACR Fax: +1-714-528-6558.  
eMail: hopehappens@earthlink.net homepage:  
http://www.christianrecovery.com/cri.htm 
 
 

 
 

 
 


