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Stowo wstpne

Wrazliwos¢ mitosierdzia, do ktdrej podczas pielgrzymki do Qmny
wzywat Jan Pawet Il, magrealizowa w petnym dobroci i prawdy obchodze-
niu sk z soly i z innymi. Poszukuac odpowiedniego programu terapii i formacji
zarazem, ktory odpowiadatby chézganskiej wizji cztowieka iswiata, natrafi-
lismy na pod¢cznik Endlich lebenbazujcy na programid.2 krokéwwypraco-
wanym wsrodowisku Anonimowych Alkoholikéw. Tlumaczenie iaatacja do
warunkéw polskich umadiwity sprawdzenie programu w praktyce.

Roczne spotkania grupy 20 &&y pracugcych w oparciu o prezentowany
program uzdrowienia psychicznego i duchowego, siayah s¢ kroczy przez
dwandcie etapow w kierunku petniycia, przyniosta ciekawe i wadcowe
doswiadczenia osobiste | grupowe. Zacéni tymi dédwiadczeniami, prezentu-
jemy robocz wersg programu wg¢zyku polskim. Materiaty te dulg stuzy¢ oso-
bom, praggcym uzdrowienia i pogbienia swegaycia.

Wszelkie uwagi zebrane podczas pracy w oparciueagmtowany pod-
recznik postig do korekty tekstu przed publikagajla polskich czytelnikow.

Stowa wdz¢cznaici naleza sie Pani Marcie Kowalskiej za ofiagnprae
nad ttumaczeniem tekstu, Kdzu Saturninowi Wierzbickiemu za prakorek-
torsky oraz pierwszej grupie ksty z Diecezji Ptockiej, ktorzy w roku akade-
mickim 2002/2003 podg]i trud pracy osobistej i grupowej na bazie progudif
krokéw ku petntycia.

ks. Romuald Jaworski



Przedmowa do wydania niemieckiego

Nareszcie mamy okazgapozna sie z polslk propozycy dwunastostopniowego pro-
gramu ,12 krokéw ku petntycia”, stanowacego pomoc osobom peaavajacym r&ne trud-
nosci egzystencjalne. Oryginalna amerykka wersja, od jej pierwszego wydania w 1988
roku, & do zrewidowanej nowej wersji z roku 1994, zostggezedana w ponad 200 tysach
egzemplarzy. Wielu ludzi dwiadczyto dz¢ki temu programowi pomocy i zmiany.

Wartas¢ i znaczenie programu ,12-krokow”swiadomimy sobie przez taze do-
swiadczymy we wiasnych grupach uzdrowienia, odzyskapokoj ducha i doznamy zmian
w zyciu, ktore do tej pory byty nieznane, a zsknieniem poszukiwane.

Niemieckie déwiadczenia z programem ,12-krokow” zostaty rozpgieav 1994 roku
w Lemgo pod kierunkiem kgilza proboszcza Helge Seekampa. W ramach ponadipnfes
nych spotkd mezczyzni i kobiety medzy 20 a 60 rokienrycia dagwiadczyli pomocy i
zmian. Prawie w tym samym czasie i niezale od prac w Niemczech, takw Szwajcarii
(w Bernie) pod kierunkiem Gero Herrendorfa zogtalepracowany 12-stopniowy program.
Réwniez tam zostato zebranych wiele waitmwych i zmieniajcych zycie dawiadcze.
Regula Specht-Gloor (wydawca niemieckiej wersjigoeonu) jest psychologiem. Pracowata
u Gero Herrendorfa jako asystentka przy realizagramu ,12-krokow” i przettumaczyta
na gzyk niemiecki oryginalg wersg ksiagzki ,The Twelfve Steps — A Spiritual Journey”.

Przekonani o wartei drodze 12-etapowego programu chcemy zwrdevag na to,
ze jest to jeden z wielu instrumentéw, zjaych pomog cztowiekowi, aby mogt w trudnej
sytuacji sobie poradi

W grupach realizgpych program ,12-krokéw” magznale¢ schronienie i pomoc
ludzie z rénymi problemami i nalogami. Prezentowane tu mateskierowane g takze do
ludzi, ktdrzy w wyniku sytuacjzyciowej i swego sposobu zachowania pgyzeaja osamot-
nienie. Grupa pracgga wedhtug ,12-krokéw” oferuje mdiwo$¢ wspdlnoty dla ludzi dotkigt
tych indywidualizmem. Gdy we wspdlnocie jeden opeéi 0 swoich problemach i uzale
nieniach, inny odnajduje w tych opowagach samego siebie, swoje osobistéwdadczenia.
Stanowi to wsparcie dla kdego uczestnika grupye nie jest sam ze swoimi trudiogami.
Gdy ktas z grupy déwiadczy zmiany, staje siprzykladem wzmacniagym odwag dla in-
nych. Staje si wzorem budzcym nadziej innych uczestnikdw grup. Pragnienie zmiany jest
traktowane w grupie na serio, a zmiagydsswiadczane konkretnie.

Wazne w programie ,12-krokOw” jest tae mazna rozpoczé cos nowego, krok po
kroku. Niezdrowe relacje, jak i ograniczeg sposoby zachowania, molgy¢ zaniechane na
korzys¢ nowej, odpowiedniej formyycia. Kto chce déwiadczy przygody i wej¢ na drog
przemiany, powinien przynié ze sol gotowa¢ uczenia s tego, jak zauf@ainnym ludziom
w grupie. Wedtug diwiadczeér osob realizujcych program, decydage o sukcesiegsnast-
pujace czynniki: uczciwgg, rzetelnd¢ i wewretrzna gotoweé¢ bezwarunkowego zaakcepto-
wania r&nic migdzy ludzmi. Jednym stowem: mikd. Doniosty krok zostanie aginiety,
jesli uczestnik spotka bedzie gotéw dostrzec wiagrbezsilnd¢ i zda® sie na Boga. Jest to
pierwszy krok do wartiwiowegozycia. Niezalenie od tego, jak wygba nasza specyficzna
sytuacjazyciowa, jest nadzieja na zmianlo, jak Bog w indywidualny sposob objawia si
zyciu, fascynuje agle na nowo. Pozognniemaliwosé czyni czyns mazliwym, uzdrawia
zycie zagubionych ludzi i przemienia je od wejva.

Zyczymy wszystkim tym, ktérzy zdecydowaliesha skorzystanie z programu ,12-
krokéw”, tego uleczenia, zmiany i spokoju ducha.

Gero Harrendorf, Helge Seekamp, Regula Specht-Gloor



Przedmowa do drugiego wydania niemieckiego

To wielka radé¢ dla nas;ze ukazuje i juz drugie wydanie, z ktérymgézymy na-
dzieg, ze wielu poszukujcych tego podicznika lgdzie mogto z niego skorzystaW tym
wydaniu § nowe obrazy, ktére zamowdiny u Maxa Springa (Bern). Opracowat on tatwe do
zapamgtania znaki, ktére esto na pierwszy rzut oka magnaczenie charakterystyczne do
tego aktualnego kroku. Poza tym niektoredigt zostaty skorygowane a zdobyteswadcze-
nia zapisane w aneksach.

Doswiadczenia zdobyte przy pracy z tym programem pojgaze w matych, integru-
jacych, grupach ley wielka szansa. Rai ludzie, z r@énymi potrzebami i problemami spoty-
kaja sie, pomagaj sobie wzajemnie i ugzsic jeden od drugiego.

Z powodu tego zrmicowania przydatne magdoy¢ wskazowki dotycgce zastosowa-
nie tej ksazki:

» Kto wie juz o swoich problemach temu pytania zawarte w pedeniku powinny
pomoc odnal& sie na nowo, upordkowa, zrownowayc¢ i zrozumi€ wystkpujace
uczucia, przeycia i dgwiadczenia.

e Ludzie z réznorodnymi, ukrytymi dla nich samych problemami mog przez roz-
mowe w grupie uwraliwi¢ samych siebie. Magskonfrontowa si¢ z pytaniem: ,Z
czego musg zrezygnowd, aby po§¢ dalej? Jakie daviadczenia i¢ki wywota to we
mnie?” itd. W ten sposob pytania w peczniku uzyskuyj konkretne odniesienie i
znaczenie.

* Ludziom, ktorzy pragnga lepiej pozna sami siebie i rozwimé wiasng osobowdc¢,
ale nie przychodgtu z powodu jakiego konkretnego, nierozwkanego problemu,
proponowane teksty biblijne pomo@ rozwoju. Mog potraktowé biblijne wskaza-
nia jako punkt wy4cia dla swojej osobistej refleksji i dostrzec reaos, jaki wywotu-
je w nich Bae wezwanie. Mog postaw¢ sobie pytanie i poszukiwaa nie odpowie-
dzi. Wiaciwg odpowied znajdy szybko w refleksji nad stowem Bgm.



MODLITWA O POKOJ DUCHA

O Boze, uzycz mi pogody ducha,
abym godzit sg z tym,

Czego nie mog zmienié,

odwagi, abym zmieniat to,

CO Mog zmieni¢,

I madrosci, abym odrazniat jedno od drugiego.

Pozwadl mi, caly ten dzi@é przezy¢

w $wiadomasci uptywajacego czasu.
Pozwadl mi rozkoszowa sie chwila

w $wiadomasci jej ograniczenia.

Pozwadl mi zaakceptowa koniecznaé,

jako droge do wewretrznego pokoju.
Pozwdl mi, za przyktadem Jezusa,

przyj a¢é takze ten grzesznywiat, jakim jest,
a nie, jakim ja chciatbym, aby byt.

Pozwol mi Tobie zauf#,

ze wszystko zrobisz dobrze,

jesli zdam sie na Ciebie i Twoja wole.

Tak bede mogt by¢ szczsliwym w tym zyciu
| 0Siagnaé petnie szczscia z Toly

w zyciu wiecznym. Amen.



>>> WPROWADZENIE <<<

Sta¢ sie zdrowa osobowdcia

12 krokow ku petni zycia

Dlaczego po prostu nie zrezygnawwze ztych przyzwyczafe?

Pracowé az do upadku...

Nie moc powiedzié ,nie”, gdzie jedno ,nie” przyniostoby utg..

Nie méc s¢ odizolowd i ugin& sie pod presj otoczenia...

Nie moc przyy¢ zadnej pomocy, choctaviadomo,ze samotnie nie nmmma sobie po-
radzi, a pomimo to pozostawaamemu...

Wiele ztych przyzwyczaje daje nam poczucie pewsw i zaufania do siebie. Nie chcemy
jednak z nich zrezygnowaZ powodu fatszywej nadziei i przekonania, mog nam pomac,
wigzemy s¢ z nimi. Kiedy s¢ jednak budzimy, odkrywamy: tak dalejdrpie mae.

| kiedy sami chcemy rzeczywgie pozby sic przywigzan, to nam s} nie udaje. Walczymy
przy tym tylko z symptomami. W tej kgice rozpoznamyze wszystko ma gbsz przyczy-
ne. Problem dotyczy catej osobowao.

J&ili rozgladamy s¢ w naszym otoczeniu, widzimye ludzie najcgsciej walcz z podobnymi
problemami i traktuyj to jako catkiem normalne lub ukryvéagwoje problemy przed innymi.

Chcemy wspdlnie uczyaipostpy na drodzezeby wreszciey¢ w peni.

W ksigzce jest mowa 0 bardzo osobistych rzeczach, dlatdgoydowalimy sk, zwrac& do
czytelnika bezp&rednio, utywajac osobistego , Ty".

Niektére niewtdciwe postawy i zachowania nazwane zostadygo imieniu. B¢ maze od-
kryjesz w nich wlasny wzor pagiowania i wiasne przyzwyczajenia. Czy chciatzyobic
sobie indywidualny test?

Z pomog , 12 krokow” dawiadczysz wzyciu wiele trwatych zmian. Chcemy wspélnie wy-
tama: si¢ z destrukcyjnych zachowaby wreszciezy¢! Ale jak przeprowadZi taky zmiarg?
.12 krokOw” jest narzdziem,srodkiem pomagagym w procesie zmian.

Test — kwestionariusz

Nizej podane pytania powinny Ci uk&zao kogo kierowany jestegprogram ,,12 krokow ku
petnizycia”. By¢ moze jeden lub kilka sposobéw zachowania, jedna llkakpostaw tu pre-
zentowanych, charakteryzuje Ciebie. Odkryj wzorghmavay, ktére znasz z wlasneggycia.
Stawiamy Ci 13 osobistych pytaCzy jesté gotowy?

1. Mamy zanizong samooceR
Konsekwengj zanzonej samooceny jest tae bezlitdnie oceniamy samych siebie i innych.
Czesto probujemy kontrolowazachowanie innych poprzez znakomicie zamaskgwgairze-
sadn opieke. Jednym z wariantow zaminej samooceny jest tak postawa, w ktorej gardzi-
my innymi lub plotkujemy o nich.



- Mam tendengj do opowiadania o swojej rodzinie i znajomyche€§la opowiadam
innym o ich bédach i brakach. (Tak — Nie)

- Kiedy rozmylam nad sofp, mam tenden¢jdo krytykowania siebie. Czgigie cza-
sami gtupi, niezdolny, brzydki lub bezwastoowy. (Tak — Nie)

- Czug sie malo wany. Probu¢g pomaga innym i mam nadziej ze wianie przez
to zostag zauwaony. (Tak — Nie)

- Plotkug i zrzedze na tych, ktérzy sprawigj ze czug sic bezsilny. (Tak — Nie)

Jaki sposob zachowania rozwijal® myslach, uczuciach i dziataniach, aby zrekompensowa
Twoje niskie poczucie wlasnej waétn?

2. Mamy tendencje do izolowania s¢
Ogodlnie nie czujemy sidobrze pomidzy ludzmi, a szczegdlnie w obecfw osoby, ktéra
stanowi dla nas autorytet.
- Probug przy pracy pozostawadyskretnym. Szczegdlnie nie lgbikiedy widzi
mnie moj szef. (Tak — Nie)
- Czug si¢ zle podczas wkszasci rozmow, szczegolnie, kiedy wszyscy koncemtruj
si¢ na mnie. (Tak — Nie)
- Kiedy z kimé rozmawiam, zwlaszcza z osplktora jest autorytetem, mam ogrom-
ne problemy z wystawianiemesi (Tak — Nie)
- lzoluje sie, poniewa jest to prostsze aieli przebyw@ z innymi.  (Tak — Nie)

Opisz przykiady, kiedy izolowadesic od innych.

3. Szukamy uznania za wszelk cerg
Uczynilibysmy wszystkozeby nakiont innych ludzi do zaakceptowania nas. Jasteskraj-
nie wierni. W najgorszym przypadku trzymamy siocno jakiej osoby, chociaona dzy do
tego, by niszczynas duchowo lub ciednie.
- Oferuf innym, ze zrobg dla nich c@, co im s¢ podoba, cgsto nawet zanim mnie
0 to poprosz. (Tak — Nie)
- Czesto zastanawiamghad tym, co inni mago mnie pomyle¢ lub powiedzié.
J&li ludzie wraz z moim weégiem kacza rozmowe, uwazam, ze rozmawiali o

mnie. (Tak — Nie)
- Chocia nie mog scierpie mojego szefa probeisic dostosowé, bo obawiam g
ze zostan odrzucony. (Tak — Nie)

- Ztrudem przyznagjsi¢, ze pochodz z rodziny, w ktorej wszystko szto nie tak jak
powinno. Czu si¢ winnym,ze moi rodzice byli dalecy od doskonsdo
(Tak — Nie)
W jaki spos6b szukasz uznania Twojej rodziny luloitl przyjaciot?
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>>> WPROWADZENIE <<<

Daj przykiad z Twojegaycia, kiedy zwyczajnie przystosowatsi¢, chocia to przystosowa-
nie obiektywnie nie byto wkziwe.

4. Dajemy sk szybko zastraszy
Agresywni ludzie onigmielajg nas. Ludzie, ktorzy krytykgjnas osoBcie, powoduy w nas
poczucie niepewrsgi. Stosunki z takimi krytykajcymi i rozgniewanymi lugimi powodug w
nas uczucie strachu. Reagujemy nadlimee na takich ludzi.

- Uwazam za prawie nienriwe wystuchiwanie kanonady obelg. (Tak — Nie)

- Jéli ktos w rozmowie ze mpwyraza silne przekonania, prawie nigdy nie méwi
mu o moich prawdziwych uczuciach. Zamiast tego mdwu to, co chtnie by
ustyszat. (Tak — Nie)

- Wpadam w panik jesli ktos odkrywa bid lub problem przy mojej pracy.

(Tak — Nie)
Jakie masz pierwsze wspomnienie dofgezsytuacji i ludzi, ktérzy Gizastraszyli (np. byl
na Ciebie wciekli)?

5. Wybieramy raczej relacje i kontakty z ludzmi emocjonalnie niestabilnymi
Czesto otaczamy siraczej niestabilnymi luani, np. takimi, ktorzy sami mieli problemy z
uzaleznieniem. Jesteny mniej zorientowani na ludzi psychicznie zdrowyplinych mitgci
i zrownowaonych, ktérzy mocno dziakaj majg zaufanie w swoje sity.

- Pozostaj w zwigzku z kinms, kto o nic s¢ nie troszczy. Czgj ze moje problemy

go nie interesuj (Tak — Nie)
- Zycie jest cigle petne wielkich kryzyséw. Zastanawiang,siak dobrze bytoby
prowadzé catkiem normalneycie. (Tak — Nie)

- Woydaje s¢, ze inni, a nie ja sam, decydup codziennym przebiegu mojegycia.
(Tak — Nie)
- Czasami mam odczucige zastuguyj na to, aby ulec pokusie, szczegolnie, gdy za
dwzo cierpiatem lub uczynitem do dla innych. (Tak — Nie)
Opisz Twoj stosunek do osob uzalenych, lub anankastycznych (ciggpych z powodu
wewretrznych przymusow): alkoholika, pracoholika, gracmatogowego palacza, 0sob z
nadwag, fanatyka religijnego, cztowieka, ktéry nie znagjc.
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Opisz relacje do takich ludzi, @ki ktorym mazesz s¢ wewretrznie podnié¢, odbudowa.

6. Doswiadczamy siebie raczej jako ofia¢, niz jako sprawce
Przezywamy czsto zalenos¢ w sytuacjach, w ktorych musimy zareagéw#®ielu wydaje
si¢, ze dotkrto ich zradzenie losu, czgjsie skrepowani. W naszych relacjach mito i
przyjazni mamy raczej kontakty z osobami niedojrzatymi. lidiy mitos¢ z litoscig i skia-
niamy s¢ do tego, by luld ludzi, ktérych jest namal, a ktérych meemy ocalé. Zamieniamy
mitos¢ z litoscia.

- Wydaje mi s¢, ze wchz chwytam tylko okruchyycia. (Tak — Nie)
- Zawsze czyj sie dobrze, gdy roli ccs dla innych. Déwiadczenie nauczyto mnie
jednak,ze ludzie tego nie cemi (Tak — Nie)

- Moi przyjaciele mowd, ze jestem dobrym stuchaczem, ale zaiawma wchz na
nowo,ze nie interesuje ich, gdy aham cc o sobie opowiedzée  (Tak — Nie)
- Spgdzam duo czasu na zajmowaniwegdroblemami innych. (Tak — Nie)
Opisz na przyktadzie, jak by#ewykorzystany” w jakie§ sytuacji lub przez kogo

Sporzdz listg rzeczy, ktére czynisz dla innych, i przez ktorkgmujesz, jak probujesz ich
ratowe.

7. Jestémy albo przesadnie odpowiedzialni albo bardzo nieqebwiedzialni
Moze st okaz#&, ze chgle proébujemy rozwezat problemy innych albo oczekujemy od in-
nych, ze oni powinni by za nas odpowiedzialni. Przez to tracimy obiektywspejrzenie na
nas samych i odpowiedzialitoza nasze wlasngcie.

- Bylem $ciggany z reguty do pomocy, kiedy cztonkowie rodzinielnjakis pro-

blem. (Tak — Nie)
- Nikt w moim miejscu pracy, albo w mojej wspolnogiecielnej, nie troszczy si
tak o sprawy i nie pracuje tak, jak ja. (Tak — Nie)

- Kiedy sprawy w domu lub w pracyddle, mam wraenie,ze ca zle zrobitem.
(Tak — Nie)
Lub:
- Inni po prostu nie rozumigjze jestem chory i oczekupde mnie o wiele za da.
(Tak — Nie)
- Po prostu czekam na okazpy znowu by w petni zaangsowanym wzyciu.
(Tak — Nie)
- Czekam na toze BOg wreszcie rozpocznie pozytywne zmiany W maiuiu.
(Tak — Nie)
Opisz te obszary Twojegeycia, w ktorych czujesz siprzesadnie odpowiedzialny albo
szczegOlnie nieodpowiedzialny.

12



>>> WPROWADZENIE <<<

8. Czujemy sie winni, gdy wystepujemy w swoim imieniu
Uwazamy, ze to byloby przesadnym egocentryzmenzalaniem si nad sob (,nie zwracaj
uwagi tak na siebie!”), kiedy mielisgny méwic w swoim imieniu. Wolimy czyri to dla
innych, zamiast troszcéysi¢ i podjp¢ odpowiedzialnét za nas samych.
- Gdy angauje¢ sic w moje wtasne sprawy czupie winny i by¢ moze nawet nie-
sprawiedliwy. (Tak — Nie)
- Gdy czug sie pewnie w obecrimi przyjaciela opowiadam mu wszystkie moje tro-
ski albo zmartwienia dotygeze moich bliskich i mojegaycia. (Tak — Nie)
- Czuj sie chory, gdy mowg mi, ze konkretni ludzie chcze mr mowic lub mnie
widziec. (Tak — Nie)
- Zbieram w sobie wielki gniew, zamiast wyrazjo we widciwy sposéb. Czasem
wyje, trzaskam drzwiami i ciskam przedmiotami, kiedg ma nikogo w pohtu.
(Tak — Nie)
Opisz sytuagj z ostatniego czasu, w ktérej biakdke uzewrgtrzni¢ swojezyczenia i uczucia, a
w ktorej troszczyte sie o innych, zamiast o siebie.

9. Wypieramy uczucia i wspomnienia z naszego dzigdtwa
Gdy negujemy nasze uczucia, wypieramy uczucia yege, jestémy niezdolni do nazwa-
nia uczy po imieniu. Najcesciej takze nie maemy wyrazé naszych uczti nie zauwaamy,
do jakiego stopnia naszgcie jest zaburzone i jak cierpimy z tego powodu.

- Sg takie fragmenty z dzietstwa, ktoérych po prostu nie mggobie przypomnie

(Tak — Nie)
- Czasami reagdgjprzesads paniky, Ickiem lub strachem w okéenych sytuacjach
i nie mam zielonego pegia, o co wiaciwie chodzi. (Tak — Nie)
- Z trudem przychodzi mi ciesgysie we wiaciwy sposob rzeczami. Czasami inni
sg zirytowani,ze nie podzielam ich zachwytu. (Tak — Nie)
- Gdy zaczynam odczuwdek lub strach lub, gdy stygav sobie sdziego, szukam
czega, co mae mnie uwolni lub zabé bal. (Tak — Nie)

Jak wyraasz swoje uczucia i jak przyznajesg, gdy w Twojej pracy i w Twoich relacjach
cos Cie irytuje.

10. Jestémy skrepowani i mamy duzo niezdrowych uzalénien
Zyjemy w ciagtym strachuze zostaniemy odrzuceni lub opuszczeni. Dlateg@gest raczej
sktonni pozostaw pracy lub w kggu znajomych, chociass one dla nas szkodliwe lub nie-
korzystne. Naszck przeszkadza nam z jednej strony w rezygnacjiledmych znajongei i
relacji, a z drugiej strony w nagdaniu ze zdrowych i optacalnych znajosoio

- Kiedy ktos mi bliski jest zbyt diugo zwyczajnie nieobecny, adam w panik i

obawiam s} najgorszego. (Tak — Nie)
- Kiedy moi przetaeni w sposéb widoczny nie wyraa uznania dla mojej pracy,
uwazam,ze § zagniewani i gotowi mnie zwoldi (Tak — Nie)

- Kiedy nie zgadzam siz przyjacielem, obawiam pdzniej, ze zniszczytem bez-
powrotnie nasze dobre relacje. Czasami nawet dzweaieiokrotnie,zeby spraw
znowu wyprostowalub skt usprawiedliwg. (Tak — Nie)
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- Spedzam dao czasu maggc o tym, jak piknie bytoby mi€ inny zawdd, innego
matzonka, przyjaciela itd. (Tak — Nie)
W ktérych Twoich obecnych stosunkach obawiagodrzucenia lub opuszczenia?

11. Mamy trudnosci z blizszymi relacjami
Na ogot jestémy niepewni i brak nam zaufania do innych lub mawgiko niewielkie zaufa-
nie. Nie wiemy, ktére uczucia i potrzeby innyehuzasadnione. | dlatego nie jestey pewni
granic. To sprawiaze wtgcamy s¢ w swiat innych i sami wpltujemy s¢ w ich potrzeby i
ich chaos uczuciowy.
- J&li ktos mi bliski, jest rozgniewany, czgisie natychmiast przyggbiony, nawet
wtedy, gdy gniew jego jest skierowany przeciw inogpbie lub nie zaky od ak-

tualnej sytuacji. (Tak — Nie)
- Moge nawet wspaty¢ seksualnie z moim partnerem (mpjartnerly), ale czasami
jest ckzko, by¢ rzeczywicie duchowo blisko niego (nigj). (Tak — Nie)

- Czesto krytykup swop kiepsk forme lub watpie w mojg atrakcyjngc.
(Tak — Nie)
- Probug wplyngé¢ na nastréj mojego partnera (mojej partnerki) przegponowanie
okreslonych przyjemnych aktywriai. (Tak — Nie)
W jakich obszarach pracujesz wicinad problemami i negatywnymi uczuciami innych rété
chcesz rozwgzac?

12.Trudno nam przeprowadzi¢ zamierzenia od pocatku do konca
Rozpoczynamy wiele rzeczy bez zastanawiarianad tym, czy meemy je do kaca dopro-
wadzi 1 juz po pierwszych trudrigiach nerwowo z nich rezygnujemy.

- Koncze wigkszas¢ projektow i zada dopiero w ostatniej minucie. (Tak — Nie)

- M¢j stot do pisania jest peten fantastycznych pade, do ktdrych bytem kiedy

zapalony, a do ktorych jednak nigdy sie zabratem. (Tak — Nie)

- Mam przynajmniej jedno miejsce (lubggej) w moim mieszkaniu, co do ktérego
mam nadziej, ze nigdy obcy go nie zobaczy. (Tak — Nie)

- Czug sie cas troche winny, jesli mysle o czasie i wysitku, ktére zmarnowatem na
nieprzemylane pomysty. (Tak — Nie)

J&li mam stala motywacg, towarzysz mi nas¢pujace uczucia...
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>>> WPROWADZENIE <<<

13. Nasa najgtebsza potrzeba jest posiadanie kontroli
Reagujemy przesadnie przy zmianach, nad ktoryminmaeny zadnej kontroli. Reagujemy
zaprzeczaniem lub izolagjjesli chcemy omin¢ nieprzyjemne rzeczy. €gto wphtujemy sg
w falszywe uczucie winy, co nas deprymuje i poaogdezradnymi.
- Zawsze chciatbym wiedzie co wi&nie robi moj partner lub dzieci. Sprawdzam
nawet ich rzeczy osobiste... (Tak — Nie)
- Jéli inni pracup dla mnie, jest to ekko zaakceptowaich witasm kreatywndc¢.
Raczej chciatbymzeby rzeczy biegty tak, jak ja to zaplanowatem(Tak — Nie)
- J&li wazne rzeczy dziej sie poza maj kontroh, wpadam w paniki wyzywam
moja frustracg na innych lub przejmgjkontrok ogromnym wysitkiem przejmg;

aktywna¢. (Tak — Nie)
- Uwazam, ze jest bardzo trudno odgfy¢ sie lub sp&. Inni méwi o mnie,ze ci-
glezyje ,pod wysokim nagjiciem”. (Tak — Nie)

Opisz symptomy nadmiernej kontroli, ktore dominujCiebie:

Te i podobne wzory zachowania posiada wielu ludzg ktérymi codziennie s¢
spotykasz. Mae dotychczas nie zwrdcilena to uwagi. Nie jesté zatem sam z tymi pro-
blemami.

Moze niemal zrezygnowate z nadziei i §dzisz,ze nigdy nic nie zmieni ¢ w Two-
im zyciu. Nie bdj sk, Twoje potazenie nie jest beznadziejne. Wprawdzie jestebezradny
w przypadku twego sposobu zachowania i nie znajdugg zadnego wygcia z labiryntu, co
przeciez nie jest tatwe, ale z pomag ,12 krokow”, ktdre razem z Tobg chcemy przegé,
powoli znajdziesz wygcie z Twojego zawirowanegaycia. To sk optaca! Wielu osagneto
to takze przed Toly. A przede wszystkim: miej cierpliwagé dla siebie samego, poniewa
tego, co wytrenowaité przez wiele lat, nie mdesz zmient z dnia na dzie.. Nawet wtedy,
gdy tego sobie bardzayczysz. Na to trzeba czasu.
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12 KROKOW

1. Przyznajemyze jestémy bezsilni wobec naszego uzalesnia i na-
szych probleméw —ze nie maemy juz da¢ sobie rady z naszymy-
ciem.

2.  Uwierzylismy, ze moc wegksza od nas samych geprzywrocé ham
duchowe zdrowie.

3. Postanowikmy powierzy¢ nasz wole i naszezycie Opiece Boga, na
ile Go pojmujemy.

4. Zrobilismy radykalny i odwany obrachunek moralny w¢di duszy.

5. Bez ukrywania wyznadmy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi is¢ot
naszych dow.

6. Stalsmy sk calkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od wszystki
wad charakteru.

7. Zwraocilismy sk do Niego w pokorze, aby usatmasze braki.

8. Zrobilismy liste oséb, ktére skrzywdzfimy i stalémy sk gotowi za-
dos¢uczynik im wszystkim.

9. Zada¢uczynilismy osobicie wszystkim, wobec ktorych byto to mo
liwe, z wyjgtkiem tych przypadkéw, gdy zranitoby to ich lub yi.

10. Prowadzilsmy nadal obrachunek moralny, z miejsca przygmag do
popetnianych kidow.

11. Dazylismy poprzez modlitw i medytacs do coraz doskonalszej ¢ui
z Bogiem, na ile Go pojmujemy, praszedynie 0 poznanie Jego wo-
li wobec nas oraz o gildo jej spetnienia.

12. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych ,Krokow’arslsmy sk
nies¢ postanie innym ludziom i stosowde zasady we wszystkich
naszych poczynaniach.

! |dac za sugesgittumaczy niemieckich, oryginalny tekst zaczegpniz programu AA, ktéry brzmi: ... Boga,
jakkolwiek go pojmujemy”, proponujemy zapt¢ sformutowaniem: , Boga, na ile go pojmujemy”, cartiziej
odpowiada teologii chreijanskie;.
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>>> WPROWADZENIE <<<

Jak funkcjonuje 12 krokow?
Krotkie wprowadzenie w dynamike procesu 12 krokéw

Zeby zrozumié 12 krokéw i ich petnowartziows pomoc, nagpuja tu krotkie ko-
mentarze procesoéw, ktére pctone g ze stopniami.

1. Wreszcie na kacu
Przyznajemyze jestémy bezsilni wobec naszego uzaieenia i problemoéw — ke z naszym
zyciem jwz nie ma@emy d& sobie rady.
W koncu przyznajeszze tu rzeczywicie tkwi Twoj problem. Pierwszy krok pomaga Ci wy-
lama: si¢ z tego b¢dnego kota zaprzeczania i sjarwobec nagiej prawdy. Odkrywasze w
Twoim zyciu jest problem, z ktérym nie mesz upora si¢ stosujc Twojg dotychczasow
strateg¢. Przeciwnie! Problem decyduje za Ciebie, a Ty €zajs¢ ostatecznie zmuszony do
sposobdéw zachowania, ktdre narugab nawet niszcg Twoje zycie.

2. Nigdy wiecej sam
Uwierzylismy, ze moc weksza od nas samych geoprzywrdocé nam zdrowie duchowe. \
Wyprobowatd juz tak wiele. Jesteu kresu swoich sit. Co teraz? Sam nie dagzaaly. Po-
moc przychodzi z nieoczekiwanej strony: jestksiza sita, i dotychczas miakeodwag. Ta
Sitg jest sam Bag!

3. Odda¢ sie Bogu
Postanowikmy powierzy nasz wole i naszezycie opiece Boga, na ile Go pojmujemy.
Wielu zatrzymuje sii walczy z objawami problemow, zamiast odld& w rece Boga. Dlate-
go w kroku trzecim decydujeszesna ogromn odwag, zeby zawierzy siebie Bogu, jako
najwickszej sile.

4. Wreszcie s¢ znat
Zrobilismy radykalny i odwany rachunek moralny w ¢bi duszy.
Dopiero teraz wzrasta Twoja gotosepzeby uczciwie przyjrzé sic samemu sobie. Inwenta-
ryzacja jest obrachunkiem. Pozwala zob&doy co pozytywne i co negatywne. Wzrasta ten-
dencja rezygnaciji z zaprzeczania vegiglie przed sapsamym istnienia problemu.

5. Nareszcie stagé¢ w prawdzie
Bez ukrywania wyznadmy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istataszych kidow.
To ca znaczy - wypowiadaprawd o sobie samym przed innym cztowiekiem i Bogiem.
Zeby ta prawda stataesbardziej uchwytna, nie zaktadaadnej osobistej obrony. Do tego
trudnego kroku motywuje €ipodstawowa prawda: ,Jest@ak samo chory, jak Twoje prze-
milczane tajemnice.”

6. Gotowy do zmian?
Stalimy sk catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od wszystkiwad charakteru.
Tajemnica pozostaje: nie mesz wymusi zmian w gébi jadra Twojej osobowszi. Najpierw
Musi Wzrosgpc¢ rzeczywista gotowss...

7. Zezwoli¢ na przemianre
Zwraocilismy sie do Niego w pokorze, aby usaimasze braki.
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Chodzi o decyzj Twojej woli, zeby pozwolt Bogu z Jego midiwosciami pracowé nad To-
ba. Krok trzeci w ten sposéb dopoueow pogebieniu uporadkowania spraw.

8. Zaprowadzi¢ porzadek w rzeczach

Zrobilismy liste osOb, ktére skrzywdzilimy i stalémy sk gotowi zadé¢uczyni im wszyst-
kim.

Tutaj znajdujesz w kiu uwag i sSite, zeby stosunki znowu byty w pagdku, zgodnie z
Twoimi oczekiwaniami. W tym pierwszym kroku idziasadniczo o gotowoé do tego,zeby
znowu wszystko byto dobrze.

9. Nareszcie znowu dobrze

Zada¢uczynilismy osobicie wszystkim, wobec ktorych byto to mive, z wyjatkiem tych
przypadkow, gdy zranitoby to ich lub innych.

Przy przemianie dziata w praktyce lgca i zmieniggca sita wybaczenia. Waa przy tym
jest nieustraszona konfrontacja z Twejtasry przesztdcia, z niewyjgnionymi zaburzonymi
stosunkami i wiecznie podsycanymi konfliktami.

10.Koncepcja — ,Natychmiast!”

Prowadzilsmy nadal obrachunek moralny, z miejsca przygnag do popetnianych btiow. |

.Koncepcja — Natychmiast” obowiuje szczegdlnie w spojrzeniu na nieprzyjemne uezuc
doswiadczenia, wzgidnie czyny, ktére niasze sob przykre doznania. Przez 10 krok uczysz
si¢ dostrzegé trzy wazne sprawy: nieustraszone dokonywanie obrachunkagppaszania i
wybaczanie. Aby pozosiana nowej drodze, decydige jest reagowanie natychmiast, gdy
tylko poczujeszze wpadasz w stare koleiny twoich probleméw.

11.Utrzymaé¢ tacznas¢ z Bogiem

Dazylismy poprzez modlit¢ i medytacs do coraz doskonalszej ¢wi z Bogiem,na ile Go
pojmujemy, proszc jedynie o poznanie Jego woli wobec nas orazealsifiej spetnienia.

To, co zostato wyuczone w 10 kroku, musilpyzez 11 krok bezwzglinie uzupetnione:

tylko z Bazg pomog pozostaniesz wystarcaap czujny,zeby ,natychmiast” (krok 10) zare-
agowd, lub, zeby ,natychmiast” otworzy sic na Bazg mitos¢, gdzie jest to konieczne. Tu
zostanie wywiczone ukierunkowanie na Boga, jako rozstrzygajpodstawaycia. Uczysz

si¢ codziennie konkretnigy¢ krokami 2 i 3.

12. Staé sie swiadkiem

Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Krokow, atany sk nies¢ postanie innym lu;
dziom i stosowate zasady we wszystkich naszych poczynaniach.

Kto przewedrowat ca4 te drogy, rozpalit s¢, zeby innym przekazate bogate dawiadczenia.

Bedziesz opowiadat pokornie o tym, co G siydarzylo. ROwnoczmie uswiadamiasz sobie,
ze na tej drodze pozostaniesz przez egtge i nie maesz by pewien,ze nie wrog trudno-

sci. Jednak Twoja duchowa czujdobedzie Ck we wiaciwym czasie ostrzegaTa wiedza
nauczy C¢ pokory.

Zamyst utworzenia matej grupy jest taki: ludzie, ktdrzy doswiadczyli na sobie
samych pomocy, mog te dawiadczenia przekaz# dalej. W ten sposob autoryte-
ty staja si¢ coraz bardziej otwarte na ludzi, tak,ze grupy 12 krokOw stap sie

przebogate. Jest to wspaniata wizja zmiany naszegwiata: ludzie zyja dluzej,

bardziej zdrowo i spokojniej. Taka wizje §wiata miat jego Stwérca.
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>>> WPROWADZENIE <<<

Praca z programem 12 krokéw

Praca z tym programem obejmuje dwa zakresy:
1) osobisy praca nad 12 krokami z pomog materiatdbw zawartych na dal-
szych stronach ksazki.
2) rozmowe W grupie o wynikach pracy domowej i 0 wszystkich wtania-
jacych sk problemach i wolnych pytaniach.

Dla realizacji programu ,12 krokéw ku petiycia” grupa spotyka siraz w tygodniu,
najlepiej wieczorem. Podczas 3 — 4 pierwszych gpoist jeszcze midiwos¢ przyjecia no-
wych cztonkow, wzgldnie rozstanie z tymi, ktorzy zauwaa, ze 12 — stopniowy program
jest nie dla nich.

Potem kady uczestnik powinien zobogda sic do tego,ze w sposéb zobowzujacy
bedzie br& udziat w pracy. Utworzone zosjanozliwie jak najbardziej przejrzyste grupy w
wielkosci od 5 do 9 oséb, ktére powinny pozostawazem mocno w trakcie trwania progra-
mu. Te male grupy powinny rozw§ai¢ cos w rodzaju poczucia rodzinnej atmosfery. To jest
nadzwyczaj wany proces uczeniaegdla wielu 0sob, ktére nigdy nie zaznaty zaufaneyet
we wiasnych rodzinach. Spotkaniedh prowadzone przez trenera, ktory powinien zsana
uporzdkowany przebieg spotkania wg olmnego porzdku.

* Z reguly dla przepracowania #@ego kroku grupy potrzebugdwa tygodnie. Tempo
pracy grupy mee jednak zostadopasowane do sytuacji grupy.

» Kazdy czionek grupy powinien przepracotvenateriat do kadego kroku w cigu
siedmiu dni poprzedzagych spotkanie grupy.

* Pisemne odpowiedzi pomagaj dwbéch powodow:

a) Mozna lepiej koncentrowasie przy rozmylaniu.

b) Mozna p&niej w grupie oméwd rzecz, ktdg nieraz zapomina siw ciggu ty-
godnia. W spotkaniach grupowych na pisemnych odgdmvach mena fa-
twiej si¢ zatrzyma.

* Nie zapomnij: prace domowe wykonujesz yoAnie dla samego siebie i Twojego
witasnego procesu wzrastania. Tych notatek niktbndzie czytat. Ty sam zdecydu-

jesz, co z tego dulziesz chciat ujawidiinnym. Daj sobie na to czas, a wkréteg b

dziesz miat dodatnie przgcie duchowe. Progz nie porownuj s z innymi. Kady

ma swoje wlasne tempo. | pr@saie stawiaj sobigadnych nierealnych oczekiwa

Daj sobie czas na zmian

Metodyczny przebieg pracy grupy

Jak mae by zorganizowane spotkanie w grupie, zobaczmy nakpadyie nasipuja-
cej karty pracy (zobacz schemat na ¢gasej stronie):

1. Cel

Przy kadym spotkaniu grupowyrl chodzi o tozeby przepracowatresci i procesy
w aktualnym kroki2. Poniewa nie o wszystkim, co w madizyczasie zostato przepracowane,
uczestnik spotkania musi méwimaze wybra i zrelacjonowa to, co dla niego jest szczegol-
nie wane.

2. Modlitwa

Przed utworzeniem malej grupy zostaje zainaugurgwaieczor i sesja plenarna z
modlitwg. Modlitwa o spokoj ducha wskazuje na stahitndCodzienne troskigspowierzone
Bogu, kki, co do przysziéci zostawione u Niega,eby catkowiciezy¢ ,dzisiaj”, (w tera&niej-
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szaci). To duchowe rozpoezie jest istotnym fundamentem dla catej pracy. Kok 3 pda
przezyte tutaj praktycznie.

3. Rozmowa grupowa

Pierwsza runda rozmowy jest tematycznie otgvaundy: ,Jakie dédwiadczenia ostat-
niego tygodnia g dla Ciebie teraz wae? Mae Twoje déwiadczenia i procesy paguflo
tematu aktualnego kroku?”

Kazdy maze krotko o sobie opowiedzigjak mu s¢ wiedzie i co w ostatnim tygodniu
szczegOlnie poruszyto go, takze wzgidu na jego wiasne problemy.

W nastpnej rundzie uczestnicy pragujad kard pracy grupowej. Teksty z Biblii na
tym poziomie3 zostaj czasami daczone do kadego z tych etapow.

Sa 2-3 pytaniad, ktére zmierzaj do ugcia catgciowego najbardziej istotnych tema-
tow poruszanych w danym tygodniu. Pytaniadgamyslane jako zacta i ukierunkowanie
rozmowy. Pomagajskoncentrowa si¢ na aktualnym kroku. Przy ich pomocy naorpsta
wyjasnione kwestie i pytania dotygze rozumienia danego kroku.

Przy wymianie zdai relacjonowaniu odpowiedzi na pytania rnglewaza¢ na to, aby
kazdy z uczestnikow spotkania miat mniejeagj tyle samo czasu na swayypowied:.. Pro-
wadzcy grug; czuwa nad ograniczeniem czasu poszczegoélnych wgpaw Pozwala tate
na ewentualne komentarze czy dopowiedzenia dopiertym, gdy poszczegdlni uczestnicy
sie wypowiedz. Kazdy w grupie ma zatem ntiwos¢ wypowiedzenia si

4. Zakonczenie spotkanie

Najwazniejsze myli ze spotkania magby¢ zanotowane przez uczestnikdw spotkania
i sta¢ si¢ impulsem do osobistej modlitwy.

Na zakaczenie spotkania grupy powinna mieniejsce modlitwa wspodlna za po-
szczegolnych uczestnikdw grupy. Aby przygotéviamodlitwe, pomocnym mge by zano-
towanie kilku myli, ktorymi chcieliby ubogad sie nawzajem w modlitwie poszczegolni
uczestnicy spotkania. Podczas npsego spotkania nie by¢ zainicjowana modlitwa za wy-
branego cztonka grupy. Qi temu uczestnicy spotkagrupy mog czw sie wewretrznie,
duchowo wzajemnie powgaani.

Notatnik pracy grupowej do pierwszego kroku -—-1
Jestem bowierfwiadom,ze we mnie, to je eryznajemyze JeStémy ,bez'
w moim ciele, nie mieszka dobro; bo ta S'_lm _W(_)bec naszego uza}?
3 przychodzi mi chcie tego, co dobre, a nienia i naszych problemoéw {
\i/(vykonaf _h nie.I Nie czyng t;ow:fm dobre i 2e nie m(z‘emyjui dac sobie
torego che, ale czyni to zlo, ktdego nie .
Ch@ (RZ 7, 18'19) gdy Z naSZymyClem """"

Wypisz sytuacje z minionego tygodnia, w ktorychskyazsilny.

Wymiei sytuacje z minionego tygodnia, w ktérych nie paateivnad
Twoimzyciem. 4
Jakie masz trudnci w moweniu o swojej osobistej walce tak uczciv
jak to czynitsw. Pawet?
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Reguty pracy grupowej

Kazdy mowi tylko w swoim imieniu, za siebie
Np. nie méwi ,Tego nie rdna...”, lecz ,Ja tego nie mag...”.

Pozwalamy pozosté uczestnikom przy opiniach, ktére wyreaaja
Zadnych korektur;adnych pouczg zadnych ocen.
Uczymy si wytrzyma i innych takimi przyj¢, jakimi s, uszano-
wac ich | pokochéa z tym, co w nich jest.

Nie dajemyzadnych dobrych rad
Kazdy powinien cztisie wolny w wyborze tego, co smie ze Spo-
tkania i co mu mi&e pomoc. Wymagana powinna‘lmdpowiedzial-
nas¢ za siebie samego. Uczymy dawania innym wolnei, tak,
jak Bog darowat nam wolie.

To, 0 czym rozmawia s W grupie, pozostaje w niej; nie jest przeka-
zywane na zewgtrz
Milczenie na zewyirz pozwala niektérym otworzysie w grupie,
by¢ bardziej szczerymi i przejrzystymi. Atmosfera aaaf jest nie-
mcliwa bez tego wzajemnego zapewnienia.

Konfesyjne roznice zostap pozostawione
Podczas spotka nale’ly unika® dyskusji na temat konfesyjnych
przekona. Obowyzuje przyzwolenie wzajemne dopae r@&nych
ujec 1 styldbw naszej poldaosci.
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Dwanascie krokéw a Twoja duchowa podré&

Rozpoczynamy konkregnprac. Potrzebujesz ,Notes 12 krokow” jako Twoj dzienmiétu-
gopis — mana zaczyné& Na pocatek kilka informacji o tym, czego mesz oczekiwa

Program 12 krokow jest duchowym programem

Pomimo,ze program 12 krokow nie jest w sposéb szczegllaypisany chrzecijan-
skim Kosciotlom. Jest programem duchowym. Jestgzamny z biblijy tradycp,
wspolg wszystkim Kdciotom. W tym sensie jest programem duchowej odnowy
Mozna wprowadzi go niezalenie od przynalenosci wyznaniowej czy sytuacji du-
chowej. Dlatego uczestnikami mpy¢ ludzie z rgnych Kasciotldw czy orientaci
wyznaniowych. Nikt nie mge by przymuszany do zmiany swojej przynaiesci
konfesyjnej.

Nowe poznanie siebie

Program jest ukierunkowany przede wszystkim nagedakrywa& znaczenie ducho-
wej sfery wiasnegaycia i ja pogkbiac. To pomae w odkryciu osobistej potrzeby
nawigzania relacji z Bogiem, poznaniu jej znaczenia wbhistymzyciu i sposobu jej
zaspokojenia.

Wszyscy uczymy sgitu uksztattowania wlasneggycia nie przez podpogdkowanie
wiasnej sile, lecz dgki mocy DuchaSwictego. Dzéki prowadzeniu przez Ducha
Swietego program 12 krokéw stanie siewretrznym pomocnym nacziziem, aby na-
sze cierpienia odmiefiiod podstaw (zaf si¢ nie tylko symptomami, ale przyczynami
przezywanych trudnéci), aby wypetnté wiasrg wewretrzng pustlke i w koncu dostrzec
Boga w naszyniyciu.

Stopniowe przemiany

Ta duchowa podtdouwolni naszezycie tak,ze ujawni s¢ w naszynzyciu niezauwa-
zalna dotychczas energia, n#éa radcc.

W tym programie nie dmlziesz przymuszany do jakiegechematu, ponieviakazdy
postpuje tu naprzéd wedtug wkasnego sposobu i styluyasnym tempie, z Ba
pomog i wsparciem innych uczestnikdw programu. Jedynyymaganiem jest ak-
tywna otwarté¢ na to,ze wiele z tego, co magsdokona, bedzie dziataniem Boga w
nas. Niespodziewanie flwiadczymy zmiany w nas samych. Np.sadtadczymy
wzrostu duchowej wrdiwosci, delikatndci, zdolngci do kochania, dojrzassi emo-
cjonalnej.

To, co najbardziej decydige, lzdzie nam udzielone jako dar Bo On, jako nasz
Stwaorca, zna nas najlepiej i wie, czego potrzebyjem

Gteboko idace uzdrowienie
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Program 12 krokow jest tak srodkiem pomocnym na drodze ludzkiego procesu doj-
rzewania. Déwiadczymy tego, jak duchowa i psychiczna dojrzatwvzajemnie si
warunkup.

Program ten bazuje na biblijnych wezwaniach, byemiprzyzwyczajenia, ktoreags
dla nas destrukcyjne. dienie bedziemy dhiej ukrywa i wypierat naszych proble-
mow, lecz uczynimy je tematem osobistej pacy z wgkstaniem dynamiki i sity pro-
gramu 12 krokow, wtedy dwiadczymy gébokiego uzdrowienia. Nasza kondycja cie-
lesna, uczuciowa i duchowa ulegpozytywnym przemianom.



>>> WPROWADZENIE <<<

Trudnosci na drodze
O tym, by proces 12 krokow przebiegt daaka pomylnie i zakoczyt si sukcesem,
decyduje nie nasza wtasna aktywddecz Bae prowadzenie. Bog pragnie, aby nasze
zycie doprowadd do zbawienia. Ondalzie dawat sg wytrwania przy codziennych
zmaganiach, aby wywalcézyasz przemiag.
Naturalnie, kda przychodzity te mysli i uczucia, ktére bda nas znieckcat. Czsto
juz w punkcie wyjcia ujawniaj sic negatywne mdli i negatywny obraz siebie. Gdy
zaangaujemy s¢ w prag nad kadym krokiem, a przy tym obchodzsic bedziemy
cierpliwie z samymi saf) bedziemy mogli dostrzec Be wsparcie. Z czasengdzie-
my mogli dédwiadczy¢, jak zmniejszaj sic nasze negatywne przekonania i wymowki
(,Nigdy mi si¢ to nie uda”, ,Jestemedznym nieudacznikiem”).
Zauwa, ze jesté jedyny w swoim rodzaju, niepowtarzalny. Na tejdite pracy nie
ma jakieg® ,dobrze”, czy zle”. Twoje ,sukcesy” i ,poraki’ nie beda poréwnywane
z tymi, jakie g udziatem innych. B§ maze wiele rzekomych ,niesze&” i ,zata-
man” bedziesz mogt piniej ocent jako szczsliwe zrzadzenia i pomoc na drodze do
prawdy i przemiany. Tale czynnik czasu pozostanie indywidualny dladey osoby.
Decydupce jest toze kazdy maze na sobie samym élwiadczy wzrostu i przemiany.
Kazdy jednak na swdj wtasny i indywidualny sposaob.

Grupa jako przestrzen ¢wiczen
Kazdy maze dla siebie osofxie lub dla relacji z jad¢ osoly uzyska korzysci ptyna-
ce z pracy wg tego programu. Jednakseilag sitag wynikajaca z wedrowki przez 12
krokéw uzyskujemy w grupie, ktéra pracuje razemd&ona atmosfera grupy jest jak
przestrzé ochronna, w ktorej niiwe jest nauczenie sizaufania. Gdy poszczegdlni
uczestnicy z diy otwartgcig opowiadag swoje historiezyciowe, np. jak wzrastali w
rodzinach o zaburzonych relacjach, stagejasne dla uczestnikdw spotkania, jak bar-
dzo oni sami potrzebajuzdrowienia ichéwiata uczé. Wtedy odkrywaj, przez po-
réwnanie i powang wymiare ich wiasne tajemnice rodzinne, ktérych do tej poiy
osmielili si¢ nikomu zawierzy. Doswiadcz wtedy, ze wreszcie nie mugzukrywa
swoich negatywnych przgé i tak zaczynaj proces mitujcej akceptacji siebie.

Jak zobowizujace % spotkania grupowe?
Doswiadczenie pokazujeze wielu uczestnikOwzyje w poczuciu ogromnego we-
wnetrznego osamotnienia. Uczestnictwo w grupie dzielesk doswiadczeniami,
szczegolnie wtedy, gdy nie czujesg &i najlepiej, jest wanym krokiem dla przezwy-
ci¢zenia wewgtrznej izolacji. Widnie ta tendencja do jednoczenig 8 chwilach
krytycznych emocjonalnie pozwala wyprac@wsowe zachowania. To trzeba éwi-
czy¢. Dlatego pomocne nie okaza sie to, ze kazdy publicznie zobowze do uczest-
nictwa w spotkaniach grupy. Tylko obiektywne truéiticzewretrzne mogtyby uspra-
wiedliwi¢ absengj. Subiektywne stany czy nastroje (,jestemsdaimeczony”, ,nie
chce mi 8", ,po prosu jui nie mog”, albo ,nic ciekawego o pracy w tym tygodniu
nie mam do powiedzenia, dlatego lepiej zostandomu”) — nie mog stanowé¢ pod-
stawy nieobecriei na spotkaniu. Wanym czynnikiem procesu uczenia jest dla Ciebie
nauczenie gipoczucia pewrkei w grupie.
Gdy wszystkie kroki zostarzrealizowane w grupie, wtedy e ud& sie dtugo wy-
pierane uczucia, jak wstyd, #tg zal, wydoby na powierzchri i w rozmowie z in-
nymi powanie o nich porozmawiéa Uczymy s¢ cieszy sie zyciem i odbudowywéa
zdrowe relacje. Osamotnieniedzie krok po kroku ugpowa. W grupie nauczymy
si¢ utrzymywania zdrowych relacji. Warto zaukyd, ze stuchacze i uczestnicy spo-
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tkania uzyskuyj wielka korzys¢ dzigki Twojej otwartdgci, poniewa czug Twoje zau-
fanie do nich.

Pomocna zasada — zapowiadanie nieobedco
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Kazdy, kto nie mae wzg¢ udziatu w zapowiadanym spotkaniu, powinieg gilmel-
dowa& u prowadacego grup. Grupa ,12 krokdw” pomaga w zasadzie uczestnikom
we wzajemnym wzmachnianiugsha drodze duchowej podtg) w wychodzeniu z au-
todestrukcyjnej izolacji i ogganiu nowych sposobdéw zachawtére prowadz do
petnizycia.

Grupa mae by miejscem, w ktorym raz w tygodniu rzeczyeie zostan wypowie-
dziane prawdziwe uczucia, zaufanie stange&k¥wiadczeniem prawdziweggycia.
Tu mog, by¢ wyuczone zdrowe relacje. Dobre zdrowe relacje kasr tym, ze ma:-
na dzielé¢ sie zarowno tym, co mocne jak i tym, co stabe. To eytawzajem dla sie-
bie w grupie jest petnym mocy procesem przemiangzasem powstajw grupie pet-
ne zaufania wizi, a nawet przyjaie, ktore pomagajposzczegolnym uczestnikom
nauczy sie, jak wzajemnie mina zblizy¢ sie do siebie dziki dawaniu i braniu.
Uczestnicy grupy powinni ldyzackecani do nawgzywania gébszych relacji take po-
za grup, np. przez rozmowy telefoniczne, lub inne sposplelegnaciji wspolnoty
takze poza spotkaniami grupowymi.
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Zobowigzanie

............................................................... zoboyduje sie do przefcia wraz z innymi

uczestnikami tej grupy programu ,12 krokéw ku petgycia” i w zwigzku z tym akcepty;

nasigpujgce punkty:

Postaram s, na ile to tylko m@liwe, uczestniczy w tygodniowych spotkaniach i
angaowac sig w spotkania z innymi uczestnikami grupy.

Bede starat se byé niezawodnym; a przy tym ufam w Bppomoc i uzdrowienie.
Bede wzmacniat uczestnikdw grupy dgj im mog petrg i niepodziely uwagg.
Zobowigzuje sie do powdnego traktowania wszystkich spraw.

Chce byé otwarty i ch@ ujmowaé w stowa i wypowiadatakie swoje nieprzyjemne
uczucia, gdy kit® mnie rani lub uywa nieodpowiednich stow.

Chce podda* sie procesowi zmian i uczydiwszystko, co nitiwe, aby unika nega-
tywnych ocen i opinii.

Tak bede gospodarowat moim czasem ¢gdry spotkaniami, aby ngbwie solidnie
wykona‘ pisemne zadania.

Akceptup takze nieprzyjemnsci i trudnosci, ktére mog wysgpi¢ podczas pracy me-
todg 12 krokdéw i che sie z nimi zmierzy.

Dotrzymam obietnicy regularnej obecka na spotkaniach.

Na spotkania lgde wnosit moje déwiadczenia, maj nowo osggnietg Site i mojg na-
dziep.

Postaram s uczynié, co najlepsze, by rozpozéi@woje uczucia i wypowiedzige
(np. radaci, smutki, utrapienia, wciekitasé, mitosé, nienawié, wineg, samotnaé itd.

| powstrzymd przy tym siebie przed wyjaianiem i usprawiedliwianiem.

Miejsce, data Podpis
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Arkusz pracy grupowej nr 1— ,Zobowiazanie”

Co jest powodem i celem, dla ktérego zdecydosvaiteuczestnicz§ w pracach programu
»12 krokéw ku petnizycia™?

Jakie elementy tego zobazania wydaj Ci sic tatwe? Pod ktérymi zdaniami tatwo Cesi
podpis&?
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KROK PIERWSZY

-Wreszcie na dnie”

Jestem bowienjwiadom,ze we mnie, to jest w Przyznajemy;e jestémy bezsilni wo-

moim ciele, nie mieszka dobro; bo tatwo przy- iAnia i
chodzi mi chcié tego, co dobre, ale wykofa bec naszego uzajeienia | naSZyCh

nie. Nie czyri bowiem dobra, ktérego chcale problemow — £e nie mgemy ju daé
czyng to zto, ktérego nie clgc(Rz 7,18-19). sobie rady Z naszym/ciem.

Czy to naprawde chodzi o mnie?
Idea pierwszego kroku wydajezsiam na pierwszy rzut oka paeggca. Zmieni s to,
gdy zaczniemy realistycznie spostrzégavojezycie. Oczywscie istnieje zagrienie,
iz zechcemy - licgc na wiasne sity - pozostaivhaszezycie bez zmian, nie umigg
pokon& istniegcych trudndéci. Wiemy z déwiadczenia, 2 nasze pogpowanie nie
przynosi pokoju, ani zadowolenia. §to przyczyn rozpadu wgzi rodzinnych byt al-
kohol. To on niszczyt nasze pozytywngzenia i marzenia. Gato alkohol powodo-
wat nasze zagubienie i odeje od Boga. Naszgycie byto zasadniczo petne zacho-
wan, ktérych wcale nie chcigilny.
By¢ maze, ze z pragnienia ,pobmaosci” bylismy przekonanize wystarczy uwierzy,
ze BOg, nasz Pan i Zbawca, uczyni naggee szczsliwym i nie potrzebny jest nasz
osobisty wysitek. B§ maze, iz to wiasnie stanowi wartg, na ktorej oprzemy odbu-
dowe naszegaycia. A z ducha chrzeijanskiego zrodzone stwierdzenia: "Narodzitem
sie na nowo", "Przemigo to, co stare”, "Jestem nauistoy”, "Chrystus dokonat we
mnie catkowitej przemiany" - uzyska fascyqasg wymowe.
Niestety, niektérzy z nas uciekayj zaklamanie i zaprzeczenie istnienia takich zacho
wan, ktére niszcg ich zycie. Gdy jestémy chrzdcijanami, Chrystus wchodzi w nasze
zycie z wiellg taslg, ale to my winnimy podwaj& trud pracy nad zmiamaszej oso-
bowdsci, naszych przyzwyczaje Przed nami diugotrwaty proces, byzdnie do po-
jednania stato girzeczywistym déwiadczeniem.

Wiara to takze walka
Przyczym naszego ggtego odczuwania cierpienia wynigaggo z przeszkei nie jest
ani brak wtaciwego odniesienia do Boga, ani nie umniejsza optywwu Bazego na
naszezycie. Jest to natomiast dowod proces uzdrawiania jest konieczny, nigdy.
Pomae nam w tym program 12-tu krokOwe@iemy po prostu, mogt sk 0 pomoc,
posuwa si¢ krok po kroku, oczekygf od Boga pomocy w nieztinej przemianie. Ko-
nieczn@¢ zobaczenia istniggych problemow i cierpiemaze jawk sie jako sprzeczne
Z nasz wiara (zgodnie z powiedzeniem: "Dobry chézganin ma przecie nie tylko
takie problemy!"). Ale to nie prawda! Biblia dostaa nham wiele przyktadow kobiet i
mezczyzn, ktérzy nieustago walczyli ze swoimi dawnymi &dlami, ludzkimi stabo-
sciami i codziennymi negatywnymi éaiadczeniami.

Nowy pomyst — bezsilné
Przekonanieze w naszynvyciu §3 obszary, wobec ktorych jestey bezsilni - jest
by¢ maze nowe dla nas. Jest tatwiej tévma przekonaniuze kontrolujemy i panujemy
nad wtasnynrzyciem. Apostot Pawet wdcie do Rzymian pisze o swojej bezsion
0 nie radzeniu sobie Z/ciem. Pisze o autodestrukcyjnym pgeiwaniu spowodowa-
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nym odejciem od Boga (Rz 7, 23). Mimo tego negatywnegéadadczania siebie,
wierzy gkboko,ze pragniezy¢ zgodnie z waj Bozg.

Dr Norbert Copray w kgizce Immer mehr? Die Verfuerung zur Su¢kbsel 1991, s.
28) pisze: "Bezsiln& jednak nie znaczy nieodpowiedziadtoBezsilng¢é wobec al-
koholu nie oznacza niemoosci zmiany swegaycia. Bezsilné¢ wobec narkotykow
nie oznacza zgody na bycie ofiarzaleznienia. | wignie program ,12 krokow” dla
anonimowych narkomandw przynosi spodziewane regulBezsilné¢ wobec natogu
narkotycznego zostaje ograniczona tylko do tegm, $amym zostaje zrelatywizowa-
na i nazwana wprost. Dotkity ta stabdcia cztowiek odzyskuje sitdo walki o uwol-
nienie s¢ z roli bezradnej ofiary."

Nasze osobiste dwiadczenia przypomingjdoswiadczeniaw. Pawta, gdy na drodze
stawata samowola. Ale zostata stworzona szansagd#ysic na Boga. Biblia nazywa
to "wiarg". Podejmowanie takiej decyzjetiziemycéwiczyé w drugim kroku.

Nalezymy do przegrywajacych
Nalezymy doswiata kultury, ktory wiellg role przyktada do osobistego wyksztatcenia
I sukcesu. Wielu z nasjuod dziechstwa stawiano wobec niezwykle wysokiej po-
przeczki. Konkurencja, wspotzawodnictwo w pracypoieie stanowg istotrg tresé
zycCia spotecznego. Tym mierzyegpowodzenie, sukcesyciowe. Przekonuje sinas,
ze jezeli bedziemy wystarczapo twardzi w walce o sukcesgdziemy zwycezcami,
Zwycigzcami, a przez to ,warggiowymi ludzmi”. Jezeli nie osggniemy tego, czego
sie od nas oczekuje, to jestey stabeuszami, nieudacznikami, ,bezwéctowymi
ludzmi”. Brak wiasciwych przyktadow w naszym dziéstwie powoduje zagubienie i
niepewnd¢, co do naszego miejscaayciu. Jako doréli ksztaltujemy i uzaleniamy
nasz samooce@ od zdania innych o nas, a nie od tego, kim jesyedla Chrystusa.
Gdy spogidamy w przeszia, postrzegamy siebie jako przegranych nieudacznikéw
Nasze niskie poczucie wiasnej wadiowyzwala pragnienie natenia do zwygjzcow.
Ta rozbiegnos¢ miedzy prawd a marzeniem przepetnia nagzeie stresem ickiem.
Im bardziej s} starzejemy, tym silniejsza jest oczywigtozycie petne stresow nie
niesie satysfakcji, lecz zaostrza nasze problenagzhl niepewrig, Ieki, nasilap Sie,
prowadac do swoistej paniki. Jedni uciekajo swiata pozorow, szukag pocieszenia
w alkoholu, narkotykach lub przejadanig.sinni stosuj formy bardziej subtelne, to
nadaktywné¢ w zyciu koscielnym, w pracy, w rozbudowanej czy wymuszonej-kon
troli z innymi - wszystko, by pokoralreczacy strach.

Wreszcie koniec
J&ili przyjmiemy i zrozumiemy, zycie nasze jest, mimo wszystko godne, szacunku,
osiggniemy gotowe¢ podgcia pierwszego kroku.
Dopiero, gdy nie dostrzegamiadne] maliwosci wyjscia i uznajemy,ze jestémy
bezradni i niezdolni do przezwyeaniazyciowych problemow, gdy sprobujemy po-
ja¢ powag sytuacji - dotarmy juz do kresu - po raz pierwszy @@zaczniemy Szu-
kac pomocy tam, sid nigdy doid nie spodziewalmy sk i nie oczekiwakmy jej.
Jest to wielkie wyzwanie pierwszego kroku tego paogu. Stowa: "Nareszcie ko-
niec!" usgpig stowom: "Nareszcieycie!"

Krok pierwszy jest podstawg wszystkich nas¢pnych krokéw
Rozpoznanie i zaakceptowanie wiasnych ogramichezradnéci wobec okrélonych
sytuacji zyciowych, nienagzania za wszystkim nie jest sprawatwg. Chocia do-
tychczasowe daviadczenia wywotywaty tylko cierpienia i stresyermamiemy sj roz-
luzni¢ i zaufa, ze wszystko pojdzie dobrze. Jesty wystarczajco obcigzeni do-
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tychczasowymizyciowymi niepowodzeniami. Przgwamy stany sennci i smutku
lub bezsennai i buntu. § to jednak naturalne, normalne reakcje ngkie we-
wnetrzne walki, ktére siw nas tocaz.

Trzeba jedno wiedzi€: kapitulacja i uznanie wiasnej bezsilnéci wymaga emocjonalnej
energii i catkowitej otwartosci.
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KROK PIERWSZY

"Wreszcie na dnie”

Jestem bowienswiadom,ze we mnie, to jest v Przyznajemyze JeStéimY b_eZSIIm WO-
moim ciele, nie mieszka dobro; bo fatwo przy- DecC naszego uzaleienia i naszych

chodzi mi chcié tego, co dobre, ale wykofa probleméw — te nie m@emij' da‘¢
nie. Nie czyri bowiem dobra, ktérego chcale

czyne to zto, ktérego nie cledRz 7,18-19). sobie rady V4 naSZylﬂyCiem-

Osobiste rozwaania

Dzien 1.
,Krok pierwszy” rozpoczyna proces uznania realiznaszegaycia i naszej jani. By¢ maze
po raz pierwszy przyznajemysilo sytuacjize potrzebujemy pomocy. Pierwszy krok zawie-
ra dwie r@ne czsci:
(1) Przyznanie gi ze zyjemy w zniewoleniu. Zaprzeczamy temu, gdy probyjena-
nipulowa réznymi sprawami w naszymyciu, aby zamaskowawewretrzny bol
spowodowany oddaleniem od Boga.
Zaprzeczanie jest istotnymddtem, z ktorego wytryskajnasze uzalaiajgce struktu-
ry myslenia. Uzalenienie zostaje po tym rozpoznate,to ,,ca” nas trzyma pod kon-
trolg, a nie my kontrolujemy to ,,é0. Czujemy s¢ bezsilni wobec zachowa dziata,
ktore wigciwie chcielsmy wykluczye.
(2) Przyznanie 8i ze nie mogkmy dotychczas upoéssic z tym uzalénieniem w na-
szymzyciu, a take w przysziéci nie zapanujemy nad nim $jenadal kzdziemy upo-
rczywie trzyma si¢ pragnienia, aby wiagmoaq panowé nad wszystkim.

Co stoi na przeszkodzie, co sprawia Ci trudnev uznaniu Twojej bezsils@ i przyznaniu,
ze to Ty zawiodkew swoinmeyciu?

Dzien 2.

Nasza duma zwracagsprawie automatycznie przeciw wyobemiu o bezsilngci. Fakt nie
posiadania kontroli nad witasnyayciem wydaje si okropny. Bylsmy przyzwyczajeni do
brania petnej odpowiedzialdo za to, co zdarzato slw naszymzyciu, a take w zyciu in-
nych. Na skutek negatywnie oddzialtggo otoczenia, w ktérym wzrastatiy, okr&lone
sposoby m§lenia g dla nas normalne: jedni prz¥ijrole super-odpowiedzialnych, inni wy-
cofali sk i stali st super-nieodpowiedzialni. Zanim nie zostanie@skta niezngna granica
bolu, z zasady nie jestay zdolni do zrobienia pierwszego kroku w kierunkwolnienia i
odnowienia. Aby skapitulowtlawobec samych siebie i moc oddsiebie Bogu, musimy naj-
pierw uzna, ze rzeczywicie jestemy bezsilni.
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W jakich obszarackycia, Twoje zachowanie jest najwyneej destrukcyjne?

wan?

Biore dzi przeciwko wam nawiadkéw niebo i zierj | BOI jeS_t S_ygnajfe_m' ktory powoduje TWOje
kladgc przed wamizycie i smiet¢, blogostawigstwo i | uzaleznienie, twoje wymuszone zachowania.

przekleistwo. Wybierajcie wt zycie, abycie zyli wy i Od dzisiaj bdl mee b}é dla Ciebie take
wasze potomstwo, mig Pana, Boga swego, stuchaj

Jego gtosu, Igac do Niego; bo tu jest twojgcie i diugie Sygn?-+em do Uznania_ svyojej bezsHaoi
trwanie twego pobytu na ziemi, kioPan poprzysigt | okazp do wyboru ,petnizycia”.

da¢ przodkom twoim: Abrahamowi, 1zaakowi i Jakubowi
(Pp 30,1-20).

Jaki szczegdlny bdl jest w Twadgtiu najbardziej wyranym sygnatem?

Dzien 3.

Gdy rozpoczniemy kyuczciwi w stosunku do siebie samych i dostrzegasz prawdziwy
stan, nasgpierwsz normalm reakcp bedzie spogidanie w stroa innych, aby u nich znaté
rozwigzanie. Czujemy sgijak nigsmiali nowicjusze i stawiamy pytanie, dlaczego &e my
nie dawiadczylismy tej jakaci zycia, za ktog tak esknilismy.

Przyjaciele bdag nam prawdopodobnie radziaby wecej czyté Biblii lub wigcej modlt si¢
0 rozwizanie naszych probleméw. Niektorzygdg proponowd rozmowe z duszpasterzem,
kierownikiem duchowym. Jednak niezale od tego, w jak wielu miejscaclkedziemy po-
szukiwa& pomocy, nie przyniesie to nam ulgi dopoki niezméemy odpowiedzialrkei za
siebie samych i nie przyznamy glo naszej bezsildoi. Dopiero wtedy - i tylko wtedy —
zobaczymy i zrozumiemyge ten pierwszy krok jest pogikiem wepcia w nowezycie.

Dlaczego koniecznie sam musisz stwieérd#aktycznie jestem bezsilny”?

Gdyby kté mniematze co ’ Jak przekonanieze w Twoimzyciu wszystko jest w paidku,

"wie", to jeszcze nie wie, ja ; ; : i

wiedzig naley (1Kor 8.2). powstrzy_my_vva’fo Gi prz,ed zobaczeniem reakud wyskpujg
cych u Ciebie probleméw?

Dzien 4.

Krok pierwszy nie jest przyznaniemggiaz na zawsze. Musimyswiadomi sobie,ze nasze
istotne rysy charakteru, przyzwyczajenia i sposodighowa s czgécig nas samych. Na stres
I sytuacje przegzeniowe reagujemy catkiem sigiadomie. Dlatego musimy dosyloktad-
nie obserwowanas samych iswiadami& sobie nasze szczegodlnie destruktywne i nigaez
mechanizmy. Gdy rozpoznamy wiasbezsilng¢ i poszukamy u Boga pomocy, otwergic
dla nas nowe drogi i nibwosci.
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W czym przywasz najwiksz potrzelg kontrolowania siebie?

Dzien 5.

Gdy zapadt wieczér owego dnia, rzekt do nich: «Praemy s¢ na drug strorg». Zostawili wgc tlum, a
Jego zabrali, tak jak byt w todzi. Takinne todzie plyly z Nim. Naraz zerwaltsgwattowny wicher. Fale
bity w 10, tak,ze t0d juz sie napetiata. On zéspat w tyle fodzi na wezgtowiu. Zbudzili Go i peddieli
do Niego: «Nauczycielu, nic £io nie obchodzte giniemy?». On wstal, rozkazat wichrowi i rzekijeo
ziora: «Milcz, ucisz gl». Wicher s¢ uspokoit i nastata ghoka cisza. Wtedy rzekt do nich: «Czemu tak
bojazliwi jestescie? Jake wam brak wiary?». Onigdli sie bardzo i mowili jeden do drugiego: «Kim wia-
sciwie On jestze nawet wicher i jezioragsMu postuszne?¢Mk 4,35-41).

Apostotowie bali sj i brakowato im zaufania — to byty konsekwencje b&zsilngci.

Kiedy i jak przéywasz ¢k oraz brak zaufania w pogzaniu z bezsilnaig?

Dzien 6.

Druga czs¢ pierwszego kroku jest tak samo trudna, jak przgmnae do bezsilnéci. Chodzi
0 przyznanie si ze dotychczas nie udawato nam pokierow& naszynzyciem, a take i w
przyszigci nie zapanujemy nad nim $|enadal kkdziemy uporczywie trzyngasic pragnienia,
aby wiasg mog panowé nad wszystkim.

Mozemy zobacz§, jak w przesziéci probowalsmy ukry¢ cab prawd: o nas samych. Musi-
my by¢ absolutnie szczerzy, aby zedrzeask, ktdrg nosilismy dotychczas i zobac&spra-
wy takimi, jakimi @ rzeczywscie. Jgli zaprzestaniemy odnajdywania usprawiedliwiia
naszego zachowania, tedzie pierwszy krok w kierunku pokory, ktorej potozgemy, aby
pozwoli si¢ prowadzt przez Boga. | j@i w ufny sposob zdamy sina Ba:e prowadzenie,
mozemy sami si odnowt a naszeycie mae zosta odbudowane.

W jakich obszarach Twojeggcia najczsciej nie dajesz sobie rady, chogiamawialé so-
bie: ,ja to wszystko mam pod kontgt?
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Dzien 7.

Ja jestem prawdziwym krzewem winnym, a Ojciec mofyjestktory [go] uprawia. Kadg
latorosl, ktéra we Mnie nie przynosi owocu, odcina, @dga ktéra przynosi owoc, oczysz i .
cza, aby przynosita owoc obfitszy. Wy jestecie czyci dzicki stowu, ktére wypowiedziaj Jakie bezowocne i
tem do was. Wytrwajcie we Mnie, a Jadb trwal] w was. Podobnie jak latosbnie mae nieproduktywne
przynosé owocu sama z siebie <fienie trwa w winnym krzewie - tak samo i wyegje we zachowania po-
Mnie trwaé nie kedziecie. Ja jestem krzewem winnym, wy - lataroi. Kto trwa we Mnie, a .
Ja w nim, ten przynosi owoc obfity, poniewaze Mnie nic nie ndecie uczyni. Ten, kto we| WINNYy Zosta wye-
Mnie nie trwa, zostanie wyrzucony jak winna lagbiicuschnie. | zbiera sijg, i wrzuca do| |iminowane z Two-
ognia, i ptonie. Jéeli we Mnie trwa bedziecie, a stowa moje w was, pofuie, o cokolwiek ieqozvcia?

chcecie, a to wam gspetni. Ojciec méj przez to dozna chwaeyowoc obfity przyniesiecig jegozy )
i staniecie st moimi uczniami(J. 15,1-8).

Dzien 8.

Podobnie, jak choroby somatyczne, zanigagomogty by

; .. | uleczone, musgnajpierw zostarozpoznane i zdiagnozowa-
,C0 chcesz, abym ci uczynit? ) S ..
Powiedziat mu niewidomy: ne, t_ak i duchowe uzdrowienie zaczyna dopiero, gdy Zo-
,Rabbuni, zebym przejrzat’ stanie rozpoznany problemziey u podiaga dokuczliwych i
(Mk 10,51). krepujacych zachow&a W tekscie Mk 10,51 jest oczywiste,
ze Bartolomeusz byt niewidomy. Pomimo to, musiatgaro
Jezusa o0 uzdrowienie go z jeglepoty. Dokd nie rozpoznamy prawdy, droga do uzdrowie-
nia kxdzie zablokowana. Proces uzdrowienia zostanie xzpg gdy kkdziemy gotowi zo-
baczy nasze problemy.

A Jezus przemoéwit do niego

Ktére z Twoich sposobow zachowania trudno Ci tz@aswoj wiasny problem?

... , — ) Tu chodzi o histo pewnego miodego
Wtedy zastanowit gii rzekt: lluz to najemnikéw mojegd lowieka. ktérvéwiadomi d d I
ojca ma pod dostatkiem chleba, a ja tu z glodw.gin cziowie fa’_ ersWIa omie Z e_C}{ owa
Zabiore sie i p6jde do mego ojca(tk 15,17n). prowadz¢ zycia wg wtasnej wizji. Ten
styl zycia doprowadzit go do granicy
utraty wtasnych sit i spowodowat utedtontroli nad swoinzyciem.

Jak dalece Twojgycie mana przyréwna do tej sytuacji?

Dzien 9.

Przy przepracowywaniu 12 krokOw stwierdzimg, rzeczywiste i trwate zmiany nie dokomnaj
Sie przez toze zmieny sie zewretrzne okolicznéci. Pokusa takiego ndienia jest czyré na-
turalnym, gdy byloby to dla nas milsze i przyjemniejsze. Ale metizne zmiany nie rozwi
za problemow, ktore tkvai w nas samych. Dopiero, gdy zrezygnujemy z przekianae mo-
zemy przemierdi naszezycie przez lepsgorganizacgj lub przez radykal manipulacg na-
szym otoczeniem, dopiero wtedy dokongsine uzdrowienie.

Wola i gotowad¢ systematycznej pracy nad golkrok po kroku, g drogy do rzeczywistego
uzdrowienia, ktére zaczynasi nas.
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Czego probowalew przesziéci, aby na drodze manipulacji Twoirodowiskiem zmieni
warunkizycia?

Dzien 10.

Jestem bowieniwiadom, ze we mnie, to| OPiISz, jak i gdzie miafeche¢ i zamiar czynienia
jest w moim ciele, nie mieszka dobro; bodobra, ale go nie uczyni@

tatwo przychodzi mi chcietego, co dobre,
ale wykona - nie. Nie czygi bowiem
dobra, ktérego chg ale czyni to zio,
ktérego nie che Jeeli zas czyng to, cze-
go nie Che, JUZ nie ja to Czyré, ale grzech’ ...............................................................................
ktory we mnie mieSzl(Rz 7,1&20). | coiiii

Dzien 11.

J&li uczciwie péjdziemy drog uzdrowienia, stwierdzimyze nie jest&my sami z naszym
problemem. Nasz Pan obiecat nata,nie pozostawi nas bez pociechy. Ponie®@a postat
swego Duch&wictego. Przyjdzie czas, gdy coraz@zej bedziemyswiadomi Jego obecno-
sci. W miag naszego zaangawania w duchowy wzrost przgemy przemian. Kazdy dziea
niesie szanszobaczenia: jestmy bezsilni. Przeywamy, jak niezdolni jeséeny do zapano-
wania nad ludmi, zdarzeniami i rzeczami w naszyyciu.

Czy meéesz przynajmniej wginie rozpozné jak Bog C¢ pociesza i jak pomaga Ci,sje
uznajesz swgjbezsilngé i przyznajesz: ,Nie jestem w stanie pokieréwgavoimzyciem”?
Opisz Twoje podstawowe uczucia i Twoj stan.

Dzien 12.

. lecz [Pan] mi powiedziat: «Wystarczy ti Co to znaczy dla Ciebie: ,Moc w stafim sie
mojej taski. Moc bowiem w stakm sie dosko- doskonali’?

nali». Najchetniej wiec bede sie chlubit z moich
staboici, aby zamieszkala We MNie MOC Chiy-"r e s
stusa. D|atego mam upodobanie W MOICHh dJla= rrrrrrrrrrrir s s s
basciach, w obelgach, w niedostatkach, W prze-..........cooviiiiiiii
sladowaniach, w uciskach z powodu ChryStUBa., ................ceiiiiiiiieiiiie e
Albowiem ilekré niedomagam, tylektojestem

mocny(2 Kor 12,9-10).

Dzien 13.

Gdy idziemy drog uzdrowienia i pracujemy nad spimetod, ,12 krokow”, stare prawdy,
ktére - by maze - dotychczas dziataly na nas, jak frazesy, ujzydesaz dla nas nowe zna-
czenie. Zrozumiemy, co to znaczy, nighbwygdy oddzielonym od B@j mitosci. Nasze zau-
fanie do Boga i nowo pozyskane zaufanie do samiefpies do innych pomiee nam pokona
ngkajacy nas bol. Szczere, bezpardonowe sprawdzanieespebivadzi do wydobycia bole-
snych wspomni@ Jednak jest to jedyna droga woip. Wiaciwg drogy do nowegazycia w
Chrystusie jest stan twarz, w twarz z prawel o sobie.
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Czego si obawiasz, jakie cierpienie i b6l mogtyby spaa Ciebie, jéli poddatby sie temu
sprawdzeniu siebie, temu szczeremu spojrzeniuebaesi

Dzien 14.
Kio swemu sercu ufa - te Dlaczego przecenianie zaufania do w+a§nego rosz!aw]le-
ghupi; kto zyje w nydrasci - | Mgdre? Przems} jeszcze raz na podstawie wiasnychivdad-
znajdzie ocaleni¢Prz 28,26).| Czei drugg czes¢ pierwszego kroku. Tu chodzi przede wszystkim
0 uwolnienie s od iluzji panowania nad wszystkim.

=
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Arkusz pracy grupowej do pierwszego kroku - casé¢ 1.

Jestem bowiendwiadom,ze we mnie, to jest W Przyznajemyze JeStéij b.eZS”m WO-
moim ciele, nie mieszka dobro; bo fatwo prdy- PEC Naszego uzajeienia i naszych
chodzi mi chcié tego, co dobre, ale wykofia pr0b|em()w — ge nie mdemy ju% da‘

nie. Nie czymi bowiem dobra, ktérego chcale . :
czynk to zlo, ktérego nie cldRz 7,18-19). sobie rady z naszym/mem.

Metoda pracy grupowej

Przy wymianie odpowiedzi na pytania powinien znélgie wystarczajcy czas dla kale-

go z uczestnikédw. Dlatego nale ogranicz¢ czas wypowiedzi poszczegolnych osob.
Wzajemne uzupetnianie i komentarze mogie¢ miejsce dopiero po tym, jak kdy po-
dzieli si swoimi odpowiedziami.

W jakich obszarach Twojeggcia miatg zamiar czyni dobro, ale nie uczynifego?

Przy zatdeniu, ze masz midiwos¢ wyboru i podejmowania wolnych rozstrzygnw Twoim
Zyciu, gdzie czujeszegsbezsilny, dlategée decydujesz siwtasciwie nie tak, jak chciak®
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Arkusz pracy grupowej do pierwszego kroku - ces¢ 2.

Jestem bowienfwiadom,ze we mnie, to jest W Przyznajemyze JeStéimY b_eZSIIm WO-
moim ciele, nie mieszka dobro; bo tatwo pray- P€C Naszego uzajkienia i naszych

chodzi mi chcié tego, co dobre, ale wykotia probleméw — ¢e nie maﬁemij, da¢
nie. Nie czyri bowiem dobra, ktérego chcale

czyng to zto, ktérego nie cleqRz 7,18-19). sobie rady z naszyﬁydem-

Wypisz sytuacje z minionego tygodnia, w ktéryckstiydzsilny.

Jakie masz trudniei w mowieniu uczciwie (podobnie jak to czymit Pawet) o swojej osobi-
stej walce?
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KROK DRUGI

,~Juz nigdy sam...”

Albowiem to Bég jest w nas spray- Uwierzylismy, ze moc wgksza od nas samych

cg chcenia i dziatania zgodnie g moze przywrécif nam duchowe zdrowie.
Jego way (Flp 2,13).

Po tym, jak uswiadomilismy sobie,ze sami jestémy bezsilni i nie kontrolujemy naszego
zycia, nasepnym krokiem jest uznanie,ze istnieje i musi istni€ - sita wyzsza, ni nasza
wiasna.

Wiara w Boga nie zawsze zawiera w sobiez¢agrzekonanie o Jego wiela i pote-
dze. Jako chrZeijanie znamy Boga, ale pomimo igjemy czsto o wiasnych sitach,
a nie Jego mac Na tym etapie sprébujemy pozndoga z nowej perspektywy.

- . — - W Ewangelii wgéw. Jana 14,26 czytamy jak
A Pocieszyciel, Duchwiety, kiorego | 3a75 naucza o Ducliwietym, ktéry jest nam
Ojciec plclewm0|m imieniu, On_was dany, aby nas poucéyi przypomnigé nam o
wszystkiego nauczy i przypomni wam v .
wszystko, co Ja wam powiedziatlem | WSzystkim, czego Jezus nauczat. W drugim kro-
(J 14,26). ku pracy rozpoczniemy na nowo przeseyie i
ustalenie naszego stosunku do Boga. Zamiarem
tego kroku jest pokazanie prawdy: Bog mgksiza moc, nz mazemy sobie wyobrazi
i chce towarzyszynam w naszej codziensm.

Wielu osobom sprawia ten krok due problemy

Tak przyzwyczaimy si do naszej samotiai, ze zupetnie zaggi jestémy tym, zeby

przy pomocy naszych wiasnych rezerwowych sit pokeaatyaktualne trudnéci. Do

tego dochodzi i toze ufamy sobie, a nie innym. Bynaze, ze nawet wtpimy, ze Bog

moze uleczy, alboze moégiby by zainteresowany tynyeby nas uzdrowi Istotne
jest, ze: jesli nie zaniechamy naszej nieufimd i nie zaczniemy zdawasiec na Boga,
pozostaniemy przy naszych niezdrowych zachowani@bhos i zagt prawdopodob-
nie jeszcze ginasib.

Gniew na Boga
Na drodze wychowania religijnego prawdopodobnielwiknas zostato uksztattowa-
nych w przekonaniwe Bdg jest autorytetem, ktérego nalesie Iekac. By¢é maoze, ni-
gdy nie poznaiimy Go jako kochacego Boga. Jako dzieci b§iny zakknieni i bali-
smy sk, zeby nie popetdi bledow. Aby uzyské kontrok nad naszym zachowaniem
niejednokrotnie grioono Bogiem, ktory ukarze.¢k, ze B6g mae by z nas niezado-
wolony, wzmacniat poczucie winy i wstydu. Do €zjako dordli, lekamy s& 0sob,
ktére g autorytetami i cgsto z powodu niewyfmionych nieszogé ogarniag nas
uczucia ¢ku i wstydu.
By¢ moze wchz jeszcze tkwi w nas ten dziecy gniew na Boga, poniewaw tak
wielu sprawach przslismy rozczarowanie. W zataoici od tego, na ile znagee by-
ly te nasze diwiadczenia, odrzucaliny Boga, poniewaOn nie ztagodzit i nie zabez-
pieczyt nas przed bolesnymi pgzeiami i sytuacjami. To spowodowatoghbki brak
zaufania w dobr&®Boga. Pomimo przekonanize Bog istnieje, w chwilach, gdy prze-
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zywamy kk, watpimy w Jego obecr$o. Ale takze ci, ktorzy poradzili sobie ze swymi
problemami izyja w taczndici z Bogiem zna momenty zwtpienia.

Celem drugiego kroku jest rzeczywiste przygcie obecnéci Boga i prowadzenia Baego,
aby w ten sposob rozpoeg podréz w kierunku wewnetrznego pokoju i opanowania.

Dla wielu z nas wiasna wola (,Pagujad tym”) i przyzwyczajenie do samodzielnego
radzenia sobie wzyciu, jest wszystkim, co posiadamy. Odrzucamy Bggla,chromy
swoje kule, ktérych potrzebuje cztowiek chory, gedst za staby i niezdolny do tego,
by samodzielnie poradzisobie wzyciu. Gdy jednak rozpoczniemy rozpozn#&wae-
czywist Boza natue, zostaje zdjty cigzar z naszych ramion i zaczynamy widzig-

cie z innej perspektywy.

Wolnos¢ przez zwizek
Jedny z pozornie najwikszych sprzeczrsoi chrzécijanskiej wiary jest sformutowa-
nie: rzeczywicie wolni kedziemy dopiero, gdy uczynimy siebie catkowicie zalami
od Boga.

W Ewangeliisw. Jana (8,32) Jezus obiecuje nam wol-
nos¢. Zgodnie z podstawowym ch&oganskim prze-
konaniem Prawda jest osobowa, jestsam Jezus. A
rozpoznanie Jego oznacza petne zaufania zdanmasi
Niego i Jego moc uwolnienia. Réwnoéae z tym poznamy siebie z wszystkimi na-
Szymi ograniczeniami.

W drugim kroku stwierdzimyze sam BOg ma moc i zamiar zmiany kursu naszggo
cia. Biblia wskazuje na obecftoBoga w nas. Mowi o tymze Bog swojego Ducha
Swietego wlat w nasze serca. Przez to Biblia dodaje adwagi,ze dzitki Bogu, kto-

ry w nas jest, wszystko to jest aliove, czego nie mgemy osygna¢ o wiasnych si-
tach.

J&li przyjmiemy w trzecim kroku prawdo naszej wiasnej kondycji i staniemy si
zdolni do kapitulacji (rezygnacji) z samych siebodyworzymy s¢ na myl, ze musi
istnie¢ wigksza sita, ktéra podtrzymuje naszgcie. Oddanie sitej wyzszej sile b-
dzie tematem trzeciego kroku.

...I poznacie prawg a prawda
was wyzwol{J 8,32).

Krok drugi prowadzi nas do przekonania, ze w ogole taka wgksza sita musi istnié i
czyni nas gotowymi do zaufania tej sile.

Krok drugi okrglany jest jako ,krok nadziei”. Nowo rozbudzone anozenie — jest
pomog i daje nam now nadzieg. Mozemy zwroct sic do Jezusa Chrystusa i ligzy
na Jego moc. Budujemy na fundamencie, na ktorydzib wzrastato nasze duchowe
zycie. W ten sposdbebziemy taly osoly, jaka zawsze chcielmy by. Wszystko,
czego s oczekuje od nas, to wola uwierzenia, Moc wiksza od nas samych czeka
na to, aby b§ naszym osobistym ratownikiem.

Jako skutek procesu 12 krokéw, Moc wiksza od nas samych wejdzie w naszgcie, aby
nas ostatecznie uzdolgido wzrostu w mitcéci, zdrowiu i tasce.
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KROK DRUGI

,~Juz nigdy sam...”

Albowiem to Bég jest w nas spray- Uwierzylismy, ze moc wgksza od nas samych

cg chcenia i dziatania zgodnie g moze przywrécif nam duchowe zdrowie.
Jego way (Flp 2,13).

Osobiste rozwaania
Dzien 1.

: — - - : Wiara, ze istnieje sita wiksza nk my sami,
W'a(rja.za jest pg?k‘? S’Ch dObr:' Ktorych si wymaga zaufania. Dotychczas osadzali na-
spodziewamy, dowodem tych rzeczywisto . .
kt6rych nie widzimy. Deki niej to przodkowie | SZ€ zaufanie na wlasnym poznaniu i wiasnych

otrzymaliswiadectwo (Hbr 11,1-2). zdolnaciach, co jednak okazatogsbezwarto-
Nie pozbywajcie giwiec nadziei waszej, ktora| $ciowe. Take zaufanie wobec innych ludzigz
ma wielly zaptat (Hbr 10,35). $ciej okazywato si zawodne i whasciwe.

Teraz powinrimy nasze zaufanie skierowav
strore Jezusa. Na pierwszy rzut oka wydaje rderealistyczne, aby nasze zaufanie kiekowa
na sik, ktorej nie widzimy. A przeciecala egzystencja wszegbiata jest odblaskiem Bej
mocy, mitGici i majestatu.

Napisz o kilku déwiadczeniach, ktore w Twoiggciu doprowadzity do utraty zaufania wobec
Boga.

Dzien 2.

Zaraz te przynaglit uczniéw;eby wsiedli do todzi i wyprzedzili Go na drugi ligzeanim odprawi ttumy.
Gdy to uczynit, wyszedt sam jeden naggéby s¢ modli¢. Wieczér zapadt, a On sam tam przebywat.
Lo zas byta juE sporo stadiéw oddalona od brzegu, miotana faldiwiatr byt przeciwny. Lecz o
czwartej stray nocnej przyszedt do nich, krgczpo jeziorze. Uczniowie, zobaczywszy Go lgaego po
jeziorze, zKli sic mylgc, ze to zjawa, i ze strachu krzydtn Jezus zaraz przemowit do nich: Odwagi! Ja
jestem, nie bojcie &i Na to odezwat giPiotr: Panie, jgli to Ty jestd, ka mi przyj¢ do siebie po wo-
dzie! A On rzekt: Przyid Piotr wyszedt z todzi, i krogz po wodzie, przyszedt do Jezusa. Lecz na widpk
silnego wiatru ujkt sie i gdy zacat tong¢, krzykrmgt: Panie, ratuj mnie! Jezus natychmiast vagrigt reke
i chwycit go, méwic: Czemu zgtpites, matej wiary? Gdy wsiedli do todzi, wiatrsiciszyt. Ci z& kto-
rzy byli w todzi, upadli przed Nim, mawi Prawdziwie jesteSynem Biym (Mt 14,22-33).

Czego mgesz nauczysie z dewiadczeniasw. Piotra w spojrzeniu na wiarw Moc silniejsz
od Twojej whasnej?
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Dzien 3.

Wiara wzrasta deki praktyce i podejmowanym prébom. Kdorazowo, gdy czegdrzyma-
my sk i ukierunkowujemy na to nasze dziatanie, naszaamarasta. Za kalym razem, gdy
prosimy Jezusa o pomoc i gdy On nam odpowiada,anasara s wzmacnia. Po wielu do-
brych déwiadczeniach, ktére wskazujze nasze zaufanie bylo uzasadnione, ckozaak-
ceptujemy catkowicieze On jest niezawodny i nigdy nie zostawi nas wzZsdire. Wszystko,
co jest konieczne na tej drodze, to pédso o sit i liczy¢ si¢ z Jego mag

Opisz przegycia i sytuacje, ktére pokazpyjze w Tobie céz tego zaufania zostatlo wzmocnio-
ne.

Dzien 4.

On z& im rzekt: Z powodu matej wiary waszej. C J iedkDWi i iaki
Bo zaprawd, powiadam wam: J& bedziecie Z€go Jezus uczy o wieskpwiary | jakie ma

mie¢ wiare jak ziarnko gorczycy, powiecie tej to konsekwencje dla Ciebie samego?
gorze: Przesti sie sigd tam!, @ przesunie @il | oo
nic niemaliwego nie lgdzie dla wagMt 17,20).

Dzien 5.

Jezqs obrécit _31 i w!dz;c jg, rzekt: Ufaj, corko! Twoja wiaraei | Cq powstrzymuje €iprzed uzna-
gcalﬂa. | od tej ChWI.|I kc_>b|eta byta zdrqwe}. Gdgzus p_rzys_,zed’r niem, ze sita, ktéra jest wksza
o0 domu zwierzchnika i zobaczyt fletnistéw oramthgietkliwy, .. . ; L
rzekk: Usuicie sk, bo dziewczynka nie umarta, tyligi. A oni niz Twoja wiasna, m@ przynigc

wysmiewali Go(Mt 9,22-24). Ci uzdrowienie?

Dzien 6.

Jedn z wickszych tajemnic naszej wiary jest ugruntowana woeutej obietnicy,ze Duch
Bozy jest dla nas do dyspozycji; zawsze i wdze. To nie znaczy,e mog Go kontrolowa i
manipulow& Nim, jak byt maze robitem to z ludmi. Jednak wielkim Baym zyczeniem jest
pozostawanie z nami wgokiej relacji. On chce zyczy sobie, b blisko nas, jak to tylko
jest maliwe, tzn. tak blisko, jak Mu na to pozwolimy. Diukrok ma wyzwolé pragnienie
Bozej bliskasci.

Opisz Twaj osobist relacje do Boga.
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Dzien 7.

) ) W jaki sposob wyobtasz sobieze Twoja
Pan jest blisko skruszonych w sercu . . .
| wybawia ztamanych na duchu. relacja do Jezusa Chrystusa pai@oCi
Wiele nieszez¢ spada na sprawiedliwego, przemiend i uzdrowt to, co zepsute i zra-

Lecz ze wszystkich Pan go wybawia nione?
Strzee On wszystkich jego $@:
Ani jedna z nich nie ulegnie ztama (Ps 34,1-21).

Dzien 8.

Przez relag do Jezusa Chrystusa, jako czweaj nad nami Bzej Mocy, zaczynamy Mu
ufa¢, ze On pomaee nam gwiadomi sobie, jak zniszczony (zepsuty i zty) jest nasasniy
stan i nasze okoliczdoi zycia. Drugi krok prowadzi do odkryciag cierpimy z powodu bra-
ku zdrowia duchowego.

Brak ,zdrowia duchowego” nima zdefiniowd jako niezdolné do uporadkowania wia-
snych spraw i wypetnienia spotecznych obgekibw bez uznania wtasnej choroby, jako ta-
kiej. W tym sensie nasze zachowanie jest chorgipuajemy wirg innym ludziom albo oko-
licznosciom, bez brania odpowiedziakw za nasze zachowanie.

Opisz Twaj niezdolngé, zatatwiania w zdrowy sposob swoich spraw.

Do ostatecznsi i ponad sity bykmy dawiadczani, taks zwyt- Jak i w jakim miejscu miatenra-
pilismy, czy uda ginam wyj§¢ cato zzyciem. Lecz wimnie w zenie, ze Twoja smieré mae
samym sobie znalésmy wyroksmierci, aby nie ufasobie sa- rzvis¢ przedwczénie i balg si

memu, lecz Bogu, ktéry wskrzesza umarfgckor 1,8b-9). Ee ellrﬂrzpesz’7 e

Dzien 9.

Z powodu traumatycznych, dziecych przey¢ stalsmy sk przekorni, krabrni, urazowi,
nadwraliwi, ulegalismy oszukiwaniu samych siebie i stally s egocentryczni. Stany te
wskazuj, ze naszerycie powinno ponownie zostaloprowadzone do réwnowagi i powinni-
smy by bardziej stabilni i trwali. Oggniemy to, gdy rzeczyétie uwierzymy,ze tylko sita
wigksza, nk my sami, mae nam przywrod nasze duchowe zdrowie.sldbedziemy nadal
sami prébowali to oggna¢, ulegniemy pokusie poszukiwania przyczyn naszyclpmow i
naszego stanu na zeytrz, w innych ludziach lub w okoliczdoiach. Z pomog Jezusa mie
zost& odmieniona struktura naszego zachowania zoriemeg@ na zrzucanie z siebie od-
powiedzialndci.

Ktore z wyej wymienionych okoliczéo spowodowaty Twoje nieodpowiednie zachowania?

Albowiem to Bog jest w nas sprapicchcenia i | jak przéywasz to,ze Bog przyspiesza Twoje
dziatania zgodnie z Jego wolFp 2,13). wewretrzne uzdrowienie?
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Dzien 10.

Jedny z drég, na jakiej Chrystus pomaga nam rzecgyi@ispostrzec nasz wlasny stag, s
ludzie, ktérzy mieli podobne przgcia i ktorych On stawia na naszej drodzeia. Gdy ka-
dy opowiada o diwiadczeniach z wlasneggcia, staje si jasne,ze wszystkim wiedzie ei
podobnieze ,emocjonalg trzezwos¢” mozna zachowatylko od czasu do czasu. Zobaczymy
wtedy, ze troski, depresje, przymusy i wszystko inne, cm riiokucza, jest niezdrowe. Mo-
zemy dostrzec wytanie, jak nierealistyczni i gtupi byimy, kiedy wierzylsmy, ze ma@zemy
sami sobie poradi nie jestémy zdani na wysz site i pomoc.

To rozeznanie ponie nam ¥wiadomi sobie,ze nie wolno dhaej utrzymywa dotychcza-
sowych destrukcyjnych zachowaktore kierowamy przeciw sobie i innym. Przgiemy
teraz,ze im bardziej bdziemy zaleni od wielkiej sity — od Boga, tym lepszadzie jakd¢
naszegaycia.

Co mogtby uczyné, by utrzymé ,emocjonalny trzezwas¢”?

Nie zebymy uwaali, ze jestémy w stanie Czy Twoja relacja do Boga przyczynita do te-

pomylec¢ cas sami z siebie, lecz [wiemig] go, ze lepiej radzisz sobie ze swaigtiem?
ta manasé nasza jest z Bor (2 Kor 3,5)

Dzien 11.
Gdy rozpoczynadimy prag z tym programem, liymaze oczekiwabmy, ze cG zmieni s¢
natychmiast i ja wkrotce lgdzie mana zobaczy wyrazne efekty. Znamy to z naszego dzie-
cinstwa: jéli cos ,natychmiast” nam nie pasuje, stajemy siecierpliwi i ztgcimy sie. W
tym programie ,natychmiastowe” zmiany saczej czym wyjatkowym, a nie reguat Prze-
miana i poprawa wymagggierpliwosci i wytrwatosci.
Kazdy z nas jest niepowtarzalny i uzkxkego w
Czy nie wiesz tego? Gzyie styszat? Pan - to programie 12 krokéw przebiega proces we
Bog Wiecgny, Stworca kfadw Zleml Qn $In|e Wl'asnym Stylu’ a przemiana i poprawa wyst
meczy ani nie niy, Jego mdrosé jest niezglbio- | i\ réznych punktach czasowych. Jedni
na. On dodaje mocy zgzonemu i pomra sity .. . . .
omdlatego. Chlopcy simecz i nuzg, chwiej sie Prz_&yjq_natyChm'aSt ulg pocieck i pomoc’
stabmyc miodzigicy, lecz ci, co zaufali Panu, od-| inni dopiero podczas dalszych krokownoela
zyskug sity, otrzymuj skrzydta jak orly: biegn si¢ dokon& zmian. Nie ma tuelaznych regut.
bez zraczenia, bez zdania idy (1z 40,28-31). Twoj rozwoj dokona sijednak we wigciwym
dla Ciebie czasie.

Jakie przeycia wyzwala w Tobie nfly Ze przemiana i poprawa nie wypig natychmiast,
lecz lzdg wymaga cierpliwasci | wytrwatasci?

Jak Bdg, jako Twoja ,Wielka Sita”, wzmocnit&idat Ci moc?
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Dzien 12.

Krok drugi niesie obietnic jest uzdrowienie. Przyznanie¢silo rzeczywistego stanu wia-
snych sktonngxi i potrzeb wymaga pokory. Dotychczas Byly raczej pyszni i ujawniaimy
»Syndrom mistrza uniwersum'Master of Universe-Syndrgnchcielsmy pokazé nasa rze-
komg orientacg. Nasze uzdrowienie zaczyna&,sgdy poczujemy gidobrze w spokojnym i
szczegoblnym stanie. Ta postawazmby¢ przettumaczona jako pokora.

Warto zauway¢, ze pokora nie jest postawrodukowag na zewgtrz. Jest postagvksztat-
towary przez Boga. Pokora wzrasta w tagodnym, zatroskabgmdumy i agresywioi.

Dla wielu z nas brak pokory przyczynig sio aktualnej trudnej sytuacji. Bycie pokornym jest
i pozostanie wanym tematem programu 12 krokow. & sk to naturalnie z tymze musi-
my uwolni sie od naszej dumy. Wdcie Flp 2,5 czytamy;To dgzenie niech waszgwia;
ono te byto w Jezusie ChrystusieJeszcze raz: chodzi @z¢nie, 0 wewstrzng postavg.

W jakich obszarach Twojeggcia wyraa sk postawa agresywna?

sohy?

| jestem pewierte anismieré, anizycie, ani aniotowie, ani Jaky masz relagj do Jezusa
Zwierzchnéci, ani rzeczy terfniejsze, ani przyszte, ani moce, anif Chrystusa? Jak mogtaby ona
co wysokie, ani co gbokie, ani jakiekolwiek inne stworzenie nie | byé poprawiona i pogtbiona?
zdota nas odiczy’ od mitgici Boga, ktéra jest w Chrystusie Jezu-
S|e, Panu naszy'(rRz 8,38_39) ...................................................

Dzien 13.

Gdy jestémy gotowi zaakceptowai wzig¢ odpowiedzialné za nasz bezsilnd¢ i bezrad-
nos¢, ze sami nie jeskeny w stanie uporasie z wikasnymzyciem (krok 1) i gdy przyjmiemy
Jezusa Chrystusa i jego moc, ktéraksiza jest od naszej; gdy zaakceptujemy pravze
jestémy ,biedni” (krok 2), wtedy bdziemy wewstrznie gotowi do trzeciego kroku: by
aktywnymi i zawierzy naszezycie opiece Boga. Nie chodzi o to, by thwie szybko przej¢
te kroki, lecz waniejsze jest przebudzenie, ktére pozwoli iaviradomiezy¢.

IdZ naprzod w zaufaniue to jest meliwe.

W jakich obszarach (z kroku 1 i 2) trudno Ci

Zrozumiejcie chwi obecwy: teraz nadeszia dla| L . o
WCligz zaprost Jezusa w swojpg/cie?

was godzina powstania ze sfRe.13,11).
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Dzien 14.

Nie lekaj sie, bo ja jestem z tah nie trw& sie, bom Ja Jaklgj pomocy_oczekul_esz od Boga, gdy
twoim Bogiem. Umacniamgijeszcze i wspomagam, | ProsISz Goo sg;P W jakie Obsza_ry Two-
podtrzymug cie moj prawicg sprawiedlivg (1z 41,10) jegozycia powinien On konkretnie wkro-
czy?

Tak bowiem Bog umitowawiat, ze Syna swego Jednorodzonego Czy program 12 krokdéw widzisz
dat, aby kady, kto w Niego wierzy, nie zginale mialzycie jako wyteczm pomoc na drodze
wieczne. Albowiem Bég nie postat swego Synénieat po to, ku ,pehni zycia”, jakg B6g nam

abyswiat poepit, ale po to, bywiat zostat przez Niego zbawion .
3 )?/,,16-1%_%) P g P J Y obiecat?

Kilka stow o wychodzeniu z grupy

- Uczestnicy grupy g oczywgcie wolni i mog
Serdeczne gratulacje! czyni, co cha. Jdli ktos chce odei z grupy,
. ) ) ~ | moze to uczynt, je&sli chce pozosig maze pozo-
Jesté tu juz széc tygodni. To wielkie| six Kazda grupa ma wiasndynamile i kazdy

osiggniecie, poniewa, aby ¢ droge uczestnik grupy przgwa inaczej to, co siw niej
przeby, trzeba byto diego trudui | gzjeje. By maze masz trudn@i odnalezienia si
wy§|+ku._DZ|eIn|e zniosteto, by Spoj- |\ tej grupie, jeste sfrustrowany, nie potrafisz
rze’ sobie w oczy i zobaazgiebie wejs¢ w program 12 krokow, jesteniesmiaty lub
jakim naprawd jestd. To powinie- | |ekasz si. Byé maze powrdcité do Twoich sta-

ngs’ W|qu|e?: tak, a nie inaczej, Bog rych nawykdéw i przyzwyczajei nie znajdujesz
Cig umitowa, teraz jii na zawsze. | ju; kontaktu z grupi ta prag. Szczegodlnie, jé
Krocz dalej drog Twojej przemiany. | ‘mijedzy Toky i innymi cztonkami grupy nie zrodzi-
Z pewndciq to s optaci. ly sic zadne wézi, maze sk zdarzy, ze rozwa-
7asz, Czy przyg jeszcze na spotkania.

Przemyl powaznie twoj decyzg wystpienia i jeszcze raz zastandw pp co zdecydowaide
sie na ten program 12 krokéw. W tej sytuacji ktadzie@iygicboko do serca nagiujgce
wskazania:
* porozmawiaj z kimd z grupy i podziel si z nim Twoimi uczuciami idkami, take
wtedy, gdyby wydawato Ci sito bardzo ryzykowne;
» daj sobie czas dla przesignia decyzji, poproBoga o pomoc i podejmij decyzjdla
Ciebie najlepsz
Jeli podejmiesz decygj poinformuj o tym cztonkdéw grupy. Pozwol im na \&enie ich
wilasnych wraen i doswiadczd, ich wikasnych reakcji. To wae, zebys si¢ nauczyt wyraa-
nia wkasnych uczti potrzeb izeby byli przy tym ludzie, ktorzy udzielCi wsparcia. Wane
takze w sensie nauczenig $irzezywania relacji z ludmi, wazne take przeycie prawdy,ze
nie wszyscy ludzie tak samo reagop nas.
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Notatki

a7



Arkusz pracy grupowej do drugiego kroku - czs¢ 1

Albowiem to Bég jest w nas spraywchcenia Uwierzyllv’my,z'e mocC W@eksza od nas sa-
i dziatania zgodnie z Jego wo(Flp 2,13). mych mae przywréaf nam duchowe
zdrowie.

Opowiedz krétko Twaj historie. Wyjanij innym uczestnikom, dlaczego bierzesz udziat w
pracy grupy i uczestniczysz w programie 12 krokow?

Co z ostatniego tygodnia z Twoich nieggitsych i niewtdciwych zachowa chciatby przed-
stawi cztonkom grupy?

2,137

Arkusz pracy grupowej do drugiego kroku - czs¢ 2

Opisz Twoje relacje do Boga, gdy bytizieckiem.

Z jakiego powodu masz trudiop w zaakceptowaniug tylko B6g ma moc catkowicie uzdro-
wi¢ i zbawt Ciebie?
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KROK TRZECI

,Odda¢ siebie Bogu”

A zatem progzwas, bracia, przez mitosierdzie
Baze, abycie dali ciala swoje na ofigrzywy,
swietg, Bogu przyjemd, jako wyraz waszej ro-
zumne;j sttby Baej (Rz 12,1).

Postanowilsmy powierzy nasz wole
I naszezycie Opiece Boga, jakkolwiek
Go pojmujemy.

Krok trzeci jest centralny dla wszystkich krokow
W ramach trzeciego kroku podejmujemy de¢yagidania naszej woli i naszeggcia
Bozej Opiece. Krok trzeci jest eaym kamieniem wgielnym dla zbudowania twor-
czego i petnego pokojiycia. Krok pierwszy i drugi stanowity podstawlla podgcia
tej decyzji. To wyznanie, ktére sktadamy w trzediroku musimy paniej ciaggle od-
nawia, poniewa w rzeczywistéci dopiero teraz rozpoczynamy rzeczyowe odda-

waé Bogu nasze sprawy.

Powtarzajaca sk praca nad tymi trzema krokami pomaze nam potay¢ solidny funda-
ment, na ktérym ma zost& zbudowany caty program.

Wielu z nas przyszto do grupy z negatywnym obragemata, w ktérymzyjemy. By
moze miato to swoje przyczyny w bolesnych prgaiach dziegicych, w bédach wy-

chowawczych lub po prostu w nagromadzeniu negatgivrdgwiadczé. Na bazie
takich lub podobnych negatywnych pigé spostrzegamy tak Boga jako bezli-
tosnego i ogdzapcego. Ostatecznie jest to obimie, jakie déwiadczenia g za to od-
powiedzialne. Z takimi nastawieniami jest nanzko zawierzy siebie Bogu i uwol-
ni¢ sie od naszegogku i braku zaufania. Zeli jakies dziecko przeyto ekstremalne
formy przemocy, nabiera w kou przekonaniaze nikomu i niczemu nie nie ufa,

nie mae ufa takze Bogu. W trzecim kroku odwzamy s¢ na skok wiary i zteenie
naszegaycia w ece Boga.

Czy podwazaé¢ wole¢ Boza mimo sprzeczngci?

Ludzie Biblii byli czesto krrabrni, gdy musieli by postuszni Bogu. Biblia wskazuje
nam przyktady tego, jak egto, pocatkowo nie mana bylo zobaczy sensu postu-
szerstwa wobec Boga. Dopiero narfdau historii okazywato gi ze jednak lepiej byto

podsza¢ za Baym prowadzeniem.

Kroki wiary podejmowali

* Mojzesz, kiedy prowadzit lud Izraela z niewoli egipgkie
» Abraham, ktory gotéw byt swego synaz6 w ofierze.
* Noe, ktory pomimo drwin i wzgardy budowat ark

11,6).

Bez wi .. . W liscie do HebrajczykOw opisana jest watitakiej
ez wiary zanie mana podoba sie . , . .

Bogu. Przyspujqcy bowiem do Boga| Wiary. Bog cieszy si kazdym, kio Mu zaufa. Bez
musi uwierzy, ze [Bog] jest ize wy- wiary jest to niemgliwe. Kazdy, kto przychodzi do
nagradza tych, ktérzy Go szukgHbr | Boga, musi mu zaufa ze On istnieje i nagrodzi
wszystkich, ktorzy Go szukgj pytajg 0 Jego waj.
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Ktamstwo jako forma ucieczki

Dotychczas nasze skrzywione odbieranie rzeczysasfmowodowato nasze przymu-
sowe zachowania. To objawiatoe siozmaicie, np. impulsywnym, gwattownym za-
chowaniem, ktérego nie memy opanowa Przyznanie gido winy i odpowiedzial-
nosci byto dla nas trudne, wymagato bowiem przyznanianie jestémy tzw. ,do-
brymi ludzmi”. Dlatego tworzylsmy nieprawdziwy, ktamliwy obraz siebie wobec nas
i innych.

Ktamstwo stato si nasz tarcz, za ktog ukrylismy sk, by nie widzi€ prawdy. Lecz
ktamstwo jest niczym zaciemnione okno, ktére nieepuszczawiatta. W trzecim
kroku pragniemy to okno otworzyby swiatto wpuici¢ do wretrza. Kluczem jest na-
sze zaufanie do Boga. Tylko tak seony podda przemianie nasze pgpbwanie.

Powiedzi& zyciu "tak”

Krok trzeci proponuje postawpotwierdzajcg gotowaé zdecydowania gina zycie
ofiarujace.
W dwoch pierwszych krokach zmierzZatiy do:

* uswiadomienia sobie w petni naszej sytuagjiowej,

* przyjecia do wiadomeéci, ze istnieje moc, peba wicksza nk nasza osobista.

Wykonalimy pierwsze kroki w stragnBoga, by poznaGo i sprobowa Mu zaufa. A
mimo to trudno nam powierzyBogu siebie bez reszty. Gdynyy tego dokonali bez
zastrzeen, miatby On wplyw na cate naszgcie. Maze bytoby nam fatwiej podda
sie woli Bozej, gdybymy uswiadomili sobie alternatywy ze nadal niszczybedziemy
siebie i swaj rodzirg, stwarzajc zagraenie dla swojej pracy zawodowej, dla zdrowia
ciata i duszy. By maze mamy jeszcze w tej chwili wai, ktore g dla nas pozytywne
wartasciowe i znaczce. Istnieje jednak niebezpieéstwno,ze zniweczymy je naszym
chorobliwym, anankastycznym pggbwaniem.
Nie musimy ba sie odkrycia prawdy. Nie dajmy gizniecleci¢! Bo jestemy na wia-
sciwej drodze do uzdrowienia. W czwartym krokgdbie chodzi o odkrycie objawow
naszego kkdnego posipowania. Powindimy pop¢, ze trzeba napravedmestwa, by
nazwa nasze stabii i powierzyt wszystko Bogu, by On nas uleczyt.

Zmienia nas petne zaufanie do Boga
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Im bardziej poddamy siwoli Boga i Jego interwencji w naszgcie, tym stabsze i
mniej skuteczne dalzie nasze autodestrukcyjne ppstwanie. Poczucia zagubienia i
smutku, ktdre wyspuja u nas samych lub u innych,¢sto utrudniag nasa efektyw-
na prae nad sob. Jezeli pracugc nad trzecim krokiem zdecydujemy giodp¢ lecze-
nie i odbudowanie naszej osobaden bedzie to oznaczato zasadnicadmiarg nasze-
go zycia. Powierzenia swegp/cia Bogu wymaga bedzie krytycznego podsgia do
wiasnych pragnie Nie powinnimy takich decyzji podejmowaw stanie emocjonal-
nego rozchwiania.
Krok trzeci wymaga éwiadomienia sobiezi
» dazymy do zmiany naszego gwattownego sposajatia i niszcacej samowo-
li,
* chcemy powierz§ Bogu take nasze zdolrdgi, umiegtnosci i dotychczasowe
cele.
Powtdrzymy: tajemnica tego kroku polega na podjw petniswiadomej decyzji, na
woli zobowgzania s¢ do wytrwania w postanowieniach i decyzji, aby wskg po-
wierzy¢ Bogu.



>>> KROK TRZECI <<<

Nauczy¢ si¢ zaufania - to odrzuct nieufnosé
Zdajgc sie w petni na Boga i Jemu powierzajprzygniatajce nas dad ciczary po-
czujemy s¢ rzeczywsicie lepiej. Im weksze lgdzie nasze zaufanie do Niego, tym ta-
twiej bedzie zaufé sobie i innym. Nasza decyzja pdp przezzycie z Bogiem po-
prowadzi nas w kierunku ukrytegmddta zycia. Efektem bdzie coraz lepsza relacja
do codziennegaycia. Zniknie nasza niecierpliwé i drazliwosé¢, gdy uwierzymy w
Jego mité¢ do nas i konieczrio dzielenia si ta mitoscia z innymi. Zycie nasze ule-
gnie przemianie, bo pogi sic nasza relacja z Bogiem i z plimi. Zgodnie z Jego
zamystem staniemyesiego wspétpracownikami w Krélestwie Ban.
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KROK TRZECI

,Odda¢ siebie Bogu”

A zatem proszwas, bracia, przez mitosierdzie Postanowilsmy powierzy nasz wole
Baze, abycie dali ciata swoje na ofigrzywg, i naszez‘ycie Opiece Boga, jakkolwiek

swietg, Bogu przyjemd, jako wyraz waszej ro- . .
zumne;j sttby Baej (Rz 12,1). Go pojmujemy.

Osobiste rozwaania
Dzien 1.
W trzecim kroku podejmujemy wiag decyzg. Wyznajemy nasg potrzele i tesknot za
obecndciag Boga, i oddajemy siMu siebie. Decydujemy sipodporadkowa naszezycie
Bozemu panowaniu: On stanie naszym nowym ,manageramiy zaakceptujemyycie na
Jego warunkach. On oferuje nagtie wolne od emocjonalnych ekscesow naszej pra@szt
Jest tazycie petne radai i nowych zdumiewacych pozytywnych diwiadcze. Przez trzeci
krok jest nam dana mibwos¢ odwrdcenia si od naszych starych zachawaiosicych ze
soly uzalenienie, zniechcenie, £ki i choroby.

Opisz Twaj gotowa¢ tej decyzji, aby siebie i swajgcie odda Bogu i Jemu pozwdalitrosz-
czy sie o0 Ciebie.

Z catego serca Bogu zaufaj, nie polegaj na swoim | Co konkretnie zmieni giw Twoimzyciu
rozggdku, myl o Nim na kadej drodze, a On twe dzicki Baej pomocy? Na czym polega

sciezki wyréwna. Nie bdz mgdrym we wtasnych . I . .
oczach, Boga gibdj, zta unikaj: to cialu zapewni Twoje zadaniezeby On ,prowadzit Gi

zdiowie, a pokrzepienie twym daorr (Prz 3,5-8). wiasciwie” Twojg droge?

Dzien 2.

Wielu z nas rozpoczyna trzecim krokiem dgpga ktorej wprawdzie podejmugecyzg, aby
swojezycie odda Bogu, ale w rzeczywisfoi oddaj Mu tylko niektére obszary sweggycia.
Jestémy wprawdzie gotowi szybko odél@ogu najc¢zsze swoje problemy, poniewavi-
dzimy jak bardzo przeszkadzajam. Jednak inne obszary wolimy zachéwta nas samych,
poniewa myslimy, ze poradzimy sobie z nimi. A przegie Bogiem nie mgna tak posfpo-
wat. Bég chce catej naszej woli i wszystkich obszanaszegaycia, aby moc nas w caic
uzdrowt.

Je&li jestesmy gotowi do catkowitej kapitulacji, nasza drogawmrowienia ju sie zaczta.

Ktore obszary Twojeggycia jesté najbardziej gotéw oddaBogu?
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>>> KROK TRZECI <<<

Ktore obszary Twojegeéycia zawierzasz Mu najmniej gthie? Jak dalece wstrzymuje ¢Ci
Twéj upor?

: —— Rozpocztes daswiadcza ,Bozego zmitowa-

A zatem progzwas, bracia, przez mitosierdzie | pjg” j podgzasz teraz za wezwaniem do decy-
Baze, abycie dali ciata swoje na ofigrzywg, i abv TWOIeZVCi . ot B

swietg, Bogu przyjemd, jako wyraz waszej ro- Z|l, _a y WOje'z)'/CIG ;amerz_zy _rqsce oga.
zumnej steby Baej (Rz 12,1). Jaki stres zmniejszyesiv Twoimzyciu?

Dzien 3.

Przy trzecim kroku miemy mie poczucieze musimy straci wkasrg tozsamaé. By¢ moze
nawet mamy wrzenie,ze wszystko musimy straciBrak wiedzy na temat tego, co nas spotka
powoduje ¢k. Wickszas¢ z nas prébowata w sposob rozpaczliwy kontrolowaoje otocze-
nie. Ta struktura zachowania zostata rozetmiu wielu jui w dziechstwie i jest bezpoed-
nim wynikiem atmosfery, w ktorej wzrastaty. Czsto w gkbi naszej psychiki siedzi z#-
nione, dgace dziecko, ktore obawiagsgniewu, krytyki, gréb i przemocy. Jako dzieci pro-
bowalimy robic wszystko maliwe dla osOb z naszego otoczenia, aby one nazasi@wity
(ostatecznie dziecko jest catkowicie zale od 0sOb z otoczenia). Zbytkesio przeywalismy
niespetnione obietnice i zawiedzione nadzieje.

Czy znasz ze swego dzistiva takie ¢ki i wspomnienia, ktore jeszcze teraz ¢gnaptyw na
Ciebie? Jak dalece wptywapa Ciebie przgycia z dzieaistwa?

Wszystkim tym jednak, ktérzy Je prizygato moc, aby gistali jaka)é Oplsij TW(_)I_Je relagje.
dzie‘mi Baymi, tym, ktdrzy wietzw imie Jego - ktorzy ani z krwi, O 0ga Z okresu 1wego azie-
ani zzqdzy ciata, ani z woli gza, ale z Boga sinarodzili(J 1,12-13).| Clnstwa?

Dzien 4.
Czesto okoliczndci, w ktorych wzrastadimy, powstrzymuj nas przed zaufaniem Bogu:

* by¢ maze, nasze gorliwe modlitwy nie zostaty wystuchane;

* by¢ maze, dewiadczylsmy bolesnych cierpiei nie moglimy sobie wyobra#i jak

dobry Boég mae by w stosunku do nas taki okrutny.

Krok trzeci umaliwia nowy pocatek. Gdy przepracowujemy kroki i dotykamy naszych
wczesnodziegcych przeyé¢, dawiadczamy,ze uzdrawiggca mitgi¢ Boga chce uzdrowi
zranienia i naprawizepsucia, ktére wtedyestdarzyty.
Jezus powiedziake musimy sta si¢ jak dzieci, by wej¢ do Krolestwa Beego. Ta wypo-
wiedz pomaga nam stwierdzpewnry zaleznosé: Nasze starania, by sétaic dzieckiem Boga
prowadzi nas zarazem do rozprawieniasidziececymi zranieniami w przeszdoi. Znowu
stanie gt dla nas mgliwe z petnym zaufaniem dziegym przyjmowanie i dawanie m#o.
Nasze zranione ,dziecko w nas” bardza@zy sobie tego, aby byokochanym bezwarunko-
wo i otrzyma opielg i mitos¢, ktérej - by maoze - tak czsto brakowato.
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BoOg daje swaj mitos¢ bez warunkéw. To jest tajemnica taski.

W jakim sensie krok trzeci stanowiin@os¢ nowego poegku i odbudowania relacji z za-
pomnianym i opuszczonym dzieckiem w nas samych?

Dzien 5.

J&li nauczymy s zaufania do Boga i przyjmowania Jego pomocy i wspajakdéé naszego
zycia ulegnie podwiszeniu. Odczujemyse nie musimy ju dzwiga¢ naszych gizarow, lecz
ze jest Kt@, kto rzeczywdcie zdejmuje je z nas rzdiga. Najwikszym bdlem z naszej dzie-
cigcej przeszitéci stanowit bk przed opuszczeniem i catkowitym pozostawienierasamot-
nieniu. Przez wiedzo statej obecrnwi Boga nasze poczucie wlasnej waciovzrasta i po-
znajemy,ze jestémy petnowartéciowymi ludzmi. Nasza zdoln@ przyjmowania i dawania
mitosci zwiekszy s¢, a wspolnota i wymiana z innymi osobami uzysgk#dlp nas nowe zna-
czenie i now wartcc.

Jak ledziesz mogt stwierdzize Twoje poczucie wlasnej waftd zostanie wzmocnione?

— - - — W jakim sensie trzeci krok (przgie
ji)arszt)ggfgleadJoalzlvrgs p\g\znslfr);:))i/{/\l/(;%rizeyrﬁgjgdj;?znr:oqllf?gnsliebie do Chrystusa i zdanie gsina Jego
uczcie st ode Mnie, bo jestem cichy i pokorny sercem, a prowatizenle) dy Ci w TWOIC.h (3._
znajdziecie ukojenie dla dusz waszych. Albowieanjar zarach? Przems}, co Jezus obiecuje

moje jest stodkie, a moje brzengkkie(Mt 11,28-30). | coroririiiiiii e

Dzien 6.

Gdzie i kiedy zostatezraniony,
Lepiej sk uciec do Pana, aipoktada’ ufnai¢ w cztowieku. Lepiej poniewa zdale sie i opierates
sie uciec do Pana, peli zaufa® ksigzetom (Ps 118,8-9). sie na ludziach?

Dzien 7.

Jezus swoinzycie wskazuje nam, jak ggle na nowo oddawat wszystkie troski Bogu, gdy
doskonale akceptowat wplOjca. To postuszsstwo zaprowadzito Go wreszcie na kizya
zwycigstwo zmartwychwstania podarowat wszystkim, ktorzWiggo uwierzyli. Jego mike

do nas prowadzita Go w kierunku rozprawieniggzsmocami zta. Byt silny i wytrwaty dzki
temu,ze zaufat swemu niebieskiemu Ojcu. Takmy staniemy gisilni w czasie proby i po-
kusy, poniewa wiemy, ze nasz Ojciec niebieski nie zostawi nas w potrzebie

W jakich sytuacjachyciowych j
| odszediszy nieco dalej, upadt na twarz i moditgmi Jakich sytuacjachyciowych jeste

< , . iAo
stowami: Ojcze méj, ji to mctliwe, niech Mnie ominie ten gotow czyni wole Ojca w Niebie*
k|e||Ch| Wszam n|e lak Ja Cl‘m ale Jak Ty(Mt 26,39) .......................................................
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>>> KROK TRZECI <<<

Jak przedstawia sitrzeci krok w wydarzeniachzgcia Jezusa?

Dzien 8.

W naszymzyciu mamy take krzye do dwigania. Wielu z nas pozostaje wzipod presj
wlasnej przeszkei i zachowa z wczesnego dziegtwa. Co stanowi nadal nasze uzale-
nie — narkotyki, zaburzone relacje, seks, alkopodca, pierjdze, jedzenie? Duchowo i fi-
zycznie igralsmy” ze smiercig. Skoro wreszcie moglny odwrocé sig od tych pokus,
przyjmijmy Bozg propozycg, zrzucenia naszegoegaru na Niego.

Co jest Twoim krzgm, ktéry wejz nosisz i ktoéry doprowadza &£ilo tego, aby zaufaBazej
opiece?

Teraz za juz nie jazyje, leczzyje we mnie Chrystus. Choadal pro- J?‘k Jego _(,)becrfw poma@_l"’!
wadz Zycie w ciele, jednak obeceycie moje jestyciem wiary w Syna| C! pqradzc _SOb'e W SWOJ€|
Bazego, ktory umitowat mnie i samego siebie wydat n&ifGa 2,20). codzienngci?

Dzien 9.

Wazne jest gwiadomic sobie dzisiajze zajmowanie §itrzecim krokiem przynosi wyfae
zmiany. Stajemy sispokojniejsi i nie czujemy sijuz odpowiedzialni za wszystko i wszyst-
kich. Przeywamy pokdj, jak nigdy dagtl. Nasze oczy zostaptwarte i déwiadczamy nowe-
go pocatku w naszynzyciu. Czujemy coraz wyraiej, ze Bdg nas prowadzi. | bymoze
takze ludzie wokoét nas zauwrajs, ze stalsmy si bardziej godni zaufania i niezawodni.

Jakie zmiany obserwujesz u siebie, ktore m@gloyraktowa jako wywotane pragnad 12
krokami?

Jak to meliwe, ze plany s powiody,

Powierz Panu swe dzieto, a spetsie twoje zamiary gdy zaufamy Bogu i zdamy sia Niego?
(Prz 16,3). '

Dzien 10.

Niezaleznie od tego, jak dalece pepit proces naszego uzdrawiania, musimy stale pezost
przy tym, aby zawierzaBogu whasnezycie i by¢ czujnymi. Byloby nierozgine mylenie, ze
nie mog wystpic¢ przypadki nawrotow cierpienia. Musimy wied&jee ca takiego mae sk
zdarzy. Wtedy naley sie nastawt tylko na ten jeden dzbe na jego przetrwanie (,Tylko na
dzisiaj...” — por. krok 10). Wane jest, aby krok trzeci wgi na nowo stosowa a nie tylko o
tym rozmysla¢. Twoja wolna decyzja, aby chéieauf& Bogu, jest podstaavzwycicstwa nad
Twoja poraka.
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Jak zaplanujesz trzeci krok w Twojej codzigoitd

Dzien 11.

Jezus obiecuje swoim nggtom,ze kedzie dziatat w ichzyciu wiasr boslky mog. Polega to
na tym,ze my kedziemy prosi Go w modlitwie, a On nam na pewno odpowie.

Zaprawd:, zapraw@, powiadam wam: Kto we Mnie wierzydzie

takze dokonywat tych dziet, ktérych Ja dokaenajwszem, i wksze
od tych uczyni, bo Jaédlo Ojca. A o cokolwiek prasbedziecie w
imie moje, to uczyri aby Ojciec byt otoczony chwalv Synu

(J 14,12-13).

Dzien 12.

Gdzie i jakie pozytywne zmia-
ny w swoinryciu widzisz jako
konsekwencje tegoe oddaté
sie woli Bazej?

Jestem bowiegwiadomy zamiaréw, jakie zagligm co do was - wy-
rocznia Pana - zamiarow petnych pokoju, a nie zgblyyzapewriwam
przyszigé, jakiej oczekujecie. déiziecie Mnie wzywa zanoszc do
mnie swe modlitwy, a ja was wystucharpdBecie Mnie szuka znaj-
dziecie Mnie, albowiemelziecie Mnie szukaz catego serca. Ja £a
sprawk, ze Mnie znajdziecie - wyrocznia Pana - <i odwrdeasz los,
zgromadg spordd wszystkich naroddéw i z wszystkich miejsc, peo kt
rych was rozproszytem - wyrocznia Pana - i przy@mdzy was do miej-
sca, skd was wygnatem*Jr 29,11-14a).

Jakiego rodzaju mitosnego
zainteresowania  niemy
oczekiwd, jesli zdamy s
na Bag opiek?

Dzien 13.

jesli kto postyszy moj gtos i
drzwi otworzy, wejeldo

On czeka na to.

: — Droga, ktorg zamierzaszst wedrowato juz wielu innych ludzi,
Oto stog u drzwi | kotacg: ktérzy tesknili za pokojem, bezpiecistwem i déwiadczaniem
wspolnoty z Bogiem. Naszym udziatem w tym jest pgram-
niego i kede z nim wiecze- dziennie Boga o przyfie przewodnictwa. Chrystus przychodzi
rzat, a on ze Ma (Ap 3,20). w naszezycie, gdy Go zaprosimy. On pozwala nam widzie

Naskpujgca modlitwa mée nas wzmocaido wytrwania - ,tylko dzisiaj...” - na drodze na-

szej codzienrai:

Panie Jezu, oddag Ci moje zycie,

abys mnie uksztattowat,

abys uczynit ze mmn,

co zechcesz.

Ufam Ci, ze pokierujesz moimi krokami
i dlatego z petry nadzieja ide ku swiatu.

Tak bede mogt Twoja wole wypetni¢ lepiej, niz do tej pory.
Pozdrawiam i witam TwojegoSwietego Ducha.
Oczekuje we wszystkim, co czyr, Jego mocy, mitéci i prowadzenia.

Amen.
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>>> KROK TRZECI <<<

Dla procesu uzdrowienia e jest prowadzenie jakiegdziennika duchowego dotygzego
Twojej drogi. Warto dostrzeda utrwala duchowe déwiadczenia. Dlatego przypominamy,
zebys utrwalit na stronach Twego dziennika duchowego javavog; uzdrowienia i centralne
doswiadczenia i przgycia z Bogiem. Zawsze, gdy c@aauwaysz powinieng to utrwalc za-
pisem. Zatem zaczynaj.
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Arkusz pracy grupowej do trzeciego kroku - ces¢ 1

ot - — Postanowilsmy powierzy nasz wole i
zatem progzwas, bracia, przez mitosierdzip S : . :
Baze, abycie dali ciata swoje na ofigrzywg, nasze&ycie opiece Boga’ Jakk0|W|ek Go

Swigtg, Bogu przyjemp jako wyraz waszej pojmujemy.
rozumnej sttby Baej (Rz 12,1).

Jakie obszary Twojegiycia powinny by oddane Bogu? Wyjaij, dlaczego?

Arkusz pracy grupowej do trzeciego kroku - ces¢ 2

Opisz sytuag, z ktérej Twoja decyzja zawierzenia wszystkiegoiwosce Boga, byta blo-
kowana przez Twgjwtasry inicjatywe lub samowal.

Opisz sytuacje z minionego tygodnia, ktésgadcz; o tym,ze odniosté sukces w realizacji
trzeciego kroku.
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>>> KROK CZWARTY <<<

KROK CZWARTY

Wreszcie pozné& siebie

Nie bierzcie wic wzoru z tegdwiata, lecz przemie- Dokonal iémy gruntownego i od-
niajcie sk przez odnawianie umystu, abie umieli

rozpoznd, jaka jest wola Bta: co jest dobre, co waznego obrachunku wtasnego
Bogu przyjemne i co doskondiz 12,2). antrza_

Wejs¢ na droge ku rozwojowi
W kroku czwartym przeanalizujemy nasze posgpowanie i sprébujemy le-
piej poznaé siebie samego. Przygoda poznawania siebiedzie trwata az
do siédmego kroku. W tym czasie &dziemy dokonywali osobistego rema-
nentu, omawiali go z innymi i prosili Boga, by pomgt nam zwalczy nasze
btedy.

Kluczem jest prawdziwe samopoznanie
Nasz wizerunek osobisty jestesto bkdny, nie dostrzegamy naszychedhych za-
chowai. Wypality sie w nas widciwe nastawienia i wptywajna odbiérwiata, na na-
sze reakcje. GdyByny ograniczyli st do trzech pierwszych krokow, vgei bysmy
powtarzali te same ddly, zitcscili sig na samych siebie, pgtiali siebie i wreszcie re-
zygnowali. Wielu oczekiwato ziwystarczy mocno uwiergy a wszystko automatycz-
nie zmieni s. Ale jest to jak senne marzenie. Dokonamy wgvamej przemiany tyl-
ko przez nieustagy proces samopoznania, ktory dalegjiie proponowany.
Otuchy doda narfwiadoma¢, ze Bog Wszechmagy bedzie z nami, jdi naprawd i
radykalnie chcemy sizmient (krok 6 i 7).

Grupa jako tarcza ochronna
Jedna z najwaniejszych przemian jusic zaczta: uczymy s¢ otwier& na drugiego.
Zostaje przetamana dotychczasowa izolacja.
Przedwczesna i pospieszna analiza dawnych postawavzykdéw mae zagroz na-
szym probom przemiany. Dlatego w grupach niglzZiemy wycggat na swiatto
dzienne tego, co nie dojrzato jeszcze do ujawnieRedy sam musi zadecydowa
ile jest gotow przekazgprawdy o sobie. Lecz gotowdotwartego mowienia o swoich
obecnych i minionych problemach jest farmzajemnej pomocy w procesie samopo-
znania. Dlatego tak waa jest grupa. Samodzielnie nie poradzimy sobi@szymi
problemami.

Nie baé sie leku
Rozrachunek z sagbwinien by mazliwie gruntowny, rzetelny — bez nastawiper-
fekcjonistycznych.
Rozrachunek z sgbwinien by mozliwie gruntowny, rzetelny. Nieckajmy sk, jaki
wizerunek ujrzymy.
Krok czwarty uzmystowi nam, jak bardzekalismy sk spojrz€ sobie w twarz. Nie
unikniemy od razu tych edych kkow, ale ju sie ich nie bojmy.
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W cieniu znajduje sk wiecej, niz bysmy sadzili
Krok czwarty pozwala nam zetifisic z naszym ,cieniem”, z tym, co jest w nag-gt
boko ukryte, zaktamane. Nasza praca nady gmxwoli nam zrozumie wlasne za-
chowanie. Zobaczymy.e nasz cig jest czscig nas samych, nie me by ignorowa-
ny, lecz poddany rozpoznaniu.
Jest to ta a&¢ naszej osobowai, ktdra kryje w sobie nasze urazy, gniew, naszcht
i inne thumione uczucia. Gdy krok po krokgdziemy siebie poznawa akceptowa,
zrozumiemy,ze wiele z naszych sposobow zachowania bylo wyuazony dziech-
stwie i stanowito wtedy strategprzezycia, przetrwania.

Co dawniej byto wiasciwe, dzk jest zabojcze
W naszym dziedistwie takie zachowania byty niegine, by przey¢. Dzis, w doro-
stym zyciu — g nie do przycia, ale usitujemy funkcjonowawedtug tych samych
wzorcow. To, co b§ maze, wowczas byto forqnsamoobrony, dgiobraca si prze-
ciwko nam, zagraa ham. Jest prawie tak, jakdoyy w dziechstwie przyodziali rycer-
ska zbrog, ktora nas chronita przed ciosami, przed zranmanigraslismy i zbroja
okazala sj za ciasna, utrudnia naaycie. Najwi&gciwsza bytaby decyzja: pozbsie
starego uzbrojenia! Ale jednocgree tak bardzo sido niego przyzwyczadimy i cia-
gle wierzymy w jego ochromrmoc.
Nasz ,remanent”, ktory rzetelnie pakawady i zalety naszego sposobu ppstvania,
doprowadzi nas w kecu do wolndci.

Przykfad ,uzbrojenia”

Wypier& si¢, zaprzeczaczemy — to forma bycia, ktérej naucz§tny sk juz w dzie-
cinstwie. Hamuje ona nasz rozwdj emocjonalny, aasazliwos¢, tworzc wyimagi-
nowany, fikcyjnyswiat. Cletnie poddawalimy sk ztudzeniu, # nasza sytuacja jest
lepsza, ni byla w rzeczywistéci. Chronito to nas przed przykrymi odczuciami i po
zwalato sttumté bél, np. spowodowany rodzinnymi nieporozumieni&ay rozczaro-
waniami. Czsto wstyd i poczucie winy kazaty nam milézeamiast jasno stawia
sprawy. Ale bakmy sk przeciwstawdé naszemuekowi. Balismy si wysmiania. |
wiasnie ten sposob ng/cie — nie przyznawaniegst uniemaliwiaty nam dojrzewanie
do emocjonalnie zdrowego, wyprostowanego, dorostegmvieka.
Krok czwarty pozwoli nam zrozumigze pewne oczywiste wzorce, ktore przyswoili-
smy sobie w dziedistwie, wzyciu dorostym nie g$do przygcia.
Zadaniem naszymebzie odrzuai dzieckece reakcje jak:

» oskaranie innych za nasze niesgz&za,

* negowanie wlasnodpowiedzialnét za obraliwe zachowania,

* zaprzeczanie prawdzie.
Takie postawy charakterystyczne dla poranionyckaznusz by¢ wyeliminowane.

Stabcci charakteru — nasza ,skoéra ochronna”
Te sposobyycia przyswojone tak wczerie staty s¢ czgscig haszego charakteru, na-
szy ,druga skép” — drugg natup. Poniewa zaki6caj one nasze kontakty, nazwijmy
je defektami, stabimiami naszego charakteru. Rozpoznanie ich jestshetebolesne
wspomnienia mag powrdck, bedziemy przypomina sobie to, o czym chcieligny
zapomnié. Nasze postanowienie, abydgzczerym, pomae nam, bymy tego, co
odkryjemy znowu nie wyparli. Dla naszego uzdrowgejast to niezédne. Celem na-
szym jest przyc¢ i pokoch& nam podarowane przez Boga nasze istnienie {§nasz
~pierwsz skor” — pierwsz natue).
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Przez to,ze w czwartym kroku zdecydowstny si na peta szczeré¢, zrozumieli-
smy, jak destrukcyja role w naszymzyciu odgrywato zaprzeczenie prawdy, ktam-
stwo. Pierwszym krokiem byto powolne burzenie, mimaszej stabiai, tego muru
ktamstwa. Teraz pozostaje do zrobienia catkowiiezozenie tego, co byto przyczyn
naszego ograniczania i izolacji.

Ztosé i strach
Zanim rozpoczniemy nasz obrachunek zgseamym, musimy pogf dwa obszary
problemowe: zi6¢ i strach. Zié¢ wobec ludzi, sytuacji i rzeczy, ktére nas skrzyiwdz
ty trzyma nas w niewoli. Nie potrafimyy¢ radagnie. Przygeci, zgorzkniali tkwimy w
przeszigci.
Ztos¢ bierze st stad, ze starakmy sk sttumi¢ bol | zanegowa gorzkie zranienia, kto-
re zepsuty naszgycie. A tak narastajw nas zi&¢, frustracja, przygebienie i nie po-
trafimy siebie zrozumie Gdy te uczucia gniewu nie zosiaroztadowane, powstaje
ryzyko cizkich fizycznych i psychicznych schorzeStrach ogranicza nagsgotowa¢
bycia uczciwym, przyzwoitym.
Gdy boimy s¢, trudno jest ocenisytuacg taka, jaka ona jest. kk jestzrédtem in-
nych, ttumionych, bolesnych odazuPrzeszkadza nam szczerzgesyrazac i wiasci-
wie reagowad na grane sytuacje i okoliczrigi.
J&li chcemy zmieni swoje posfpowanie, musimy najpierw spojizev twarz swoim
lekom i uznd@ je. Gdy poznamy, jak wielkim tchérzem jeste/, maze to prowadz
do chwilowego obriienia poczucia naszej wate. Ustypi ono, gdy nie zaprzestanie-
my dgzy¢ do zmiany naszego samopoczucia i zdamynaiwob Boza (jak krok trze-
ci).

Nauczy sie widzie¢ siebie oczami Boga
Jako przygotowanie do owego ,remanentu” nigltie jest swiadomienie sobie, jak
widzi nas Bdg. On nas nie gpia, lecz patrzy na nas petnym rmdgowzrokiem. Kia-
dzie ostranie palec na najbardziej bolesnych miejscach. Pmwéviec Mu nas pro-
wadzic. Jeszcze raz: nie poawnam, jeeli bedziemy gwaltownie i bezlitmie szar-
pa siec sami z naszymi problemami.
Podczas, gdy w kroku drugim i trzecim odnosvilly i pogkbilismy nasze relacje z
Bogiem, teraz gdziemy Go prosi o pomoc. Bdziemy intensywnie przygtiat si¢ i
analizowa& naszezycie i akceptowato, co w tej historizyciowej ujrzymy.
Jeli bedziemy przekonanize Bog jest z nami i przygia s¢ nam peten miléi, to
analiza wtasnegeycia kxdzie tatwiejsza. Przy Jego pomoaydaiemy odwaniej ana-
lizowaé swoje zalety i wady, stabo. W miag postpowania tego proceswdizie co-
raz oczywistsze, jak bardzo potrzebna jest ta picresm

Uwagi dotyczce metody ,remanentu”
Gdy przejdziemy przez caty krok czwarty, cenneezbtdne lgdzie przeniesienie na-
szych przemdlen na papier. Zapiski pozwpham zebrarozbiegane m§fi i skoncen-
trowa si¢ na tym, co istotne. Krok ten pomaga wydélbgswiatto ttumione uczucia i
pomae nam zrozumiglepiej siebie i nasze zachowania. Pozwoli nam ketysvi-
dzenie naszych pozytywdw, a nie tylko cech negayplinstabéci.
Zamiast nieustanniegsoskaga¢ musimy s¢ nauczy przyjmowa to, co odkrywamy.
Wazne jest wwiadomienie sobieze kade, nawet bolesne odkrycie jest krokiem ku
naszemu uzdrowieniu. By nasza praca nad bgta efektywna, musimy kéyrzetelni i
doktadni. Z Baa pomog i nasza dobi wolag mazemy oczekiwa dobrych skutkdw.
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Wreszcie pozn& siebie

Nie bierzcie wic wzoru z tegéwiata, lecz przemieniajcie Dokonaliémy gruntownego i od-

$i¢ przez odnaw!ar.ﬂe u_mys’ru, abie umiel rozpo_zn:a _ Waz‘,nego obrachunku Wlasnego
jaka jest wola Bga: co jest dobre, co Bogu przyjemne i qo
doskonatgRz 12,2). whetrza.

Osobiste rozwaania
Dzien 1.
Nasze ,zaprzeczenia prawdzie” tkvkorzeniami w dziedistwie. Nie bylo nas wtedy staa
rozumienie otoczenia. Byta to forma naszej obrorpe@ rodzinnymi nieporozumieniami, na
nieprzewidywalne zachowania otoczenia, na psyckic4izyczny gwalt, przemoc ze strony
dorostych. Probowalmy ttumaczy sobie, co si stato i szukalimy podstaw, by usprawie-
dliwi¢ nasze nie akceptowalne zachowania. Dlatego odWidanask od negatywnych spraw
i nie przyjmowalimy do wiadoméci prawdy o trudnych problemach. Gdy stadmaly sk
starsi, postawa zaprzeczania nadal chronita naslpeeczywistécia. W ten sposob krydimy
sie za naszymi ztudzeniami i wyrslgnymi swiatami.

Podaj przyktady, w jaki sposob uciekapgzed rzeczywistoiq.

Serce jest zdradliwszezniszystko inneriiepoprawne - kt® | jgk Twoje ,ludzkie serce” pomagato
je zgkbi? Ja, Pan, badam serce i gdadczam nerki, bym . ; - o

mogt kademu oddé stosownie do jego pegiowania, we- Ci zaktama Twoj sytuacy”
d*ug OWOCéW Jego uczynkc'(\&r 17’9_10) ......................................................

Dzien 2.

Postaw zaparcia si ilustruje w Pémie sw. przypadek Piotra, ktory wypariesiezusa. Mitu-
jac Jezusa uwat za niemeliwe, niewyobraalne, wyparcie giGo. Ale w okrélonej sytuacji
tatwiej byto Piotrowi zaprzesie, niz przyzng sie do Niego i naraZisic na oczywiste konse-
kwencje. Gdy zrozumiat, co uczynit, byt daglt wstrzsniety. W podobny sposéb i my mo-
zemy ulec nienawtci wobec siebie, gdy zrozumiemy, jakie efekty plipgio zaprzeczanie
prawdzie.

Taka postawa objawdasic maze nasgpujaco: wierzymy, & bedziemy kocha wiecznie. Jdi
mitos¢ nasza w konkretnych przypadkach nie przetrwa pndd przyjmujemy tej prawdy i
bronimy przekonaniae na zawszecolziemy koché. Zaprzeczanie jest fogrochrony przed
prawdy o upadku mitéci. Ale wiemy przecig, co jest prawsgl i reagujemy nienawcia do
siebie, samooskaeniem wiedzc, ze oklamujemy siebie, szkodzimy sobie. Z tego staeu
checi do siebie musimy siwyzwoli¢.

Podaj przyktady z wlasneggcia, gdy postawa zaprzeczenia prawdzie byddtem Twego
cierpienia.
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Dzien 3.

Kiedy Piotr byt na dole na dziedziu, przyszta jedna ze shicych najwyszego kaptana. Zobaczywszy Pio
tra grzepcego s [przy ogniu], przypatrzyta mu i rzekta: | ty byt z Nazarejczykiem Jezusem. Lecz on
zaprzeczyt temu, méyad: Nie wiem i nie rozumiem, co mowisz. | wyszedtevargtrz do przedsionka, a
kogut zapiat. Skyca, widgc go, znowu zaela moéwt do tych, ktérzy tam stali: To jest jeden z niclorA
ponownie zaprzeczyt. Po chwili ci, ktérzy tam stalbwili znowu do Piotra: Na pewno jesfednym z nich,
jeste takze Galilejczykiem. Lecz on pataie zaklina® i przysegac: Nie znam tego cztowieka, o ktérym
moéwicie. | w tej chwili kogut powtdrnie zapiat. Véspniat Piotr na stowa, ktére mu powiedziat Jezus:
Pierwej, nim kogut dwa razy zapieje, trzy razy Msigawyprzesz. | wybuchhptaczem(Mk 14,66-72).

Podaj przyktad z wtasneggcia, kiedy wypartesie jakiega zwigzku, aby unikaé przykrych
konsekwencji.

Dzien 4.
Wypieranie s¢ czegd ma wiele postaci i tatwo je zamaskoiv@®bjawia sé rozmaicie i wie-
lopostaciowo. Oto kilka rozpoznawalnych form:
Absolutne nie przyznaniecsi
Udawa&, twierdzk, iz nie istnieje to, co faktycznie jest, ma miejscp. ([pagatelizowa
cielesne objawy, ktére megvskazywa na istniegcy problem).

Pomniejszanie
Uznawd zaistnienie problemu, ale nie cheidostrzegé jego powagi (np. nazywa

ozigbieniem stosunkow to, co jest oczywisiewierndcig, wiarotomstwem).

Oskaranie
Na drugiego zrzugawing. Posg¢powanie, zachowanie niedrie jednoznaczne z wy-
pieraniem i, ale gtbwna przyczyna, wina ogolnie zrzucana mggch, oskaranych
(np. na rodzicéw, ktérym przypisugic catkowita odpowiedzialnét za wkasne post
powanie).

Usprawiedliwianie
Szuka& wymowek, usprawiedliwig dostarcza alibi czy innych ttumaczewlasnego
lub cudzego pospowania (np. éwiadcza&, iz partner jest chory, gdy nieobegto
spowodowana jest alkoholem).

Uogdlnianie
Rozpatrywa problem generalnie, unikg uszczegotowienia sytuacji, czy okoliczno-
sci (np. wskazywé na objawy grypy u przyjaciela, gdy wiadonie, chodzi o narko-
mank).

Unikanie odpowiedzi wprost
Zmienia temat, by unika¢ graznych, niebezpiecznych punktow (uciékw bez-
pieczry gadanig).

Atakowanie
Reagowa ziosliwie i drazliwie, gdy poruszaneasproblemy, ktorych nie chceesdo-
tykac (np. nie jest sigotowym do zwierzaniagize swoich uczt).

63



Kiedy, i w ktorej postaci, wygiuje najczsciej w Twoingyciu zaparcie g?

Dzien 5.

Bo kto uwaa, ze jest czym gdy jest niczym, ten zwodzi samego sig- \\/ jakim stopniu Twoja duma,
bie. Niech kady bada wtasne pagiowanie, a wtedy powdd do chlu pycha przeszkadza Ci dy
by znajdzie tylko w sobie samym, a nie w zestawgabie z drugim. . 4
Kazdy bowiem poniesie wlasnyetar (Ga 6, 3-5). giCeZ’DCIWym wobec samego sie-

Dzien 6.

Dokonywanie osobistego rozliczania podobne jestpdomdkowania i czyszczenia szafy.
Dokonujemy przegldu, decydujemy, co chcemy zatrzyima wyrzucamy, co niepotrzebne.
Nie musimy tego czykiod razu, ale, by zaprowadzporzdek, trzeba si przekopa przez
wszystko. Jdi podzielimy te porzdkujace zagcia na etapy, wprowadzony tagdzie grun-
towny, a efekty widoczne. denp. stare ubrania magbudzé wspomnienia przeszoi, to
beda to dobre, ale mie tez zle skojarzenia, nie ma wowczas sensuchaghie s¢ w prze-
szicici. Zwykle nieporozumieniem jest przekonaniezagtbianie s¢ w przesziéci ma war-
tos¢ terapeutyczpn Celem naszego poznawania siebie jest zrozumugigeejszych zacho-
wan i postaw, by je na dzisiaj zmieiaW kroku czwartym zmierzamy do tego, by lepsza
byta nasza przyszie.

Zadm miar nie wolno nam w tej inwentaryzacji szuékasprawiedliwié dla naszych stabo-
sci charakteru.

Jakie kki budzi w Tobie potrzeba budzenia wspomaiprzeszici?

Rozwamy, océmy swe drogi, powdny do | \W jaki sposéb ten ,remanent” por@Ci ,wrci¢
Pana(Lm 3,40). do Pana’?

Dzien 7.

W kroku czwartym sprébujemy zrozuniigpostawy i zachowania, ktore ujawnihe §uz w
dziecihstwie. Gdy ywiadomimy sobie, jak wzrastainy i bylismy wychowywani zrozumie-
my lepiej, £ nasze dzisiejsze sposoby byciaoszywistym wynikiem 6wczesnej biedy, nie-
doli. W dziechstwie pomagaty one nam pezg.

Jako doréli winnismy szuka innego wzorca, styluycia. Sprobujemy tak pagiowa, by
,nasyck” si¢ wewretrznie i wzrasta (ku przemianie). Gdy przyjrzymy¢nhaszym warto-
sciom i stabgéciom, poznamy, ktére dziedziny naszegmia wymagaj poprawy, umochnie-
nia. Sami musimy zdecydowaco w naszynryciu wymaga przemiany, a co — naszym zda-
niem — uzn& mazna jako whdciwe.

Wyjasnij, ktére z Twoich dzisiejszych zachaweajbardziej Tobie, Twemiyciu szkodz
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Zbadaj mnie, Bte, i poznaj me serce; siwiadcz Jak Twoje préby do Boga magpomoéc Ci w

i poznaj moje troski, i zobacz, czy jestem na drp- SaAmMopoznaniu, w ujrzeniu wiasnychddw, w
dze nieprawej, a skieruj mnie na deogdwiecz- | naprawie Twegaycia? Opisz sens tekstu bi-
ng! (Ps 139,23-24). blijnego i odnig do siebie.

Dzien 8.

Nasze nagpne zadanie — to zwrd@cuwag na obecn& urazéw (dsania s, gniewania )
w naszyneyciu i ich szkodliwy wptyw na stosunki z lachi i na nas samych.

Sq one najcestsz przyczyry naszych psychicznych blokad. Powstajnienawdci do siebie
(wyzej przedstawiona niezdolfido bycia szczerym). Ztknot oczekiwalémy od innych
mitosci, potwierdzenia, jestémy jej warci. Gdy mité¢ nie przyszta, zanegowamy wtasne
niedostatki jako przyczgntego faktu. Uruchomiémy mechanizm wyparcia (pepowali-
smy, jak by wszystko byto w pogdku). A nienawd¢ do siebie zyskata nawpazywke. Przy
najmniejszej okazji przerzucény na otoczenie winza nasz sytuacg. Ich przesadna reak-
cja potgowata nasgreakcg — nasilata s ztos¢!

Gdy kedziemy pisali, co nas zoi, zobaczymy, jak bardzo wplywa to na nasze sammpo
cie, poczucie wtasnej godém i osobiste uktady. Gdy trwamy w Zld, nieckeci - powstaje
stres, ¢ki i niekontrolowane uczucia zagniewania. Gdy tagoroztadujemy, meemy wywo-
la¢ ciezkie, negatywne skutki - emocjonalne i fizyczne. &dranuje gniew, ma powstawa
gicbokie przyggbienie i niszczenie osobowm.

Nazwij to, co Gt najbardziej ztéci. Jaki wptyw i skutek miato to dotychczas w Twiyniu?

Wiedzcie, bracia moi umitowani: kdy cztowiek winien kychetny do stu- ) . .
chania, nieskory do méwienia, nieskory do gniewnie® bowiem mra nie | Wska sytuacje, w kto-
wykonuje sprawiedlivizi Bazej. Odrzucie przeto wszystko, co nieczyste] rych wybuchaté gnie-
oraz caty bezmiar zta, a przyjmijcie w duchu tageftn zaszczepione w wa$ ywem?

stowo, ktére ma moc zbatndusze wasz@k 1, 19-21).

Dzien 9.

Drugim ztoczycg jest kk. Jest on szczegdlnie silny, gdy jéstg skoncentrowani gtownie
na sobie. Gdy opanowat nak | rosnie chke¢ wypierania s, negowania prawdy, zgkczania
rzeczywistdci. Rozszerza ginasze nierealistyczne widzenie rzeczywisitdo powoduje prze-
sadne reakcje. dk maze prowadzt do paniki. Wywotuje on tate skutki fizyczne: rénie
nerwowa¢, jest nam niedobrze, ostabiony jest nasz zmysheeicji.

Gdy doktadniej przyjrzymy ginaszym ¢kom, stwierdzimy, 2 3 one gtdbwnym wynikiem
naszej niemznosci podejmowania decyzji. A nie wierzymy,ze wszystko przebiegatoby
inaczej, gdybymy umieli podj¢ wiasciwe decyzje.

Nazwij Twoj najwekszy ék. Jaki wptyw i jakie skutki miat dgd na Twojeycie?



W mitaici nie ma ¢ku, lecz doskonata mité usuwa ¢k, Jaki'e ObE}Wy Uje_lwni@jSiQ w Tobie, gd){
poniewa Ik kojarzy st z kag. Ten za, kto sk leka, nie | sobie dwiadomisz,4 Bog zna wszystkie
wydoskonalit gi w mitcsci (1J 4,18). Twoje bedy?

Dzien 10.

Przeciwstawienie sinaszym ¢kom i ztcéci wymaga wiele odwagi. Dotychczas zastosowana
przez nas metoda polegata na ttumieniu tych éicZeraz rozpoczniemy penetradych
dziedzin naszegwycia, ktérych dajd nie obserwowalmy. Pam¢tajmy wszakze jest z nami
BoOg i pomaga nam na k@dym kroku. Jako chrZeijanie wiemy przecig iz Pan rozumie na-
szg walke i jest peten wspotczucia. Przy Jego pomocy ldlzie maliwy do zniesienia i po-
mniejszony.

Jakiej szczegolnej pomocy w walce z Twoimi uczugtaacthu i ztgci dostarcza Ci Twoje
bycie chrzgcijaninem?

Siebie samych badajcie, czy trwacie w wierze; sishmych Opisz sytuacje, ktére wskaazpjz
daswiadczajcie! Czynie wiecie o samych sobig Jezus Chry- C

stus jest w was? Chyhascie odrzuceni. Mam Zanadzieg, iz trv_vasz w Wle.rze’ a Chrystus
uzracie, ze my nie jesteny odrzucen(2Kor 13,5-6). mieszka w Tobie.

Dzien 11.
Jako czs¢ kroku czwartego przyjrzymy shaszym cechom charakteru, naszej mocy, naszym
stabaciom.

» Sita nasza ddzie widoczna w tych zachowaniach, ktoeelppozytywnie oddziatywa-

ty na nas i innych.

» Stabdci objawg sie w zachowaniach przynagzych szkod nam i innym.
Zanim przysipimy do naprawy rzeczywistych probleméw, musimyaézmasze mocne i sta-
be strony charakteru i doktadniej ing @irzyjrzet. Zrozumienie zaczynagsod swiadomienia
sobie, jak stadimy sk tym cztowiekiem, ktorym jesfeny dzk; dlaczego uksztattowdlny
przekonania i postawy, ktore wyznacgapsze dzisiejsze zachowania.

Co jest Twa} najwieksz sitg? Jak ona Ci pomaga?

Niech zniknie spood was wszelka gorycz, Jak m@? meOC_CI k,qu 4 vy_rquoznamu Twego
uniesienie, gnieW’ Wrzask”\é@ Zniewaenie ZgOkanIenla, \ACIekaOSCI, Z*OS'C' | WSZG”(IegO In-
- wraz z wszelkztascig (Ef 4,31). nego zta w Tobie?
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Dzien 12.

Gdy rozpoczniesz proces samopoznania, napotkasz thoosci.

Jezeli w ktoryms z punktdw poczujesz sizablokowany, to prawdopodobnie sklaniaszksi
zastosowaniu mechanizmu wyparcia. Zatrzymajnsi chwit, przemyl, co chcesz uczygi
Sprobuj rozpoznai zrozumi€ swoje odczucia. PéoBoga o pomoc. Wkmie w chwilach,
gdy ujawniag si¢ w nas odczucia nie do prezgja, potrzebujemy mitgcej obecnéci Boga.
On pomae nam wytrzyméabol samopoznania, §& uwierzymy w Jego bezgranicgmitos¢.

Jaki jest Twoéj wewatrzny opor przeciwko obrachunkowi z samynmy8aDpisz go.

Wspomnienie ugki i nedzy - to piotun i trucizna; stale je wspomina, Jak Wspomnienia Twojej nie-
rozwaga we mnie dusza. Bigto sobie do serca, dlatega tefam: doli wywotup uczucie przy-
Nie wyczerpata gilitos¢ Pana, mitg¢é nie zgastgLm 3,19-22). grebienia?

Btogostawiony ngz, ktéry wytrwa w pokusie, gdy Czy gotow jestezdoby sie na odwag i Site,

bowiem zostanie poddany prébie, otrzyma wie- trzeb d .2 veia kto
nieczycia, obiecany przez Pana tym, ktérzy Go potrzebne do ozgnigcia howegazycla, Klore

mituig (Jk 1,12) Bog dla Ciebie przygotowat?

Dzien 13.

Obrachunek, ktory podejmujemy, przyniesie nam agplkorzyé¢. Pomae zaakceptowa
siebie i przyspieszy dredu uzdrowieniu. W krokach giym, széstym i sibdmym zobaczy-
my, jak kedziemy pokonywa te drog;. Bedziemy poznawa prawd o sobie i rozmawiao
tym z innymi; wreszcie ¢ggiziemy prosi Boga, by uwolnit nas z naszych niedoskogeito

Okresl jasno, co jest gtbwnym celem Twego wgvwmego ,remanentu”?

Zadajcie wgc smieré temu, co jest przyziemne w /waszych/ czionkadpufoie, nieczysti, lubieznasci,
zlejzqdzy i chciwdci, bo ona jest batwochwalstwem. Z powodu nich hadzi gniew By na synéw buntu
| wy niegdy tak posgpowaliscie, kiedycie w tyneyli. A teraz i wy odrzécie to wszystko: gniew, zapalczy
wasé, ziasé, zniewaanie, haniebp mowe od ust waszych! Nie oklamujcie siawzajem, haie zwlekli z
siebie dawnego cztowieka z jego uczynkami, a pleiiblmowego, ktory wegk sie odnawia ku gtbszemu
poznaniu /Boga/, wedtug obrazu Tego, ktéry go styigKol 3,5-10a).

Jak ten ,remanent pomagat Ci w procesie uzdrowi&hia
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Rozpoznawanie strategii przeycia

Wazne wytyczne do przygotowania ,remanentu”

Specjalny przewodnik samopoznania

Przedstawiony materiat 2ai si¢ nieco od przewodnikow w innych programach 12 kmoko
grupach AA. Koncentrujemy sigtdwnie na uczuciach i zachowaniach tych dorostktbrzy
wzrastali w rodzinach, gdzie alkohol, narkotykiyimt podobne szkodliwe zachowania domi-
nowaty. Lecz take w rodzinach na pozér normalnych pojawisig btedne zachowania i sta-
bosci charakteru, gdy z jakishpowoddw sytuacja rodzinna ulega zagmiu. Takie wzory
zachowa byly w naszym dziedstwie sposobem chronienia girzed chaosem domowym,
rodzinnym. Wywieraj one wielki wptyw na nasze doroste postawy,chpwiasciwie prze-
sadne i dziatajniszczco, a nawet destrukcyjnie.

Gdy przystpujesz do samooceny, wybierz modele zachoiMematy, ktore Ci najbardziej
odpowiadaj. Nie bierz na siebie od razu zazduZacznij od przey¢, ktore g Ci najblizsze i
przypominaj sobie tak dokladnie, jak to #hiwe, stowa, czyny, mdli, odczucia itp.

By¢ maze nie znajdziesz tematdw i regut zachéawietérymi chciatby sic zajmowa. Siggnij
do innych ksizek, albo sam opracuj te tematy, tak jak je odczaw@gpatrz to przekonsgy
cym nagtowkiem i wyjénij sobie, co w Twoim pogpowaniu zaobserwowale

Uzyskaj jasnaé¢, co do siebie

Wielu boi st przemiany siebie. W kroku czwartym nie chcemyadnym przypadku zmu-
sz& do przygcia takich zasad, ktére wymagatyby wyrzeczenjandasnej osobowszi. Kaz-
dy cztowiek ma uksztaltowane przezmé czynniki cechy charakteru. Stangwine o jego
osobowdci. Chcemy poprzez krok czwarty rozpozralabdci naszego charakteru i probo-
wa je zmiené. Mozna byzle zrozumié, ze winngmy catkowicie odrzud nasze ,ja”. Wecz
przeciwnie! Chodzi tylko o odrzucenie tych niezdyaW pomystéw naycie, ktdre przeszka-
dzap naszemu rozwojowi. &lziemy uczyli s¢ uzdrawiagcych sposobow zachowaktore
pomog nasa osobowd¢ uszlachetrdi. Nasza najwiksza tsknota powinna zostazaspoko-
jona. Jest nipetniazycial

Sprobuj sie oceni

Jezeli na skali 1 - 7 okdisz, jak silny ladz staby jest Twoj charakter, uzyskasz rozeznanie,
co w Tobie jest szczegOlnie zagome, a w czym jeséestabilny, ladz silny. W kroku dziegi

tym to rozpoznanie zostanie pelgione pod ktem Twoich nowo pozyskanych sit.

Nie bdj sie samooceny

Uczciwe spojrzenie we wiasne oblicze zmowywotywa Iek. Szczegolnie, gdy dobitnie
ujawni braki i destrukcyjne ndlenie. B6g pomge nam pokonatrudy tego przedsiziecia,
bez wzgtdu na to, jak bardzogickamy. Pomocnadazie prégba Boga o pomoc w rozmy-
slaniach i zapiskach. Niekaj sk lekow! Dostrzegaj je, ale im nie ulegaj! Poznanidmgest
wazniejsze!

Traktuj powa znie siebie i swoje obserwacje

Dokonaj samooceny w tempie dla Ciebie setevym. Jest lepiej przeanalizow#ilka punk-
tow powoli i doktadnie, ateli przebiec wszystko pobisie.

Zacznij od analizy wspomnianych ugzatosci i strachu, potem przejddo innych uczé i
zachowa, ktére winny by poddane ocenie. Te przeftgnia przygotuj Cie do podgcia kro-
ku pigtego. Ty sam odniesiesz ek, jesli mozliwie najszczerzej przyspisz do samooceny.
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Szczegolnie istotne jest to, dbynikat uogdlnié i chytrych wybiegéw. Chodzi przecieo
Ciebie! Badz wigc tak doktadny i konkretny, jak to tylko move. Gdy chcesz poshy¢ sie
przyktadami, to przemy. kto — kiedy — gdzie — co?

- Wymien imiona oséb, ktére w danej sytuacji uczestnictitp?)

- Wymien, kiedy to miato miejsce (kiedy?)

- Wymien, gdzie to miato miejsce (gdzie?)

- Woreszcie opisz uczucia lub zachowania (co praates?)

Dzien 14.

Popracuj teraz nad dwoma podstawowymi uczuciandireksttumité w sobie poprzez za-
przeczenie. Takie uczucia, jak gniew i strach chceal bardzo ukrg, ze wreszcie meemy
ich wcale nie doznawa Sprébuj je teraz ujawéi- poprzezwiczenia.

Cwiczenie dotycz ace urazéw i zlo $ci

Uraza, ztc¢ powstaje, gdy: Uraza, zlé¢ jest jedm z gtownych
- Cczujemy sk zranieni, przyczyn wielu psychicznych blokad
czujemy s zaatakowani, i probleméw. Nasze duchowe i fi-

czujemy Sk pominieci, opuszczeni, ..
spada poczucie wlasnej wart€zi, zyczne upéledzenia i choroby

budzi sie ziosé, zgorzknienie, pragnienie zemsty. | ZWykle spowodowane tymi stanami
ducha. Wang czscig naszego proce-
su uzdrawiania jest nauazgie, jak w sposob wkxiwy podchodzi do stanéw gniewu. Uraz
ujawnia s¢ w ten sposohze reagujemy agresywnie na tych, ktdrych zaay za zagrienie
naszej pewni lub naszego dobrego samopoczucia. Gely siim nie uporamy, przeszkodzi
naszemu catkowitemu wzrostowi i rozwojowi osobéwio

Nazwij sytuacje, w ktdrych Twoim problemem jesi¢ztodpowiedz na pytania:

e wobec kogo czy czego odczuwasz urazy? (np. osshytuicje, zasady)

» dlaczego masz uraz? (co statg, & wyzwolit s w Tobie?)

» jak doszio do wyzwolenia w Tobie urazu?(zagnie poczucia wtasnej warto-
sci, utrata pracy, problemy w kontaktach z innynziyézne cierpieniadalz za-
grozenia)

» ktora z cech charakteru przychodzi Ci nashigzukaj przyczyn w braku uzna-
nia, kontroli, kku przed opuszczeniem, izolgcj

Przykfad

Mam uraz do swego szefa, poniewae stucha, gdy clkamu wyjani¢ powody przyge-
bienia,

- to rani poczucie mojej godsd,

- podsyca to moj niewyealny gniew,

- odczuwam jeszcze gksze przygabienie.

Odczuwam gniew wobec ...
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Cwiczenie dotycz ace strachu

Strach jest jednz gkbokich przyczyn psychicz-

Strach — obawa — bojdh powstaje, gdy: nych blokad i probleméw. Szereg naszych psy-
Efg#emr?;/ ss|zl|:)$lzeerglgznignam| chicznych i fizycznych chordb jest skutkiem tej
czujemy sk odrzuceni, ' niezdrowej sytuacji. Strach powoduje zigzanie
walczymy o przezycie, wydzielania adrenaliny, a to w ekstremalnych
przewidujemy strate czega, przypadkach powoduje stan permanentnegognapi
myslimy o swojej $mierci. cia i maze prowadz do choréb, spowodowanych

stresem.

Strach dochodzi do gtosu, gdy stwierdzateycad wymyka s¢ nam z gk. Dlatego tak boimy
si¢ zmian. Wydaje nam &i iz mamy dé¢ problemow w istniejcej sytuacji. Nie widzimy
innych, wigciwych reakcji. Wang czgéciag haszego uzdrawigego dziatania jest nauaczy
si¢, jak obchodzi si¢ w sposob rozglny z naszym strachem.

Nazwij sytuacje, w ktérych problemem dla Ciebiedisdch i odpowiedz na pytania:

* kogo albo czego boisz8i(np. osoby, instytucji, zasad)

» dlaczego siboisz? (np. co gistato, co wyzwolito strach?)

» jak strach C¢ obezwiadnit? (np. pofono poczucie Twoje] warfoi, utracites
prace, pojawity sg problemy w kontaktach z innymi, problemy ze zd¥owiza-
grozenie chorobami)

» ktéra z cech charakteru przychodzi w gxtiu z powsszym na my? (szukaj przy-
czyny w braku uznania, kontrolgklu przed opuszczeniem)

Przyktfad:

Boje si¢, iz opusci mnie moj mz (mojazona) bo czwj, iz nie mog sie podoba,
- to rani moje poczucie godém, jako kobiety (gzczyzny),
- to ciggle zwkksza mdéj ¢k przed opuszczeniem,
- to sprawiaze czug Sie nic nie wart i viciekam sg.

Cwiczenie dotycz ace wypierania lub przeceniania zio  $ci

Gdy wypieramy ziosé lub wyrazamy ja nie- | Z10S¢ jest podstawowynirodiem wielu proble-

wiasciwie, przezywamy: mow wzyciu dorostych, ktdrzy dorastali w trud-
gniew, nych sytuacjach.
wspbiczucie, Ztos¢ jest uczuciem, ktore egto ttumimy, bo
zazdrosé,

przynosi ono nieprzyjemne odczucia. W naszej

ztr:ﬁzk rodzinie dziato si czesto tak,ze albo elimino-
stres, walismy nasz gniew, albo wyialismy go w
objawy somatyczne, SposOb przesadny.

choroby. Uwazalismy, iz lepiej kedzie chroné sie w mil-

czenie i miekmy nadzie§, ze nasze negatywne
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uczucia po prostu znikn Nie wiedzielsmy, ze ttumiony gniew prowadzi do nienaiei, do
depresiji, albo ogdlnego niezadowolenia ze wszygtki®Maze nawet prowadzido dysfunkcji
naszego organizmu i choréb, ktoryaidbdiem jest stres.

. - . Tlumienie, hkdz wypieranie si zlosci
Dorostym nazwa mozna tego, ktory potrafi trzezwo rowadzé tez maze do utrudnienia na-
i rzeczowo podchodai do swoich uczié, nie eliminu- P utru

jac ich. J&li natomiast uczucia dyktuja zachowania, _SZyCh_ koptaktéw Z drugimi, poni_ew_a
to zaprzecza to dorostéci, jest dziecinad. jest se wowczas nieautentycznym Ige€l

gle gra s jakas role.

Wymiei konkretne zachowania, ktore pokagzjgk wielkim dla Ciebie problemem jest gniew.

Przyktad:

Okazup nadmierne zagniewanie memu synowi, poniemartwi mnie jego zachowa-
nie,

» to rani méj szacunek dla siebie samego,

» to aktywizuje moj strach przed odrzuceniem,

* to powoduje, 1 czug sig nieudacznym rodzicem.

Odczuwam, tturgigniew przeciw ...

Wskazéwka do przeprowadzenia samooceny

Na skali okresl, zgodnie z wiasi ocern, obecny stan analizowanej cechy osobo¥m.
Zakre$l odpowiednia cyfre.

1 2 3 4 5 6 7

nigdy b. rzadko rzadko srednio czsto b. cesto zawsze

Cwiczenie dotycz ace pragnienia uznania

Gdy odczuwamy potrzele uznania maemy: Wielu z nas boi si nagany i krytyki. Jako

- byé zalotni, dzieci oczekiwakmy uznania od rodzicow,
- baé sie krytyki, dziadkéw, rodzéstwa i innych wanych dla

- ba¢ si¢ niepowodzé, nas osob. Rzadko doznawally oczekiwane-
- Czu sie bezwartosciowym, go uznania. Wskutek tegoagie szukamy po-

- lekcewaryé nasze potrzeby,

- nie mie¢ zaufania do siebie. twierdzenia swojej wartei.

To dominujce zapotrzebowanie na uznanie,
na pochwat, idzie za nami w dorostgycie i ma znacxy wptyw na odbieranie przez nas
potrzeby innych. Zamiast w sposob vdavy szuk& zgody, porozumienia, zabiegamy roz-
paczliwie o uznanie i potwierdzenie naszej wanito

Naktaniamy ludzi, by nas kochali, oy przez to lepigj

muts'Eéywlaéugéy&i'ealtéys?irenitys'i'é%ie mogli myéle¢ o sobie. To przeszkadza nam w poznaniu
pgdﬁosié na duchu np. ,to zrobitem naszych ucziii pragnié,, w odpowiedzialnym ocenia-
rzeczywicie dobrze!” niu naszych potrzeb. Koncentrujemy sia reakcjach

innych i prébujemy na nie wptywaNieustagco stara-
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my sk wszystkim podobai pozostajemy w uktadach, mimb 4 dla nas niszege.

Nazwij typowe zachowania, ktéf@iadcz, iz Twoje zabieganie 0 uznanie u innych stanowi
problem.

Przykfad:

Szukam uznania w oczach moich przyjaciot, bo chgiat st poczi lepiej,
« to rani moje relacje do przyjaciot,
» to nasila mojg¢k przed odrzuceniem,
e to powoduje we mnie poczuctee jestem niewany.

Oczekuj uznania w oczach ...

Na skali okresl, zgodnie z wtasg ocemy, obecny stan analizowanej cechy osobosa.
Zakresl odpowiednia cyfre.

1 2 3 4 5 6 7

nigdy b. rzadko rzadko srednio czsto b. czsto zawsze

Cwiczenie dotycz ace narzucania sobie cudzych probleméw

Jak dilugo przejmowalny sk innymi, roz-

Jako ci, ktérzy cudze problemy bion za swoje i wiazywaliémy ich problemy, spetniaiiny

ciagle sk 0 koga martwia mozemy:

- uznat sie za niezlednego, ich oczekiwgnia, nie odcz_uwéﬂhy naszego

- ratowaé ludzi, wyobcowania. Wobec ikei probleméw nie

- ignorowa¢ wiasne potrzeby, mielismy na to czasu. Gdyswiadomimy

- é?&“ﬁéggzzg g‘gsgvraggvziamd, sobie ¢ nasa ceclke charakteru, najpierw

- ¢, . -

- stat sie wspoi-uzalenionym. oga}rr_ua nasc¢k przed utra witasnej tasa-
mOosci.

Jako dziecko bralmy na siebie odpowiedzialé® za kiopoty innych, co przerastato nasze
mozliwosci. Skutkiem tego, nie moghny przeyywaé beztrosko, jak inne dzieci, naszego
dziechstwa. Stawiane nam nierrve do spetnienia oczekiwania, oraz pochwaty, gaki
otrzymywalsmy za to,ze jako mali bylmy a2 tak dorgli - to wszystko pozwalato nam
uwierzy¢, ze mamy prawie boskie zdolfm. Zatroskanie o innych wzmacniato nasze poczu-
cie godndci i dawato uczuciezijestgmy niezasgpieni, zycie nasze miato sens. Darzeni zau-
faniem w trudnych sprawach, by utwierdzani w przekonaniu o naszej nigtcici. Jak-
kolwiek zarzucakmy innym, & tylko biorg nie dagc nic, nie dopuszczahy, by inni o nas
si¢ troszczyli. Nie pozwalalmy sobie nawet na troszczenie sisiebie.

Wska sytuacje i zachowania, ktoseviadcz, iz Twoim problemem stagie branie na siebie
problemow innych ludzi.
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Przyktad:
Przesadatrosky ogarniatem finansowe ktopoty mojego przyjaciela,
* bo oczekiwatem,zbardziej mnie &dzie kocha,
* to naruszato magjsytuacg finansows —zytem powyzej moich maliwosci finan-
sowych,
* to powodowato zt& i sktonna¢ do postawy defensywnej,
* to wyzwalato poczucie: czgisic coraz bardziej samotny.

Troszce sie przesadnie o ...

Na skali okresl, zgodnie z wiasi ocern, obecny stan analizowanej cechy osobo¥m.
Zakresl odpowiednia cyfre.

1 2 3 4 5 6 7

nigdy b. rzadko rzadko srednio czsto b. cesto zawsze

Cwiczenie dotycz ace ch eci panowania nad wszystkim

Jako dzieci nie mielmy kontroli ani nad

Przez nasa skionnos¢ do kontroli mozemy. naszym otoczeniem, ani nad wydarzeniami
- przesadnie reagowé na zmiany, .veiu. Jaeli t d . i
~ nie miet zaufania, w naszymzyciu. Jeeli te wydarzenia po
- baé sie bledéw i kiopotéw, zosta};lce poza kon_trql bylty grazne, nie-
- byé¢ hiper-sprawiedliwym i hiper-prawym, bezpieczne, to wyciu dorostym odczuwa-
- byé surowymii nietolerancyjnym, lismy silng potrzele, by kontrolowa& nasze
- cheie¢ manipulowaé innymi. zachowania i nasze uczucia, alezglcu-

dze zachowania i uczucia. Stajemy si
twardzi, surowi i niezdolni do spontaniczeo Ufamy wyhcznie sobie; tylko my mamy
wypetnic zadanie czy opanowgakas trudm sytuacg. Manipulujemy innymi, by pozyska
ich uznanie. Kontrolujemy wszystko, mamy poczu@e/paci i bezpieczastwa. Najweksz
obawe budzi w nasze trzeba by oddapozycg: ,utrzymam wszystko w géeci’. Czujemy s
zestresowani i petngku, gdy zagreony jest nasz autorytet.

Wska typowe zachowania, ktoseviadcz, iz probujesz kontrolowalub manipulowa ludzmi
czy sytuacjami.

Przyktad:
Kontrolujgc mego 19-letniego syna,
* poniewa boje sie go straat,
» to zakidca moj kontakt z nim,
» to wywotuje moj tk przed opuszczeniem mnie,
* mam odczucie: Jestem tchorzliwy i niegiaty.

Kontroluje ...
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Na skali okresl, zgodnie z wiasi ocern, obecny stan analizowanej cechy osobo¥m.
Zakre$| odpowiednia cyfre.

1 2 3 4 5 6 7

nigdy b. rzadko rzadko srednio czsto b. cesto zawsze

Cwiczenie dotycz ace leku przed opuszczeniem
Lek przed porzuceniem jest reakcpa
stresugce przeycia z dzieaistwa. Przey-
lismy wtedy nieprzewidywalne uprzednio
zachowania odpowiedzialnych za nas do-
rostych. Nigdy nie wiedzielmy, czy ro-
dzice g, czy ich nie ma, i wielu z nas czu-
to si¢ emocjonalnie osamotnionymi.
Im czstsze bylo uczucie opuszczenia lub
faktyczne porzucenie, tym bardziej znikato zaufaswerodzicéw. Rosto w nas przekonanie,
ze jako dziecko nie liczymy @i Jako doréli natomiast — jakkolwiek zabrzmi to absurdalnie —
bedziemy sktonni wybratakiego partnera, z ktérym pezaavac bedziemy te sameki.
» Probujemy wgc bye perfekcyjni, spetni@wszystkie oczekiwania partnera, by nie
przezy¢ ponownie bolu porzucenia, opuszczenia.
» Ze wszystkich sit gzymy do wykluczenia mdiwosci opuszczenia nas i gaej
energii pdwiccamy omijaniu, ni rozwigzywaniu, konfliktow. Z reguty prowadzi
to do napg¢ z otoczeniem i do zaburzonej komunikacji.

Gdy boimy sie, iz zostaniemy opuszczeni memy:
- CzZW sie niepewni,
- braé na siebie cudze kiopoty,
- unikaé¢ samotndci,
- mie¢ poczucie winy,ze odpowiada s tyl-
ko za siebie,
- byé wspot-uzalenionym.

Wska typowe zachowania, ktdre wskaglif boisz s opuszczenia.

Przyktfad:
Boje si¢, iz m6j mgz mnie opyci,
e poniewa paswieca mi mato uwagi,
» to zakidca maj pewna¢ siebie i moj spokdj,
» to sprawiaze nadmiernie gio niego troszagi probug nim manipulowa,
* czug to tak: Jestem zghtniona i nadwraliwa (fatwo mnie zrard).

Boje sie, iz zosta opuszczona(y) przez...

Na skali okresl, zgodnie z wtasg ocemy, obecny stan analizowanej cechy osobosa.
Zakresl odpowiednia cyfre.

1

2

3

4

5

6

nigdy

b. rzadko

rzadko

srednio

czsto

b. czsto

Zawsze
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Cwiczenie dotycz ace leku przed autorytetami

Lek przed osobami ledgcymi autorytetami moze Lek przed osobami daiscymi autoryte-

- odrzucenia obaw, niami z dzieaistwa, gdy rodzice wrali

- odbierania osobicie spraw, z nami nadmierne nadzieje, ktérych nie

- bf’cti)a,z.byt zarozumialym, by tuszowd swoje | pylismy w stanie spehdi(np. oczekiwali,
stabdci, s . - o

- poréwnywania siebie z innymi, 'Z,. bedziemy wecej sola prezentows,

- czestszego reagowania idziatania, niz byto nas na to st

- mieé uczucie, i sie nikogo nie zadowala. Dzi§ tez si¢ spodziewamy,z wszystkie

osoby stanowdce autorytet &dg stawi&
nierealistyczne wymagania i boimy siz temu nie sprostamy. Nie potrafimy obc@waoso-
bami, o ktorych znaczeniu i mocy jestey przekonani. Gdy inni potrafizdoby jakies ko-
rzysci ze spotka z autorytetami, my odnosimy wienie,ze te wane osoby $ nam niecht-
ne. Czujemy sionigsmieleni i reagujemy nadwrlwie. Porownugc sk z innymi wyklucza-
my kontakt z nimi w przekonanidge nie dordwnujemy im, niezaleie od tego jak bardzo
kompetentni jesteny. Skutkiem tego jest wycofywaniegsrezygnacja nawet z uczcivm,
byle nie naradi sic na krytylke.

Wska typowe zachowania, ktéseviadcz, iz lekasz st 0s6b ledgcych autorytetami.

Przyktad:
Boje sic swego szefa,
* bo nie chciatbym by dostrzegt, jak nieudolny jestem
» to zaburza moje zachowania, gdy on jest w pobli
» to nasila mqj sktonna¢ do izolacji — che st& sie niewidocznym, aby mnie
tylko nie zauwayt,
* czug to tak: Jestem dziecinny i niedojrzaty.

Boje sie ...

Na skali okresl, zgodnie z wiasi ocera, obecny stan analizowanej cechy osobo¥a.
Zakre$l odpowiednig cyfre.

1 2 3 4 5 6 7

nigdy b. rzadko rzadko srednio czsto b. cesto zawsze

Cwiczenie dotycz gce zamro zonych uczu ¢é

Jesli stan naszych uczd jest zlodowaciaty, maemy: Wielu z nas ma kiopoty z wyra-

~ hie uznawet uczus, zeniem swoich uczy dla wielu

- Zleé uczucia przewrotne’ nie |Stn|eje Sfel’a UCZ‘,U LeCZ gb'

- thumi ¢ nasze uczucia, boko tkwi w nas bdl, poczucie
- popas¢ w depresg, winy i zawstydzenia.

- mieé¢ objawy choroby,

o ) o W dzieciistwie nasze uczucia
- by¢ oziebtym, niezdolnym do odczuwania cierpienia.

byly czsto odrzucane, wywoty-
waly reakcje ziéci. By to prze-
zy¢, nauczylimy sk je ukrywa&, nawet catkowicie je ttunmdj hamowa. Jako dordli nie po-
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trafilismy juz znalex¢ drogi doswiata naszych uczu Pozwalakmy sobie tylko objawia po-
wszechnie akceptowane uczucia. Nasza prawdziwaanatstata zdeformowana, by chroni
nas przed grong rzeczywistécig. Perwersyjne, sttumione uczucia powedgpiew i niena-
wis¢ do siebie, cgsto wywotupc objawy chorobowe.

Wska typowe zachowania, ktésaviadcz, iz jestg pozbawiony uczulub gkboko je sttumi-
tes.

Przyktad:

Thumie moje uczucia wobemony,
e poniewa boj¢ sic zranienia,
* to wptywa na moje zachowania i ogranicza zdétrao wiaciwego z ny kon-
taktu,
* to potguje moje sktonngxi izolacyjne, samotnicze i wywotuje oskania, ¥
jestem bez serca,
czug to tak: Jestem bardzo wyizolowany i samotny.

Thumie moje uczucia wobec ...

Na skali okresl, zgodnie z wtasg ocemy, obecny stan analizowanej cechy osobo$a.
Zakres| odpowiednia cyfre.

1 2 3 4 5 6 7

nigdy b. rzadko rzadko srednio czsto b. czsto zawsze

Cwiczenie dotycz ace ucieczki w samotno $6, izolacj e

W wielu niemitych sytuacjach uwamy,

Jezeli sig izolujemy, mazemy: . iz pewniej jest wycofasic. Poniewa sic

- by¢ pehni lgku przed odrzuceniem, iolui . slivi .

_ samotni, izolujemy, uniemaliwiamy innym ocer

- by¢ ludzmi niezdecydowanymi, odkladaj- | Naszej osoby. Sami sobie wmawiang,
cymi decyzg i prace na pGiniej, nie jestémy warci mitaci i nie zastugu-

- CZué sie pokonani, . jemy, by nas kochano, szanowano i po-

- nie mie¢ poczucia wartaci, éwiqcano nam uwag

- przezywacé siebie jako ,innych niz wszyscy”, Przekonuiemy te siebie.zebv nie uiaw-
nietypowych. o .J y - 2EDY ) |

nia¢ swoich uczy, bo to zabezpieczy nas

I nie bedziemy ukarani, czy zranieni. Lepiegsikry¢, niz narazé na nieprzewidziane nggt
stwa. Niekiedy nasze uzasadnienie brzmi tak: sWeat nie jest mnie wart”.

Wska typowe zachowani@viadczce o tymze sk izolujesz.

Przyktad:
Izoluje sie od swego partnera,
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>>> KROK CZWARTY <<<

* poniewa on zachowuje giwobec mnie negatywnie,
» to rani moje poczucie god#am,

» to nasila mqgj sktonnd¢ do samooskaen i wsciekiosci,
* czug to tak: Jestem gtupi i bezwastiowy.

Izoluje sie od ...

Na skali okresl, zgodnie z wtasg ocemy, obecny stan analizowanej cechy osobowa.
Zakre$l odpowiednia cyfre

1

2

3

4

5

6

nigdy

b. rzadko

rzadko

srednio

czsto

b. czsto

Zawsze

Cwiczenie dotycz ace niskiej samooceny

Niska samoocena tkwi korzeniami we
wczesnym dzieaéstwie, kiedy to nie
utwierdzano nas w przekonaniue
jesteamy w poradku. Nieustagca kry-
tyka sprawiataze czulsmy sk zli, od-
powiedzialni i winni za wszystko zto w
rodzinie. Zadawadmy sobie wiele tru-
du, by nas zaakceptowano, a im bar-
dziej sk staralsmy, tym bardziej byli-
smy sfrustrowani. Ta niska samoocena
przeszkadza nam daiv wytyczaniu sobie celéw i agjaniu ich. Boimy si ryzyka. Czujemy
si¢ odpowiedzialni za sprawy, ktore biegptym torem. Nawet, gdy écsie udaje, nie przypi-
sujemy sobie zastug, bo jestey przekonanize nie zastugujemy na to, a nasze starania nie
byly wystarczajce.

Jezeli nasza ocena wlasnej warei jest niska, to mo-
zemy:

- byé niewymagapcy,

- ba¢ si¢ niepowodza,

- niewlasciwie sk prezentow&,

- bac¢ sie odrzucenia,

- izolowa¢ sie,

- mieé niewlasciwy obraz siebie,

- chciet na sike byé doskonatym.

Wska zachowania, ktéréwiadcz; o Twojej niskiej samoocenie.

Przyktad:

Mam niskie poczucie swojej wasim, gdy proszony jestem o zabranie gtosu,
* poniewa uwazam,ze kazdy widzi jak niewanym i marnym jestem,
» to utrudnia ch¢ inteligentnego wypowiedzeniagdiccs tam mamroczi nieu-
stapco usprawiedliwiam §),
* to potguje moj niecke¢ do siebie i negatywnocerg; najcletniej bym sg¢
gdzies ukryt,
* czug to tak: Brakuje mi nadziei i optymizmu.

Mam niskie poczucie watici, gdy...
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Na skali okresl, zgodnie z wtasg ocemy, obecny stan analizowanej cechy osobosa.
Zakresl odpowiednig cyfre.

1 2 3 4 5 6 7

nigdy b. rzadko rzadko srednio czsto b. czsto zawsze

Cwiczenie dotycz ace przerostu poczucia odpowiedzialno  $ci

W niedobrym i rozbitym domu na-
szego dziedistwa czulimy sk od-
powiedzialni za problemy naszych
rodzicow. Probowadimy by ideal-
nymi dzieémi i postpowa tak, jak -
naszym zdaniem - inni od nas by
oczekiwali. Mylelismy, iz jestéamy
odpowiedzialni za uczucia i p@st
powanie innych, nawet za skutki wydaizktére nie my spowodowalny.

Dzi$ jestégmy nadal nadmiernie zaangavani w spetnianie potrzeb innych. Nieustaj pro-
bujemy im pomagaw realizowaniu tyche potrzeb.

Jest dla nas wae, aby we wszystkim Byperfekcyjnymi. Dobrowolnie podejmujemy dziata-
nia, by inni nas cenili i podziwiali. Nasze przesad)oczucie odpowiedzialém powoduje
nadmierne przegienie obowazkami. Mamy sktonn& brat na siebie wicej, niz mazemy
wykong.

Jezeli przesadzamy z nasy odpowiedzialngcia mozemy:
- braé zycie zbyt powainie,
- byé¢ usztywnionym i zbyt zasadniczym,
- by¢ perfekcjonisty,
- przejmowa¢é¢ odpowiedzialnGé za innych,
- udowadnia¢ wyczynowa¢,
- mie¢ fatszywe ambicje,
- manipulowa¢ innymi.

Wska zachowania, ktérgéwiadcz, iz cechuje Gi przerost poczucia odpowiedzialico

Przyktad:
Czug sie przesadnie odpowiedzialny, gdy sprawy w pracy Ipieggap nie najlepiej,
* poniewa uwazam, i to ja zawinitem,
* szkodzi to memu zdrowiu,
* jestem nieustafo spéety, odczuwam cigte bole gtowy,
» to wywotuje moj gniew; nie znogzudzi, ktérzy zrzucaj na mnie catta robo-
te,
e czuk to tak: Mam poczucie winy.

Czug sie nadmiernie odpowiedzialny, gdy...

Na skali okresl, zgodnie z wiasn ocern, obecny stan analizowanej cechy osobo¥m.
Zakres| odpowiednia cyfre

1

2

3

4

5

nigdy

b. rzadko

rzadko

srednio

czsto

b. cesto

Zawsze
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Cwiczenie dotycz ace braku poczucia odpowiedzialno  $ci

—— : — Nasze dziegistwo bylo nieupormdkowane i
Jezeli nie ma w nas poczucia odpowiedzial- | hdzito przekonaniezinic, co czynimy nie ma

nosci mozemy: , ) , .
- sprawia¢ wrazenie beztroskich, wartaici, ani sensu. Przyktady, na ktére patrzyli-

- czUé sie ofiarami, smy, nie byly wiarygodne. Nie wiedzigéiny tez,

- oczekujemy od innych troski o nas, | €O jest wane. Oczekiwania wobec nas byty nie
- mie¢ falszywe ambicje, do wykonania. Wreszcie przestatiy si stard.

- hie spetnia oczekiwai, Zamiast podj¢ walke z przeciwnéciami podda-

- by¢ leniwym i niedbatym.

lismy sk, zaniechakmy stara.

Jako doréli nie mamy wcale poczucia odpowiedziadnb Oczekujemyze sprawy zatatvyi
sie same, zanim Byny z jakys inicjatywa wystpili. Jestémy przekonani,z zycie byto wo-
bec nas tak bezwzgine,ze nie musimy za obegrsytuacg czwe sie odpowiedzialni. A nasze
problemy tak nas przygniagage nie wiemy, co nuna bytoby inaczej zrobi

Wska typowe zachowanidwiadczce o Twoim braku poczucia odpowiedzido

Przyktad:

Zachowug sie nieodpowiedzialnie, jeeli oczekuje si ode mnie za wiele,
e poniewa i tak wiem,ze nie podotam temu, czego oczekuje rodzina,
» to rani moje poczucie waloi; chciatbym st odsunac i ukryc,
» to nasila moj gniew; nie cierpludzi, ktérzy tyle ode mnie oczekj
e czug to tak: Mam poczucie winy i bopgic.

Zachowug¢ sie nieodpowiedzialnie, gdy...

Na skali okresl, zgodnie z wtasg ocemy, obecny stan analizowanej cechy osobowa.
Zakre$l odpowiednig cyfre.

1 2 3 4 5 6 7

nigdy b. rzadko rzadko srednio czsto b. czsto zawsze

Cwiczenie dotycz ace sttumionej seksualno  $ci
Czujemy s¢ niepewni i zagubieni, po-

Na.skutek naszej sttumionej piciowej tasamaci rownuc swoje seksualne odczucia,
moz?my;nieé poczucie winy i wstydu, zw%aszc:zq z bligkimi nam ospbgmi,
- mie¢ zachwiane poczucie moralngxi, szczegblnie z tymi, z ktérymi chcieliby-
- by¢ zagubionym w sprawach seksualnejtoe | $my uczuciowo by bardzo blisko.
samaci, Zostalsmy wychowani w przekonaniu,
- byérozpustnym, ze seksualne uczucia, potrzeby,néena-

- by€ofiara kazirodztwa, turalne i nienormalne. Poniewaie mo-
- byé oziebtym piciowo lub impotentem, )

- przy sklonnosciach wodzowskich manipulo- | 9lismy sk dzieli¢ naszymi uczuciowymi
waé innymi. problemami z innymi, nie bylo nibwe
uzyskanie i rozwinicie zdrowej postawy
wobec spraw seksu. Me bylismy surowo karani, gdy jako dzieci z rowmekami oghdali-
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smy, badakmy nasze ciata, nasze organy pitciowe. Przekonywasow ten sposolie seks
jest ztem, o ktdrym ginie mowi, ktérego nafsy unikat.

Niektérzy z nas widzieli swoich rodzicéw, jako istadrzucone, bojiwe, aseksualne. Ale
moze bylismy tez seksualnie wykorzystani przez ktorégorodzicow, ktéregokrewnego lub
znajomego. Skutkiem tego jest uczucie dyskomforaetsualnej roli, sytuaciji.

Nie potrafimy szczerze rozmawia partnerem o seksie i naszych doznaniach, ponieaia
my Sk niezrozumienia czy porzucenia. Jako rodzice unikaozmow z dziémi na temat
seksualnéci, uciekajc od probleméw, ktére pomogtyby im wtwie ksztattowd seksualp
identyfikacg.

Wska typowe zachowania, ktére wskagug istnienie problemu Twojej seksualcio klopo-
tow z ni.

Przyktfad:

Zachowug sie niestosownie, nieodpowiedzialnie w intymnych sgjaah z moim
partnerem,
* bo czug si¢ brudny i nie godzien mikei,
* to szkodzi naszym kontaktom,
* to wywotuje zig¢ na mego partnera, bowiem oggje niezrozumiany — jedno-
czesnie nienawidz siebie,ze jestem taki,
e Czug to: Jestem przefhwie samotny.

Zachowug sie seksualnie niewkgiwie, gdy...

Na skali okresl, zgodnie z wtasg ocemy, obecny stan analizowanej cechy osobosa.
Zakresl odpowiednia cyfre.
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Zawsze
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Arkusz pracy grupowej do czwartego kroku - c2s¢ 1

N pyPa— . Dokonalismy gruntownej i odwé
ie bierzcie wic wzoru z tegéwiata, lecz przemie- : :
niajcie sk przez odnawianie umystu, aboie umieli ne| anallzy naszego VWZ&
rozpozna, jaka jest wola Bea: co jest dobre, co

Bogu przyjemne i co doskongRz 12, 2).

W jakich dziedzinach Tweggcia sprawy wane wyrugowat& wypartg sie ich, znalazte
usprawiedliwiagce wyjanienia, upgkszatg, tagodzitg ich sens?

W jakiej formie oczekiwalyod grupy pomocy, wsparcia w sprawach, o ktorychvinkdok
czwarty (np. kontakt telefoniczny, indywidualnetkaioie poza regularnymi spotkaniami gru-
py). Wypowiedz teyczenie! Nikt nie me czyta w Twoich mylach!

Jak mdemy s¢ zmiené po gruntownej i szczerej samoocenie? Odpowiedawigaaniu do
Listu do Rzymian. (12,2)

Arkusz pracy grupowej do czwartego kroku - czs¢ 2

Nie bierzcie wic wzoru z tegéwiata, lecz przemieniajcie| DoOKonalismy gruntownej i odwé

Sig przez odnawianie umystu, albie umieli rozpozng nej ana”Zy naszego W}ﬂ]’ZB.
jaka jest wola Bga: co jest dobre, co Bogu przyjemne i o

doskonatgRz 12, 2).

Opisz krotko, jak radzikesobie z czwartym krokiem. Przedstaw treidnasci, jakie miaty
miejsce?
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Opowiedz o Twoim najgkszym gniewie i strachu (pomgobie poprzednimi dwonavicze-
niami).

Co pomee Ci zorientowa Sig, czy zmierzasz we wkawym kierunku? Odpowiedz w nawi
zaniu do Listu do Rzymian (12,2).

Arkusz pracy grupowej do czwartego kroku - c2s¢ 3

Nie bierzcie wic wzoru z tegdwiata, lecz przemie- Dokonallsmy gruntownej ! OdWH]ej

niajcie se przez odnawianie umystu, alie umieli analizy naszego V\éﬂlfza
rozpoznd, jaka jest wola Bfa: co jest dobre, co
Bogu przyjemne i co doskondgkRz 12, 2).

Jak remanent przeprowadzony w czwartym kroku dogaiv Ce do pogébienia relacji z
Chrystusem??

Ktére z Twoich mocnych stron mpGi najbardziej pomoc w pogidieniu Twojej relacji z
Bogiem?
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KROK PI ATY

Wreszcie zap¢ stanowisko

Dlatego powinnicie wzajemnie Bez ukrywania wyznamy Bogu, sobie i dru-
(jeden drugiemu) wyznawawoje . ) .. .
grzechy i modt si¢ jeden za drugego, g|emu CZ*OWIGkOWI |St@tna32y0h tﬂdOW
zebycie zostali uzdrowien (Jk 5,16a).

Czwarty krok byt podstawowy, zeby rozpozna wiele naszych ciemnych czynow i nsii.

Z drugiej strony przyczynit si¢ takze do tego,ze zauwaymy nasze mocne strony, ktore,
zeby przezy¢, rozwijalismy od dziecka.

Przeglad w czwartym kroku uswiadomit nam wiele prawd o nas samych. Takie spo-
strzezenia @ czesto bardzo bolesne. Normalnymi reakcjami na to jessmutek, poczucie
grzechu lub oba te déwiadczenia. Ujawnili§my uczciwie wobec siebie nas samych i na-
sza historie oraz poznalémy sposoby zachows, ktérych chcemy s¢ wyzbyé, a odkryli-
smy sity, ktdre w przyszitdgci chcemy rozbudowa i rozwija¢.

Wyniki z czwartego kroku
Czwarty krok jest podstaywdla naszego dalszego powracania do zdrowia, digsirs
kich nas, ktorzy uczciwie i doktadnie poszli namtz&ostaty odkryte zaskorupiate
uczucia, nieszegliwe wspomnienia i osobiste defekty, ktére wywotakynas uraz,
depresj i utrak naszego uczucia wakm siebie. Proszenie Boga o pomocgwiado-
mienie,ze Bog jesSwiattoscia (J 1, 5-9), pomagato nareeby péwicci¢ naszezycie
zupetnie nowemu stylowiycia, w uczciwgéci. Uznanie swoich btlodw i nowe prze-
konanie o wart&ci siebie, oznacza dla nas ogranuige. Teraz, gdy pozndimy wia-
sne cechy charakteru, stal@ snozliwe, wyzbycie s¢ obcihzajagcych uczid winy i
wstydu, ktorescisle wigza sie z nieprawidtowymi zachowaniami.

Jawnie (publicznie) przyzn& si¢ - ustosunkowd sie rzeczywicie do tego
Piaty krok prowadzi do owej uczciwioi i autentycznéci wobec nas samych i innych:
przyznajemy s do naszych lebéw i wadliwych postaw przed Bogiem, przed samymi
soly i przed innymi ludmi. Kiedy to czynimy, docieramy do wwaej fazy wyzbycia
sie wkasnych maselk,eby w kaicu moc zobaczysiebie samych bez ostonek.

Pierwsza faza: stawa sie uczciwym wobec Boga
Pierwsza faza piego kroku polega na przyznanig przed Bogiem do wiasnychebt
déw. Wyznajemy przed Bogiem wszystko, co wielkimsukiem przez diugi czas
trzymalémy w ukryciu. To nie jest judtuzej koniecznezeby Ey¢ Boga i innych za
to, co nas spotkato. W kou mazemy przya¢ nasa histork taka, jaka jest rzeczywi-
scie. To powodujeze zblizamy s¢ do Boga, i poznajemye On zawsze stoi po naszej
stronie. Nasze wyznanie pomaga ham p&wtasnezycie bez stawiania warunkow i
rownie bezwarunkowo przy siebie samych. Musimy paetaé o tym, ze jestémy
dzie¢cmi Bozymi i nigdy od Niego nie zostaniemy odepgcjuni
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Druga faza: by¢ uczciwym wobec innych

Z czwartym krokiem rozpoczynamy przyznawanie sobec samych siebie do wia-
snych bédow, gdy przeprowadziimy przegid samych siebie i midliny okazg zoba-
czy¢ nasze sposoby zachowania tsikimi, jakimi  one rzeczywcie. Kiedy w pagtym
kroku swiadomie przyznajemy sido naszych leddw, rozwijamy take pragnienie i si-
te, zeby z nich zrezygnowa To odbudowuje nasze poczucie witasnej gédinopoma-
ga nam wej¢ na siodmy krok, w ktérym prosimy Bogeaeby zabrat nasze braki, niedo-
ciggniecia.

Opowiedzenie naszych historii innej osobie, budznas ¢k. Poniewa wielu z nas
wiekszy czes¢ swojegozycia rozwijato mechanizmy obronne, aby innych tragnod
nas z dala, przezycie w izolacji prébowalimy ochroné si¢ przed dalszymi zranienia-
mi. Pigty krok jestsciezka, ktGra wyprowadza z izolacji i samotog drogy w kierunku
integralndci, zadowolenia i poczucia przyjai. Jest to upokarzgge ddwiadczenie,
poniewa stawiano nam wymaganiaebysmy byli catkowicie uczciwymi i otwartymi.
Nie mazemy diwzej czegé zaktadé odnanie innych.

Odstoni¢ bezkompromisowo prawa:

Odkryjemy dalsze aspekty naszego usposobieniae linywalimy takze przed nami
samymi. Nazwiemy lptly, ktére uczyniimy, ale take przyznamy sido naszej zmien-
nosci charakteru. Prawdopodobnie obawiamy, e odstonieta prawda o nas mogtaby
wywota¢ obcihzajace skutki dla naszego dalszegyria. Opowiedzenie naszej historii
innej osobie wjze st dodatkowo zdkiem, ze ponownie moglib§my zost& odrzuceni

- jak to czssto przedtem bywato.

Pomimo wszystko decydige jest toze bierzemy to ogromne ryzyko na siebie i staje-
my wobec naszych dow, kiedy uznajemy je (np. w sakramencie pojedaard po-
moq Boza zdoledziemy s¢ na odwag, zeby odstoni nasze prawdziwe usposobienie.
~Jestdmy chorzy, o czymiwiadcz nasze milczce tajemnice!” Tego wielu z nas do-
swiadcza weaiz na nowo. Skutki tego kroku warte jednak trudu i bolu.

Znalez¢ osole godm zaufania
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Komu powinnémy wyzna nasze trudniei? Ktéra osoba jest godna zaufania?sHBo-
ga 0 pomoc przy wyborze osoby, ktorej zechcesz stkaywyzngé. Pomyl o tym, ze
ten drugi cztowiek jest chrzeijaninem i odbija si w nim obraz Chrystusa, @towni-
ka. To od pocgtku byt pomyst Bay, gdy stworzyt nas ludzi jako partneroggbysmy
wspolnie rozmawiali i wspolnie dzielili troski i dasci - bo naleymy do swojej rodzi-
ny.

Pomog dla Ciebie mee by odkrycie tych cech u innej osoby, ktére podziwjasak
stworzysz sobie bazzaufania. Znajd koga, kto jest na tym samym duchowym po-
ziomie i podzieli s} z toly rozumieniem sprawSwigty Duch Bay moze dziatd przez
wszystkie swoje dzieci. de dzielimy si wzajemnie naszym dwiadczeniem osobi-
stym, to nam pomaga pozangicbic bezwarunkowej Biej mitosci do catej rodziny
ludzkiej.



>>> KROK SZOSTY<<<

KROK PI ATY

Wreszcie zap¢ stanowisko

,Dlatego powinnicie wzajemnie : T _
(ieden drugiemu) wyznawawoje Bez ukrywania wyznasmy Bogu, sobie i dru

grzechy i modii sie jeden za druego, giemu cztowiekowi istgtnaszych kddow.
zebycie zostali uzdrowien (Jk 5,16a).

Osobiste rozwaania
Dzien 1.
Podczas przygotowywaniasdo piatego kroku, widzimyze nasza wzrastgja relacja do Boga
dodata nam odwagiebysmy trwali z soly, jeden przy drugimzebysmy zaakceptowali siebie
takim, jakimi jestémy i odkryli nasze prawdziwe ja. g8y krok pomaga nam rozpozhawy-
zby¢ sie naszych starych sztuczeyciowych i rozpoczli nowe, zdrowszeycie. Jgli w czwar-
tym kroku przeprowadzimy gruntownie i uczciwie ngszeghd, ledziemy w stanie przeciw-
stawi si¢ w trudngciom i rzeczywdcie posuniemy ginaprzod.

Nazwij kilka uczt, ktore wysjpity u Ciebie podczas przeglu w czwartym kroku.

Bgdzcie wiec poddani Bogu, przeciwstawiajcieg sialo- Czy mogtby opisa’, jak TWOje S,erce zostato
miast diabtu, a ucieknie od was. Psipcie bleej d O0CZyszczone przy przegdrie, ktorego doko-
Boga, to On zbliy si do was. Oczycie rece grzeszni- nates? Czy zbliytes sie przy tym do Boga?

cy, Bwigccie serca, ludzie chwiejiidk 4,7-8).

Dzien 2.
Piaty krok sktada sie z trzech raznych czsci: Poznajemy nasze hidy

B wobec Boga,

B wobec siebie samych,

B wobec innych ludzi.

Dla niektérych z nasddlzie to oznacza ze opowiemy swaj historig zyciowg po raz

pierwszy. Ale przez to ni@my wreszcie po raz pierwszy zrztitiasz caly zbyteczny baga
J&ili otworzymy nasze serca i samg sidstonimy, osigniemy take gkbie duchowg.

Jakie g Twoje oczekiwania, jakie Two-

Panie, przeciwko Tobie zgrzesgyly, uznajemy przed T@| je obawy w zwizku z pitym krokiem?

nasz wing naszych przodkor 14, 20).




Dzien 3.

Uznanie wiasnych bénych zachowawobec Boga, mae by przeraajgce. Maze wypiera-
my sk naszych win w przekonanige moglgmy sobie pozwoé na to,zeby wszelk odpo-
wiedzialng¢ za nasze czyny zrzdcona Boga. Przecikew koncu to Bog jest tym, ktory kieruje
swiatem i wszystkimi wydarzeniami. A w¢ mamy prawo, oskaa¢ za to Boga.

Wazniejsze jestze zrozumiebmy, iz to Bog dat nam wolnwole. On pragnie naszego dobra,
ale jednoczéie pozwolit nam - bez presji z Jego strony - pédytasne decyzje. dk uznaje-
my przed Nim nasze &y, czynimy to wswiadomaci, ze Jego mité€¢ do nas dziata zawsze i
bezwarunkowo. On daje nam¢sit towarzyszy nam, i oddajemy s Mu - takimi, jakimi
rzeczywicie jestémy - i chcemy uksztattowanaszezycie w sposob zrownowviany i zdrowy.

Wymiei przyktady, ktore ilustry bezinteresownmitosé¢ Bazg do Ciebie.

Tak wic kaidy o sobie samympbzie musial Opls_z W’fasn_e dwwgdc_zenla przy odkrywaniu przed
2 dat Bogu spraw (Rz 14,12). Bogiem Twoich lgdow i cech charakterowych.
Dzien 4.

Nasze przyznanie swobec siebie jest najmniej zaga@cCa czgscia pigtego kroku. Odkrycie
btedow przed samym s@bnie zmusza do bezwzglnej uczciwéci. Mozemy tatwo oszuka
samych siebie. Dgki technice zaprzeczania ukrywéy prawd o sobie i wkasnynzyciu. |
prawdopodobnie trwatoby to dalejslieza winy i biedy musielimy odpowiada jedynie wobec
samych siebie. Jednak musimy rozpgcad tegozeby by uczciwymi wobec siebie i pozéa
wiasne prawdziwe ja - to jest pierwszg&zpigtego kroku.

Jak powstrzymuje €iTwdj mechanizm zaprzeczaniapy by uczciwym wobec samego sie-
bie?

7 _ —— —— . - - Jak pygty krok kdzie od-
prawdzie ludzie ggle na nowo utrzymagj ze nie potrzebujtego,ze g wolni . . .

od wszelkiego grzechu. Ktosagakiego mowi, oszukuje samego siebie. W n mW_OdZ” Ce OC! O_SZUK“Na’
nie ma iskierki prawdy. 3& zas myzatujemy za nasze grzechy i je nazywanpy Nia samego siebie?
(wyznajemy) potem pozwalamy zaufato,ze Bog spetnia swgjobietnie
(jako) wierny i sprawiedliwy: On odgai nasze winy i ocZgi nas z wszelkiegp
zta (1 J 1,8-9).

Dzien 5.

Odstonicie naszych lpdow przed innym cztowiekiem jest gzia pigtego kroku, ktory zakia-
da gtbokie zmiany w pogpowaniu. Chodzi rzeczyégie o sztuk ,,¢wiczenia pokory”, ktéra
pomaga nam uwolaisic od naszych mechanizmow obrony i zabezpigcRygorystyczna
uczciwa¢ wobec innego cztowieka me budzé Iek, ktory mae powodowa zwlekanie z pj-
tym krokiem.
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To brzmi kuszco, zeby za wystarczage uzna wypowiedzenie wszystkiego tylko
przed Bogiem, bo On jest tym, ktory ostatecznieusdpza winy. X nawet jest to prang] to
gdy dzielimy s¢ wkasnymi déwiadczeniami z ing osoly, odzyskujemy nasze poczucie wia-
snej wartdci.

D. Bonhoeffer zaostrzyt to flwiadczenie tak wytajgc je: ,Zamieniamy Czego oczekujesz po wyznaniu

sie wspolnie w Chrystusal” Tak spotyka nas Bogyalnie i styszalnie| Swoich b¢dow przed ing oso-
bracie lub w siostrze. bg?

Wtedy oprzytomniat: U mojego Ojcazkiy stuga ma wicej do jedze} Kiedy ,zagubiony syn” wyznat
nia niz potrzeba a ja umieram tutaj z gle. Che poéjs¢ do mego Ojd sSwoje winy, musiat przyzrasie

| powiedzié mu: Ojcze, zgrzeszytem przed Bogiem i przeg.Tle | do straszliwych pomytek swoich
uwazaj mnie didej za twojego syna, nie jestend jago godzien. Alg drég.

czy nie mogjako stuga pozostau Ciebie?(Por. £k 15,17-19).

Podaj przyktad, ukazggy Twoj szczery zamiar uczynienia tego samego.

Dzien 6.

J&ili wybieramy cztowieka do wypowiedzenia przed niasnych tajemnic, szukamy naturalnie
czutej, troskliwej osoby, ktéra dla nagdzie otwarta i przyjmie bezwarunkowo nas. Powinna
by¢ niezawodna i godna zaufania i nie reagajszokiem lub urazem na to, co jej opowiemy.
Madre jest wybranie kogo kto zaufat temu programowi. Otwarcie przed kiprzychodzi ta-
twiej, jesli ta osoba jest uczciwa i daje nam jasne informaegyrotne (Feedback). Taka atmosfe-

Przy feedback’'u nie chodzi o nakazywanie gmswania lub porad rai gkbokie ?anqme do tej OSO
lecz o to, by rozméwca poinformowat, jakzrmiat & sprave. Przy tyn by arog_romnl_e wane dla ChWI_“’
mae on wypowiedzieczsto duo dobitniej bolesne uczucia i wsf W Ktorej powierzamy komu hi-
ktore w twoich wypowiedziach zostaty przemilczane. storie naszegaycia.

Jakie kwalifikacje ¢ dla Ciebie wane u osoby, z ktgrchcesz gipodzielé?

Poki milczatem, schly kasci moje, wréd codzinnych mychdkéw| DZwigates ciezar wiasnych htdow
Bo dniem i nog cigzyta nade mn Twa reka, jezyk moj ustawat jak charakteru. Jakie daviadczenia
w letnich upatach. Grzech méj wyznatem Tobie iukigtem mej bycia stabym i rdznym” odnajdu-

winy. Rzeklem: Wyznapieprawa¢ mojg wobec Pana, a Fydaro-| . .
Wwal wine mego grzech(Ps 32,3-5). jesz znowu w swoich pexeiach?

Dzien 7.
Jeili opowiadamy nasg histori innemu cztowiekowi, mzemy odczekiwa wiecej, niz tylko
tego, zeby kta stuchat. Musimy bg przygotowani, na wystuchanie reakcji tej drugispby.
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Wymiana mage by pomocna i ubogacgga, j&li bedziemy otwarci na zauwanie i zrozumie-
nie odebnego sposobu widzenia tej drugiej osoby. To paszaensz swiadomaé¢ dotyczca
nas samych i dostarcza nam sposébindo zmiany i wzrostu. Informacje zwrotng dla nas
wazne. Pomagajnaby¢ zdolng¢ realistycznego patrzenia na siebie. Pytania stewaczuty i
peten zrozumienia sposob pozwalstatecznie ujawaii zrozumie& uczucia, ktérych nie byli-
smy swiadomi. Opowiadana w ten sposob historia naszgg@ moe okaza sie najwaniej-
SZ3 r0Zmowg W naszynwyciu.

Jak informacje zwrotne drugiego mpgspiera Cig przy przepracowaniu giego kroku?

Dlatego powinnicie jeden drugiemu wyznadaasze grzechy i mod| Jak dalece modlitwa jest pomoc-
si¢ jeden za drugiegdgebyscie zostali uzdrowieni. Poniewanodlitva| na dla procesu uzdrowienia?
cztowieka, ktéry niewzruszenie wierzy, ma wislle (Jk 5, 16).

Nie zazna szezcia, kto bedy swe ukrywa,; kto je wyznaj Jak wyznanie Twoich grzechow pao

porzuca— ten mitosierdzia dogpi (Prz 28,13). Ci w zamkniciu pigtego kroku i odnale-
zieniu taski?

Dzien 8.

Jesli zakonczytes piaty krok, mogtoby sj zdarzy, ze jeszcze nie znalazteaspokojenia swo-
ich oczekiwa. Musimy nauczy si¢ rozumiet, ze Bazy rozklad czasu nie zawsze zgadzazsi
naszym. Bog pracuje z kdym z nas zgodnie z naszymi wtasnymi zdétimami, dostosowuag
sie do nich.

N —— . — Nie powinngmy sk poddawa wilasnym

asza wspolprea w procesie leczenia i zmian potrzel .

czasu. BOg respektuje t® jestémy stworzenianiyjg- obawom, lecz zautakochajcemu Bogu. Z

cymi w czasie i nie pomija rytmu czasu, ktéry fest piatym krokiem kdziemy musieli si kon-

nieczny dla wzrostu i rozwoju. Tzn. uspokgjisiczekuj | trolowat, czy rzeczywicie jestémy gotowi,

nasgpstw, wtedy je zobaczysz. zeby zaufa Bogu, ze On odpowiednio
wzmocni nas i wyposg®, zebysmy zmienili

naszezycie.

Po tym jak zakéczyte pigty krok, opisz twoje uczucia. Czy cZus@ blisko Boga i osoby to-
warzyszcej na drodze?
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Jesli sqdzisz ze bedziesz lepszy od innych, czy do prawa lub do niepra Jakkpqty krOk.pO_ltnOg.* .CI w
sci, wowczas trzymagiyk za gbami i milcz raczej!"(Prz 30,32). Chodzi Zaa, c_eptowanlu Woje| prze-
0 to: jdz cicho i czekaj na skutki, wowczasdziesz to ogldac. sztaici?

Dzien 9

J&ili zamkniemy paty krok, uswiadomimy sobieze jeszcze dtugo nieglziemy w stanie w
petni kontrolow& wlasnegazycia. Nie tatwo naraz zmiehwszystkie nasze stare sposoby za-
chowa. Samo przyznanie gido wlasnych kidow i stabdci diugo jeszcze niechlzie po-
wstrzymywato nas od pagiowania wedtug starych struktur.

Powinnémy spokojnie liczy sie z tym, ze beda nawroty choroby i chwile stakoi. Jednak
rownoczénie coraz bardziej liczysi¢c bedzie to,ze Bog i nasz stosunek do Niego pammam
pokona& nasze stabwi charakterowe.

J&ili rzeczywicie gotowi jestemy zmienté sie i hajgokcej zyczymy sobie tego, wtedy On da
nam sik i odwag;, ktorej potrzebujemy. (Gdyby zabrakto tej gotdaiaemiany naley wrécic
do pierwszego kroku).

Jak dalece pity krok przyblyt Cie do Boga i pomogt Ci uzyskdepsz opinig 0 sobie sa-
mym?

Jednak w tymgswszysy ludzie rowni: Wszyseygzeszr i Co zamierzasz czyhijesli znowu roz-
niczego nie wykazah*, co rgog%oby podolsi Bog(tjj. tf\le czegd pocznieszyé i dziataé zgodnie z Twoi-
niczym nie mina zastay¢, daruje B6g w swojej dobroci: On ; ; i

zatroszczyt gio nas, bo Jezus Chrystus nas wyb (Rz 3,23). mi starymi wzorcamr
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Dzien 10.-11. Wane wytyczne dla przygotowania pitego kroku

Celem jest zrbwnowaenie

Przypomnij sobie przede wszystking kazdy twoj rys charakteru posiada jednagse mocne
i stabe strony. Zacznij od przypomnienia poczuckzu i Ekow. Potem id dalej do cech cha-
rakteru, ktore odkrykew Twoim przegidzie czwartego kroku.

Przy piatym kroku wybierz starannie swojego stuchacza! Powien to byé ktos, kto
zaufat programowi dwunastu krokéw. To mae by¢:

B ksigdz; w Kcdéciele Katolickim taka rozmowa nme mie charakter spowiedzi z catego
zycia;

B zaufany przyjaciel (mdiwie tej samej ptci), lekarz lub psycholog;

B czionek rodziny, wobec ktorego mesz s§ otworzy¢; badz jednoczénie przy rozmo-
wie ostrany w wypowiedziach, ktore mogtyby okaleézwspolnot matenska lub
innego cztonka rodziny;

B czlonek programu dwunastu krokéwsljgoracujecie z4 grup, to by maze pogebity
si¢ relacje zaufania do ko§a grupy; paty krok jeszcze je poghi; tak,ze cata grupa
moze by uznana za stuchacza.

Dla tego, kto s¢ wypowiada, jak rowniez dla stuchacza nasfpujace punkty 3 pomocne:

B Rozpocznij modlitwy. Pras, zeby Jezus Chrystus byt obecnyz jua etapie przygoto-
wan do przeanalizowania sweggcia, w Twoim przegldzie na etapie czwartego kro-
ku. Pré Boga,zeby prowadzit Gi i wspierat.

B Daj sobie wystarczagy czas, aby kaly pomyst przemdle¢; pozosta przy jednym
temacie, a go przepracujesz. Unikaj przy tym niepotrzebnydhiegajcych od tema-
tu wyjasnien.

B Stworz sobie przestrae czas, gdzie niedaziesz odrywany (np.: przez rozmowy tele-
foniczne, dzieci, odwiedziny, zgieik).

W Zadnych dyskusji! Pongy o tym, ze w patym kroku chodzi wydcznie o to,zeby
przyzna sic do bkdow i stabdci charakteru. Nie chodzi o tagby odszuka przy-
czyny defektéw ani o to, jak powinngzsibchodzé z tym w przyszitéci. Nie chodzi
tu o duszpasterstwo ani poradnictwo.

B Jako stuchaczdalZ cierpliwy i po prostu przyjmij, co Ci zostanie pkazane. Powi-
niene, jak to czyni BOg, przyg bezwarunkowo os@brozmowcy i to, co ona Ci
przedstawia.

B Twoim zadaniem jako stuchacza jestialpomagé opowiadagcemu oraz wyrazija-
sno i zrozumiale swoje ndly. Pytaj, o ile to konieczne,ebyscie wspolnie mogli jasno
zobaczy sprave i jg zrozumie.

B Po przejciu pigtego kroku kdziecie mogli podzieti sic waszymi uczuciami i do-
swiadczeniami. Maemy przy tym take ¢wiczy¢, spostrzeganie siebie nawzajem
,0czyma Jezusa”’ i kochanie jeden drugiego takGhkystus nas umitowat.

B Badz swiadomy tego,ze omawiane sprawygspoufne. Nic nie niszczy otwaldd i
przyjazni bardziej, nt naduyte zaufanie.

Nastepujace informacje s pomocne przy przepracowaniu patego kroku przed Bogiem:

B Pigty krok ma dla Ciebie samego napktzy wartas¢ - Bog zna Ciebie. Nie musisz
przed Nim niczego ukrywaani niczego pokazaNauczyté sie przy tymzyé¢ pokor-
nie, uczciwie i odwaznie. W konsekwencji tego staniesz svolny od tego,ze bx-
dziesz mogky¢ w sposob wolny, szegliwy, radosny i spokojny.
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B Rozpocznij modlitwg, np. talk:
.Panie, wiem,ze znasz mnie doktadnie.
Jestem gotow uczciwie i pokornie otwoézie wobec Ciebie
Z wszystkimi moimi zranionymi zachowaniami,
mojg relacjg do siebie samego i z moim usposobieniem.
Dzigkuje, ze Ty doprowadzikemnie do tego,
Ze musiatem stapé¢ przed Tolg.
Prosz, zabierz ode mnie mogk, zebym go rozpoznat i odrzucit.
| weZ mojezycie pod Twaj obrorg i Twoje prowadzenie”.

B Wypowiedz gténo i uczciwie przed Bogiem wszystko, co sobjgviadomites przy
przeghdzie podczas czwartego kroku. | nigdb zaskoczony, f@i obudz sie w Tobie
gwaltowne emocje jako ¢& procesu oczyszczenia.

B Obiektywna¢ utrzymuje rownowag Pomyl o tym, ze kada cecha charakteru za-
wiera jednoczéie mocne i stabe strony. Zacznij od analizy pym&anych urazow i
strachu, potem przejdv kierunku cech usposobienia, ktoreviadomites sobie pod-
czas przegldu w czwartym kroku.

Przy przepracowaniu pigtego kroku przed soly samym pomocne bda nastkepujace in-
formacje:

B Uswiadomienie sobie wtasnych cech charakteru przeeghd w czwartym kroku jest
pierwszym etapem w kierunku przgja i pokochania samego siebie.

B O ile w poprzednim kroku chodzito o teeby zobacz§ wtasne cechy zachowania i
usposobienia, to w tym kroku chodzi o to, byazajyobec nich stanowisko.

B Zastosuj strategidwoch krzeset, aby prowadavewretrzny dialog z samym sagb

B Rozmawiaj giéno z soh samym. Daj sobie tak czaszeby ustyszé wypowiedzi i
przyja¢ je, a stwierdzisz;e to pociga za sop gicbokie zrozumienie.

B Poznaj odwag na ktog dotychczas ji sie zdobytg. Kazdy krok w tym programie
prowadzi C¢ coraz dalej, abymogt kawalek po kawatku zglj z siebie gjzar nega-
tywnych uczg, ktére dogd wlokies z sola - co wigzato s¢ z twoim niskim poczuciem
wiasnej wartéci.

Nastepujace informacje @ pomocne dla przepracowania gitego kroku w obecndci in-
nych osob:

B Wydaje s¢ niewiarygodnie upokarzagge, odkrywanie wiasnych stadw przed drug
osoly. Odstaniamy przed innymi nasze mechanizmy obrargsie zte i niszczyciel-
skie cechy charakteru, ale odkrywamyzakasze pozytywne i stworcze zmieftio
Dlatego odktadamy maski, ktore ddtnosilmy. Tosmiaty krok — rezygnacja z po-
trzeby zagrania przed innymi czégeeby ukry samych siebie.

B Moze juz nigdy nie zobaczysz osoby, ktérej wyjawisz tajrdkiszy - to take jest w
porzadku. To Twoje decyzja, jak Ty to zrobisz.

B Gdy zakaczysz paty krok, daj sobie czaseby s¢ pomodlt i zeby zreflektowa
nad tym, co si wydarzyto. Dz¢kuj Bogu,ze pomoégt Ci naprawi Twoje relacje do
Niego. Przejd powtérnie dotychczasowe kroki i uzupemnij sprawyzeczy, ktére
pomimgtes lub dodatkowo fwiadomites sobie. Wwiadom sobieze Ty przez ten
proces potaytes fundament pod noweycie, ktérego kamieniem egielnym jest
Twoj stosunek do Boga i Twoja decyzja do absoluteciwego i pokornego stylu
zycia.

B Ciesz s takze z siebie samegage idziesz 4 drog i dziekuj Bogu za Jego pokdj,
ktérego Ci udzielit.
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Arkusz pracy grupowej do piatego kroku - czs¢ 1

Wreszcie zajé stanowisko

 Dlatego powinnicie wzajemnie (jeden drugier] Bez ukrywania Wyznaf’my Bogu, sobie |

wyznawa swoje grzechy i modlisie jeden za dry- drugiemu cziowiekowi istqtnaszych
giego,zebycie zostali uzdrowien (Jk 5, 16 a). b’fgdC')W

ukrywa; kto je wyznaje i porzucateny dalece ,ukrywanie Twoich grzechéw” przeszkadzatowCi
mitosierdzia dospi (Prz 28,13). tym,zeby przepracowakroki?

W jakich obszarach byto dat dla Ciebie niemiiwe, zeby o c@ poprost innych cztonkdéw
grupy? Co przygotowadezeby teraz dainnym?
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Arkusz pracy grupowej do piatego kroku - czs¢ 2

Odnosnie metody:
Usiadzcie w parach po dwie osoby i wymigcie uwagi na temat patego kro-
ku. To pomaze wam podzielé sie osobistymi dédwiadczeniami z druga 0so-
ba. Naskpnie w grupie wymieicie sg uwagami na temat rozmowy w dwoj-
kach.

Spojrz powtodrnie na gtéwne linie przygotowaniatego kroku i opisz, jak zaplanowsalerze-
prowadzenie pitego kroku z wszystkimi konsekwencjami.

Pomyl powtdrnie nad tekstem Jk 5,16. Co wptywato pamyty na twoj osobisty wzrost? Jak
grupa mae Tobie przy tym poméc?
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KROK SZOSTY

Gotéw do zmiany?

Unizcie si przed Panem, a On|  Bylismy catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od
was wywyszy (Jk 4,10). wszystkich wad charakteru.

Po przepracowaniu krokéw 1-5 wielu mgli by¢é moze, ze mogtoby na tym skd-
czy¢. W rzeczywistaci czeka nas jednak jeszcze wiele pracy, a najlegsprzemia-
ny dopiero przyjda.

W pierwszym i drugim kroku rozpoznalismy nasz bezsilngé i doszlgmy do uzna-
nia i uwierzenia sile wekszej, nz nasza wiasna. W trzecim kroku oddakmy nasz
wole i naszezycie prowadzeniu i opiece Boga. Kroki: czwarty i pity, stworzyly
atmosfere, ktéra umozliwita nam konfrontacj ¢ z soly samym, stanie si pokornymi
i wyznanie naszych b¢dow wobec Boga, siebie samego i innego cztowieka pod-
stawy procesu przemiany, ktore przeylismy, moga stworzyé iluzje: ,Teraz
wszystko jest w poradku! Nastepne kroki bytyby tylko marginesem”.

Te fatszywe wnioski przeszkodzityby wielu z nas wadszym duchowym wzrdcie i
w rozwoju ukrytych w nich zdolnosci.

W rzeczywistdci jest tak,ze kroki 1-5 wyznaczyty wikxiwy kierunek i potayty solid-
ny fundament. Z krokiem széstym nie pomijamy setavej przemiany naszych przy-
zwyczajeé i haszego stylaycia. Bedziemy natomiast przygotowywaic na danie na-
szemu stylowgycia zupetnie nowego kierunku.

Jak mozliwa jest przemiana z Baa pomog?
Tajemnica przemianyycia bazuje na tynye dziatamy wspolnie z Bogiem: Bog przej-
muje inicjatywe, On prowadzi, On pokazuje kierunek, podczas gdytytko wspotu-
czestniczymy nagzwolag przemiany, naszym chceniem i dziataniem. Innyroivst
wszystko, czego potrzebujemy, to wola oddania kweiotwa Bogu. On nas nie zmu-
sza. Czeka, kiedy zaprosimy Go do naszagna. Réwnoczénie jednak jest nam po-
wiedziane: On nigdy nie pozostawi nas w potrzelne izdradzi, co hymaze przeyli-
smy ze strony ludzi.
Nikt nie oczekuje od nage przezwycgizymy sami nasze blly charakteru. Probowali-
smy przecie tego bezskutecznie przez wiele lat. Nasza aktyéeprowadza giw za-
sadzie do tegaseby te b¢dy charakterowe oddaBogu i pozwolé Mu dziat&. W naj-
glkebszym sensie oznacza to uweélnas takich, jakimi teraz jestay.
Krok szosty nie jest w tym kontétie krokiem akcji, dziatania. Wy#a sk raczej tym,
zeby stan¢ przed Bogiem i pozwaliJemu dokonatego kroku w nas. Aby zdarzytcesi
to, co Bog nam oferuje: zdanie: sia Niego i oddanie Mu siebie (z naszymidatmi i
stabagciami). Gdy nasza gotowé do petnego oddania wamie, dojdziemy do punktu,
w ktérym pozwolimy Bogu prze¢ nasze staldmi charakteru i uswg je, zgodnie z
tym, co On uzna za stosowne.
Stanie s} to, gdy codziennie przepracowygvledziemy tu zaproponowany program,
niezalenie od tego, czy w danej chwili spostrzegamy jegiatdnie, czy te nie.
Musimy jeszcze razswiadomi sobie,ze cechy charakteru, ktére chcemy wyelimino-
wat, 3 W nas gtboko zakorzenione i byty wypracowywane przez lataaszej walce o
przezycie. Dlatego nie zniknw ciggu jednej nocy. Musimy zatem ®yo prostu cier-
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pliwi, podczas gdy Bogduzie ksztattowat w nas nowego cztowieka. Jednakzpra-
sz3 gotowa¢, przekazania Bogu kontroli, uczymy sv szerokim stopniu zaufania do
Niego.

Gotowaosé przyzwolenia Bogu na dziatanie
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Krok szoésty jest podobny do drugiego. W obu chadgbtowa¢ pozwolenia Bogu na
dziatanie i przemiannaszegaycia. W drugim kroku poszukujemy odbudowy naszego
psychicznego zdrowia, gdy zaczynamy wi€ray moc weksz od naszej. W szostym
chodzi o catkowi gotowa¢ pozwolenia Bogu na rzeczywiste usiaie naszych gt
dow i stabagci. W obu krokach uznajemyeg istnieg problemy. Oba kroki wyzwalajw
nas gotow& wzywania pomocy ze strony Boga. ROwndcie musimy przesta
chcig pracowa& nad nimi wykcznie w oparciu o wlagrsite (wg zasady: sam sobie po-
radz).

W postawie oddaniagBogu zostaje podarowana przemiana. Poniedeghodzimy do
wiary w mitosiernego, petnego taski Boga, ktoryeaat nam przebaczenie i zbawienie
dzieki oddaniu s} Jezusa na krzy. Ta wiara oznacza: ufamy Mig obdarzy nas tagk
przemiany.
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KROK SzZOSTY

Gotéw do zmiany?

Unizcie si przed Panem, a On|  Bylismy catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od
was wywyszy (Jk 4,10). wszystkich wad charakteru.

Osobiste rozwaania
Dzien 1.
Aby osiaggna¢ rezultaty szostego kroku, musimy sobie prawdziwigyczy¢ przemiany para-
lizujacych i blokujacych naszezycie sposobow zachowania. Dotychczas panowata nad
nami nasza swa-wola. W ten sposéb probowétny kontrolowaé nasze otoczenie i manipu-
lowaé¢ nim. Bylismy ofiarami naszej swawoli i tylko czasami zabiegamy o to, by Bdg
mogt nam pomaoc.
Teraz, gdy poznamy nasz sytuacg zyciowa i zdecydowakmy sk wykorzené nasze kidy
zachowania, rozumiemyge nasz wtasry wola nie zdolgdziemy zbyt wiele. Dlatego, aby moc
zrezygnowa z naszych autodestrukcyjnych sposobdéw radzenie,sotusimy w kécu zaak-
ceptowd fakt, ze potrzebujemy pomocy.

Jak wielka jest Twoja gotowédo przemiany Twego zachowania? Czy na pewng jedéey-
dowany? Jak chceszgrzyczynt do tej przemiany?

Dlatego przepasawszy biodra waszego umystu Jakie UCZU_C'a_ pOWSt@jW _TOb'e’ gdy myisz _0_
Ibgdzciel trzéwi, miejcie doskonatnadziey na tym, aby siebie catkowicie odd&hrystusowi i
laske, ktéra wam przypadnie przy objawieniu zaufa’, ze On usunie Twoje gy i stabaci?

Jezusa ChrystusdP 1,13). | e a e

Dzien 2.

W tym punkcie programu wyraznie poznajemy, jak konieczna jest przemiana, aby \e$¢
zycie w peini. Z jednej strony poznanieze przemiana jest konieczna, a z drugiej strony
rzeczywista gotowéé do przemiany - to dwie r@ne sprawy. Przestrzé@ miedzy ,pozna-
niem” a ,gotowoscig” jest nie rzadko wypetniona strachem. Gdy zdecyd@my sk rzeczy-
wiscie by¢ gotowymi, nie pozostaje nam nic innego, jak uwoldisi¢ od obaw i znal&é uf-
nosé¢ w tym, ze Bog da nam to, czego nam rzeczyégie potrzeba.

Jesli w koncu jest&my mocno zdecydowani tego choée rozpoczynamy cent nowe mali-
wosci zycia, ktdre ujawnig sie po przemianie. To nowezycie, ktére nam s¢ jawi, bedzie
nas motywowa&, wszystko postawt na to, by je osagnaé. Od tej pory nie bedzie juz po-
wrotu.

Jak to osobicie rozumiesz: ,Nie

Raduj s¢ w Panu, a On spehi pragnienia twego serca. Paoavier N "
| 5 pewni prag g bedzie ju powrotu”?

Panu swaj droge i zaufaj Mu: On samdalzie dziatalPs. 37,4-5).
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Nie [méwk], ze jiE [to] osiggngtem i juz sie statem doskonatym, lecz i 5 .
pedze, abym te [to] zdobylt, bo i sam zostatem zdobyty przez Ghsgs \liVym_lez .pr.zl_ykjfadé/’ ktor.e po
Jezusa. Bracia, ja niegdze 0 sobie samynde jwe zdobytem, ale to aZL,‘H’ € WOJ? ) rOQ?, ZyCIa,
jedno [czyni]: zapominajic o tym, co za min a wytzajqc sity ku temu, | Zawierzyté Bae] opiece |
co przede mp pedz ku wyznaczonej mecie, ku nagrodzie, do jakiej | Jego prowadzeniu.

Bog wzywa w g@rw Chrystusie Jezus{&p 3,12-14).

W jakich obszarach musisz naj®@j pracowa, by uwolné sie od Twoich htdow i stabdci i
osiggng¢ cel Twojego powotania?

Dzien 3.

Gdy przygotowujemy gido zrezygnowania (do oddania) z naszyclddv i stabdci charakte-
ru, zauwaamy, jak § one nam bliskie i pgteczne. Zrezygnowanie z nich oznacza zarazem,
ze utracimy meliwo$¢ kontrolowania siebie i innych. Memy jednak zdasie na Bogaze nie
zabierze nam nic, czego koniecznie potrzebujemed?i o tym daje ufgé. Bog cieszy si
juz z niewielkich pocgtkow.

Pismoswiete mowi,ze wszystko bdzie dla nas mdiwe, gdy kedziemy mi€ wiare nawet tak
mak jak ziarnko gorczycy (Mt 17,30). slezasiejemy ziarno gotowei musimy s¢ tylko
skoncentrowa na niewielkiej lator8li pozytywnych przemian i je doceniNie chcemy, by
chwasty samowoli przerosty w naszymiezo uprawionym ogrodzie nowo kietiyge latoro-
sle. Poniewa nasze zwyczajowe emocjg sawozem dla tych chwastéw, dlatego aglawol-
ni¢ si¢ od nich i nie zwragana nie wgcej uwagi.

Czy czujesz obawy wyptijgce podczas mdlenia o tymze Twoje stabéci i btedy charakteru
zostam usungte? Opisz je.

Czy rozpoznajesz stafm i bledy charakteru, odnimie ktérych nie jestegotow, aby je usu-
ng¢? Wyjahnij, dlaczego nal&; one nierozdzielnie do Ciebie?

Nie bierzcie wac wzoru z tegéwiata, lecz przemieniajcie Jak osobicie sprawdzasz i rejestrujesz

sie przez odnawianie umystu, albie umieli rozpozng . . R
jaka jest wola Bga: co jest dobre, co Bogu przyjemne i do co jest waj Bazg w Twoimzyciu i co On

doskonatgRz 12,2). sprawia w Twoinzyciu (Rz 12,2)?

Dzien 4.

Tym krokiemc¢éwiczymy zdolnd¢ rozmowy z Bogiem. Postawa, w ktOrej stoimy w rgldo
Boga, powinna wyrga¢ nasza pokor i zaprasz& Go do interwencji w naszgycie. Gdy mé-
wimy: ,Kochany Bae, che by¢ cierpliwy”, wtedy wyraamy wobec niego roszczenia i mo-
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wimy, czego od Niego oczekujemy.slienodlimy sie: ,Kochany Bae, jestem niecierpliwy”,
ujawniamy praweg o nas samych.

Gdy modlimy s¢, ukazujemy now postaw, z pokog przyznajemy si do prawdziwego nasze-
go stanu, wyznajemy nasze stétiocharakteru i chcemy pozweélBogu na zmiag, zamiast
zadat od Niego,zeby ,bitg Smietary przyozdobit nasz tort”: ,Progzo trocte cierpliwasci!” Z
takim nastawieniem odktadamy nasze wyabraa dotycgce nas samyclre wigciwie jeste-
smy juz w porzdku, i prosimy Boga, by dziatat.

Wymiei przyktady, gdy modlifesie, zeby Bbg spetnit Twojéyczenia (polukrowania tortu),
zamiast pytasie Go, jakie g Jego plany i zamiary wobec Ciebie?

Unizcie sk przed Panem, a On wag Dlaczego konieczne jest wenie s¢ przed Bogiem, aby Bog
wywyszy (Jk 4,10). mOogt nasze stalzoi i btedy charakteru usup?

Jesli zas komu z was brakuje gdrosci, niech prosi o ni Boga, | Napisz wszystkie Twojegtpliwo-
ktory daje wszystkim etnie i nie wymawiajc; a na pewnogj sci, ktére stoy na drodze Twojej
otrzyma. Niech zgprosi z wiag, a nie wtpi 0 niczym. Kto bo- gotowdci do uwolnienia przez Bo-

wiemzywi wgtpliwosci, podobny jest do fali morskiej wzbudzongj . P .
wiatrem i miotanej to tu, to taifdk 1,5-6). ga od Twoich dow i stabdci.

Dzien 5.

Krok szosty wymaga, abgny zobaczyli bidy i stabdci, ktorych chcemy gipozby. Odnagnie
niektérych z nich by maze wcale nie jesteny catkowicie gotowi do pozbyciagsich. Wydaj
sie nam payteczne. Mowimy wtedy: ,Nie magjeszcze zrezygnowaz....”. Gdy mowimy:
.Tak czy inaczej, nigdy sinie zmieng i nie kede mogt zrezygnowaz...”, dokonujemy fiksacji
naszego problemu. Przez jgiostave zamykamy si na ratugca taske Boga i kontynuujemy
nasz mechanizm samozniszczeniali delkryjemy w nas jakigtego typu sposoby zachowania,
powinngmy koniecznie odnowinasze zaufanie do Boga, i na nowo zdecydowaniedchze-
czywiscie Jego woli.

Jak dalece zaufanie do Bogatagomaoc Ci uwoldisie od Twoich destrukcyjnych zachoi®a

Czego widciwie sk obawiasz w sytuacji, gdy zostaniesz pozbawionyichwaktualnych k-
dow i stabgci?

Wierny jest Pan, ktory umocni was i usteed Jak przeéywasz obecnie Bg zaclyte i ochrorg?
zlego(2 Tes 3,3).
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Dzien 6.

J&ili zintegrujemy zasady tego programu z masadziennécia, przygotujemy s stopniowo |
nieswiadomie do tegoze nasze niedoggniecia zostag usungte. Czsto w sposéb négviado-
my stajemy si gotowi do uwolnienia giod naszych kHOw. Niespodziewanie zaugemy, ze
nagle zachowujemy siinaczej,ze zmienilsmy si. Wtedy przeywamy sytuagj jak bysmy
stali obok siebie i ze zdumieniem stwierdzali: ,©he zachowyj si¢c zupetnie inaczej ni
dawniej”. Czasami ludzie z naszego otoczenia seylmauwaajg w nas przemiany nimy
sami.

» Uzaleznieni od uznania rozpoczynag dziata¢ niezalenie.

» Fanatycy kontrolowania staja sie otwarci i odprezeni.

» Wspdtuzaleznieni, ktorzy ciagle ciagna za soly troski innych ludzi, staja sie deli-
katni w obchodzeniu s¢ z wikasnymi potrzebami.

e Ludzie, ktorzy powaznie i sumiennie pracup z tym programem (jako z petnym
wartosci i waznym elementem ichzycia), stajg si¢ spokojniejsi, opanowani i w
prawdziwym sensie szagliwsi.

Jakie zmiany zachowania wskagzuop to,ze powoli zmienia gistruktura Twojego n{enia?

Tak i wy rozumiejcieze umarlicie dla Sw. Pawet wzywa, aby sta@wobec siebie i przyg
grzechuzyjecie zd dla Boga w Chrystusie| postavg: Uznag siebie za martwego — dla grzechu
Jezusie. Niecle wiec grzech nie kréluje w| umartem. To jest dobrowolne nastawienie: sesz
waszymmiertelnym ciele, poddag was | szale z raddci, pozwol starym historiom dziatav
swoim pdgdiiwosciom (Rz 6,11-12). zywy sposob. Jestavolny, a to dotyczy wiary.”

Ktére z Twoich stabii i bledow charakteru sprawiaty Ci najegej bolu i musz by¢ w pierw-
szej kolejngci ,uznane za martwe”?

Uwierzcie: w kazdym z nas tkwi promienig¢a i godna zaufania osobagsto ukryta za chmu-
rami zamgtu i niepewngci.

Irytuje nas nasze bezowocne, destrukcyjne zachewdsii kto by nas zapytat, czy chcemy
uwolni¢ sie od naszych lebow i stabdci, mielibysmy tylko jedry odpowied: jestémy rze-
czywiscie gotowi pozwolt Bogu na usugcie ich.

Czy to dotyczy rzeczywie Ciebie? Co dla Ciebie znaczy ,rzeczioie by gotowym”?

Jak opisana w psalmie postawa iacCi

Z calego serca swego szukam Ciebie; nie daj mizzboc | | tatwic rzeczywicie sta si

. - e gotowym
od Twoich przykaza W sercu swym przechowujwy do teqo. abv pozwdliBoau usund Two-
moweg, by nie grzeszyprzeciw Tobie. Btogostawiony je- go, aby p g B

ste, Panie, naucz mnie Twoich usta{i@s 119,10-12). je bledy i stabaci?
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Ufnase. kg : = Zastanow g nad stopniem Twej
nosé, ktorg w Nim poktadamy, polega na przekonasaiwystu- L. p . ,
chuje On wszystkich naszych fisx@godnych z Jego wolA jesli pewmcu ze _B_OQ moe odebra
wiemy,ze wystuchuje wszystkich naszychsprgewni jestémy Twoje stabéci i btedy?

rowniez posiadania tego, o my Go prosili(1J 5,14-15). | e

Cwiczenia gotowgci

Dzien 7.

Nastpujace ¢wiczenia powinny pomoc Ci przygotowaie na oddanie Twoich bllow charak-
teru. Gdy pracowakenad czwartym krokiem,swiadomite§ sobie niektére wine sprawy. Jdi
to jest Ci pomocne, powégeszcze raz do czwartego kroku.

Pycha, duma

- niewymierne przecenianie siebie

- pogardliwe zachowania wobec innych
Podaj przyktady, ktére pokazujze jesté gotow zrezygnowaz Twojej statej potrzeby wywie-
rania wptywu na innych.

Chciwasé
- samolubstwo, sobkostwo
- przesadnazadza zysku
- przekonanie,ze nigdy nie masz dosy
Co boisz si strack, jesli zrezygnujesz z Twojego silnego domagardargterialnych rzeczy?

Rozkosz
- nierzad, amoralnos¢
- nieokietznane, wyuzdane, nieodpowiednie zachowarsgaksualne
Z jakiej nieodpowiedniej aktywsd seksualnej zrezygnujesz (oddasBggu)?
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Jak wykorzenienie Twoich tendencji do zachowanigege rozkoszy przemieni Twoje co-
dzienne zachowania spoteczne?

Nieuczciwa¢

- 0szustwo
- kfamstwa i zwodzenia
- usprawiedliwianie zachowa przez nieprawdziwe wyja&nienia, klamstwa, zapiera-
nie sie
Jakie kki budz sie w Tobie, gdy zauwasz ze musiataby ¥powiedziana prawda?

Obzarstwo, nieumiarkowanie w jedzeniu i piciu

- chciwosé

- z3dza

- nadmierne jedzenie lub picie
Jakich korzyci spodziewasz gw zwizku ze zmianTwoich nieokietznanych, wyuzdanych
zachowa (wyrazanych m.in. stowami: ,w kécu trzeba troch wzy¢”)?

Zawisé
- zazdros¢
- bolesne i wypetnione dsaniem gsknota za korzysciami i pozytkami, z ktérych ko-
rzystaja inni
- pragnienie posiadania tego, co majinni
Jak dalece jestegotow do rezygnacji z Twoich rosz€z posiadania uznania i bogactw ma-
terialnych?

Lenistwo
- Ociezalosé, niemrawaos¢, ospataé
- nieche¢ do aktywnaosci i wysitku
- bycie bez energii i bezycia
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- unikanie odpowiedzialngci
Podaj przyktady wskazge,ze jesté gotow podni&’ poziom Twojej produktywsal.
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Arkusz pracy grupowej do szostego kroku

Unizcie s przed Panem, aOnwas | Bylismy catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas
wywyszy 0k 4,10). od wszystkich wad charakteru.

,Zburzone marzenia”

Jak dzieci ze tzami przynagmi swoje zabawki,
poniewgd sig rozpadty, i mowg: ,Napraw je”,
tak i ja oddag Bogu moje zburzone marzenia.
On jest moim Przyjacielem, escig mnie.
Jednak zarazem — zamiast pozwd\ilu dziata¢ w spokoju —
krgze wokot niego i probug — wg mojego sposobu — ui@* Jego kce |
pokierowa’ nimi. To okazuje s gtupie.
W karicu wydzieram mu opryskliwie zabawk
| wotam z ptaczem: ,Dlaczego to tak dtugo trwa?”
On mi odpowiada — ,Moje dziecko, jak mogtem dok@naaprawy?
Nie pozwalat€ na to moim gkom”.
(nieznany autor)

Na ile ta opowig przypomina Twaj niecierpliwg¢ i brak gotowdci do uwolnienia?

Jak dobrowolnie meesz Bogu gipodporzdkowa’? Na ile w ostatnim tygodniu udato C¢ $0
lepiej dokond?
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KROK SIODMY

Zgoda, gotowd¢ przemiany

Jezeli wyznajemy nasze grzechy. [Bog] jakd Pokornie btagalimy Go, by uwolnit nas

wierny i sprawiedliwy odpici je nam i oczy- od naszych stabmi.
sci nas z wszelkiej nieprava (1J,9).

Pokora jest tematem, z ktorym w 12 krokach ldziemy mieli nieustannie do czynienia.
W kroku siodmym jest ona sprawg centralng. Jesli bedzie nas sté& na pokore, dana nam

bedzie takze sita, by kontynuowd zadania programowe i 0siga¢ napawajace nas rado-
$cia rezultaty. Coraz bardziej staje s¢ dla nas oczywisteze ogromna c2$¢ naszegaycia

poswiecona byta realizacji naszych osobistych zamierhe

Musimy odrzuci¢ sposoby posfpowania, naznaczone pych i samolubstwem, gwiado-
mi¢ sobie nasg opieszald¢ i poja¢é, iz tylko pokora moze nasze ,przewrotne myli”’
uzdrowié, uwolnié.

Krok siédmy sktania nas, bymy nasz wole, nasze pragnienia oddali Bogu, czego wyni-
kiem bedzie uzyskany spokdj i zadowolenie.

M adros¢ oznacza nowe przestrzenie
Stajemy st coraz madrzejsi i roztropniejsi. Nie jest to jedynie wynilaszej intensyw-
nej pracy nad sap ale trudu wejrzenia w siebie, zmierzenia sirealiami i cierpie-
niami naszej przeszoi. Dodaje nam otuchy, gdy spostrzegamy, jak irmmapzili so-
bie ze swoimi trudnaciami.

Pracujc nad kolejnymi krokami dmziemy coraz lepiej pojmowali, jak cenne jest po-
znanie calej prawdy o naszej przeseto Oczywiste, 2 bol, ktory ta prawda z sgb
niesie, wydawa sie maze nie do zniesienia. Lecz tylko to zrozumienie ré&tosagne-
lismy, pozwoli zysk& nasz wolnos¢, uwolnienie.

Odstapi¢ od naszej kontroli
Krok szosty przygotowywat nas do odrzucenia nasztenych, bydnych wzorcow
postpowania. Mogkmy przysapi¢ do odkrywania pomocnych nam, nowych modeli
zachowa, przygotowanych nam przez Boga.
W jakim stopniu jestany gotowi do rezygnacji z wiasnej kontroli, aleast takze w
kroku sibdmym — czy naprawdrosimy Boga, by zechciat nas uwa@lred naszych
btedow i stabdci. Dla tych spérdd nas, ktérzy dat zyli w przekonaniu, 4 nie jest
im potrzebnazadna i od nikogo pomoc, me to by szczegdlnie trudnym zadaniem.
Ale nie niemaliwym! Jezeli jestdmy szczerze gotowi do zaprzestania samookiamy-
wania s¢, bedziemy mogli prosi Boga, by pomdgt nam odrzéchasza przeszisc i
budowa& nowezycie.
Krok siodmy jest pierwsgi najwazniejsz cze$Cig naszego procesu samooczyszczania
i przygotowuje nas do kolejnego etapu naszej ,podrdPierwszych sz& krokow
pozwolito nam zrozumienasza trudrg sytuacg, przyjrzelsmy si odwaznie naszemu
zyciu, bylismy gotowi zmient nasze postawy. Krok siédmy daje nam szanse, by
zmienk te obszary naszej osoboseq ktérzy nam i innym przynosity jedynie bol.
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Odrzuci¢ egocentryzm

Zanim przysipilismy do naszego programu, unilkkatly rzetelnego przyjrzeniagsso-
bie. Nie chciebmy przyzna sic do naszych paraidujacych zachowa Teraz —$wia-
domi obecnéci Chrystusa — chcemy naszgcie ksztattowa na Jego wzor. Chcemy
uwolni¢ sie od paraltujacego egocentryzmu. Nasz zaek z Chrystusem sprawia, i
wzrasta nasza mié do innych ludzi, a nasze ,ego”, ktore tak zdomiawnasze po-
stepowanie, uzyskuje wkaiwy wymiar. Wreszcie pojmujemy, kim dat bylismy i
dostrzeemy, kim stakmy sk teraz. Cieszymy sinadziej na pozytywny rozwoj na-
Szej 0SObowWAT.

Podja¢ zdecydowane postanowienie

Gotowa¢ wyeliminowania naszych stafm i grzechbw wymaga jasnej decyzji
wspOtpracy z Bogiem, by zmiegnnasze cele i dziatania, ggng¢ zamierzone wyniki.
Nie bedzie postpu, jezeli trwac bedziemy w naszych starych, destrukcyjnych formach
zycia. Musimy nieustaro czuwa, by nie odezwaty siw nowym ksztalcie dawne
sposoby pogpowania. Musimy nieustgjo szukd ich symptoméw i zwalczaje,
winnismy mgdrze, a ostrznie i cierpliwie sami siebie traktowapametajac, ze cate
nasze dotychczasowsycie biegto tymi starymi torami, do ktorych przywidmy.
Jakze nierozgdne bytoby oczekiwaniege znikrg one w cygu nocy!

Bog skga do r&znych sposobow przemiany

Refleksja:
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Gdy oczekujemy od Bogaz uwolni nas od naszych stalen winnismy pametac, iz
dziata&t bedzie on te przez innych ludzi, ale i przez nasze modlitwygBkga do
réznych sposobow, by prostowaasze kidy — nie tylko ksidz, nauczyciel, lekarz,
terapeuta, lecz kay cztowiek mae by narzdziem faski Pana. deli gotowi jeste-
smy przyp¢ pomoc z zewstrz, jest to dobry znak gotowa do przemiany

Na przyktad ludzie opanowani ndymi lekami, niepokojami, Boga winni prasio
uwolnienie od nich. Jednoczee mog szuk& pomocy u przewodnika duchowego
czy terapeuty. Osoby uzatgone od manii jedzenia, picia czy innych rzeczygmo
spokojnie szukaprofesjonalnej pomocy, by w sposéb $diavy uwolni¢ sie od tych
swoich stabéci. Nie jest to sprzeczne z wiaw Bozg interwencg, pomaoc.

Winnismy oczywkcie pros¢ Boga o pomoc, yny zostali uwolnieni z naszych stabo-
§ci; winnismy sk jednak te zdoby na odwag, by — gdy trzeba — @na¢ po pomoc
fachowg profesjonalistow.

Opowiedziatem sgsiadowi, ¥ pisz wiasnie na tematcku przed przemagi
gwaitem. Jest on silnym cztowiekiem. Ale w trakmego opowiadania éav
nim drgreto, otworzyto s¢. Powiedziat: ,,Ja teznam ten bdl.” Jego szczééo
zrobita na mnie wrgenie. Widzialem to na jego twarzy ten sam stratdryk
znam: ,Panie, czy mam prgésd uwolnienie od tego balastawiganego przez
40 lat? Nie wiem, czy to potrafiTen cezar przyrost do mnie jak garb. Boj
si¢, iz gdyby mi go odjt, odesztoby z nim zbyt wiele 38z¢ wigc, ze musz
go nadal taszczyz sola, ale zaczekaj... zam&mczy i zacisa z¢by... Ty zde-
cydujesz, Ty jesteszefem” Adrian Plas$.
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KROK SIODMY

Zgoda, gotowd¢ przemiany

Jezeli wyznajemy nasze grzechy. [Bog] jakd Pokornie btagalimy Go, by uwolnit nas

wierny i sprawiedliwy odpici je nam i oczy- od naszych stabi.
sci nas z wszelkiej niepravia (1J,9).

Osobiste rozwaania
Dzien 1.
Gdy przejdziemy wszystkie te kroki, zbfmy si do szczsliwego, zdrowszegaycia. Zoba-
czymy,ze nowe maliwosci i btogostawi@éstwa, jakie wzycie nasze wnosi Bog, przekracgaj
wszystko, co mogdimy wkasnymi tylko sitami oggna¢. Po przejciu széciu krokow widzi-

my coraz dobitniej, jak wiele dobra darowano naraickujemy wicc Bogu,ze przy nas trwa,
a niech w nas émie pewndc¢, ze jestémy na drodze ku lepszenyciu.

Jakie pozytywne zmiany, zwane z Bty obecndécig w Twoimzyciu, zauwaytes w sobie,
odkgd przysgpites do pracy nad programem 12 krokow?

Pan jest dobry i prawy: dlatego wskazuje dra@gzesznikom;
rzqgdzi pokornymi w sprawiedliwoi, ubogich uczy swej drogi. L . . L.
Wszystkigciezki Pana - to taskaws i wiernas¢ dla tych, co W jaki Sp0§0b p_rowadm_é:Bog !
strzeg przymierza i Jego przykazaPrzez wzagld na Twoje jak uczy C¢, co jest wiaciwe,
imie, Panie, odpgd méj grzech, a jest on wieli@®s. 25,8-11). prawe?

Dzien 2.

Krok 7 rozpoczynamy odadenia do uwolnienia siod naszej opieszaia. Oshggniemy lep-
sze efekty, j€i podejmiemy st pracy nad konkretnnasz stabdcia. Najlepiej rozpocz od
najmniejszego problemu, a pozytywne wyniki ekgza nasze zaufanie i gildo dalszych za-
dan.

« Jeeli znajdziemy w sobie doéycierpliwasci, BOg sprawize osagniemy cel w miay
szybko. Nasza gotowo6 przyjecia Bazej pomocy doda nam odwagi, wzmocni nasze
zaufanie do Boga i do siebie f&k

« Jeeli prosimy Boga, by uwolnit nas od szczegodlnieigkajacego sposobu zachowa-
nia, a nie widzimyzadnej poprawy, windmy zintensyfikowa nasz prac nad sob,
nasza wolg poprawy. Sytuacje zniegbenia przynosztylko negatywne skutki.

« Jeeli sprawy nie igd we wiaciwym kierunku, pomge nam modlitwa.

Wska, co najbardziej znieeita Cie wobec niktych pogpéw w dizeniu do uwolnienia giod
destrukcyjnych zachowa
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— — — Podstaw tej modlitwy jest gboka wdzczno¢
O nic sp juz zbytnio nie troskajcie, ale w | \yohec Boga, ktéry obdarza nas tym, czego potrze-
kazdej sprawie wasze pfby przedsta- bujemy

wiajcie Bogu w modlitwie i btaganiu z . i "
dzl;kczynigmem(,qp 4.6). J Jak ta modlitwa zmniejsza Twogkil?

Jeceli wyznajemy nasze grzechy, [Bég] jako wiernyi JaK poznanie Twoich gdéw oczyci Cig
sprawiedliwy odpsci je nam i oczici nas z wszelkiej | 0d ztego?
nieprawaci (1 J 1,9).

Dzien 3

Jezeli potrafimy porzuai nasze negatywne sposoby ppstvania — bez wzgtlu, jak nisz-
czace by one nie byly — mi®@ powsta w nas poczucie utraty czegeaznego.

Pozwdlmy sobie na smutek, »al z tego powodu. Optakujemy przeciane straty, uwzajac
to za normalne. Pagtajmy, &z w dziechstwie czsto pozbawiano nas czeéganimo iz nie
bylismy jeszcze gotowi zrezygnowa tego. Mae przywihzujemy s¢ do czegé nadmiernie,
a lek przed bélem utraty wynika z naszej nadiiveosci?

Nie wolno nam jednak poddasie temu Ekowi i rezygnowa z rozwigzan, ktére winngmy
podejmowa. Zamiast tego p&my Pana, by obdarzyt nas odwagaufaniem i wskazat nam
wiasciwe wyjscie.

Wielu z nas nie nauczono w dzigsiwie wiagciwego, adekwatnego sposobu radzenia sobie
ze straq i jako dorgli tez nie potrafimy s z tym upord. Ale mitos¢ i zaufanie do Boga po-
zwolg nam zte wspomnienia i zranienia wyle¢Zydzysk& rownowag.

Co to byty rzeczy, ktérych pozbawione @idziecistwie, zanim bytbygotéw je oddéa do-
browolnie?

Kto s wywyisza, dzie poriony, a kio si Wska .przyk+ady, ktoreswiadcz, ze probujesz
ponta, bedzie wywyszony(Mt 23,12). uczy: sie pokory.
Dzien 4.

Gdy przysipimy do pracy nad zmiamaszych zachowia utracimy to, co dad uwazalismy

za normalne. M#ze to by niepokojce uczucie. kk przed niewiadomym, ktére nas czeka,
moze spowodowa che¢ powrotu do poprzednich postaw. Mima,wiemy jak bardzo byty
one negatywne, destrukcyjne — chcemy wir@w dobrze znanych przyzwyczajéVynikiem
tego jest powtdrna izolacja od ludzi, brak poczumiégzku z nimi.
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Wtedy konieczny jest zwrot ku Bogu. Bo tylko On#amas uwolrd od kku przed zagubie-
niem i opuszczeniem.

Jak konkretnie objawia giTwoj kk, gdy nie widzisz, co dalej czyi

) : . — Opisz Twoj kontakt z Bogiem
Daje za tym wiksz taske: dlatego méwi: Bdg sprzeciwiagspysz- w takim momencie. Czv od-
nym, pokornym zeadaje task. Bgdzcie wiec poddani Bogu, przeciw- L . ) y
stawiajcie s¢ natomiast diabtu, a ucieknie od was. Przpsie bltej naJdler.SZ S!eb'e w tym, co
do Boga, to i On zhly s do was. Oczcie rece, grzesznicy, mowi PismaSwigte?
uswieccie serca, ludzie chwiell (Jk 4,68). | s

Dzien 5.

Gdy zauwaamy, jak Bog uwalnia nas od naszychddiw i stabdci, a naszeycie staje si
Izejsze, tatwiejsze do udigniccia, ydzmy ostrani, strzemy sk, by nie pop& w pycte.
Wprawdzie nagte, gwaltowne przemiany raagiec miejsce i tak bywa.

Ale nie powinnémy ich sztucznie przyspieszaniejako wymusza Bog sam — gdy lkdzie-
my gotowi do wewretrznej przemiany — doprowadzi do niej. A my nie kzdziemys$wiado-
mi, iz sami prébowadimy swego czasu tego doka@na

Gdy przy pomocy kroku siodmego nauczymy sipokog prost Boga o pomoc, On wenie
na siebie trud naszej przemiany. Acwhie wolno tylko sobie przypisywaastug.

Podaj przyktady, ktore wskazuyjze bardziej ni niegdy skierowany jesteku Bogu izyjesz
mniej egocentrycznie.

Stworz, o Bge, we mnie serce czyste i odnéw w mojej piersiauch Jakie pozyf[y\{vne _SkUtkI rpo-
niezwycizonego! Nie odrzucaj mnie od swego oblicza i niciemdi gtoby przynig¢ Twoje nawro-
mi swietego ducha swego! Przywrni radai¢ z Twojego zbawienia | cenie ku Bogu?

wzmochij mnie duchem ochoczyims 51,12-14).

Dzien 6.

Nasze destrukcyjne zachowania, ktére mimo pracyknakiem si6dmym nadal istnigj nie
znikng tak zupetnie nigdy. Niektore z nich nie mgdzy¢ catkowicie wyeliminowane lecz
zmienione. Mamy madiwo$¢, aby te cechy charakteru, ktére powodowaty negagyskutki,
tak przeksztat€i by niosty dobro. Kada cecha mie okazé sic darem Baym, jezeli prze-
niknigta jest oczyszczaga mitosciag Boga.
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Na przyktad:
- kierownik nie zatraci swegaéenia do wtadzy, ale nieztizie jej nadaywat,
- makonkowie, zachowar witasciwg sobie zmystows, znajdy w sobie jednoczmie
wystarczajco dwo delikatndci, by wyczu, kiedy mog zrant swego partnera,
- ¢, ktorzy g bogaci, pozostanbogatymi, ale bez domimngej zadzy posiadania, bez
chciwaci.
Przy Barej pomocy wszystkie cechy naszej osobfsvonogy okaz# sie dobre i cenne. Na-
wet te, ktore dad ocenialimy jako zte. Wane, bymy pametali: BOg nam pomaga. Gdy
przyjmiemy t Boza pomoc, niekiedy dawannam paérednio, poprzez ludzi i okoliczdoi,
bedzie coraz bardziej narastato w nas pragnienie aipaienia s do Chrystusa. | w ten spo-
séb kedziemy przekazywadalej Jego mit&e, ktorej uprzednio sami dozngty.

Ktoéra z cech Twego charakteru ulegta pozytywnegmianie? Jak ta przemiana ujawnia Si
w Twoimzyciu.

Upokérzcie si wiec pod moca rekg Boga, aby was| Jakie skutki przyniosta Twoja decyzja pod-
wywyszyt w stosownej chwili. Wszystkie troski dania s¢ z pokoy Bazej mocy?
wasze przerzicie na Niego, gdyJemu zalgy na Jak dalece pomogto Ci to pgj iz On prze-
was(1 P5,6-7). . . )

zwycezy Twoje stabgci?

Dzien 7.
Aby ujrzet efekty pod¢tego programuvinnismy pojedyncze kroki traktowa¢é jako zadanie
,na jeden dzien”. W momentach zmagania s naszymi wewgtrznymi problemami pomo-
ga nam takie budice otucly stwierdzenia, ktore ni@ pozwod nam tatwiej przey¢ trudne
dni:

N -1/ = (o S przeminie.

s O ,oadgzcz sobie” i powierz Bogu.

- Nie bof sie niczego ztego w przyszoi. Zyje dzisiaj.

- Oczekug dobra, ktore wyniknie z @wiadCzenia .......ccccceeeeeeeeeieiiiic e

- Zachowug sie juz dzisiaj tak, jak umiatbym sizachowa w tej dziedzinie ...............
Wybrane przez nas wypowiedzidy oddziatywa& pozytywnie i chrord nas przed stoczeniem
si¢ w stare stany przygbienia.
A jezeli dopadnie nas przyghienie, poczucie winy czy strach — tedizie to chwilowe,
przemijapce.

W jaki spos6b sam sobie dodajesz otuchy, by‘ttwprocesie uzdrawianiag?

Zmituj si nade mp, Baze, w swojej taskawsgi, w ogromie swego
mitosierdzia wymamoj nieprawdg¢! Obmyj mnie zupetnie z mojej
winy i oczy¢ mnie z grzechu mojeg(®s 51,3-4).

Jak odczuwasz Be mitosier-
dzie wobec siebie?
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Dzien 8.
Zatrzymaj s¢ na chwit i pochwal s sam: poczynitepostp w realizacji Twego zobowza-
nia poprawy.
- Widzisz jak Twoje zdecydowanie sprawite; pckaja okowy Twoich niegodnych
przyzwyczajé i zachowa?
- Uznaj Twoje dobre m§i i uczucia i trwaj w nich. Onegsowocem Twojego osobiste-
go zwihzku z Bogiem.
- Takie déwiadczenia ucg nas,ze nieustgco towarzyszy nam B@a pomoc, opieka.
Naszym jedynym zadaniem jest clciestysz€ Jego gtos, przyf go i bez ¢ku we-
diug niego pospowa.

Podaj przyktady takiego Twego pgsbwania, ktérgwiadcz; o Twojej odwadze zmieniania
tego, co jest w Twojej mocy.

Pokutujcie wgc i nawrd@’cie sk, aby grzechy wasze zostaly o . ) .
zgtadzone, aby nadeszly od Pana dni ochiody, alpyastat | Jak zmienito i Twoje postpowanie
wam zapowiedzianego Mesjasza, JeZsa3,19-20). od czasu, gdy pogles sibdmy krok?

Modlitwa zawierzenia

Boze, daj mi te taske

Bym przyj at to, czego nie mog zmieni¢,

Daj odwage, bym zmieniat to, co zmient moge

| madrosé, bym odroznit jedno od drugiego.

Pozwal, bym przerywat kazdy dzien,

pamietajac o jego przemijalngci.

Pozwol, bym umiat cieszy sie kazda chwila,

swiadom jej ograniczonaci.

Pozwol mi zaakceptowa ktopoty i cierpienia,

jako droge wiodaca do wewretrznego spokoju.

Pozwdl mi - jak czynit to Jezus - przyjmowa ten grzeszny
Swiat takim, jakim jest, a nie jakim chciatbym, aby byt.
Pozwdl mi zauf&, ze wszystko poprowadzisz wkciwie,
jezeli powierze si¢ Tobie i Twojej woli.

Tak bede mégt juz w tym zyciu przyblizy¢ sie do szcescia,
ktore czekat bedzie na mnie w wiecznfci przy Tobie, Panie!
Amen,
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Cwiczenia Zmieniaé¢ nasze cechy charakteru

Nastpujace ¢wiczenie ma pomoc dostrzec poczynione przez Cipbsepy. Chodzi te o
postpujaca gotowad¢ do zmian cech charakteru i jego st&doWymienione postawy dala
si¢ tak charakteryzowaty:

Pokora — znaczy:

- byé swiadomym swoich ograniczé
- nie by¢ zarozumiatym

- nie byé agresywnym

- byé¢ skromnym i umiarkowanym

- byé gotowym styszé Bozy gtos

Opisz, gdzie i jak jest widoczna pokora w Tweéyaiu.

Wielkoduszna¢ — znaczy:
- byé¢ gotowym do dzielenia s, rozdawania
- nie by¢ egoistycznym, lecz bezinteresownym

Podaj przyktady Twojej gotowa dzielenia st z innymi.

Zaakceptowa® swoja osobist ptciowos¢ — znaczy:
- dobrze znosé swojg seksualnd¢ bez dojmujacej potrzeby utrzymywania kontak-
tow piciowych
- moc rozmawiat z partnerem o potrzebach i sklonnéciach seksualnych utrzyma-
nych we wigciwych ramach

Jak zmienity & Twoje zachowania seksualne, gdlodrzucité niewtasciwe ich formy?

Jak zmienito g1 Twoje poczucie wiasnej wasto na tle pozytywnej zmiany Twetyxia sek-
sualnego?
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Uczciwas¢ — znaczy:
- mowié¢ prawde
- by¢ godnym zaufania

Co czujesz, gdy w rozmowie z innymi chcegaibyciwy?

Umiarkowanie — znaczy:
- umiarkowanie w jedzeniu i piciu
- kontrolowa¢ sktonnaos¢ do pozwalania sobie na wszystko

Podaj przyktady wskazge, £ uczysz gizachowania miary w jedzeniu i piciu.

Umieé kochat — znaczy:
- by¢ zyczliwym, zgodnym,
- spontanicznym,
- gotowym do stzenia pomog innym

Jak Twojazyczliwagci petna postawa sprawig; czujesz gilepiej w kontaktach z innymi i
wobec siebie?

Podaj przyktady, jak Twoj nowy sposob bycia, Tvatyearcie na innych wzmacnigjakie
Twoje zaufanie do siebie.

By¢ energicznym — znaczy:
- podejmowat nowe pomysty i formy aktywngci
- dostrzeg& potrzeby innych w pracy i czasie wolnym

W jakich dziedzinach Twegdygcia okazato % optacalne zainwestowav wicksz; aktywng¢?
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Modlitwa zawierzenia;:

Stwoérco mdj, oto jestem gotow

wszystko, co moje, oddd obie.

Dobro i zto.

Prosz Cie, Panie,

pozwol przemier kazdg mojg stabai¢,

ktora przeszkadza mi

stuzy¢ Tobie i ludziom.

Daj mi sile, bym dizgc naprzéd

czynit tylko to, czego Ty ode mnie oczekujesz.
Amen.

Cwiczenia do modlitwy zawierzenia

Trzy nastpujace przyktady maj Ci pomoc uczyrd z tej modlitwy nargdzie, po ktére st
gasz, szukar Bazej pomocy.Cwiczenie to pomge Ci uporé si¢ z trudnymi sytuacjami przy
pomocy modlitwy zawierzenia.

Odrzucenie

.B0ze, daj mi przyjaé to, czego zmierd nie mog” — gdy np. nie
zauwaa mnie, kiedy potrzebgijuznania.

,daj mi odwage zmieni¢ to, co zmiené moge” — szczegolnie staldoi mego charak-
teru i moje negatywne wobec siebie uczucia, gdydetviadczam akceptacji od lu-
dzi, ktérych podziwiam.

,daj mi m adros¢é odrézniania...” — bym umiat odrani¢ gtebokie i trwate zadowole-
nie wynikapce z umiejtnosci zaakceptowania siebie, od krotkotrwatego, priajgai
cego zadowolenia, gdy uzateam s¢ od zdania na moj temat.

Bolesne déwiadczenia z dzieaistwa

.B0ze, daj mi przyja¢ to, czego zmierd nie mog” — np. to, co zigyto sic na moje
dzieckce przeycia.

,daj mi odwage zmienié¢ to, co zmiené moge” — przede wszystkim moje odczucia
bycia zawsze, od dziewtwa ofias.

,daj mi m adros¢ odrézniania...” — poczucia uwizienia, uwiklania w roli wiecznej
ofiary od statego procesu uwalnianie. si

Poranione ukfady rodzicielskie
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,B0ze, daj mi przyjaé to, czego zmierd nie mog” — jak to,ze wérdd rodzicow pa-
nowata cigta niezgoda.

,daj mi odwage zmieni¢ to, co zmiené moge” — gtdbwnie moje odczucie opuszcze-
nia, ztaci, izolowania mnie.

»=daj mi m gdros¢ odrdézniania...” — zobaczenia tdnicy miedzy nieosigalng dla mnie
mitoscia rodzicielsly a bezgraniczy stah mitoscig Boza.
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Wybierz jakig szczegolne sytuacje, okolicZoiow Twoimzyciu, ktore wyzwalaty Twagj strach,
ztasé | smutek. Mée tu chodzi o uktady w rodzinie, w pracy, w kontaktach seksyel, o
zdrowie, o szacunek dla samego siebie.

.B0oze daj mi przyja¢ to, czego zmierd nie mog”
Wymiei te dowiadczenia czy okoliczgad, o ktérych wiesze nie meéesz nic zmiegdi(np.
dzieciistwo, zachowanie Twego partnera, sytuacja w prakigdy z rodzicami).

».daj mi odwage zmieni¢ to, co zmiené moge”
Wymiei sytuacje, czy okoliczeai, ktére meéesz - tak gdzisz - zmiedi

».daj mi m adros$¢ odrézniania...”
Pomyl, co mégtby zmiené (np. skostniate uczucia zmiersie, ottyjg; ztas¢ zamiend w
wyciszenie, uspokojenie a czego zndisiginie da).
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Arkusz pracy grupowej do siodmego kroku

Jezeli wyznajemy nasze grzechy, [Bag] jaka Pokornie b%agaljfmy Go, by uwolnit nas

wierny i sprawiedliwy odpiti je nam i oczy- od naszych brakéw.
sci nas z wszelkiej nieprawa (1J 1,9).

Paradoksy modlitwy

Prositem Boga o sit bym mogt cé oshagnad
Statem g staby, by moc stucléav pokorze...
Prositem Boga o zdrowie, bym mogt jeszczeogj dokona
Statem sj kalekg, bym mogt lepiej czyidi..
Prositem Boga o bogactwo, bydgzczsliwym
Statem s} ubogi, by poznamadrosé...
Prositem o wiadg, by zyské uznanie ludzi
Statem gj staby, by pozng jak potrzebuj Boga...
Prositem o wiele rzeczy, by méeywac zycia
Zycie zostato mi dane, bym wszystkim mogt sieszy...
Nie otrzymatem tego, o co prositem — lecz to, czeggtem s} spodziewa.

Whbrew mnie samemu zostaty spetnione prawie wsaystioje niewypowiedziane pragnie-
nia. Jak bogato obdarzony zostatem we wszystkim!

Jak dalece ta modlitwa odzwierciedla Twoje modiitewsio-

Podzielcie st na dwuo- swiadczenia?

sobowe grupy. Wymie
cie zdania na temaf
wybranych spraw z pt
ciu krokow. To éwicze-
nie pomde skonfron-
towaé sk z tamtymi
tematami wobec innej
osoby. Na zak&czenie
tej wymiany mdna
przedyskutowa wiasne
doswiadczenia w pracy
z wybramg osoly z gru-
py.
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KROK OSMY

Zaprowadzi¢ we wszystkim tad

Btogostawieni wy, ktorzy teraz gtodujecie, albowie Sporzdzilismy lisie oséb, ktérym

bedziecie nasyceni. Blogostawieni wy, ktorzy teraz WyqudziIiémy eryW¢ i postanowi—
ptaczecie, albowienmiac sig bedziecie(tk 6,31). Iiémy im zadéc’uczynié

Zanim rozpoczlismy prace w programie 12 — krokéw wielu z nas oskatato rodzicow,

krewnych i przyjaciét za nietad w naszym whlasnymzyciu. Czesto obarczalémy odpo-

wiedzialnoscia Boga. W tym 6smym kroku sprébujemy nie obgjza¢ innych, lecz wzaé

na siebie odpowiedzialn§¢ za nasa zia sytuacje. Przeprowadzony w czwartym kroku

.,;emanent” u swiadomit nam, ze nasze niewtéciwe zachowania szkodzity nie tylko nam,
ale wyrzadzity wiele szkod takze innym. Teraz chcemy si nauczy¢ brania petnej odpo-

wiedzialnosci na siebie i gotowéci naprawienia wyrzadzonych krzywd.

Kroki 1 — 7 pomogly nam dawiadomi sobie uzdrawiaga moc Chrystusa i prébowa
zmienia nasze nieupogrkowanezycie. Otrzymakmy narzdzia umaliwiajace nam po-
znanie istoty naszych éwiadcze (krok 4) i wiadomienie sobie konieczém zerwania,
uwolnienia s¢ od przesziéci, by umaliwi¢ rozwdj naszej osobowoi (kroki 5-7). Nie
wolno nam dopféci¢, by bolesne skutki naszychetdbw dziataty na nas paralijagco, onie-
smielajgco. Nasza pozytywna przemiana zglevprost od tego, jakprzyjmiemy postaw
wobec realidw, naszej przessto oraz od naszej gotowa uwolnienia s¢ od nich. Jak
statkowi mae uniemaliwi ¢ dotarcie do celu niepotrzebne zakotwiczenie, aoshdowi
zablokowany hamulec, podobnie naszym hamulcerrerbg¢ nadmierne przyvgzanie do
przeszigci.

Kontakty mi edzyludzkie
Praca nad 8 i 9 krokiem ma unhavi ¢ nam naprawienie naszych kontaktow z innymi
ludzmi, ale t& z sola samym.
Zdecydowanym skutkiemelzie uwolnienie si od izolacji i samotnii. J&li na-
prawd: gotowi kedziemy naprawi krzywdy wyrzdzone innym, to ¢dzie to klucz do
naszej przemiany.
J&li bedzie w nas gotowdg uwierzenia w obecr$é przy nas Chrystusa, to ragnw
nas ledzie take nieznana detl otwarté¢ na innych ludzi. Pome to nam stagt oko
w oko z ludmi, wobec ktérych zawindimy naszym uprzednim lub krzywgtzym po-
stepowaniem.

W 6smym kroku przyjrzymy siszczegélnie doktadnie naszym uprzednim zachowa-
niom i sprobujemy przypomniesobie, kto z naszej winy zostat poszkodowany. Gele
naszym bdzie naprawd krzywdy wyrzdzone w przeszkei i z Bazg pomo@ nada
inne oblicze naszej temaiejszaci.

Rozprawianie sk ze skutkami
Gdy wrécimy do ,remanentu” (krok 4), bez trudu distg liste tych, wobec ktérych
jestémy winni zaddc¢uczynienia. Naprawienie skutkdw naszego dotychazego
postpowania jest nietatwym zadaniem. Aledzie nas na to staChocia musimy
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sobie zdawasprawe, iz maze to trwa bardzo diugo. Gdy zaczniemy analizéwea-
Sza przeszié¢, mog odzy¢ w nas niedobre odczucia. Lecz spojrzenie wstecayia
rzadzone zto pozwoli nam odceulge, jaka niesie decyzja naprawy tego zta. Decyzja,
ktGra przyniesie w przyszdoi uzdrawiajcy dla nas i dla innych skutek.

Sztuka naprawy bledow

Dla wielu z nas wielkim problemenedizie przyznanie gido swoich bjdéw. Przy-
wyklismy zrzucg wine na innych. Przywykéimy od innych oczekiwanaprawy zia,
ktore nas dotykato. Nie zwyklny zastanawiasi¢ nad krzywd czyniorg innym. Jéli
przyjrzymy sg rzetelnie naszemu pepbowaniu, to dostrzemy wprawdzie préby za-
dos¢uczynienia, ale proby nieudanegsto pogtbiajace wyrzdzane krzywdy.
Zastosowanie wiasnej skali sprawiedliw@bprowadzito do utraty zdolioi zrealizo-
wania pod¢tego zadania. Nienasgd i skamieniaté¢ serca sprawity,z widzielismy
jedynie wirg innych, a nie stabyto nas na wczuciegw potazenie i ich uczucia.

Przebaczy sobie — podstaw zadas¢uczynienia

Pokonamy uczucia nienasgi, urazy, jeeli potrafimy przebaczysobie i innym. Bog
przebaczyt nam judawno nasze, ragte Go i oddalace od Niego pogpowanie.

Teraz rozpoczynamy trudne zadanie nauczegiavgbaczania sobie samemu. Jest to
decydujcy krok prowadzcy do naszego uzdrowienia. By wyba€zobie, musimy
najpierw przyj¢ do wiadoméci, jaki bol zadakmy innym i sobie, i wzj¢ za to od-
powiedzialnd¢. Bardzo wane: nasze zadéuczynienia winny dokonywasic w du-
chu poszanowania, szacunku dla siebiéli dasze przebaczenie nie jest autentyczne,
prowadz¢ maze do pogibiajacej sk nieuczciwdci i nietadu w naszymyciu.

Umocni¢ gotowaé¢ pojednania

Zaczynamy od przyjrzeniaesbolowi, ktéry — na ile jestey tegoswiadomi — zadali-
smy innym. Gdy sporgdzimy list 0sob, przez nas poranionych, wémy spis& so-
bie mygli, ktére utatwhg nam podj¢ préby pojednania.

Naturalnie powinrimy sk liczy¢ z maliwym odrzuceniem naszych osob. Ludzie z
naszej listy mog reagowd na nas negatywnie i nasze kroki, zmiegzajdo zmiany
naszych uktadéw, zdecydowanie odrzuddog tez trwac w ztosci i nie chci€ zad-
nego pojednania. Niezaiaie od takich reakcji — musimy byotowi im wybaczy.

Zadoséuczynienie — nasg osobish korzyscia
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Musi by¢ dla nas oczywistezizestaw dziata naprawiagcych krzywdy potrzebny jest
przede wszystkim nam, a nie tylko tym, ktérych #ramy. Przyjrzyjmy s¢ skutkom
naszego dotychczasowego stylcia. Pogthimy w ten sposéb przerélgnia kroku
czwartego i zobaczymy4gaiej problemy innych.
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KROK OSMY

Zaprowadzié¢ we wszystkim tad

Btogostawieni wy, ktérzy teraz gtodujecie, albowie Sporzdzilismy liste oséb, ktérym
bedziecie nasyceni. Blogostawieni wy, ktorzy teraz rzadzilismyv krz i postanowi-
ptaczecie, albowienmiac sig bedziecie(tk 6,31). wy Zq|i§my iI}T/1 zacgc\;\;%cz‘)ynﬁ

Osobiste rozwaania

Dzien 1.

Krok 6smy prowadzi ma do uzdrowienia zniszczonych gaizyludzkich kontaktow, jeeli
jest&my gotowi, na ile to mdiwe, naprawé krzywdy uczynione w przeszho. Mozemy
odrzuct gniew, urazy, a tale pody¢ préby opanowania poczucia winy, wstydu i pogarldy d
siebie. Takie uczucia wywotato w nas dotychczaspagtpowanie.

Wreszcie mgemy zostawd za sob szary, beznadziejn§wiat samotnéci i spojrze w jasry
przyszia¢, ktorg otwiera przed namigdenie do whciwych, zdrowych kontaktéw z innymi.
Program 12 krokow jest naidziem w naszymeku, ktdre umaliwia nam pokonanie szko-
dliwych postawzyciowych i odtworzenie zerwanych przyra.

Sporzdz liste ukladow, ktére z Twojej winy zostaly zniszczoorhite.

Lecz Zacheusz stahi rzekt do Pana: Panie, oto polewnego | Sporzid? spis sytuacji, w ktorych
majgtku dap ubogim, a j&li kogo w czym skrzywdzitem, zwraf- oktamaté innych. Jak chcesz to
cam poczwornig¢tk 9,8). naprawi:? '

Dzien 2.

Z Pismaswiegtego wiemy, jak wzne g trwate, gébokie i serdeczne zwiaki z innymi. Przy-
ktadem jest Jezus. Cate swajgie przesycit mitécia do cztowieka i zagftat innych, by si
kochali. Jezus nauczat: pojednanie z Bogiem jestmkdem pojednania z cztowiekiem. W
0smym kroku bdziemy opierali i na ewangelicznej zasadzie: pojednanie poprzez&ado
czynienie. Gdy spogrizimy lise tych, ktérych zraniimy, mitos¢ nasza i gotowss ich ak-
ceptacji obejmie nie tylko te osoby, ale wszystkinhych.

Umitowani, j&li Bog tak nas umitowat, to i my winni- W Jsk.l SpO_S(;b quedna?le .Z kBOgl,?m wa-
smy sk wzajemnie mitowa Nikt nigdy Boga nie ogt runkuje pojednanie z czrowiekiem:

dat. Jeeli m”ujemy $ Wzajemnie’ B(’)g trWa W NAS | | srerrerrrrerrrin i s s rs s s nnnansnnnnnan
mitosé ku Niemu jest w nas doskond@fad 4,11-12). | .oeveiiiiiiiiiiiirr e




Jak mitag’¢ Boga ku Tobie skiania g€do kochania biiniego?

Jesli bowiem przebaczycie ludziom ich przewinienig
wam przebaczy Ojciec wasz niebieski. Ledzne
przebaczycie ludziom, i Ojciec wasz nie przebaczy
wam waszych przewini (Mt 6,14-15),

iJak Twoja niedostateczna gotofsqprze-
baczania win hamuje Twoje uzdrowienie i
jak dalece rani Twoje relacje z Bogiem?

Przeto nie mgesz wymowisig od winy, cztowiecze,
kimkolwiek jest& gdy zabierasz sido g;dzenia. W

siebie wydajesz wyrok, bo ty czynisz to samo, €0 0s
dzaszRz 2,1).

jakiej bowiem sprawiegslzisz drugiego, [w tej] sam na

Podaj przyktady, gdy oskajgc innych,
gardzc nimi, kaleczysz ich i siebie sa-
mego.

A Ja wam powiadam: Nie stawiajcie oporu
zlemu. Lecz @i cie kto uderzy w prawy
policzek, nadstaw mu i drugi!

A Ja wam powiadam: Mitujcie waszych nie1
przyjaciot i médicie g za tych, ktorzy was
przeladujg (Mt 5,39.44).

Jezusowi chodzi tu nie o autodestrukayjn
pasywn@¢, lecz o zachowanie, ktore nie jest
reakcp stosowaniaakich samyckrodkow
przemocy.

Jezus uczy nas w Modlitwie Rskiej: ,odpusé
nam nasze winy, jako i my odpuszczamy naszym
winowajcom”.

Musimy wiec prosé Boga o0 odpuszczenie nam
winy zranienia drugiego,chlac takze gotowym do
przebaczenia temu, ktory nas zranit. Jezus dat nam
przyktad: ,nadstawd drugi policzek”, ,mitowa
nieprzyjaciot i modk sie za tych, ktérzy nas nie-
nawidz i przeladup”. Tylko tak uda s nam
przerwa diabelski kgg przemocy i nienawci.

Jak gotowe¢ zaddcuczynienia pomie Ci przebaczainnym, a sobie uwolaisie od zta prze-

szigci?

Lecz powiadam wam, ktérzy stuchacie: Mitujcie wakayieprzyjaciét; dobrze czgie tym, ktérzy was
nienawidz; blogostawcie tym, ktérzy was przeklipaj modicie st za tych, ktérzy was oczernjaj
Jesli cig kto uderzy w [jeden] policzek, nadstaw mu i drdgili bierze ci ptaszcz, nie biomu i szaty.
Daj kazdemu, kto i prosi, a nie dopominaj gizwrotu od tego, ktdry bierze twoje. Jak chcei@by
ludzie wam czynili, podobnie wy im gzie! (Lk 6,27-31).

Wska przyktady Twoich zachowaktoreswiadcz; o Twojej gotowgci umitowania nieprzy-

jaciot.
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Dzien 4.

Gdy sporadza bedziemy nasz listg, musimy uwzgidni¢ nasze kontakty w rodzinie, z naj-
blizszym i dalszym otoczeniem. Musimy siauczy przebaczania i wikgiwego przyjmowa-
nia daru taski, jakie przebaczenie z solesie. Rdzie nam tatwiej, gdy prosibedziemy Bo-
ga, czy zechciatby nam pomaoc. By zechciat nam wa&kazktorymi osobami maemy pod-
ja¢ dyskusg. Gdy pozledziemy s¢ zadufania w sobie, pojmiemige wszystkie méli i odczu-
cia g wazne. Chocia nie z kadym musimy by jednomylni, podobnie nie od kalego
oczekujemy podzielenia naszego zdania. Nie wolma jenak odrzucgabadz nienawidzé
drugiego tylko dlatega;e myéli lub zachowuje si inacze.

Jak 6smy krok pozwala Ci poprawiadwoje kontakty z innymi?

Bgdzcie mitosierni, jak Ojciec wasz jest mitosiernyeNjdzcie, a Jakich sukceséw mesz ocze-
nie kedziecie gdzeni; nie paipiajcie, a nie dziecie patpieni; T . .
odpuszczajcie, addzie wam odpuszczone. Dawajcie gdzie wam kiwec, jesi 'ZdOlZ'l;(iZIeSZ ¥ na
dane; miae dobig, nattoczog, utrzesiory i optywajcg wsypiz w przebaczenie win’

zanadrza wasze. Odmigrram bowiem takmiarg, jakg Wy Mi€- | «oeeeeemmmmmmii e
rzycie(bk 6,36-38). s

Dzien 5.

Zdarzy sig mogy przypadki,ze nie ze wszystkimi osobami z naszej listy udansiwgzad
kontakt. BY maze juz umarli lub g daleko od nas albo nie chspotk& si¢c z nami. Nieza-
leznie od tego — te osoby pozogt@a naszej ficie. Gdy w dziewgtym kroku podejmiemy
konkretnie problemy zadéuczynienia, zrozumiemy, jak istotne jest ono mineNMzNoSCi
osobistej konfrontacji z takosoly. Gotowa¢ naprawiania zta uwolni nas od ofp@jacych
uczu i zapewni wewetrzny spoka.

Czego oczekujesz po naprawieniu krzywd?

Bgdzcie dla siebie nawzajem dobrzy i mitosierni! Na ile st& Cie¢ na mitosierdzie wobec
Przebaczajcie sobie, tak jak i Bog nam przebaczyt W osdb, ktore G zranity?
ChrystusigEf 4,32).

Dzien 6
Gdy przyjrzymy s¢ osobom, ktore zranéimy, uswiadomimy sobie, jak naszgcie i kontakty
z innymi zostaly skaone przez nasze negatywne cechy.
Oto przyktady takich szkodliwych postaw:
- Gdy wpadamy w furie, czesto ranimy bolesnie samych siebie. Skutkiem jest stan
depresiji i popadanie w nadmierne @alanie se nad soly.
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- Gdy na skutek nieodpowiedzialnego pogpowania popadamy w tarapaty finan-
sowe, czeka nas stres i konflikt z rodzini wierzycielami.
- Gdy doswiadczymy czeg$, co wyzwala w nas uczucia wstydu i winy, oskaamy
innych, by unikna¢ rzetelnego spojrzenia sobie w oczy.
- Nasza ograniczona samokontrola prowadzi do agresywoh postaw wobec dru-
gich.
- Nasze niepohamowane, wyuzdane zachowania seksualmeemozliwiaj 3 gteboka,
autentyczmg zazytosé.
Nasz £k przed porzuceniem powoduje dziatania, ograniceasuwerennd partnera, jego
prawo do bycia sap Uzaleniajac i kontrolugc go pragniemy nadaaki ksztaltt wzajemnym
stosunkom, jaki nam odpowiada.

Jakie stabdci Twego charakteru najegciej przynosity szkody Tobie i innym?

Niech kady z nas stara gio to, co dla bkniego do- Jak mitgi¢ blizniego, ktoy Jezus zieyt w

godne - dla jego dobra, dla zbudowania. Prz&cie _ , .
Chrystus nie szukat tego, co bylo dogodne dla Niego nasze serca »Zagieac do dobrego i

ale jak napisano: Uygania tych, ktérzy Tobie yuga- | umacnia i wier_ze” — mée stanowd po-
ig, spadty na Mni (Rz 15,:-3). moc w pojednaniu?

Dzien 7.

Gdy juz sporadzilismy liste osob, ktorym winni jesteny zaddcuczynienia, skoncentrujmy
si¢ najpierw na sobie. Jako dglig a jednak cigle niedojrzali, wielu z nas spostrzega siebie
jako ofiary cierpi@, wyniesionych z domu. Nie wyksztatgiiny zdolngci do wystarczajce-

go zadbania o siebie samego. Wszystkie sity i goaswi bylismy odd& innym, ofiarowa

sie im. Stalkmy sk naszym najgrimiejszym wrogiem: nieust#jo siebie pafpiajac, pogk-
biajagc w sobie wstyd i poczucie winy. Jestewiniezlgdne w naszym procesie uzdrowienia,
aby zwalczy te niszcace nas samych postawy i chc@zede wszystkim sobie wybaczy

Dlaczego tak wne jest najpierw sobie wybagzysobie zad@’uczynié?

Czemu to widzisz drzazw oku swego brata, a belki w¢ \Wymie: sytuacje, gdy okazywadtdwoje
W+asnyn; oku nie docs);rzegaszg Albo jakesa miwi zatroskanie innym, gdy raczej powinie-
swemu bratu: Pozwate usur drzazg z twego oka, : e :

gdy belka /tkwi/ w twoim okuMt 7, 3-4). giej%rzyjrze: Sl temu, co z Tap sie
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Dzien 8.

W dziewigtym kroku przysipimy do faktycznego zadéuczynienia. Powindmy zacz¢ od
okreslenia tych oséb, ktorym zaszkodgitly i od nazwania naszych rgaych ich zachowa
Mogty one wyradzi¢ krzywde fizyczrg, finansowy lub emocjonalg. Musimy temu rozezna-
niu pawiecic maksymalnie dio czasu i doktadnie wszystko przedie¢. Absolutna rzetel-
nos¢ wobec siebie samego jest niezbywalnym warunkiesayalapcym na podjcie dziata

porzadkujacych trudne problemy.

Przejrzyj sporzdzormy liste i znajd przyktady, ktére wywotaty straty finansowe, cierpa

fizyczne czy duchowe.

W owym czasie Jezus przemoéwit tymi stowami: Wyatav@e,
Ojcze, Panie nieba i ziensie zakrylé te rzeczy przedgdrymi i
roztropnymi, a objawiteje prostaczkoniMk 11,25).

Kategorie win i zadanych krzywd

Jak utrudnione é&dzie Twoje
uzdrowienie, jéeli nie potrafisz
innym przebaczyp

Poniej zestawiono najwaiejsze postaci dziataktérymi moglimy zran¢ drugiego i
ktére wymagaj bezwzgédnego zad&uczynienia.

Krzywdy materialne:

Dziatania, ktore komudotkliwie przyniosty szkoe

Nadmierne pgyczanie czy rozdawanie; ghstwo; hojnéé, by w zamian kugi sobie
przyjazn i mitos¢; zatrzymanie dla siebie naleej komuy zaptaty.

Zawarcie umowy i odméwienie potem jej dotrzymawigamywanie drugich.
Uszkodzenie, zranienia osoby lub zniszczenie wkasmpoywatnej.

Krzywdy moralne

Nieodpowiedzialne, niewtaiwe, niedojrzate moralnie i etycznie zachowania T
zwlaszcza, poprzez ktére wgrelismy innych w kgg naszych szkodeych sposo-
bow bycia.

Zly przyktad dawany dzieciom i innym osobom, kténegty od nas oczekiwgpozy-
tywnych wzorcow.

Skoncentrowanie gina sobie i swoich prywatnych, egoistycznych celady zupet-
nym pomijaniu potrzeb innych.

Zapominanie o urodzinackwigtach czy innych wanych dla drugich okazjach.
Glebokie zranienia poprzez np.: niewiegtioniedotrzymane obietnice, podejrzliseo
ranienie stowem, klamstwa.

Krzywdy duchowe

Rozmaite zaniedbania, wynilkap ze zlekcewaenia naszych obogzkow wobec Bo-
ga, nas samych, naszej rodziny i wspélnoty.

Nie zadawanie sobie trudu, by wypéinnasze zobowrania i nie okazywanie
wdzigcznasci tym, ktérzy nam pomogli.
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Lekcewaenie obowizkdéw wobec siebie w zakresie zdrowia, wyksztatcen@po-
czynku, aktywnéci.
Bagatelizowanie istnienia i potrzeb drugich, ni@ojvanie im uwagi i zrozumienia.

Przygotowanie do zadétuczynienia

OSOBA | TYP UKLADU MOJE KONSEKWENCJE KONSEKWENCJE
WZAJEMNEGO BLEDY DLA INNYCH DLA MNIE
Joanna |Zona zla¢, obelgi | bk, ztoi¢ poczucie winy,
wstyd
Jan wspotpracownik | molestowanignieufna¢, wstyd utrata poczucia
seksualne wiasnej godngri

Cwiczenia przygotowupce do podgcia zadgéuczynienia

Wybierz osob ktérg najmocniej zranit€ i odpowiedz na nagbujgce pytania:

Czy jesté gotow prosé Boga o przebaczenie, czy jgsgetow ponig¢ konsekwencje swojej
decyzji? Wypowiedzesna ten temat.
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>>>KROK OSMY <<<

Arkusz pracy grupowej do 6smego kroku - cesé 1

Blogostawieni wy, ktorzy teraz glodujecie, Sporzdzilismy liste 0osob, ktore skrzywdzili-

albowiem pdziecie nasyceni. Blogosta- | - ¢my j ktdrym jestémy gotowi zadéuczyni¢
wieni wy, ktorzy teraz ptaczecie, albowie

$miac sig bedziecic (Lk 6,31) we wszystkim

Wymiei jedry osole, ktlrg zranites i ktéra przez Ciebie doznata jakickrzywd. Jakie s
Twoje relacje zg osoly?

Dlaczego i jak widzisz Twoje igijako znaczcg pozycg na Twojej licie tych, ktérym jeste
winien zadécuczynienie?

no?

125



Arkusz pracy grupowej do 6smego kroku - cegsé 2

o P Sporzdzilismy liste 0sob, ktére skrzywdzili-
ogostawieni wy, ktérzy teraz gtodujecie, , Ay : . , .
albowiem lgdziecie nasyceni. Blogosta- smy'| ktorym jeStﬂle gOtOWI Zad‘éruczynb

wieni wy, ktérzy teraz ptaczecie, albowiem we Wszystkim.
smiac sie bedziecie(tk 6,31).

Poniej ukaemy trzy cechy zdrowej rodziny:
* wzajemna komunikacja: zdrowa rodzina dziei problemami, przystuchuje
sie sobie wzajemnie.
* wspieranie si: zdrowa rodzina poszukuje racji i wspiera\szajemnie.
* pomoc: zdrowa rodzina rozpoznaje problemy i szyassbdéw pomocy.

Jakie rozmowy i dyskusje mialy w ostatnim tygodniejsce w Twojej grupie? Czy Twoi ko-
ledzy byli dla Ciebie wsparciem w Twoim przygotowatho podgcia zaddcuczynienia?
Opisz, jak przebiegata ta wymianadiny zdavi.

Podziel s¢ z innymi uczestnikami programu ,12 krokéw ku péjrdia” spostrzéeniami na
temat ich otwartéci i rzetelngci. Opowiedz im te jak sobie radzisz z problemami, ktére
stawia krok 6smy.

W liscie do Filipian (2,14) czytamy: ,CZgie wszystko bez szemrapowgtpiewai”. Opisz,
gdzie dopadaj Cie wgtpliwosé i znieclkecenie do realizowania swoich zamiarow zatczy-
nienia.
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>>> KROK DZIEWIATY<<<

KROK DZIEWI ATY

Wreszcie znéw dobrze

J&sli wigc przyniesiesz dar swoj przed oftarz i tam Tam, gdzie to byto nitiwe, dopro-

wspomniszze brat t\f\((’)j ma coprzeciw tobie_z,_ y Wadzilis’my do fadu stosunki z lugd
zostaw tam dar swoj przez oltarzem, a najpieri id i Kkt6 h nieady ilig
pojednaj s¢ z bratem swoim. Potem przyjddar swoj mi, Ktorych niegay zraniismy.

ofiaruj! (Mt 5,23-24).

Krokiem dziewiatym konczymy podijety w czwartym kroku proces przebaczania.
Celem jest doprowadzenie do pojednania, pogodzensae z innymi. Jestémy gotowi do
uwolnienia sie od balastu przesziéci. Jest@my gotowi przyjrze¢ sie¢ wszystkim naszym
btedom i meznie sk im przeciwstawit. Bedziemy gotowi prost o przebaczenie i przeba-
czat. Biorac petma odpowiedzialng¢ za krzywdy zadane, musimy by swiadomi, iz upo-
karzajace maee by¢ dla nas przyznanie s, ze to my jestdmy wszystkiemu winni. Ko-
rzystne, pozytywne dla nas jest rownoczesne uwolmie s od wewretrznego poczucia
zobowigzan wobec przesziéci.

Gdy rzetelnie podglismy proces uzdrawiania siebie, wafpilismy na droge pro-

wadzaca do nowego styluzycia. Przekonal§my sie bowiem, jak niszcace skutki

spowodowata nasza bezsil$é i niezdolna&¢ do pokierowania wtasnym zyciem.

Upokarzajacym byto odkrycie naszych stabsci i btedow przed soly i innymi, a

wreszcie prégba do Boga o uwolnienie nas od nich. Poprzez 8 ikéok zbli zymy

sie do naszego celu, ktérym jest zmiana, naprawa naspe charakteru. A potem —
poprzez 10 i 11 krok utrzymanie s¢ na tej drodze, a take zaclecenie innych, by

odwazyli sie podja¢ podobne dziatania (krok 12).

Rozpozna wiasciwy czas
W dziewgtym kroku musimy nauczysic wrazliwosci i rozadnego posfpowania.
Cierpliwos¢ i gotowas¢ do usgpstw g niezbywalnymi warunkami efektywnego za-
doscuczynienia.
Dopiero, gdy rozwiniemy w sobie te cechy a innitdosy je w naszym pogpowa-
niu, bedziemy mogli sobie powiedzie podigte zostaty przez nas préby naprawienia
zta. Im wkcej bedzie w nas gotowaei i odwagi dziatania, tym fatwiejcolzie nam
mowi¢ i dyskutowa z innymi o ranach, ktore im zadaty.

Zlikwidowa ¢ negatywne obcizenia
Zada¢uczynienie uwolni nas od wielu nienawistnych uczuprzesztéci. Nieznane
dotad uspokojenie ogarnie nas, gdy poprosimy o przedvaezego, ktérego skrzyw-
dzilismy. Bez uzyskania przebaczenia zakorzenione uraemeliwi g proces lecze-
nia. Dgzenie do zad&uczynienia przynosi wiele pozytywnych skutkéw w zyam zy-
ciu: uwolnienie z poczucia winy, zdrowie ciata isdy stanie i naszym dgzeniem.
Aby wybaczy natomiast sobie, musimy doznego bolu, cierpienia, ktére zadaty
innym.
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Reakcje i zachowania innych

Przygotowugc sk do naprawiania zadanych krzywd wigmy bra& pod uwag nie-
che¢ i gorycz pokrzywdzonych. Magoni cz« sie zagrazonymi przez nas i nie wie-
rzy¢ naszemu tak odmiennemu pgsiwaniu. By by przekonanym,z wiasciwe be-
dzie wygcie naprzeciw tej nieufriai, popramy Jezusa o dargudrosci.

Nigdy nie usgpowa¢ ze strachu

W realizacji dziewitego kroku pojawi si wiele przeszkod i potkat. Czasami &
dziemy wahajc sk zwleka& i mowi¢ o sobie: to jeszcze nie ten czas. Allgddemy
odsuwd& decyzje, znajdar wiele usprawiedliwig i okazji, by unik& spotkania z
osoly przez nas skrzywdzgnBardzo wane jest, bymy byli sami z solp szczerzy i
nie odwlekali ze strachu decyzji. Strach to brakvagi, a odwaga jest niegiinym
warunkiem 9 kroku, by ten etap, jak i calty pozosgabgram, efektownie zrealizowa
Sens kroku 9 polega na gotogbprzyznania si i przyjecia wszelkich konsekwencji
naszego pospowania w przeszkei i wziecia na siebie odpowiedzialfm za pojed-
nanie, zgod z tymi, ktorych skrzywdzitimy.

Nie dotykaé¢ przeszigci...

128

Jednym ze sposobow pgsbwania jest proba pozostawienia przeszatocodwrocenia
si¢c od niej bezpowrotnie. Wmawiamy sobi& to, co bylto, jest jupoza nami i nie
trzeba aywia¢ starych, przebrzmiatych problemoéw. Przekonujensbig, ze pra-
gniemy s¢ zmient i nie ma powodu waiz od nowa obeiza¢ sic dawnymi przewinie-
niami, skoro postanowdliny je naprawd. Wprawdzie ména, odrzucajc nasze wcze-
$niejsze negatywne zachowania, uiikeezpdredniej z ich konsekwencjami konfron-
tacjami, ale lepiej jest spojr&ev oczy i sprawom, i ludziom. Porm® to nam szybciej
osikigna¢ nowezycie i uspokojenie.



>>> KROK DZIEWIATY<<<

KROK DZIEWI ATY

Wreszcie znéw dobrze

Jesli wiec przyniesiesz dar swoéj przed oftarz i tam Tam, gdzie to byto miiwe, dopro-
wspomnisz;e brat twdj ma codprzeciw tobie, Wadzillc’my do tadu stosunki z lufd

zostaw tam dar swoj przez ottarzem, a najpierni id i Kté h nieady ilig
pojednaj s¢ z bratem swoim. Potem przyjddar swoj mi, Ktorych niegay zranilismy.

ofiaruj! (Mt 5,23-24).

Osobiste rozwaania
Dzien 1.
Aby najskuteczniej prz&j przez krok dziewgty, wré¢my do sporzdzonej w ésmym kroku
listy i przeanalizujmy kady konkretny przypadek i sposéb za&flaczynienia. Wkszas¢ sy-
tuacji bedzie wymagata bezgoedniego kontaktu, w niektorych przypadkach wystergesli
zmienimy posipowanie. Ktorekolwiek z tych rozwaar wybierzemy, najwaniejsze jest
gruntowne, catkowite dokonanie — jak tylko to #iwe — zad@cuczynienia.

My mitujemy [Boga], poniewiaB6g sam pierwszy nas umitowakily | Ktora z osob na Twojej li-
ktos méwit: Mituje Boga, a brata swego nienawidzit, jest ktamalbo- | scie budzi w Tobie najwk-
wiem kto nie mituje brata swego, ktdrego widzi, mige mitowa' Bo- szy strach? Czegoesbba-
ga, ktorego nie widzi. Takie genamy od Niego przykazanie, aby ten,| \yiasz?

kto mituje Boga, mitowat tei brata swegd(1 J 4,19-21).

Dzien 2.
Krok dziewity opisuje w dwéch zdaniach dwa im& aspekty zwzane z zadd@duczynie-
niem.
1. Tam, gdzie byto to maliwe — naprawilismy zto, ktére tym ludziom wyrzadzili-
smy.
* Chodzi o tych, do ktérych dotarcie nie lgdzie nastreczato trudnosci i z
ktorymi — jesli bedziemy sami juz gotowi — uda nam s nawiaza¢ kontakt.
Chodzi przede wszystkim o cztonkow rodziny, wspa@ngwcow i innych, ktérym jestmy
winni naprawienia krzywd. Magoni byt naszymi przyjaciotmi, ale i wrogami. Sens naszego
zadacuczynienia ma polegana podgciu proby naprawy szkod, ktore wydzilismy sobie,
wbrew naszym najlepszym intencjom. Reakcja otoezenoe by dla nas zaskakaga,
zwtaszcza, gdy nasza poprawa zostanie zaakcepto®apgtamy wéwczas kdymaoze: ,dla-
czego tak diugo zwlekatem zzagnaniem, rozvgzaniem tego konfliktu?”

Slyszelicie, ze powiedziano: Blziesz mitowat swego Btiie- Jak reagujesz na ndly ze i z wro-
go, a nieprzyjaciela swegaedriesz nienawidzit. A Ja wam gami musisz de§ do tadu?
powiadam: Mitujcie waszych nieprzyjaciot i modisie za
tych, ktérzy was prztadujg (Mt 5,43-44).




* Bywaja sytuacje, w ktorych niemaliwy jest bezpdredni kontakt z drugim

cztowiekiem.

Dotyczy to tych, z ktérymi nie mamyZjuadnego kontaktu lub ktérzyjuwnie zyja. W
takich przypadkach miemy parednio spetni@ nasz potrzele pojednania. Mgemy to uczy-
ni¢ poprzez modlitwy, meemy te& na przykiad napisaprzepraszagy i wyjasniajacy
wszystko list, tak jakbymy z dam osoly przeprowadzali szczerozmowe. Mozemy te. pré-
bowa uczynt cos dobrego (jako zadoéuczynienie) osobie zwzanej z tym, kogo nieodwra-
calnie skrzywdzikmy.

Przede wszystkim miejcie wytrwahitos¢ jedni ku dru- Opisz, jak modlitwa lub ewentualny list
gim, bo mita¢ zakrywa wiele grzechéw. Okazujcie sobig mogtyby poméc Ci napradikrzywa:

wzajempg gascinnasé bez szemrania! Jako dobrzy szafarze\,ghec osoby, z ktgrnie jest mdiwy
réznorakiej taski Beej stizcie sobie nawzajem tym darem, jakikolwiek kontakt.

iaki kazdv otrzvme (1 P 4.¢-10a)

Zadaiéuczynienie to teobdarowanie mitécig. Opisz fakty Twoich zachowawiadczce o
tej bezwarunkowej gotow czynienia dobra bez skargi.

1. ,...mogto tak by¢, iz przez to zadalsmy tym lub innym wiekszy bol.”

* Aspekt drugi dotyczy ludzi, wobec ktorych maemy dokon& tylko czesciowej
naprawy krzywdy, bowiem petne wyjawienie prawdy moépby im, badz oso-
bom trzecim, wyrzadzi¢ jeszcze wksze krzywdy.

Do takich os6b mmna zalicz¢ wspoétmatonka(g), ex-partnera, bytego wspoétpracownika,
niedawnego przyjaciela. Musimy océnczy totalna szczeé6 nie powtkszy jeszcze wcze-
$niejszych cierpig. Dotyczy to zwlaszcza niewierfm. W takiej sytuacji wszystkie strony
mog pozornie dozna nieodwracalnych cierpiei strat. Zwlaszcza, gdy problem wymaga
szczegoOtowego rozpatrzenia okoliczaip winnismy zanieché powiekszania boélu. J temu,
kogo zawiedBmy przyrzekac np. wierm mitos¢, teraz okazujemy od nowa sympateain-
teresowanie, to ni@ naprawienie naszej niewiestookaze st mazliwe do osggniccia.

Jesli wiec przyniesiesz dar swoj przed oftarz i tam Kto na Twojej licie jest wrod tak przez
wspomnisze brat tw6j ma coprzeciw tobie, zostaw | Ciebie skrzywdzonych? Jak dalece Twoja

tam dar swoj przed oltarzem, a najpierw icbojednaj absolutna szczesé mogtaby § (jego)
1 H 7o s . .' ) ‘ -
?II\iIZSb;?-th; swoim. Potem przgjiddar swoj ofiaruj! jeszcze bardziej zraft
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>>> KROK DZIEWIATY<<<

Opisz problemy, ktoregpojawig, gdy zechcesz upadkowa’ sprawy z tymi, ktérzy wobec
Ciebie ciggle may zastrzeéenia izal.

Dzien 5.
W przypadkach, gdy spodziewaie mazna powanych nasfpstw (utrata pracy, uwzienie,
rozpad rodziny) nalgy bardzo starannie rozwg konsekwencje naszych decyzji. Nie po-
winnismy jednak zrezygnowaz zaddcuczynienia ze strachiue mazemy sobie, §dz drugiej
osobie zroki krzywde. J&li |ekiem powodowani odsuniemy gotowozaddcuczynienia, to
na kaxcu my pozostaniemy tymi poszkodowanymi, pagnymi w zalu. Warto w trudnych,
niejasnych przypadkach poszdldoradcy lub pomocy przyjaciela

- aby nie ulec wiasnym stakmom,

- aby uzyska obiektywne widzenie problemu,

- aby moc przedyskutowajak bytoby najlepiej sizachowa.
W przeciwnym razie grozi nam niebezpietzi®vo zatrzymania sina drodze prowadeej do
naszego uzdrowienia.

Wska sytuacg, w ktorej radykalne proby naprawienia zta moghpogynie¢ optakane skut-
ki. Wyjanij, dlaczego?

Qddaje zastaw, zwraca, co pomajje wedlug praw, ktére daj Czy oddanie tego, ,co zostato
zycie, nie dopuszczgj s zbrodni, to z pewngig zostanie on . . . ]

przy:zyciu i nie umrzeZaden z popetnionych przez niego grze- _skrad2|one m@e_b)c_ uznane
chéw nie bdzie mu poczytany. Pepuje wedtug prawa i spra- | Jako zad@cuczynienie?
wiedliwasci, ma wgc pozosté przyzyciu (Ez 33,15-16).

Dzien 6.

Bywaja i inne sytuacje wymagagce zr@&nicowanego posgpowania

W takich — jak ntej — przypadkach bytoby wskazane i pomocne, zarokodamy oceny i
osdu, zasigna¢ dodatkowej rady.

- Osoba, ktds skrzywdzilsmy i ktéra z tego powodu ggjle cierpi. Préba nagtego i
bezceremonialnego zankontaktu przyniesie ni@ wigcej szkody i trudnogj na-
zwat rozgdng.

- Jezeli my sami cigle cierpimy géboki bél, naley raczej jeszcze poczeka na-
prawg bleddw, uzbroiwszy siw cierpliwasé.

Niezwykle wane jest znalezienie odpowiedniego, niespiesznegoentu — by zdohywie-
cej dawiadczenia i unika¢ podobnych zraniei nieprawdci na przysztéc.
Kto na Twojej licie odpowiada takim przypadkom? Gdy on/ona gigeszcze gotowi do bez-

pasredniego kontaktu. Jakie szkody bytyby do przewidzgako skutek przedwczesnych kro-
kow naprawczych?
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Jefeli Ty zaclcasz innych do naprawiania
szkod uczynionych, to i sam zddhiesz % na
odwag@ podgcia podobnych dziala Na czym
to polega?

Dlatego zachkcajcie sk wzajemnie i budujcie
jedni drugich, jak to zresztczynicie(Tes 5,11).

4 - 7
Przestamy wizc wyrokowa jedni o drugich. A raczej to Czy ,oﬁdza*e;. InnyCh.',,) Czy w ten
zawyrokuicie, by nie dawiratu sposobnzi do upadku lub| SP0SOb mogteich zran”
zgorszeniaRz 14,13).

Dzien 7.

Jak s¢ dotad przekonakmy, oméwione sytuacje wymagagzczegolnej trosklinei, delikat-
nasci. Jest lepiej pogspowa matymi kroczkami na drodze ku z&daczynieniu, ni zbytnim
pospiechem spowodowawiccej szkdd, krzywd. Bog pospieszy nam z pogniquociechy. To
On nas daid doprowadzit i musimy mieciggta swiadomag, iz bliskas¢ Boza ma zdecydo-
wany wptyw na cate nasze dalsze ppstvanie.

Podaj przyktady, gdy Twoje niecierpliwe pgeiwanie przyniosto wcej szkod ripoprawy
sytuaciji.

Wy natomiast mitujcie waszych nieprzyjaciot iy dobrze i Jakiej oczekujesz nagrody za
pazyczajcie, niczego giza to nie spodziewg;. A wasza nagrodal wspaniatomylnos¢  okazywan
bedzie wielka, i bdziecie synami Najwgzego; poniewaOn jest innym?

dobry dla niewdzicznych i ztych. 8dzcie mitosierni, jak Ojciec
wasz jest mitosierngt k 6,35-36).

Dzien 8.

Sporzdz liste 0sob, ktérych by moze czyns dotkmtes, jako pomoca w Twoim dazeniu do
naprawy wyradzonych krzywd. Napisz sobie, jaki temat chcesagng, jak i gdzie b-
dziesz przeprowadzat zaplanowane rozmowy.

J&li spotkanie twarz w twarz jest niemdiwe badz niepazagdane, maesz napisa list lub
przeprowadz rozmowe telefoniczrm. Najwazniejsze jest: zmierZaku pojednaniu, poki nie
jest za pano. Udana préba naprawy krzywd poprawi nasze ukiadgola pokrzywdzon i
maoze zaowocowalepszymi relacjami z naszymi znajomymi. Nowe, ifiolenmy micdzyludz-
kich uktadéw upewninas o ich warti i gotowaci pielegnowania takich postaw.

Jak poprawity st Twoje stosunki z innymi po pediju decyzji naprawienia wygdzonych
krzywd?
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>>> KROK DZIEWIATY<<<

Nikomu nie bdzcie nic dhini poza wzajempmito- WypiSZ ni_eu_rtellowane _ dat Twoje winy,
scig. Kto bowiem mituje hthiego, wypetnit Prawo | ktore powiniené naprawt. Jak chcesz to
(Rz 13,8). uczynié?

Dzien 9.

Pracujc nad programem dziegtego kroku musimy dwiadomi sobie ré@nicg miedzy prze-
proszeniem i zadduczynieniem. Jakkolwiek przeproszenie zmdy pozadane, wskazane,
to zadrg miarg nie mae zasipi¢ zaddcuczynienia. Kt¢ moze st usprawiedliwig np. ze
sp&nienia do pracy, ale dopdOki nie zmieni swego gasivania, nie mege by mowy o na-
prawieniu szkody. Przeproszenie jest istotndi je konieczne. Ale waniejsze jest zobowi
zanie do zmiany niewygodnego pgsiwania i dotrzymania tego zobazania!

Jakie widzisz rénice midzy przeproszeniem a zadoczynieniem? Podaj przyktad, gdy
wprawdzie przeprosife ale nie dokonakenaprawy zta.

Jakie ponosisz osoluie szkody,
Nikomu ztem za zte nie odptacajcie. Starajciedsibrze czydi | gdy utwierdzasz giw nienawici,
wobec wszystkich ludzi.z#di to jest meliwe, o ile to od was pielegnujgc jg w sobie, zamiasty¢
zalely, zyjcie w zgodzie ze wszystkimitod (Rz 12,17-18). ze wszystkimi w zgodzie i pokoju?

Dzien 10

Zdarza s} czesto, i przyczyny natury uczuciowej czy duchowej powadnawrét do daw-
nych sposobow czy wzorcow peggbwania, co nie jest jednak napkszym problemem.
Wazne jest jednak, by najszybciej zareagbwia pozostat sytuacg i1 nie poddawa sie, nie
ustawa& w dazeniu do zmian, nie dogai¢ do zablokowania proceséw naprawy.

- Moze odwrocilimy si od Boga; wromy do 3 kroku.

- Moze potkrelismy si o0 ktdrs$ z naszych istotnych stafm, odkrytych w 4 kroku;
wroémy do tego.

- Moze odsgpilismy od gotowéci zmiany naszych negatywnych cech charakteru;
wroémy do 6 kroku i popracujmy nad nim.

Podaj przyktady magrych niedawno miejsce powrotéw do dawnyeciuddv; jak sobie z tym
poradzi?
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a niczego nie prage dla niewlaciwego wspoizawodnictwa anil W ktorych dziedzinach Twego
dla pr&nej chwaty, lecz w pokorze ocemi@jedni drugich za zycia okazuje g iz nadal mylisz
wyzej stopcych od siebie. Niech kdy ma na oku nie tylko swoje | posipujesz samolubnie?

wlasne sprawy, ale 1@ drugich! (Flp 2,3-4).

Dzien 11.

Kroki 8 i 9 pomog nam zerwé definitywnie z przeszikeia. Pomog nam wzgc¢ na siebie
petry odpowiedzialné¢ za popetnione nieprawa i tam, gdzie to mdiwe, naprawé zio.
Pozwoh nam mi€ nadzie¢ na wyleczon z bkdow i korzystm dla nas przyszkg. Wreszcie
pozwoh nam odbudowapoczucie wiasnej godia i uzyska wiasciwe, na pojednaniu opar-
te relacje z sah z drugimi, z Bogiem.

W jaki sposob krok dziewty mae Ci pomoc w odrzuceniu przesziol odbudowie poczucia
wiasnej godnéci, wartasci?

Jakie wyrastaj problemy, gdy na drodze do zadaczynienia jesteciggle poréwnywany z
poprzednim Twoim wizerunkiem?

. ) T _ — Jaki wplyw na Twoje poczucie sa-
Jako wgc Wyl?raa_cy B(_]zy - Swigci i umlioyvanrl - o_blec_ZC|e, siw tysfakcji zzycia maj; ,mitosierdzie,
serdeczne mitosierdzie, doldrgpokok, cicha¢, cierpliwasé, - .
znoszc jedni drugich i wybaczag sobie nawzajem, giby dobro, pokora, wyrozumiad6 |
miat ktos zarzut przeciw drugiemu: jak Pan wybaczyt wam, takCierpliwas¢™?

i wy! (Kol 3,12-13).

Cwiczenia do dziatah naprawiajacych zto uczynione wobec innych

Dzien 12.
Oto zestawienie pomystow i sposobow gpstvania, ktore okazatyesprzydatne w procesie
przygotowania do zadéuczynienia innym osobom:

Nastawienie
* Badz gotow pokochai przebacz§ osobie, wobec ktérej chcesz naprasivoje winy.
* Przemyl dokladnie, co winno hypowiedziane i strzesig¢, by nie urazi czy skom-
promitowa strony przeciwnej.
* Wez petrg odpowiedzialné¢ za wszystko, co powiesz.
» Badz gotow wzié na siebie wszelkie konsekwencje.
* Nie oczekuj uzyskania definitywnej odpowiedzi.
* Swoje obawy poleBogu.
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Przygotowanie

Przygotowuj st w ciszy i modlitwie.

Nie podejmuj tych dziakg gdy jesté wsciekly lub rozdraniony; wr& do tresci kroku
czwartego.

Nie réb z tego wielkiego problemu: drobiazgi i wgjeenia, nie s niezlzdne.

Uwazaj: przystpujac do naprawiania krzywdy nie m@sz drugiej stronie wskazywa
na jej take wirg — tu chodzi wydcznie o to, co Ty uczynise 0 Twoj udziat w ztu.
Przedstaw wyranie Twop gotowa¢ naprawienia krzywdy, popém zgod na § go-
towos¢. Powiedz na przykiadz ipracujesz winie nad programem, ktérydwiadamia
Ci, jak bardzo zranitedrugiego; gotow jeste biorac na siebie petlnodpowiedzial-
nos¢, probowd naprawé wyrzadzone krzywdy. Zapytaj, czy Twoj rozmdwca zechce
przyja¢ Twoje dziatania wobec siebie.

Przyktady préb zadoséuczynienia

Gdy skaiczyto s¢ miedzy nami ............o........ , bytem............... (np. przeraony,
czutem si opuszczony, przygnieciony nadmiernygaaniami itp.)....
Prosz Cie 0 przebaczenie za .................. (zadane cierpienig)za wszystko inne, cp

uczynitem w przeszfai, a co C¢ zranito poprzez moje ndl, stowa, uczynki. Nie
chciatam Ce zranié. Prosz o przebaczenie i postaramgsv przyszisci posepowa’

lepiej wobec Ciebie.

Chciatbym naprawé ..............cceeeeeeennnn. i to wszystko,azzawinitem wobec Ciebie.
Prosz, wybacz mi stowa, ktére wypowiedziatem ..................(bezmyinie, w stra-

chu i zamieszaniupPrzyrzekam okazyw@aCi w przysziéci wigcej mitasci | uwagi.

Wybierz osofy wobec ktorej pragniesz padjprobe naprawienia zta. Kim jest ta osoba i co
konkretnie wymaga naprawienia?

Cwiczenia do zado $éuczynienia za krzywdy zadane sobie

Dzien 13.
Oto, jak mana poprowadZi proces samouzdrawiania siebie, przez siebie skizgmego

Nastawienie

Badz gotow pokochéasiebie i sobie przebaczy
Zastanow si, co masz do powiedzenia i przyznaj g0 petnej odpowiedzialdoi za
swoje posfpowanie
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* Mniej wobec siebie realistyczne oczekiwania
* Badz gotow powierzy swoje obawy Bogu

Przygotowanie
* Znajdz czas na wyciszenie i modli¢w
* Nie zabieraj i do pracy nad sabgdy jesté zty lub rozdraniony; segnij ponownie
do czwartego kroku
* Nie réb z tego wielkiego problemu; nig siezlzdne wyjdnienia, analiza drobiazgéw
» Pamkttaj, ze chcesz naprawddo, co w Tobie jest naganne, a nie zmiémmych

Przyktad przeprowadzenia z sol naprawy zta

GAY i Ietaie, bytem ... s
(przeraony nadmiernymi oczekiwaniami, mialem odczucieymmzia, opusz;
czenia itp.).

Przebaczam sobie to wszystko, co poprzez moje showshi, uczynki, stato
si¢ przyczyg doznanych przeze mnie okaledzeChciatbym znéw b§w po-

rzgdku wobec siebie. Wybaczam sobie stowa klamliwegyomyedziane bez

mysinie w gniewie, zamieszaniu.

Napisz do siebie list, pragz o przebaczenie.
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Jak czujesz giteraz, napisawszy ten list?
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Arkusz pracy grupowej do dziewintego kroku - czs¢ 1

Je&sli wige przyniesiesz dar swoj przed oftarz i V\_/yd_alo S¢ nam, £ dokonallsmy ngpra-
tam wspomniszg brat twéj ma coprzeciw wienie zta — tam, gdzie to byto dliove —
tobie, zostaw tam dar swoj przez otarzem, a| - g mogto s¢ okaza’, ze ludzi tych jeszcze
najpierw id i pojednaj s¢ z bratem swoim. . . o,
Potem przyjdi dar swoj ofiaruj!(Mt 5,23-24). bard2|ej zramlsmy.

Zadanie specjalne:
Podzielcie i nha 2 — osobowe grupy i paeiczcie nasipujace dziatanie ku
zadac¢uczynieniu — niech Twoj partneedzie osob, z ktdr chcesz si pojed-
nat. A potem omowcie wspadlnie, jakich peze i doswiadczeé doznalicie.

Wybierz osoly wobec ktorej powiniedegpody¢ dziatania naprawcze. Jalgdzisz, co powi-
nieng powiedzié, jesli naprawcd: chcesz naprawibledy? (poréwnaj z‘wiczeniami na 12
dziei).

Sw. Mateusz (5,24) przypomina,shy — zanim zkymy Bogu ofiag — pojednali st z drugim.
Jak to rozumiesz, co to znaczy dla Ciebie?
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Arkusz pracy grupowej do dziewntego kroku - czs¢ 2

Jesli wige przyniesiesz dar swoj przed ottarz i Wydalo SQ? nam, g dokonalis’my napra-

tam wspomniszge brat twéj ma céprzeciw wienie zla — tam, gdzie to by%o liove —
tobie, zostaw tam dar swoj przez ottarzem, a

najpierw id i pojednaj s¢ z bratem swoim. a mog%o 543 OkaZ&: ze ludzi tyCh jeszcze
Potem przyjdi dar swoj ofiaruj! (Mt 5,23-24) bardziej zraniljg'my,

Zadanie specjalne:
Podzielcie sj na 2-osobowe zespoly i pizeiczcie nasfpujaca sytuacg — niech Twoj
partner lgdzie osob, z ktdy chcesz si pojedné. A potem omowcie wspolnie, jakich
przezy¢ i doswiadcze doznalicie.

Wska najwaniejsze punkty wislcie, ktory skierowakedo siebie samego.

W liscie do Rzymian (12,18) czytamy: z&& to jest meliwe, zyjcie w zgodzie ze wszystkimi
ludzmi.” Co znacz te stowa dla Ciebie?
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KROK DZIESI ATY

Hasto: ,natychmiast!”

Prowadzilsmy nadal obrachunek moral-

Niech przeto ten, komuesidaje ze stoi, A ool ia_
baczy, aby nie upadl Kor 10,12). ny, z mlejscanl;)/r(";zﬁ/f‘)r;?j%\fv? do pope*ma

Wraz z 10 krokiem przystapimy do analizy efektywndci naszych dziata@. Bedziemy
Sie uczy¢ trwania w tym, czegédmy dotad zdotali dokonat. Widoczny postp na dro-
dze samouzdrowienia winien b§ zrodtem zaufania do skutecznéci naszej pracy nad
sohg, zrodtem radosci.

Pierwsze dziewi krokéw — to praca nad upadkowaniem swoich spraw i zmiany
kalekich sposobow pagiowania. Jeeli podejmiemy 10-12 krok,chziemy uczyli s
zy¢ na nowo w tym naszym upaakowanym ,domu”, ksztattowawtasciwe zacho-
wania (te: jak zaakceptow@siebie i budowawitasciwe relacje i kontakty z innymi).

Zachowat rownowage
Jezeli w naszymeyciu po raz pierwszy pojawisic spokoj i tad, bdziemy pytali s z
lekiem, czy to meae tylko na chwi, czy to déwiadczenie nie zniknie niebawem. Bo
pracupc nad naszym programem, przekosraly sk nieraz, jak bardzo podatni jeste-
smy na zranienia, jak wielka jest nasza kruchdNierzac w pomoc Jezusa i prze-
strzegajc bezwzgtdnie przygtego w tym programie kierunku, raemy liczy¢ na
utrzymanie wewetrznej rownowagi i pokonanie chwilowych zawirovaNasze rela-
cje z innymi ludmi beda uleg& pozytywnym zmianom. Ggjemy.

Nieustajacy program przemiany
Moze skt zdarzy, ze na tym etapie pracy gomwezmie w nas samozadowolenie i
przekonanie,z jestémy juz uzdrowieni. Przekonaniee uzyskamy juz odpowied
na wszystkie pytania i iemy na tym poprzesiarezygnugc z dalszego kroczenia
wg programu 12 krokow. Nie widzimy #uani koniecznéci, ani potrzeby dalszej pra-
cy. By nie uczestniczyw kolejnym spotkaniu, szukamyadych wyméwek, termi-
nowych zag¢ i powoli odchodzimy od pracy nad kolejnymi punkigmogramu. Nie
wolno do tego dopici¢c. Musimy zd& sobie spraw, ze jezeli ulegniemy, jeeli zdo-
minuje nas lenistwo i lekkondinos¢, utracimy to, co dad uzyskalsmy. Musimy zro-
zumiet, ze uzyskane efekty pracy nad gdigda tylko wowczas trwate, jeeli program
12 krokow ledzie rzutowat na nasze pggbwanie przez cakgycie, na zawsze.

Od braku uwagi do czujnasci w zyciu
Krok dziesgty opisuje drog nieustajcego, cigtego wzrostu. Przeszé nasa cha-
rakteryzuj skutki nieodpowiedzialnego pepbwania. Niewane byly drobne pro-
blemy, poki nie staty siwielkimi. Ignorowalimy je tak dtugo, aprzerosty nas. Za-
braktio nam delikatriwi i wiedzy, jak ma@na naprawd czy zmient nasze stabii i
doprowadzilimy do prawdziwego spustoszenia w nasziyuiu. Wedtug kroku 10
przeanalizujemy rzetelnie i skrupulatnie nasze ¢gpastanie, by skorygowato, co
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jest maliwe i niezledne. B:dziemy obserwowasiebie i swoje kidy, a przyznajc sk
do nich, przysipi¢ do poprawy, do wyleczenia siebie.

Wystrzegat si¢ przesady

Poddagc rzetelnej analizie nasze reakcje i ppstvanie, nie dzmy jednak zbyt su-
rowi w ocenianiu siebie. Musimy zdawaobie sprawz tego, & proces dojrzewania i
leczenia wewetrznego wymaga wiele cierpliwol i wyrozumiatego swiadomienia
sobie naszych ograniazeW zyciu ciagle nastpuja zmiany, a kada z nich wymaga
innego, widciwego postpowania i dostosowaniagsilo nowej sytuacji.

Wystarczy pietnascie minut

Obrachunek z s@bnie oznacza nic innego, jak rzetelne przyjrzergesbym i moc-
nym punktom, swiadomienie sobie motywdéw pegiowania i dziatania. Tak, jak po-
trzebna jest nam modlitwa, by przyjézeic sobie, tak w procesie samoleczenia te
winnismy dokonyw& podobnej analizy. Nie jest to czas zmarnotrawiernwystarczy
15 minut. Rzetelnie i systematycznie analizigiebie, przybliamy uzyskanie tego ce-
lu, ktéry wyznaczyBmy sobie, przyspujac do dwunastu krokdw.

Pod hastem ,natychmiast”
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Winnismy baczi uwag kierowa na symptomywiadczce o rosgcym w nas prze-
konaniu, £ sami sobie poradziiny z problemami lub o sklonga popadania w daw-
ne sposoby pogbowania, gdzie znow nieuczcig@ egoizm i zlé¢ zaczynaj domi-
nowa. Jeli tak — reagujmy natychmiast! oy Boga o przebaczenie i pomoc. Prak-
tykowany codziennie krok dziegy, poma@e nam pozostawauczciwymi i pokorny-
mi; pomae nam rozwija sie w dalszym kierunku. Prowadzony systematycznie -obra
chunek z sop pomaze nam widzié lepiej nasze stabe i mocne stronykdBiemy
mniej sktonni folgowa ztosci, poczuciu osamotnienia i brakowi samokrytycyzy,
jac w harmonii ze sabi ze swiatem. B:dziemy odwaniejsi widzc, iz jestémy coraz
mocniejsi w naszym dziataniu.

Takie analizowanie siebie poo® nam zrozumie kim jestdmy, po co zostalimy
stworzeni i dokd winnismy zdyza¢. Ostatecznie dgaliziemy zdolni skoncentrowasic
nazyciu zgodnym z naukChrystusazyc¢ tak, jak oczekuje od nas Bég.
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KROK DZIESI ATY

Hasto: ,natychmiast!”

lk\)liech préetO_ten, koiwsidecl)jez; stoi, | Prowadzilsmy nadal obrachunek moralny, z
aczy, aby nie upadl Kor 10,12). miejsca przyznaic s do popetnianych kgt
dow.

Osobiste rozwaania

Dzien 1.
Potazenie w tym programie akcentu na codzienny obradharsoly wynika z faktu, z wielu
Z nas nie dokonywato nigdy samoocenylile czasem zaufamy tej metodzie, nigdbiemy
szczdzili tych kilku minut, bo to si optaci!
Sy trzy formy tego osobistego ,podliczenig’sirachunku sumienia:

* natychmiastowa;

* codzienna;

» okresowa, obliczona na disey czas.
Kazdy z tych sposob6w ma nieco inny cel.

W jaki sposob ponde Ci codzienne ocenianie siebie?

— ) — ) ——— Jak program 12 krokow po-
Polt_jzme, synowie, _sluchajcu_e mnie; nayezas bOja_nl Pa{zsk|e!. maga Ci w pokonywaniu za i
Jakim ma by cztowiek, co mitujéycie i pragnie dni, by zgwa’ . - .

szczscia? Powgciggnij swoj pzyk od zlego, a twoje wargi od stow poszukiwaniu pokoju?
podsepnych! Ods;;p od zlegol czﬁydobro; szukaj pokoju' Aza NiIM! [ e e e
(Ps34,13-15).

Dzien 2.

Natychmiastowe rozliczenie oznacza wielokrotne wagu dnia zatrzymanie s¢ nad sols,

by rzucié snopswiatta na to, co s¢ wiasnie dzieje przy moim udziale.
Przez chwi przeanalizujmy nasze pepbwanie, myli i motywy. Pomae to uzyska
spokdj w sytuacjach nagi i silnych emocji. Jest to efektywna metoda, poauah
ocent krytycznie dag sytuacg i gdy trzeba — natychmiastesivycofat, zmient po-
stepowanie. Jdi przyzwyczaimy st dokonywa takiego obrachunku, by wyelimino-
wat bledy, uwolnimy s¢ od poczucia winy i wstydu, ktore dotczsto nam towarzy-
szyty i blokowaty skutecznie duchowe doskonalenie.

Opisz krotko sytuagj w ktorej nie Ty miakeracje, a obrachunek natychmiastowy pomaogt Ci
przyzna sie do tego.



wierze wyznaczyRz 12,3).

Mocg bowiem faski, jaka zostata mi dana, méwédemu z was:| Jak oceniasz — do tej chwili —
Niech nikt nie ma o sobie ¥gzego mniemania,nalety, lecz
niech gdzi o sobie trzawo - wedtug miary, jakBog kademu w gramowi?

Twéj posgp dziki temu pro-

Dzien 3.
Codzienne rozliczenie siebie

Zobacz tabel rejestracyjy rozli-
czenia osobistego

rozliczenia osobistego.

Jest wskazane u kresu dnia zatrzgre@ i przemyle¢, co
byto trescig tego dnia, jak sizachowaté w réznych sytua-
cjach. Pomge nam to skoncentrowssic na dniu dzisiej-
. szym, a nie troszczysie nadmiernie, co jutro przyniesie,
Zobacz zajeznik ,Tylko na daf' | hady rozpamétywaé przesziéé. Podstawowa zasadayj
dniem dzisiejszym.

Jak dalece codzienne podsumowanie dnia pomagal€psxy Twoje relacje z innymi?

Pogod sie ze swoim przeciwnikiem szybko, dopoki jeste
nim w drodze, by giprzeciwnik nie podaleslziemu, agzia
dozorcy, i aby nie wiicono ce do wiezienia(Mt 5,25-26).

Dzien 4.

Podaj przyktad, gdy udato Ci i
unikng¢ negatywnych konsekwencji i
cierpienia, poniewA przyznaié sie
do bkdow i naprawité je.

Codzienne podsumowanie dnia spetnia fuakeqgi: zwaone kgdzie kadorazowo wszelkie
dobro i zto. Oto okazja, by przesigé¢ nasze pogpowanie wobec innych. Sytuacje, w kto-
rych dokonamy czegé dobrego, bda zrédtem naszego zadowolenia i przekonamaczy-
nimy postpy. Sytuacje, w ktérych zachowsatiy sk nie tak, jak pierwotnie chciglny, niech
beda swiadectwem naszego wysitku w dobrym kierunku.Zv& mielsmy najlepsze ati!
Dostrzeemy i te sytuacje, gdzie wybrainy negacj dobra, wybraimy zto. Takaswiado-
mMo$¢ maze nam pomoc napratvizio i z czystym sumieniem probowardciéc na wigciwag
drog;. Gdy konsekwentniecbiziemy realizowé program 12 krokéw, nx@my by pewni

pozytywnych skutkdw.

ce! Ani nie dawajcie miejsca diabtu! Kto ddtkradt, niech ja

kami, by miat z czego udziélpotrzebugcemu(Ef 4, 25-28).

Dlatego odrzuciwszy ktamstwo: niectedtg z was mowi praveddo
blizniego, bo jesteeie nawzajem dla siebie cztonkami. Gniewajci¢ ’
sie, a nie grzeszcie: niech nad waszym gniewem nheozac stoi- zytywne skutki Twego pego-

przestanie kré&’, lecz raczej niech pracuje uczciwie wlasnygai r

Podaj przyktady, jak w ostatnim
. czasie udato Ci siuzyska po-

wania.
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Podaj przyktad z niedawnej przeszip gdy zachowalesie niewtasciwie. Co zrobitg, gdy
uswiadomite sobie ze jesté w bledzie?

Wska sytuacg, w ktorej nie umiateupora’ sie z gniewem, ktéry €iopanowat. Jak to wpty-
neto na Ciebie?

Dzien 5.
W przysztosci pojawia sie zapewne sytuacije, w ktérych Twoja szczera gotok® poswie-
cenia s¢ poddana zostanie prébom. Trzeba miejednak jasny i jednoznaczny cel, ku
ktoremu zmierzamy.
Nast;pUche i podobne sytuacje niech sjujako przyktady:
Jezeli zapragniemy zndw innymi gdzi¢, ich kontrolow&, manipulowa - uswia-
domiwszy to sobie, péony Boga, by uwolnit nas od tegaaenia.

- Jeeli poréwnujc sk z innymi, mamy poczucie naszej ,gorseid, poszukajmy
przyjaciot, ktérzy pomog nam zreflektowé& nasze odczucia i podbudujas, po-
magafic osiagnma¢ cel — samoakceptac)

- Jeeli zaczynamy pospowa bezwzgédnie i apodyktycznie, tale wobec siebie,
zwrdéémy sie o pomoc do Boga, by pozwolit nam jasno spostréegeaze skionno-
Sci i potrzeby, ktore probujemy realizow@oprzez rosgce uzalenianie s¢ - ni-
czym narkotyki — od rzeczy, zachofvawskazat nam sposéb, jak ey je za-
spokaja bez szkody dla nas.

- J&li budzg w nas ¢k osoby autorytarne, musimy znatepodstawy naszych obaw i
prosi Boga, bymy odnaleli wiasciwg wobec tych osOb postgw sposoby za-
chowan.

- Jeeli jestémy zgrebieni, znieckceni, musimy znal& przyczyr, dlaczego tak
sie nad sob uzalamy.

- Jezeli nie ujawniamy swoich uczu jezeli pozwalamy innym decydowao na-
szych potrzebachzyczeniach, musimy poglj decyzg jasnego sformutowania na-
szych osobistych odczu sktonngci.

Jakie negatywne formy pepbwania odkrywasz najesciej w Twoim codziennym obrachun-
ku?

O ile ten program pomogt Ci przyjrze
Jegeli bowiem kt6 przystuchuje sitylko stowu, a nie sie sobie niczym w zwierciadle i przy-

wypetnia go, podobny jest do cziowiekagoigligcego w zna si rzed so e taki wilanie
lustrze swe naturalne odbic{dk 1,23-25a). jeste? e P b,
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Dzien 6.

Okresowa, na dhiszy czas obliczona samoocena
Ta forma przynosi najlepsze skutki, gdy oddalimy rsa jaké czas odswiata, gdy
uczestniczy bedziemy np. w zamkagtych rekolekcjach. Mogto by¢ niezwykte dni,
w ktérych czas pawiecimy przemyleniu swegozycia i gkbszej relacji z Bogiem,
przyrzeczeniuze pragniemy Mu pawi¢ci¢ wszystko, cate naszgcie.

lle czasu péwigcasz, by w ciszy cate swajecie przéwietli¢? Jak pomagaj Ci rekolekcje?

W jakim stopniu Twoja nowa
m, . .

relacja z Chrystusem pomogta Ci

steac sie ,nowym cztowiekiem”?

Jezeli wiec ktos pozostaje w Chrystusie, jest nowym stworzenig
To, co dawne, mitho, a oto wszystko statoesnowe(2 Kor 5,17).

Dzien 7.

Ten sposéb samoanalizy moby dokonywany 1-2 razy w roku. Stanowi on doskgregdo-
sobn@¢ zastanowienia gsinad naszym wewitrznym rozwojem. Spojrzymy na siebie z inne-
go punktu widzenia. Dostrzemy wyra&ne zmiany w sobie i nabierzemyeeg] odwagi i
nadziei. Ale musimy siwystrzega popadn¢cia w zachwyt nad sa@bOdniesione sukcesy s
bowiem owocem Baej pomocy i rosgcej wiary. Ten okresowy rachunek sumienia pozwala
nam ywiadomi sobie zakres problemow, wymag@ajch naprawy i podgia natychmiasto-
wej korekty. Nasze dotychczasoweswmdczenie pozwala nam zaukya nasze stabe strony,
ale jednoczénie znd to, co jest nagzsita.

Jakie nowe, stabe punkty dostrzégiesobie?

co sk tyczy poprzedniego sposatycia - trzeba porzuéidawnego Jak pQStrzeg,aSZ dzBoga, jako
cztowieka, ktéry ulega zepsuciu na skutek zwodcthiczylz, odna- C_ZJ‘OW'ek’ Ktory przede wszyst-
wiac sie duchem w waszym shgniu i przyoblec cziowieka nowegg, Kim pragnie ustysze czego
stworzonego wedtug Boga, w sprawiedlfeia prawdziwejswieto- Bog od niego chce, a nie jak
sci (Ef 4,22-24). dotgd, czego sam dla siebie
pragnie?

Dzien 8.

Jezeli naprawd pragniemy zmienianaszezycie, dokonujemy systematycznie rachunku su-
mienia, liczymy sj takze z opiniami innych w programie 12 krokéw, stwigmly, ze wszy-
scy mamy te same klopoty: prawie wszyscy ludzigagniewani i reagajniewtasciwie. To
spostrzeenie sprawi, by maze, iz bedzie nam fatwiej przebacZarozumie i kocha ludzi,
takimi, jakimi g. Jak w stosunku do innyclediziemy, mili, zyczliwi, b¢da maze i dla nas
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tacy i nasze wzajemne relacjedp coraz lepsze. Nauczymyegak bezsensowne ¢zto jest
uleganie gniewowi i dopuszczanie, byina bytoby nas emocjonalnie zréni

Ciagte przyghdanie s¢ sobie i natychmiastowe reagowanie na dogtuae bédy uchroni nas
przed narastaniem w nas negatywnych dcktak odzyskamy szacunek dla siebie w oczach
wiasnych i cudzych.

O ile codzienny rachunek sumienia pomogt Ci pokaaavzgtosé | rozwigzywa® najszybciej
drazliwe sprawy?

tagodny - w rozwagbogaty, porywczy Podaj przyktady, gdy spokdj i zréwnaigaie po-

ujawnia gtupog. Zyciem dla ciata jest ; e LA ; S
serce spokojne, préchnieniemskbiest mogtly Ci w sytuacji wymagggej zachowania zim

namitnas¢ (Prz 14,29-30). nej krwi.

Dzien 9.

Swiadomy akces do kroku 10 przynosi wiele kdiyNajwazniejsze: krok 10 umacnia pro-
ces samoleczenia i pomaga téwatym, co dodd oshgrelismy. Nasza konsekwencja owocu-
je poza tym i tak:

» Jeeli dochodz na jakié czas dawne negatywne zachowania, rychto zapikegwet
bez swiadomego wysitku. Po prostu nie dopuszczamy, bgnowat nas bol, bezrad-
nos¢, gniew, poczucie winy czy pragnienie zemsty. Gdwy natomiast trwali w sfe-
rze takich uczé, utrudniony bytby proces naszego duchowego leezeduchowego
wzrostu.

» Jeeli zostaniemy obdarzeni zaufaniem, podnosi tonaaduchu, nawet gdy dotyczy
zachowa czy zalenosci, ktére nam osobtie bardzo w przeszoi szkodzity. Jeeli
wyglada to niezbyt jasno, ale czas stanowi jednak zwgezaparte na zaufaniu po-
stepowanie.

 Czsto zadgczamy s¢ sami, trwagc w ciaglym roztrzsaniu przeszkei. Trzeba
wowczas swiadomi sobie peta odpowiedzialné za to, co si stato, a do ktérej nie
chcielsmy sk przyzn&. A byto to czstozrodiem wielu cierpié.

* Boimy sk zmiany dotychczasowego pgsbwania. Zaufajmy Boguw,e pomae nham
przeméc tengk. Przy Jego pomocy rozwiniemy w sobie nowe skidnnoktére
umazliwi g spetnienie naszych potrzeb.

» Probujemy znat&, pozyské prawdziwych przyjaciot, ktorzy pomagham wytrwa
na drodze przemiany.

Jak posgpujesz, gdy aywaj nagle dawne zte sktonsm?

Jakie dziedziny Twegiycia stanowt mog; najwieksze zagréenie popadnicia w stare przy-
zwyczajenia?

Niech przeto ten, komuesidaje ze stoi, baczy, Jakie przgd&blerzeszddma}lan|_a, .byﬂ;:; (Fj) I
aby nie upad{1Kor 10,12). W przesadne samozadowolenie | W aw-

nych nawykéw i zachowa
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Dzien 10.

Warunkiem efektywnéri pracy nad 10 krokiem jest szczemgl za czynione zto. &lzie on
nas mobilizowa do zmiany na lepsze naszych relacji z innymi. Zetaa dziatania zgodne z
programem ,na d7 (codziennie spogdat w oczy swojej stabii!) i ,natychmiast” pomog
nam ksztattowa charakter i zmientanaszezycie na lepsze. dk bedziemy tolerowa nasze
bledy i stabdci, pojawi s¢ w nas opor wobec zaflgjakie stawia 10 krok. Co wywota tylko
szkody i bédy. Swiadoma praca nad tym krokiem przyniesie natomidelke korzyci:

* Zmniejsz sig problemy zwazane z naszym zachowaniem. Inwentaryzowanie wia-
snych béddw i gotowd¢ natychmiastowego rozwaywania ich pomze rozwhza
wiele nieporozumig i unikng¢ ich nasgpstw.

* Nauczymy s} mowi¢ 0 swoich problemach, niectiziemy s¢ bat ,rozszyfrowania
nas”. Zrozumiemyze nie trzeba gileka¢ otwartgci, szczeréci, niepotrzebna jest
maska.

» Jeeli widoczna jest nasza autentyczna walka ze $tadnmi, przekonamy kiymaoze
innych, jak niewt&ciwe jest ich pospowanie. Nauczymy sioceni& innych spra-
wiedliwie i by¢ sktonni do bliskéci z nimi.

Jakie dostrzegasz skutki codziennego obrachunkabg ispodejmowania natychmiastowe]
walki z wadami, ktére siujawnity?

Opisz najwaniejsze przemiany

Baczcie wic pilnie, jak postpujecie, nie jako niegurzy, ale jako . L
oy Jak posipu) J mrzy, ale | w Twoim styluycia.

mgdrzy. Wyzyskujcie chwisposobg, bo dni g zle (Ef 5,15-16).
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Tabela do codziennego obrachunku sumienia

Pytania do tabeli na temat codziennego obrachurdalzz

Jakie byly Twoje daviadczenia z tymiwiczeniem?

Przy ocenie nasilenia poszczegoélnych wiasnych postazachowar mozesz dokonywa
codziennej ,inwentaryzacji”, postugujac sk skala wartosci:

0 — wcale 1 — niewiele 2stednio

3 — ddéé duzo

4 — bardzo dto

St ABOSCI

PO.

WT.

SR.

CZ.

PT.

SO.

NI.

Ztos¢, tatwas¢ obwiniania s

Zabieganie o uznanie

Przesadne zatroskanie 0 wszystko

Skionna¢ do krytykanctwa

Ktamstwo, nawyk zaprzeczania

Uzalanie s¢ nad sob, ponuractwo

Nieuczciwaé

Zawzietos¢

Izolacja

Zazdraé, zawié

Perfekcjonizm

Nieufnasé

Zamartwianie si

CECHY POZYTYWNE

PO.

WT.

SR.

CZ.

PT.

SO.

NI.

Gotowas¢ wybaczania

Otwartcs¢

Uczciwasé

Pokora

Cierpliwos¢

Odwaga, gotow& ryzykowania

Tolerancja

Ufnos¢, wiarygodnaé

Odpowiedzialnéc
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Arkusz pracy grupowej do dziesiatego kroku - czs¢ 1

Niech przeto ten, komuwsidaje ze stoi, | Prowadzilkmy nadal obrachunek moralny, z
baczy, aby nie upagl Kor 10,12). miejsca przyznac sie do popetnianych kg
dow.

Niech przeto ten, komugsidaje ze stoi, Przemyl jeszcze raz caiy miniony tydziednanie
baczy, aby nie upadl Kor 10,12). do zawartych w tabeli szczegdétéw. Z czego Jeste
zadowolony, w jakich dziedzinach nie dojrZate

Opisz sytuagj, gdy byté przekonany zisprostasz zadaniu, a jednak nie podotaiak to
sobie dwiadomitg (czy przy pomocy tabeli?) i jak ostatecznie spbiadzitg?
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Przewodnie motywy posépujacej przemiany

Nastepujace pytania map pomoc swiadomié¢ sobie rozwoj Twojej osobowséci i pozy-
tywne, a widoczne przemiany. % one skonstruowane podobnie jak w kroku 4. Opisuy
uczucia i zachowania typowe. A ujrzysz je na tym apie Twojej nowej samokontroli i
zdobytej dojrzatosci w innym nieco Swietle. Zobaczysz, czy posugtes sie zaledwie o
krok, czy tez dokonates znacznego posjpu.

Jezeli zechcesz przeprowadZl'woja osobisi inwentaryzagj przy pomocy tego arku-
sza pyta, wylicz sobie najpierw Twoje najbardziej charakstyczne cechy, uczucia,
zachowania. Ale nie chciej zbyt szybko pkzeprzez wszystkie pytania. Przypomnij
sobie wydarzenia, ktére utkwity Ci mocno w paaiii opisz swoje przend{enia i za-
chowania najwierniej. Nigatuj na to czasu. Pozwoli Ci to uzmystéwsobie, jak
przebiega proces Twego duchowego dojrzewania. T8kayzystasz najwcej na tej
rzetelnej, starannej analizie. Jako dodatkg@@moc tej samooceny stanéwmnoze
znéw skala wartei 1-7. Porownaj te wyniki z tymi z 4 kroku.

Nizej przedstawione pytania i przyktady pomogdzielc odpowiedzi. Podejd do
nich maliwie najrzetelniej (przeczytaj wprowadzenie do wska pytanie na temat
.Leczenie sktonngci izolacyjnych” na nagpnych stronach).

1 2 3 4 5 6 7
bardzo rzadko| rzadko | raczej rzadko srednio | raczej ogto | czesto | bardzo cezsto
bardzo mato mato | raczej mato raczej duo | dwo bardzo duo

Arkusz pytan do tematu: ,Leczenie ze sktonngci do izolacji”

Podaj przyktady Twoich zachowaswiadczcych,ze rzadziej ni poprzednio izolujesz siod
innych.

Dzisiaj poszedtem cozjes¢ z Diarg | Eweling. Czutem s3 dobrze, uczestniczytem w
rozmowie. Odwaytem st méwi¢ o swoich uczuciach, o moimelokim pragnieniu
intymnych kontaktow. Nie czutem ¢siodrzucony, widziatemze bytem stuchany
uwaznie i ze zrozumieniem.

Na spotkaniu kierownikdw grupy przedstawitem swuojgtpliwosci odngnie ryzy-
kownej sprawy. Nie skrytykowano mnie, a pa#owano,ze zechcialem pgavieci¢
czas na gruntowne rozeznanie i podzielitegresektami pracy.

Co masz nadziejosiagna¢ przez toze w sytuacjach, w ktérych na ogot szolowale, teraz
osiggasz pewn&k siebie?

Chec: pielegnowa nowe zdrowe relacje z ladhi, ktdrzy rozszerzajmoje zaufanie i
pomagag mi czuw sig lepiej w moich spotecznych relacjach. Mam nadzs&g Sie
bardziej elastycznym i nauczgic by¢ bardziej spontanicznym i petnym humoru.
Chec; uczestniczy bardziej aktywnie w posiedzeniach zgtua firmy. Wierz, ze to mi
pokaze moj wiasny potencjat, ktory posiadam i magykorzysta.

151



Uczy¢ sie mitosierdzia

Gdy wyzwolimy sie od goryczy,
zgorzknienia, nauczymy sg:

byé mitosiernym wobec
siebie i innych,
przebacz&, nie stawiapc
warunkow,

ksztattowaé¢ w sobie pozy-
tywne uczucia wobedgro-
dowiska,

znosk ataki, agresg,
trwa ¢ w osagnietych po-
zytywnych skutkach na-
szego dotychczasowego
obrachunku z soly.

Bedzie nam coraz fatwiej uwalriasie od ziaci i
zgorzknienia, gdy zrozumiemyz iCi, ktérzy nas
skrzywdzili, byli takze poranieni. Przebaczenie i
tolerancje, ktég nas Bog obdarowat, ofiarujmy im.
Jezeli nasze mélenie obrachunkowe skoncentruje-
my na czwartym i dziesiym kroku, potrafimy za-
przesté analizowania cudzych ddow i skupimy
nasz uwag na naszych nie cudzych grzechach.
Zrezygnujemy z widzenia siebie jako ofiary, ktara t
postawa nam odpowiadata, i skupimy sa wyeli-
minowaniu swoich negatywnych cech. Nauczymy
sie mitosierdzia wobec siebie i innych, tak jak mito-
sierny jest Bog.

Wska przyktady zachowa ktére dowodz, iz prébujesz pokonatkwigcg w Tobie zié¢.

Uczy¢ sie odnajdowania bezpieczéastwa w Bogu

Gdy uwolnimy sie od naszych ¢kow,
nauczymy se:

znajdowa¢ bezpieczéstwo w
Bogu,

odsuwa od siebie zmartwie-
nia,

pozwalaé dziata¢ Bogu,
nauczy sie samoogranicza-
nia,

Im bardziej rénie nasze zaufanie do Boga, tym
mniej podatni jestany na tk i obawy. Spo-
rzadzmy liste tych kkow, przeanalizujmy je i
zastanébwmy gj dlaczego sone tak intensywne,
taks mag nad nami moc. Szczegdélnuwag
zwrdémy na ten, ktory najbardziej rujnuje nasze
poczucie pewnii. Uwierzmy, ze Bog wemie

w Swoje ece to wszystko, z czym nie umiemy
sobie poradZi i pomaze nam. Ta wiara doda
nam sity i z czasengki ustypia.

Podaj przyktadywiadczce,ze mniej w Tobiegku.
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Uczy¢ sie ujawniania gniewu

Jest niezwykle wanym krokiem w stroa na-

Gdy zaprzestaniemy ttumt tkwiace | szego uzdrowienia ucgysic objawiania zagnie-
W nas zagniewanie, rozpoczniemy. wania we wtaciwej formie. Sprzyja to uwolnie-
* ujawniaé¢ swoj gniew we wia- | niu sic od skrywanych emocji. Gdy ujawnimy
Sciwy sposob, nasz gniew, pozwoli to innym dostrzec ich przy-
* rozpoznaw& faktyczne zra- czyre i nam samym uzyskawtasciwy do siebie
nienia, dystans. Gdy nauczymyestiego, potrafimy po-
» stawia¢ rozsadne wymagania, | kona nasze nieprzyjazne odczucia wobec siebie
prosby, i innych, a take tatwiej znosi gniew wobec
« umie¢ stawiaé granice, nas. Nasze relacje z innymi popravgig, gdy
« cieszy sie wewnetrznym spo- bedziemy gotowi zaakceptowasiebie i popra-
kojem, wi¢ swoje samopoczucie. Zmniejssi¢ streso-
« uwolni¢ sie od leku i stresu. genne problemy i nawet nasze fizyczne samopo-

czucie poprawi si

Podaj konkretne przyktady wiawego wyraania przez Ciebie gniewu.

sposob?

Nauczy€ sie przyjmowaé uznanie

Gdy sami siebie ocenimy pozytywnie i ocze-

Gdy uwolnimy sie od pogoni za uzna- | Kujemy potwierdzenia uznania od samego Bo-

niem za kazda cere, rozpoczniemy: ga, zrozumiemyze pragnienie akceptacji jest
«  rozpoznawa nasze istotne po- | Uczuciem naturalnym. NauczymysSiz wol-

trzeby, no nss pro_él\c/jvprostb 0 pgchvg@t 0 uznanie nie
. okresla¢ rzetelnie nasze samo- | UCI€KahC sk do wybiegow, by wymusije na
poczucie nich. Mazemy wowczas te wyrazy uznania,

komplementy, przyi ze stowem ,dzikuje”,
wierzac, ze $ to oceny szczere. Zdi uwaza-
my je za przesadne, zdmimy Sk na zaprze-
czenie, na ,nie”.

* by¢ wobec siebie uczciwym, by
w porzadku,
» odbudowywaé zaufanie

Podaj konkretne przyktadyviadczce, £ nie zabiegasz o pochwaty u innych osob.
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Nauczy sie troszczy o siebie

Gdy zrezygnujemy z rolizvigajacego cgzary

Gdy zaprzestaniemy obcjzania siebie | j odpwiedzialnéci za kadego, zrozumiemy,
problemami innych ludzi, wéwczas: ze kazdy ma prawo szukai znaleé wiasny
* przestaniemy ratowa innych drog; przezzycie. Zrozumiemy,ze troszczy
na sitg, sic 0 nich BAg, ktory najlepiej zna i spetnia ich
* troszczy sie bedziemy o siebie, | pragnienie mitéci i wsparcia. Gdy uwolnimy
* nakreslimy rozsadne granice sie od potrzeby realizowania cudzych potrzeb,
Zaangaowania, znajdziemy czas na doskonalenie wiasnej oso-
* bedziemy rozwija¢ wtasm toz- bowdsci. Zrozumiemy,ze nasza ingerencja w
samaé, cudze problemy nie maadnego wplywu na
. dostrz&'emy niezalgne powi;!- ich rozwéj. Zrozumiemyze zobowjzani je-
zania. stémy do dbatéci o wtasne dobro i satysfak-
Cje, a sprawy innych ludzi wingmy pozosta-

wi¢ Bozej Opatrznéci.

Wska konkretne przyktady uwolnieniazgirzez Ciebie od potrzeby uszdmviania innych.

Czego spodziewasz sjezeli pozlpdziesz % tej potrzeby i swiadomisz sobie Twoje wiasne
istotne pragnienia?

Uczy¢ sie rezygnaciji z kontrolowania

Gdy wwiadomimy sobie jak prébowalny

Gdy zaprzestaniemy nieustajicego | \szystko i wszystkich sprawdzawtedy zrozu-
kontrolowania, krytycznego oce- miemy, i te nasze wysitki byly bezskuteczne,
niania, zaczniemy: bowiem witdciwie ocené moglismy tylko sami
 dopuszcz# mozliwosci siebie. Odkryjemy skuteczniejsze drogi wypehia-
zmian, nia naszych potrzeb, jeli zawierzymy Bogu i
» ufa¢é sobie, powierzymy s¢ Jemu. Jeeli nasze ezenia i nasze
* popiera¢ rozwoj innych, zycie oddamy Jego pieczygdziemy odczuwali
* zZmniejsz& stres, mniej leku i stresu. Zwgkszy s¢ nasza gotowsd
« szukat satysfakciji, przy- do aktywnegozycia bez ogjdania s¢, czy prze-
jemnosci, widywania efektéw tego. Gdy czujemy, jakzyd
 akceptowa innos¢, biorac wa w nas skionng do krytykanctwa, pomac
ludzi takimi, jakimi s a. moze by¢ sigganie do modlitwy zawierzenia.

Podaj konkretne przyktadyviadczce, £ nie dyzysz ju do tego, by nad wszystkim iien-
trole.
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Uczy¢ sie niezaleznosci od innych ludzi

Gdy pokonamy w sobie strach Gdy rasnie w nas przekonanie o towarzysej nam
przed odrzuceniem, opuszcze- | We wszystkim Baej mitosci, nabywamy te zaufania

niem, zaczniemy: do siebie i do mdiwosci dojcia do tadu zéwiatem.

«  nazywaé po imieniu na- Przgstanl_emy ldasie odr_zucenla |_ nable_ramy_ prze_ko-

sze uczucia, nania, ¥ jestémy ludzmi wartagsciowymi, mapcymi

prawo do swoich racji. Szukexdziemy kontaktu z
ludzmi, ktérzy g sobie oddani, gotowi do wspotod-
powiedzialndci za siebie. Czujemy spewniejsi, gdy
mozemy z drugimi dzieb si¢ swoimi odczuciami. Ale
najwigkszym zaufaniem nauczmyesilarzy Boga, a
nie ludzi. Przekonamy gize szuké nalezy bliskosci
takich ludzi, ktérzy nas kochgaj pomagag sie rozwi-
ja¢. Gdy zrozumiemyze zyjac z Bogiem, nigdy nie
jesteamy naprawe samotni, zwikszy s¢ tez nasze
zaufanie do siebie.

* czw sie dobrze takze,
gdy jest&my samotni,

» okazywat zaufanie,

* uwzgledniaé i wyrazaé
nasze osobiste potrzeby
w kontaktach z innymi,

* rezygnowa ze skionno-
$ci do wspotzalgnosci z
innymi.

Wska dowodyze nie boisz gijuz opuszczenia.

Nauczy si¢ akceptowa siebie

: : — Gdy probujemy czéisig swobodnie w obecno-
Gdy czujemy si coraz pewniejsi w §ci 0sOb autorytarnych, uczymyeskoncentro-
kontaktach z autorytetami, wow- waé nasa uwag: na nas samych, by stwierdzi
czas gdy: iz nie ma powodu odczuwaakknienia, onie-
* zwigksza s¢ poczucie wiasnej| smielenia. Odkryjemyze inni g tacy sami, jak
godnasci, my. Zywia te same obawy kki, stany niepew-
* akceptujemy sk, nosci, stosuy podobne mechanizmy obronne.
« spokojnie odbieramy kon- Zachowania innych przestdpy¢ dla nas mode-
struktywn g krytyk e, lem decydujcym, co i jak mamy odczuwa
« swobodniej obcujemy z oso- | Zaczynamy pogpowa wedtug wiasnego prze-
bami, ktére s dla nas auto- konania i stwierdzamyzijedynym autorytetem
rytetami. jest Bog, a On jest z nami.

Podaj konkretne przyktady zachoiy&tore wskazuj, ze w kontaktach z osobami autorytar-
nymi zyskujesz szacunek i zaufanie dla siebie sameg

Czego oczekujesz, gdy w kontaktach z osobami sarioyyni kedziesz okazywat petne zaufa-
nie, ale i pewné&’ siebie?
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Nauczy sie wkasciwego wyrazania uczuw

Gdy nauczymy siszczeréci w okrelaniu i wyrazaniu
swoich uczug, stwierdzimy rychto zdumiewgge prze-
miany:
e zmniejszy s} podatné¢ na stresy i nasza nad-
wrazliwosg;
e zaczniemy dostrzeganasz wartasc;
» stwierdzimy, ¥ nazywanie prawdziwych uczu
uzdrawia nasze kontakty z innymi:
* a przede wszystkim — nasze pragnienab
spetniane, jeeli tylko potrafimy o to poprosi
Jezeli natomiast bdziemy ttumé nasze potrzeby, prze-
zywaé bedziemy r@ne nagzenia cierpienia. Im pewniej
bedziemy okazywali i nazywali nasze potrzeby, tym
rychlej uzyskamy spokoj i rownowegTym szybsze dnizie nasze uzdrowienie.

Gdy wihasciwie rozpoznamy,
przezyjemy i nauczymy sg
wyrazaé wiasne uczucia, za-
czniemy:
* czué sie wolni,
e jasno okazywa& swoje
uczucia,
* przezywaé nasza
prawdziwa tozsamaé,
* dzieli¢ sie z innymi na-
szymi pragnieniami.

Podaj konkretne przyktady wskaztg, E masz odwagnazywa swoje uczucia i jesfeotow
do ujawniania ich.

Nauczy sie wychodzenia z osamotnienia

Jezeli ulegnie poprawie nasz wizerunek we wia-

Gdy bedziemy sk mniej izolowac, snych oczach, dalziemy gotowi do podejmowania

zaczniemy.. ryzyka, do poszerzenia obszaréw naszej aktywno-
* bardziej siebie akceptowé, sci.
* otwarcie wyraza¢ nasze od- | Bedziemy szukali przyjaciét pewnych, pomoc-
CzucCla, €mocje, nych w dziataniu i korzystnie na nas wptyaaj
* pielegnowat bardziej kon- cych. Bedziemy dizyli do aktywndci w grupie,
takty buduj ace nas, bedziemy znajdowali przyjemré w byciu razem.

» realizowaé projekty i plany, Bedziemy tatwiej uzewetrzniat wlasne uczucia,
e wraz z innymi przystepowa¢ | gdy wzrgnie poczucie naszej wakm. Spostrze-
do dziatan. zemy, ze inni kedg nas fatwiej akceptowatakimi,
jakimi naprawg jestémy. Skoro take sami siebie
zaakceptujemy, daiziemyzy¢ uspokojeni i radzi sobie.

Wska konkretne sytuacje, gdy mniej aiwykle unikatekontaktow z innymi.

Czego spodziewasz $io sytuacjach, ktore dawniej powodowaly zamyksamie sobie, a
teraz charakteryzuje je otwarics?
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Nauczy si¢ docenia& wiasm wartosé

: Jezeli bedziemy tak pospowa, by rosto zaufanie do
Gdy wzrasta nasze poczucie | nas j naszych zdolsoi, wzrasté takze bedzie poczucie
wartosci, zaczynamy: wiasnej godngci. Bedziemy w stanie utrzymywéakon-
* byé¢ bardziej wiary- takty z innymi i akceptowasiebie takimi, jakimi na-
godnymi, prawcd: jestégmy. Bedziemy widzi€é tak nasze zalety,
* Dby¢ bardziej pewnymi | jak i wady, ograniczenia.dfiziemy gotowi podejmowa
siebie w dziataniu, ryzykowne decyzje i dziatania. Stwierdzinig st& nas
 tatwiej nawigzywa i na osigniccie tego, 0 czym niémielismy marzy na-
utrzymywa¢ kontakty, wet wesnie. Bedzie nam mito dziedi sie z innymi na-
* lubi¢ siebie, szymi odczuciami — dglziemy mi€ wigksze poczucie
* objawia¢ otwarcie na- pewnaci, bo poznakmy innych i pozwolilimy im po-
sze odczucia, zn& nas. Nasze stosunki z innymgda zdrowsze, po-
* nie baé sie ryzyka. niewa szanuc siebie i ufagc sobie, nie &dziemy roz-

paczliwie zabiegao uznanie innych.

Wska przykitady zachowaswiadczcych, £ poprawita sk Twoja samoocena.

Nauczy sie rozpoznawa granice odpowiedzialndci

: X Gdy zrozumiemyze nie maemy br& odpowie-
Gdy zaprzestaniemy poczuwési¢ | gziaingici za postpowanie i odczucia innych,
do przesadnej odpowiedzialnécii | ;5c7niemy koncentrowsasie na swoich sprawach.

nadopiekuficzdci, zaczniemy: Pojmiemy, £ nie naley dazy¢ do ingerencji w
* bardziej dba¢ 0 swoje spra- | cydzezycie, a inni sami ponoszodpowiedzial-
wy, nos¢ za siebie i swoje pagiowanie.

* cieszy sie wolnym czasem, | Skoro postanowilimy bra odiad petry odpowie-
* przyjaé¢ do wiadomdici gra- | dzialnai¢ za swoje uczynki, winginy tez trosz-

nice naszej aktywndci, czy¢ Sie 0 spetnianie naszychgzkn, powierzagc

* zminimalizowaé poczucie si¢ Bozej woli. Znajdziemy wowczas w sobie @o
odpowiedzialndci za in- sity i odwagi, by zmierzado pracy nad przebu-
nych. dowg wtasnej osobow4zi.

Podaj konkretne przyktady zachoiyawiadczce o rezygnacji z nadmiernej odpowiedzialno-
sci za innych.

Co maesz osigng¢, gdy zgodzisz giiz inni s za siebie odpowiedzialni, a Ty zatroszczysz
sie bardziej o siebie?
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Nauczy sie odpowiedzialndci za siebie

Gdy zaprzestaniemyzy¢ i postepo-
wa¢ bez poczucia odpowiedzialnéi,
zaczniemy:
* dotrzymywaé przyrzecze,
obietnic,
» stawiaé sobie zadania,
* podejmowaé odpowiedzial-
nosé¢,
* mieé¢ poczucie satysfakcji.

Gdy uwierzymy, ¥ BOg pomae nam zrealizo-
waé realistyczne cele, sprobujemy - hczna
Jego pomoc - pracowanad nasg przyszigcia.

Bedziemy przywizywaé mniejsaz wag do

oczekiwa innych wobec nas, a wksz do na-
szych wilasnych dziata na rzecz oggniecia

zyciowych celéw. Zrozumiemyze podejmuje-
my walke z sola, a Bog pozwoli nam ogijngé

zwycigstwo. To On wprowadzi fad w naszg-

cie, j&li Mu na to pozwolimy. | pomze nam
uczyni naszezycie udanym.

Wska konkretne przyktady zachowawiadczcych, £ posepujesz coraz bardziej odpowie-

dzialnie

Nauczy sie poswiecenia

Gdy zaakceptujemy swog seksualnd¢,
wowczas zaczniemy:
» swobodnie rozmawi& o seksual-
Nosci,

ja seksualngé,

* uwzgledniaé nasze osobiste sek-
sualne potrzeby,

* zwierzaé si¢ ze swoich intymnych
potrzeb,

* poswiecaé sie bezinteresownie,
poza pagdaniem.

e przyjmowa¢ do swiadomaosci swo-

Gdy bez zastrzen powierzymy s Wsze-
chobecnej Mitéci Naszego Pana, wrasta
poczucie naszej wadoi; tak we wiasnych,
jak w cudzych oczach ¢nie nasza ocena.
Rosmca mitas¢ do siebie samego i gotowo

wigksza aktywnéci zyciowa sprawia,ze
szukamy towarzystwa ludzi podobnie pest
pujacych i mylacych. Mniejszy jest ¢k
przed przyjmowaniem na siebie zobgnan,
jestéamy lepiej przygotowani - emocjonal-
nie, umystowo, duchowo - do zawierania
zdrowych, widciwych zwigzkéw. Bez wek-
szych zahamowa mozemy rozmawia o

naszych uczuciach, naszych cechach pozytywnycbatgenych. Rosgte zaufanie do siebie
pozwala nam nie wstydzsie naszej nadwediwosci, fatwasci zranienia nas. Nasza sktodto

do perfekcjonizmu powoli ugbuje, a réni

e gotowd¢ do przemiany. Potrafimy szczerzej

rozmawi& o naszej seksualéad i roli ptciowosci w kontaktach ngidzyludzkich. Akceptuje-
my takze ich prawo do rzetelnej informacjfwiadamiagcej im ich wiasp tozsama¢é picio-

wa.

Podaj przyktady zachowaswiadczce, £ polepsza g Twoj seksualny sposéb bycia.
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Tylko na dzisiaj!

Mam wybor...

1. Tylko dzisiaj sprobuje tak przezyé ten dziea, zeby nie zajmowa& sie¢ wszystkimi
moimi problemami. Chce zrobié¢ dzisiaj to, co wywotatoby moje przeraenie,
gdybym miat poczucie, £ zobowigzuje sie do czegé na catezycie.

2. Tylko dzisiaj — sprébuje byé szczsliwym, niezaleznie od tego, co g wokot mnie
dzieje. Warunkiem szczscia jestzycie w zgodzie z samym s@b

3. Tylko dzisiaj — sprébuje w moim dziataniu nastawi si¢ na to, co jest — nie nagi-
naé¢ rzeczywistagci do tego, co chciatbym wymusgi Pragne moja rodzine, moich
przyjaciot, moja prace, wszystkiezyciowe sprawy przyjmowa takimi, jakimi s 3.

4. Tylko dzisiaj — bede poswiecat wiecej uwagi swemu zdrowiu, lede pracowat nad
rozwojem swojej umystowej sprawndci, bede siegat po takie lektury, ktére beda
mnie rozwijaty.

5. Tylko dzisiaj — bede chciat uczyn komus co§ dobrego, unikajac ujawnienia sie-
bie — jesli zostane odkryty, nie bedzie sk ten czyn liczyt. Zeche uczyni¢ ccs, cze-
go nie czyne chetnie. A moim bliskim zech@ uczyni¢ cos z mitosci do nich.

6. Tylko dzisiaj — bede sie starat byé¢ zyczliwym i uprzejmym wobec wszystkich spo-
tkanych ludzi. Bede dbat o swéj wyghd zewretrzny, o swoj ubidr; bede mowit ci-
cho i zachowywat s¢ przyzwoicie. Bede unikat krytykanctwa, szukania podstaw
do negowania i ganienia wszystkiego. Nieelle dazyt do zranienia kazdego i in-
struowania go.

7. Tylko dzisiaj — zeche opracowa dla siebie program pos¢gpowania. Sprébuje to
zrobié, nawet jezeli nie bede w petni kompetentny. Przed dwiema wadami prage
sie szczegOlnie ratowé — przed pdpiechem i niezdecydowaniem.

8. Tylko dzisiaj — postanawiam juz nigdy nie mowi: ,gdybym tylko miat czas...”.
Nie bede ,znajdowat czasu”, jesli czas ledzie potrzebny, musz go po prostu
mie¢é.

9. Tylko dzisiaj — znalez¢ czas na skupienie. Ravieci¢ moje zamylenie Bogu, sku-
pi¢ sie w ciszy nad sohb i bliskimi. Pragne sie odprezy¢ i szukaé prawdy.

10.Tylko dzisiaj — postanawiam nie b& sie. Przede wszystkim nie bde sie lekat da-
zy¢ do szcescia, bede szukat radasci w tym, co dobre, pekne, godne kochania.

11.Tylko dzisiaj — chcag zaakceptowd siebie izy¢ godziwie.

12.Tylko dzisiaj — pragne wierzy¢, ze potrafi¢ kazdego dnia wg tego programuzyc.

Wybor nalezy do mnie!
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Arkusz pracy grupowej do dziesatego kroku - czs¢ 2

Prowadzilsmy nadal obrachunek moralny,
Z miejsca przyznag Sie do popetnianych #dow

Niech przeto ten, komusidaje s stoi, Przemyl jeszcze raz ga’:y miniony tydﬁ@dnqnle
baczy, aby nie upadfl Kor 10,12). do zawartych w tabeli szczego6tow. Z czego feste
zadowolony, w jakich dziedzinach nie dojrzé®e

Przemyl ponownie Twoje stowa, pegowanie, Twoje aktualne refleksje. Opisz przypaalki,
ktorych ponisze cechy byly domimge:

- egoizm
- zaklamanie

- zlos¢, gniew, agresja
- strach, zatroskanie

Przemyl ponownie Twoje stowa, pegowanie, Twoje aktualne refleksje. Opisz przypaslki,
ktérych pordsze cechy byly domimge
- otwarta¢
- uczciwa¢
- spokdj, zimna krew
- odwaga

Jakie g Twoje osobiste psby modlitewne?
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KROK JEDENASTY

Przezy¢ relacje do Boga

Stowo Chrystusa niech w was przebywa g S_tarallsmy Se pogk_blc_ nasz ZM_Zek z BO_
/catym swym/ bogactwem: z wszefhy- giem poprzez modlityvi medytacg. Prosili-

droscig nauczajcie i napominajcie samych émy by pOZWO|” nam rozezﬁa]ego WOJ? i
siebie przez psalmy, hymny, piepetne ’

ducha, pod wpltywem tasipiewapyc Bogu obdarzat nas SJ}, b)émy umieli SprOSté
w waszych sercadfiKol 3,16). Jego oczekiwaniom.

Zrozumiemy teraz lepiej, & kroki dziesiaty i jedenasty ustabilizuja i pogtebia
proces, ktory zostat podgty w programie od 1 do 9 kroku. Kroki 1-3 miaty
uswiadomi¢ nam groz naszej sytuacji. Kroki 4-9 - to wi&ciwa praca nad soly.
Kroki 10 i 11 to analiza skutecznéci naszego dziatania: skupiamy ginad umoc-
nieniem naszej statej gotowsri do dziatania; inaczej méwac — uczymy s¢ rozpo-
znawat trudne problemy, reagowa& na nie natychmiast i uczy sie trudnej sztuki
dorastania do godnegaycia. Sukcesy w tej dziedzinie zaka oczywgcie od stop-
nia naszej gotowdéci do trwatej zmiany stylu naszego pogpowania.

Jw przed prag nad 11 krokiem — trzykrotnie podejmowéatiy prole spotkania z Bogiem.

* Krok 3 — zdecydowadmy powierzy Bogu naszeycie i nasz wole.

* Krok 5 — przyznakmy sk przed Nim do wszystkich naszycletddw, grzechow.

* Krok 7 — prosilsimy Go pokornie, by uwolnit nas od naszych skabobteddw.
W kroku 11 lkgdziemy chcieli pogibi¢ poprzez modlitw i medytacg naszswiadomy kontakt
Zz Bogiem, by zrozumie ze to On nas prowadzi, a my pragniemy za Nimapad Bysmy
wzrastali duchowo, windimy ciggle na nowo przgywa¢ rozne aspekty spotkiez Bogiem.
Praca nad kolejnymi krokami naszego programu tockgs naszego wewtnznego ducho-
wego wzrastania. Corazéjaej dostrzegamy cel tego programu: by trwatym kgtoczego si
nauczylimy, musimy nieustago dopatrywa si¢ w naszymzyciu woli Bozej.

Krok 11 dostarcza nam swoistego lekarstwa w postacilitwy i godzin medytacji,
ktore pozwad nam stagé przed Bogiem, by reflektowalego stowa. Poniewauwolnienie
sie od cierpié przesziéci moze nasgpowa zbyt wolno, musimy codziennie i nieggliwie
pracowa nad uzdrowieniem naszej osobadwio Ci z nas, ktérzy z wtasnej winy pagyli si¢
w przesziéci w prawdziwym piekle i zagtie, rozpoznaj tego przyczyg: obrali sobie fat-
szywych bogéw (narkotyki, seks, piedze) i popadli w chorobliwe, maniakalne uktady.

Nasza praca wg programu 12 krokow nie stworzy bgnmaze nieba na ziemi, ale
byt to decydujcy krok, by wyprowadzi nas z naszego osobistego piekia.

Cwiczenia, ktorych celem jest poczucie stadoi i pewndci

Proces duchowego wzrostu rgmtje czsto wolniej, nk pragrlibysmy, a wymaga
wielu ¢wiczen. Jezus pokazat nam wzér takiegwiczenia modlitewnego. Modlit gi
czesto: ,Ojcze, niech d&zie wola Twoja”, a w Modlitwie Reskiej pojawiag sie zna-
mienne stowa: ,Bdz wola Twoja, jako w niebie, tak i na ziemi”. Mogjiimy te sto-
wa tak rozwin¢: ,Twoja wola niech si dzieje wszdzie, w czasie i przestrzeni, w ca-
tym wszeclwiecie i we wszelkim stworzeniu. Panigsliana sk wypein Twoja wo-
la, to od Ciebie nalg jej wypetnienie.” Gdy rénie nasze poczucie osobistej wacip
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a Chrystus stat sinaszym przyjacielem, najbardziej godnym zaufani@ayczas uwie-
rzymy, ze On jest obok nas, gdy zaczynanyrapdlic.

Cwiczenie wyciszania g, medytacji

Cwiczenie to pomgze nam §wiadomi sobie i przem§leé miejsce Baej woli w na-
szymzyciu. Pozwoli nam odsui na dalszy plan nasze osobistgeahia, a powierzy
sic w peini Bawemu sterowaniu. Ten czas wyciszenia uspokok shaszych mili,
usunie ograniczenia i rozproszenialiJeda st nam cierpliwie trwéa w tej wewrgtrz-
nej ciszy, uzyskamy uczucie wegtrenego spokoju, tae fizycznego odgrenia.
Uzyskamy zupetnie nogvenergé, ktéra dotad zwyklismy obracé na artykutowanie
naszych emocji (zwykle negatywnych)snad ktérych strach byt jednz najbardziej
destruktywnych. Kzdy z nas znajdzie osobisty, indywidualny stosunekLdl kroku.
Bedziemy s¢ rozni¢ w tresci i intensywndgci naszych zachowa co stanowd bedzie
wyznacznik jakéci naszegaycia modlitewnego.

Gdy kedziemy blisko Boga, gdyddziemy rozmawi@z Nim, radé¢ obcowania z Nim
wptynie takze na nasze relacje z innymi. Obfitgdaie zniwo dobra!

Idealna bytaby nagpujaca codzienna praktyka tegwiczenia: rano — po przebudze-
niu, wieczorem — przed udanient gia spoczynek. &lziemy ciagle pamgtali, iz
szczerze i w pokorze odwotujemy sio Bazej woli.

A teraz jeszcze dowaznego: powinien€nauczy sie ukierunkowd wiasciwie swoje
modlitwy i gotowd¢ wstuchiwania si w Stowo Bae. Ponisze propozycje magCi
w tym pomac.

Gtowne zataenia modlitwy o gotowdé¢ stuchania Boga
Przeanalizuj u progu dnia Twoje plany,

Poprag Go, by ukierunkowat Twoje ndli i uczynki,
o by uchronit C¢ od walania st had sob, nieuczciwdgci i egoizmu,
o by wskazat Ci istotne problemy i sposob ich razywvania.
Popraé Go, by uwolnit C¢ z niedobrych skionriai,
o0 bys nie chciat manipulow@ainnymi (oferugc im np. pomoc, gdy oni jej sobie
nie zyczy),
o0 bys nie koncentrowat siwytacznie na sobie i nie zabiegat w modlitwie o oso-
biste potrzeby.

W ciagu dnia, gdy dotknie €ibrak zdecydowania, zpienia lub ¢k,

Poprag Go, by natchgt Cig dobrymi myélami i zechciat poprowadg|
Przemyl od nowa krok 3, powierzgg sk Bogu,
0 odprz sig, odetchnij kilka razy gboko,
0 uwazaj, gdy odczujesz naweétadowy che¢ uderzenia w kogo— zostaw to Bo-
gu.
Maodl sie najczsciej, jak to maliwe, w ciggu dnia:
o ,Panie, uwolnij mnie od... (uczucia, ggpnia, zalenaosci),”
o ,Lecz nie moja, ale Twoja wola nieclestanie.”
Zatelefonuj do kogoi podziel s¢ tym, co s¢ z Toly dzieje.

Wieczorem przeanalizuj powtdrnie wydarzenia miniongo dnia
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Wg 10 kroku dokonaj rachunku sumienia. PéplBmga, poprowadzit Gii wskazat,
CO powiniené poprawt.
Popra Boga, by objawit Ci swajwole.
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* Gdy trzeba poproGo, by Ci przebaczyt, ale pagtaj, ze nie chodzi o0 samopgtienie,
samooskatenie, ani o rozdrapywanie Twoich ran.
» Podzekuj Bogu za opieki wszystkie taski, ktdrymi @iw ciaggu dnia obdarowat.
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KROK JEDENASTY

Przezy¢ relacje do Boga

Stowo Chrystusa niech w was przebywa

N

siebie przez psalmy, hymny, piepetne
ducha, pod wpltywem tasipiewapc Bogu
w waszych sercadfiKol 3,16).

Staralismy sk pogkbié¢ nasz zwjzek z Bo-
Icatym swym/ bogactwem: z wszethy- giem poprzez modlitwi medytacg. Prosili-
droscig nauczajcie i napominajcie samych s'my, by pOZWO”Jf nam rozezﬁa]ego WOJ? i
obdarzat nas sit, by¥my umieli sprostd

Jego oczekiwaniom.

Osobiste rozwaania

Dzien 1.

Poprosilismy Boga, by pozwolit nam rozezn& Jego wot i udzielit sit do jej spetniania.

WYy natomiast mitujcie waszych nieprzyjacioét,
czyicie dobrze i pgyczajcie, niczego siza to nie
spodziewajc. A wasza nagrodagdzie wielka, i
bedziecie synami Najwgzego; poniewaOn jest
dobry dla niewdzicznych i ztych. &dzcie mito-
sierni, jak Ojciec wasz jest mitosierny. Nigls
cie, a nie pdziecie gdzeni; nie patpiajcie, a nie
bedziecie patpieni; odpuszczajcie, agbzie wam
odpuszczonék 6,35-37).

Przyjcie takiej postawy utatwi nam odrzuce-
nie egoistycznych skiondo i poprawienie
stosunkow z innymi. Coraz bardziej oczywiste
jest dla nas,ziOn jest przy nas, by nas prowa-
dzi¢ ku uzdrowieniu. Wiele przyktadow w
Biblii wskazuje, jak zmieniali si ludzie, gdy
pozwalali sob kierowa. Gdy postuchamy
wskaza z Ewangeliisw. tukasza, odnajdzie-
my spokéj i rownowag

Jak mog pomdéc Ci w relacjach z innymi zasady zaproponowaié kroku?

obfitasci serca méwj jego ustaltk 6,45).

Dobry cztowiek z dobrego skarbca swego serca wydaby O ile program pomogt Ci odnalé
dobro, a zly cztowiek ze ztego skarbca wydobyweBtia w sobie dobro?

Jak dalece pomogta Ci

Dlatego powiadam wam: Wszystko, o co w modlitwissipie, stanie si Twoja wiara prosé Boga
wam, tylko wierzcieze otrzymacie. A kiedy stajecie do modlitwy, prze- | g objawienie Jego ocze-
baczcie, jéli macie co przeciw komu, aby t&kOjciec wasz, ktory jest w
niebie, przebaczyt wam wykroczenia wgdzk 11,24-25).

kiwarr wobec Ciebie?
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Dzien 2.

Czas medytacji 0 Bogu z PismeSwictym pomaga nam zlily¢ sic do Niego. To tak jest z
drugim cztowiekiem, do ktdrego chcemy gblizy¢ — pragniemy sgiza z nim maksymalnie
wiele czasu. Te ,ciche godziny” z Bogiem nigmocztkowo tatwe. Przyzwyczadimy sk do
bycia aktywnymi. Nie potrafimy trwéaw milczeniu. Przelatgjnam przez gtowtysigce myli

I wytracaj z toku zamylen. Mamy niekiedy uczuciezimarnujemy bezcenny czas.

Czego déwiadczyté w czasie medytacji pavieconej Bogu?

Dotézmy stara, aby pozna Pana; Jego przygie jest Jakich trudndci daswiadczasz, pra-
pewne jakwit poranka, jak wczesny deszcz przychodzi Orgnqc pozwolé Bogu ingerowaw Two-
do nas, i jak deszcz gy, co nasyca ziemn{Oz 6,3). je zycie?

Dzien 3.

Medytujgc przypominamy sobie Be obietnice, cele i drogi, od nowawiadamiamy sobie
ich waznos¢ 1 prébujemy na tym skoncentrowaah swop uwag. Pamétajmy, ze ten czas
winnismy pawieci¢c mysleniu o Bogu, o Jego obedud przy nas, 0 pomocy, z jaku nam
spieszy, zapraszgy do dialogu.

Cel, ktéry nam przgwieca: uzyskainng, duchows perspektyw dla spraw, ktére nas ¢gia.
Sprawt, by jedynie Bog miat wptyw na nasze ftiy uczucia.

Takze w ciszy czynione przerlgnia ucza nas pokory i swiadomienia sobie wielk@i Boga,
ktory przez Duch&wietego dodaje nam otuchy w naszym zmaganiu i pociesga

Jak godziny pfwiecone medytacji przed Bogiem pomag@dj zbleyé sie do Niego?

Ty zd, gdy chcesz simodli, wejd: do swej izdebki, Co przeywasz, trwajc w ciszy przed
zamknij drzwi i modl gido Ojca twego, ktory jest w Bogiem? Opisz tak Twoje przykre od-
ukryciu. A Ojciec twoj, ktory widzi w ukryciu, odttzbie .

(Mt 6,6). czucla

Daj mi pozné drogi Twoje, Panie, i naucz mnie Twoich Wska sytuacg, w ktérej Bog pokazat Ci
sciezek! Prowad mnie wedtug Twej prawdy i pouczaj, d kté ' iniene wk
bo Ty jesté B6g, méj Zbawca, i w Tobie mam zawsze roge, na ktoy powiniene wkroczy'.

nadzieg (PS 25,4-5). | e

Dzien 4.
Gdy rozwirelismy w sobie potrzepmodlitwy i medytacji, bdziemy coraz cgciej szukali
mozliwosci i okazji bycia z Nim i oddania Mu siebie.
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Zatozenia, ktdre pomog nam regularnie modlié sie i trwaé w ciszy przy Bogu:

* Poszukaj samotndci! Znajdz czas i miejsce, w ktdrym nic, ani nikt nie przesah-
dzi Ci.

» Poszukaj miejsca wyciszenia! Modl g w ciszy i nie pozwdl jej zaktoat. Ze-
wnetrzne czynniki utrudniaj 3 koncentracje i zdolnosé przekazania Bogu Twoich
uczué i mysli.

*  Wybierz swiadomie wiasciwy czas! Czas, gdy nie jeséesmiertelnie znuzony, a
Twoje mysli zajete wieloma innymi sprawami.

» Nastuchuj uwaznie! Bog pragnie Ci cé powiedzi&. Podobnie, jak Ty Jemu. Czy-
tanie PismaSwietego pomae Ci zrozumiet Jego przestanie.

» Powt6rz przed Nim codzienny rachunek sumienia. Nazjvswoje grzechy, poprdé
Go o przebaczenie i napraw to, co jest nibwe i konieczne.

» Zakoncz swoje modlitwy pragsbg o rozpoznanie Jego woli i s¢, bys§ umiat jej
sprostac.

Jak wyggdata doyyd Twoja modlitwa? Co niesz ulepszi?

Jak wyggdato Twoje trwanie przed Nim w ciszy? Twoje posistevo Jego woli? Co ndesz
ulepszy?

Wymie: konkretry prosbe, ktdrg zanosité do
Boga. Czy onawiadczy, i bardziej liczy si
wola Baa, czy wola Twoja?

Proscie, a lpdzie wam dane; szukajcie, a znaj-
dziecie; kotaczcie, a otwarzZvam(Mt 7,7).

Dzien 5.
Gdy uczciwie pracujemy nad splwedtug 11 kroku, a Bogu codzienniespiccamy czas,
dostrzeéemy rychto znaki skuteczia tej pracy.
* W codziennych sprawach dostieeny Bazg obecngc.
* Doswiadcza& bedziemy gkbokiej wdzecznaici na postpujagce zmiany naszych nega-
tywnych postaw.
* Wreszcie poczujemyziw tym swiecie dla nas tate jest miejsce, do ktérego mamy
prawo.
* W miejsce wstydu czy innych negatywnych odcpojawia s¢ nowe poczucie wia-
snej wartgci.
Te spostrzeenia pomog nam zaufg, iz BOg czuwa nad procesem naszego uzdrowienia.

Jakie przemiany w Twoiayciu swiadcz; o pozytywnych skutkach Twej pracy wg 11 kroku?

W jakich sprawach staje
Szcesliwy mgz, ktdry nie idzie za ragwysepnych, nie wchodzi na dreg | sie oczywiste, zi bardziej
grzesznikow i nie siada w kole szydercow, lecz poalobanie w Prawie liczysz st z Baym pra-
Pana, nad Jego Prawem rozftaydniem i nog. Jest on jak drzewo zasa- ; g

dzone nad phygtg wody, ktore wydaje owoc w swoim czasie,saié jego W,em’_ n 2z TW_OIm rozu-
nie wiedng: co uczyni, pom§nie wypada(Ps 1,1-3). mieniem dobra i zta?
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>>> KROK JEDENASTY <<<

Dzien 6.

Skuteczné¢ pracy wg programu 12 krokéw jest efektemagpaknia modlitwy, przen¥jenia
Stowa Baego i samokrytycyzmu. Owoce ujrzymy w swonytiu. Zmierzagc ku poprawie,
nie jestémy jednak wolni od zw4tpien: czy jestémy na widciwej drodze, czy potrafimy rea-
lizowa¢ skutecznie program 12 krokow? Niekiedy zdarzensim pop& w dawne przyzwy-
czajenia. Albo odczuwaprzymus radykalnej i natychmiastowej przemianyu&towani,
zapominamy o powierzeniugsBogu i probujemy, licgc na swoje sity, przyspies&yroces
samouzdrowienia. Przy takim nastawieniu odrzucarosgBomoc i trzeba nam wrécdo 3
kroku.

Opisz wtpliwosci, ktére dotycz Twegazycia.

Opisz sytuagj, w ktorej — ulegajc zewtrznemu lub wewatrznemu przymusowi — zrezy-
gnowate z Baej opieki i przewodnictwa.

Twoje stowo jest lampdla moich stop fwiattem na mojejciezce. | Jak chcesz przekoa®oga, i

Przysigtem i postanawiam przestrzegawoich sprawiedliwych pragniesz wypetniaJego wo-
wyrokéw(Ps 119,105-106). l?

Dzien 7.

Gdy wszystko wokot grozi zawaleniem, widmy koniecznie wypatrywaBozej woli i Jej
si¢ podd&. Najlepszym wzorcem jest dla nas Jezus, ktoryaywigkszej niedoli pozostat
wierny Bogu Ojcu i postuszny, wszystko Mu odgtajtakze zycie swoje. Sita Jego zawierze-
nia szczegoélnie mocno objawita s modlitwie w Ogrodzie Getsemani, gdy mirraiertel-
nego tku moéwi: ,Ojcze moj, jéli to mozliwe, niech mnie ominie ten kielich. Wszak nie
jak ja che, ale jak Ty” (Mt 26,39). W szczegolnie trudnychiutsacjach m@e pomoc nam
powtdrne signiecie do 3 i 11 kroku. Pozwoli to odzyskeadG¢ i spokd;.

O ile Twoja wiara w Chrystusa pomaga Ci wypefniele Bazg?

Czy Twoje rozmowy z Bogiem odsuwaj
O nic sk juz zbytnio nie troskajcie, ale w k@ej sprawie dreczgce Ck leki? (czyli: pozwdl sobie

wasze preby przedstawiajcie Bogu w modlitwie i bta- | 4 wyraenie glano Bogu swoichekow
ganiu z dzitkczynieniem({Flp 4,6). i blagania)




Dzien 8.

Modlitwy i medytacje pozwalgjnam rozeznaBoze plany wobec nas. On obdarzyt nas ro-
zumem i wola wolg — w myéleniu i dziataniu. Jdi wtasciwie zrozumiemy 11 krok — nie
szukajmy usprawiedliwienia naszej bezczy§anopasywnéci wg powiedzenia: ,Oczekejna
znak Baej woli, dlatego...”. Spetnitawole Bozg, to znaczy by aktywnym, wierzc, ze po-
maga nam DucBwiety. W sytuacjach trudnych wskazane jest szys@mocy innych ludzi.
BoOg przemawia do nas w rozmaity sposob: przez imiydzi, przez nowe dwiadczenia.
Gdy naszym zdaniem uczysiiny wszystko odninie do danej sytuacji — me by jasne, ale
i niejasne rozwjzanie. J&i nie rozumiemy, dlaczego nie — zdgbmy sk na cierpliwgé
czekania, Bog objawi nam swoyole. Mimo to — szukajmy wkxiwego rozwjzania pro-
blemu, wierac, iz Pan jest z nami i nas prowadzi. Uwierz w to, azpgesz jego obecié.
Sposéb, w jaki pogpujemy, nasze odczucia z tym zwéne wskay nam, czy realizujemy
Boza wolg, czy te nie.

Wska sytuacg, w ktérej zaniechakeznaczcego dziatania, bo ogtlates sie na ,Bozg pod-
powied”. Jakie byly tego skutki?

| otrzymacie wszystko, o co na modiitwie z | VWSK@& przykiad, jak Bog — przez inne osoby czy
wiarg prosi bedziecie(Mt 21,22). daswiadczenie — odpowiedziat na Twajrosbe
0 pomoc?

Lecz ten, kto stucha, a nie wypeinia, podobnydestziowieka, kiéry | Wska przyktad, gdy pri*esr
zbudowat dom na ziemi bez fundamentu. [Gdy] potigkayt w nie- w Bag pomoc. Jakie byly
go, od razu rugt, a upadek jego byt wielkt k 6,49). tego skutki?

Dzien 9. '
Zycie w Bogu — jak nam pokazat Jezus — polega na tym
Wszystko wk, co bycie chciell, iz mimo niedoli i ubdstwa prowadzi nas do petni. 3ezu
zeby warm ludzie czynili, i wy im nauczyt nasze wola Baa nas dotyczy; jdi bedziemy
czyicie! Albowiem na tym polega | v« \vedtug stow Ewangelii Mateusza 7, 12 — dosterey
Prawo i Prorocy(Mt 7,12). . LS

W naszym codziennyriyciu sens 11 kroku.

Co mylisz o swoim obecnysyciu? Czy jego warka@ wzrosta wraz z pracwg programu 12
krokow?

.. twéj Nauczyciel junie odstpi, ale oczy twoje patrZededg na twe- Wska przyklad oczywistej
go Mistrza. Twoje uszy ustysgtowa rozlegajce se za toly: To jest ; ;
droga, idcie nig!, gdyby zboczyt na prawo lub na lewtz 30,20b.21). ?)?Ceil(jndCI Boga w Twoim
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Arkusz pracy grupowej do jedenastego kroku - cgs¢ 1

Stowo Chrystusa niech w was przebywa z /catym Staraliémy Sig poglgbic' nasz zwjzek A
swym/ bogactwem: z wszelkydroiciq nauczaj- | - Bagjiem poprzez modlitwi medytacg.
cie i napominajcie samych siebie przez psalmy| - )
hymny, piéni petne ducha, pod wpltywem taski PI’OSIlIémy, by pOZWOIH' nam rozezda
spiewapc Bogu w waszych sercadiol 3,16). Jego W04? i obdarzal nas Sl}, bys’my

umieli sprosta Jego oczekiwaniom.

Jakie myli dopaday Cie i kuszy pewndacig samowystarczalioi nawet, gdy modlisz¢go
Baze przewodnictwo?

W Kskdze Przystéw 16,20 jest powiedziane: ,Znajdzie 8oz — kto zwza na przykazanie,
kto Jahwe zaufat — szgtiwy.” W jakim stopniu krok 11 posiada podobny s&ns
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Arkusz pracy grupowej do jedenastego kroku - cgs¢ 2

Modlitwa Sw. Franciszka z Asy zu

O Panie, uczy z nas naredzia

Twego pokoju,

abymy siali mitasé,

tam, gdzie panuje nienaéé;
wybaczenie,

tam, gdzie panuje krzywda;

jednasé,

tam, gdzie panuje zgtpienie;

nadzieg,

tam, gdzie panuje rozpacz,

swiatto,

tam, gdzie panuje mrok;

radosé,

tam, gdzie panuje smutek.

spraw, abymy mogli

nie tyle szukd pociechy,

CO pociecle dawa’;

nie tyle szukd zrozumienia,

CO rozumie,

nie tyle szukd mitosci,

co kocha,

albowiem dagc - otrzymujemy;
wybaczagc - zyskujemy przebaczenie;
a umieragc - rodzimy st do wiecznegdgycia,
przez Jezusa Chrystusa, Pana naszego.

Jak ta modlitwa odpowiada tfeiom listu do Kolosan 3,167

Wska przyktad Twojej btagalnej modlitwy do Boga o wskae Jego woli i danie Ci sity do
jej wypetnienia. Jakie byty skutki?
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KROK DWUNASTY

By¢ swiadkiem

Bracia, a gdyby komu przydarzyé $aki upadek, PrzebUdZ,em duchowo W r'ez’lfltame
wy, ktérzy pozostajecie pod dziataniem Ducha,lw tych Krokow, staramy si niesé po-

duchu tagodnéci sprowadcie takiego na wia- stanie innym ludziom i stosowéae za-
sciwg droge. Bacz jednak, akyi ty nie ulegt q kich h
pokusie(Ga 6,1). sady we wszystkich naszych poczyna-

niach.

Jesli dane nam byto, posépujac wg programu 12 krokow, przery¢ duchowe przebudze-

nie sprobujmy innym te przestania przekazd, a nasze codzienngycie ksztalttowa we-

dtug przyjetych zasad.
Krok 12 zaprowadzi nas na wierzchotek naszej g&gy wrécimy mylag do milo-
wych kamieni naszej gdrowki, przypomnimy sobie przgwane radéci i cierpienia.
Kazdy z nas doznawat #ych i wyjtkowych przey¢. Powoli zrozumiekmy, iz
wszystkie déwiadczenia prowadzity ostatecznie do jednego: dbakiego zwiyzku z
Bogiem i catym jego dzietem. Zmieriilny sk, bo nasfpito w nas przebudzenie. Go-
towi jestémy Bogu podporadkowa cate naszeycie. Sw. Pawet w licie do Tytusa
(3,3-8) przedstawit wyragie taki proces wewgtrznej przemiany.

Pomagapc innym pomagasz sobie
Krok 12 zobowizuje nas, bmy bedacym w potrzebie, przybtyli 6w program. Po-
magajc innym doskonalimy samych siebie. Gdyme nasza gotowd podzielenia
sie tym, czego sami doznatny i gdy coraz gibiej odczuwamy obecrsé Boga w na-
szymzyciu, tym bardziej rozgbdamy s¢ dookota, by dostrzec tego, komu remy
przekaza skarb naszej odzyskanej nadziei. Program 12 krokd@owhzuje nas do
petnej odpowiedzialniei za kady dzieh nowegozycia. Apostot Piotr ( 1P 3,15) wy-
raznie nas zobowvgzat, bysmy nie zatrzymywali wydcznie dla siebie uzyskanych war-
tosci.
Krok 12 uwiadamia namze nie zakaczylismy jeszcze naszejedirOwki, naszego
wzrastania do Boga. Nie zapominajmy,dopiero rozpoacgdismy dostrzeganie i po-
znawanie tych wartei, ktore prowadg nas do Pana. kdy z tych 12 krokow stanowi
etap drogi naszeggycia, wiodicy do celu.
Gdy troski codzienniwi mogy nas przyttocz§ i odwrock od Boga, wowczas pomoc-
ne okaa si¢c poszczegodlne kroki, pozwadaj ujrze&e we wiagciwych proporcjach nasze
problemy:
e Krok 1 moéwi o naszej stal§oi,
» Kroki 2 13 wskazu, ze zawsze | we wszystkim zdani jestgy na Bag pomoc,
* Kroki 4 - 9 kierup nas w strog samokontroli i zad&uczynienia,
* Kroki 10i 11 prowadz do zmniejszenia niebezpieéstwa ponownych upadkow,

umacniagc kontakt z Bogiem.

Bezkompromisowo i konsekwentniesé obrang droga
Sumienne wypetnianie programu sprawi@,ranie w nas rzetelrsg, mitos¢, akcepta-
cja innaci, bezinteresowrimi i wewrgtrzny pokéj, ktérych to stanow (ucguwcze-
sniej nie znakmy. Najtrudniejszy byt pocaitek, zanim zdecydowdlny sk na bez-
wzgledne dziatanie ku wewgtrznej przemianie.
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Nasze duchowe przebudzenie jest daremyBr wskazujcym nowe perspektywsyy-
cia. Nasz system wasad ulegt pozytywnej przemianie. Naszegzdnia zyskaty du-
chowy priorytet: szukanie waia autentycznych i ponadczasowych.
A 2wlaszcza rozumieicie chwibec: Wielu Zz nas mogto nie dostrzec doko_nywa_nia
teraz nadeszla dla was godzina pov\'lsts_ Si¢ procesu duchowego_przebudzenl_a i d,oplero
nia ze snu. Teraz bowiem zbawienie jest Z Perspektywy czasu ujrzato przemjaktora
blizej nas, nt wtedy, gdymy uwierzyli si¢ dokonata. Rzadko potrafimy wska&zeo-
(Rz 13,11} ment, od ktérego ten proceg giacat lub na-
stgpito jego definitywne zakczenie. Jezus
przychodzi do nas, kiedy i jak chce. Spostrzegaagle)ze niezlgdne byto wszystko,
co miato nas doprowadzdo miejsca, w ktorym dgisie znajdujemy. Otoczeni Ba
mitoscig obudzimy s§ do nowegaycia.
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KROK DWUNASTY

By¢ swiadkiem

Bracia, a gdyby komu przydarzyk §iki upadek, Przebudzeni duchowo w rezultacie
wy, ktorzy pozostajecie pod dziataniem Ducha,|w tych KI’OkéW, stara[{my S'? niesé po-
duchu tagodnéci sprowadcie takiego na wia- . : :

sciwg droge. Bacz jednak, alsyi ty nie ulegt stanie Innym IUdZ!Om | stosowédte za-
pokusie(Ga 6,1). sady we wszystkich naszych poczyna-

niach.

Osobiste rozwaania
Dzien 1.
Przestanie, z ktorym w 12 kroku idziemy do innyehwiera motto: ,Nasze czyny mayi
gtosniej niz nasze stowa’. Efektywniejsze jest bowiem i wiarygiejsze ukaza przyjete
wartasci zyciem niz swiadczy o nich stowami. Na przyktad wiej znaczy relacja dotysza
naszej modlitwy i kontemplacji aiteoretyczny wyktad o wanosci modlitwy i kontemplacji.
Duze wraenie mae zrobé na innych szczery obraz naszych przepdra doswiadcze,
ktore osigrelismy przerywajgc program 12 krokow. Opowiadaj nasz osobisi histori
mozemy obudz nadzieg, ze i ktas inny maze uzyska tak potrzebs mu pomoc. W nas na-
tomiast wzrasta uczucie pokory, przekazywane inngnmasze przestanieswiadamia bo-
wiem nam, jak bardzo zmienitoganaszezycie.

Opisz sytuaej przeytg niedawno, kiedy to swoim pggbwaniem przekazatennym istog
programu 12 krokow.

Opisz ktory z Twoich uczynkéw, godnych uznania. \ifjja dlaczego gdzisz,ze jest to
przyktad dziatania przez Ciebie Boga, aby inni magysk& Jego task.

Dzien 2.

Biblia zawiera liczne, dramatyczne przyktady ob&gcn&ozej w zyciu cztowieka i przemian,
ktdre w tymzyciu si dokonywaty. Usw. Jana (4, 28 i 9,17) znajdujemy przekazy o osobi-
stych spotkaniach ludzi z Jezusem, ktérych opevmptynety znaczco nazycie stuchaczy.
Oni, znagc osoby opowiadage i widzc, co s¢ z nimi i w nich dokonato, uwierzyli w moc
Jezusa. Pracag nad programem 12 krokéw nie seony naszegaycia oddzielé od Chrystu-
sa, bo On kieruje calym naszyiyciem. Sposob poghowania wg 12 kroku zostat doktadnie
opisany w Rz 10,10.
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Jaki zwizek dostrzegasz gdlizy realizagy programu 12 krokow a Twoim chspgasiskim

zyciem?

Wobec obcych pagiujcie mydrze, wyzyskyp kadg
chwile sposobp. Mowa wasza, zawsze mita, niech
bedzie zaprawiona sg| tak bycie wiedzieli, jak nale-
zy kademu odpowiada(Kol 4,5-6).

Przedstaw niedawno praavan; sytuacg,
gdy ktd mogt pod Twoim wplywem zmie-
ni¢ sposobzycia. Jak dostrzegasz w tym
Bazg interwencg?

Czy przyktad Jezusa pomaga Ci przekazywa
innym Twoje przycia zwiyzane z programem
12 krokéw?

Jezus rzekt do niego: Wracaj do domu, do swo
ich, i opowiadaj im wszystko, co Pan ci uczynit
jak ulitowat sé nad toly (Mk 5,19b).

Dzien 3.

Cennych déwiadczeé dostarcza praca nad programem 12 krokow pgpugicych od po-
czatku do jego realizacji. Wielu z nich to ludzie baodobcgzeni, zagubieni, poranieni. Po-
trzebup utwierdzenia podiej decyzji i wsparcia, by uwierzy ze program 12 krokéw to
praktyczna pomocze trud s¢ optaci - bardziej ri trwanie w obecnej sytuacji. Warunkiem
efektywndci jest wytrwal@d¢ i gotowas¢ pracy nad sab Musimy ,pocatkujacych” przeko-
nat do cierpliwgci i zyczliwosci wobec siebie samych; by nie podejmowali od rAxzyt wie-
le, by codziennie, bez gpiechu realizowali mate zadania (pomyst - tylkaa--rdzg).

Bedzie to i dla nas cenne doiadczenie: swiadomienie sobie, z jakiego miejsca i stanu roz-
poczynalémy program 12 krokow i jak daleko zasmtly. Gdy chcemy innych do pracy nad
soly i sktonic winnismy podkréla¢, ze decyzja wowczas jest stuszna rokujegpane skutki,
gdy osoba zainteresowana czupepsiagneta dno i nie zniesie jukolejnych cioséw i zranie

Przypomnij sobie sytuagjgdy zdecydowadesie towarzyszy komu na drodze ku uzdrowie-
niu. Jakie bylty Twoje odczucia?

O czym najcktniej opowiadasz nowicjuszom,
Glos naule, nastawaj w pay, nie w pog, /w razie | by jch gmieli¢?
potrzeby/ wykabigd, poucz, podniena duchu z

calg cierpliwascig, ilekroé nauczasz2 Tm 4,2).

O ile zala@enie programu pomagaj Ci

Bgdzcie wiec nasladowcami Boga, jako dzieci umito-
wane, i posipujcie drogs mitosci, bo i Chrystus was
umitowat i samego siebie wydat za nas w ofierze i
dani na wdziczry wonng¢ Bogu(Ef 5,1-2).

jednoznacznie ukazywanmitos¢ Chrystusa
i przekazywainnym jego przestanie?
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Dzien 4.
Nasz zwizek z Bogiem jest kluczem do uzyskania efektéw acprwedtug programu, ale i
nasze pospowanie na co dzie Nie wolno nam
Kazdy, kto trwa w Nim, nie grzeszpden | lekceway¢ czy odrzucd przyrzeczé wierncci
zas z tych, ktorzy grzegznie widziat Go Chrystusowi. Biblia przypomina namy, dany nam
ani Go nie poznaflJ 3,6). jest przywilej upodobnienia gido Chrystusa i Ona
tez poucza nas, jak pozéiaczy nie kroczymy fat-
szywy drogy. Zycie zmusza nas doagitego szukania i dwiadczania. Trudne sytuacje trak-
towat mozemy, jako wyzwanie, ktore z Bp pomog podejmujemy, by wzrastav zmaganiu
z nimi. Mog one i nam i innym bypomog i podpogn. Jedno jest pewne: bez taskiZ@pnie
doznamy ani spokoju, ani pokoju, czego tak bardagmemy i szukamy.

Jak taska Bga pomogta Ci w realizacji programu 12 krokéw uzysgpokoj?

Jezeli kto ma [dar] przemawiania, niech tedhy jakby stowa Bee! Jak Twoj zwizek z Bogiem
Jegeli kto petni postug, niech to czyni mag ktérej Bog udziela, pomaga Ci wprowadzatresci
aby we wszystkim byt uwielbiony Bég przez Jezusgs@isa. Jemu : i
chwatla i moc na wieki wiekoéw! AmétP 4, 11). programu do codzientor

Dzien 5.

Niekiedy ogarnia nas zniegtenie, bo nie widzimy poghéw w naszych staraniach.
Wtedy dobrze jest poréwaawop przesziéé z teraniejszacia i postawt sobie nagpujace
pytania:

* Czy zmniejszyta si nasza sktonrig do izolacji i nadmiernygk przed osobami auto-
rytarnymi?
» Czy mniej n poprzednio zabiegamy o0 pozytygvacerg innych?
* Czy nie nauczylimy sk akceptowa siebie bez przesadnego gignia s¢ na cudzy
oxyd?
» Czy bardziej przemyany jest dobor ludzi, z ktérymi chcemydiyczy ten wybor po-
zwala nam w tych uktadach pozost&vealy?
* Czy nauczymy sk wyraza¢ nasze uczucia?
» Czy rzadziej ni poprzednio zdarzagsham manipulowanie czy dyrygowanie innymi?
* Czy udato s nam zwalczy w sobie postaw dziecka wymagafpego bezwzgldnej,
rodzicielskiej opieki (przyjaciela, wspétniainka) i uzalenionego od tego?
* Czy nauczybmy sk rozpoznawénasze potrzeby i spetdige?
Jeili odpowiedzi Twoje g pozytywne, to znaczyzipoczynité postpy na drodze do lepsze-
go, zdrowegaycia.

Ktére z powyszych pyta nazywa wejz jeszcze Twoje problemy?



Bracia, a gdyby komu przydarzyk gaki upadek, wy, Wska przyktad czyjegh niewtasciwego
ktérzy pozostajecie pod dziataniem Ducha, w duchu poskpowania ktéremu pomogtezmie-
tagodnaici sprowadcie takiego na wigciwg droge. i sie? (G 6’1

Bacz jednak, abyi ty nie ulegt pokusi€¢Ga 6,1). ni¢ sig? (Ga 6,1).

Dzien 6.

Osigrelismy wiele decydujc sk na konsekwentne pegowanie wg programu 12 krokow.
Gdy stajemy wobec jakie§astotnego problemu, ktéry porm® nam rozwikta program, je-
stémy w petniswiadomi, ze liczyt mazemy na Bag pomoc i prowadzenie. Wszystko, co
uczynimy rozwaajac rzetelnie skutki naszego wyboru, kierowane jeks Boga. Maemy,
petni zaufania i bezku powtarzd stowa psalmu Ps 27,1: ,Pan jest m§yviattoscia”.

Wska przyktad wprowadzania programu 12 krokow w Tgnagdzienngc.

Lepiej jest dwom nijednemu, gdymajz dobry zysk ze swej Wska trudng sytuacg z niedaw-
pracy. Bo gdy upadpn jeden podniesie drugiego. Lecz samotne- nej przesziéci, ktérej rozwiza-
mu biada, gdy upadnie, a nie ma drugiego, ktorgdpodniost. niu pomoégt program 12 krokdw.
Réwnie, gdy dwdchipi razem, nawzajemesgrzejy; jeden na-
tomiast jake sk zagrzejeq{Koh 4,9-11).

Opisz sytuag, w ktorej z drug osoly przekazywalicie przestanie 12 krokow komtrzecie-
mu. Jakie byly tego skutki?

Dzien 7.

Sprobujemy gwiadomi sobie, jak wiele dziedzin naszegyria zostato poruszonych poprzez
realizacg programu 12 krokéw. Skuteczne rozmanie nowych probleméw zake od dwoch
aspektow: gotowks roztropnego, rozwanego posipowania przy jednoczesnym powierzeniu
Bogu tych spraw. Rmie nasza wiara, gdy §oie w nas gotowst powierzenia Bogu naszego
zycia, kontroli nad nim i kierowania nim. Jest t@ges diugotrwaty, ktory catkowicie odmie-
ni naszezycie. Powoli ukierunkujemy je na Boga, bylglej zrozumié znaczenie miki i
pokoju. Isto¢ tego procesu przemiany i dorastanig &v. Pawet w l§cie do Filipian (3,13 —
14).

Opisz jalgs aktualny sytuacg w Twoimzyciu, ktoraswiadczy, 4 to Bog kieruje Twoim past
powaniem.
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Nikt nie zapala lampy i nie przykrywa jej garncemi mie stawia pod | Jak przéywasz oczywisto

lozkiem; lecz stawia néwieczniku, aby widziefwiatto ci, ktorzy obecndci Ducha Swietego,
wchodz. Nie ma bowiem nic ukrytego, co by nie miaté bjyawnio- kierujgcego Twoim posgpo-
ne, ani nic tajemnego, co by nie byto poznanejananie wyszto. waniem? Na ile udaje Ci i

Uwazajcie wic, jak stuchacie. Bo kto ma, temedhie dane; a kto nig

/4 M l)
ma, temu zabiari to, co mu gi wydajeze ma(tk 8,16-18). wptywa’ na innych’

Kazdy dziei jest nam przez Boga darowany, a ten dateamy odbierd, jako odpowied na
nasz modlitwe o uspokojenie.
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Arkusz pracy grupowej do dwunastego kroku — cesé 1

Bracia, a gdyby komu przydarzybgaki upa- | Przebudzeni duchowo w rezultacie tych

gek,hwy, k;érzz prOS(;aje_cie pod gz!a*anli_em Krokow, staralsmy sg niesé postanie
ucha, w auchu rago {o] sprowaacie takie- H H H

g0 na whaciwg droge. Bacz jednak, afiyi ty Innym Iudglom | sStosowate zasad_y we

nie ulegt pokusi€Ga 6,1). wszystkich naszych poczynaniach.

Jaki jest ponadczasowy skutek i waftavprowadzania tréci programu do codziendoi?

Jakcéwiczenia zamykage program wywotalty w Tobie gotow@mierzenia gize szczegollnie
trudng sytuacg zyciowg?

Czy widzisz zwrek stow z Kpt 4,10 o upadku i pomocy wZpagnieciu z upadku z tgeig
12 kroku?
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Cwiczenia kaicowe dla programu 12 krokow

Opisz sytuacje w Twoidyciu, ktére cigle jeszcze magwywolywa lek, ziai¢ czy smutek.
Moze to dotyczg zwigzkdw w rodzinie, w pracy, w relacjach intymnychkzéaokoliczngci
czy Twojego fizycznego czy psychicznego zdrowia.

Opisz krotko sytuagji problem.

1 krok — W jakim sensie czujesz &iezradny? Jak dana sytuacja wskazogenie panujesz
nad swointyciem?

2 krok — Jalg role odgrywa Bdg, jako Twoja ,w¢za instancja” w dzeniu do uzdrowienia?
Co mae On w tej sytuacji spowodoéa

3 krok — Napisz swiadczenieze zdecydowalkesie powierzy Bogu ¢ sytuacg (np. ,Nie che
diuzej poddawé sie destrukcyjnemu dziataniu moich przsoych. Decydyj sie zda® na
Boga, powierzajc Mu maj bk, moje troski, maj potrzelp bezpieczéstwa”).

4 krok — Jakie cechy stabej osoboiebodgrywaj role (np. kk przed zdemaskowanierik |
wobec 0s6b autorytarnych, pogj@a uznaniem, pragnienie posiadania za wgzetky, prze-
sadne poczucie odpowiedziafop nieumiegtnasé¢ wyrazania uczd)?

6 krok — Czy jesténaprawd gotéw prost Boga o uwolnienie odswiadomionych sobie sta-
basci i win?



7 krok — Napisz modlites prosz;c pokornie Boga o uwolnienie odetibw, ktore dotyeztej
konkretnej sytuacji. (Pordly im rzetelniej patrzysz na swojeelly i stabdci, tym wecej w
Tobie pokory).

10 krok— Przemyl powtdrnie wszystkie etapy pracy. Czy nie przdgapzega? Jakie nowe
aspekty powiniegenzigé pod uwag?

11 krok — Zatrzymaj s w ciszy przed Bogiem, pogrby Jego wola wobec Ciebie byla bar-
dziej czytelna. Jak postrzegasz8wole w tej sytuacji?

12 krok — Czy spogidajgc wstecz nagt sytuacg pojgtes, co znaczy dla Ciebie ,duchowe
przebudzenie? Kto ponosi teraz odpowiedziaindy czy Bég? Objaij Twojg odpowied.
Twoja postawa i odczucia m@@y¢ pomocne w uczciwej samoocenie.
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Arkusz pracy grupowej do dwunastego kroku — cegsé¢ 2

Bracia, a gdyby komu przydarzyk saki upadek. Przebudz,enl duchowo w rgzultame
wy, ktérzy pozostajecie pod dziataniem Ducha,lw tych Krokow, staramy si niesé po-
duchu tagodnéci sprowadcie takiego na wia- slanie innym ludziom i stosowae za-
sciwg droge. Bacz jednak, akyi ty nie ulegt .
pokusie(Ga 6,1). sady we Wszyst_klcP] naszych poczyna-
niacn.

Jest to ostatnie ju pisemnecéwiczenie, zwazane z programem 12 krokéw. Daje Ci ono
mozliwos$¢ uswiadomienia sobie,ze teraz Ty posiadasz narg@zia, przy pomocy ktorych
mozesz innym pomaoc ogignaé dojrzatosé zyciowsy.

Spojrz na swoje obecneaycie i dokoacz rozpoczte zadania:

* Gdy bylem dzieckiem, wowczas

Gdy teraz spojrzymy na swojgcie, widzimy,ze Bog naszymigkami pisze
naszzyciowy scenariusz. Praca wg programu i wymiandlmy grupie poge-
bita nasze relacje z Bogiem. Wymiana wzajemnycwikilcze, sita i nadzie-
ja innych os6b pomogly nam spgbwa: zawierzenie Bogu i uwierzyw Jego
bezgraniczg mitos¢.

Co chcialby jeszcze przekaza&ztonkom grupy:
e odncnie do Twojego ,,duchowego przebudzenia’
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ARKUSZ ZAMYKAJ ACY PRACE W GRUPACH
Przy koncowym spotkaniu
Kazdy musi mi€ mozliwos¢ pozegnania s z innymi. Bytloby dobrze znaté czas, by
napisa takze kilka stow. Powiedzenie kdemu z osobna ,dgkuj¢” nie jest mae ko-
nieczne, ale okazanie wzajemnego szacunku jestgiorte i wiaciwe.

Chciatbym jeszcze dodae praca z4 grupg byta dla mnie...

WSPOLNA MODLITWA

Ojcze w niebie!

Oddag sie caly niesk@czonej mitgci i opiece Jezusa.

Jego dzietem jest uzdrawigga przemiana, jaka giwe mnie dokonata.
Tobie, B@e nasz, praga zawierzy wszystkie moje die i drobne sprawy.
Liczgc na Twog pomoc prage, by nigdy wgcej moja samowola

nie sterowata moimi uczynkami, stowami i gigmi.

Codziennie praga dziekowa¢ za obecng¢ przy mnie DuchaSwietego

z Jego uzdrawigcymi darami.

Jestem gotow wai na siebie wszelkie trudy i spodziewane cierpienia,
bo wiem e Ty jesté ze mm.

Wierz, i moja widoczna przemiana pofa innym ludziom moc Twojej taski.
Dla mnie jest ongrodtem raddci i spokoju.

Bede sie starat codziennie ukazywannym

wypetniagcg mnie praw@ i rados¢ mojej przemiany.

Tobie dzgkczynienie, chwata i c&é€, teraz i zawsze. Amen.
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Osobiste inne modlitewne préby
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Proces 12 krokéw — szkey zycia
Nauczy sig przezwyatzania uzalenien

Kolebka programu: Oxfordzka grupa Franka Buchmanna
Program 12 krokow nie zostat wyslgny przez jeds osolg, ale powstat jako chrze-
scijanski ruch na pocgku XX wieku. Najbardziej znanym Wwiecie samopomoco-
wym ruchem g anonimowi alkoholicy (AA) i w tym kfgu powstat znany éwiecie z
efektywndci program 12 krokow.

Korzenie: doswiadczenia duchowe
Stowarzyszenie AA zostato zatme w 1935 roku przez Billa Wilsona zainspirowa-
nego przez przyjaciela. Ten odnalazt dradp Chrystusa przez swoje kontakty z
Oxfordzkg grup, bedaca ponadkonfesyjnym ruchem ewangelickim. Efektem Ipde
zbycie s¢ probleméw alkoholowych. W spotkaniach grupy pragznawanie swoich
grzechow, opowiadanie wtasnychyciowych historii, modlitwy i zad@uczynienia
uczestnicy déwiadczali przemiany i pomocy. Frank Buchmann, zateel Oxfordz-
kiej grupy chciat zmieri swiat, a pojedynczy cztonkowie — pozwolili Bogu zmi&
siebie. B. Wilson w szpitalu, gdzie znalazt sa skutek gibokiego zatamania i depre-
sji, przexyt niezwykle spotkanie z Bogiem, ktérego prosit ompc. Poruszony tym
przezyciem, odsipit od natogu alkoholowego. Pod wplywem 4édii W. Jamesa/a-
rietes et Religions Experien€¢®992) zrozumiat lepiej swoje problemy i wraz gy
o podobnych problemach opracowat program 12 krok€lwczem do jego zrozumie-
nia byto przeycie religijne. Od 1939 roku odeszty od grupy Oxiitkiej stowarzysze-
nia AA mapce nieco inne koncepcje.

Oxfordzka grupa, jako ruch spoteczny
Grupa Oxfordzka powstata w latach 20 — 30 jako e¢gaka antyreligijne tendencje po
| wojnie swiatowej. Celem byto nywienie wiary w Kdciele, ktory ulegat nadmierne;j
instytucjonalizacji. Miata ona charakter ruchu f@zinego, a nie organizacji. Jej
cztonkowie spotykali siw domach prywatnych i hotelach na zasadzie zapiiosa
wspolne positki i dyskusje religijne. Grupa Oxfokdzjednoznacznie widziata swoje
powigzania z Kdciotem, jako ruch ponadkonfesyjny.

Sens ruchu —zyé¢ w wiezi z Bogiem
Doktor N. D. Buchmann lutefigki pastor, niemieckiego pochodzenia, jest cytowany
zazwyczaj jako kierownik ruchu Oxfordzkiego. Natasti gdy pytano o kierownictwo
osoby zwizane z Grup, padta odpowied ,Duch Swiety”.
Buchmann podk&at konieczné¢ oddania si Bogu, by uzyskaJego przebaczenie i
prowadzenie. Cztonkowie grupy przyaywali uwag do zadécuczynienia i swoim
odmienionynzyciem praggli zaswiadcza& o mazliwosci tej przemiany.

Wyznanie wiary Oxfordzkiej Grupy
Teologiczna nauka Grupy Oxfordskiej opierarsa széciu istotnych zatéeniach:
Ludzie g grzeszni
Ludzie mog si¢ zmieni&
Wyznanie grzechu jest warunkiem przemiany
Przemieniony cztowiek ma bezggedni dostp do Boga
BoOg czyni cuda tate dzisiaj
Ci, ktérzy doznali przemiany, mgga zadanie prowadzinnych ku przemianie

oA LNE
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Bob Wilson wprowadzit do filozofii ruchu AA nastepujace tresci Oxfordzkiej Grupy:

Oddanie si Bogu

Przestrzeganie Bgch przykaza
Dalekowzroczna samokontrola i samoocena
Walka z sob i dagzenie do przemiany
Przekazywanie innym faktu swojej przemiany

ogrwbR

Program 12 krokéw — programem dla wielu

Inicjatywa grupy AA, czyli program 12 krokow, przgdwione w opracowaniflko-
holics Anonymongainspirowata inne grupy samopomocowe. Szybko akage, iz
program ten mie sty nie tylko anonimowym alkoholikom. W roku 1967 w i
nesocie wprowadzono go w grupie ludzi, prggych upord sie ze swoimi duchowy-
mi i emocjonalnymi problemami, a nazywalk §motions Anonymon$V ich progra-
mie czytamy: Widz, iz wielu z nas nie potrafi poradzsobie z wkasnymi problemami
o wiasnych sitach. | to, co tak trudne jest dlacdl&likbw — nadmiernie wysoka samo-
ocena i pycha — do przezwgaznia dla nas stanowi jeszczecksz trudnoi¢. Wydaje
Sie, ze dreczgce nas problemygsnie do pokonania. Wfaiwie trzeba bytoby utworzy
wiele grup, gdzie mogliByny ujawné nasze dki, niemdliwosci, mateiskie i wycho-
wawcze porki, nasz bezradné¢ wobec choroby §mierci — by wymiedi tylko nie-
ktore z bajczek. | by maze mana by dajé do takich, jak AA stwierdédeze gdy ju
jeste&my gotowi poddasie, otwiera s¢ szansa, by wszystko zaczyod nowd (wy-
wiad z Walterem Lechlerem, z dnia 19.05.1988).

Szkotazycia w duchu chrzécijanskim

Przedstawiony program 12 krokow jest opisany z efeipanskiego punktu widzenia.
Nie jest tym samym identyczny z zaémiami programu AA. Ujawnia natomiast zako-
rzenienie chrzeijanskie w tynre programie.

J&li bowiem zestawi si jego tréci z tradycy biblijna, odkryje s¢ oczywist prawd:,

iz BOg jest Tym, ktoéry umadiwia niesienie pomocy poranionym ludziom i prowadz
ku zadziwiajcym przemianonvycia. Ksgzka ta prezentuje zorientowariblijnie
szkok zycia, pomagajca odzysk& rownowag, prowadzaca do duchowej dojrzakei

i w efekcie do psychicznego uzdrowienia i odnowidmnyelacji z Bogiem.

Typowe cechy procesu 12 krokéw

Realizacja tego programu wymaga czasu.zihéonazwa go diug wedrowks do
uzdrowienia i przemiany. Wychodzimyzycia petnego zawirowai trosk, a zmie-
rzamy do nieznanej dgd krainy spokoju. Dokonagiw tym okresie wiele zmian, ale
nie koniecznie w tym samym czasie. Potrzeba potpmbszo czasu i dio cierpliwo-
sci. Oznalg postpujacego procesu zdrowienia jest gotdwaiczestnikbw programu
do coraz w¢kszej rzetelnéci w otwartym prezentowaniu siebie i swoich probdem
oraz przekonaniuzicudze déwiadczenia prowadzimog do pogebionego samopo-
znania i samooceny. Osoby pragmg w tym programie,dala gotowe do pomocy dru-
giemu do staenia mu jako zwierciadto. Filozof Martin Buber o#lieto jakze celnie:
,Gdy Ja méwg Ty — urzeczywistniam siebie w relacje Ty-Ja”.

Niszczce nawyki
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Niektore przyzwyczajenia nigse samozniszczenia w trakcie realizacji prograned ul
gaja skorygowaniu, ugpujac zachowaniom pozytywnym wobec siebie i innych.
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bolesnie odrzucenia, gdy z konieczwd prébowalsmy ukrywa naszezyczenia i po-
trzeby, nasz bdl i niezadowolenia. Ten sposob aaahi@ przenidismy w dorostdéé:
nie bylismy zdolni do okazania swojejsaiektosci, strachu i bolu. Wypierdlimy wigc
nasze prawdziwe uczucia (nie wigezw ich autentyczrnig), bo widzielsmy nasze
otoczenie tak, jak naucz§iy sk je spostrzegaw dziechstwie.

Zycie w ktamstwie

Obawa przed odrzuceniem wyegaca s¢ w tlumieniu naszych uczupowoduje u
wielu ekstremalne zachowania. Odbieramy je jakoympis nawet wtedy, gdy nie
chcemy mu ulega Konkretne zachowanie, ktére mply¢ przesadnie traktowane ja-
ko konieczne, to np.: nadmierna pracoddtdkonieczné¢ jedzenia, sprgania, kupo-
wania, wywierania przymusu w kontaktach z o, lub w zachowaniach seksual-
nych, itp. Niektérzy dla uzyskania lepszego samapoi@, s¢gajp po alkohol, leki,
narkotyki. Dla wielu z nas ktamstwo stat@ srodkiem, utatwiagcym przeycie. Za-
ktamanie wiasnych uczustaje s formg postpowania, niekiedy niewiarygodnie zto-
sliwa.
By zaoszczdzi¢ sobie bolu, cktnie decydujemy si

* nie pokazywa sobie, ani innym, prawdziwego oblicza,

* nie dopuszczasiebie i innych do bolesnej strefy uczuciowej,

e uciek& w izolacg i samotnéc,

* nazewntrz pokazywa tylko pozytywne strony,

» troszczy sie przesadnie o naszodzire, nasz prae, nasze pasje.
Takie postawy pozwalgjnam ignorowéa prawdziwe uczucia. Odwrot od zaklamania
W naszyneyciu zapewnia program ,, 12 krokéw ku pefyicia”.

By¢ uczciwym
Gdy decydujemy sizmierz& ku duchowemu uzdrowieniu, stajemy $iardziej ucz-
ciwi dostrzegajc w petni szkody, ktdre sobie i innym uczyfifly naszym zachowa-
niem. Chcemy odrzug€i wyuczone w dzieéstwie skrywane motywy pagiowania, i
poszuk& nowych relacji mgdzy ludzmi, w réznych sytuacjach. Musimy nauczgic
rzetelnej analizy przeszo, aby méc dokonagitebokiej naszej przemiany. Bwiad-
czamy take, z powierzchowne zmianyaskrotkotrwate i malo satysfakcjomge.
Wielu osobom wydaje sj ze sprébowali ju wszystkiego i gotowi & zrezygnowa.
Innym st wydawato,ze nawrdcenie uczyni ickycie automatycznie lepszyrmie w ja-
kis magiczny wecz sposbéb osgna pokdj, szczscie i radac.
Jakkolwiekzycie z Chrystusem dodaje odwagi, to nie dokogasamoistna natych-
miastowa przemiana nawykowych zachawacech charakteru. Zdarzagste nowe
normy moralne bazgge na wierze chreijanskiej, poznane powierzchownie wpro-
wadz niektorych w stan zagubienia, zetion Wzrasta w nas poczucie winy wobec
swiadomdaci nietadu w sposobigycia. Pogodzenie siz nasz niedoskonalécia zna-
czytoby, ze nie jestémy ,dobrymi chrzécijanami”, ze odwrég sie od nas nie tylko
ludzie, ale i Bég. | wpadamy w putapkaktamania.
W wielu grupach chrzeijanskich wydaje si zbyt trudne ukazanie swego prawdziwe-
go oblicza, co uruchamia ,pobee” klamstewka. Temu ma wiaie zapobiega pro-
gram 12 krokéw.

Przemiana bez przymusu

Przeciwiéistwem zaktamania jest przyznanie db naszej niedoskonafn. Gdy nie
ukrywamy naszych btow, gdy zdobdziemy s¢ na szczer&, rozpocznie siz Baza
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pomog proces uzdrawiania. Dlatego pierwszym i najmajszym krokiem w catym
procesie jest przyznaniessjjestem, jaki jestem, i nie poraglgzobie z tym sam.”
Musimy — czsto bolénie — rozpoznaswoje negatywne cechy tak, jakshyy stali w
stoncu i rzucali cié. Musimy nauczy si¢c analizowa 6w ciei, rozpoznawa niechcia-
ne skionnéci, jak: gniew, niewtéciwe zachowania seksualne, wrégoagresja, nie-
$miatos¢ | zanzone poczucie warfci.

Wspaniate zaproszenie
Punktem centralnym programu 12 krokow jest zapmiszéezusa, by zechciat pomoc
nam przekroczy granice, ktore sami stworziny. Dzieje s¢ to w trzecim kroku, gdy
petni zaufania powierzamy swojgcie Chrystusowi. Trud, ktory podejmujemy, nie
jest fatwy, ale wart wysitku. Znow staniemy €ozymi dzie¢mi, ktorymi bylismy.
B6g nam pomgze uleczy nasze zranione uczucia — nasz strach, poczuatzenkno-
§ci i nizszasci znikm. Koncentracja naszych iflyi dazen ku Bogu sprawize usapi
dr¢czace nas dad poszukiwanie akceptacji innych ludzi.
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Program 12 krok6éw w grupach chrzécijanskich

Podstawg jest odnalezienie Laski Boej
Kazda zbiorowé¢ maze nada realizacji programu charakter indywidualny, prayst
cy do potrzeb grupy. Stowsw. Pawla, & zycie chrzécijan winno bazowéna fasce
Bozej, winny znale¢ potwierdzenie we wprowadzaniu gce programu w codzien-
nos¢. Wyzwalapce Baze przestanie zapadaghbko w serce i przemienia cztowieka
wewretrznie — gruntownie i dlugotrwale. Tak dokonuje grawdziwa przemiana.

Jeden z wielu kamieni budowli wspélnoty
Program ,12 krokéw ku petniycia” maze poszerz§ pole dziatania grup, gdzie czy-
tanie wspélne Biblii, wspolne modlitwy czy chézganskie formy aktywnéci pozwa-
lajg wprowadz¢ tresci programu. W nim cztowiek i jego problemy tematem wiogh
cym. Dzkeki Bozej pomocy uzyskuje on wkszz samowiedz i samooces by moéc
szczerze wyzra ,Jestem jeszcze w drodze, i jeszcze nie takipjadhciatbym by”.
BOg przemienia, leczy i wyzwalZycie odzyskuje warks.

Rozmaite maliwosci zastosowania
Nasze déwiadczenia wskazaj iz poprzez ten program moa dotrzé do zagubio-
nych i poszukujcych, by pomoc im w sposéb praktyczny i przekongeyjodnaléc
drog; do Boga. Take wielu wieracych chrzeécijan znajdzie tu mdiwos¢ przemy-
slenia i wyprébowania swojej wiary i jej obecmdw zyciu codziennym.

Otwarto §¢ wobec poszukugcych
Poprzez przejrzyste sformutowania i nazywanie sppeagniemy osigna¢ nastpuja-
cy cel: szukajcym pomocy towarzyszZyw rozwigzywaniu ich probleméw, nie pozo-
stawi& ich samymi. J&i np. poddamy pod rozwagstowa: ,Bog — na ile Go pojmu-
jemy”, to pragniemy dawyraz przekonaniuziciagle poznajemy Jego nowe oblicze i
nigdy Go w petni pgj¢ nie potrafimy, chociapoprzez wcielenie Jezusa Bog nasz stat
si¢ dla cztowieka realny i oggalny. Jéli jednak nadal w petni Go nie ghjsmy — to
On nas ogam i pozwala kroczy drogg ku Niemu.

Ramy czasowe programu
Jest maliwe, dobrze bytoby realizowaprogram w grupach, ktore spotykagic co
dwa tygodnie. Trwa to wprawdzie dkj, ale odpowiada wielu osobom. Mimze
rytm tygodniowy jest efektywniejszy i przynosi sz skutki. Obie propozycje cza-
sowe zostaly wyprébowane i posiagaglety. Byloby jednak wielk szkod,, gdyby
problem czasu zaktdcit realizggprogramu.

Grupa — pewnym, bezpiecznym schronieniem
Ta forma pracy okee st schronieniem dla wielu poranionych ludzi. Do kaguieli-
by zwrdct si¢ ze swoy niedoh? Mamy nadziej, ze coraz w¢cej wspolnot znajdzie w
sobie gotowe¢ bycia ,Kaosciotem dla innych”, by pomagam uleczy sig, zmient
sie i odnale¢ wytgsknione uspokojenie.
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Wskazowki dotyczce spotkar grupowych

1. Modlitwa przed spotkaniem (nale stworzy wspoélnot modlitwy z udziatem prowadz
cego grup i jego pomocnika).

2. Przygotowanie stby, okréglenie obszaru odpowiedzialém uczestnikow (przygotowa-
nie sali do spotkania i zrobienie pgtku po zakaczeniu, przygotowanie napoju, ciasta,
wyznaczenie 0s6b do czytania Pisinactego i do prowadzenia modlitwy, przygotowanie
materialtdbw pomocniczych itp.).

3. Przeprowadzenie spotkania: na pgka wspolna modlitwa, pytanie o zdarzenia minio-
nych dni o nastroj i efekty osobistej pracy wg waeronych na kaly dzien zada,
wprowadzenie w teei nowego kroku z mocnym uwzginieniem relacji do Boga.

Aby utrzyma i stymulowa atmosfe¢ zaufania w grupie, natg w sytuacji wekszej

liczby uczestnikébw podzidligrupz na mniejsze zespoty (podgrupy 5-8 osobowe), w

ktorych dokonywa si¢ bedzie wymiana déwiadcze, problemow, uczéii mysli.

Przepracowanie déwiadczen ze spotka grupowych
Dla poznania przs/¢ i reakcji cztonkow grupy na téei i forme kazdego spotkania
mozna skorzystaz ankiety, w ktdrej uczestnicy wyraswop opini¢ na temat spotka-
nia, w ktorym uczestniczyli.

Uwagi dla prowadzcych grupy

Praca z programem , 12 krokOw ku petnizycia” jest opracowany dla wymiany w matych
ok. 7-osobowych grupach. Dlatego usilnie zalecanest, aby kady pracujacy wg tego
programu wyszukat sobie grug, w ktdra moze wnigé swoje rozumienie i déwiadcze-
nia, i w ktérej moze nauczy sie czegd od innych.

Wspodlnota pracy metody ,12 krokéw ku petni zycia” bedzie wsparciem dla wszystkich,
ktorzy takich grup szukaja, lub cha je tworzyé. Dodatkowg mozliwosé pogkebienia pro-

blematyki mozna znalez¢ w literaturze umieszczonej w bibliografii.

Wskazowki dla prowadzcych grupy

Doswiadczenia wykazugj ze dobrze jest, gdy prowadzenie grupy przejmuje
ktos, kto sam przeszedt przez program 12 krokéw. Zadprowadzenia grupy
polega gtdbwnie na tynyeby wspierd grup i jej czionkow w ich pracy. Pro-
wadzcy grug ma kierowa rozmowg i stymulowa ludzi do wytrwatdci w
procesie przemiany na drodze 12 krokdéw ku pigjmia.

To bardzo wane, zeby siebie waiz uobecnia. W spotkaniach nie chodzi o te-
rapie grupows, w ktorej oczekiwaneasprofesjonalne rady. Grupa jest miej-
scem, w ktorym osoby maglzielic si¢ wzajemnie wtasnymi dwoviadczenia-
mi, wiasm sifa i nadziej.

Rola przewodnika grupy ogranicza s¢ w zasadzie do:

» Pokierowania pragci jej krokami,

* Ubogacenie spotkavtasnymi déwiadczeniami,

» Zaoferowanie osobom w grupie poczucia bezpiksixes,

* Dopilnowanie realizacji programu ,12 krokéw ku pietgcia”,

» Udzielanie grupie oczekiwanej pomocy, gdy ujawngg problemy i pytania.
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Komunikacja miedzy uczestnikami zostaje wzmocniona deki:
* Uwaznemu przystuchiwaniu ;
» Zachgcie do wyraania ucza i mysli,
« Cwiczenie cierpliwéci i empatii,
* Nagradzanie szczefd i otwartgci.

Wiez i jednos¢ wewmatrz grupy zostaje utrzymana dzeki:
* Towarzyszeniu poszczegollnym uczestnikom w zdawsigina Boga,
e Zwracaniu uwagi na harmanijako spraw priorytetows,
* Wzmacnianiu do ok&onego poziomu zaufania i lojalém,
* Wymaganiu klimatu wzajemnego szacunku i respektu.

Styl zachowania s¢ w grupie maze by¢ wyéwiczony poprzez:
» Stawianie siebie w obchodzenig & uczestnikami w ich stanie zdrowia i etapie
zdrowienia,
* Wykorzystanie wtasnych dwiadczé jako srodka dla dzielenia simyslami i
uczuciami.

Rozwigzywanie konfliktbw dokonuje sk przez:
» Pelrg mitosci konfrontacg,
e Zachete do szczerej i otwartej komunikacji,
* Trosk o atmosfes wolng od kku, aby kady mogt wyrazé swoje nieprzyjemne
uczucia,
» Otwarte omawianie trudsoi, ktére powstaj przez to,ze uczestnicy nie zawsze
realizup swoje zobowjzania.

Proces 12 krokow jest zakorzeniony we wierze,Jezus kieruje catym tym
procesem i On jest ostatecznym autorytetem. Zadaeaiezowane przez prze-
wodnika grupy mee mu poméc kontynuowigego wiasny proces zdrowienia,
ktory zarazem stajegsmodelem dla grupy; dwunasty krok jest praktyczaeie
alizowaniem idei ,przekazania Dobrej Nowiny”.

Przewodnik grupy powinien siebie zobowgza¢ do tego, aby:
* By¢ oddanym grupie na wzor Jezusa Chrystusa,
« Zyé wiara i przekonaniemze Jezus jest mpmoa W mojej stabéci,
» Pragn¢ prowadz¢ grupe nie w oparciu o wtasne gdre myli, lecz w oparciu o
wspolne wstuchiwanie siw Jezusa Chrystusa,
» Doksztatcé si¢c przez dalsze kolejne seminaria i warsztaty oradistvanie od-
powiedniej literatury.
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Kontakty i pomoc w realizacji programu

Sie¢ grup ,Wreszcie zy¢”
Grupy, ktére pracowaty wg programu 12 krokéw stwadyzsie¢ Wreszciezyé. Dzieki

tem

u maliwa jest wspoétpraca, ktora sprzyja podnoszeniu lifacji w poszczegol-

nych grupach. W zwzku z tym otwiera si¢ nastpujace maliwosci:
* Rozwijane g szkolenia liderow prowadezych grupy wedtug tego programu. In-

formacje mana uzyska takze drog internetovy.

* Przygotowywane i publikowane slalsze materiaty szkoleniowe.
» Wspdlnoty i organizacje, ktore chaealizowa& prezentowany tu program, lub

Ws
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cha by¢ doktadniej poinformowane o koncepcji tego programog zosta& za-
proszone na spotkanie w ngstijgcych srodowiskach:

W Polsce:

~WWreszciezyé”

Ks. dr Romuald Jaworski

Centrum Psychologiczno-PastoraMetanoia
ul. Tumska 5A

PL 09-402 PLOCK

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: +4)30-333-0430

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
pélnota pracy chrze $cija nskich grup ,12 krokow”

Rd&zne organizacje, ktére w niemiecknycznym obszarze pragupa bazie ,12 krokow”
zjednoczyty st we wspélnych dziataniach, aby dzéebie doswiadczeniami i rozwijé
ten nurt pracy. Wszystkim im4g na sercu, aby uzdrawiga i przebaczaga moc Bo-
za w Jezusie Chrystusie gki dzialaniom tych wspoélnot statagspunktem zapalnym
dla swiata. Réwnoczé&ie pracuy nad tym, aby wspolnoty te staty¢smiejscem
schronienia dla ludzi poranionych i poszuaych, ktérzy z Baag pomoa pragn
przemient swojezycie. Wiecej informacji na ten temat nana uzyska poprzez kon-
takt z:

ACH 12-Schritte! z.H. Pfr. Helge Seekamp,

Am Niedemfeld 3, D-32657 Lemgo,

Telefon: +49+0)5261-93 44 66, Fax: +49-(0)52644087.

e-mail:Helge.Seekamp@t-online.de
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Literatura dla uczestnikow programu i wspotpracownikdw

Frielingsdorf, Karl: Vom Oberleben zum Leben, Wege |dentitats- undslaubensfindung, (Gru-
newald) 1993.

Harsch, Helmut: Hilfe fir Alkoholiker und andere @yenabhangige, (Kaiser)1991.

Hemfelt, R., Minirth, F. und Meier, P.: Muaur Liebe, (Schulte& Gerth) 1993.

May, Gerald: Sehnsucht, Sucht und Gnade - aus BB&aRAgigkeit zur Freiheit, (Claudius) 1993.
Neuendorff, Steffen-Luis und Schiel, Jurgen: DieoApmen Alkoholiker, Portrait einer Selbsthilfe-
organisation, 1989.

Plass, Adrian: Gesprengte Mauern, AndachternzbisAuferstehung, (Brendow) 1995.

Pytches, Mary: Schritteur Reife: Schutzmechanismen, die wir als Kindentien, behindern unser
Leben, (Aussaat) 1993.

Literatura poszerzajaca:

Cook, Jerry: Liebe, Annahme & Vergebung - Impulsedas Leben in der Gemeinde, (Aquila) 1990
Cloud, Dr. Henry und Dr. John Townsend: Nein sagjeme Schuldgefiihle. Wie man sich gegen
Ubergriffe schiitzt, (Edition Trobisch) 1995

Copray, Dr. Norbert (Hrsg.), in; Zeit & Geist 4: tmer mehr? (Kosel) 1991

Lean, Garth: Der vergessene Faktor, Vom Leben uimdé®W Frank Buchmans, (Brendow) 1991
Peck, M. Scott: Der wunderbare Weg, (Goldmann) 1992

Peck, M. Scott: Die Lugner. Eine Psychologie deséBt- und die Hoffnung auf Heilung, (Claudi-
us) 1990

Aktualny tytut 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 czlonkiem Stowarzyszenia&Chrzescijanskich Doradcow (ACC
Association of Christian Counsellors Europe e.V.skupiajacego chrzécijanskich doradcow i
duszpasterzy.

»Endlich-leben-Netz" jest czlonkiem miedzynarodowego chrzécijanskiego Ruchu 12
Krokéw (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
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