
12 KROKOW W AL-ANON

Kiedy w początkach rozwoju AA w Ameryce Coraz więcej alkoholikow

trzeiwtało l Coraz skutecznie1radzlło sobię z problemami życiowymi z pomocąlf

KrokÓw, w ich rodzlnach po chwilowej uldze wybuchały konflikty. Ludzie spadali

zroŻowe1chmurki na ziemięrozczarowani i wzajemnie na siebie zagniewani. Działo

się Źle' chociaz niepicie miało zagwarantować wieczny spokÓj, miłość i radość w

rodzinie. Ale Samo niepicie do szczęścia nie wystarczało. Do dziś nic się nie

zmieniło: ktokolwiekŻyje w takiej rodzinie, doświadczatego samego. Niepijący

alkoholik, zwłas Zcza,,świezo.. niepijącY, to granat z odbezpieczonym zapalnikięm.

Najmniejszy wstrząs, drobne porus zęn|e - juŻwybuch. A i ionaiest tez tylko

człowiekiem, nie zmienia się za dotknięciem czarodziejskiej roŻdiki. Jeieli doznala

|<rzywd, bolą one długo i szukająujścia w emocjonalnych huśtawkach i zmiennych

nastrojach.

Pijackie wybuchy są straszne, ale niepijackie bywają nielepsze. Tamte ko czą

się agresj ąi trzaśnięciem drzwiami, knajpą kolejnym ciągiem. Wtedy rodzina ptacze

z przeraŻenia, a|e przez pewien czas przynajmniej wiadomo, co będzie. Po burzy na

ogoł nadchodzi chwila ciszy.

Natomiast konflikty rozgrywające się na trzężwo są niesprawiedliwe,

sprawiają obydwu stronom jeszcze większy zawÓd. Alkoholik słyszy uwagę albo nie

dostaje oczekiwanej nagrody za,'bohaterskie zaprzestanie picia..- więc wścieka się:

,,Po tym wszystkim' co przeszedłem, czego dokonałęm.. . taka zapł'ata?.. Rodzin a zaś,

a przede wszystkim zona czy partnerka - spodziewa się wreszcie upragnionego

bezpiecz.e stwa i spokoju dla siębie i dzieci. Chociaz swoim szÓstym zmysłem

wyczuwa obok siebie ten odbezpieczonY granat, a|e sobię myśli: ,,Po tym wszystkim,

co przeszłam, co dla niego zrobiłam... chyba mogę |iczyć na to, Żetęrazto

uszanuje?.. Niestety, oboje prędko się przekonają Że anijego wciĘ krÓtka

abstynencja ani jej mozoł w doprowadzeniu go do niej, Same prZęZ s|ę nie zmienią

tchŻycia w idyllę. oboje muSZą zaczącuczyc się na nowo - a niektÓre pary w ogÓle

od zęra _ miłoś cibez kontroli i ryłva|izacji, zaufaniabęz łatwowierno ści oruz

szacunku bez strachu i nadskakiwania.

obydwie strony: alkoholik, ktory dopiero co przestał pić i kobieta u jego

boku, ktÓra uzbięrała w sobie pokłady gniewu, Ża\u, upokorzen wykazująu progu

trzeiwego Życia tęn sam brak tolerancji, jaki wszedł im w nawyk przęZ|ataŻycia
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z nałoglem. Postawy, przekonania, schematy myślow e i przyzwyczajenia, a zwłaszcza
odruchowe reakcję na frustracje i stresy - wszystko to po obydwu stronach jest i
jeszcze przezjakiś czas pozostanie chore. To są właśnie najpowaŻniejsze objawy i

Zarazęm skutki alkoholizmu. To one sprawiaj % Żejest to choroba rodzinna. W

rodzinie dotknięty jest nią kazdy, najciężej najb|tŻszaosoba.

Amerykariskie Żony alkoholikÓw zna|azły na to sposob. Nie musiały daleko

szukać, wyciągnęły logiczny wniosek: jeze|i 12 KrokÓw pomaga ich męzom nie pić,

radzic sobie zpychą kontroląi emocjami, a takżewyrabiac w sobie samodyscyplinę,

szacunek dla innych i odwagę potrzebnądo naprawiania błędÓw, to czemu ten sam
program miałby nie pomÓc im. Zwłaszcza Że bez trudu mozna zobaczyc, iz alkoholik

i ko.alkoholik cierpią tdentycznie, tyle ze osoba niepijąca moiemieć zdrowsząą

wątrobę i nię budzi się z kacem. A|e zato ma bardziej zrujnowane poczucie wartości,

bo przecteŻ styszała stale, Że to ona jest przyczyną jego wszystkich niesz częśc, a
przede wszystkim pij anstwa.

70lat temu w Amęryce kobiety te mogły oczekiwać pomocy właściwie tylko

od siebie samych. Nie było wlwczas telefon6w zaufania, specjalistÓw terapii

uza|eŻntenia i wspÓłuza|ęinienia, literatury na ten temat. Nie istniało jeszc ze w ogole
słowo ,,wspÓłuza1enienie,,. Zony alkoholikow zaczęły więc spotykac się w grupach, i

pracować nad swoimi nerwam|, vrazami i traumami według programu opartego na

doświad czentach trzeźwie1ących alkoholikow. SprÓbow ały i okazato się, ze program

AA dla nich rÓwniei działa. Tak jak alkoholicy' one teipotrzebowały lekcji

akceptacji, pokory, uczciwego i gruntownego obrachunku moralnego, odwagi bycia

sobą ale jednocześnie odwagi do zmiany. one tez musi ały uczyrÓ się zaufania do

siebie i do innych. Im rlwnieŻ potrzebn abyła Siła Wyzsza, ktÓrej mozna powierzyć

swoją wolę i swoje iycie po to, by wyzbyć się pychy towarzyszącej nadmiernej

kotroli nad innymi.

Kroki AA to busola rozwoju osobistęgo' sposÓb na rozbudzenie i ozywienie

uczuć wyiszych, metodawyzbywania się małostkowości, uporu, kompleksÓw i

egocentryzmu w myślach, słowach i czynach. To otwarcie się na wartości duchowe.

Ich celem nie jest zarobienie duzych pieniędZy an| zdobycie sławy aniteŻprzeŻycte

wielkiej miłości, dom z basenem czy podrÓze po świecie. Celem 12 Krokow jest

dobre Życie z|udżmi i samą sobą. Ja osobiście widzęto tak: religia obiecuje spotkanie

z Bogiem po śmierci i to tylko tym, co pojdą do nieba; dzięki programowi AA Siła

WyŻsza(choctai niekoniecznie Bog z jakiejkolwiek religii) moietowarzyszyc mi i
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pomagać w zyciu tu na zieml. od mojej matki, a potem ze studiÓw i dośwtadczen
nauczyłam się, zeby jak najmniej zajmować się tym' co byto i tym co będzi e, a jui
zupełnie nie tyn, co mogłoby być, gdyby... Mądrość ta nigdy mie nie zawiodła.
Zapewne dlatego nie specjalnie myślę o tym, ieby pÓjść jak najprydzejdo wiecznej
szczęśliwości w niebie. Brdziej za|eŻy mi na tym, aby tu i teraz,poki Żyjęi pracuję,
byc w zgodzie ze sobą z innymi ludźmi, zprzyrod%,humanistycznymi i
ekologiczn@| wartościami _ bo lepszych i piękniejs zychnie znam. Tak się składa,
ie naj|epsze wskazowki zna|azlam w 12 Krokach. MÓwię to jako Żonatrzeźwiejącego
od blisko 30 lat alkoholika, atakżejako terapeutka wysoce wyspecjalizowana w
leczeniu uzależnonych i pomaganiu rodzinom. Rozumiem to tak: gdy boli mni ę ząb,
idę do dentysty' gdy popsuje mi się spłuczka w wc' wzwamhydraulika. Gdy czuję
zwątpienie, mam zły humor, zaboli mnie dawna uraza albo dręczyjakaś świeza
pretensja _ i to nie tylko do mojego męZa, ale rÓwnieŻ do dzieci, sąsiadki, chamskiego
kierowcy, CZY do politykÓw albo w ogÓle głupich lub złych ludzi _ wtedy Zawsze
znajduję podpowiedź i rozwięanie mojego problemu w Krokach. oto, jak w
naj więks zym skrÓcię z ntch korzystam.

Pierwszy Krok to dosłownie pierwszy krok do uzdrowienia. ,, Przyznaliśmy,
ze jesteśmy bezsilni..... Echo tego Kroku pobrzmiewa w Modlitwie o Pogodę Ducha.
Skoro nie mogę czegoś lub kogoś zmienić, akceptuję. Na tym polega to, co
nazWamy: ,,zmien|ac siebie... Tu mam pierwszą lekcję odpowiedzialności. Nie za
innych, lęcz za siebie. Za to, co mogę ztobic ja i za to, czymmogę się zającja. Mamy
obowiązki, zadania, mamy dziect,, rodzinę - Pięrwszy Krok jasno mÓwi mi, gdzie
zaczyna się i koriczy za|<res mojej odpowiedzialności.

Drugi Krok wskazuj e źrodło ufności. ,, (Jwierzyliśmy, ze Siła Większa od nas
samych moze przwrocić nam zdrowie,.. .W' 

amerykariskim oryginal e wyruźnre jest
mowa o,,sanity',, czyli zdrowym myśleniu, a nie o zdrowiu w sensie ogolnym.
Zdrowę myślenie to myślenie racjonalne, realistyc zne,bezprzesady ibez
pomniej szanta. Ż|" to ź|e, dobrze to dobrze,problem to proble m, trzeba go rozwiązac.
Zdrowe myślenie to rÓwni eŻ wyzbycie się zabobonÓw, przesądÓw, magic Znęgo
oczękiwania na cud. Ile zrobię, tyle będzie zrobione. To lekcj a ręa1izmu i akt
wyrzeczenia się kontroli.

Trzeci Krok ,,powierza nasze zycie Bogu, jakkolwiek Go pojmujemy". To
niekoniecznie religia i wiara katolicka. A jednak jest to wiara. Jest to filozofia pokory
i ptzypomnienie, aby usunąć się z piedestału, z ołtarza, z pępka wszechświata. ,.Ja
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robię to co, mogę i potrafię, ale rezultatow nie kontroluję... Kontroluję siebie t to tei

w granicach ludzkiej ułomności. I za to siebie doceniam, szanuję' pomagam sobie. A

co z tego wyniknie - akceptuję, choć czasem mi sie to nie podoba i nie tego

oczekiwałam. Ciekawe, prawie zawszę okazuje się, ze tak, jak się stało, stało się

dobrze. Ktoś lub Coś widocznie ',wie.. , czego nam potrzeba. A moze po prostu w

kaŻdej sy.tuacji trzęba szukać własnym rozumęm, wolą i działaniem najlepszego

wyjścia I tozw|ązania? Czasem myŚlę, Że tak, a czasem , ie jednak to Sile Wyzszej

zawdzięczam swoje dobrę Życie. Ta lekcja przychodzi niełatwo. Niektorym nigdy nie

udaje się powiętzyc swej woli całkowicie,,Bogu' jakkolwiek go pojmujemy...

Niektorzy - niektÓre _ mają trudność w zna|ezieniu tego Boga w ogÓle. Wtedy

szukają wiary w ludzi, w przyjuifi, W mitość' w Matkę Naturę, w moce kosmiczne lub

biologiczny porządek świata. Coś jednak jest potrzebne, aby przypominało, Że nle ja

jestem Bogiem. Jestem tylko człowiekiem, ale mogę się stać aż Czt'owiekiem.

CzwarĘ Krok w Al.Anon, podobnie jak w AA, to praca nad poznaniem

siebie. Nieoceniona jest tu pomoc innych ludzi. Chcesz naprawdępoznac siebie, pytaj

jak cię wtdzau co w tobie lubią co się niepodoba, co drtznt,cozraza,,zczym jest

innym cięzko i żIe przy tobie. To pierwszy ''psycho1ogiczny,, krok w programie A1-

Anon i AA. Kto siebleZna)moie lepiej sobąkierować. A o to przeciez chodzi - nie

tyle w Krokach, ile w prawdziwym Życiu.

Krok PiąĘ: ,,Wyznaliśmy sobie, Bogu i drugiemu cztowiekowi istotę naszych

btędow... To lekcja zaufania. Dzięki niej dajemy sobie Szansę przekonania się, ze

tacy, jacy jesteśmy naprawdę' mozemy istnieć w świecie. Wazny jest tu akcent na

,,drugim cztowiękll.._ bo od siebie ani od Boga nie spodziewajmy się

natychmiastowej informacji zwrotnej. A ona jest barzo waŻna,ieby nie mylić się w

swojej sprawie: widzieć to, co naprawdę dobre i co naprawdę niedobre. Jest to rola,

zadante, przywilej drugiego człowieka. Takiego Samego jak my. Dlatego nie poszlam

zPiątym Krokiem do psychologa wyćwiczonego w terapii, ani do księdza

przywykłego do dawania rozgrzeszenia. Nie poszłam do nikogo tak bliskiego jak

przyjactÓłka, matka czy mĘ. Ja posztam do ,,drugiego człowieka.. i był to ktoś, kto

sam znał Życte z alkoholikiem. Tamta osoba nie usprawiedliwiała mnie, nie

pocieszała' nie pouczała. nie ,,rozumiała mnie.. ani nie ',nie rozumiała... ona mnie

wysłuch ała. A ja poczułam ulgę . KaŻdy , kto zrobił Piąty Krok, wie, j ak mag |czntę

maleje wstyd, zntka poczucie winy i zt'osć na siebie.
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Krok SzÓsĘ i SiÓdmy to kroki Zm|any. Rozpoznajemy, wybieramy i
układamy kolejność naszych ,,wad charakteru.. i oddajemy Komuś Większemu od
Nas, kierowanie zmienianiem siebie. ,,Nie chcę myśleć z|e o ludziach? No to

zaazynam stopniowo szukać w nich dobrych Stron..; ,'Chcę przestac się wściekać na
dztec1? Więc ściszam głos, Iiczę do dziesięciu zan|mzwrÓcę uwagę. Idę rano
pobiegać , zaczynam dbać o swÓj odpoczynek, odprę Żam się przy muzyce- i co?

Wkrotce moja agresja ustępuje. Nie od razu, nie całkiem, ale w widoczny sposÓb,
jakby trąba powietrzna Zamlęntała się stopniowo w lekkie powiewy. Tak działająte
Kroki.

Kroki Ós.y i Dziewiąty mowtąo zadośuczynieniu. Dla mnie, psychologa, to
nĄwaŻniejsza częśc pracy i w ogo1e najwazniejsza umiejętność porządkowania

wszystkich relacji z|udźmi. To kroki prowadzące do odzyskan|apoczucia wartości i
wielka lekcja praw człowieka: praw moich własnych i praw innych ludzi. Kroki te
mają wiele wspÓlnego z przeszłością bo dawne patologiczne Życie mogto pozostawić

wctĘ krwawiącę rany. Wtedy zadośćuczynienie pomag aprzebaczyc i nie powracać

do dawnychrozrachunkÓw. Na bieŻąco zaś jest to codzienny trening dawania sobie
nawzajem SZanSy na pojednanie, na mediację, naprawianie wyrządzanych niechcący
(a czasem ,,chcący,,) krzywd. Nie jest to pospolite i banalne przepraszanie.

Zadoścuczyn|en|eto działanie zjednujące; to wynagladzantecierpieri i najlepsze

lekarstwo na obolałą skrzywdzonąduszę. Zaznaczmy tu, ze nieprawdąjest, jakoby

tylko pijący alkoholik dokuczał swemu otoczeniu. Wsp Ółuza|ęŻnienie cechuje takŻe
wiele |<rzywdzących zachowan: agresja, mściwość, manipulacje, mnÓstwo ztych

uczać t złych Życzen wynikających zbezradności, a|e ta|<ze z niepowodzęt'r

usiłowania kontro|i. Leczenie wspÓ|uza|eżnienia to w pierwszym rzędzie zaprzestanie
tych negatywnych zachowan. Zawszystkie, ktÓre kiedyś stosowatyśmy, trzębawziąc
odpowiedzialność. Właśnie pora przycho dzi w tych dwÓch Krokach: Ósmym i

Dziwiątym

Krok Dziesiąfy to juz ,,bułka z masłem*. ocz3nviście po przerobieniu

poprzednich dziewięciu. CoŻ łatwiejsz ego ,,przyznąwąć się z miejsca do
popełnianych btędÓw.. dla kogoś, kto po pierwsze miał długi trening brania na siebie

win (często nięswoich), a po drugie juŻ poznał swe wady charakte rU I sZcZęrZe

pragnie się od nich uwolnić. Nie ma lepszego sposobu niz wspołzy cię z 1udźmi, na
ktorych moŻna|tczyc', Że pokaŻą nam na bieząco' co robimy źle, kiedy powracamy do
dawnych złych nawykow itp. Sami moglibyśmy wctĘnię zauw azyć tych naszych
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błędow, ale ludzie - a zwłaszcza kochani bliscy - o, oni to nam na pewno nie

przepuszczą! I dobrze. Dzięki nim przerabiamy codziennie nasz Dziesiąty Krok.

Krok Jedenasty ma wymiar niemal całkowicie duchowy. Nic nie musimy

robić, nikt nie musi nam nic mÓwić, nie zajmujemy Się juŻ ani swoimi ani cudzymi

przywarami, nie wprowadzamy iadnych zmtan Robimy tylko jedno: nie robimy NIC.

Zgadzamy Się, akceptujeffiy, szukamy w sobię sił, aby godztc się z tym, co dzieje się

w naSZ)iTn Życtu. ,, Dążyliśmy poprzez modlitwę i medytację do coraz doskonalszej

więzi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, prosząc jedynie o poznanie Jego woli

wobec nas oraz o sitę do jej spetnienia,,. To kwintesencja wiary w Porządek i

Zamysł, ktÓrego jesteśmy nie autorami' |eczyjedynie aktorami. Innymi słowy, Krok

ten mÓwi:,,RÓb swoje. Co mabyć, to będzie...Tu potrzebanajwiększej pokory.Żeby

przyjmowacbęzbunfu choroby swoje i cudze, nieudane dzieci, kataklizmy t Żywioły,

katastroĘ i wypadki, zdrady i straty, atakże starość i w kofrcu śmierć. Przechodzimy

przez cały uniwersyt et Życta,jakim jest program 12 Krokow po to, aby naprawdę

nauczyc się akceptacji. Nie ,,przyznanta,. bęzsilności wobec alkoholu i alkoholika,

tylko pogodzenia się z tym, Że takjak było, to miało być. Widzę to metaforycznie tak:

kaŻdy moię co na1wyiej być dobrym kierowcau a|e nie moze byc jednocześnie

własnym samochodem, SZosą porąroku' a jui najmniej _ wszystkimi innymi

kierowcami i ich samochodami. Dlatego Żeby nie wiem, juk bardzo się starać, nikt nie

przewidzi do ko/rca, czy,kiedy i jak dojedzie do zamtęrzonego celu. Ale jechać

trzeba. Cel trzeba mieć i do niego inteligentnie zmieruać. Kierować tym swoim

pojazdem trzebanauczyć się najlepiej jak się da. A co będzie, to będzie. Jak juz

,,będzie,., to się zobaczy, co moznazrobić. Głęboko filozoficzny krok ku dojrzałości.

Krok DwunasĘ . Przebudzeni, ozyr,vieni, odrodzeni, uratowani z

alkoholowego piekła - teraz dzielimy się ,,doświadczeniem, siłą t nadzieją.. z innyni,

ktorzy tego potrzebują. To krok Wspolnoty. Nie tylko AA czy Al-Anon. To krok

wspolnoty ludzi. KuŻdyjest kazdemu potrzebny. Samotność i odrzucenie prowadzi do

utraty wiary w SenS Życia, do chorÓb,uza\eŻnie , degeneracji duchowęj' czasem

wręcz do samobÓjstw. Ten krok |eczy zutraty nadziei, choćby Życie było chwilami

nie do zniesienia. Pomagając sobie, pomagasz innym - to jest prawda odkrya po raz

pierwszy tak klarownie przez Anonimowych AlkoholikÓw. Pionierzy tego ruchu nie

postulowali szkolefr psychologow ani budowania szpitali odwykowych. Oni zrobili

coś najbardztej rewolucyjnego w tamtych czasach, do dziś wciĘbardzo niezwykłego.

Zaczę|t pomagać sobie wzajemnie i okazało się, ze dwoje chorych ludzi moŻę w tym
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Zadoścuczynieni e to działanie zjednujące; to wynagra dzante cierpieri i najlepsze
lekarstwo na obolałą skrzywdZonąduszę. Zaznaczmy tu, ze nieprawdąjest' jakoby
tylko pijący alkoholik dokuczał swęmu otoczeniu. Wsp lłuza|eznienie cechuje także
wiele |<rzywdzących zachowan: agresja, mściwość, manipulacje, mnÓstwo złych
uc^lc t złych Życzen wynikając ych z bezradności, ale także z niepow odzen
usiłowania kontrolri. Leczenie wspÓ|uza|eŻnienia to w pierwszym rzędzie zaprzestanię
tych negatywnych zachowa . Za wszystkie' ktÓre kiedyś stosowatyśmy, trzeba wziąc
odpowiedzialność. Właśnie pora przychodziw tych dwÓch Krokach: Ósmvm i
Dziwiątym

Krok Dziesiąty to juŻ ,,bułka z masłem*. Oczynviście po przerobieniu
poprzednich dziewięciu. CoŻ łatwiejsz ego ',przyznawać się z miejsca do
popetnianych btędow,, d\akogoś, kto po pierwsze miał długi treningbrania na siebie
win (często nieswoich), a po drugie jui poznał swe wady charakte ru i szczerze
pragnie się od nich uwolnić. Nie ma lepszego sposobu niz wspołży cle ZludŹmi, na
ktorych moŻna|iczyc, Że pokaŻą nam nabieŻąco' co robimy źIe,kiedy powracamy do
dawnych złych nawykow itp. Sami moglibyśmy wctĘnie zauw aŻyctych naszych



niepojętym rachunku dac naukowo nieznany efekt: stopniowe wyzdrowienie obydwu.

A jak dołączy się trzeci, to zdrowieje trzech, potem czterech i tak dalej' do sętek i

tysięcy ludzi.

Na zakonczenle powiem, Żebez trudu rozpoznaję osoby ze wspolnoty

Dwunastu KrokÓw. Nawet w przelotnym kontakcie' albo w bLiŻszej znajomości'

zawsze gotowe są dzielić się swoim doświadczeniem, siłą t nadzieją. Są to akurat trzy

rzęczy, ktÓre mnię osobiście są najb ardziej potrzebne w trudnych moment ach Życia.

Ewa Woydyłło

3 września20l0 r.


