12 KROKOW W AL-ANON

Kiedy w poczatkach rozwoju AA w Ameryce coraz wiecej alkoholikdéw
trzezwiato i coraz skuteczniej radzito sobie z problemami zyciowymi z pomoca 12
Krok6w, w ich rodzinach po chwilowej uldze wybuchaty konflikty. Ludzie spadali
z r6zowej chmurki na ziemi¢ rozczarowani i wzajemnie na siebie zagniewani. Dziato
si¢ zle, chociaz niepicie miato zagwarantowaé wieczny spokdj, mito$é i rados¢ w
rodzinie. Ale samo niepicie do szcze$cia nie wystarczato. Do dzis nic sie nie
zmienito: ktokolwiek zyje w takiej rodzinie, do§wiadcza tego samego. Niepijacy
alkoholik, zwlaszcza ,,$wiezo“ niepijacy, to granat z odbezpieczonym zapalnikiem.
Najmniejszy wstrzas, drobne poruszenie — juz wybuch. A i zona jest tez tylko
czlowiekiem, nie zmienia si¢ za dotknigciem czarodziejskiej rozdzki. Jezeli doznala
krzywd, bolg one dtugo i szukaja uj$cia w emocjonalnych hustawkach i zmiennych
nastrojach.

Pijackie wybuchy sa straszne, ale niepijackie bywaja nielepsze. Tamte koficza
si¢ agresjq 1 trzasnigciem drzwiami, knajpa, kolejnym ciagiem. Wtedy rodzina ptacze
z przerazenia, ale przez pewien czas przynajmniej wiadomo, co bedzie. Po burzy na
ogodt nadchodzi chwila ciszy.

Natomiast konflikty rozgrywajace sie na trzezwo sa niesprawiedliwe,
sprawiajg obydwu stronom jeszcze wigkszy zawod. Alkoholik styszy uwage albo nie
dostaje oczekiwanej nagrody za ,,bohaterskie zaprzestanie picia“ — wigc wscieka sie:
,»P0 tym wszystkim, co przeszedtem, czego dokonatem... taka zaptata? Rodzina zas,
a przede wszystkim Zona czy partnerka — spodziewa si¢ wreszcie upragnionego
bezpieczenstwa i spokoju dla siebie i dzieci. Chociaz swoim szdstym zmystem
wyczuwé obok siebie ten odbezpieczony granat, ale sobie mysli: ,,Po tym wszystkim,
co przesztam, co dla niego zrobitam... chyba mogg liczy¢ na to, ze teraz to
uszanuje?** Niestety, oboje predko si¢ przekonaja, ze ani jego wciaz krotka
abstynencja ani jej mozot w doprowadzeniu go do niej, same przez sie nie zmienia
ich zycia w idyllg. Oboje musza zaczaé uczyc¢ si¢ na nowo - a niektore pary w ogdle
od zera — mitosci bez kontroli i rywalizacji, zaufania bez latwowierno$ci oraz
szacunku bez strachu i nadskakiwania.

Obydwie strony: alkoholik, ktory dopiero co przestat pi¢ i kobieta u jego
boku, ktora uzbierata w sobie poktady gniewu, zalu, upokorzen wykazuja u progu

trzezwego zycia ten sam brak tolerancji, jaki wszedl im w nawyk przez lata zycia



z natogiem. Postawy, przekonania, schematy myslowe i przyzwyczajenia, a zwlaszcza
odruchowe reakcje na frustracje i stresy — wszystko to po obydwu stronach jest1
Jeszceze przez jaki$ czas pozostanie chore. To sq wlasnie najpowazniejsze objawy i
zarazem skutki alkoholizmu. To one sprawiaja, Ze jest to choroba rodzinna. W
rodzinie dotknigty jest nig kazdy, najciezej najblizsza osoba.

Amerykanskie zony alkoholikéw znalazty na to sposob. Nie musiaty daleko
szukac, wyciagnely logiczny wniosek: jezeli 12 Krokow pomaga ich m¢zom nie pi¢,
radzi¢ sobie z pycha, kontrolg i emocjami, a takze wyrabiaé w sobie samodyscypling,
szacunek dla innych i odwagg potrzebna do naprawiania bledéw, to czemu ten sam
program miatby nie poméc im. Zwlaszcza ze bez trudu mozna zobaczy¢, iz alkoholik
1 ko-alkoholik cierpig identycznie, tyle ze osoba niepijaca moze mie¢ zdrowszaa
watrobg i nie budzi si¢ z kacem. Ale za to ma bardziej zrujnowane poczucie wartosci,
bo przeciez styszata stale, ze to ona jest przyczyna jego wszystkich nieszczesé, a
przede wszystkim pijanstwa.

70 lat temu w Ameryce kobiety te mogty oczekiwaé pomocy wlasciwie tylko
od siebie samych. Nie bylo wowczas telefonéw zaufania, specjalistow terapii
uzaleznienia i wspotuzaleznienia, literatury na ten temat. Nie istniato jeszcze w ogole
stowo ,,wspétuzalenienie®. Zony alkoholikéw zaczety wige spotykac¢ si¢ w grupach, i
pracowac nad swoimi nerwami, urazami i traumami wedhug programu opartego na
doswiadczeniach trzezwiejacych alkoholikéw. Sprébowaty i okazato si¢, ze program
AA dla nich réwniez dziata. Tak jak alkoholicy, one tez potrzebowaty lekcji
akceptacji, pokory, uczciwego i gruntownego obrachunku moralnego, odwagi bycia
sobg ale jednoczesnie odwagi do zmiany. One tez musiaty uczy¢ sie zaufania do
siebie i do innych. Im réwniez potrzebna byta Sita Wyzsza, ktérej mozna powierzyé
swoja wolg i swoje zycie po to, by wyzby¢ sie pychy towarzyszacej nadmiernej
kotroli nad innymi.

Kroki AA to busola rozwoju osobistego, sposéb na rozbudzenie i ozywienie
uczu¢ wyzszych, metoda wyzbywania si¢ matostkowosci, uporu, kompleksow i
cgocentryzmu w myslach, stowach i czynach. To otwarcie si¢ na wartosci duchowe.
Ich celem nie jest zarobienie duzych pieniedzy ani zdobycie stawy ani tez przezycie
wielkiej mitosci, dom z basenem czy podroze po $wiecie. Celem 12 Krokéw jest
dobre zycie z ludZmi i samg soba. Ja osobiscie widze to tak: religia obiecuje spotkanie
z Bogiem po $mierci i to tylko tym, co pdjda do nieba; dzicki programowi AA Sila
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pomagac w zyciu tu na ziemi. Od mojej matki, a potem ze studiéw i doswiadczen
nauczylam sig, zeby jak najmniej zajmowa¢ sie tym, co bylo i tym co bedzie, a juz
zupetnie nie tym, co mogloby by, gdyby... Madros¢ ta nigdy mie nie zawiodta.
Zapewne dlatego nie specjalnie mysle o tym, zeby pojs¢ jak najpredzej do wiecznej
szczgsSliwosci w niebie. Brdziej zalezy mi na tym, aby tu i teraz, poki zyje i pracuje,
by¢ w zgodzie ze soba, z innymi ludzmi, z przyroda, z humanistycznymi i
ekologicznymi warto$ciami — bo lepszych i pigkniejszych nie znam. Tak sie sktada,
ze najlepsze wskazowki znalazlam w 12 Krokach. Mowig to jako zona trzezwiejacego
od blisko 30 lat alkoholika, a takze jako terapeutka wysoce wyspecjalizowana w
leczeniu uzaleznonych i pomaganiu rodzinom. Rozumiem to tak: gdy boli mnie zab,
id¢ do dentysty, gdy popsuje mi sie sptuczka w we, wzywam hydraulika. Gdy czuje
zwatpienie, mam zty humor, zaboli mnie dawna uraza albo dreczy jakas swieza
pretensja — i to nie tylko do mojego meza, ale réwniez do dzieci, sasiadki, chamskiego
kierowcy, czy do politykéw albo w ogéle ghupich lub ztych ludzi — wtedy zawsze
znajduj¢ podpowiedz i rozwiazanie mojego problemu w Krokach. Oto, jak w
najwigkszym skrécie z nich korzystam.

Pierwszy Krok to dostownie pierwszy krok do uzdrowienia. » Przyznalismy,
Ze jestesmy bezsilni... “ Echo tego Kroku pobrzmiewa w Modlitwie o Pogode Ducha.
Skoro nie mogg czegos lub kogos zmieni¢, akceptuj¢. Na tym polega to, co
nazywamy: ,,zmieniac siebie”. Tu mam pierwszg lekcje odpowiedzialnosci. Nie za
innych, lecz za siebie. Za to, co moge zrobi¢ jaizato, czym mogg si¢ zajaé ja. Mamy
obowigzki, zadania, mamy dzieci, rodzine — Pierwszy Krok jasno méwi mi, gdzie
zaczyna sig i konczy zakres mojej odpowiedzialnosci.

Drugi Krok wskazuje zrédto ufnosci. Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od nas
samych moze przywrécié nam zdrowie “. W amerykanskim oryginale wyraznie jest
mowa o ,,sanity“, czyli zdrowym mysleniu, a nie o zdrowiu w sensie ogdlnym.
Zdrowe myslenie to myslenie racjonalne, realistyczne, bez przesady i bez
pomniejszania. Zle to zle, dobrze to dobrze, problem to problem, trzeba go rozwiazac.
Zdrowe myslenie to réwniez wyzbycie sie zabobonéw, przesadow, magicznego
oczekiwania na cud. Ile zrobig, tyle bedzie zrobione. To lekcja realizmu 1 akt
wyrzeczenia si¢ 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

1 przypomnienie, aby usunag sie z piedestatu, z oltarza, z pgpka wszechswiata. ,Ja



robig to co, mogg i potrafig, ale rezultatow nie kontroluje.* Kontroluje siebie i to tez
w granicach ludzkiej utomnosci. I za to siebie doceniam, szanuje, pomagam sobie. A
co z tego wyniknie — akceptujg, cho¢ czasem mi sie to nie podoba i nie tego
oczekiwalam. Ciekawe, prawie zawsze okazuje sie, ze tak, jak sie stalo, stalo sie
dobrze. Ktos lub Co$ widocznie ,,wie“, czego nam potrzeba. A moze po prostu w
kazdej sytuacji trzeba szuka¢ wlasnym rozumem, wolg i dziataniem najlepszego
wyjscia i rozwigzania? Czasem mysle, ze tak, a czasem, ze jednak to Sile Wyzszej
zawdzigczam swoje dobre zycie. Ta lekcja przychodzi nietatwo. Niektorym nigdy nie
udaje si¢ powierzy¢ swej woli catkowicie ,,Bogu, jakkolwiek go pojmujemy*.
Niektorzy — niektore — maja trudnos$¢ w znalezieniu tego Boga w ogdle. Wtedy
szukaja wiary w ludzi, w przyjazn, w mitos¢, w Matke Nature, w moce kosmiczne lub
biologiczny porzadek $wiata. Cos jednak jest potrzebne, aby przypominato, ze nie ja
jestem Bogiem. Jestem tylko cztowiekiem, ale mogg si¢ staé az Czlowiekiem.

Czwarty Krok w Al-Anon, podobnie jak w AA, to praca nad poznaniem
siebie. Nieoceniona jest tu pomoc innych ludzi. Chcesz naprawde poznac siebie, pytaj
jak cig widza, co w tobie lubia, co si¢ nie podoba, co drazni, co zraza, z czym jest
innym cigzko i zle przy tobie. To pierwszy ,,psychologiczny* krok w programie Al-
Anon i AA. Kto siebie zna, moze lepiej sobg kierowaé. A o to przeciez chodzi — nie
tyle w Krokach, ile w prawdziwym zyciu.

Krok Piaty: ,, Wyznalismy sobie, Bogu i drugiemu cztowiekowi istote naszych
bledow “. To lekcja zaufania. Dzigki niej dajemy sobie szans¢ przekonania sie, ze
tacy, jacy jesteSmy naprawde, mozemy istnie¢ w $wiecie. Wazny jest tu akcent na
»drugim cztowieku® — bo od siebie ani od Boga nie spodziewajmy si¢
natychmiastowej informacji zwrotnej. A ona jest barzo wazna, zeby nie myli¢ sie w
swojej sprawie: widzie¢ to, co naprawde¢ dobre i co naprawde niedobre. Jest to rola,
zadanie, przywilej drugiego cztowieka. Takiego samego jak my. Dlatego nie poszlam
z Piatym Krokiem do psychologa wy¢wiczonego w terapii, ani do ksiedza
przywyklego do dawania rozgrzeszenia. Nie posztam do nikogo tak bliskiego jak
przyjaciotka, matka czy maz. Ja posztam do ,,drugiego cztowieka® i byt to ktos, kto
sam znat zycie z alkoholikiem. Tamta osoba nie usprawiedliwiata mnie, nie
pocieszata, nie pouczata, nie ,,rozumiata mnie* ani nie ,,nie rozumiata“. Ona mnie
wystuchata. A ja poczutam ulge. Kazdy, kto zrobit Piaty Krok, wie, jak magicznie

maleje wstyd, znika poczucie winy i zto$¢ na siebie.



Krok Szésty i Siédmy to kroki zmiany. Rozpoznajemy, wybieramy i
uktadamy kolejnos¢ naszych ,,wad charakteru® i oddajemy Komus$ Wigkszemu od
Nas, kierowanie zmienianiem siebie. ., Nie chece mysleé Zle o ludziach? No to
zaczynam stopniowo szuka¢ w nich dobrych stron; ,,Chce przesta¢ sie wécickaé na
dzieci? Wigc Sciszam glos, liczg do dziesieciu zanim zwrdce uwage. Ide rano
pobiega¢, zaczynam dbac o swoj odpoczynek, odprezam sig¢ przy muzyce — i co?
Wkrétce moja agresja ustepuje. Nie od razu, nie catkiem, ale w widoczny sposéb,
jakby traba powietrzna zamieniata si¢ stopniowo w lekkie powiewy. Tak dzialajg te
Kroki.

Kroki Osmy i Dziewigty mowiq o zadoSuczynieniu. Dla mnie, psychologa, to
najwazniejsza cze$¢ pracy i w ogéle najwazniejsza umiej¢tnos$é porzadkowania
wszystkich relacji z ludzmi. To kroki prowadzace do odzyskania poczucia wartosci i
wielka lekcja praw cztowieka: praw moich whasnych i praw innych ludzi. Kroki te
majg wiele wspolnego z przesztoscia, bo dawne patologiczne Zzycie moglo pozostawié
weiaz krwawiace rany. Wtedy zado$éuczynienie pomaga przebaczy¢ i nie powracac
do dawnych rozrachunkow. Na biezaco zas jest to codzienny trening dawania sobie
nawzajem szansy na pojednanie, na mediacje, naprawianie wyrzadzanych niechcacy
(a czasem ,,chcacy™) krzywd. Nie jest to pospolite i banalne przepraszanie.
Zados¢uczynienie to dziatanie zjednujace; to wynagradzanie cierpien i najlepsze
lekarstwo na obolala, skrzywdzona dusze. Zaznaczmy tu, ze nieprawda jest, jakoby
tylko pijacy alkoholik dokuczal swemu otoczeniu. Wspotuzaleznienie cechuje takze
wiele krzywdzacych zachowan: agresja, msciwo$¢, manipulacje, mnostwo ztych
uczu¢ i ztych zyczen wynikajacych z bezradnosci, ale takze z niepowodzen
usitowania kontroli. Leczenie wspéluzaleznienia to w pierwszym rzgdzie zaprzestanie
tych negatywnych zachowan. Za wszystkie, ktdre kiedys stosowatysmy, trzeba wziaé
odpowiedzialnos¢. Whasnie pora przychodzi w tych dwoch Krokach: Osmym i
Dziwiatym

Krok Dziesiaty to juz ,butka z mastem®. Oczywiscie po przerobieniu
poprzednich dziewigciu. Coz latwiejszego ,, przyznawaé sie z miejsca do
popelnianych bledow * dla kogos, kto po pierwsze miat diugi trening brania na siebie
win (czgsto nieswoich), a po drugie juz poznat swe wady charakteru i szczerze
pragnie si¢ od nich uwolni¢. Nie ma lepszego sposobu niz wspolzycie z ludzmi, na
ktorych mozna liczy¢, ze pokaza nam na biezaco, co robimy Zle, kiedy powracamy do

dawnych ztych nawykow itp. Sami mogliby$my wciaz nie zauwazy¢ tych naszych



bledow, ale ludzie — a zwlaszcza kochani bliscy — o, oni to nam na pewno nie
przepuszeza! I dobrze. Dzigki nim przerabiamy codziennie nasz Dziesiaty Krok.
Krok Jedenasty ma wymiar niemal catkowicie duchowy. Nic nie musimy
robi¢, nikt nie musi nam nic moéwi¢, nie zajmujemy si¢ juz ani swoimi ani cudzymi
przywarami, nie wprowadzamy zadnych zmian. Robimy tylko jedno: nie robimy NIC.
Zgadzamy sig, akceptujemy, szukamy w sobie sil, aby godzi¢ si¢ z tym, co dzieje si¢
w naszym zyciu. ,, Dqzyli§Smy poprzez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej
wiezi z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, proszqc jedynie o poznanie Jego woli
wobec nas oraz o site do jej speinienia“. To kwintesencja wiary w Porzadek i
Zamyst, ktorego jestesmy nie autorami, leczy jedynie aktorami. Innymi stowy, Krok
ten mowi: ,,ROb swoje. Co ma by¢, to bedzie.” Tu potrzeba najwigkszej pokory. Zeby
przyjmowac bez buntu choroby swoje i cudze, nieudane dzieci, kataklizmy i zywioty,
katastrofy i wypadki, zdrady i straty, a takze staro$¢ i w koncu $mieré. Przechodzimy
przez caly uniwersytet zycia, jakim jest program 12 Krokéw po to, aby naprawde
nauczy¢ si¢ akceptacji. Nie ,,przyznania“ bezsilnosci wobec alkoholu i alkoholika,
tylko pogodzenia si¢ z tym, ze tak jak bylo, to miato by¢. Widze to metaforycznie tak:
kazdy moze co najwyzej by¢ dobrym kierowca, ale nie moze by¢ jednoczesnie
wilasnym samochodem, szosa, pora roku, a juz najmniej — wszystkimi innymi
kierowcami i ich samochodami. Dlatego Zeby nie wiem, jak bardzo sie staraé, nikt nie
przewidzi do konca, czy, kiedy i jak dojedzie do zamierzonego celu. Ale jechaé
trzeba. Cel trzeba mie¢ i do niego inteligentnie zmierzaé¢. Kierowaé tym swoim
pojazdem trzeba nauczy¢ si¢ najlepiej jak sie da. A co bedzie, to bedzie. Jak juz
,»bedzie®, to si¢ zobaczy, co mozna zrobié. Gteboko filozoficzny krok ku dojrzalosci.
Krok Dwunasty. Przebudzeni, ozywieni, odrodzeni, uratowani z
alkoholowego piekta — teraz dzielimy si¢ ,,do$wiadczeniem, silg i nadzieja* z innymi,
ktorzy tego potrzebuja. To krok Wspolnoty. Nie tylko AA czy Al-Anon. To krok
wspolnoty ludzi. Kazdy jest kazdemu potrzebny. Samotnos$é i odrzucenie prowadzi do
utraty wiary w sens zycia, do chor6b, uzaleznien, degeneracji duchowej, czasem
wrecz do samobojstw. Ten krok leczy z utraty nadziei, cho¢by zycie byto chwilami
nie do zniesienia. Pomagajac sobie, pomagasz innym — to jest prawda odkryta po raz
pierwszy tak klarownie przez Anonimowych Alkoholikow. Pionierzy tego ruchu nie
postulowali szkolen psychologdéw ani budowania szpitali odwykowych. Oni zrobili
co$ najbardziej rewolucyjnego w tamtych czasach, do dzi$ wciaz bardzo niezwyklego.

Zaczeli pomagac sobie wzajemnie i okazato sie, ze dwoje chorych ludzi moze w tym



Krok Szésty i Siédmy to kroki zmiany. Rozpoznajemy, wybieramy i
uktadamy kolejnos¢ naszych ,,wad charakteru® i oddajemy Komus Wiekszemu od
Nas, kierowanie zmienianiem siebie. ,,Nie chce mysleé Zle o ludziach? No to
zaczynam stopniowo szuka¢ w nich dobrych stron®; ,,Chee przestaé si¢ wéciekaé na
dzieci? Wigc $ciszam glos, licze do dziesigciu zanim zwrdce uwage. Ide rano
pobiegaé, zaczynam dbaé o swoj odpoczynek, odprezam sie przy muzyce — i co?
Wkrotce moja agresja ustepuje. Nie od razu, nie calkiem, ale w widoczny sposéb,
jakby traba powietrzna zamieniata si¢ stopniowo w lekkie powiewy. Tak dziatajq te
Kroki.

Kroki Osmy i Dziewigty méwia o zadosuczynieniu. Dla mnie, psychologa, to
najwazniejsza czg$¢ pracy i w ogdle najwazniejsza umiejetnosé porzadkowania
wszystkich relacji z ludzmi. To kroki prowadzace do odzyskania poczucia wartosci i
wielka lekcja praw cziowieka: praw moich wiasnych i praw innych ludzi. Kroki te
maja wiele wspolnego z przesztoscia, bo dawne patologiczne zycie mogto pozostawi¢
wcigz krwawiace rany. Wtedy zadosCuczynienie pomaga przebaczy¢ i nie powracaé
do dawnych rozrachunkéw. Na biezaco za$ Jest to codzienny trening dawania sobie
nawzajem szansy na pojednanie, na mediacje, naprawianie wyrzadzanych niechcacy
(a czasem ,,chcacy*) krzywd. Nie jest to pospolite i banalne przepraszanie.
Zados¢uczynienie to dziatanie zjednujace; to wynagradzanie cierpien i najlepsze
lekarstwo na obolata, skrzywdzong duszg. Zaznaczmy tu, ze nieprawda jest, jakoby
tylko pijacy alkoholik dokuczat swemu otoczeniu. Wspotuzaleznienie cechuje takze
wiele krzywdzacych zachowan: agresja, msciwosé, manipulacje, mndstwo ztych
uczu¢ i ztych zyczen wynikajacych z bezradnosci, ale takze z niepowodzen
usifowania kontroli. Leczenie wsp6luzaleznienia to w pierwszym rzgdzie zaprzestanie
tych negatywnych zachowan. Za wszystkie, ktére kiedys stosowaty$my, trzeba wzia¢
odpowiedzialnos¢. Wlasnie pora przychodzi w tych dwéch Krokach: Osmym i
Dziwiatym

Krok Dziesiaty to juz ,,butka z mastem®. Oczywiscie po przerobieniu
poprzednich dziewigciu. Coz tatwiejszego |, przyznawacé sie z miejsca do
popelnianych bledéw " dla kogo$, kto po pierwsze mial dtugi trening brania na siebie
win (czgsto nieswoich), a po drugie juz poznat swe wady charakteru i szczerze
pragnie si¢ od nich uwolni¢. Nie ma lepszego sposobu niz wspétzycie z ludzmi, na
ktérych mozna liczy¢, ze pokaza nam na biezaco, co robimy Zle, kiedy powracamy do

dawnych ztych nawykéw itp. Sami moglibysmy wciaz nie zauwazy¢ tych naszych



niepojetym rachunku da¢ naukowo nieznany efekt: stopniowe wyzdrowienie obydwu.
A jak dotaczy sig trzeci, to zdrowieje trzech, potem czterech i tak dalej, do setek i
tysiecy ludzi.

Na zakonczenie powiem, ze bez trudu rozpoznaje osoby ze wspolnoty
Dwunastu Krokéw. Nawet w przelotnym kontakcie, albo w blizszej znajomosci,
zawsze gotowe sg dzieli¢ si¢ swoim do$wiadczeniem, sila i nadzieja. Sq to akurat trzy

rzeczy, ktére mnie osobiscie sq najbardziej potrzebne w trudnych momentach zycia.
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