Sprawozdanie z warsztatów „ Stopień Drugi”,  6 marca 2011r.
UWIERZYLIŚMY, ŻE SIŁA WIĘKSZA OD NASZEJ WŁASNEJ MOŻE NAM PRZYWRÓCIĆ RÓWNOWAGĘ DUCHA I UMYSŁU.
6 marca 2011r. w Domu Parafialnym przy ul. Zamiejskiej 6 odbyły się warsztaty na temat Stopnia Drugiego. W warsztatach uczestniczyło 40 osób reprezentujących 14 Grup.
Przywitaliśmy się naszą deklaracją „ Niech się zacznie ode mnie…”

Ania z Grupy „Razem” z Wołomina, prowadząca warsztaty przeczytała Preambułę. Zebrani przedstawiając się imieniem, nazwą grupy i miejscowością przeczytali Dwanaście Stopni, Dwanaście Tradycji i Dwanaście Koncepcji. Następnie, osoby, które zostały poproszone, odczytały fragmenty z następujących pozycji literatury:
· „Dzień po dniu w Al-Anon”- myśl przewodnia z 6 lutego.

· „Alateen - nadzieja dla dzieci alkoholików” – tekst Stopnia Drugiego.

· „Dwanaście Stopni, Dwanaście Tradycji Al-Anon” – tekst Stopnia Drugiego.

· „Stopień Drugi” – materiały przygotowane na warsztaty wraz z zestawem pytań.
Praca nad Stopniem Drugim polegała na przemyśleniu pytania, przygotowaniu notatek i krótkiej wypowiedzi. W ten sposób uczestnicy warsztatów przepracowali dziewięć pytań.

Poniżej, fragmenty wypowiedzi uczestników spotkania zamieszczone według kolejnych pytań.

1. Słowo „wierzę” jest najważniejszym słowem w Stopniu Drugim. W co ja wierzę? 
· Siła Wyższa mówi do mnie przez ludzi. Dostaję wskazówki, co mogę zrobić. Choroba ograniczała moje słuchanie i rozumienie Siły Wyższej.

· Udaje mi się powierzać życie Bogu. Jak powiem sobie: Panie Boże prowadź. Dzieją się cuda. Nie wpadam w obłęd. Jeżeli dam sobie czas, zwolnię, zatrzymam się - jestem w kontakcie z Siłą Wyższą. Trzeba mieć plany ale Siła Wyższa  ma inne plany wobec mojej osoby i ja ich nie zmam.
· Wierzyłam w siebie, w swoją moc, w swoja samowolę. Modliłam się do Boga, aby sprawił, żeby moje plany się powiodły. Traktowałam Boga jako maszynkę pomocną mi do realizacji moich planów. Po raz pierwszy dotarło do mnie, że radzę innym a sama nie wiem, co jest dla mnie dobre gdy ćwiczyłam na rowerze treningowym. Jedno z kolejnych ćwiczeń zakończyło się na pogotowiu ratunkowym. Następnego dnia usiadłam na rowerze i przyszła myśl: Boże, ja nie wiem, czy mam jeździć. A zawsze wiedziałam. Dzisiaj szukam drogi. Modlitwa, to jest też słuchanie, co Bóg ma mi do przekazania. Ja w tym chaosie nic nie słyszałam. Szukanie woli Boga - to niesamowite odkrycie.
· Wychowana w religii katolickiej, straciłam wiarę w Boga. Ciężar tej winy nosiłam w sobie. Al-Anon otworzył mi oczy, wskazuje mi drogę i nadzieję ,że się odnajdę.

· „Wiara” to trudne słowo. Na razie wierzę tylko w siebie. Myślę, że Bóg mnie opuścił.

· Wiele potrzebowałam czasu, żeby zauważyć Silę Wyższą. Wierzę i czuję, że nie jestem sama z moim problemem. Jest ze mną Siła Wyższa. 
· Miałam świadomość, że jak nie przerobię Stopnia Drugiego, który był dla mnie koszmarem, nie pójdę dalej. Pomógł mi duch  Wspólnoty. Słyszałam: Przychodź, a zrozumienie przyjdzie później. Duch w grupie był tą wiarą. Wiem, że jest coś Wielkiego poza mną, że każdy ma swoja drogę, którą przechodzi w swoim czasie. Miałam wiarę w swoje możliwości. Dzisiaj jest mi lżej, ponieważ swoimi działaniami nie muszę udowadniać, że dam sobie radę.
· Od dziecka kontaktowałam się z Silą Wyższą. Wierzyłam w dobro, w dobry świat, w którym życie nabiera sensu. Wdzięczna jestem Al-Anon, że mogłam tu podjąć swoje zdrowienie.

· Moja wiara była roszczeniowa i rozwijała się stopniowo. Wierzyłam, odeszłam, teraz wierzę ponownie. W rozpaczy myślałam, że Bóg się ode mnie odwrócił, a to ja się od Niego odwróciłam. Bóg jest swego rodzaju dramatopisarzem. Nie wiem czy to będzie komedia, czy dramat? Bóg chce dla mnie jak najlepiej. Jest cierpliwy. Długo nie mogłam pojąć, że wierzę w nie to co trzeba. Moje szczęście opierałam na drugim człowieku. Ludzie zawodzą. Dzisiaj wiem, że wszystko jest we mnie.
2. Kiedy Stopień Pierwszy zmusił mnie do spojrzenia prawdzie w oczy, że nie jestem w stanie zmienić drugiego człowieka, że nie jestem w stanie sam rozwiązywać wszystkich swoich problemów, do kogo wtedy zwróciłem się o pomoc?
· W chwili bezradności zwracałem się do ludzi podobnych do mnie, do literatury, do profesjonalistów. Po jakimś czasie najwyższym autorytetem stal się Bóg. Uwierzyłem, że Bóg wysyła specjalnych wysłanników dla mnie. Wierzę w sumienie , które jest we mnie. Wierzę w ból, który mówi mi, że błądzę.
· Byłam religijna, ale nie byłam wierząca. Czegoś brakowało mi w życiu. Wiary nauczyłam się w Al-Anon. Prosiłam: Panie Boże dopomóż mi i uwolnij mnie od pychy i przywar.
· Kiedy było mi bardzo źle, mój mąż przyprowadził pierwszą Alanonkę, potem drugą Alanonkę. Nie wierzyłam w Al- Anon.  Wierzyłam w psychologa, który po zapisaniu mnie do grupy, kazał iść na Al-Anon - to była tragedia. W Al-Anon spotkałam kobiety uśmiechnięte, miłe. Uwierzyłam, że mogą mi pomóc. Potem doświadczyłam, jak bardzo pomaga sponsor.
· Osiągnęłam swoje całkowite dno. W takim stanie trafiłam do spowiedzi. Ksiądz za pokutę dał mi pójście trzy razy na Al-Anon i wówczas zaczęło się coś dziać. Kiedy odważyłam się „puścić” sprawy mojego męża, odzyskałam spokój. Dzisiaj nie mam pomysłu jak odbudować swoje relacje z córką. Na mityngu speekerskim, Irenka z Akron powiedziała: daj literaturę  i módl się. Pozostała mi modlitwa z pokorą wznoszona do Boga.
· Długo nie oddawałam życia Sile Wyższej. Przeszłam przez piekło. Czułam, że słabnę, Upadłam, cierpiałam. Do Al-Anon przyszłam dla syna i męża. Przekonałam się, że trzeźwość nie jest rajem, a ja jestem mało pokorna. Tak trudno mi zostawić chorego syna, chorego męża. Al-Anon jest dla mnie darem. Powoli zaczynam pracować nad sobą. Modlę się o zmiany, o umiejętność podejmowania najprostszych decyzji.
· Zrozumiałam, że nie mogę żyć z mężem alkoholikiem w symbiozie. Dzięki Sile Wyższej zaczęłam zajmować się sobą. Miałam wiedzę, ale była to wiedza dla kogoś, nie dla mnie. Powoli zaczęłam znajdować wiedzę dla siebie. Najbardziej pomógł mi sąsiad alkoholik, którego lekceważyłam. Wiem, że jest Bóg, ale często nie czuję Boga przy mnie.
· Wierzyłem i jeszcze wierzę w siebie. Moją drogę zacząłem od DDA, potem kilka terapii, bioenergoterapeuta, nauka u Indianina… Przeszedłem 18 lat i zobaczyłem, że stoję w tym samym miejscu. Uczę się bycia bezsilnym. Bardzo pomaga mi praca ze sponsorem. Mój częsty dylemat to: dam radę czy prosić Siłę Wyższą. Jedna z cennych ostatnich refleksji to robić jak najmniej. Zaczekać 5, 10 minut, pół godziny. Nie lecieć za swoimi lekami.
· Bardzo Wam dziękuję. Dotarło do mnie, że mam otworzyć się na Silę Wyższą. Ona mnie nigdy nie opuściła.
3. W jaki sposób w przeszłości ujawnił się nasz brak równowagi ducha i umysłu?

· Czy zawsze mogliśmy panować nad naszym zachowaniem?
· Nie panowałam nad sobą, gdy chory poniżał mnie. Brakowało mi racjonalnych reakcji, odpowiadałam emocjonalnie, zamykałam się, nie potrafiłam powiedzieć co myślę.
· Wypowiadałem się, bzdury plotłem. Nie potrafiłem się tego pozbyć. To była dziecięca bezradność.
· Czy podchodziliśmy do trudnych sytuacji w sposób zrównoważony?

· Było mnóstwo zachowań trudnych. Moje emocje były chore. Złość, frustrację kierowałam do siebie. Mój umysł był tak niezrównoważony, że nie wiedziałam, gdzie jestem.

· Czy nie traciliśmy panowania nad sobą, nie stawaliśmy się rozhisteryzowani lub, czy nie wpadaliśmy w ataki wściekłości wymykające się spod kontroli?

· Nie potrafiłam pomyśleć, a już coś robiłam. Z chaosu w którym żyłam powoli wyłania się porządek.

· Byłem jednym kotłem uczuć.

· Nie dawałam sobie prawa do odczuwania uczuć, emocji. Uważałam, że nic nie jest w stanie mnie zranić. Jestem silniejsza od innych. Taka była moja dewiza. Potem skierowałam się w niebyt. Tak, jakbym chciała zniknąć ze świata. Kompletny brak równowagi.
· Odczuwam brak równowagi ducha i umysłu. Nie panuję nad sobą. Pomaga mi agresja.

· Nie czułam złości, nienawiści. Dwadzieścia lat chowania emocji spowodowało ruinę mojego domu.
· Czy mieliśmy bóle głowy, żołądka?
· Lekarstwa – proszki przeciwbólowe, ranigast na żołądek - w mojej torebce leżą, ale z nich nie korzystam.
· Cierpiałam z powodu bólów kręgosłupa i głowy.
· Miałam migreny. Nie potrafiłam z łóżka wstać. 
· Moi rodzinni faceci to wrzodowcy. Ja miałem silną zgagę. Przez większość życia prowadziłem ze sobą dialog wewnętrzy. Przyszła refleksja: zrobię najlepiej, jak nie będę myślał, bo myślenie nie jest moja najmocniejszą stroną. Zgaga minęła. 
· Codziennie boli mnie głowa, nerwy spowodowały, że poddałam się kilku operacjom.
· Czy mogliśmy koncentrować się , zasypiać normalnie?

· Między innymi miałam problemy  z koncentracją. Nie umiałam wykonać prostej czynności- dodania kilku liczb. 
· Cierpiałam na bezsenność, miałam kłopot z oskrzelami. Potrzebowałam wielu lat, żeby to oddać. 

· Dokuczała mi bezsenność i depresja. Pojawiały się lęki. Żyłam w izolacji. Cierpiałam na bóle głowy i żołądka.

· Moja uwaga skoncentrowana była na mężu lub na innych sprawach. Natomiast nie koncentrowałam się na sobie. Bałam się oceny i odrzucenia ponieważ pierwsza byłam do oceniania i odrzucania. „Ja sobie poradzę”- to była moja siła. A ja sobie nie radziłam. 
· Czy czuliśmy się nic nie warci?

· Moje poczucie wartości było coraz niższe, a mam przecież zalety.
· Byłam nikim, nie było mnie.
· Byłam pełna strachu, wstydu, z niskim poczuciem wartości. Pełna depresja. Leczę się od 9 lat. Jedyną osobą, która widziała we mnie wartościowego człowieka była moja szefowa. Tylko pracy nie straciłam.
· Czuję, że nic nie warto robić. Jestem naiwna, głupia i niekonsekwentna.
· Byłam coś warta, gdy dobrze oceniali mnie tata i mama. Od dzieciństwa chcę zasługiwać na miłość. Ten nawyk ciągnę od dzieciństwa i walczę o swoja wartość. 
4. Czy uwierzyliśmy w Siłę Większą od naszej własnej?

· W Siłę Wyższa uwierzyłam trzy lata temu. Zaczęłam się uśmiechać. Minęły bóle kręgosłupa. Dzisiaj jest przy mnie Bóg i Wy wszyscy. Dziękuję.
· Ja zostałem „uwierzony” w Siłę Wyższą. Sporo się nakierowałem w życiu. Przeszedłem drogę rozumienia Siły Wyższej. Ja mam tam przyjaciela. Jest dla mnie łaskawy. Cały dzień wypełnia mi rozmowa z przyjacielem z góry. Przynosi mi to spokój ducha. Czasami klękam i modlę się a reszta dzieje się sama.

· Największa siłę dostałam w Al-Anon. Mam w sercu swojego syna i oddaję go Sile Wyższej. 
· Moją równowagę psychiczną i fizyczną odzyskałam, gdy przestałam wierzyć w siebie. Patrzę co się dzieje ze mną. Zwracam się do Siły Wyższej i proszę , żeby mną kierowała.
5. Kiedy zwracam się do mojej Siły Wyższej?

· Zwracałam się do zgodnie z zasadą „Jak trwoga, to do Boga”. Prosiłam: Panie Boże spraw, aby nie było matematyki, żeby „historyca” nie przyjechała, żeby szef się spóźnił. Dzisiaj sygnałem od Boga są moje emocje. Wówczas zatrzymuję się i proszę Siłę Wyższą o pomoc, bo świruję, bo być może wybuchnę, bo rozpłaczę się. W radości też pamiętam o Bogu. Dziękuję. Żyć nie swoja wolą! 

· Jeżeli zwracam się do Siły Wyższej i zadaję konkretne pytanie, proszę o coś dla siebie. Dostaję konkretną odpowiedź. Proste zdania: Panie Boże dziękuję Ci. Panie Boże proszę Cię. 
· Trudno kontaktować się z Bogiem, kiedy wszystko idzie dobrze. Trudniej też jest mi uwierzyć, że Bóg na co dzień sprowadza mi złe rzeczy. Bardziej wierzę w troskliwego, opiekuńczego Boga.

6. W jaki sposób wyobrażamy sobie, że Siła Większa od naszej własnej może doprowadzić nas do równowagi ducha i umysłu?

· Mam hobby. Jest nim dłubanie w roślinkach i miejsca, gdzie jestem ja, stwórca i rzeczywistość. Rozwijając hobby, ładowałem swój akumulator. Myślę, że Siła Wyższa tak się o mnie upominała. Równowaga to jest moja spójność, harmonia. Czasami takie stany miewam i pielęgnuje je. Ważne, abym szedł tą ścieżką. Ta recepta sprawdza mi się.

· Zgromadziłam wiedzę. Równowaga we mnie jest po coś, ma swój cel. Siła Wyższa mówi mi- oddaj to! Oddałam swoją moc, żeby nie męczyć się tym intelektualnym kierownictwem. Wróciłam do prostego pojmowania świata, prawideł, do czucia, bardziej niż myślenia. Jest to też równowaga miedzy możliwościami i ograniczeniami.
· Równowaga ducha i umysłu, to jest taki stan, który mnie coś mówi, na przykład, że mój umysł jest w konflikcie z moim duchem. Mam w sobie opór wewnętrzny. Boję się córki. Duch mi wiele rzeczy mówi, ale nie potrafię wykonać. Nie wykonałam tego, co moje serce mi mówiło. Czuję nierównowagę.
7. Co oznacza pojęcie „równowaga ducha i umysłu”?

· Duch to jest moje wnętrze, moje potrzeby, instynkty i uczucia. W umyśle znajduje wiedzę jak działam. „Równowaga ducha i umysłu” to równowaga uczuć w działaniu.

· Rozumiem to jako harmonię zewnętrzną w działaniu. Skupiam się na pracy, którą wykonuję. Praca mnie wciąga. W danym momencie jest źródłem satysfakcji. Potrzebuję równowagi ducha i umysłu do zadań, których się podejmuję. Włączam rozum, żeby zrobić tylko tyle, ile trzeba.
· Odkąd poczułam Siłę Wyższą - poczucie wartości było moim priorytetem. Przestało to być jednak moim celem, gdy stałam się odważniejsza. Kiedyś pewność siebie rozumiałam jako tupet. Efekty miałam- krytykowałam, oceniałam, układałam scenariusze. Jedno mówiłam, drugie myślałam a trzecie robiłam. Wszystko wiedziałam a nie potrafiłam wprowadzić tego w życie. Gubiła mnie wiedza jaką powinnam być i moje wyobrażenie o mnie. Pomogła mi służba dla innych. Zrobienie herbaty, sprzątnięcie stołu - z takich prostych rzeczy zaczęłam odzyskiwać równowagę ducha i umysłu.
· Równowagę ducha i umysłu rozumiem jako spokój, cierpliwość, radość, uważność moją, otwartość, rozpoznanie lęku, umiar w odpoczynku, umiar w działaniu, wiarę i ufność. Na ile wierzę, na tyle ufam. Jeżeli zadbam o siebie, mogę pomóc innym.

· Siła woli, ducha to usiłowanie uwierzyć w Boga. Umysł - to kontrola mnie samego. To, co mogę zrobić, to zrobię. Czego nie mogę, to nie zrobię. Rób tak, jakby to zależało od ciebie i ufaj tak, jakby to zależało od Boga.
· Równowagę ducha rozumiem jako czynienie w zgodzie ze sobą. W swoim rozwoju pewne rzeczy przedobrzyłam. Dzisiaj służąc tu, uczę się służyć swoim najbliższym. Z poddania się mężowi przeszłam w wyzwalanie się, w samowolę. Jestem skłonna zadbać o siebie i widzę naprzeciw innego człowieka.
8. Czy moja pokora, jaką mam w sobie na dzień dzisiejszy, wystarcza na to, aby życie dnia codziennego było radośniejsze?
· Często mówiłam: ”Wiem, że nic nie wiem”, ale ja wiedziałam. Pójście pod prąd, to nadzieja, że coś się dzieje poza moją kontrolą, że nie będę rządzić. Nie lubię, gdy czegoś nie wiem, nie jestem taka bystra  lub mam mniej siły.
9. Jakie są moje, nowe sposoby rozwiazywania problemów?

· Moim kołem ratunkowym jest sen. Przynosi mi spokój i dystans. Samotność to słuchanie, co ja mogę zrobić. Cieszę się z drobiazgów i z tego, że wstaję, że żyję. Nauczyłam się wybaczać. Szukam odpowiedzi w sobie. Nie radzę sobie z gonitwa, nadaktywnością - to mnie osłabia i nakręca.

· Chciałbym założyć spółkę z ograniczona odpowiedzialnością z Siłą Wyższą. Starać się być dobrym człowiekiem, a reszta będzie się działa sama. Chodzić, odrabiać lekcje, rozwijać się, żebym był jednością
· Rozumiem, że mam chodzić, odrabiać lekcje, wprowadzać je w życie i być wdzięcznym. Potrzebuję modlitwy, żeby  uzyskać odwagi i zmienić stare nawyki.
· Moje życie jest bardzo radosne, dzięki temu, że zrezygnowałam z oczekiwań wobec ludzi i wyobrażeń o sobie. Zaakceptowałam rzeczywistość taką jaka ona jest. Mam udział w tworzeniu dobrej atmosfery wokół mnie.
· Pokorę rozumiem jako zgodę na życie takie jakie ono jest w tym momencie. Najważniejsze, żebym nie zapomniała o Sile Wyższej. Zaakceptować, oddać, zaufać. Wiem, że mam chodzić na mityngi, nie spotykać się z toksycznymi ludźmi, zadbać o siebie i swoje myśli. „Jak myślisz, tak się czujesz”. Problem, który się pojawia, kładę sobie na dłoni. Jeżeli nie mój - nie wtrącam się. Jeżeli mój - zastanawiam się co z nim zrobić. Działam, nie uciekam. Jeżeli nie potrafię rozwiązać - oddaję Sile Wyższej.
Na zakończenie Ania, prowadząca warsztaty przeczytała myśl przewodnią z 6 lutego z „Dzień po dniu dla Alateen” zawierającą miedzy innymi refleksję „Miłość schowała się za moimi negatywnymi uczuciami”.

Pożegnaliśmy się Modlitwą o Pogodę Ducha.  

Sprawozdanie sporządziła Magda z Warszawy

15.03.2011
