Sprawozdanie z warsztatów „Stopień czwarty”, 10 kwietnia 2011r.
„PRZEPROWADZILIŚMY SZCZERY I ODWAŻNY RACHUNEK SUMIENIA”

10 kwietnia 2011r. w Domu Parafialnym przy ul. Zamiejskiej 6 odbyły się warsztaty na temat Stopnia Czwartego. W warsztatach uczestniczyło 57 osób z  19 grup.
Przywitaliśmy się naszą deklaracją „ Niech się zacznie ode mnie…”

Grażynka, Z-ca Reprezentanta Regionu przeczytała Preambułę Al-Anon. Zebrani przedstawiając się imieniem, nazwa grupy i miejscowością przeczytali Dwanaście Stopni, Dwanaście Tradycji, Dwanaście Koncepcji. Następnie uczestnicy spotkania przeczytali wybrane fragmenty naszej literatury oraz przygotowane materiały.
· Myśl przewodnia z „Dzień po dniu w Alateen” z 6 października.

· Stopień Czwarty z „Dwanaście Stopni, Dwanaście Tradycji dla Al-Anon”.

· Stopień Czwarty z „ Dwanaście Stopni Dwanaście Tradycji dla Alateen”.

· Stopień Czwarty – materiał przygotowany na warsztaty.
Uczestnicy warsztatów przepracowali dziesięć przygotowanych pytań dotyczących Stopnia Czwartego. 

Poniżej fragmenty wypowiedzi uczestników spotkania usystematyzowane według pytań pomocniczych.

1. Co obecnie sądzę o swojej uczciwości?
· Uczciwość pojmowałam bardzo wąsko. Przybierałam różne maski, mówiłam pół prawdy, bagatelizowałam wiele rzeczy, porównywałam się, kłamałam, żeby pokazać siebie z lepszej strony. Uczciwość polega na tym, żeby być w zgodzie ze sobą, na pokazywaniu siebie taką, jaka jestem. Jest to proces, który toczy się do końca życia.
· Myślałam, że jestem uczciwa. Z taką uczciwością, o jakiej mówimy spotkałam się dopiero w Al-Anon. Podstawowe moje błędy to obarczanie się problemami alkoholika, pielęgnowanie rozpaczy, uświadamianie innym, czego dla mnie nie zrobili. Czasami trudno być uczciwym np. w pracy. Odczuwam dumę z moich nowych zalet, z czegoś, czego przedtem nie robiłam.
· Byłam istotą idealną, szczerą, uczciwą, wszystko wiedziałam i robiłam najlepiej. Mam dużo masek. Ja się sprzedawałam. Dogadywałam się z każdym, ponieważ nie miałam swojego zdania. To było zaletą. Moje spojrzenie na siebie zmienia się. Jest we mnie jeszcze dużo nieuczciwych zachowań. Z każdej sytuacji, która mnie dotyka wyciągam wnioski. Umiem już rozmawiać ze swoim dzieckiem.

· Długo nie mogłam rozpoznać swojej uczciwości. Pokazywałam się, jako święta, a postawa ta wynikała z ukrytego lęku. Nie czułam swoich potrzeb. Byłam nieuczciwa wobec siebie. To duża strata. Nie dawałam sobie prawa do życia, żyłam tym, co dostawałam.

· Według przykazań, których nie rozumiałam, byłam uczciwa. Bezkonfliktowa, dogadywałam się z każdym. Pozwalałam sobą manipulować i manipulowałam. Krzywdziłam wiele osób i siebie najbardziej. W Al-Anon zaczęłam pracować nad swoja uczciwością.
2. Co z moim nastawieniem?
· W moim nastawieniu do ludzi często nie akceptowałam zachowania innych osób. Czułam złość, wybuchałam. Denerwowały mnie w ludziach cechy charakteru, które sama posiadałam. Dzisiaj łagodnie podchodzę do osób. Jest mi z tym dobrze. Nie czuje dużych emocji. Potrafię się wyciszyć.
· Codziennie robię rachunek sumienia i codziennie komuś „dowalam”. Daje sobie prawo do popełniania błędów, ale nie daję go bliskim.
3. Za jakie sprawy jestem odpowiedzialna osobiście, a za jakie nie muszę być odpowiedzialna?
· To największe moje odkrycie, że mogę być odpowiedzialna za siebie. W stosunku do dziecka nie jestem już odpowiedzialna, jestem współodpowiedzialna. Pozwalam na ponoszenie konsekwencji wyborów. Pytam, czy jesteś w stanie mnie wysłuchać?
· Odpowiedzialności uczę się w Al-Anonie, pomaga mi w tym sponsor. Skarżąc się na męża, usłyszałam: pracujemy w kierunku twojego rozwoju czy w sprawie rozwodu? Wybrałam rozwój Dzisiaj jakąkolwiek podejmę decyzję, wiem, że nie mam prawa skarżyć się, użalać. Mój wybór okazał się dobry, bo odkryłam, że moje cechy charakteru są gorsze niż męża.
· Byłam nadodpowiedzialna. Nie potrafiłam wyrobić w dzieciach gustu, smaku, rozwiazywania konfliktów. Wychowałam kukiełki bezwolne, narobiłam krzywdy dzieciom. Dzisiaj jestem odpowiedzialna za siebie, za to, co robię, co mówię, za stwarzanie bezpieczeństwa dzieciom w domu.

· Mam świadomość, że odpowiedzialność jest składnikiem dojrzałości. Szczęścia szukałam na zewnątrz poza sobą. Potem usłyszałam, że szczęście trzeba znaleźć w sobie. Powoli działam, trochę po omacku. Zmieniłam postawę z bycia szczęśliwą na odczuwanie okruchów szczęścia. 
· Jestem odpowiedzialny za moje zachowania, za pracę nad sobą, za pracę zawodową, za uczucia, emocje. Nie jestem odpowiedzialny za to, czego nie potrafię, czego nie jestem świadomy, za to, że się czerwienie, za moja fizjonomię.

· Odpowiedzialność jest u mnie chora. Nie potrafię oddać odpowiedzialności synowi. Cały czas kombinuję. Silny jest lęk we mnie, boje się konsekwencji.
· Byłam odpowiedzialna za innych ludzi i ich uczucia. A wymagałam, żeby inni byli odpowiedzialni za mnie i moje uczucia, zachowania. Pracując nad sobą staję się odpowiedzialna za swój ciągły rachunek sumienia, swoje szczęście, za własną uprzejmość. Jak to ułatwia życie!
4. Co odkryłam odnośnie mojej umiejętności kochania?
· Nie wiedziałam, co znaczy „Kochać”, nie potrafiłam okazać miłości. Powielałam błąd mojej mamy. Nie ma miłości bez mówienia „NIE”. Na tym się przewracałam w życiu z lęku przed odrzuceniem.
· Nie potrafiłam okazać miłości osobom dorosłym. Okazywałam ja dzieciom. Wydawało mi się, że nie byłam kochana przez matkę. Na łożu śmierci porozumiałam się z mamą. Nadrobiłam wtedy całe życie.
· Najbardziej kochałam swoje dzieci jak spały, jak przynosiły piątki. Kochałam warunkowo. Uświadomiłam sobie, że kochałam dzieci zawsze, ale nie potrafiłam im tego pokazać. Miłość nie jest uczuciem, jest moim wyborem. Nie dam drugiemu człowiekowi czegoś, czego nie mam. Jeszcze nie bardzo potrafię dać i wziąć. Miłość jest wymagająca. Jeżeli kocham, stawiam granice, wymagam, ale i ufam. Czasami zachłystuje się umiejętnością kochania. Nie potrafię złapać zdrowych granic i albo kogoś zaleję miłością albo urażę. Miłość jest siłą mądrości i treścią życia. W niej widzę sens życia i czerpię chęć działania. Cieszę się, że dane mi było odblokowanie uczuć.
· Nie rozumiałam słowa „pokochać siebie”. Czułam się słaba, ciągle z tyłu, ciągle sama. Dzisiaj jestem na etapie uczenia się kochania siebie. Siła Wyższa jest ze mną. Dzięki za grupę i za Was.
· „Kochaj wszystkich ludzi, ale polub niektórych”. Rozumiem, że mam być uprzejma. Ważne jest moje nastawienie, moja odpowiedzialność za relacje. Nie nadużywam dzisiaj słowa „miłość”, ale ono idzie za mną w moim działaniu.
· Dziecko uczy się przez naśladowanie. Ja byłam karana. Z domu wyniosłam lęk, strach, nie lubiłam przytulania. Wychowałam swoje dzieci jak umiałam. Dzisiaj miłość jest konsekwencją moich wyborów. Kocham ludzi. Chcę cieszyć się, bawić, kochać, uczyć się miłości, uczyć się radości.
· Wcześniej, co to jest miłość uczyłam się na pamięć. Aby w nią uwierzyć dotknęłam relacji z chora matką. Stopniowo zaczęłam się uwalniać od krzywdy, złości, uraz. Uwolniłam się od tych „śmieci”. Poczułam miłość do matki i do siebie. Jest mi dobrze. Jestem dumna z siebie, wierzę w siebie, akceptuje siebie. Najważniejsza jestem ja.
5. Perfekcjonizm, jak go rozumiem i czy mnie dotyczy?
· Kiedyś perfekcjonizm uznawałam za zaletę i pielęgnowałam go. Dzisiaj widzę, że jest to wada, która psuje mnie, moje nastawienie do życia i świata. Nie potrafię luźno odłożyć problemu.
· Chciałam być idealna, nienagannie wykonywałam swoje obowiązki, aby zasłużyć na akceptację, na miłość. To jest trudna walka. Pozwoliłam wykonywać obowiązki bliskim - np. zmywanie naczyń. Było dużo złości. Uczę się w Al-Anon. Myślę, że można złagodzić tę wadę.
· Wydawało mi się, że nie jestem perfekcjonistką. Rozumiałam go jako najlepszy, najwspanialszy, święty człowiek. A jestem.

· Perfekcjonizm doprowadził mnie do upadku wewnętrznego. Brałam wszystko od wszystkich, aż padłam. Dzisiaj dużo się uczę, przede wszystkim dzięki hasłom „Powoli, lecz pewnie”, „najważniejsze najpierw”.
· Jest lepiej niż było. Mam coś zrobić a nie robić. Sama stawiam przed sobą zadania.

· Myślałam, że perfekcjonizm mnie nie dotyczył. Jestem bałaganiarą. Uważałam, że spokój ma być wokół mnie a nie wewnątrz mnie. Stawiałam sobie cele a potem się przewracałam. Dzisiaj nie katuję się nierealnymi celami.
6. Jak radzę sobie ze złością, zazdrością i urazami?
· Złość - to jest sytuacja, którą pokazuje mi Siła Wyższa. Zazdrość jest dla mnie uczuciem motywującym. Mam prawo do wszystkich uczuć.
· Złość mówi mi zatrzymaj się, pomyśl, odpuść. Zazdrość:- pochodź w jego butach. Uraz:- on nie wie, ja wiem i ja się męczę.
· Nie radzę sobie z tymi uczuciami. Złość mnie niszczy a ponieważ jej nie wyrażam przechodzi w depresję. Zazdrość czasami jest tak silna, że mnie przeraża. Zwracam się do Siły Wyższej o przebaczenie. Uczucia te pozwalają zobaczyć, co jest we mnie.
· Pielęgnowanie w sobie złości, urazów jest bardzo niszczące. To zamknięcie się na Boga. Uczucia te zablokowały mnie kompletnie, zniewoliły, wyzwoliły myśli o krzywdzie i użalaniu się. Jak pozbyłam się tej krzywdy, to stałam się wolnym człowiekiem zdolnym do miłości.
· Wyrosłam w poczuciu złości do rodziców. Postanowiłam, że w moim domu złości nie będzie. Wyładowywałam ja na przedmiotach, sama ze sobą kotłowałam się. Zazdrościłam innym zdrowego domu, zrozumienia, partnerstwa. Bardziej niż urazy doświadczyłam poczucia winy. Uczę się trzeźwej rozmowy.
7. Egoizm, egocentryzm – czy jestem wolna od tego?
· Podstawową moja wadą jest egoizm i egocentryzm, który doprowadził do pozostałych wad. To moje ja jak się pchało, tak się pcha. Skupiałam się na sobie, zaspakajałam swoje potrzeby ale i brałam wszystko do siebie. Staram się z tego wyzwalać. Czasami udaje mi się zrobić coś dla innych.
· Często słyszałam, że jestem egoistą. A ja miałam uczucie, że jestem altruistką
· Egoizm jest główna przyczyna mojej choroby. Jestem pępkiem świata. Jak nie dostanę, to jestem nieszczęśliwy. Dzisiaj żyję w zgodzie ze sobą. Może pozbędę się tego egoizmu?
· Egoizm to choroba osób niedojrzałych. Zatrzymałam się na etapie małego dziecka i zaowocowało to dalszymi moimi problemami. Mój program to wyjść poza siebie, do Siły Wyższej, kochać siebie, żeby pokochać innych.
8. Czy mogę uważać się za człowieka dojrzałego?
· W pracy czuję się dojrzała a we wspólnocie jestem dziecinna, niezdecydowana jak nastolatka. Człowiek dojrzały jest zrównoważony, odpowiedzialny, wolny.
· O dojrzałości świadczy sprawiedliwość, cierpliwość, odpowiedzialność i praca nad sobą.
· Są takie obszary we mnie, które dają mi poczucie dojrzałości. Siła Wyższa zna moje niedociągnięcia. Czy jestem dojrzały, czy nie, to niebezpieczny jest mój perfekcjonizm. To jest trudne pytanie: jak się poruszać, żeby sobie pomóc?
· Człowiek dojrzały to człowiek myślący. Ja nie myślałam. Bałam się. Pielęgnowałam swoją niedojrzałość. Moje małżeństwo to ucieczka od mamusi do mężusia. Nie ponosiłam żadnych życiowych konsekwencji, odpowiedzialności, nie rozwijałam się. Poczułam się przytłoczona, gdy problemy skumulowały się i spadły na mnie. Dzisiaj uczę się te problemy nazywać.
· Dzisiaj czuję tak, jakbym otrzymał świadectwo dojrzałości, które pokazuje mi kierunki mojego rozwoju. Mam szansę na dojrzewanie zawodowe - techniczne, materialne. Bardzo istotne jest odkłamywanie. Wiele dziedzin życia odkrywam np. sferę emocjonalną. I mówię sobie: „idź człowieku i szukaj swojej drogi - tego dobrego dla siebie.
9. Od jakich złych nawyków mogę się uwolnić?
· Usprawiedliwianie się, użalanie, kontrolowanie, poczucie winy, sarkazm i perfekcjonizm.
· Przerywanie rozmowy, plotkarstwo, spóźnianie się do pracy, bohaterstwo, ocenianie, obrażanie. 
10. Czy potrafię uzasadnić zdanie, że najlepiej poznajemy siebie w działaniu ( w służbie)?
· Jednym z wielu etapów służby, które podejmowałam była praca z dziećmi w Alateen. Zostałam zaakceptowana, słuchałam dzieci, poznałam co czują, jak się odnajdują. Ta służba dała mi siłę do pracy z ludźmi bez krytyki i oceny.
· Służba dała mi zdrowienie. Bardzo chciałam pozbyć się służby. Męczyła mnie. Nie miałam zgody na tę służbę. Niestety nie miałam zastępcy. Służę więc dalej a moja służba pozwala zobaczyć coś, czego nie mam.
· Pozbyłam się egoizmu, tremy, pychy. Służba utrwala dobre cechy. Teraz dopiero odnajduję się.
· Podjęłam służbę prowadzącej. Bałam się tej służby, miałam tremę. Służba ta bardzo mnie rozwinęła. Pozbyłam się tremy, nauczyłam się czytać, mówić, nauczyłam się odpowiedzialności.  W Sielpi zobaczyłam całą wspólnotę, cały świat. Ta służba mnie buduje.  Widzę przyszłość.
· W działaniu, w służbie mam szansę na zobaczenie siebie, na wyeliminowanie tych złych nawyków. Podjąć działania np. skrócić wypowiedź trzymać się programu. Nie mógłbym lepiej siebie sprawdzić.
11. Moje negatywne i pozytywne cechy charakteru – czy potrafię je wymienić?
Uczestnicy warsztatów wymieniając swoje wady i zalety wykorzystali prawie pełny katalog tych cech. Poniżej zostały wymienione najczęściej i rzadko spotykane wady i zalety  uczestników.
· Negatywne cechy charakteru: niezdecydowanie, niecierpliwość, złoszczenie się, przeklinanie, pesymizm, nieufność, egoizm, brak systematyczności. Inne rzadziej wymieniane: zbieractwo, spóźnianie się, gadulstwo, płaczliwość, fałszowanie śpiewanych piosenek, niechęć do nauki.
· Pozytywne cechy charakteru: życzliwość, otwartość, ciekawość świata, poczucie humoru, empatia, odwaga, wierność zasadom. Zalety rzadziej wymieniane: dobry fachowiec, brak zalet, dyskretność, powściągliwość w jedzeniu, spontaniczność.
Na zakończenie jedna z koleżanek przeczytała tekst przypadający na 21 października z książeczki „Dzień po dniu w Al-Anon”. Jedna z sugestii, które słyszymy w Al-Anon, jest: „Nie rób nigdy rachunku sumienia za kogoś, tylko za siebie”. „Hasła są duża pomocą w zrobieniu dokładnego i odważnego rachunku sumienia”.
Pożegnaliśmy się Modlitwą o Pogodę Ducha.
Sprawozdanie sporządziła Magda z Warszawy. 14 maja 2011r.
