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        Sprawozdanie  z   warsztatów – Stopnień  Piąty,      które odbyły się   w  dniu                                                                                                                                                         15.05.2011 r.
„ Wyznaliśmy  Bogu ,  sobie – we  własnym  sumieniu  i  innemu   człowiekowi                                   istotę naszych błędów. ”
Warsztaty  odbyły się na ul. Zamiejskiej 6 w Warszawie w godzinach od 10:00  do 16:00.             Uczestniczyły 34 osoby .Grażyna odczytała rozważania z książki Dzień po Dniu. Emil odczytał stopień piąty z książki Alateen ,  Marylka stopień piąty z książki 12 Stopni 12 Tradycji, Maria opracowanie stopnia piątego przygotowane przez Grażynkę  na warsztaty.

1.Czy widzę jak ważne jest przyznanie się do swoich błędów przed samym sobą, Bogiem i drugim człowiekiem  ?

●   Trudno było mi zauważyć moje błędy.  Nie rozumiałam co to znaczy przyglądać się sobie.  Więcej daje mi przyglądanie się zachowaniom innych ludzi, ponieważ  poprzez tą obserwację umiem zobaczyć swoje błędne postępowanie.  Widzę swoje błędy poprzez błędy innych osób.
Moje złe samopoczucie było  spowodowane  tym,  że nie żyłam w  prawdzie o sobie.  

●   Zobaczenie swoich błędów jest bolesne. Ja miałam tylko żądania do Boga.  Otwarcie się na Boga , zwrócenie się o pomoc do niego , pokazanie swojej słabości , a nie żądań , jest aktem pokory.  Nauczyłam się prosić o pomoc drugiego człowieka. Bez usprawiedliwiania się powiedzieć co zrobiłam złego. Usprawiedliwianie się do droga prowadząca zawsze do wyjścia na swoje. Byłam pyszna , pokazywałam się w lepszym świetle niż byłam. Kiedy przyznałam się do swoich błędów, zobaczyłam , że nie zostałam odrzucona przez drugą osobę. Spodziewałam się odrzucenia , a  zostałam przez nią uściskana.

●      Byłam osobą nieważną dla siebie  i dla innych. Nie brałam odpowiedzialności za swoje życie. Zajmowanie się innymi powodowało, że nie doceniałam swojej wewnętrznej siły. Zauważyłam, że prawda o mnie pozwala mi lepiej żyć.  Dobry kontakt ze sobą  w  prawdzie sprawia , że czuję się dobrze. 
●  Kiedy uświadomiłam sobie moje wady wpadłam w depresję . Al.-Anon  uświadomił mi, że mam również wiele zalet. Wyznanie drugiej osobie moich błędów sprawiło, że poczułam ulgę.   Gdy wyznałam moje błędy , wiedziałam, że teraz  muszę wziąć odpowiedzialność  za moje postępowanie i tego się bałam.  Sponsor pomógł mi stawać w prawdzie o sobie. 
Pytanie 2 . 
Czy  zdaję sobie sprawę , że zastosowanie stopnia  piątego pomoże mi w rozpoznaniu istoty moich błędów oraz w zobaczeniu samego siebie oczami innych ?

●   W trakcie sporządzania mojej inwentury – historii życia zobaczyłam , że moje wady nie zostały nabyte przeze mnie w trakcie życia z alkoholikiem, ale były już wcześniej, zawsze je miałam. Szukałam osoby z którą byłoby mi wygodnie  żyć i znalazłam alkoholika, którym  mogłam manipulować.                 Zadałam sobie pytanie  - co takiego jest we  mnie , że manipuluję ludźmi, krzyczę i przeklinam ?           
Zachowywałam się tak , aby osiągnąć zamierzone cele. Odkryłam istotę moich błędów .
●    Moje wady wychodzą wtedy, kiedy jestem zła . Musiałam być wyciszona , wtedy zobaczyłam co mną kierowało. Bez lustra w postaci drugiego człowieka nie jestem w stanie zobaczyć siebie .  
●        Miałem bardzo niską samoocenę. Odkąd jestem w Alateen zauważyłem ,że jestem kimś ważnym. Zobaczyłem osoby takie same jak ja. Zacząłem pokazywać się od lepszej strony. Moje życie weszło na inne, lepsze tory.  
●    Kiedy   przyszłam do Al-Anon nie umiałam w prosty sposób powiedzieć o co mi chodzi.   Żyłam życiem innych ludzi,  co spowodowało tak silne zaburzenia emocjonalne , że nie umiałam być sobą. Rachunek sumienia pomógł mi zobaczyć dlaczego ja ciągle zmieniam swoje decyzje. Zobaczyłam , że ja sama ustalam zasady, a potem je zmieniam w zależności od tego jak się czuję w danym momencie.  Zaczęłam mówić przepraszam . 
●      Bałam się zobaczyć oczami drugiego człowieka, ponieważ byłam wcześniej bardzo krytykowana.                                       Cokolwiek  zrobiłam zawsze spotykałam się z krytyką. Czułam się bezwartościowym człowiekiem , widziałam się oczami mojej matki lub ojca, którymi rządziły chore emocje. Al-Anon  pomógł mi oderwać się od uczucia  strachu związanego z krytyką. Było to bardzo trudne.   
●      Wyznałam swoje błędy osobie do której miałam całkowite zaufanie,  która jak lustro odbiła obraz i pokazała mi moją niezafałszowaną postać. 
●  Myślałam o sobie źle , pomimo tego, że rodzice wcale źle mnie nie oceniali. Wydawało mi się, że nie jestem wystarczająco dobra.  Sponsorka pomogła mi  znaleźć istotę tego uczucia. Wyniosłam go z dzieciństwa , nie akceptowałam siebie i  bałam się   krytyki innych. 
●      Myślałam myślami rodziców . Istota błędów zebrała się w mojej przeszłości .  Zobaczyłam, że krzywdziłam drugiego człowieka. Żyłam wiele lat z poczuciem winy , czułam się z tym źle. Uwolniłam się od poczucia winy , wybaczając sobie. 
●    Byłem ciągle krytykowany.   Nienawidziłem siebie , bo źle traktowali mnie rodzice. Udawałem kogoś innego niż naprawdę byłem. Zachowywałem się tak, ponieważ bałem się odrzucenia.  Praca nad sobą zaowocowała otwarciem się na innych.  Doznałem ulgi. 
Pytanie 3 .  Moje dzieciństwo 
●     Byłam najstarsza z rodzeństwa. Nie miałam uczucia miłości do rodziców. Uczuciowo najbardziej związana byłam z młodszym bratem, którym się zajmowałam. W szkole byłam zalękniona , chyba przez strach , krzywdy i przemoc , których doświadczałam w domu.  Budowałam swoje życie na ratowaniu mojego rodzeństwa. W wieku 14 lat opuściłam mój rodzinny dom.
●   Moja mama była wszystkowiedząca , nie była osobą , którą kochałam najbardziej. Nigdy nie zapytała mnie co myślę lub co chciałabym zrobić, zawsze decydowała za mnie. Swoim zachowaniem mama krzywdziła mnie, faworyzowała moją siostrę.  Najlepiej czułam się z babcią i ciocią .  
●   Dzieciństwo kojarzy mi się z ojcem, który był zawsze pod wpływem alkoholu. Pamiętam jak mama i moje rodzeństwo kryliśmy się na strychu z obawy  przed przemocą pijanego ojca.  Wtedy najbardziej kochałem mamę, czułem się przy niej bezpiecznie ,  marzyłem, żeby była przy mnie.  Gdy ojciec odszedł okazało się, że matka przy ojcu grała rolę dobrej , jednak naprawdę taka nie była . Wspomnienia z dzieciństwa mam bardzo złe, ciągła krytyka, krzyki rodziców i wymierzane baty.  Najpiękniejszy dzień w moim życiu to wyprowadzenie się z mojego rodzinnego domu .
●   W moim rodzinnym domu panowała agresja na trzeźwo. Moi chorzy emocjonalnie rodzice wyrządzili mi dużą krzywdę.  Mało pamiętam swoje dzieciństwo , czułam się odrzucona i przestraszona , gorsza niż moje rodzeństwo. Wyniosłam z domu wiele negatywnych odczuć , przede wszystkim złość i bunt.  Nie pamiętam , żebym kogoś kochała.  
●    Zapamiętany obraz z dzieciństwa to przemoc fizyczna – lanie , znęcanie się pijanego ojca nad matką i bratem. Ojca kochałam i nienawidziłam jednocześnie. Kiedy ojciec umarł powiedziałam mamie – dlaczego płaczesz, przecież teraz będziesz miała wreszcie spokój  ?  W szkole myślałam o tym co będzie    w domu jak wrócę ?  Później w dorosłym życiu bałam się ludzi.     Przeżyłam jako dziecko tragiczne zdarzenie  o którym bałam się powiedzieć rodzicom.   W  szkole traciłam koleżeństwo, ponieważ lubiłam rządzić .”
Pytanie 4 .  Wiek dorastania
●    Rodzice negowali moje marzenia , więc przestałam marzyć. Nie wiedziałam co lubię , bałam się o tym powiedzieć rodzicom. Patrzyłam na rodziców  i wykonywałam to,  co oni chcą , mnie nie było. Nie miałam dobrego kontaktu ze swoją matką . Ja miałam spełniać jej wizje . Matka nigdy mnie nie wysłuchała , faworyzowała moją siostrę.    Nie dawałam sama sobie do niczego prawa.  
●    Byłam bardzo krytykowana.   Nie lubiłam siebie, nienawidziłam swojej matki.   Moim marzeniem było , aby uciec z domu  . Matka była wiecznie gderająca i kłótliwa. Ojciec pił , ale do niego nie miałam takiej nienawiści jak do matki. Bardzo źle mnie traktowała, poniżała mnie w okropny sposób. Mój ojciec odszedł od nas, nie wytrzymał terroryzmu mojej matki. Miałam problemy z nauką. Moim autorytetem była koleżanka ze szkoły, która  podtrzymywała mnie na duchu i dużo mi pomagała. Dzisiaj wiem, że matka inaczej nie umiała postępować. Nie chcę być taka jak ona, dlatego pracuję nad sobą.  	
●     Chciałem opuścić  mój rodzinny dom , ponieważ rodzice nie interesowali się mną. Najbardziej nienawidziłem matki  za to, że  nic nie zrobiła, aby polepszyć los swoich dzieci i uratować je  przed agresją i przemocą alkoholika. Miałem dosyć swojego życia.  Próbowałem zapomnieć co działo się w domu. Marzyłem o spokojnym , ciepłym domu, gdzie panuje miłość. Moim przyjacielem i zarazem autorytetem był mój starszy brat.   Zawsze mogłem liczyć na jego pomoc . 
●   Rejestrowałam, wszystkie zdarzenia jakie działy się w moim domu. Izolowałam się od domowników. Było we mnie dużo nienawiści do samej siebie , brzydziłam się siebie. Byłam cierpiętnicą z powodu nagromadzenia w sobie pokładów   złości. Wsparciem dla mnie były koleżanki. Kochałam bardzo oboje rodziców , ale nie miłością dziecka  tylko jakbym była ich rodzicem.  Była to chora miłość. Chciałam , żeby mama mnie zauważyłą ,  chciałam się z nią zaprzyjaźnić. Najpiękniejszy dzień w moim życiu to ocknięcie się mojej mamy, kiedy skierowała swoją uwagę na mnie. Przestałam wtedy być samotna. Gdy mama podniosła się z letargu współuzależnienia zaczęła być dla mnie autorytetem.  
●   Miałam wiele kompleksów , nikt mnie nie lubił , w szkole nikt nie chciał siedzieć ze mną w jednej ławce, bo moja mama uczyła w tej szkole rosyjskiego. Czułam się odrzucona, byłam samotna, nie spełniałam oczekiwań innych dzieci.   Odrzucałam przyjaźnie , bo bałam się ludzi . Wyrwałam się z samotności , gdy trafiłam na Alateen. W tamtym czasie autorytetami dla mnie  byli ludzie, którzy byli twardzi , nie wzruszali się. I tacy , którzy mi dokuczają , bo w moim mniemaniu byli bardzo odważni, mocni. Pomieszały mi się wartości, nie umiałam się odnaleźć.  Miałam marzenie , aby wszyscy mnie lubili. Alateen przywrócił mi normalną hierarchię wartości , zaczęłam siebie szanować i polubiłam siebie. Przestałam szukać  autorytetów i szczęścia  w świecie zewnętrznym. Zwróciłam się do swojego wnętrza , tam szukam mojego  szczęścia .    


Pytanie 5.       Wiek dojrzały.  
●  Miałam oczekiwania od  moich rodziców .  Uważałam, że powinni wiedzieć jak zachowują się normalni rodzice .   Wybaczyłam im brak tej umiejętności, kiedy zrozumiałam, że  moją rodzinę toczy rak zwany chorobą alkoholową.  Nie mogę  obwiniać ojca o to, że jest słabym, chorym człowiekiem. 
●  Nigdy nie byłem za nic pochwalony. Myślałem, że rodzice piją przeze mnie.  W moim życiu było bardzo dużo   zakłamania, ponieważ ratowałem swoją  skórę przed laniem, musiałem kłamać. Byłem krzywdzony, potem sam krzywdziłem. Teraz powoli wychodzę z beznadziei .   
●  Nie wiedziałam, że alkoholizm jest chorobą.  Dużo od swoich dzieci wymagałam. Chciałam ,żeby  bardzo dobrze się uczyły  i były doskonałe. Wymagałam i krytykowałam je. Nie szanowałam męża i taki przykład dałam dzieciom.  Robiłam ze swoich dzieci powierników, a z siebie ofiarę.  Kiedy zastosowałam program Al-Anon  przeprosiłam swoje dzieci, przyznałam się do popełnionych błędów.  Syn powiedział  mi – mamo teraz mogę wreszcie z Tobą porozmawiać.  Odniosłam sukces , bo zmienia się moja rodzina. Nie żyję problemami męża. Jednak mam poczucie winy w stosunku do moich dzieci. One widziały we mnie złośnicę i heterę, która umiała tylko krytykować , wymagać i krzyczeć.  
●     Moja starsza córka jest wytworem typowej rodziny alkoholowej. Nic nie chce ze sobą robić.                         Jej dysfunkcja jest spowodowana nie tylko wyrastaniem w rodzinie alkoholowej , ale również dlatego, że miała niewłaściwie zachowującą się matkę.  Byłam tak skoncentrowana na sobie, że wyrządziłam dzieciom ogromną krzywdę.   Moje kontakty z mężem w pierwszych 3-ch latach trzeźwienia  były gorsze niż w latach kiedy pił.
Pytanie 6 – Czy opisanie mojego życia uświadomiło mi istotę moich błędów, czyli to, co mną kieruje ?
●  Zakładam maskę pod którą kryje się inna osoba. Nie chcę dłużej udawać innej osoby. Dalej boję się ludzkiej opinii, ale chcę być tą osobą , którą naprawdę jestem . Będę starała się nie lękać oceny jaką wystawią mi inni ludzie. 
●   Kiedyś istotę moich błędów upatrywałam w rodzicach, czyniąc ich odpowiedzialnymi za moje niepowodzenia i usprawiedliwiałam swoje postępowanie.  Zobaczyłam, że nie jest to sprawa rodziców, ale moja. Istota moich błędów to mój problem i ja mam siebie naprawiać. 
●   Moja mama była dla mnie autorytetem , była bardzo silną osobowością. Zauważyłam, że otaczam się ludźmi słabymi , bo łatwo mogę nimi kierować. Wybrałam sobie męża, który pozwolił sobą kierować. Byłam  silna , bo otaczałam się słabymi ludźmi. Skupiałam się tylko na sobie.  Istotą moich błędów był fałsz. Chciałam by inni mnie zauważyli  i docenili  , chciałam poczuć dumę . Była to jednak fałszywa duma. Potem zaczęłam przełamywać moją nieśmiałość.  
●       Istotą moich błędów jest wstyd. Najważniejsza była  dla mnie ocena i krytyka  innych ludzi.  
●    Trzeba mieć bardzo dużo odwagi , aby mówić o sobie trudne rzeczy . Postanowiłam , że w moim domu nie będę funkcjonować tak , jak moja mama. Niestety popełniłam wszystkie jej błędy.  Na zewnątrz pokazywałam się jako osoba silna, natomiast w środku byłam słaba , zalękniona i zawstydzona , potrzebująca wsparcia. Chciałam , aby świat kręcił się wokół mnie, a ludzie spełniali moje polecenia. Relacje z moimi bliskimi były bardzo złe. Zmieniło to się, gdy zastosowałam program Al.-Anon.   Wyszłam z domu z toksycznym wstydem. Wstydziłam się, że rodzice nie mieli wykształcenia. Wstyd rodził się z tego , że porównywałam się z innymi ludźmi .  Mój egoizm dyktował  mi, że muszę koniecznie być kochana przez męża. Nie rozumiałam, że aby być kochaną powinnam  dawać  miłość .  Moja pazerność przejawiała się lękiem, że dla mnie czegoś zabraknie, dlatego jestem specjalistką od oszczędzania. Jestem niechętna do dzielenia się tym co mam.  Obserwując siebie jak funkcjonuję w rodzinie odkryłam, że jestem osobą żądną władzy, bo lubię rządzić słabszymi od siebie, którymi łatwo można sterować. 
Pytanie 7.      Czy zrobienie stopnia piątego zachęciło mnie do pracy nad swoim charakterem ?
●     Pracuję nad sobą. Powoli układam i prostuję swoje życie.  Moi przyjaciele i rodzina  zaczęli mnie zauważać i doceniać .  
●   Program Al-Anon jest  fantastyczny, ale nie zmieniłabym się tak naprawdę , gdybym nie podjęła służby. W służbie nabrałam odwagi, nauczyłam się mówić, załatwiać trudne sprawy z autorytetami. Nigdy nie  przełamałabym siebie, gdybym nie weszła w służby. Chcę pracować nad sobą , żeby być lepszą dla swojej rodziny.       Zawsze byłam lepsza dla obcych niż dla swoich.  
●    Uczę się akceptacji odwiedzając grupy Al-Anon w terenie. Nie reżyseruję spotkań , nie mam oczekiwań, pokonuję swoją krytykę i osądzanie. Cieszę się, jeśli uda mi się zaszczepić w grupie coś nowego.    
●   Uczę się przez praktykę. Można to porównać do nauki jazdy samochodem.  Jest teoria i praktyka. Nie nauczysz się jeździć jeśli nie spróbujesz, czasem też dostaniesz mandat.   Tak samo jest w służbie. Podstawowa służba nauczyła mnie odwagi, nabrałam pewności siebie i poczułam swoją wartość. 
●      Praca nad sobą wymaga wyciszenia się , czasu  i pracy umysłu wolnego od trosk . Jest to proces. Weszłam w ten proces i odkryłam istotę moich błędów.   Nie umiałam przyjąć krytyki , osoba krytykująca wzbudzała we mnie uczucie złości. Obrażałam się .  Swój punkt widzenia starałam się narzucić innym.  Teraz wiem dlaczego mój mąż i córka  nie chcieli ze mną rozmawiać. Dzisiaj umiem spokojnie wysłuchać osoby krytykującej mnie i nie przerywać jej w pół zdania.  Uczę się pokory. Pycha i zarozumiałość powoli odchodzą, jeszcze kłują, ale nie tak bardzo jak kiedyś.  Zasłona spadła mi z oczu i zobaczyłam małego człowieczka – siebie i uznaję swoją niewiedzę i niemoc w wielu sprawach.   Moja córka powiedziała mi –    - ty i ojciec jesteście jak para tych samych butów.    On - wiadomo -  alkoholik , a ja  w czym jestem lepsza od niego,  a może gorsza ?                                                               
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