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DO UZYTKU WEWNETRZNEGO

SLUZBA A MOJA DUCHOWOSC

Symbolem Wspolnoty Anonimowych Alkoholikow jest trojkat wpisany w okrag. Na jego wierzchotkach sa
trzy legaty: Jedno$¢, Stuzba i Zdrowienie. Abym trzezwial muszg one razem wspotgra¢ i tak staram si¢
obecnie postgpowac. Juz po 8 miesigcach zostatem ,,wrobiony” w stuzbe skarbnika — byl to wéwczas dla
mnie powdd do Ieku, ale i duma, Ze co$ znaczg w grupie. Nie rozumiatem istoty stuzby w AA, ani na czym
polega rola skarbnika na grupie. Moim gtéwnym zadaniem bylo optacanie sali 1 zabezpieczenie srodkéw na
zakup herbaty, kawy 1 paluszkéw. Jak co$ zostalo, to przekazywalem mandatariuszowi na intergrupe. W
takiej nie§wiadomos$ci pehitem tez, do zapicia, stuzb¢ mandatariusza. Po powrocie do AA bardziej
zainteresowatem si¢ samg Wspolnota i jej duchem. Po roku podjatem stuzbe prowadzacego. Od tej pory caly
czas jestem w stuzbach. Teraz wiem, ze nie bez przyczyny w AA sg stuzby, a nie funkcje. Jak sama nazwa
wskazuje, ja mam sluzy¢ innym alkoholikom, a nie rzadzi¢ czy zaspakaja¢ wlasne ambicje. Obecnie przed
kazda nowag stuzba, ktora obejmuje¢, poznaje jej istotg. Zapewniam sobie roéwniez sponsora w stuzbie.
Poprzez wzrastanie w sluzbie rozwijam si¢, rozwijam moja duchowo$¢. Staram si¢ dba¢ o dobro innych
alkoholikéw,z pokorg przyjmowac postanowienia sumienia grupy. Nie walczg, aby byto po mojemu, tylko z
sercem wypelniam jej wolg. Jezeli czego$ nie wiem lub mam trudno$ci w stuzeniu - prosz¢ o pomoc, co
dawniej przychodzilo mi z trudno$cig. Wyszedlem do ludzi, ucze si¢ wspotpracy w grupie. Czerpi¢
satysfakcje z faktu, ze jestem ogniwem we Wspolnocie. Pelnienie stuzb pozwolilo mi sta¢ si¢ mniej
nie$miatym. Za to musze by¢ odpowiedzialny i systematyczny. Nauczylo mnie tez przyjmowania w sposob
racjo nalny krytyki innych — wystuchiwania jej w pokorze 1 wyciggania wnioskéw na dalsze stuzenie. Przy
obejmowaniu stuzby skarbnika intergrupy ustyszatem, ze teraz to dopiero bede ,.krecit lody™. I ten kto$§ miat
racje. Stuzba ta pomaga mi trzezwie¢, musze uczestniczy¢ w zyciu Wspdlnoty i to utrwala moja trzezwos¢.
Aby rzetelnie stuzy¢ innym alkoholikom zapoznatem si¢ z naszymi 12 tradycjami, ktdre muszg stosowaé w
zyciu. I chyba najwazniejsze - poprzez stluzb¢ wyrazam swa wdzigczno$¢ dla AA za uratowanie mi zycia.
Tyle stysze na mityngach o wdzigcznosci dla Wspolnoty, a chetnych do stuzb brakuje. Bez stuzb, moja
duchowa $wiadomos¢ bytaby duzo mniejsza. Ona pozwala ja wprowadza¢ w zycie. Program 12 Krokéw jest
programem duchowym. Jak to okreslit dr Bob - zawiera si¢ w dwoch stowach: mito$¢ 1 stuzba. Dla mnie to
podstawa zdrowienia.

Pogody Ducha Stawek AA

CO MI DAJE SLUZBA

Pierwsza stuzbe prowadzacego mityng zaczalem petni¢, gdy miatem sze$¢ miesiecy abstynencji.
Pomyslatem, ze albo zaproponowali mi tg stuzbe przez pomytke, albo dostatem informacje, ze inni widzg we
mnie jaki§ material do trzezwienia. Mocno zastanawialem si¢ nad ta decyzja, a podjecie jej dalo mi
satysfakcje. Na pytanie, dlaczego si¢ podjatem tej stuzby, odpowiedziatem, trochg zartobliwie, ale bardziej
serio: "gdy ktokolwiek, gdziekolwiek potrzebuje pomocy...” Grupa byta trudna, ale stuzba dawata mi duzo
frajdy, radosci. Miatem poczucie, ze jako trybik, uczestnicze w czym$ waznym. Zaczalem si¢ zmieniac.
Weczesniej myslatem o sobie, Ze jestem nieobowigzkowy, niesolidny. Czgsto, zwyczajnie, nie chciato mi sig.
Teraz podjatem si¢ stuzby. Zobowigzatem si¢ publicznie. Juz nie wyobrazalem sobie, ze moge nie przyjsé,
czy kombinowa¢ jakie§ usprawiedliwienia. Wiedzialem, Zze czasem nie bedzie mi si¢ chciato, ale
odpowiedzialno$¢ kaze mi, zamiast potozy¢ si¢ spac, jechac¢ i prowadzi¢. Poznawatem zasady jak Wspdlnota
funkcjonuje. Zaczalem poznawac ludzi. Uczestniczylem w mityngach coraz dalej od mojego miejsca
zamieszkania. Przetamywatem swoje Ieki. Na intergrupie ustyszatem, ze tacznik internetowy szuka nastegpcy,
bo jego kadencja si¢ konczy. Zglositem si¢ 1 przyjatem stuzbg. Aby ja dobrze wypekiaé, wziglem udziat w
warsztatach krajowych tacznikow internetowych. Najciekawsze byly dla mnie spotkania kuluarowe. W
rozmowach z ciekawymi ludzmi z réznych stron, poznawalem szerszy aspekt trzezwienia, rézne sposoby.
Zdobywatem doswiadczenie niezbedne dla mojej stuzby. Aby zosta¢ tacznikiem internetowym na poziomie
intergrupy nie trzeba mie¢ Zzadnego przygotowania informatycznego. Bioragc udziat w pracy zespotu ds.
internetu, mozna zdoby¢ potrzebne umiejetnosci i wiedze. Na poziomie stuzby w regionie wiedze i
umiejetnosci juz trzeba mie¢. Wykorzystanie internetu niesie wiele korzysci 1 wiele zagrozen. Ludzie



zachtys$nigci mozliwosciami nie zdajg sobie sprawy, ze w dobrej wierze mogg by¢ zagrozeniem dla innych
np. przez tamanie anonimowosci. Innym zagrozeniem jest nieaktualna informacja. Nasza stuzba, troche
donkiszoteria, ma przestrzega¢ uzytkownikoéw przed, czesto nieSwiadomym, tamaniem prawa. Jako zespot
internetowy staramy si¢ wykorzysta¢ mozliwosci, jakie daje internet dla dobra Wspolnoty. Jak wszedzie, w
naszej pracy, najwazniejsza jest rutyna. I aktualizacja. Ciagle prosimy mandatariuszy na intergrupach o
sprawdzanie danych adresowych, gdzie odbywaja si¢ mityngi. Miejscowym s3 one niepotrzebne, ale dla
nowicjuszy lub przyjezdnych sa konieczne. Znalezienie mityngu jest czasem sprawg zycia lub $mierci. Aby
znalez¢ swojego nastepce w stuzbie, typowatem rozne osoby. Proponowatem wspodlprace i pomoc. W ten
sposob zawsze miatem cienia i nastgpceg. Dzigki pracy w zespole uwierzytem we Wspolnote 1 uwierzylem w
stuzbe. Bylem przekonany, ze nie mogg przesta¢ pi¢, ze jestem skazany na picie. Wielkim dla mnie
zaskoczeniem jest to, ze moge prowadzi¢ inne zycie. Zyje w zachwycie, jak na haju.

Artur

NAWET NAJDEUZSZA PODROZ ZACZYNA SIE OD PIERWSZEGO KROKU

Moment przystapienia do Wspdlnoty AA byl dla mnie najtrudniejsza, a zarazem najwazniejszg decyzja w
zyciu. Uczgszczalam wtedy na terapi¢ dla osob uzaleznionych. Ktéregos$ dnia psycholog prowadzaca zajecia
poinformowata nas, ze kolejne spotkanie nie odbedzie si¢ z powodu jej urlopu. Ale w tym czasie, w naszej
przychodni odbgdzie si¢ mityng AA, ktéry begdzie obowigzkowy dla nas wszystkich. Pamigtam ten dzien,
gdy zobaczytam ludzi fapigcych si¢ za rece, mowigcych jakas modlitwe. W tamtej chwili brzmiata ona obco 1
strasznie dziwacznie. Na stole palita si¢ §wieczka. Spogladatam posepnie na wszystkich zgromadzonych tam
ludzi. Byli oni jednak tacy spokojni i u$miechnigci. Ku mojemu zaskoczeniu, po kilku minutach osoba
prowadzaca spotkanie zapytata, czy jest na mityngu kto§ nowy, kto zauwaza u siebie problem alkoholowy 1
chce przystagpi¢ do Wspdlnoty AA. Bez chwili wahania odpowiedziatam: tak. Nagle ustyszalam oklaski 1
stowa "cieszymy sig, zZe tu jeste$". Czulam si¢ bardzo zawstydzona, bo nigdy przedtem publicznie, przed tak
licznym gronem oséb, nie przyznatam si¢, ze mam problem z alkoholem. W jednej sekundzie poczutam, ze z
Anonimowymi Alkoholikami tworz¢ jednos$¢. Nie pamigtam, kiedy czutam si¢ tak waznym i wartoSciowym
cztowiekiem. Od tego momentu moje zycie nabrato blasku. Dzi$ mijajg dwa lata, jak jestem w abstynencji
od alkoholu i narkotykéw. Minimum raz w tygodniu jestem na mityngu, petni¢ stuzb¢ mandatariusza i
pomagam tym, ktérzy jeszcze cierpig. Teraz wiem, ze gdyby nie Wspolnota,ktora sg ludzie, kilka razy juz
przerwatabym abstynencje. Czesto tez uczestnicz¢ w rocznicach osob trwajacych w trzezwosci. Za kazdym
razem, gdy bior¢ w nich udzial, uSwiadamiam sobie, ze mozna by¢ w abstynencji nie tylko kilka dni, ale
wiele lat - 20, 30 1 wigcej. Mozna budowac¢ swoje zycie tak, aby bylo pigkne, warto§ciowe, pelne zyczliwych
ludzi 1 mitosci do nich. Jestem dopiero na poczatku swojej dtugiej drogi abstynencji, ale juz teraz widzg
wymierne korzysci. Spokoj, odwage, akceptacje, wiar¢ w siebie 1 w to, ze "zycie jest takie, jakie je
widzimy". Przez dwa lata wiele si¢ w nim zmienilo, oczywiscie pozytywnie i wiem, ze niepicie jest
wspaniate. Warto jednak podjaé probe, niewazne ile ma si¢ lat! Zycie w abstynencji jest pickne!
Agnieszka alkoholiczka
29]at

5 KROK

Kiedy zaczynatem prace ze sponsorem, balem si¢ wlasnego cienia. Nie potrafilem si¢ odezwac do drugiego
czlowieka, z rodzing jedynie si¢ kldcitem, od czasu do czasu glositem swoje ,,madrosci”’. Nie moglem
spojrze¢ nikomu w oczy. Bylem zupehlie niezdolny do zycia w spoteczenstwie. Jednoczesnie bytem
przekonany o swojej swietosci, uwazalem si¢ za ideat, ktory tylko musi przesta¢ pi¢ i ¢pa¢. Mialem wtedy
trzy miesigce abstynencji, utrzymanej za pomocg terapii. Codziennie powracata mysl o odebraniu sobie
zycia. Cheé napicia si¢ byta tak silna, ze spedzata mi sen z powiek, nie pozwalala skupi¢ sie¢ w pracy.
Wszedzie widziatem flaszki, puszki z piwem, jointy. Na jednym z mityngdéw ustyszatem o grupie realizujace]
program 12 krokow. Pewnego poniedziatku bylem w okolicy spotkan grupy, zblizala si¢ godzina spotkania.
Czutem si¢ tak podle, ze widziatem dwa wyjs$cia: schla¢ si¢ albo szuka¢ pomocy. Mityng podany na tacy,
polecialem tam. Przez caly mityng siedzialem skulony w kacie, tylko stuchatem. Od uczestnikéw mityngu
bita rado$¢ i sila, czulem si¢ przy nich jak mate przestraszone dziecko, a jednoczesnie bezpiecznie.
Zapragnatem mie¢ to co Oni. Na koniec prowadzacy zapytat: ,, Kto moze by¢ sponsorem na programie 12
krokow?” Parg rak wystrzelito w gore, mdj wzrok padt na jednego goscia. Podszedlem i1 poprositem o
pomoc, zgodzit si¢. PrzeszliSmy razem przez program. Program, ktory uratowal mi zycie. Jednym z etapow



pracy byt piaty krok polegajacy na wyznaniu sponsorowi moich btedéw popetionych w przesztosci. Przed
nim byt krok czwarty, w ktorym poznatem prawdg o sobie samym. Przyjaciele mowili sporo o tych krokach.
Mowili, ze nie sg przyjemne. W ksigzce ,,Anonimowi Alkoholicy”’poroéwnane sg do gorzkiej pigutki prawdy
o sobie samym. Jest w tym sporo racji. Wszystko, co tak bardzo chciatem ukry¢ przed s§wiatem trafilo mnie.
Tak,ze chciatlem polecie¢ do sklepu 1 napi¢ sie. Na szczescie byl sponsor i1 krok piaty. Opowiedziatem mu
cala swoja histori¢. Poczutem ulgg, jakiej nie przynosita zadna ilo§¢ alkoholu. Sponsor podszedt do mnie,
zrobilismy ,,miska”. Doznalem uczucia, ktorego szukatem cate zycie: kto§ zaakceptowat mnie takiego, jakim
bytem. Nie musialem udawa¢, marnowac¢ energii na ukrywanie czegokolwiek, czutem si¢ tak wolny, jak
jeszcze nigdy. Sponsor stat si¢ pierwsza osoba, przy ktorej czutem si¢ zupetnie swobodnie.Ch¢¢ napicia sie
odpuscila, na jej miejscu pojawita si¢ rados¢. Wiaczajac krok czwarty trwalo to trzy tygodnie, a uwolnito od
obsesji, ktora towarzyszyla mi cale Zycie. Swiat stal si¢ przyjaznym miejscem, zycie nabralo kolorow,
ktorych nie widziatlem w Zzadnym stanie upojenia. Zaczatem czu¢ smak i1 zapach wyrazniej. Jestem z zawodu
kucharzem. W pracy myslatem, ze zmieniliSmy dostawcow, wszystko smakowalo inaczej niz wczesniej. Do
tej pory nie rozumiem jak to si¢ stato, ale z przygnebionego, ztego na caly §wiat dzieciaka wykietkowat
radosny facet. Pozostale kroki 1 aktywno$¢ w stuzbach AA utrzymujg mnie w trzezwosci 1 sprawiaja, ze
zycie jest po prostu pigkne, ale to wlasnie pigty krok pokazal mi, ze moge zy¢ i cieszy¢ si¢ zyciem bedac
soba, nie wstydzac si¢ swojej przesztosci. Z dnia na dzien zmieniam si¢, wszyscy twierdza, ze na lepsze. A ja
im wierze. Otworzytem oczy, trzezwieje. Dziekuje Bogu za to, ze jesteScie. Dzigkuje, ze jest program.
Dzigkuje za nowe zycie. Pogody Ducha

Jacek alkoholik.

DOBROWOLNY DATEK - MOJA ODPOWIEDZIALNOSCIA ZA GRUPE

Gdy patrze na wspdlnote mezczyzn i kobiet, ktorzy rozwiazuja swoj wspolny problem, ogarnia mnie rado$¢ i
wdzigcznosé, ze Bog postawil na mojej drodze AA. Jednak chwilge pdzniej pojawia si¢ pytanie, jak to
wszystko od tylu lat funkcjonuje? Na poczatku swojej drogi, szukatem odpowiedzi na to pytanie. Stuchajac i
obserwujac bardziej doswiadczonych przyjaciol, odnalaztem odpowiedz. Dzigki ich wskazowkom, jako
mlody do$wiadczeniem cztonek Wspdlnoty, zostalem obdarzony zaufaniem i objatem stuzbe skarbnika. 1
dopiero od tego momentu zaczatem rozumie¢ jak to wszystko dziata i poznalem odpowiedz na nurtujace
mnie woéwczas pytanie. Odpowiedzig jest samowystarczalnos$¢ i niezaleznos$¢ finansowa grupy. Teraz wiem,
ze kazdy grosz, wpadajacy do kapelusza, staje si¢ naszym wspolnym dobrem. Dobrem, dzigki ktéremu
mozemy dziala¢ jako grupa, jako AA w calym kraju i na $wiecie. Dzigki takim groszom pomoc otrzymuje
alkoholik, ktéry wcigz jeszcze cierpi. Dzigki takim wiasnie groszom sam otrzymatem pomoc. Mogltem
uczestniczy¢ w swoim pierwszym mityngu, bo byla optacona sala mityngowa, mogtem dosta¢ ksigzeczke ze
spisem mityngow i ulotki z "pakietu startowego" oraz "Zeton" z modlitwa o pogode¢ ducha. A to tylko czgsé
tego grosza na poziomie grupy. Niby niewiele, lecz dla mnie bardzo duzo, bo to sprawito, ze zostatlem w AA
1 nie stracitem zycia. Nigdy przedtem nie zastanawialem si¢, nawet mnie to nie interesowato, co dzieje si¢ z
pienigdzmi z kapelusza. Wazne bylo dla mnie, Ze moge przyjs¢ na spotkanie, wypi¢ kaweg czy herbate,
powiedzie¢ o tym, co mnie boli i wystucha¢ jak przyjaciele dzielg si¢ ze mng swoim do§wiadczeniem, sitg 1
nadzieja. A bylo to mozliwe wtasnie dzigki temu, ze kto§ przede mng 1 kto§ po mnie, wrzuci dobrowolny
datek do kapelusza. I za to to jestem odpowiedzialny.

lukAAsz

WYZDROWIENIE Z ALKOHOLIZMU - CZY TO MOZLIWE ?

Mam na imi¢ Radek i jestem alkoholikiem - chorym emocjonalnie. Na dzis. Nasza Wielka Ksiega
rozpoczyna si¢ stowami: Historia o tym, jak tysiagce me¢zczyzn i kobiet zostato uzdrowionych z alkoholizmu.
Jednocze$nie na stronie 27 czytam: kto raz si¢ stanie alkoholikiem, ten pozostanie nim na zawsze, cho¢
wczesniej na stronie XXIII jest mowa, Ze raz zmieniona psychika alkoholika umozliwia nagle tatwa kontrole
nad pragnieniem napicia si¢. Wiele razy zreszta przewijaja si¢ stowa mowigce o zdrowieniu, wyzdrowieniu,
ozdrowieniu... Jak to wiec jest? Jak ja to pojmuje? Opisze jedynie swoje przemyslenia...Dr Silkworth
trafnie opisal istot¢ mojej choroby alkoholowej: obsesja umystu i alergia ciata. Obsesja umystu, poniewaz
cate moje zycie toczylo si¢ wokot alkoholu (jak go zorganizowa¢, jak oszukac zong, ze nie pitem, kiedy
pitem). PdzZniej: jak si¢ od niego uwolni¢ lub jak nauczy¢ si¢ pi¢ kontrolowanie. A alergia ciata, poniewaz w
momencie, kiedy przyjatem dawke alkoholu, moje ciato reagowato potrzeba dalszego picia az do dna, ale co



gorsze — nawet niewielka dawka alkoholu catkowicie zmieniata sposob mojego myslenia, sprowadzajac
wszystko znowu do obsesji i obnazajac moja chorobe umystu. Z alergii ciata nie wylecze si¢ nigdy. Zawsze
bede alkoholikiem, w tym wiasnie znaczeniu. Dla mnie oznacza to, ze abstynencja jest koniecznym
warunkiem powrotu do zdrowia. Ale warunkiem absolutnie niewystarczajagcym. Na dzi§ uwazam, ze jedno,
na co mam szansg, to powroci¢ do zdrowia umystowego, do zdrowego myslenia, do zdrowego rozsadku. Do
pozbycia si¢ wszelkich emocjonalnych i umystowych amplitud. Uwazam, ze to moze by¢ mi dane. Co nie
znaczy, ze osiagne kiedykolwiek taki stan. Spotykam jednak na swojej drodze ludzi, ktérzy nie stowem, a
przyktadem zycia pokazuja mi, ze osiggneli stan zdrowego umystu, zdrowego myslenia, po prostu —
zdrowia! Gdzie takich spotkatem? W AA. To moj sponsor. To sponsor mojego sponsora i jego sponsor i
sponsor jego sponsora. Nawet nie wszystkich znam w tej kolejce, ale przeciez nie o to chodzi. Ja wiem jedno
— ja juz nie chce nie pi¢ 1 by¢ ciggle chorym, smutnym, sfrustrowanym facetem. Ja juz nie chce nie pi¢ i
rozsiewa¢ na mityngach chorobg, uzalajac si¢ nad sobg i swoim chorym tbem. Ja juz chce by¢ normalnym
facetem, dobrym me¢zem i ojcem, dobrym pracodawcg i pracownikiem. Po prostu dobrym cztowiekiem. A
nasi prAAojcowie dali mi instrukcj¢. Zaczatem ja stosowaé i mowi¢ Wam, ze to dziata!

ALE CZAD'!

Trzymiesigczny sen czy zmiany tozsamosci? Takie pytania siedza w mojej gtowie. Na wstepie ciesze sig, ze
jestem juz trzy miesigce trzezwy. Siedze sobie w PiK-u, z przyjaciéimi z AA 1 odbieram telefony. Kiedy$
dzwonitem z drugiej strony. Dzi$§ to ja odbieram i moge pomoéc innym. Jak to si¢ stalo? Rok 2014.
Powiedzialem sobie: to koniec mojego picia. Koncze z tym definitywnie, stwierdzilem to z catym
przekonaniem. Determinacja. Ale 8 stycznia upilem si¢ 1 powiem wam szczerze - nie wiem kompletnie, jak
to si¢ stato. Obudzilem si¢ na drugi dzien i byta tylko rozpacz w mojej gtowie. Usiadlem przed komputerem
1 pomyslatem: ,,moze AA”? Ale tam to chodza jacys alkoholicy, a ja nie chcialbym tak o sobie mowié, ja to
pij¢ rzadko. Czasem czgsciej, no dobra — id¢. Co tam, glowy mi moze nikt nie urwie. Pytaja, kto jest
pierwszy raz. Patrze na boki. Nikt nie podnosi reki. Trudno, podniostem. A tu brawa dla mnie. Takie dluzsze,
nie tam dwa klasnigcia. Czutem si¢ dziwnie dobrze 1 zaczg¢ty si¢ opowiadania ludzi o sobie, jak to si¢ u nich
zaczeto. Spojrzatem tym ludziom w oczy. Jednej, drugiej osobie. Mysle ,,umoéwione co$, czy jak? Ale no
jak? Tak by¢ nie moze, przeciez dziesi¢¢ osoéb nie umoéwitoby si¢ na opowiadanie zyciorysow. Zreszta, skad
by wiedzieli, ze przyjde? Takie dziwne mys$li mialem. Nie zdradz¢ wam, co 1 jak, bo wolalbym, zeby kazdy
sprawdzit to na sobie. Ale zdradz¢ wam jedno - kiedy wyszedlem stamtad, popatrzytem na ulicy w jedna,
drugg strong i méwie do siebie - ale czad! Ze ja tu nie trafitem wczeéniej! Jechalem ostatnio samochodem i
poczulem si¢ wolny od natogu. Nie mialem opuchnigtej twarzy 1 wreszcie nie myslalem, co byto wczoraj.
Cieszylem si¢ tym, Ze nie pij¢. PS . Moze co$ z tego bedzie? Pozdrawiam

DLACZEGO ZOSTALEM ALKOHOLIKIEM

To pytanie jest jednym z kilku kluczowych pytan, jakie zadawalem sobie przez pierwsze dwa, trzy lata
trzezwienia. Po pewnym czasie, nie znajdujac na nie odpowiedzi, zadatem sobie pytanie, dlaczego wciaz o to
pytam. Do$¢ szybko uznatem, ze pytam, bo szukam wspdlodpowiedzialnych za moja chorobe. Nie
uznawalem wowczas alkoholizmu za chorob¢ niezawiniong. Wielokrotnie, tak na terapii, jak i na mityngach
styszalem, Ze alkoholizm jest choroba niezawiniong. Nie bylem jednak przekonany, bo przeciez to ja
szukatem towarzystwa do picia, to ja bralem alkohol do reki i wypijatem go, nikt mi przeciez do gardia nie
wlewat. Przekonala mnie dopiero druga cze$¢ Kroku Pierwszego, przeciez ja nie kierowalem wlasnym
zyciem, bylem bezsilny i1 nie kierowalem... Wazne bylo ustalenie okresu, w ktorym choroba przejela
kontrole nad moim zyciem. W terapii, przy pomocy profesjonalistow ustalilisémy, ze alkoholikiem zostatem,
gdy miatem 17 lat. Poczatkowo bytem tym mocno zaskoczony. Jak to? Przeciez chodzitem wtedy do szkoty,
pitem jedynie w soboty i niedziele, itd. Tak to wygladalo przy powierzchownym spojrzeniu. W
rzeczywisto$ci do szkoly chodzilem, ale na wagary tez i to bardzo czgsto. Na potrocze w drugiej klasie
grozito mi siedem ocen niedostatecznych. Po sobotnich imprezach w niedziele zamiast do ko$ciota, jechalem
na piwo do knajpy — klinowatem. Zeby zdoby¢ pieniadze na alkohol, kradtem rodzicom pienigdze, bytem
gotow popehi¢ przestgpstwo (planowali§my z kolegag wlamanie), byle mie¢ na wino. Na wagarach picie
wina stalo si¢ normg. Gdy mialem niespetna 17 lat pekt mi wrzdd na zotadku. Omal nie umarlem, lekarz
mowit, ze powodem owrzodzenia byl alkohol. Przez rok nie pitem, p6zniej zmienitem tylko trunki. Nie
pitem wina, to wino byto powodem klopotow, nie alkohol. Zreszta bez alkoholu zycie bylo ptaskie, szare,
koledzy gdzie$ znikneli. Nie ulega watpliwosci. W wieku 17 lat bylem alkoholikiem, che¢¢ picia stala sie
napedem do dziatania, stata si¢ podstawa decyzji i wyboréw. Tutaj wroce do pytania, dlaczego w tak



mtodym wieku zachorowatem? Pierwsza odpowiedz — koledzy, oni s3 winni mojej choroby. Gdybym miat
innych kolegéw, na przyklad trenujacych kolarstwo, ¢wiczytbym razem z nimi 1 bytbym trzezwy. Mialem
taki wybor, a jednak wybratem tych starszych, pijacych. Dlaczego? Druga odpowiedz - rodzina. Alkohol
pojawiat si¢ na stole przy okazji imienin, $wiat, itp. Tata miat stabg glowe 1 upijal si¢ prawie na kazde;j
imprezie, betkotal, robit gtupie miny i niestosowne uwagi czy zarty. Na pewno nie byt dla mnie wzorem do
nasladowania. A moze mama, ktéra wypijata jeden kieliszek w ciagu catej imprezy i pilnowala ojca? Tez nie
byla wzorem nadmiernego picia. Starsza siostra - kupowata dobre markowe wina, zapraszata kolezanki i tak
przy jednej butelce siedzieliSmy nieraz pét dnia. Bylo nawet fajnie, ale to nie to, ja wybieratem picie wina
marki wino pod remizg z butelki, wazne zeby byto duzo. Dlaczego? Obcigzenie genetyczne? I znowu pudto.
Nie byto rozpoznanych alkoholikéw w rodzinie, oprocz wujka, ktory nie nalezat genetycznie do rodziny. Nie
koledzy, nie srodowisko, nie rodzina, a wigc? Dlaczego ja, taki zdolny, obdarzony wieloma talentami? I tutaj
ol$nienie - skoro alkoholizm to choroba niezawiniona, to nie ma sensu szuka¢ wspotwinnych. Nikt nie jest
winny, tak jak nikt nie jest winny cukrzycy czy chorobliwej otytosci. Takim mnie Panie stworzytes, taki mi
przydzielite$ los, wigc go przyjmuj¢ z pokora. Pytatem, bo nie akceptowatem swojej choroby, czutem si¢
winny - gdzie$§ w pod$wiadomosci jeszcze siedziato, ze to nie choroba, ze to stabos$¢ charakteru, brak silnej
woli, a do tego przyznac si¢ byto o wiele trudniej. Teraz nie pytam, dlaczego? Pytam, po co mi to byto dane?
Moze po to, zebym mogt dzieli¢ si¢ z Wami swoim do§wiadczeniem piszac do biuletynu, moze po to, abym
mogt w wieku prawie 50 lat dorosng¢ do roli ojca, m¢za, syna, pracownika czy pracodawcy. Pewnie tez po
to, abym mogt naleze¢ do AA 1 nies¢ postanie tym, ktorzy wcigz jeszcze cierpig. | jeszcze tak na
optymistyczny final, Pan Bog dat mi t¢ chorobe, abym rozwijat si¢ duchowo, abym stawat si¢ szcze§liwym
cztowiekiem, czego wszystkim przyjaciotom ze Wspdlnoty zyczg.

Grzegorz

ROZPOCZYNAM KROKI PRZEBACZENIA

Kiedy pitem alkohol, unikatem konsekwencji swoich poczynan. Nie chciatem przezywac¢ zwigzanego z nimi
poczucia winy 1 wstydu. Latwiej przyja¢ postawe biednego zuczka, krzywdzonego przez innych ludzi niz
realnie przyjmowac rzeczywisto$¢. Poznawanie prawdy o sobie w kolejnych Krokach Programu zdrowienia
AA, dato mi mozliwo$¢ zmiany sposobu myslenia 1 przekonan, a w konsekwencji nastawienia do siebie,
innych ludzi i Boga. Z momentem okre$lania, co dla mnie znaczy Osmy Krok, pojawito sie wicle
watpliwosci. Zaczatem tak, jak to czgsto robie, wszystko upraszczaé lub komplikowaé. Liste osob, ktore
skrzywdzilem mogtbym pisa¢ bardzo dluga, ale nie to jest dla mnie najwazniejsze. Nie chodzi tu tylko o
suche fakty, wyliczane w punktach, na to mam cate zycie, ale raczej o inne spojrzenie na moje relacje z
ludZmi, z ktérymi Zyje obecnie. Na taki sposob myS$lenia naprowadzil mnie sponsor, przypominajac
kilkakrotnie stowa "...i odpu$¢ nam nasze winy, jako i my odpuszczamy naszym winowajcom...". Ludzi,
ktérych krzywdzitem, przypominalem sobie tym razem poprzez URAZY, ktére miatem w sercu i ktore
pielegnowalem przez wigkszos$¢ swojego zycia. Przy tym pojawilo si¢ rowniez pytanie: - Jak dlugo bedziesz
grat rol¢ ofiary? Odwetem uzasadnial swoje zachowanie? Czy zawsze musz¢ by¢ Kainem? To urazy byly
powodem wojny z calym $wiatem. Takim mys$leniem sam odgradzatem si¢ od innych ludzi. Pamigtam
nienawi$¢ do wujka, ktory juz nie zyje. Dzisiaj z wdzigczno$cig uswiadamiam sobie, ze cho¢ dzigki jego
»twarde] milo$ci” trafitem na ulicg, a potem do os$rodka dla bezdomnych i na terapi¢, to wlasnie tam
spotkalem wspdlnote AA, ktdra uratowata mi zycie. Teraz godziwie zyj¢ 1 nie pij¢. Nigdy nie przeprositem
wujka, nie potrafitem patrze¢ na niego, jak na normalnego cztowieka, borykajacego si¢ z wltasnym zyciem.
Widzialem tylko wroga, ktéry mnie krzywdzi. Teraz u§wiadomilem sobie, ze sam prowokowalem jego
wrogo$¢ do mnie. Moimi przeprosinami jest to, Zze w sercu nie mam juz poczucia krzywdy 1 checi zemsty,
jest raczej pragnienie bycia innym czlowiekiem, dobrym dla siebie i innych. Moja Mama zmarta rok temu.
Kiedy statem przy trumnie, w sercu juz nie bylo poczucia krzywdy, raczej satysfakcja, ze przed $miercig
moglem Jg przytuli¢, poswigci¢ czas, odwiedzi¢. Najwazniejsze, ze widzialem, jak si¢ cieszyta, ze nie pije,
ze ukladam sobie jako$ zycie, ze jestem w koncu dla Niej synem. Po jakim$ czasie kto§ mi podpowiedziat, ze
takie chwile nadaja sens i godno$¢ mojemu zyciu — wybaczytem i prosze o wybaczenie. Laski nikomu nie
robie, jesli pragne pogodnego zycia. To koniecznos¢. Miatem wiele zalu do swojego ojca za to, jak mnie
traktowat. Jednak, kiedy przypomnialem sobie, jak ja traktowatem Babcie, poczutem wstyd, zto$¢, pojawito
si¢ poczucie winy. Babcia poswiecita mi wigkszo$¢ swojego zycia i zawsze wybaczata krzywdy, ktore Jej
wyrzadzatem. Dzisiaj czuje, jak bardzo mnie kochata, cho¢ odptacatem Jej tylko przykro$ciami. Oczekuje
wybaczenia, ale czy ja potrafi¢ wybacza¢? Musiatem zmieni¢ swoje nastawienie do siebie i innych. Z1o$¢,
urazy czy che¢¢ odwetu, byly najwigkszymi przyczynami moich klopotow. Nie musze juz nikogo karaé i
szuka¢ ,,sprawiedliwo$ci” — oczywiscie mojej. To nie przynosi ulgi i rozwigzania. W pracy mam surowego i



wybuchowego szefa. Kiedy$ pomyslatem, ze boje si¢ go tak samo, jak mojego ojca 1 ze czesto ztos$¢ 1 chec
odwetu na nim przestania mi prawdziwy obraz sytuacji. Jezeli nie wybacz¢ swojemu Ojcu, to w innych
ludziach zupelie nie§wiadomie dalej bede szukat wrogdéw i1 wpedzat sie¢ w ktopoty. M) szef jest pewnie
takim samym cztowiekiem, jak ja. Ma swoje stabo$ci, wady 1 popetia btedy. Lecz ja nie musz¢ uczestniczy¢
w jego emocjach Ojciec takze byt normalnym cztowiekiem, ale takze alkoholikiem ze zraniong dusza i
osobowoscig. Postgpowat jak potrafil. Zrozumiatem jego postawe, a zrozumie¢ to tak, jak wybaczy¢.Miatem
watpliwosci czy Bég 1 inni ludzie mi wybacza krzywdy. Jednak, kiedy w moim sercu pojawilo si¢ pragnienie
uzyskania wybaczenia dla siebie, znalazlo si¢ miejsce na przebaczenie innym. Jezeli czuje w sobie
autentyczne pragnienie Boga, to znajd¢ pragnienie przebaczenia, rozliczenia si¢ z przesztoscig. Dzisiaj wiem,
ze hodujac w swoim sercu nienawis$¢, sam staj¢ si¢ ofiarg. Nie miejmy ztudzen — ofiarg wtasnej glupoty. A
glupota ludzka jest nieskonczona, gdy brak milosierdzia. Dlatego zanim zobacz¢ w kim$§ wroga,
zastanawiam si¢ chwile, czy sam tego wroga nie wykreowalem. Sytuacja si¢ w koncu uspokoi, jednak z61¢,
jaka przy tym wyleje, stanie si¢ czynnikiem silnie toksycznym na bardzo dtugo. Krok Osmy to poczatek
nowego zycia, innego spojrzenia i nastawienia, ktére doprowadzi mnie do chwili, gdy przeszio$¢ przestanie
rani¢, do pojednania si¢ z nig, a takze z innymi ludzmi i Bogiem. Boze! Dopomoz!

77A KRAT
SEUZBA DUCHOWYM DAREM AA

Od kilku miesigcy biore czynny udziat w stuzbie Wspdlnoty AA Grupy Mokotoéw. Prowadze mityngi. Nios¢
postanie. Nie bylo to tatwe. Od ponad dwodch lat uczestnicze w mityngach AA. Najpierw w Zakladzie
Karnym w Wolowie, a od roku w Areszcie Sledczym Mokotow. Szukam swojej drogi do trzezwosci.
Poczatki byly trudne. Stuchatem, nie zabieralem gtosu, batem si¢, wstydzitem. Z czasem wiaczylem si¢ w
pomoc w prowadzeniu mityngdéw. Zaczalem czytaé refleksje, fragmenty Wielkiej Ksiggi, desiderate. Pewnej
soboty okazalo si¢, ze prowadzacy mityngi kolega wyszedl na wolnos¢ 1 nie ma go kto zastapié. Inny kolega,
Goral, zwrocit sie do mnie: wez, poprowadz, dasz rade. I tak zaczeta si¢ moja stuzba. Uwazam, ze jest ona
niejako darem duchowym wyptywajacym z programu Dwunastu Krokow AA, przerabianych kolejno przez
niepijacego alkoholika z pomocg innych aowcéw, z potrzeby uzyskania dojrzatosci. O alkoholu wspomina
tylko Pierwszy Krok: ze pora przesta¢ walczyC 1 przyznac si¢ do wlasnej bezsilnosci - ze z powodu picia
stracitem zdolno$¢ kierowania wlasnym zyciem. Pracujac nad tym krokiem przetamatem swojg strukture
zaprzeczen, co jest koniecznym, ale nie wystarczajacym warunkiem utrzymania trzezwos$ci. Ztamatem
wlasne ego, ktére nie pozwalato mi pogodzi¢ si¢ ze $wiatem, z innymi ludZzmi i z samym sobg. Temu stuzy¢
ma nastepnych jedenascie krokow, ktore sg dla mnie osobiscie programem rozwoju duchowego. Aby
uzyskaé pogode¢ ducha, bym godzit si¢ z tym, czego nie mog¢ zmieni¢, odwagi, by zmieniat to, co moge oraz
madrosci, bym odrozniat jedno od drugiego. Zostalem obdarowany taska, darem shuzby. Moje serce
wypehnia teraz wdzigczno$¢ Bogu za moje zycie, wdzigczno$¢ za mozliwo$¢ niesienia postania na
mityngach. Jeszcze sam wiele nie rozumiem, mam obawy, tocz¢ walke wewnetrzng, ale co$ kaze mi
pomaga¢. Mimo, ze nie mam duzego do$wiadczenia, po kazdym mityngu zyskuj¢ nowe. To jest dla mnie
dobre, wzrasta moja §wiadomo$¢ w wypehianiu stuzby. Mysle, ze stuzac AA pomagam sobie i innym w
procesie zdrowienia. Mam przez stuzbe pomagac tym, ktorzy cierpia, uzupeinia¢ braki mojej wiedzy. Z tego,
co sam zaobserwowatem oraz dowiedzialem si¢ z literatury i Biuletynéw: Mityngu, Zdroju, Warty, stuzba
prowadzacego jest bardzo wazna. Moja stuzba polega na tym, abym stal si¢ lepszym, uzytecznym
cztowiekiem. Moje dotychczasowe myslenie, ze tak duzo ze sobag robi¢, byto mylne. Dopiero gdy we
Wspolnocie AA zaczatem prowadzi¢ mityngi, zaczatem powaznie traktowac stuzbe. Daje mi ona to, czego
wczesnie] w zyciu nie miatlem. Zaczynam by¢ odpowiedzialny za to, co robig. Uwazam, Ze nie moge zawies¢
grupy, nie moge¢ nie przyjs¢, czuj¢ potrzebg i swoja sile wyzszag w tym, ze stuze AA. Stalem si¢ jedng z
drobin tego, co tworzyli inni , a co my tworzymy teraz — jestem czastkg Grupy Mokotow.Prowadzac mityng
czuj¢ jednos¢ z grupa. Podjecie stuzby pokazuje, ze powoli nastepuja we mnie zmiany. Przestaje czuc si¢
samotny. Poznaje wigcej osob, ktore niczego ode mnie nie chcg. Nikt nie zmusza mnie do Zzadnej pracy,
rozmawiam swobodnie, widze, jak wspolne przebywanie zaczyna nas taczy¢. To przyjemne uczucie. Powoli
znika lgk. Jest mi z tym razniej. Czuj¢ si¢ bezpiecznie, bo jestem z bliskimi osobami. Czuje, ze jestem
potrzebny. Stuzba  wspolnocie daje mi poczucie jednoSci. Poprzez swoja stuzbe dostrzegtem, ze
anonimowo$¢ nie polega na ukrywaniu si¢. Anonimowos¢ to troska o wspolnote, odpowiedzialno$¢ 1 pokora
w niesieniu postania oraz szacunek dla wartosci propagowanych przez AA. Moja stuzba to dziatanie na rzecz
drugiej osoby. Staram si¢, aby bylo rozsadne i1 nigdy nie opierato si¢ na podkreslaniu, ze s3 to moje
doswiadczenia w zdrowieniu. Wczedniej brak mi byto odwagi 1 wiary w powodzenie. Stuzba jest dla mnie
wyzwaniem. Umacnia mnie w przekonaniu o potrzebie bycia uzytecznym. Czuje si¢ dowarto§ciowany



zaufaniem grupy oraz mam satysfakcje z dobrze wykorzystanego czasu. Dzigki tej stluzbie rozwijam si¢
duchowo. Mysle, ze dobrze byto sprobowac i przekona¢ si¢ o sile daru duchowego stluzby AA oraz
przelamaniem swojego,,Ja”. Dzigki temu mogltem do was napisa¢. Dzigkuje
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