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Modlitwy i sugestie

Modlitwa poranna
- o trzezwy dzien
- powierzenie woli
- przypomnienie krokow, podsumowanie ich, przypomnienie zadan

W ciezkich chwilach
- modlitwa o przewodnictwo
- telefon do sponsora
- wszystko czego nauczyles si¢ w krokach 1-3

Urazy
- zapisuj,rozbrajaj, modl si¢ za osoby do ktorych czujesz urazy, odpuszczaj, staraj
si¢ by¢ tolerancyjny,

Wdziecznosci
- zapisuj, pamietaj, dzi¢kuj

Popelnianie bledéow
- przyznawaj si¢ , przepraszaj , zadoscuczyn, wybaczaj sobie , zrob cos dla innych.

30 minut tylko dla dzieci
30 minut tylko dla Zony

Bezinteresowny telefon do kogos,
Bezinteresowny czyn dla kogo$
Medytacja, cisza , bycie ze sobg , czas dla siebie

Modlitwa wieczorna
- codzienne refleksje
- Wielka Ksiega
- 12 krokéw
- rozliczenie sumienia

Podstawowe sugestie

1. Popro$ Boga aby pokierowal Twoim mysleniem - robi¢ to zaraz po otwarciu oczu.

2. Posciel lozko.
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3. Ukleknij i maddl sie - Modlitwa o pogod¢ ducha

4. Przeczytaj str. 87 - 89. Rano po prostu czytam 87 fragment na rano: ,,Gdy si¢ budzimy...
do konica rozdziatu” WAZNE: jesli w tekscie znajduje sie np.: ,,Zanim zaczniemy, popro$my
Boga kierowal naszym mys$leniem,” - robi¢ pauz¢ i zwracam si¢ do Boga: Boze prosze Ci¢
pokieruj moim mysleniem” i czytam dalej ,,proszac szczegdlnie o to, aby nie tgczyto si¢ ono
z uzalaniem si¢ nad sobg, lub nieuczciwymi czy samolubnymi motywacjami.” - znow robi¢
pauze i zwracam si¢ do Boga: ,,Szczeg6lnie prosze Ci¢ Boze uwolnij mnie od uzalania si¢
nad sobg, nie uczciwosci i samolubnych motywacji”. Czytam w ten sposéb do konca
rozdziatu.

5. IdZ na miting - moje doswiadczenie jest takie, ze sponsor zasugerowat co najmniej 3 state
mitingi w tygodniu - ze wzgledu na to, ze juz bylem nieco we wspolnocie. Nowicjuszom
sugeruje si¢ codziennie przez 30 dni (po 30 dniach sugestia by znalez¢ 3 state mitingi)
Sugestia: jesli 3 mitingi to: aby byly to stale dni , stale mityngi. Chodzi o to ze jesli ktos$
zapija 1 wraca zeby mogt ciebie spotkaé, zobaczy¢ ze warto chodzi¢ i sprobowaé robié
program. Druga sprawa, to taka, ze jesli kto$§ bedzie chcial ci¢ spotkaé, porozmawiac to
bedzie wiedzial gdzie ci¢ znalezé.

6. Zadzwon do sponsora codziennie.

7. Zadzwon do innej osoby z AH - tylko po to zeby zapyta¢ co u niej - tej osoby (sugestia
zeby dla faceta by! to facet, a dla kobiety kobieta) - stychac, jak si¢ ma, czy wszystko ok itp.
WAZNE: to osoba do ktdrej dzwonimy jest wazna nie my.

8. Przeczytaj str. 86 - 87 fragment na noc:

,Udajac si¢ na wieczorny spoczynek...” w tekScie sg pytania na ktore staram si¢ w duchu
odpowiedzied... nie zastanawiam si¢ specjalnie to samo przychodzi... :). Czytam do stéw:
,Musimy jednak uwazac¢ na to, aby sie nie zamartwia¢, nie wpada¢ w poczucie winy i nie
oddawac si¢ ponurym refleksjom, poniewaz zmniejszytoby to naszg uzyteczno$¢ dla innych.
Po dokonaniu tych rozwazan prosimy Boga o przebaczenie i pytamy, co powinni$my zrobic,
by naprawi¢ swoje btedy.” Tu robig¢ i jak wyzej prosze¢ o

przebaczenie i pytam co moge zrobi¢ by poprawi¢ swoje btedy (jak by¢ lepszym ojcem,
matka, Zong, m¢zem itp.) - przy tym staram si¢ nie obwinia¢ siebie albo koncentrowac na
sobie poprzez uzalanie nad sobg.

9. Wieczorem przypomnij sobie 10 rzeczy za ktore jestes wdzieczny Bogu!

Badz w stuzbie na Twojej grupie domowej! - przychodz wczesSniej, pomagaj rozkladac
krzesla, zmywaj naczynia, pomagaj sprzata¢ po mityngu, rozmawiaj z nowicjuszami itp.

Modlitwy z wielkiej ksiegi
Na chwile, przelotna chwile, potrzebowalem wtedy i pragnalem Boga. W pokorze
zapragnalem, by byl ze mng - i oto przyszedl On do mnie.

Podczas mojego pobytu w szpitalu oddalem si¢ pokornie Bogu, tak jak Go wowczas
pojmowalem, by czynil ze mna, co zechce. Poddalem si¢ Jego opiece i Jego wskazowkom
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bez zastrzezen. Po raz pierwszy przyznalem, zZe sam z siebie jestem niczym, ze bez Niego
jestem stracony.

W przypadku watpliwosci mialem w spokoju oczekiwaé¢ na sygnal od NIEGO, w jaki
sposéb mam sprosta¢ swoim problemom. Nigdy nie umialem modli¢ si¢ za siebie, chyba,
Ze spelnienie moich prosb byloby przydatne dla innych.

Boze, ofiaruje siebie Tobie, aby$ mnie uformowat i uczynil ze mna to, co bedzie zgodne z
Twoja wola. Uwolnij mnie ode mnie same go, Zebym mogl lepiej spelnia¢ Twoja wole.
Oddal ode mnie trudnosci, aby zwyciestwo nad nimi moglo by¢ Swiadectwem dla tych,
ktorym pospiesz¢ z pomoca, czerpiac z Twej Potegi, Milosci i Twego Pojmowania Drog
Zycia. Dopoméz mi, abym zawsze spelnial Twa wole.

Prosilismy wi¢c Boga, aby dopomodgl nam zdoby¢ si¢ wobec nich na taka samg
tolerancje, jaka okazywalibySmy choremu przyjacielowi. Jesli kto§ nas ob razil,
mowiliSmy sobie: "To jest chory czlowiek, w jaki sposéb moglbym mu poméc? Boze
chron mnie od uczucia gnie wu. Badz wola Twoja".

Prosimy Go, aby pozbawil nas strachu i pokierowal nami tak jak tego chce.
Prosilismy Boga, aby pomogl nam w uksztaltowaniu naszego idealu w tej sferze.
W naszych medytacjach zwracamy si¢ do Boga z kazda poszczegdlng sprawa.

Reasumujac: uczciwie modlmy si¢ i proSmy o wskazanie nam idealnego modelu, o
opieke w kazdej watpliwej sytu acji, o trzezwos¢ umystu oraz o sile potrzebng do
madrego postepowania.

Z calego serca dzi¢kujemy Bogu za to, Ze lepiej Go poznaliSmy.

Czytamy z uwaga pierwsze Pie¢ Krokow - zalecen i pytamy samych siebie, czy czegos
nie opuscilismy. Budujemy przeciez luk triumfalny, pod ktorym przejdziemy jako wolni
ludzie. Czy do tego momentu wykonaliSmy nasza prace solidnie? Czy prawidlowo
zostaly ulozone kamienie podtrzymujace luk? Czy sa wlasciwie spojone? Czy na
zaprawe uzyliSmy wlasciwego materiatu?

Jesli dalej holubimy ktoras z naszych slabosci blagajmy Boga, aby po mégl nam chociaz
walczy¢ o usunigcie tej wady

Boze, Stwor co méj, oddaje Ci w posiadanie to wszystko, co jest we mnie dobre i zle.
Modle sie i blagam, aby$ raczyl usuna¢ ze mnie wszystkie braki mego charakteru, ktore
przeszkadzaja mi by¢ uzytecznym dla Ciebie i mych wspétbraci. Udziel mi sily, abym od
tej chwili czynil Twoja wol¢. Amen.
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Musimy zatrze¢ Slady, pozostale w nas po czasach, kiedy probowaliSmy ukladaé swe
zycie polegajac wylacznie na sobie. Jesli jeszcze brak nam dobrej woli do uczynienia
tego modlmy si¢ o nia tak dlugo, az ja otrzymamy.

Pami¢tajac o tym, zZe zdecydowaliSmy si¢ uczyni¢ wszystko dla przeobrazenia
duchowego, prosmy Boga, aby wskazal nam wlasciwy kierunek postepowania oraz dal
sile do dalszej drogi
By¢ moze oboje zdecyduja, ze zdrowy rozsadek i wzajemna milo$¢ kazg wszystko puscié
w niepamie¢é. Kazde z nich moze si¢ o to modli¢, majac na uwadze przede wszystkim
dobro drugiej osoby

Oczysémy si¢ wiec z przewin, wraz z najblizszymi, proszac Stworce¢ w czasie porannych
medytacji, aby zechcial wskaza¢ nam droge oraz umocnil nas w tolerancji, cierpliwosci,
uprzejmosci i mitosci.

Jesli owe uczucia (samolubstwo, nieuczciwos¢, uraza, strach) pojawia si¢ w nas, proSmy
Boga, aby je usunal.

Objaw, Panie, jak moge Ci sluzy¢ najlepiej. Wola Twoja (nie moja) niech si¢ dzieje.

Po przeanalizowaniu wszystkich wydarzen mijajacego dnia proSmy Boga, aby udzielil
nam swego przebaczenia oraz, aby wskazal nam droge poprawy

Pytaj Go podczas porannej medytacji, co mozesz zrobi¢ kazdego dnia dla kogos, kto
jeszcze jest chory.

Trzeciego dnia chory prawnik oddal swoj los w rece Stworcey i stwierdzil, Ze jest gotow
zrobi¢ wszystko co trze ba, by ozdrowiec.

Jesli w ciagu dnia poczujemy zdenerwowanie lub ogarna na watpliwosci, przerwijmy na
chwile nasze zaje¢cia. ProSmy o wlasciwg mysl lub kierunek dzialania. Kazdego dnia
wielokrotnie powtarzajac z pokorg: ""Badz wola Twoja”...

Naszg medytacje konczymy modlitwa o wskazanie wlasciwego sposobu rozwigzania
wszystkich problemoéw, ktore przyniesie nadchodzacy dzien. Szczegdlnie goraco prosimy
o uwolnienie z wi¢zi egoizmu i unikamy prosb, ktorych spelnienie przyniostoby korzys¢
tylko nam. Mozemy modli¢ si¢ o nasze sprawy, jesli bedzie to rownoczeSnie pomocne
innym. Nie mozemy nigdy modli¢ si¢ o realizacj¢ naszych egoistycznych celow.

By¢ moze nie wiemy, jak postapi¢. ProSmy wiec Boga o natchnienie, intuicje¢ lub decyzje.
Starajmy si¢ odprezy¢ i nie przejmowac si¢. Nie walczmy

Najpierw proSmy Boga, aby pokierowal naszym mysSleniem. Szczegélnie zas, aby
uwolnil nas od rozczulania si¢ nad soba, nie uczciwosci i egoizmu.
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Masz prawo do :

1. Mam prawo do wszystkich dobrych chwil, za ktorymi tesknitem przez te wszystkie lata, a ktorych nigdy nie
dostatem, ktorych sobie nie datem. Daje sobie swoje wsparcie, daje sobie szczera relacje ze sobg i z innymi.

2. Mam prawo do rado$ci w tym zyciu — tu i teraz; nie tylko do chwilowego, euforycznego uniesienia, ale do
czego$ bardziej trwalego. Daje sobie spokoj , daje sobie ukojenie, daje sobie ulge.

3. Mam prawo odpr¢zac si¢ i bawi¢ — nie uzywajac alkoholu, narkotykéw i innych ,stymulatorow’. Pozwalam
sobie na rado$¢ z zycia, pozwalam sobie na relaks i odpr¢zenie.

4. Mam prawo aktywnie dazy¢ do ludzi, miejsc i sytuacji, ktore pomagaja mi osiagnac¢ dobre zycie. Daje sobie
prawo do siggania po to co chce mie¢ w swoim zyciu.

5. Mam prawo powiedzie¢ o tym, gdy czuje, ze co$ nie jest dla mnie bezpieczne lub gdy nie jestem na cos
gotowy. Daje sobie prawo do mowienie tego co jest we mnie na dang chwilg.

6. Mam prawo nie bra¢ udzialu ani w aktywnym, ani w biernym zachowaniu rodzicéw, rodzenstwa czy innych
0s6b, robigcych ze mnie ,wariata’. Daje sobie prawo do opuszczenia toksycznej sytuacji.

7. Mam prawo do podejmowania ryzyka w granicach rozsadku i do eksperymentowania z nowymi sposobami
zachowan. Daje sobie prawo do zmiany, do rozwoju.

8. Mam prawo zmienia¢ moje nastawienie, moja strategi¢ i moj sposob myslenia. Daje sobie prawo do rozwoju i
ewolucji.

9. Mam prawo do popelniania pomylek i do niespelniania wilasnych oczekiwan. Daje sobie prawo do
popetniania btedow i do bycia nieidealnym. daje sobie prawo do bycia innym niz moje wlasne wyobrazenia o
sobie samym.

10. Mam prawo opusci¢ towarzystwo osob, ktore §wiadomie lub przez nieuwage ttamsza mnie, wpedzaja w
poczucie winy czy upokarzajg. Dotyczy to rowniez moich rodzicow i kazdego cztonka rodziny. Daj sobie prawo
do wybierania mojej drogi.

11. Mam prawo polozy¢ kres obcowaniu z ludzmi, ktorzy powodujg, Zze czuj¢ si¢ ponizany lub upokorzony.
Daje sobie prawo do poszanowania samego siebie.

12. Mam prawo czu¢ to, co czuj¢. Daje sobie prawo do czucia okre§lonych emocji takimi jakimi s3 w danym
momencie.

13. Mam prawo ufa¢ swoim uczuciom, wrazeniom i intuicji. Zaczynam czu¢ siebie i nawigzuje polaczenie ze
swoim wngtrzem.

14. Mam prawo, jako integralna osoba, rozwija¢ si¢ duchowo, umystowo, mentalnie i emocjonalnie. Daje sobie
prawo do wzrostu w moim zyciu.

15. Mam prawo wyraza¢ wszystkie swoje uczucia w sposob niedestrukcyjny, w bezpiecznym miejscu i czasie.
Daje sobie prawo do okazywania swoich uczu¢, emocji.

16. Mam prawo do takiego czasu, jaki jest mi potrzebny, abym, dzigki eksperymentom z tymi nowymi ideami,
mobgl wprowadzi¢ zmiany w swoim zyciu. Daje sobie prawo do cierpliwego wzrostu, bez wymuszania i presji.

17. Mam prawo do selekcjonowania tego, co otrzymatem od rodzicow — do przyjecia tych rzeczy, ktore daja si¢
zaakceptowaé i do odrzucenia wszystkiego, co dla mnie jest nie do zaakceptowania. Daje sobie prawo do
stawiania swoich wlasnych granic osobistych.
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18. Mam prawo do zycia zdrowego pod wzgl¢dem psychicznym i duchowym, nawet jesli bedzie ono czg¢sciowo
lub w calosci odbiega¢ od filozofii przekazanej mi przez rodzicow. Daje sobie prawo do wolnosci, do
decydowania o sobie samym.

19. Mam prawo do znalezienia mojego miejsca w $wiecie. Daje sobie prawo do eksperymentowania.

20.Mam prawo korzysta¢ z powyzszych praw — zy¢ w taki sposob, w jaki ja sam chce i nie czekaé¢ az moj rodzic
wydobrzeje, bedzie szczgsliwy, zwroci si¢ o pomoc lub przyzna, ze sam ma problem. Daje sobie prawo do bycia

szczesliwym, nawet gdy moi rodzice nie sg szczesliwi.

21. Mam prawo do zarabiania pienigdzy dzigki mojej madrosci, mojej kreatywnosci, dzigki swojemu
intelektowi.

22. Mam prawo na czerpanie rozkoszy z seksu, z przyjemno$ci, mam prawo otworzy¢ si¢ na doznania cielesne.

23. Mam prawo poprawia¢ swoj komfort zycia i dazy¢ do wigkszego bogactwa materialnego.

Obiecuje sobie, ze:

1. Odkryje swoja prawdziwa jazn kochajac i akceptujac siebie.

2. Moje poczucie wlasnej warto§ci wzrosnie, poprzez codzienng praktyke akceptacji siebie i dbania o siebie.
3. Pozbede si¢ obawy przed autorytetami oraz potrzeby zadowalania innych kosztem siebie.

4. Rozwinie w sobie zdolno$¢ do dzielenia intymnosci, bliskosci ze sobg jak rowniez z innymi.

5. Mierzac si¢ z problemami wynikajacymi z porzucenia, odrzucenia mnie w dziecinstwie, bede dostrzegac to,
co mnie wzmacnia i stang si¢ bardziej tolerancyjni wobec swoich stabosci oraz stabosci innych.

6. Bede sig¢ cieszy¢ poczuciem stabilizacji, spokoju i bezpieczenstwa wewngtrznego.
7. Naucze si¢ bawi¢ i czerpa¢ rado$¢ z zycia, nauczg si¢ otwiera¢ na obfitosci od zycia.
8. Naucze si¢ ustanawia¢ zdrowe granice osobiste, pozwalajac sobie na swoja ztos¢.

9 . Zaakceptuje obawy przed porazka czy sukcesem, wybierajac jednak odwagg i dzialanie poprzez intuicyjne
dokonywanie zdrowszych wyborow.

10. Z pomoca pracy nad soba , stopniowo uwolnie si¢ od moich dysfunkcyjnych zachowan, reakcji, wzorcow.

11. Stopniowo, z pomoca Sity Wyzszej naucze si¢ przyjmowac to co mi niesie zycie , czerpigc rados¢ z tego i
dzigkujac za to co mam.

12. Bede szanowala siebie poprzez danie sobie prawa do istnienia, do radosci z zycia.

13. Zaczng mowi¢ o swoich emocjach, o swojej prawdzie 1 bedg sta¢ za sobg, przy czym jednoczes$nie begde
otwarty na poglady innych nie porzucajac swoich.

14. Bede mie¢ otwarty umyst na szersze spojrzenia , na nowe perspektywy, na nowe zrozumienie.
15. Nawiaze potaczenie z rzeczywistoscia , ktora mnie otacza , poczuje jednos¢ z wszechswiatem .
16. Odpuszcze walke ze soba 1 walke z innymi akceptujac siebie i innych takimi jacy sa.

17. Skupie si¢ na chwili obecnej starajac si¢ zy¢ tylko przez ten jeden dzien, nie starajac si¢ na raz uporac ze
wszystkimi problemami swego zycia.
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18. Odpuszeze chg¢ kontroli rzeczy na ktore nie mam wptywu i ktore nie sg zalezne ode mnie, oddam te rzeczy
Wszechs§wiatowi w zaufaniu, ze wszystko dzieje si¢ tak jak ma si¢ dziac.

19. Odpuszcze oczekiwania , aby kto$ byt taki jaki ja chce aby byt i dam sobie oraz innym wolnosé
bycia soba.

20. Bedg ¢wiczy¢ przy kazdej okazji $wiadomy kontakt z moim ciatem poprzez skupianie si¢ na
oddechu i na moim wnetrzu.

21. Wezmg¢ odpowiedzialno$¢ za to na co mam wplyw poprzez swiadome podejmowanie decyzji i
dokonywanie wyborow w zgodzie ze soba, jednoczesnie nie krzywdzac innych.

Przyklad modlitwy porannej - w oparciu o0 WK + dodatki w duchu
programu:

Boze pokieruj moim mysleniem i uwolnij mnie dzi§ z wi¢zienia moje JA. Proste Ci¢ zeby
moje mys$lenie nie taczylo si¢ z uzalaniem nad soba, nieuczciwymi i1 samolubnymi
motywacjami. Oczy$¢ moje mysli ze ztych pobudek abym mogt korzysta¢ z daru jakim mnie
obdarowates - z rozumu - w sposob wlasciwy. Badz ze mna, dziataj ze mng, tworz ze mna,
badz dla mnie natchnieniem, intuicja, decyzja. Pokaz mi Boze kazdy nastepny krok oraz daj
mi wszystko czego bede¢ potrzebowal do rozwigzania wszystkich probleméw ktoére przyniesie
mi nadchodzacy dzien. W szczegolnosci prosze Ci¢ Boze uwolnij mnie od samowoli.

(str. 74-75 III wydanie lub 86-89 IV wydanie)

Ojcze wierzg, ze pragniesz abym byt jako$ uzyteczny i pomocny dla ludzi, ktdrych postawisz
dzisiaj na mojej drodze - udziel mi prosz¢ madrosci i sity abym t¢ madro$s¢ wprowadzal w
zycie, wskaz mi drogg, dodaj ufnos$ci, wiary i odwagi abym nig podazat, umocnij mnie prosz¢
W uczciwosci, uprzejmosci, mitosci 1 tolerancji. Objaw mi prosze jak moge Ci stuzy¢
najlepiej, wola Twoja nie moja niech si¢ dzieje. Uzywaj mnie dzi$ Boze.

Boze cichy i1 pokornego serca uczyn serce moje wedtug serca Twego. Boze odmien moje
serce i moje zycie.

,Boze, ofiaruj¢ siebie Tobie, bym budowat 1 czynit to, co bedzie zgodne z Twojg wola.
Uwolnij mnie od niewoli wlasnego ,,ja”, zebym mogt lepiej spelnia¢ Twoja wole. Oddal ode
mnie trudno$ci, aby zwycigstwo nad nimi mogto by¢ swiadectwem dla tych, ktorym bede
pomagal, czerpigc z Twojej Mocy, Twojej Mitosci i Twej Drogi Zycia. Obym zawsze spetniat
Twoja wole”.

Boze, odmien moje serce i zycie.

Chron mnie dzi§ od uczucia gniewu, od odwetu i ktotni... pokaz mi w jaki sposdb moge by¢
pomocny ludziom, ktérych postawisz na mojej drodze dzi§. Usun ze mnie strach, co oni sobie
pomysla i pokaz mi kim chcialby§ abym si¢ stal. Usun ze mnie strach, Zze nie jestem
wystarczajgco dobry i pokaz mi kim chciatby$ abym si¢ stat. Zabierz ode mnie Ojcze, moj
najwigkszy strach... ze Ciebie nie ma i ja sam musz¢ to ogarna¢... i pokieruj mng tak jak Ty
bedziesz tego chcial abym potrafit odpusci¢ kontrolge i mogt zaufa¢ Tobie. Udziel mi sity
abym Ci dzi$ nie przeszkadzal.

Jest we mnie wiele strachu Boze... ciggle nie ufam Tobie 1 chciatlbym po swojemu... dlatego
prosz¢ Cig o taske ufnosci i wiary, abym mogt w koncu uwierzy¢ i zaufaé Tobie.

Ojcze prosze Cie badz dzis$ ze mng, pilnuj mnie 1 nie pozwol mi si¢ od Ciebie oddali¢.
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Moj Stworco, checiatbym odda¢ Ci teraz catego siebie z tym, co dobre i zte. Modle sig, aby$
teraz usung ze mnie kazda pojedyncza wade charakteru, ktéra przeszkadza mi w byciu
uzytecznym dla Ciebie i moich bliznich. Uzycz mi sity, jako ze teraz bede czynil Twoja wole.
Amen.

Ta samg modlitwe mozna wykorzysta¢ wieczorem zaczynajac od 10 rzeczy za, ktore jestem
dzi§ wdzieczny.

L.aczenie si¢ z Bogiem

Tchnij modlitwe blagalng lub po prostu intencj¢ do swojego Wyzszego Ja i skup uwage na
biciu swojego fizycznego serca. Moze by¢ pomocne, aby umiesci¢ dton na piersi, lekko na
lewo od $rodka, az poczujesz delikatne bicie serca.

Kontynuuj zwracanie uwagi na bicie swojego serca, gdy poszerzasz swoja $wiadomos¢
wlaczajac swoj oddech. Wyobrazaj sobie, ze Twoj oddech przeptywa przez Twoje serce, gdy
robisz wdechy i wydechy.

Gdy kontynuujesz zwracanie uwagi na bicie swojego serca 1 oddech przeplywajacy przez
Twoje serce, przypomnij sobie pieckng chwile lub podnoszace na duchu doswiadczenie, ktére
sprawito, ze poczute§ wdzigcznos¢ 1 lekkos¢. Przywolaj stan bycia zainspirowanym,
radosnym, pelnym uniesienia. Mozesz takze wyobrazi¢ sobie zlote $wiatto, ktore taczy sie z
Twoja aurg 1 Twoim ciatem 1 wypelnia Ci¢ tymi jako$ciami.

Delektuj si¢ tym uczuciem 1 kontynuuj zwracanie uwagi na rytm bicia Twojego serca i
przeptyw oddechu. Pozostan w tym medytacyjnym do$§wiadczeniu kilka chwil.

Teraz popro$ swoje umilowane Wyzsze Ja o madros¢ i prowadzenie. Zadaj proste pytanie
,,Co powinienem teraz zrobi¢?” ,,Jakie jest najlepsze rozwigzanie?”.

Stuchaj uwaznie ptynacych wskazowek. Moga to by¢ stowa, obrazy lub odczucia. Zaufaj
swojej intuicji. Wiadomos¢ jest czgsto krotka, prosta, przyjemna i przynosi ulgg.

Podzigkuj swojemu Wyzszemu Ja za wsparcie i popro§ o pozostanie w tym potaczeniu przez
reszte dnia.

Im cze¢sciej praktykujesz ten stan, tym staje si¢ on dla Ciebie coraz bardziej naturalny, a Ty
zaczynasz dostrzega¢ cudowne zmiany w swoim zyciu.

Modlitwa o Uwolnienie - The Set - Aside Prayer - The Lay
- Aside Prayer

,Drogi Boze, odsun ode mnie wszystko to, co mysle, ze wiem na temat mnie samego, co
mysle, ze wiem na temat mojej choroby, co myslg, ze wiem na temat Wielkiej Ksiggi, co
mysle, ze wiem na temat Programu Dwunastu Krokow, co mysle, ze wiem na temat
Wspdlnoty i1 ludzi we Wspolnocie, co myslg, ze wiem na temat duchowosci, a w
szczegolnosci co mysle, ze wiem na temat Ciebie Boze, tak abym mogt mie¢ otwarty umyst i
nowe do$wiadczenie na wszystkie te aspekty. Prosze, pomdz mi zobaczy¢ Prawdg. Amen.”

,Modlitwa o Uwolnienie”, poddanie wyobrazen - czasem znana jako ,,Modlitwa o odtozenie/
uwolnienie”, w takiej formie jak wyzej, nie jest dostownie zapisana w Wielkiej Ksiedze, ale
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jej przekaz 1 idee, ktore zainspirowaly powstanie modlitwy mozna odnalezé w Wielkiej
Ksiedze na stronach zaznaczonych ponizej. Zdania uzyte ponizej, te pogrubiong czcionka,
zawieraja modlitwe w najczystszej postaci. Nasi duchowi przewodnicy odkryli, Zze ta
modlitwa wydaje si¢ mie¢ ogromny wptyw, kiedy przeprowadzamy kogo$ przez Krok
Pierwszy i Drugi z Wielkiej Ksiegi.

Strona 42 , 9 2: ,,Ale program dzialania, aczkolwiek calkowicie rozsadny, byl dosy¢
drastyczny. Oznaczal wyrzucenie do kosza wielu przekonan, ktorymi kierowalem si¢
przez cale zycie”.

Strona 46, 9 1: ,, Pragniemy Cie¢ zapewni¢, ze z chwila, gdy udalo nam si¢ odrzuci¢ nasze
uprzedzenia i wykaza¢ jedynie sama wol¢ uwierzenia w Sile Wieksza od nas samych,
zaczeliSmy osiagac rezultaty.”

Strona 46, 9 3: ,, A zatem, kiedy mowimy Ci o Bogu, mamy na mysli Twoja wlasna
koncepcj¢ Boga. Dotyczy to rowniez innych duchowych poje¢ zawartych w tej ksiazce.
Nie pozwdl, aby jakie§ twoje uprzedzenie wobec tych okreslen zniechecily cie do
szczerego spytania samego siebie, co one dla ciebie oznaczaja.”

Strona 47, § 3: ,, Oproécz pozornej niezdolnosci do zaakceptowania wielu spraw na
wiare, czesto okrywaliSmy, Ze byliSmy wrecz uposledzeni z powodu uporu, wrazliwosci i
irracjonalnych uprzedzen. Wielu z nas bylo tak drazliwych, ze nawet przelotna
wzmianka o sprawach duchowych automatycznie wzbudzala wrogos¢. MusieliSmy
porzuci¢ taki sposéb myslenia.Mimo ze czeS¢ z nas si¢ opierala, zrezygnowanie z tego
rodzaju uczu¢ wcale nie bylo takie trudne. Stangwszy twarzg w twarz z alkoholowym
zniszczeniem, w niedlugim czasie otworzyliSmy umysl na sprawy duchowe, tak jak
staraliSmy si¢ to zrobi¢ w innych kwestiach. Pod tym wzgledem alkohol mial wielkg sile
perswazji. W koncu pokonal nas i doprowadzil do stanu, w ktorym zaczeliSmy kierowa¢é
si¢ rozsadkiem. Czasami ten proces byl Zzmudny — mamy jednak nadzieje¢, ze nikt inny
nie bedzie uprzedzony tak dlugo, jak niektorzy z nas.”

Strona 49, q 2: ,, My, ktorzy kroczyliSmy juz ta watpliwa Sciezka, blagamy was o
odrzucenie uprzedzen, nawet w odniesieniu do zorganizowanych religii.

Strona 58, 9| 3: ,, Niektorzy z nas usilowali trzymac sie starych przekonan, ale dopoki nie
pozbyli si¢ ich calkowicie, nie osiagneli zadnego rezultatu.”

Modlitwa o moc do doswiadczenia

Proszg Cie¢ sito wyzsza badz ze mna, pokaz mi jak podda¢ i przejs¢, to do$wiadczenie i jak sobie z nim
poradzi¢. Prosze Ci¢ pomdz mi dostrzec moja moc i energi¢, ktdra jest we mnie. Uwalniam si¢ od oporu przed
doswiadczaniem tego co jest w danej chwili. Uwalniam si¢ od oceny biezacego dos§wiadczenia przez pryzmat
przesztosci, przyjmuje to do§wiadczenie w catosci takim jakim jest i pozwalam mu odej$é. Daje przestrzen na
pojawienie si¢ jasno$ci i klarowno$ci mego umystu poprzez czysta obserwacje , tego co si¢ dzieje. Daje sobie
czas na zrozumienie tego co si¢ dzieje, jesli nie teraz to w przyszioéci, wierz¢ ze zrozumienie pojawi si¢ w
mojej przestrzeni.
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Afirmacja 24 godziny

Wtasénie dzisiaj
*... postaram sig¢ Zy¢ tylko przez ten jeden dzien, nie starajqc sie na raz uporac ze wszystkimi problemami swego
zycia. Zaraz w tej chwili moge zrobic¢ cho¢ jednq rzecz, cos, z czym nie chce pozostaé na zawsze

Wtasnie dzisiaj
o... bede szczesliwy. SzczesScie przychodzi od wewngtrz i nie jest sprawq zewnetrznych przypadkowych,
okolicznosci. Dlatego ja bede szczesliwy.

Wiasnie dzisiaj
o...postaram si¢ dostosowac do tego, co jest, a nie naginac¢ wszystko i wszystkich do moich wlasnych pragnien.
Bede staral sie zaakceptowac mojq rodzing, moich przyjaciof, mojq prace i interesy, oraz okolicznosci zyciowe,
takimi jakimi bedg.

Wtasnie dzisiaj
e ... zadbam o zdrowie swojego ciala, bedg cwiczyl sprawnosé¢ swojego umystu, przeczytam cos, co postuzy
mojemu duchowemu rozwojowi

Wtasnie dzisiaj
* ... zrobie cos dobrego bezinteresownie, nie baczqc czy ktos dowie sie o tym, nie liczqc na nic w zamian. Zrobig

przynajmniej jednq rzecz, na ktorqg bylo mi trudno sie zdoby¢ a takze chocby drobng przystuge. Jakis gest
mitoSci w kierunku swego sqsiada.

Wiasnie dzisiaj
* ... postaram sig¢ by¢ milym i zyczliwym dla kogos, kogo spotkam na swej drodze. Bede staral sie wyglgdaé
mozliwie najlepiej ( ubracé sig¢ gustownie ), mowic spokojnie, dziata¢ odwaznie, nie krytykowac i nie znajdowac
win ani bledow u nikogo, a takze nie staraé si¢ naprawia¢ innych, zajme si¢ poznawaniem innych oraz
poznawaniem samego siebie.

Wtasénie dzisiaj
o... mam program dla siebie. Moze nie wypelnig go catkiem dokladnie lecz mam go i bede go mial nadal. Bede
uwazat na dwie rzeczy na pospiech i niezdecydowanie.

Wtasnie dzisiaj
e... mam czas na medytacje i czas, aby pomysle¢ o ludziach ktorzy mnie otaczajq. Bede mogl przeznaczy¢ czas
na relaks i mysli o poszukiwaniu PRAWDY.

Wiasnie dzisiaj
»... wlasnie dzisiaj przestange mowic "
trzeba go sobie wzigé.

gdy bede miat czas ,,.Nigdy nie znajde czasu na nic. Jesli chce mie¢ czas,

Wtasnie dzisiaj
o... opanuje strach . Odnajde w sobie odwage by¢ cieszy¢ sig tym, co jest dobre, tadne i mile w Zyciu.
Wtasnie dzisiaj

o... zaakceptuje siebie takim jakim jestem w danej chwili i bede zy¢ najlepiej jak potrafie

DESIDERATA

Krocz spokojnie wsrdd zgietku i pospiechu - pamietaj jaki pokdj moze by¢ w ciszy. Tak dalece jak to
mozliwe nie wyrzekajac si¢ siebie, badz w dobrych stosunkach z innymi ludzmi. Prawde swa glo$ spokojnie i
jasno, stuchaj tez tego co méwig inni, nawet ghupcy i ignoranci, oni tez maja swoja opowies¢. Jesli porownujesz
si¢ z innymi mozesz stac si¢ prozny lub zgorzkniaty, albowiem zawsze beda lepsi i gorsi od ciebie.

Ciesz si¢ zarbwno swymi osiggnigciami jak i planami. Wykonuj z sercem swg prace, jakakolwiek by byta
skromna. Jest ona trwalg wartoscia w zmiennych kolejach losu. Zachowaj ostrozno$¢ w swych
przedsigwzigciach - $wiat bowiem pelen jest oszustwa. Lecz niech ci to nie przestania prawdziwej cnoty, wielu
ludzi dazy do wzniostych ideatéw i wszedzie zycie pelne jest heroizmu.

Badz soba, a zwlaszcza nie zwalczaj uczué: nie badz cyniczny wobec mitosci, albowiem w obliczu wszelkiej
oschtosci i rozczarowan jest ona wieczna jak trawa. Przyjmuj pogodnie to co lata niosa, bez goryczy wyrzekajac
si¢ przymiotéw mtodosci. Rozwijaj site ducha by w naglym nieszczes$ciu mogta by¢ tarcza dla ciebie. Lecz nie
drecz si¢ tworami wyobrazni. Wiele obaw rodzi si¢ ze znuzenia i samotnosci.

10



Modlitwy i sugestie

Jeste$ dzieckiem wszech$wiata, nie mniej niz gwiazdy i drzewa, masz prawo by¢ tutaj i czy jest to dla ciebie
jasne czy nie, nie watp, ze wszechswiat jest taki jaki by¢ powinien.

Tak wiec badz w pokoju z Bogiem, cokolwiek myslisz i czymkolwiek si¢ zajmujesz i jakiekolwiek sa twe
pragnienia: w zgietku ulicznym, zamecie zycia, zachowaj pokoéj ze swa dusza. Z calym swym zaktamaniem,
znojem i rozwianymi marzeniami ciagle jeszcze ten $wiat jest pigkny. BadZz uwazny, staraj si¢ by¢ szczgsliwy.

Autor: Max Ehrmann

Afirmacja , przypomnienie w momencie zagubienia,konfliktu
wewnetrznego

Odpuszczam to jak mysle, Zze powinno by¢ wedlug mojego wyobrazenia i przyjmuj to co niesie chwila
obecna, wpuszczam obfito$¢ do swojego zycia. Wpuszczam kazde doswiadczenie do mego zycia i ufam , ze
sobie poradze , czuje mojg wewnetrzng moc. Wpuszczam to co jest w danej chwili bez stawiania oporu,
swoim wlasnym wyobrazeniem temu co jest tu i teraz. Walka z chwilg obecna , z do§wiadczaniem tego co
jest to paranoja. Ten ktory stawia opdr, jest jednoczesnie tym ktéry chce doswiadczaé, zauwazam to i
puszczam napiecie, rozwiazuje konflikt poprzez uswiadomienie go sobie . Rozluzniam si¢ i ciesze si¢ tym
co daje Mi chwila obecna.

Jesli nie wiesz, co robic, nie rob nic. Poczekaj, az bedziesz mie¢ jasnos¢.

Jesli nie wiesz, co powiedzie¢, pozostan cicho, dopoki Twoje serce nie ujawni przed Tobg odpowiednich stow.
Kiedy czujesz ekscytacje wobec nowego pomystu albo doswiadczenia, wiedzac Zze nie masz jeszcze pelnego
planu — oddychaj i zachowaj spokdj. Jesli to jest dobry pomyst na te chwilg i przyszedt do Ciebie nie bez
powodu - jutro bedziesz mie¢ jeszcze wicksza klarowno$¢ wobec niego.

Spokoj to Sciezka do klarownosci. Klarowno$¢ nie jest czyms, co pochodzi z zewnatrz Ciebie. To jest co$, co
kreujesz dla siebie i w sobie, przez momenty skupienia do wewnatrz.

Prawdziwa miara opanowania klarownosci jest umiejetno$¢ zwrdocenia uwagi na Twoje mysli i emocje podczas
trudnej sytuacji - zamiast skupiania si¢ wtedy na jak najszybszym rozwigzaniu problemu, przez szukanie
przyczyny na zewnatrz.

Pamigetaj, ze to Ego rwie si¢ do odpowiedzi i chce miec¢ racj¢. Soul zawsze kieruje Ci¢ do zachowania spokoju,
ku wigkszej klarownosci. Pozwdl Twojej intuicji doj$¢ do glosu, niech bedzie przewodnikiem dla Twojego
umyshu.

Afirmacja Akceptacji

"Osoba, ktora przybywa, jest wlasciwa osobg", to znaczy, ze nikt nie wkracza w nasze zycie przez przypadek,
wszyscy ludzie wokot nas, wszyscy,ktorzy wchodza z nami w interakcje, sa tu z jednego powod, aby nas uczy¢ i
pomoc nam rozwijac si¢ we wszystkich sytuacjach.

"To, co si¢ stalo, bylo jedyna rzecza, ktéra mogla si¢ wydarzy¢". Nic, ale nic, absolutnie nic z tego, co
wydarzyto si¢ w naszym zyciu, mogto by¢ inaczej. Nawet najmniejszy szczegot.

Nie ma "Gdybym zrobit to, co si¢ stato inaczej ..."

Nie. To, co si¢ wydarzylo, byto jedyna rzecza, ktora mogta si¢ wydarzy¢.

W ten sposob uczymy sie lekcji i tego, jak posuwamy si¢ naprzod.

Kazda z sytuacji, ktore pojawiaja si¢ w naszym zyciu, jest idealna i jest rezultatem naszych decyzji i wyborow,

"Ta Chwila jest wlasciwym momentem:" Wszystko zaczyna si¢ we wlasciwym momencie, nie za wczesnie ani
za pozno . Kiedy bedziemy gotowi, aby zacza¢ co$ nowego w naszym zyciu, wtedy to nastapi.

"Kiedy co$ si¢ konczy, to koniec."
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To wszystko. Jesli co$ jest ukonczone w naszym zyciu, to dla naszej ewolucji, wigc lepiej zostawic to,
i8¢ do przodu i kontynuowa¢ wzbogaceni doswiadczeniem.

Modlitwa o milos¢ do siebie

Prosimy Cie dzisiaj, Stworzycielu Swiata, pom6z nam zaakceptowaé siebie takimi, jacy jeste$my. Pomo6z nam
nie osadza¢ siebie i nie sadzi¢. Poméz nam pogodzi¢ si¢ z wlasnym umystem, takim jaki jest, ze wszystkimi
naszymi uczuciami, wszystkimi nadziejami i marzeniami, nasza niepowtarzalng osobowo$cig. Pomo6z nam
pogodzi¢ si¢ z naszym ciatem, takim jakie jest, z catym jego picknem i doskonatoscia. Pozwol, aby mito$¢, jaka
zywimy do siebie, byla wielka i zebySmy nigdy si¢ nie odtracali, nie przeszkadzali wlasnemu szczgsciu,
wolnosci i mitosci. Niech od tej chwili kazdy uczynek, kazda mys$l, kazde uczucie wyptywa z mitosci. Pomoz
nam, Stworco, poglebi¢ mitos¢ do nas samych, az przemieni si¢ caty sen naszego zycia, przeistoczy si¢ z lgku i
rozpaczy w mito$¢ i rados§¢. Niech sita naszej mitosci bedzie tak wielka, abysmy mogli zerwa¢ ze wszystkimi
ktamstwami, jakie nam wpojono i podano do wierzenia — Ze nie jesteSmy wystarczajaco dobrzy, wystarczajaco
silni, wystarczajaco inteligentni, abySmy mogli sobie poradzi¢. Pomo6z nam, aby sita naszej mitosci do siebie
byta tak ogromna, bySmy nie musieli zy¢ tak, jak kto$ za nas zdecyduje. Pozwdl, abySmy zaufali sobie i sami
dokonywali wyborow, jakich musimy dokona¢. Z taka mitoscia nie bedziemy si¢ bali stanaé twarza w twarz z
zadnym wyzwaniem, zadna odpowiedzialnoscia i natychmiast bedziemy rozwigzywali swoje problemy. Niech
wszystko, co robimy, przenika nasza mito§¢ do siebie. Poczawszy od dzisiaj, pom6z nam kocha¢ siebie tak
bardzo, zeby$my nie robili niczego przeciw sobie. Mozemy wies$¢ zycie, pozostajac soba i nie udajac nikogo
innego po to tylko, by nas zaakceptowano. Od tej chwili nie potrzebujemy innych ludzi, by nas akceptowali lub
mowili nam, jacy jestesmy dobrzy, poniewaz juz wiemy, jacy jestesmy. Potgga naszej milosci pozwo6l nam sie¢
cieszy¢, ilekro¢ popatrzymy w lustro. Niech na naszej twarzy zawsze gosci uSmiech, ozdobiony zewngtrznym i
wewngetrznym  picknem. Pozwol odczuwac tak gleboka mitos¢é do siebie, bysSmy zawsze cieszyli si¢
samotnosciag. Pozwdl nam kocha¢ siebie bez samooskarzania, poniewaz kiedy si¢ oskarzamy i sadzimy,
dzwigamy wing 1 pragniemy kary, tracimy swiadomos$¢ Twojej mitosci.

Wzmocnij naszg wole wybaczania sobie. Oczy$¢ nasze umysty z emocjonalnej trucizny, abysmy mogli zy¢é w
idealnym pokoju i mitosci. Pozwdl, aby mito§¢ do nas samych stata si¢ sita, ktora odmieni sen naszego zycia. Z
ta nowa sitag w sercach, sitg mitosci do siebie, pomo6z nam odmieni¢ wszystkie nasze zwigzki, facznie z tym, jaki
mamy z samym sobg. Pom6z nam uwolni¢ si¢ od konfliktow z innymi. Pozwol nam cieszy¢ si¢ i dzieli¢
szczesciem z tymi, ktorych kochamy, i wybaczy¢é im kazda niesprawiedliwos$¢, jaka poczujemy naszym
umystem. Poméz nam kocha¢ siebie tak bardzo, aby$Smy przebaczyli kazdemu, kto nas kiedykolwiek skrzywdzi.
Daj nam odwage bezwarunkowo kochaé nasza rodzing i przyjacidt i zmieni¢ nasze zwiazki w jak najlepsze i
pelne mitosci. Pomé6z nam zbudowaé porozumienie, tak by w naszych zwigzkach nie byto walki o wtadze, nie
byto zwyciezcow i pokonanych. Zebyémy sie stali druzyna, ktora dziala razem dla mitosci, radosci i harmonii.

Niech nasze zwiazki z rodzing i przyjaciélmi zostang oparte na szacunku i radosci, tak bySmy nigdy nie mowili
im, co maja mysle¢ i robi¢. Niech nasz romantyczny zwigzek bedzie najdoskonalszym, najwspanialszym
zwigzkiem. Pozwdl nam czu¢ radosc¢, ilekro¢ bedziemy si¢ dzieli¢ soba z naszym partnerem. Pozwol nam
zaakceptowac innych takimi, jacy sa, bez osadzania, bo kiedy ich odtracamy, odtragcamy samych siebie. A kiedy
odtracamy siebie, odtracamy Ciebie.

Dzi$ jest poczatek nowego. Pozwol nam dzisiaj zacza¢ nasze zycie od nowa z potega naszej mitosci do siebie.
Pomoz nam cieszy¢ si¢ zyciem, cieszy¢ si¢ naszymi zwigzkami, poznawac zycie, podejmowac ryzyko, zy¢ i nie
ba¢ si¢ mitosci. Pozwdl nam otworzy¢ serca na milos¢, ktora jest naszym przyrodzonym, niezbywalnym
prawem. Pomdz nam staé si¢ mistrzami Wdzigczno$ci, Szczodro$ci i Milosci, tak aby$my si¢ cieszyli calym
Twoim stworzeniem.

Don Miguel de Ruiz

Modlitwa 3 kroku

Wszechswiecie, ofiaruje siebie Tobie, bym budowat i czynit to, co bedzie zgodne z Twoja wola. Uwolnij prosze
mnie od niewoli fatszywego ja i pom6z mi nawigzac tgcznos¢ z prawdziwym soba, z autentycznym sobg, zebym
mogl lepiej spelnia¢ Twoja wole. Prosze Ci¢ zeslij, wzbudz we mnie moc do poradzenia sobie z
trudnosciami,problemami aby poradzenie sobie z nimi moglo by¢ swiadectwem dla tych, ktorym bede pomagat,
czerpigc z Mocy zrédla, z mocy mitosci i taski. Obym zawsze starat si¢ spetnia¢ Twoja wole poprzez poddanie
mej samowoli i dostrojenie si¢ do Twej woli.
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Modlitwa 7 kroku

Wszechswiecie, chcialbym odda¢ Ci teraz calego siebie, z tym co dobre i co zte. Modlg si¢ abys teraz pomogt
mi transformowac¢ kazda pojedyncza wadg charakteru, ktora przeszkadza mi w byciu uzytecznym dla Ciebie i
moich bliznich. Uzycz mi mocy, jako , ze teraz chce czyni¢ Twoja wole.

Modlitwa 11 kroku

Wszechswiecie, uczyn ze mnie narz¢dzie Twojego pokoju,
azebym niost rados¢ tam gdzie panuje nienawisc;
wybaczenie tam, gzie panuje krzywda;
jednos¢ tam, gdzie panuje niezgoda;
prawde tam, gdzie panuje mylny osad;
wiare tam, gdzie panuje zwatpienie;
nadziej¢ tam, gdzie panuje rozpacz;
$wiatlo tam, gdzie panuje mrok;
rado$¢ tam, gdzie gdzie panuje smutek.Spraw, abym zamiast szukac pociechy, pociecha wspierat;
zamiast szuka¢ zrozumienia, zrozumienie okazywat;
zamiast szuka¢ mitosci, mitos¢ ofiarowywat.
Albowiem dajac — otrzymujemy;
wybaczajac — zyskujemy przebaczenie;
a umierajac — rodzimy si¢ do zycia wiecznego.
12 x 12. Krok Jedenasty

Modlitwa o Pogode¢ Ducha (Spokaj)
Boze, uzycz mi pogody ducha,
Abym godzil si¢ z tym, czego nie moge zmieni¢
Odwagi, abym zmienial to, co moge zmienié¢
I madrosci, abym odroéznial jedno od drugiego.
Zaczynam zy¢ tylko jednym dniem,
I czerpaé rado$¢ chwili, ktéra trwa.
I w trudnych do§wiadczeniach losu staram si¢ z Twoja pomoca ujrzeé droge wiodaca do spokoju
I przyjaé - jak Ty to uczynile$ - ten grzeszny swiat takim,
Jakim on naprawde jest, a nie takim, jak ja chcialbym go widzieé.
Ufam, ze jesli postusznie poddam si¢ Twojej woli,
To wszystko bedzie jak nalezy.

Tekst modlitwy, ktérej autorstwo przypisuja (niektére Zrédta) Markowi Aureliuszowi

Autorstwa Reinholda Neibuhr, 1926 rok

Wielu nie rozumie znaczenia modlitwy o Pogod¢ Ducha, w zwiazku z czym s3a pozostawieni
w gaszczu ciggltych pomylek zmagajac si¢ na polu bitwy zwanym zyciem.

Przyjrzyjmy si¢ blizej tej blagalne; modlitwie do Sity Wyzszej, ktora przemawia do istnien
ludzkich z samego jadra glebi...

Boég... Nazwa oraz koncept Sity Wyzszej, ktoéra wiekszo$¢ z nas btednie interpretuje jako site
istniejaca poza nami samymi, odrebng i odosobniong, koncepcja boga jako ,,Swietego
Mikotaja” spelniajacego zachcianki, wymagania, zadania, rozkazy, marzenia i potrzeby,
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mieszczaca si¢ w definicji ,,poprawnosci religijnej” - Boga, ktdry polepsza warunki zycia

zgodnie z naszymi pragnieniami...

Bardzo mi przykro, ale to tak nie dziata.

Strona 55., akapit 2 Ksigzki Anonimowi Alkoholicy wyjasnia jakie sg zasady relacji z Sitg

Wyzsza i1 jak mozemy te Sile rozumie¢: ,,W koncu zrozumieliSmy, ze wiara w jakiegos Boga

byla czgsécig naszej natury, podobnie jak uczucia zywione do przyjaciot. (Najwickszym za$ z

naszych przyjaciot jestesmy dla siebie my sami, w ulokowanej w naszym wnetrzu fragmencie

boskosci, ktorg umiescit tam On). Czasami musieliSmy odwaznie Go poszukaé, ale On istniat
Byt faktem, podobnie jak my . Gieboko w nas samych odkrylismy Wspanialg

Rzeczywistos¢ . Ostateczna analiza pokazuje, ze tylko tam mozna Go znalez¢ . Tak wlasnie

byto z nami...” Nigdy nie jesteSmy od Niego odrebni. Odrebnos¢ jest jedynie iluzja, ktora na

wlasne zyczenie stworzylismy.

Udziel (ang. grant - zapewnij, przyznaj)... dla zapewnienia (w oryginalnym brzmieniu) to

potwierdzenie bozego wiecznego porzadku; cenny stan, ktory osiggamy dzigki

stosowaniu 12 Krokow Anonimowych Alkoholikéw w naszym zyciu, nie zas$ ,,niezastuzony

prezent”, o ktorym to tak czgsto mozemy ustysze¢ na mitingach .

Ja/Mi .... Moja jazn, moje prawdziwe jestestwo, ta czg$¢ mnie, ktora wie, ze jest, we
wszystkich przypadkach.

Spokoj / Pogoda Ducha - (ang. Serenity)... kolejne stowo, ktére czesto podlega btgdnym
interpretacjom, przez wielu z nas mylone z ciszg, byciem niezakléconym, spokojnym stanem
w roznych okolicznosci zycia. W rzeczywisto$ci spokdj oznacza obecno$¢ umystu w
terazniejszo$ci, byciu tu i teraz, niezaleznie od zaistniatych okolicznos$ci, bez zbytecznej
walki miedzy rzeczywistoscig, a iluzjg jak powinno lub nie powinno by¢.

Akceptacja ... uznanie prawdy o rzeczywistos$ci, branie tego, co jest nam dane,
bezwarunkowe przyjmowanie. DostaliSmy zycie, kazdy jego moment, kazdg okolicznos¢,
kazde zdarzenie we wiasciwym czasie... Bog dat nam - swoim dzieciom nasze zycie. Nic nie
moze by¢ inaczej niz jest, wszystko jest takie jakie miato byc¢.

Opowiastka kroku 3

To, co teraz przeczytamy nazywane jest ,,Przypowiescia Kroku 3”, poniewaz oddaje to
wszystko, co myslimy, Ze jest esencja Kroku 3. ,, Pijak zatacza si¢ idac droga i1 spotyka Boga:
- Boze ja juz dhuzej tego nie znios¢ - mowi

- Prosze, prosze czy dasz mi trzezwos¢?

- Trzezwo$¢€ nie jest za darmo - mowi Bog - ile masz pienigdzy?

Pijak zaglada do kieszeni. - 50 dolaréw.

- Wezmg je - mowi Bog - jestes trzezwy.

Facet si¢ prostuje, rzeczywiscie nie jest juz pijany. To fajne uczucie.

- Hurra, fajowo, ale Boze? - Tak? - Ja wiem, ze z wlasnej woli oddatem Ci pienigdze, ale
widzisz potrzebuje ich zeby zatankowa¢ samochdd.

- Ty masz samoch6d?!?! - pyta Bog

- Noo, tak... - Nie powiedziate$ mi tego. Samochdd tez wezmg.

-Ale...

- Wezme samochod. To cze$¢ ceny za twojag trzezwos¢ - odpowiada Bog.

- No ale jak ja si¢ dostan¢ do pracy?

- To ty masz pracg¢? Pracg tez zabiore.
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- Ale Boze jak ja sptace hipoteke?

- Hipoteke?!?! To ty tez masz dom?!?! Dom tez zabieram.

- Ale Boze, moja rodzina?! Jak ja zadbam o nich jesli zabierzesz mi dom i pracg?

Bog mowi do niego delikatnie i z milo$cia: - Azeby zachowac¢ trzezwos¢, musisz mi oddac te
rzeczy. Pozwole ci jednak prowadzi¢ MOJ samochdd, tak dtugo jak dtugo bedziesz pamictat,
ze to MOJ samochdd. Mozesz zatrzymaé prace, ale pamigtaj, ze pracujesz dla MNIE. To
MOJ dom, pozwolg ci jednak w nim mieszkaé. Co do rodziny..., oni sa MOJA rodzina, ale ja
zaufam tobie, ze bedziesz si¢ nimi opiekowac.

Opowiastka kroku 7

,Kawatek szarej gliny siedzial na pétce obok pigknej herbacianej filizanki. Glina powiedziata
do filizanki: Czy to wszystko tu to jedyne zycie? Tak po prostu siedzie¢ 1 nie robi¢ wtasciwie
nic? Dlaczego nie moge by¢ taka jak ty, filizanka herbaciana, na pewno ludzie méwia ci, ze
jeste$s piekna. Na to filizanka odpowiada: Nie tak dawno temu bytam dokladnie taka jak ty.
Pewnego dnia i ty bedziesz filizanka, ludzie bedg mowic, jaka jeste$ pigkna 1 nawet beda
chcieli ci¢ zabra¢ ze sobg do domu. — Tak, z wielkg przyjemnoscig bym tego chciata — méwi
kawatek gliny — Mozesz poprosi¢ mistrza, zeby przemienit mnie w pigkng filizanke?”
Filizanka odpowiada — Pozwol, Ze powiem ci, co jest potrzebne, aby sta¢ si¢ zachwycajaca,
najpickniejszg, malg filizanka, ktora kazdy bedzie podziwial i kochal. Nie zawsze tak
wygladatam. Byl taki czas w moim zyciu, ze wygladatam jak twardy, zimny kawatek szarej
gliny. Co6z, pewnego dnia mdj Mistrz przechodzil obok. Podnidést mnie i zaczat mnie
poklepywac 1 waltkowa¢. Powiedziatam: Co ty robisz? Przestan! To boli, nie rob tak, ata!
Zostaw mnie w spokoju! On odpowiedzial: Jeszcze nie teraz. I wtedy potozyt mnie na to koto
1 zaczat obraca¢ w kotko, 1 w kotko, i w kotko... Powiedzialam: Kreci mi si¢ w glowie, jest
mi niedobrze, pozwdl mi zej$¢ stad, juz dluzej tego nie znios¢! Och, och, co si¢ dzieje? Mgj
caly ksztalt si¢ zmienia! Przestan, przestan! On odpowiedziat: Jeszcze nie. Po tym, jak moj
ksztalt si¢ zmienil, zaczal malowa¢ mnie wszgdzie, po calym moim ciele. Powiedziatam:
Leee, ta maz $mierdzi, przestan, przestan! On odpowiedzial: Jeszcze nie teraz. Wtedy wsadzit
mnie do tego pieca i zamknat drzwi. Piec mial takie mate okienko i On ciagle patrzyl na
mnie. Powiedziatam: Nie znios¢ dtuzej tego gorgca, wyciagnij mnie stad... Czy ty mnie nie
kochasz? Wypus$¢ mnie stad! I dlaczego ty ciagle tylko patrzysz na mnie? A on po prostu
patrzyt na mnie przez okienko w drzwiach i powiedziat: Jeszcze nie teraz. W koncu otworzyt
drzwi, zabral mnie 1 wystudzil mnie na potce przez chwilg, a potem natozyt nastgpng warstwe
tej okropnej farby (feeee). Potem podkrecit ten piec na siedem razy wigkszg temperature niz
wczesniej 1 wsadzit mnie z powrotem do tego pieca, na co ja krzyknetam: Co ty wyprawiasz?
Nie znios¢ tego! Nie rozumiesz?! Nie moge tego zrobi¢! Nie poradzg sobie z tym! Wypusé
mnie stad! A on po prostu spojrzal na mnie przez szybk¢ w drzwiach pieca 1 powiedzial:
Jeszcze nie teraz. W koncu otworzyt drzwi, wyciaggnal mnie, ustawit na potce i pozwolit mi
wystygna€. Potem przyszedt z lustrem i1 przytrzymat je na przeciwko mnie... Nie mogltam
uwierzy¢. Bylam tak pigkna, bylam tak odmieniona, bytam taka inna. W ogdle nie
przypominalam tego starego kawalka szarej gliny. A teraz wszedzie ludzie doceniaja i
kochaja mnie.”

Gotowos¢, uczciwos¢ i otwartos¢ umyshu
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