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PostanowiliSmy powierzy¢ naszq wole i nasze zycia opiece
tej Sily, jakkolwiek ja pojmujemy.

»Sito wyisza, ofiaruje Ci siebie calego, abys zgodnie ze swoim yczeniem uformowal mnie i
rozporzqdzal mojq osobqg. Uwolnij mnie 7 wiezow niemozinosci, Zebym mogl lepiej
wypeltniaé Twojq wole. Pozwdol mi pokonad trudnosci, azeby moje nad nimi zwyciestwo stato
sig dla tych, ktorym pospiesze 7 pomocgq, swiadectwem Twej Potegi i Milosci i Twojego
Porzgdku Zycia. Obym zawsze umial spetniaé Twe zamysty!”

Ludzie trzezwo myslacy dostosowuja swoje zachowania i przekonania do zmieniajacej si¢ rzeczywistosci.
Poddajg si¢ jej i wspotgraja z nig. Ufaja i wierza, ze wszystko jest okej, nie tworzg paranoi. Widza rzeczy takimi
jakie sa bez narzucania na nie wizji jakie maja by¢, bez narzucanie wizji jakie powinny by¢. Dostrzegaja dane
rzeczy takimi jakimi sa.

Ludzie zaburzeni, nietrzezwi staraja si¢ zmieni¢ rzeczywisto$¢, przesztosé, fakty i dostosowac je do swoich
przekonan, ktorymi to przekonaniami sa czg¢sto iluzje tego jak wydaje im si¢, ze powinno by¢. Probuja wymusic¢
na zyciu swoja wizje i nie maja zgody na to jak jest. Probuja narzucic na to co jest wizje jakie to ma by¢, przez
co siluja sie 1 walczg z tym co jest oraz nie ma w nich zgody, akceptacji na to jakie co$ jest. Chca narzuci¢ swoj
obraz , zamiast przyja¢ go takim jakim jest, w pewnym sensie tak wierzg w swoje przekonania , ze to one
dyktuja im to co widza , zamiast wyj$¢ poza nie i dostrzec rzeczywisto$¢ takg jaka jest usilnie probuja
dopasowaé rzeczywisto§¢ do wlasnych przekonan. Zamiast dawac zaistnie¢ $wiadomosci, probuja ja
kontrolowa¢, wymusza¢ by byla taka jaka chcg aby byla, a gdy to si¢ nie dzieje obrazajg si¢ , zloszcza ,
zamykaja w sobie lub si¢ buntuja jak mate dzieci. To z kolei rodzi cierpienie, ktore jest oporem przed poczuciem
i zobaczeniem tego jak jest. Dostrzezenie prawdy boli, bo upadaja iluzje jakie sobie stworzylismy, jednak lepsza
jest prawda i widzenie tego jak jest niz tkwienie w cierpieniu. Brak zgody na widzenie rzeczy takimi jakimi sg
powoduje frustracje, zal, niezadowolenie, brak wdzi¢cznosci, wscieklo$¢, wzburzenie, impulsywnosc,
gwattownos¢. Brak zgody rowna si¢ brakowi akceptacji siebie takimi jacy sa i innych takimi jacy sa, bo ich
wlasny system przekonan przystania im to jak jest.
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Swiadomos¢ si¢ wpuszcza, dopuszcza do swej przestrzeni, a nie narzuca si¢ ja poprzez swoja
wolg, ta mata réznica robi ogromna réznice.

Modle si¢, abym umial si¢ zestroi¢ z Duchem Wszech§wiata.

Modlg si¢, azebym potrzebna mi moc uzyskal przez wiare¢ i jednoczenie si¢
z Wszechswiatem.

Podejmuje decyzje by powierzy¢ moja wole i moje zycia opiece Sily
wyzszej. Decyduje sie zaufac i zawierzy¢ me zycie sile wyzszej.

Modle si¢ o dostrojenie si¢ do boskiej obecnosci, modle si¢ bym otworzyl si¢
na przeplyw laski poprzez moja przestrzen.

Modle si¢ abym dzialal zgodnie z Twoja wola wszechswiecie, abym potrafil

wypelia¢ Twoja wole w mym zyciu. Modle si¢ abym potrafil si¢ dostroi¢
do Twej woli wobec mnie.

Modle si¢ abym potrafil odpusci¢ rozmyslanie o rezultacie i che¢ kontroli
g0, bym potrafil powierza¢ Tobie wyniki i rezultaty mych dzialan.

Robi¢ to co moge, rzeczy wlasciwe, to co jest w moim zakresie, to co do mnie nalezy a
reszte pozostawi¢ Wszechswiatowi. Da¢ wolnos¢ sobie i innym bycia soba. Wszechswiat
mnie kocha, wlasciwe rzeczy przyjda o ile ja bede robil wlasciwe rzeczy. Poddaje lek
przed tym, ze bedzie Zle, Ze coSmnie ominie i ufam ze wszystko jest tak jak ma by¢.

Troche¢ zmieniona wersja modlitwy 3 kroku

Wszechswiecie, ofiaruje siebie Tobie, bym budowat i czynit to, co bedzie zgodne z Twoja wola. Uwolnij prosze
mnie od niewoli falszywego ja i pomo6z mi nawigzac tgcznos¢ z prawdziwym soba, z autentycznym sobg, zebym
mogt lepiej spemia¢ Twoja wole. Prosze Cie zeslij, wzbudz we mnie moc do poradzenia sobie z
trudno$ciami,problemami aby poradzenie sobie z nimi moglo by¢ swiadectwem dla tych, ktorym bede pomagat,
czerpiac z Mocy zrédha, z mocy mitosci i taski. Obym zawsze starat si¢ spelnia¢ Twoja wolg poprzez poddanie
mej samowoli i dostrojenie si¢ do Twej woli.

KROK TRZECI WSTEP

Podczas, gdy Krok Drugi krok mozemy traktowaé jako obietnice nadziei, to Krok Trzeci wyraznie nawotuje do
aktu wiary. Wiara w $rodki umozliwiajagce powrot nam do zdrowia jest jedna sprawa, a inna sprawa jest osobiste
zaangazowanie si¢ w powr6t do zdrowia. Widzielismy jak to pomogto innym, ale czy pomoze nam? Podczas,
gdy Krok Drugi sugeruje ,,Sila Wyzsza”, Krok Trzeci zaweza definicj¢ do ,,Boga, tak jak Go rozumiemy”.
Wydaje si¢ nam, ze stoimy w obliczu dwoch bardzo trudnych propozycji. Jedna z nich jest uwolnienie si¢ od
stanu, w ktorym uwazamy si¢ za samowystarczalny autorytet. Druga jest podjecie decyzji, ze potrzebujemy
Boga w naszym zyciu. Stanowi to duze ryzyko, gdyz wymaga od nas aktu wiary. Wielu z nas uwaza, iz maja w
sobie mato wiary, lub jej im brak, a inni mogg nawet nie rozumie¢ czym jest wiara. Albo uwazamy, ze przedtem
probowalismy Wierzy¢ w Boga, ale to nam nic nie pomogto. Wielu z nas wcale nie rozumie wiary w Boga, a
jesli juz, to mamy zmieszane poj¢cia. Nauczenie si¢ wiary w Boga moze wydawac si¢ niemozliwe. Ale nie jest
ono niemozliwe, jezeli bedziemy pamigtali o tym, ze innym udato si¢ to z sukcesem i ze Krok Trzeci nie
wymaga od nas natychmiastowego nawrocenia. Nie ma ograniczenia czasowego na rozwijanie w sobie wiary,
ale Krok Trzeci nawotuje do podjecia decyzji. Z wyjatkiem cudu blogostawigcego nas natychmiastowym
nawroceniem si¢, spelnienie decyzji odnosnie powierzenia naszej woli i naszego zycia opiece Boga, jest
procesem odbywajacym si¢ dzien po dniu przez cate zycie. Jesli juz w tym miejscu udatoby si¢ nam osiggnac
peine nawrodcenie, 12 Krokéw mozna by bylo zredukowaé do trzech i nasze postgpujace w czasie
zaangazowania si¢ w program bytoby niekonieczne.
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W Pierwszym Kroku przyznaliSmy, zZe jesteSmy bezsilni wobec hazardu 1 zZe
przestali$my kierowa¢ wiasnym zyciem. Krok Drugi méwi nam ze przez WIARE I UFNOSC
W SILE WIEKSZA od nas samych zostanie nam przywrdcone zdrowie i rozsadek. Trzeci
Krok jest krokiem dziatania poniewaz postanawiamy nasza samowole zastapi¢ gotowoscia do
czynu. W AA krazy nast¢pujaca wersja pierwszych Trzech Krokow:

»Krok Pierwszy - Ja nie moge.
Krok Drugi - On moze.

Krok Trzeci - Ja Mu pozwole.”

Mogliby$my przeciez powiedzie¢: ,,Rzucitem hazard- czyz to nie wystarczy ?”

Nie, nie wystarczy. Poniewaz uzaleznienie jest rezultatem choroby duszy i tego jak
wczesniej zyliSmy, a wigc trzeba zmieni¢ swdj sposob zycia 1 nastawienie do niego !

Wyjasnijmy sobie kilka stéw w tym kroku, poniewaz wiele 0sob nie do konca rozumie ich znaczenie.

Po pierwsze: stowo DECYZJA, ktore sugeruje samo w sobie, ze nastgpi jakies konkretne dziatanie. Stowo
decyzja jest zdefiniowane jako: ,,postanowienie bedace wynikiem dokonania wyboru”. Wszyscy pewnie znamy
opowiastke o 3 zabach siedzacych na brzegu, jedna zaba podjeta decyzje, ze wskoczy do wody, ile zab siedzi na
brzegu? Oczywiscie, ze ciagle 3. Jedna z zab TYLKO PODJELA DECYZIE. Nie podj¢ta dalszych dziatan,
zeby wskoczy¢.

Pod drugie: sp6jrzmy na stowa ,;nasza WOLA i nasze ZYCIE”. Co to jest moja Wola? I jak moge odda¢ moje
ZYCIE pod opieke czego$? Moja WOLA to moje myslenie (pobudki/motywacje/OPINIE), a moje Zycie to nic
innego jak zbiér moich wszystkich dziatan. (obecnych, przesztych i przysztych). Przeczytajmy, zatem jeszcze
raz ten Krok:

»Zamierzamy podja¢ decyzje oddania naszych mysli (pobudek/motywacji/opinii) i
naszych dzialan opiece Boga jakkolwiek go rozumiemy.”

Zamartwianie si¢ , tworzenie lekow

Zamartwianie si¢, tworzenie scenariuszy , wielkosciowo$é, nadmierne pragnienia wynikajg z leku przed
brakiem zaspokojenia naszych potrzeb w przysztosci i ze nie wydarzy si¢ to co chcieliby$Smy aby si¢ wydarzyto.
Problemem jest prze$wiadczenie , Ze nasze potrzeby nie zostang zaspokojone, ze wydarzy si¢ katastrofa, ze
zaistnieje zagrozenie. Lek ze nie bedzie po naszemu decyduje tez o tym Ze jestesmy w stanie robi¢ nieuczciwe
rzeczy, po to aby wplyna¢ na rezultat zdarzen. Wtedy przechodzimy w manipulacj¢ i kontrole otoczenia, zycia i
probujemy wymusi¢ co$ na nim. Zaufaé to znaczy robi¢ swoje i odda¢ przysztos¢ w rece Wszechswiata. Tak
naprawd¢ zawsze wszystko si¢ uktada tak jak miato by¢. Przysztos¢ w duzej kwestii to konsekwencja naszych
dziatan w tu i teraz. Oczywiscie konsekwencje tego na co mamy wpltyw , a na reszt¢ wplywa wiele ré6znych
czynnikow, ktore sg niezalezne od nas. Wigc jesli robimy wiasciwe rzeczy w teraz, to wlasciwe rzeczy si¢
wydarza w przyszto$ci. Rozwala si¢ tylko to co nie jest prawda .

Zawierzam Tobie Wszechs$wiecie, oddaje Tobie kontrole nad tym na co nie mam wplywu , a biore
odpowiedzialno$¢ za to na co mam wplyw, za swe decyzje, dzialania i wybory, czuje opicke wszechswiata nad
soba, czuje ze nie jestem sam i ze wszech$wiat Mi pomoze, ze mnie wspiera i jest przy mnie. Oddaje leki i
zamartwianie si¢ o przyszto$¢ oraz skupiam si¢ na tu i teraz. Skupiam si¢ na tym na co mam wplyw, na tym co
robi¢ i w jakiej energii jestem. Skupiam si¢ na chwili obecnej , a reszt¢ pozostawiam w zaufaniu
Wszechswiatowi. Poddaje che¢ kontroli wszystkiego i mam do§¢ wymuszania, chce czu¢ spokoj i pogode
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ducha. Powierzam przyszto$¢, rozmyslanie o rezultacie w Twoje rgce wszech§wiecie , a zajmuje si¢ tym co jest
teraz i co moge zrobi¢ w teraz. Do$wiadczam chwili obecnej i ciesze si¢ nig.

Silna wola, to za malo

Nasza sita woli , sita umystu to za mato aby przesta¢ gra¢, pi¢ , bra¢ narkotyki. Aby zmiana mogla zaistnie¢,
trzeba podda¢ swoja wolg i otworzy¢ si¢ na przyptyw energii od czego$ wigkszego niz my sami. Tym czyms$
moze by¢ dla nas grupa, drugi czlowiek , wszechswiat , Bog. Poddanie si¢ sile wyzszej samo w sobie jest
naszym aktem woli, jest uznaniem z naszej strony , ze jest co§ wickszego od nas i przyznaniem si¢ do faktu ze
potrzebujemy wsparcia, pomocy. Mozemy tego nie robi¢ i dalej cierpieé, albo przesta¢ walczy¢ i to zrobi¢. Akt
woli ma wyj$¢ od nas i my mamy tego chcie¢ szczerze i prawdziwie. To my mamy chcie¢ i zaangazowac sie.
Kazdy akt woli jest tworzeniem czegos, tak samo poddanie si¢ czemu$ wigkszemu od nas jest rozpoczeciem
tworzenia bliskiej relacji z sita wyzszg. Akt poddania si¢ to akt pokory, ktory pozwala zaistnie¢ wigzi z sita
wyzsza. Wiec dopdki tego aktu nie ma z naszej strony, dopdty jest pewnego rodzaju odwrocenie si¢ od sily
wyzszej, co z reszta okazuje si¢ prawda, ze to nie sita wyzsza si¢ odwroécita od nas, tylko my sami odci¢liSmy
si¢ od niej i od czucia. Akt woli z naszej strony moze by¢ dobrowolny i wynika¢ z checi potaczenia si¢ i
postepowania w zgodzie z wszech§wiatem lub przymuszony przez cierpienie jakie sobie stwarzamy. Ja
osobiscie mam raz tak i raz tak, czasem jeszcze moja samowola w niektorych sprawach i iluzje sg tak mocne ,
ze tylko cierpienie powoduje, iz moge si¢ obudzi¢ i spojrze¢ inaczej na dang sytuacj¢. Gdy juz mam do$¢
cierpienia, poddaje si¢ i zaczynam dopuszczaé szersze spojrzenie. Cierpienie jest w pewnym sensie proba
utrzymania si¢ naszych starych nawykow, zachowan i oporem przed wpuszczeniem czego$ nowego, w tym
szerszej Swiadomosci. W tym sensie wiasnie proby usilne rzucenia za pomocg silnej woli , samemu uzaleznienia
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koncza si¢ porazka, bo nie ma w tym szerszego spojrzenia i zaufania drugiemu czltowiekowi , czy tez sile
wyzszej. Probujemy wtedy udowodnié , ze ze wszystkim poradzimy sobie sami, bo twierdzimy, ze mamy w
sobie taka sit¢ i nie potrzebujemy niczego z zewnatrz. W tym sensie powstaje mur i opdr przed przyjeciem
czegos z zewnatrz , co konczy si¢ cierpieniem, izolacja i czgsto powrotem do picia lub grania. Nie przyjmujac
niczego z zewnatrz nie przyjmujemy rowniez wsparcia, oparcia, mitosci od innych.

""Cierpienie moZe by¢ ogrodem wspolczucia. Jesli trgymasz swoje serce otwarte na wszystko, twéj bol moZe
sta¢ sig¢ najlepszym sojusznikiem w poszukiwaniu Zyciowej mitosci i mgdrosci."

Rumi

18 Kwietnia. Refleksja dnia AH

Wsrod Anonimowych Hazardzistow wiemy doskonale, jak daremne sa proby przezwyciezenia
uzaleznienia tylko przy pomocy sitly woli, samotnie. Jednoczesnie wiemy, jak wielkiej woli i
gotowosci potrzeba do przyjecia programu Dwunastu Krokéw jako drogi, ktora moze
przywroci¢c nam normalny sposob myslenia i zycia. Niezaleznie od tego, jak ciezkie jest nasze
uzaleznienie, odkrywamy z ulga, ze nadal mamy zdolno$¢ podejmowania wyborow. Na
przyklad mozemy wybraé¢ przyznanie sie do tego, iz jestesmy osobiscie bezsilni wobec
kompulsywnego hazardu i ze zawierzenie Sile Wyzszej jest koniecznoscia, w oparciu o nasza
grupe.

Czy wybratem probe zycia przepetnionego uczciwoscia i pokora, bezinteresowna stuzba dla
przyjaciot i Boga, jakkolwiek Go pojmuje ?

Modlitwa na dzi$

Sitla Wyzsza obdarowata mnie madroscia, bym mégt poznac réznice pomiedzy sita woli ( ktora
zawiodla mnie juz wczesniej) a gotowoscia poszukiwania pomocy do wyjscia z hazardu, z Nia
oraz z innymi ludzmi, ktérzy rowniez zdrowieja. Obym wiedzial, ze istnieja drogi wyboru
otwarte dla mnie, jak réwniez dla ludzi, ktérzy tak jak ja nadal cierpia na mglistych drogach
uzaleznienia. Obym wybrat takie zycie, ktérego chce dla mnie Sita Wyzsza.

Dzisiaj bede pamietac
Gotowos¢ na zmiany jest kluczem do zdrowienia w wiekszym stopniu niz sita woli.
Nad Krokiem Trzecim pracujemy cale zycie.

Najistotniejsze jest to, by rzeczywiscie szczerze postanowi¢ powierzy¢é swoja wole i swoje zycie opiece sily
wyzszej. Pamietam jak robitem krok 3 i poczulem po raz pierwszy w zyciu to zaufanie, spokoj i pewnego
rodzaju przeswiadczenie ze wszystko bedzie tak jak ma by¢ i wtedy gdy ma by¢. Gdy po jakim$ czasie to
przeswiadczenie znikne¢to w desperacji probowatem je przywrocié, co skonczyto si¢ napadem paniki. Sponsor
uspokoit mnie wtedy , zebym nie pedzit, nie gonit, bo krok 3 jest na cale zycie , stosowanie go odbywa si¢ w
ciggu catego zycia. Sam tez zrozumiatem , ze skoro zylem tyle czasu w Igku przed brakiem zaspokojenia moich
potrzeb , to zmiana podejscia w zaufanie i zawierzenie nie odbgdzie si¢ od razu , na to potrzeba czasu, jak na
wszystko w zyciu. Gdy wigkszo$¢ zycia moj uktad nerwowy byl naruszony ,a w mym wnetrzu panowat chaos,
zagubienie, lgk, dezorientacja jak u zalgknionego zwierzgcia, to uzdrowienie i uspokojenie mojego wnetrza
potrzebuje stalego swiadomego kontaktu roztozonego w czasie. Budowanie kontaktu oczywiscie zalezy ode
mnie, od tego czy bede go praktykowat poprzez medytacje, skupianie si¢ na ciele, na swoich emocjach, na tym
co jest we mnie, czyli na samoobserwacji.

W ciagu jednego dnia mozemy parokrotnie ,,powierzy¢” Bogu nasze zycie i wolg, ,,odebra¢” je, a nastepnie
znowu ,,0odda¢” z powrotem. Pami¢tajmy, ze naszym celem jest czynienie postepow, a nie doskonatos¢.

... niezbadane sq sciezki Panskie. I nigdy wlasciwie nie wiemy, czego chcemy w istocie. Ile
to razgy w Zyciu 7 calym ferworem staralem si¢ o rzeczy zupelnie mi niepotrzebne i
wpadatem w rozpacz z powodu klesk, ktore wlasnie byly sukcesami. ...

Aleksander Sotzenicyn ,,Archipelag Gulag”
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Sita ducha plynie 7 kontaktu 7 Bogiem, nawigiywanego w czasie modlitwy, oraz 7
uspokajajqcego oddzialywania medytacji. Winienem wcig? poszukiwacé duchowej jednosci z
Bogiem — to sprawa miedzy nami dwoma; ci, ktorzy probujq sie¢ 7 Nim porozumieé za
pomocq Kosciola i obrzedow religijnych, nie zawsze doznajg radosci wiary i cudu
gjednoczenia 7 Istotg Najwyiszq, ktore jest doswiadczeniem blogim, Zyciodajnym,
uzdrawiajgcym. Wielu ludzi nie docenia mocy, jaka moglaby na nich splyngé wskutek
nawiqgzania bezposredniej lgcznosci duchowej z Sitg Wyiszq..

,»24 godziny na dob¢” — 2 marca

...Nie szukajcie tego co zludne - majgtku, tytutow; Zeby to zdoby¢ czlowiek strzepi nerwy
przez dziesieciolecia, a traci to w ciggu jednej doby. Zyj 7 poczuciem spokojnej wyiszosci
nad Zyciem, nie bdj si¢ biedy, nie Zaluj straconego szczescia, przeciez i tak - ani goryczy do
dna, ani stodyczy do pelna. Juz? tego dos¢ ie nie marzniesz, e glod i pragnienie pazurami
nie rwg ci wnetrznosci. Jesli masz nieprzetrgcony kregostup, jesli obie nogi jeszcze chodzg,
obie rece si¢ ruszajg, oboje oczu widzi, a oboje uszu styszy - to komu tu jeszcze zazdrosci¢ ?
po co? Zawisé zZera w koncu samego zawistnika. Przetrzyj oczy, przywroé czystosé sercu - i
najwyzej sobie cen tych, ktorzy ci¢ kochajq, ktorzy ci dobrze Zyczq. Nie krzywd? ich, nie
obrazaj, 7 nikim 7 nich nie rozstawaj si¢ w gniewie; to¢ nie wiadomo, czy to nie ostatni twoj
uczynek i czy nie taki twoj obraz zostanie w ich pamiegci !...

Aleksander Sotzenicyn ,,Archipelag Gutag”

Trzeci krok to gtownie decyzja by powierzy¢ nasze zycie i nasza wole, wyrazi¢ cheé i realizowac to powierzenie
w trakcie doswiadczania zycia. Sama realizacja nastepuje podczas dziatania, podczas konkretnych czynéw i w
konkretnych momentach odpuszczania. Ogolnie czyny , decyzje, realne odpuszczenia daja efekt. To tak jak z
miloécig do siebie , nie wystarczy o niej mysle¢, trzeba konsekwentnie robi¢ co$ dla siebie, dbac¢ o siebie ,
troszczy¢ si¢ o siebie, okazywaé sobie tg mitos¢.. Miloé¢ to konkretne czyny w rzeczywistosci a nie myslenie o
niej. Dopiero poprzez czyny zaczynamy na stale zmienia¢ swoja energi¢ i wchodzimy w nowe. Czyny i
dzialania daja zawsze efekt. Nie ma co zabiera¢ sobie chwili obecnej na zamartwianie si¢ o rezultat , bo czyny
robig swoje a rezultat zalezy od wielu innych czynnikow na ktére nie mamy wplywu. Rozmyslajac o
konkretnym wyniku, rezultacie odnoszacym si¢ do przysztosci zabieramy sobie czas w terazniejszosci.

Efekty same w sobie si¢ pojawiaja po czasie, spokdj umystu i pogoda ducha sg naturalnymi konsekwencjami
konkretnych czynow, decyzji i wyboréw zwigzanych z naszg zmiang i odpuszczaniem tego na co nie mamy
wplywu.

Zaufaé Sponsorowi

Kiedy postawiliSmy dwa pierwsze kroki, mogliSmy przystapi¢ do dalszej akcji. Dziatanie to rozpoczyna si¢ po
kroku drugim, z prostego powodu, ze wymaga ono zaufania do programu, a szczeg6lnie do Sity Wyzszej, ktora
pomoze Tobie te dzialania podjaé. W kroku drugim przyjmujemy do naszej swiadomosci istnienie Sity Wyzsze;j.
Doswiadczenia opisane w Wielkiej Ksiedze, pokazuja jasno, ze nie wystarczy tylko uwierzy¢ w to, ze moze ona
nam pomoc. Musimy wspotpracowaé, wykonujac pewne dziatania, ktore pozwolg Sile Wyzszej pomoc nam
postepowac wedtug duchowych zasad. Co wigc musimy teraz zrobi¢?

Trzeba znalez¢ kogo$, kto przeszedt przez kroki i byt gotdw nas przez nie przeprowadzi¢. Na poczatku w wielu
sytuacjach zyciowych, zastosowanie duchowych zasad programu nie bedzie dla Ciebie catkowicie jasne. I tu
pomoc sponsora jest czesto nieoceniona, poniewaz jest to osoba, ktéora zachowuje trzezwos$é, dzieki
zastosowaniu tych zasad w swoim zyciu. W praktyce, nie w teorii. Bedzie Ci trudno uwierzy¢ i zaufaé
zasadom tego programu oraz Sile Wyzszej, jesli wpierw nie zaufasz swojemu sponsorowi. Codzienna rozmowa,
pozwoli powoli zbudowaé i rozwing¢ to zaufanie. Potrzebujemy kogo$, od ktérego ustyszymy cala prawde,
nawet jesli czasami jest nam trudno ja zaakceptowac i przyjaé. Jako hazardziSci mamy nadzwyczaj dobrze
rozwini¢ta zdolnos¢ do racjonalizowania, usprawiedliwiania naszych dziatan. Nieuczciwos$¢ i samolubstwo
wydaja si¢ nie mie¢ zadnych ograniczen. JesteSmy calkiem sprytni, a wrecz jestesmy mistrzami manipulacji by
ukrywaé prawdziwe motywy naszego postepowania. Dobry sponsor szybko pokaze nam, kiedy to robimy. Tak
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wigc warto by¢ catkowicie szczerym, odnosnie wszystkich dziedzin naszego zycia, bowiem wtedy mozemy
uzyska¢ od sponsora pomoc, ktoéra bedzie oparta o do§wiadczenie sponsora, co do sposobu zycia, opartego o
duchowe zasady tego programu.

Medytacja

Czlowiek osiaga szczgscie, jesli szczerze pragnie wypetnia¢ w zyciu Wolg Boza. Poczatkowo kierujemy si¢
samowola i domagamy si¢ realizacji wszystkich naszych zachcianek; wolimy bra¢ niz dawa¢. Z czasem
odkrywamy, Ze egoizm zamiast szczg¢scia wywotuje w nas uczucie dyskomfortu, totez staramy si¢ uwzglednic¢
potrzeby i interesy innych ludzi. Ale nawet i to nie zapewnia nam spetnienia - zaczynamy rozumiec, ze kluczem
do szczescia jest zjednoczenie naszej woli z wola Sity Wyzszej. W cichych chwilach skupienia prosimy Boga o
przewodnictwo i wskazowki, ktore pozwolityby nam pozna¢ Jego zamiary wobec nas.

Zanim wstapitem do AH, bylem strasznym egoista; ciagle czego$ zadatem i caly $wiat chcialem nagia¢ do
wlasnych potrzeb. Przechulalem te lata, kiedy powinienem byl dojrzewa¢ emocjonalnie. Gdy sprawy uktadaty
si¢ nie po mojej mysli, dgsatem si¢ i obrazatem jak male dziecko - a potem, oczywiscie, szedlem si¢ zagraé, upic¢
si¢, bo twierdzitem, Ze to mi si¢ nalezy.

Pytanie: Czy wciaz chcialbym tylko brac, niczego z siebie nie dajac?

Wtasénie dzisiaj
o...postaram sig¢ dostosowac do tego, co jest, a nie naginac¢ wszystko i wszystkich do moich wlasnych pragnien.
Bede staral sie zaakceptowac mojq rodzine, moich przyjaciol, mojg prace i interesy, oraz okolicznosci Zyciowe,
takimi jakimi bedq. Poddam mojg samowole i dostraje sie do tego co jest.

Akceptacja, ze moze nie by¢ po mojemu, Zze moge nie dostac¢ tego co chce
lub Ze nie jest po mojemu

To chyba najtrudniej zaakceptowac, bo nasze chcenie nam wmawia, ze czego$ juz teraz potrzebujemy lub ze co$
ma by¢ konkretnie takie jak chcemy aby bylo. U mnie sprawdza si¢ powiedzenie , nie zawsze jest to czego
pragne, ale zawsze to co potrzebuje. To co zauwazylem u siebie , to fakt ze problem lezy w moim chceniu,
wizjach pragnienia opartych na rozbujatym ego, ze co$ ma by¢ konkretnie takie jakie chce aby byto. Wigkszos¢
mojego cierpienia, niezgody, braku wdzigcznosci pochodzita wlasnie z nierealistycznych oczekiwan jakie co$
miato by¢ lub jakie co$ ma by¢. Zamiast przyjmowac i akceptowac zycie takim jakim jest, innych takimi jacy sg
oraz siebie takim jakim jestem, ja trzymalem si¢ uparcie wyobrazen i oczekiwan w mojej glowie, ktdre
najczesciej byty oderwane od rzeczywistosci.

"Uwazinos¢ nie jest pozytywnym mysleniem. To otwarta swiadomos¢ i akceptacja kaidego
obecnego doswiadczenia, przyjemnego lub nie, bez przywiqzania i oporu"’
17 Karmapa Trinley Thaye Dorje

Puszczam zal wynikajacy z niezgody i braku akceptacji tego jak jest i ciesze si¢ oraz raduje si¢ tym jak
jest.

Akceptacja jest odpowiedzig na wszystkie moje ktopoty i wzburzone emocje. Gdy jestem wzburzony to dzieje
si¢ tak dlatego, ze nie akceptuje jakiej$ osoby takiej jaka jest, rzeczy lub sytuacji taka jaka jest, jakiego$ miejsca
lub faktu z mojego zycia. To co oddziela mnie od akceptacji to cz¢sto moja wizja tego jak wydaje mi si¢, ze
powinno by¢ lub to jak wydaje mi si¢, ze inni powinni si¢ zachowywac lub tez jak wydaje mi sie, Ze ja
powinienem si¢ zachowywac. Okres$lanie tego jak inni powinni si¢ zachowywacé tak naprawdg jest wejsciem w
rol¢ Wszech$wiat i w rol¢ arbitra moralnego rzeczywistosci.

To jak wydaje mi sie¢ ze zycie powinno wyglada¢ tworzy tak naprawde zal do Zycia , Ze nie jest takie jak
moje oczekiwania wobec niego. Zal powoduje wscieklos¢, niezgode i zgorzknienie w mym sercu. Zamiast
tworzy¢ powinnosci, trzeba dostrzega¢ to jak jest i cieszy¢ si¢ tym jakie coS$ jest.

Dostrzegam, ze nie zaznam spokoju i pogody ducha, dopdki nie zaakceptuje tego ze ta osoba, to miejsce , ta
sytuacja jest doktadnie taka jaka powinna by¢ na dang chwile , w danym momencie. Dopdki nie pogodze si¢ z
bezsilnoscig wobec checi jej zmiany, wobec chgci zmiany i1 kontroli innych Dostrzegam ze nie wymusze
swiadomosci, ze z iluzjami si¢ nie walczy , tylko si¢ je obserwuje i uczy si¢ z nich.

Nic nie dzieje si¢ we Wszechswiecie przez pomytke, wszystko jest takie jak ma by¢ na dang chwilg. To co moge
zrobi¢ to przyjac to takim jakim jest i pozwoli¢ temu by¢ takim jakim jest wyrazajac zgode by to byto takim
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jakim jest. Dopoki nie zaakceptowatem hazardu , nie moglem otrzymac trzezwosci. Dopoki nie zaakceptowatem
swoich wad , nie mogtem ich podda¢ Wszechswiatowi. Dopoki nie zaakceptowatem danej sytuacji taka jaka jest
nie moglem zrobi¢ co$ z nig. Jesli calkowicie nie zaakceptuje zycia, rzeczywistosci taka jaka jest na dany
moment , nie poczuje spokoju.

Manipulacja i kontrola otoczenia

Manipulacja i kontrola otoczenia jest z Igku, ze nasze potrzeby nie beda zaspokojone, ze nie zdarzy si¢ to czego
chcemy. Boimy sig, ze nie dostaniemy tego co chcemy i manipulujemy innymi za pomoca réznych technik,
zamiast zaufa¢, ze wszystko jest tak jak ma by¢ i ze zawsze begdzie to co miato by¢.

Kontrola nadmierna wyniku, rezultatu, okolicznosci wynika z leku Ze tego nie
dostaniemy i nasze potrzeby nie beda zaspokojone, po prostu si¢ boimy. Kontrola
zawsze wynika z leku, Ze nie dostaniemy tego co chcemy , Ze nie bedg zaspokojone nasze

potrzeby.

Wigkszo$¢ zycia zachowywatem sie jak aktor probujacy wptynac na otoczenie , kontrolujacy je i myslacy ze
bedzie szczesliwy gdy wszystko bedzie szto po jego mysli, tak jak on sobie zatozyt to. Chciatem wptyna¢ na
otoczenie, zamiast samemu da¢ si¢ mu modelowac¢ i obserwowac je po prostu. Rozmaite leki( przed
odrzuceniem, brakiem akceptacji, porzuceniem) napedzaty moje postawy i zachowania, w pewien sposob bytem
przez nie sterowany i zatracalem prawdziwego siebie, co rodzilo wewngtrzng frustracj¢ na samego siebie.
Kontrola i manipulacja otoczenia tak naprawd¢ zamieniata si¢ w to, ze to ja bylem zewnatrz sterowany, bo
robitem ciagle cos$ pod kogos , a nie tak jak naprawd¢ chciatem. Gdy doszto do mnie, Ze nie musze¢ wplywaé na
otoczenie by co$ zyskaé, ze moze si¢ ono toczy¢ bez mojej kontroli poczutem pewien rodzaj wolnosci , ktorej
wczesniej nie znalem.
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Ufnos$¢ to nie magiczne myslenie i czekanie bez dzialania na cud z nieba

Trzeba umie¢ odrozni¢ to co pozostawiamy Wszechswiatowi , bo nie mamy na to wplywu od tego na co mamy
realny wptyw i co jest w naszym zakresie dziatania.

Przy kroku trzecim miatlem problem i czasem jeszcze mam, jak powraca mdj schemat oczekiwania na cud z
nieba. Wchodz¢ wtedy w bezradnos$¢, schemat ofiary i zrzucam odpowiedzialno§¢ za to co lezy w moich
obowiagzkach na Wszech$wiat, na innych i czekam az inni zrobig co$ za mnie. Tak jak by wypieram to na co
mam wplyw i nie chce dojrze¢ tego co zalezy ode mnie. Oczywiscie za tym schematami kryja si¢ konkretne
emocje, zazwyczaj leki i korzysci jakie czerpie z zrzucania odpowiedzialnosci. Dojrzenie danych lekow,
korzysci pozwala mi je podda¢ i uzmystowi¢ sobie dlaczego stawiam czemus opor, dlaczego czego$ nie robig,
co jest prawdziwa przyczyng. W obszarach mego zycia w ktorych stabo dzialam jest najwigcej nie
uswiadomionego bolu z ktérym nie chce si¢ spotkac, przed ktorym uciekam.

Pozostawienie wszystkiego Bogu, a zwlaszcza dzialania jest zwyklym lenistwem
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Samowola
Krok Trzeci podnosi kwesti¢ upartej samowoli i stopnia, w jakim kierujemy si¢ nig w naszym zyciu.

,,Egoizm, egocentryzm - owa koncentracja tylko na samym sobie, to wlasnie jest zasadnicze zrodto naszych
probleméw. Powodowani tysiecznymi lgkami, falszywymi wyobrazeniami, réznymi odmianami samolubstwa i
rozczulania si¢ nad soba , krzywdzimy innych ludzi, a oni odptacaja si¢ nam tym samym.

A wigc nasze klopoty jak stwierdzamy pochodza od nas samych. Powstaja w nas. Hazardzista jest przyktadem
upartego szalefica, cho¢ zwykle on sam tak o sobie nie mysli. ,,

Wielka Ksigga

W 12 na 12 pisza tak.
Kazdy z nas przeszedt przez wlasne, nieomal $miertelne starcie z molochem samowoli i kazdy z nas wycierpiat
pod jego razami wystarczajaco wiele , by zapragna¢ czegos lepszego.

Zrédlem naszych klopotéw jest egoizm, egotyzm, egocentryzm.

Coz to jest to ,,co$ lepszego”? W Wielkiej Ksiedze AA czytamy: ,,0Oto, jak naszym zdaniem nalezy podejs$¢ do
tego zagadnienia.

Przede wszystkim musimy skonczy¢ udawaé Wszystkowiedzgcego Boga. Na nic si¢ to
nie zdaje”. MusieliSmy wreszcie zrezygnowaé¢ z upierania sie przy ,stawianiu na
swoim”, z prob kontrolowania innych ludzi, z wiary, ze zawsze wiemy, co jest najlepsze
dla nas, dla innych i dla calego swiata. MusieliSmy rozwina¢ w sobie pokore. Aby moglo
si¢ to sta¢, musieliSmy ,,dojs¢ do przekonania, Ze opieranie zycia na naszej wlasnej woli
jest bledem i prowadzi do cierpienia”[1].

Picie, zazywanie czy uleganie zachowaniom kompulsywnym — zasadzajgce si¢ na naszym egoizmie — nie
przyniosto nam glebokiej ani trwatej satysfakcji. Sens 1 bogactwo zycia, ktore mieliSmy nadziej¢ znalez¢, wciaz
nam umykaty. Nawet wtedy, gdy byliSmy najbardziej pewni swego, czesto okazywato si¢ z czasem, Ze si¢
pomylilismy. Lata stopniowej utraty kontroli nad naszym zyciem dowodza, ze up6r i samowola wcale nam nie
stuzyly. Im bardziej chcieliSmy to zycie kontrolowa¢ po swojemu , tym bardziej zmieniato si¢ ono w ruing.
Powtarzanie z uporem maniaka ciagle tego samego i nie wyciaganie wnioskow na przysztos¢, to byt pewnego
rodzaju obted w moim zyciu . Podczas zdrowienia zauwazylem , ze robi¢ to samo, co z tego ze nie gratem jak
dalej robitem po swojemu, trzymatem si¢ swoich starych nawykow, przekonan i postaw. Nie pomagala mi nawet
$wiadomosc¢ , ze to robig, co§ we mnie wydawalo si¢ silniejsze, tak jakbym catym sobg ciaggnal ponownie w te
uwarunkowane schematy. Instynkt i utarte nawyki ktore powtarzatem wigkszos$¢ zycia staty si¢ tak jakby moja
natura. Z uporem powtarzaly mi stary , utarty schemat postgpowania, pomimo, ze do$wiadczytem innego
rodzaju postaw, te stare byly tak silne, Ze nie potrafitem sobie z nimi poradzi¢ i calkowicie ich zmieni¢. Dlatego
tez postanowitem , ze zrobi¢ wszystko aby to zmieni¢ i by¢ szczg¢dliwym, dlatego tez zaczatem poddawac,
powierzaé i prosi¢ sile wyzsza o wsparcie przy zmianie tych uwarunkowan , ktore szkodzity mi i innym.
Wsparcie i pomoc przychodzity nie zawsze od razu, czasem po czasie, czasem co$ trzeba byto zrobié¢, jednak
przychodzity, wtedy zaczatem wierzy¢ i ufa¢ ze mozna zmieni¢ nawet najbardziej utarte schematy. . Pamigtam ,
jak sponsor si¢ mnie pytal czy jestem w stanie zrobi¢ wszystko by zdrowie¢ i cieszy¢ si¢ zyciem? Za kazdym
razem , gdy mam problem, gdy mi si¢ nie chce, gdy wraca lenistwo przypominam sobie te stowa, czy jestem w
stanie zrobi¢ wszystko i robi¢ to co gdzie§ tam w glebi mnie podpowiada mi dusza.

» "REZYGNACJA Z SAMOWOLI"
Postanowili$my powierzy¢ nasze zdrowie i nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.

Chocby nie wiem jaki cztowiek chciat sprobowac to w jaki doktadnie sposob ma powierzy¢ swoja wlasna wolg i
swoje wilasne zycie opiece Boga ktorym mysli ze On istnieje? Poszukujac odpowiedzi na to pytanie, zdatem
sobie sprawe z madrosci jaka jg napisano: a mianowicie, ze Krok ten sktada si¢ z dwoch czesci. Wiem, ze w
moim dawnym zyciu powinienem byt juz wiele razy umrze¢ albo przynajmniej zosta¢ ranny - a jednak nigdy do
tego nie doszto. Kto$ - lub cos$ - czuwal nade mng. Chce wierzy¢, ze moje zycie zawsze znajdowato si¢ pod
opieka Boga. Tylko On decyduje o tym, ile dni jeszcze przezyj¢. Czes¢ dotyczaca kwestii woli samowoli albo
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woli Boga sprawia mi wigksza trudnos¢. Dopiero gdy doswiadcze silnego bolu emocjonalnego Iub
zakonczonych porazka prob naprawiania siebie - staj¢ si¢ gotow do oddania swego zycia w rece Boga. I to
poddanie si¢ Jego woli jest niczym cisza po burzy. Gdy moja wtasna wola pokrywa si¢ z przewidziang dla mnie
wolg Boga, odczuwam wewnetrzny spokdj i rados¢ w sercu.,,
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Opis alkoholika, rozdzial poswiccony niewierzacym oraz nasze osobiste doswiadczenia "przed" i "po
prowadza, do trzech waznych wnioskéw :

a) ze byli$my alkoholikami niezdolnymi do kierowania wlasnym zyciem,

b) ze prawdopodobnie zadna ludzka sita nie moglaby uwolni¢ nas od alkoholizmu,

¢) ze tylko Bog moze to uczynic i uczyni, gdy si¢ do Niego zwrdcimy.

Zyskujac owo przekonanie, jestesmy na etapie Trzeciego Kroku, to znaczy podejmujemy decyzje oddania nasze;j
woli 1 naszego zycia w rece Boga, takiego, jakim Go sami pojmujemy. Co przez to rozumiemy i jak mamy
postepowac? Po pierwsze musimy dojs¢ do przekonania, ze btedne jest opieranie Zycia na naszej wlasnej woli.
Nawet przy najlepszych checiach znajdziemy si¢ bowiem nieuchronnie na kursie kolizyjnym z inng istota
ludzka lub z losem. Wigkszo$¢ ludzi usituje zy¢ na wlasny rachunek, bez niczyjej pomocy.

Taki cztowiek zachowuje si¢ jak aktor, ktory usiluje zaaranzowacé cate przedstawienie na swoj sposob - zar6wno
swiatla, balet, scenografie, jak i reszte artystow. Gdyby tylko owe wysitki zmaterializowaly sie... Gdyby tylko
inni arty$ci zechcieli postepowaé wedhug jego zyczen, widowisko byloby wspaniate. Wszyscy, tacznie z nim
samym, byliby zadowoleni. Zycie byloby cudowne. Taki cztowiek w swoich wysitkach dokonuje czasem
najwyzszych wyrzeczen. Potrafi by¢é uprzejmy i uwazajacy, cierpliwy, szczodry, nawet skromny i pelny
poswiegcenia dla innych. Z drugiej strony, moze tez okazac si¢ chciwy, egocentryczny, samolubny i nieuczciwy.
Na ogét jednak, jak to bywa z wigkszoscia ludzi, nie jest ani idealny, ani tez kompletnie zty. Coz zazwyczaj si¢
dzieje? Przedstawienie nie toczy si¢ dobrze. Nasz bohater jest przekonany, ze zastuguje na co$ lepszego.
Postanawia wigc dotozy¢ wigkszych staran. Przy najblizszej okazji staje si¢ jeszcze bardziej wymagajacy albo
bardziej czarujacy zaleznie od sytuacji. Ale owo przedstawienie na scenie zycia nie rozwija si¢ nadal po jego
mysli. Przyznajac, ze by¢ moze jest w tym czg$¢ jego winy, nadal jest przekonany, ze glowna wina lezy po
stronie innych. Kolejno rozwija si¢ w nim uczucie gniewu, potem zlosci, wreszcie popada w stan wspodlczucia
dla siebie samego. Jaka jest gldéwna przyczyna takiego stanu rzeczy? Czyz O6w czlowiek nie jest w
rzeczywistosci egoista, nawet wtedy, gdy stara si¢ by¢ uprzejmy wobec innych? Czy nie jest ofiarg ztudzenia, ze
mobglby osiggna¢ zadowolenie i szczgsdcie, gdyby tylko potrafil swym otoczeniem wilasciwie pokierowac? Czy
dla wszystkich zaangazowanych w jego gre, nie jest ewidentne jego egoistyczne pragnienie? I czyz jego sposob
postepowania nie wywotuje u innych prob odwetu, potaczonych z chegcig wykorzystania sytuacji dla siebie?
Czyz nie jest on zatem, nawet w swoich najlepszych intencjach, raczej sprawcg zamieszania i nieporozumien niz
harmonijnego wspotdziatania? Nasz "aktor" jest skupionym na sobie egocentrykiem, jak bySmy go dzisiaj
okreslili. Przypomina emerytowanego biznesmena, ktory zima wygrzewa si¢ w stoncu Florydy, narzekajac na
upadek ducha narodowego; ksiedza, ktory ubolewa nad grzechami dwudziestego wieku; polityka i reformatora,
ktorzy sa pewni, ze $wiat bylby Utopia, gdyby reszta ludzi zachowywata si¢ zgodnie z ich oczekiwaniami;
kryminalist¢ wlamywacza, ktoéry wierzy w to, ze spoleczenstwo go skrzywdzito, albo alkoholika, ktéry przepit
wszystko 1 jest zamkniety w miejscu odosobnienia. Czy wigkszos¢ z nas, wbrew wszelkim falszywym
protestom, nie koncentruje si¢ na sobie, swoich urazach i uzalaniu si¢ nad losem? Egoizm, egocentryzm,
koncentracja na samym sobie!...

To wlasnie jest, jak sadzimy, zasadnicze zrodto naszych klopotow. Powodowani tysigcznymi lgkami,
fatszywymi wyobrazeniami, r6znymi odmianami samolubstwa i rozczulania si¢ nad soba krzywdzimy innych
ludzi, a oni odptacajg nam tym samym. Czasami wydaje si¢, ze ludzie ranig nas bez powodu, bez zadnej
prowokacji z naszej strony. Niezmiennie jednak doszukujemy si¢ wydarzenia w przesztosci, ktére upowaznito
tego kogo$ do wyrzadzenia nam przykrosci. A wigc nasze ktopoty, jak stwierdzamy, w zasadzie pochodza od
nas samych. Powstaja w nas. Alkoholik jest krancowym przyktadem upartego szalenca, cho¢ zwykle on sam tak
o sobie nie mysli. A wigc my, alkoholicy musimy przede wszystkim wyzby¢ si¢ egoizmu. Musimy tego dokonaé
za wszelka ceng, gdyz inaczej egoizm zabije nas. Bog dopomoze nam w tym. Jakze czgsto wydaje si¢ by¢
wprost niemozliwo$cia wyzbycie si¢ egoizmu bez Jego pomocy. Mimo ze wielu z nas mialo w sobie
dostatecznie duzo zasad moralnych i przekonan filozoficznych, to nie potrafilismy wedlug nich zy¢. Nie
byli$my réwniez w stanie wlasnymi sitami pozby¢ si¢ egocentryzmu. Potrzebna byla nam pomoc Boga. Jak,
naszym zdaniem, nalezy podejs¢ do tego zagadnienia. Przede wszystkim musimy skonczy¢ udawaé
Wszystkowiedzacego Boga. Nastepnie musimy uznaé, ze w tym dramacie zyciowym Bog ma by¢ odtad naszym
Drogowskazem. On jest Przywoddcg, my za$ Jego podwiadnymi. On jest Ojcem, my Jego dzie¢mi. Wiele
sprawdzonych i wielkich idei charakteryzuje si¢ prostota. Rowniez ta koncepcja byta kamieniem wegielnym
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pod nowy tuk triumfalny, przez ktory my, alkoholicy przeszlismy do wolnosci. Kiedy wigc szczerze podjelisSmy
decyzje przyjecia takiej postawy wobec naszego problemu, nastapily niezwykte wydarzenia. Odtad mieliSmy
nowego Pracodawce. Bedac Wszechmocna Potega, zaspokajal nasze potrzeby, pod warunkiem, ze
pozostawali§my w bliskiej z Nim tacznosci 1 wypehiali§my wlasciwie nasze obowigzki wobec Niego. Majac
taki punkt oparcia coraz mniej uwagi poswigcaliémy sobie, swoim matym planom i projektom. Znacznie
bardziej skupili$my si¢ na naszym wktadzie dla ogoélnego dobra. W miare jak odczuwaliémy nowa, napetniajgca
nas site, w miarg jak czerpaliémy zadowolenie ze spokoju ducha i odkrywali$my, Zze mozemy stawi¢ czoto zyciu
w $wiecie wypelnionym Jego obecnoscia, nagle pozbylismy si¢ strachu przed dniem dzisiejszym, jutrzejszym i
wszystkimi nastgpnymi.

Odrodzilismy si¢ na nowo.

Znalezlismy si¢ na etapie TRZECIEGO KROKU. Wielu z nas zwrocito si¢ do naszego Stworcy, takiego, jakim
Go kazdy z nas z osobna pojmuje, ze stowami: "Boze, ofiaruj¢ siebie Tobie, aby$ mnie uformowat i uczynit ze
mna to, co bedzie zgodne z Twoja wola. Uwolnij mnie ode mnie samego, zebym mogt lepiej spelnia¢ Twoja
wole. Oddal ode mnie trudnosci, aby zwycigstwo nad nimi mogto by¢ §wiadectwem dla tych, ktérym pospiesze
z pomocy, czerpigc z Twej Potegi, Mitosci i Twego Pojmowania Drég Zycia. Dopoméz mi, abym zawsze
spelniat Twa wole". My, alkoholicy, dtugo zastanawialiSmy si¢ zanim postawili§my Trzeci Krok. Musielismy
wpierw upewnié si¢, czy jesteSmy gotowi catkowicie odda¢ si¢ Bogu. StwierdziliSmy réwniez, iz bardzo
pozadane jest, abySmy stawiali ten duchowy Krok razem z osobg, ktora nas rozumie, jak zona, najlepszy
przyjaciel czy duchowy doradca. Jednak o wiele lepiej jest spotkac si¢ z Bogiem samotnie niz w towarzystwie
osoby, ktora nie ma pelnego zrozumienia Jego istoty. Stowa, jakich uzywamy w czasie naszych prob nawigzania
kontaktu z Bogiem sa, oczywiscie, sprawa naszego wyboru. Chodzi o to, by wyrazaly wlasciwe nastawienie i
wypowiadane byly bez zastrzezen. To tylko poczatek drogi, ale jesli powzigty zostanie z cala uczciwoscia i
pokora, rezultat widoczny jest natychmiast. Nastgpnie podjeliSmy dalsze energiczne dziatania, ktorych
pierwszym etapem byto uporzadkowanie spraw osobistych. Wielu z nas nigdy przedtem nawet nie usitowato
tego robi¢. Nasza decyzja w tej mierze, aczkolwiek niezbedna, nie przyniostaby trwatych skutkow, gdyby nie
towarzyszyt jej natychmiastowy wysitek majacy na celu usunigcie z nas wszystkiego co hamowato nasz rozwo;j.
Alkohol jest bowiem tylko symptomem naszej choroby. MusieliSmy zatem dotrze¢ do jej

istotnych przyczyn i warunkow, ktore sprzyjaly jej rozwojowi

Bunt, Wolnos$¢ i niezalezno$¢

Z ta wolnoscig roznie to bywa , w zaleznosci jak ja rozumiemy. Ja kiedy$ kierowalem si¢ samowola i mys$latem
ze to wolnos¢ , bo miatem bunt wobec wszystkiego , co skonczyto si¢ cierpieniem i uzaleznieniem, a w
konsekwencji utrata wolnosci, chociaz myslalem ze jestem wolny, a tak naprawdg bylem zwiazany przez
uzaleznienie. Pedzitem na o$lep ku skrajnosci i chcialem udowodni¢ wszystkim w koto, ze niczego ani nikogo
nie potrzebuje. Zalozylem maske nastoletniego buntownika, z tym ze nie $ciagnalem jej zawczasu. Uzaleznienie
stato si¢ dla mnie skrajng izolacja od otaczajacej mnie rzeczywisto$ci. Zamknatem si¢ we wilasnej glowie i nie
dopuszczatem nikogo do siebie, a sens memu zyciu nadawato tylko granie i zdobywanie pienigdzy na gre.
Pozniej podczas zdrowienia twierdzitem, ze nie potrzebuje niczego i nikogo i Ze to tez jest wolno$¢ , co znowu
doprowadzito do cierpienia , bo za ta wolnos$ciag kryt si¢ Iek przed zaangazowaniem si¢ w relacje z innymi i
tworzeniem wiezi z nimi . Taki schemat samowystarczalnosci i bycia Bogiem , gdzie tak naprawde to byt
skrajny egoizm . No i to bylo podszyte lgkiem przed zaleznoscia od kogokolwiek , czyli lekiem DDA, Zze moje
,,Ja,, Zostanie wchioniete. W duchowosci tez mozna si¢ zatraci¢ i odciaé si¢ od rzeczywisto$ci opierajac swoje
zachowanie na wielkich tekstach. Ja tak zrobilem , nie chciatem si¢ wigzaé z niczym ani nikim, aby nie poczué
p6zniej straty kogo$ lub czegos$. Problem w tym jest taki ze to doprowadzalo do tego , Ze si¢ nie angazowalem
W nic, a czasem nawet nie angazowatem si¢ we wilasne zycie. Dzigki temu doswiadczeniu zrozumialem , ze
medytacja to nie odcinanie si¢ od rzeczywisto$ci w swoich fantazjach , marzeniach, wizjach, tylko swiadomy
kontakt z rzeczywistos$cia i bycie obecnym w tu i teraz.

Podczas robienia programu miatem problem z krokiem trzecim, poniewaz myslatem, ze jak poddam swoja wole
wszech§wiatowi i dam si¢ prowadzi¢ przez niego to strace moja wolnos¢ wolnej woli . Miatem w sobie dziwne
uczucie ze co$ trace, ze co$ jest mi zabierane gdy si¢ poddaje sile wyzszej, dlatego bronitem si¢ przed tym i nie
chciatem odpusci¢ by nie byto po mojemu. Co znowu skonczylto si¢ samowola i cierpieniem .

Teraz czuje nowy rodzaj wolno$ci, im bardziej jestem zalezny od sity wyzszej 1 im wigcej jej oddaje tym
wolniejszy si¢ staje . Taki paradoks , ze poddanie woli pod wol¢ wszech§wiata doprowadza do jednosci z
energia zycia i czucia prawdziwej wolnosci. To doswiadczenie pozwolito mi zrozumie¢ i poczug, ze:

Bliskos$¢ nie jest utratg wolnosci, blisko$¢ jest polaczeniem si¢ z drugim czlowiekiem i

energia zycia na glebszym poziomie.
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»""PRAWDZIWA NIEZALEZNOSC"

..... im bardziej jestesmy gotowi podporzgdkowaé sie Sile Wyiszej, tym bardziej stajemy si¢ niezaleini.
Zaczgynamy wtedy dostrzegaé , Ze tylko Bog nas moze rozliczyé, tylko on moZe nas sqdzi¢ i nasze wlasne
sumienie.

Zaczynam od gotowosci zaufania Bogu, a On sprawia, e gotowos¢ ta wzrasta. Im wigcej mam w sobie
gotowosci, tym bardziej ufam - a im bardziej ufam, tym wigcej mam gotowosci w sobie. Moje poleganie na
Bogu wzrasta wprost proporcjonalnie do mojego zaufania.

Zanim zdobylem si¢ na gotowosé, w zaspakajaniu wszystkich moich potrzeb polegalem na sobie - i bylem
ograniczony wlasng utomnosciq, bylem ograniczony utartymi Sciezkami, ktére wydawaly mi si¢ jedyne. Dzigki
mojej gotowosci do polegania na Sile Wyiszej o wszystkie moje potrzeby dba Ktos, kto zna mnie lepiej niz ja
sam - nawet o te potrzeby, ktorych sobie nie uswiadamiam, i o te, ktore dopiero we mnie powstang. Tylko
Ktos, kto zna mnie az tak dobrze, mogt nauczyé mnie by¢ sobg i pomoc mi zaspokoic potrzeby kogos innego,
ktore jedynie ja umiem, moge i mam zaspokoié. Nigdy nie bedzie istnial ktos dokladnie taki sam jak ja. I na
tym polega prawdziwa niezaleinosé.,,
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..... im bardziej jestesmy gotowi podporzgdkowac sig Sile Wyziszej, tym bardziej stajemy si¢ niezalezni.

To zdanie na poczatku nie dawato mi spokoju, moj racjonalny umyst nie potrafit tego ogarna¢ na poczatku. Jak
to niby ma wygladac ? Po czasie doszto do mnie , Ze im wigcej powierzam Wszech§wiatowi tego na co nie mam
wplywu i wychodze z jego roli , tym wolniejszy si¢ staje. Poddanie tego na co nie mam wplywu i odpuszczenie
tego wiaze si¢ bowiem z wszelkimi Igkami i1 sprawami jakimi przez te lgki si¢ przejmowalem, a w tym lek
przed oceng innych, lgk przed krytyka, lek przed odrzuceniem, Igk przed brakiem akceptacji i wiele innych. Tak
naprawde odpuszczenie tych legkow powodowalo , ze przestatem traktowac innych jak Bogow wobec mej osoby.
Doszto do mnie , Ze moge¢ by¢ soba nie krzywdzac innych i nie muszg si¢ ba¢ tego co powiedza inni , bo
wystarczy bym rozliczal si¢ przed sita wyzsza.

Szczera che€ i nasza decyzja

Na terapii zamknigte nasz teraputa zawsze si¢ pytat kto przyszedt z witasnej woli na terapi¢ ? Prawie wszyscy
podnosili r¢ce, a terapeuta si¢ Smiat. Na poczatku tez podnositem , bo nie rozumiatem faktu ze to nie moje checi
sprawily, ze trafitem na terapig, tylko konsekwencje moich czynéw. W amoku grania nie byto mi po drodze
odstawia¢ grania, gdyby nie to ze nie miatem skad wzia¢ pieniedzy , ze nikt mi juz nie ufal , ze grozito mi
wyrzucenie na ulice i wiele innych negatywnych konsekwencji nigdy w zyciu nie zdecydowatbym si¢ przyjs¢ na
terapi¢. Hazard wtedy byt dla mnie calym zyciem i tak silng obsesja , ze nie widzialem $§wiata poza nim. Wiec
twierdzenie , ze z wlasnych checi przyszedtem na terapie jest iluzja.

O jakimkolwiek $wiadomym podejmowaniu decyzji za siebie moge moéwi¢ dopiero po 4 latach zdrowienia,
chociaz i teraz nie zawsze sg one jasne 1 klarowne. Poza tym jak bySmy nie cierpieli , to nie powierzalibysmy
swojej woli , wigc nawet przy powierzaniu w obliczu cierpienia pcha nas do tego konsekwencja zycia
samowolg, czyli pcha nas cierpienie do tego i oddzielenie, separacja. Jak by nam byto dobrze , to tkwiliby$my w
cierpieniu, chociaz sg osoby co lubig cierpie¢ i tkwi¢ w nim , nie znajg oni radosSci z Zycia, ani pogody ducha.
Samo cierpienie pcha nas do szukania spokoju i pogody ducha, moéwi nam ze co$ jest gdzie$ nie tak i ze trzeba
co$ zmieni¢. Rzecz jest w tym , ze mozemy tak zy¢, aby tego cierpienia bylo coraz mniej, tak ksztaltowac swoje
zycie aby nie powtarza¢ ciagle tych samych schematow i otwieraé si¢ coraz bardziej na rado$¢ z zycia i
cieszenie si¢ nim.

To z czym miatlem problem odno$nie cierpienia to dziwne uczucie przyjemnos$ci wynikajace z cierpienia i
problem z przyznaniem si¢ innym do tego, ze w ogoble cierpie. Pierwsza blokada, a raczej zaprogramowanie na
cierpigtnictwo powodowalto, ze czasem wregcz upijalem si¢ swym cierpieniem, tak jak by sprawialo mi one
przyjemnos¢. Czerpanie chorej przyjemnosci z cierpienia swojego i z cierpienia innych bylo tym co musialem
podda¢ aby otworzy¢ si¢ na rados¢ z zycia. Z drugg blokada byto gorzej, bo byta nig moja duma. Za wszelka
cen¢ nie chciatlem pokaza¢ innym , Ze sobie z czyms$ nie radzg, ze jest mi trudno, ze czuje zagubienie, ze
potrzebuje pomocy. Takie udawanie silnego , niezaleznego powodowato, ze tworzytem mur od innych ,
pewnego rodzaju barier¢ i izolacje. Z cierpieniem jest u mnie tak jak z emocjami, dopdoki wypieram to co czuje,
nie przyznaje si¢ do tego, to dopoty to trwa. Gdy uswiadamiam sobie co czuje i dziele si¢ tym z innymi znika
mur i bariera.
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Dojdziemy do stanu trzeZzwosci, jezeli szczerze tego pragniemy i podejmiemy decyzje w
slad tych, ktorym udalo si¢ osiagna¢ ten stan.

Na poczatku twierdzitem , ze chce by¢ szczesliwy, jednak powielatem ciagle to samo. W koncu skaptem si¢ ze
gdzies tu jest falsz. Okazalo si¢ , ze nie pragnatem szczerze, nie angazowatem si¢ we wlasne zycie, a bardziej
chciatem aby kto$ inny przezyt za mnie me Zycie, zrobil za mnie dane rzeczy, czul za mnie to co ja mialem
poczué. Pamigtam jak po kolejnych refleksjach , rozmy$laniu nad moja sytuacja, uderzyta mnie §wiadomos$¢ , ze
to przeciez moje zycie, ze to ja mam chcie¢ si¢ w nie zaangazowac i spozytkowac dar jaki dal mi dany(samo
zycie) w jak najlepszy sposob. To mi ma zaleze¢ na moim zdrowiu psychicznym, fizycznym i duchowym, to ja
mam chcieé, nikt za mnie tego nie zrobi.

Intelektualizowanie, iluzja wiedzy

Teoretyzowanie i analiza bylo czym$ w co moglem oddawac si¢ bez umiaru. Rozmyslania i zamykanie si¢ we
wlasnej glowie byto pewnym rodzajem tworzenia strefy bezpieczenstwa. Do tego opowiadanie sobie historii jak
by one dotyczyly kogo$ innego niz ja, bylo §wietnym mechanizmem aby nie poczu¢ emocji przed ktéorymi
uciekalem. W pewnym sensie bylo to udawanie jakby sytuacja, problem nie dotyczyty mnie , tylko kogo$
innego. Nie mowi¢ , ze juz w ogole tego nie robi¢ , ale staram si¢ robi¢ duzo mniej. Tak samo opis krokoéw
staram si¢ robi¢ w taki sposob aby mowi¢ o swoim do§wiadczeniu , a nie wypisywac teori¢ psychologiczne.
Zapewne nie zawsze mi to wychodzi, ale uczg si¢ :P . Wracajac do $wiata teorii, to byt $wiat w ktory uciektem
na poczatku zdrowienia, przeczytatem kilkadziesiat ksigzek psychologicznych, duchowych, rozwojowych i one
miaty mi da¢ wiedzg. Nie dostrzeglem faktu , Zze wiedza pochodzi z mojego wilasnego doswiadczenia tak
naprawd¢ i samoobserwacji siebie. Miatem tez pewnego rodzaju lgk przed méwieniem o tym co we mnie, o
wlasnych odczuciach i emocjach, a jak opieralem si¢ na autorytetach to czutem si¢ jakos bezpieczniej, tak jakby
autorytetow nie mozna bylo podwazy¢, a mnie drobnego hazardzist¢ bez stopni naukowych mozna byto. Po
czasie dopiero zrozumiatem , ze batem si¢ opinii i krytyki innych gdy wyrazam swoje emocje. To co mi
pomogto to zmiana narracji tak by méwic¢ o sobie, a nie jak bym mowit o kim§ innym. W tym bardzo pomogta
mi wigksza ilo$¢ mityngéw i mdwienie na nich o sobie. Kazda tajemnica jaka wychodzita z mych ust
powodowata , ze stawalem si¢ coraz wolniejszy , ze stawalem si¢ coraz bardziej sobg i to dodawalo mi
najwiecej energii. Przestawalem ukrywac i1 przestawalem podtrzymywacé tajemnice, co powodowato ze znikat
Igk 1 wstyd przed sobg i przed tym, ze co$§ ukrywam.

2 Maja. Refleksja dnia AH

W czasie kiedy gralem, bylem pewien, ze moja inteligencja wsparta silq woli da mi mozliwosé kontrolowania
mojego Zycia duchowego i zagwarantuje sukces w otaczajgcym mnie swiecie. Ta odwaina, wspaniata
filozofia, dzieki ktorej mogtem odgrywaé Boga, wyglgdala dobrze na papierze, ale musiata przejs¢ trudny test
- jak dobrze funkcjonuje w rzeczywistosci ? Jedno szczere spojrzenie w lustro wystarczylo za odpowied?.

Czy zaczglem prosi¢ Boga o sile kaidego dnia ?

Modlitwa na dzis

Obym przestal liczyé na moje stare przekonania, "najdoskonalszq inteligencje” i mojg sile woli jako
narzedzia pozwalajgce mi kontrolowaé Zycie. Kiedys myslalem, Ze 7 tymi dwoma fantastycznymi cechami
moge by¢ wszechmocny. Obym nie zapomnial, odzyskujgc swojq twarz, Ze tylko prawdziwie szczere poddanie
si¢ mojej Sile Wyzszej moze daé mi moc do stania si¢ niesprzeczng calosciq.

Dzisiaj bede pamigtaé
Uwazacé na blgdzenie umystu.

Mtlodzienczy Bunt , Dziecko chcace udowodnié, zZe nie jest zalezne od nikogo, Ze niczego
nie potrzebuje

To co zauwazytem u siebie podczas zdrowienia to bunt przeciwko zaangazowaniu i przywigzaniu, bunt
przeciwko tworzeniu relacji z innymi, a wrgez robienie wszystkiego na przekor, na odwrot. Gdy dostrzeglem, ze
w ten sposob dziatam tak naprawde destrukcyjnie przeciwko sobie zaczatem zmieniaé to podejScie, przestatem
udawac , ze nikogo nie potrzebuje, przestatem udawac ze nie potrzebuje bliskosci, ze nie potrzebuje wsparcia.
Takie udawanie wynikato u mnie tak naprawde z leku przed zaangazowaniem si¢ w bliskie relacje , z leku przed
byciem zranionym i pokazaniem swoich stabosci.
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To co zrozumialem, to fakt ze bunt mtodzienczy trzeba w koncu przej$¢ i dojrze¢ , przyja¢ zycie takim jakim
jest z obowiazkami i z tym co w nim jest, a nie buntowac si¢ wobec tego co jest . Ta §wiadomo$§¢ mocno mng
uderzyta, co§ we mnie powiedziato, Grzegorz w koncu trzeba dorosnac i wyjs¢ z dziecigcego buntu oraz stac si¢
mezczyzna.

Samowola, egoizm to gtowna przyczyna zta na $wiecie, ego ktore mysli ze jest Bogiem samo chce narzucaé
prawa innym i kontrolowaé innych , zamiast si¢ podda¢ czemus$ wigkszemu. Moja samowola chciata wtada i
rzadzi¢ innymi, catym $wiatem i zmieni¢ w nim wszystko, bo wszystko nie byto wedlug mych wizji.

Trudno mi bylo i dalej trudno jest puszczaé wszelkie powinnosci , wyobrazenia, iluzje jak ma wyglada¢ zycie i
dostrzec je takim jakim jest. Jednak wole taka postawe, postawe przyjmujaca i akceptujaca, a nie postawe
niezadowolenia, zalu, niezgody i braku wdzigcznosci.

Aby zmieni¢ swoja postawe trzeba bylo popracowaé¢ nad przekonaniem, ktore mi mowito, ze jesli Swiat bedzie
si¢ uktadat tak jak ja chce to bede szczgsliwy i radosny. To przekonanie tak naprawde wynikato z chgci kontroli
i dominacji , ktore to wynikaty z Igku Ze nie bedzie tak jak bym chciat aby bylo. W koncu trzeba byto przestaé
myslec¢, ze jesli otoczenie bedzie grato tak jak ja chce to bede szczesliwy. Przesta¢ mysle¢, ze jesli inni beda tacy
jak ja chce to nic mi nie begdzie grozi¢. Przesta¢ probowac zmieni¢ otoczenie , a pracowac nad soba, nad
wlasnymi emocjami i motywacjami. Nad swoim wngtrzem, a reszt¢ pozostawi¢ Wszechswiatowi , bo to jego
rola.

Przejécie z energii kontrolujacej i dominujacej na akceptujacg i pozwalajaca nie jest tatwe, jednak jest to
mozliwe, trzeba tylko albo az pusci¢ wymagania, zadania , oczekiwania wobec innych. Przestaé okreslaé to jacy
inni maja byc¢ i przesta¢ okresla¢ siebie poprzez innych. Przesta¢ ocenia¢ innych , czyli przesta¢ by¢ Bogiem ,
arbitrem, sedzig dla innych, to daje prawdziwa wolnos¢. Da¢ innym wolno§¢ bycia sobg i jednoczesnie daé
sobie t3 wolnos¢ to pigkna sprawa.

Rownowaga

Znalez¢ rownowage miedzy ultra niezaleznoscia, a calkowitg zalezno$cig od innych. Jako, ze mam tendencje do
popadania w skrajnoéci, to i ta skrajno$¢ nie byta mi obca. Albo catkowicie uzalezniatem si¢ od innych, albo
catkowicie zamykalem si¢ na innych, zamiast wprowadzi¢ rownowage. Gdy uciekalem w $wiat catkowitej
niezaleznos$ci zamykatem si¢ na podstawowe potrzeby bycia kochanym, akceptowanym, bliskosci, tworzeniem
wigzi z drugim czlowiekiem. Zamknigty w swoich mechanizmach obronnych zachowywatem si¢ jak mate
dziecko , ktore robi na przekdr i chce udowodnié, ze nikogo nie potrzebuje, ze zawsze jest samowystarczalne.
Wchodzilem wtedy w schemat buntu przeciwko zaleznos$ci od innych i odcinatem si¢ wtedy. Co$ musiato by¢
czarne , albo biate, nie potrafitem znalez¢ srodka. W catkowitym odcigciu si¢ tracitem tez potaczenie z energia
zycia, z poczuciem jednosci z innymi, z wszech§wiatem i dosy¢ czesto wchodzilem w poczucie osamotnienia,
izolacji. Zamknigcie si¢ powoduje nie przyjmowanie energii z zewnatrz i nie dawanie jej na zewnatrz. Skorupa
goryczy stworzona przez mechanizmy obronne nabiera warstwe trudng do rozbrojenia. To co zauwazylem u
siebie, gtownym lekiem za tym jest lek przed utratg wtasnego Ja i Igk przed przejeciem tego ja przez innych. To
jeden z lekéw DDA wynikajacy z utraty wiasnej autonomii i wolnosci w dziecinstwie, przewaznie powstaty
przy udziale kontrolujacego, narcystycznego rodzica. Bym mogt sobie z nim poradzi¢ trzeba byto dopusci¢ do
siebie $wiadomos¢, ze nikt nie jest w stanie zabra¢ mi mojej autonomii i wolnosci o ile na to nie pozwolg . Nie
musz¢ si¢ bac , ze ktos bedzie chcial mnie ograniczac, zabiera¢ moja samodzielnos¢. Moge natomiast wspotgra¢
z innymi, dzieli¢ si¢ soba. Moge przynaleze¢ do jakiej$ grupy, nie zatracajac siebie, moge czuc¢ przynaleznosé
do innych bedac soba, nie musze si¢ dopasowywawac, udawac kogo$ kim nie jestem by by¢ akceptowanym.
Moge czu¢ wolnos¢ i czué jednoczesnie przynaleznos$¢ do spoleczenstwa, czué si¢ jego cze$cig. Moge byc
wolnag jednostka i jednoczesnie czescia czego$ wigkszego. Moja potrzeba autonomii nie musi by¢ duszona.

Druga skrajnos$¢, czyli catkowita zalezno$¢ od innych wynikata z utraty wlasnego Ja i braku kontaktu ze soba.
Zrzucam wtedy odpowiedzialno$¢ za swoje zycie na innych, oddaje catkowicie sterowanie sobg, decyzyjnos¢ za
siebie w rece innych po catosci. Po catosci, czyli ucieckam wtedy od wlasnej mocy , od przejecia steréw w
swoim zyciu poprzez decyzje i wybory. Wchodzg wtedy w schemat w zaleznego dziecka ktdre chee, aby to inni
decydowali za nie, aby to inni zrobili co$ za mnie. Nie mam wtedy kontaktu z wlasnymi potrzebami i nie wiem
jak je zaspokajac.

Pogodzenie tych dwoch skrajnosci nie jest tatwe , jednak mozliwe poprzez pracg ze sobg i zmiang wzorcow na
poziomie realnego do$wiadczenia, a nie tylko w sferze mentalnej. Poprzez realne doswiadczenie, czyli zmiang
wzorcOw w rzeczywisto$ci energia powraca do rownowagi. Jak przy kazdej probie wejScia w rownowage:
Pomaga przy tym szczera intencja i prosba do Wszechswiata o ukierunkowanie swoich
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decyzji, wyborow i dzialan, aby prowadzily do rownowagi, czyli o powrot do naturalny,
prawdziwych wzorcow pochodzacych ze zrodla.

Uwielbiam ten tekst ponizej, to tyczy si¢ rowniez me¢zczyzn
,» Jeste$ godna
Niemozno$¢ otrzymania wsparcia od innych jest reakcja na traume. Twoje uwarunkowanie ,,Nie
potrzebuje¢ nikogo, po prostu zrobi¢ to wszystko sama” jest taktyka przetrwania.

Potrzebowata$ tego, aby chroni¢ swoje serce przed naduzyciami, zaniedbaniem, zdrada i rozczarowaniem ze
strony tych, ktorzy nie mogli lub nie chcieliby by¢ przy tobie.

Od rodzica, ktory byt nieobecny lub ci¢ porzucit.

Od kochankoéw, ktorzy oferowali intymno$¢ seksualng, ale nigdy nie oferowali bezpiecznego schronienia, ktore
uhonorowaloby twoje serce.

Od przyjaciot i rodziny, ktérzy zawsze brali wigcej, niz dawali.
Ze wszystkich sytuacji, w ktorych kto$ powiedzial Ci ,,jesteSmy w tym razem”, a potem ci¢ porzucit.
Od wszystkich ktamstw i wszystkich zdrad.

Dowiedziata$ si¢ po drodze, ze po prostu nie mozna naprawde ufac¢ ludziom. Albo ze mozna ufaé¢ ludziom, ale
tylko do pewnego momentu.

Ekstremalna niezaleznosc¢.
Dowiedziatas sig: jesli nie postawi¢ si¢ w sytuacji, w ktorej na kim$ polegam, nie bed¢ rozczarowana.

By¢ moze nawet zostate§ celowo nauczona tej strategii chronienia siebie, dziedziczac ja od wielu pokolen
zranionych przodkow.

Ekstremalna niezaleznos¢ to prewencyjny atak na ztamane serce.
Wiec nikomu nie ufasz.

Nie ufasz tez sobie, jesli chodzi o wybieranie ludzi.

Zaufa¢ to mie¢ nadzieje, ufa¢ to by¢ wrazliwym.

,,Nigdy wigcej”, obiecujesz.

Ale bez wzgledu na to, jak dumnie pokazujesz, swojq niezalezno$¢, to tak naprawde kryje sie za nig
obudowane ceglanym murem twoje zranione, pokryte bliznami, zlamane serce.

Niedostepna. Nic nie wpuszczasz do $rodka. Zadna krzywda nie dociera. Ale nie ma tez mitoéci.
Twierdze i zbroje sa dla tych ktorzy walcza lub dla tych, ktérzy wierza, ze bitwa nadchodzi.
To reakcja na traumg.

Dobra wiadomoscia jest to, ze zdarzenie, ktore uznaje si¢ za uraz, mozna wyleczyc¢.

Jeste$ godna wsparcia.

Jeste$§ godna prawdziwego partnerstwa.

Jeste§ godna mito$ci.

Jeste$ godna otwartego serca.

Jeste$ godna uwielbienia.

Jeste$ godna, by ci¢ ceniono.

Jeste$ godna, aby kto$ powiedziat: ,,Odpocznij. Ja to zrobie." I faktycznie dotrzymuje tej obietnicy.
Po prostu jeste$ godna.

Nie musisz na to zastuzy¢.

Nie musisz niczego udowadniac.



Krok trzeci

Nie musisz o to si¢ targowac.
Nie musisz o to btagac.

Jeste$ godna.

Godna.

Po prostu dlatego, ze istniejesz.

- Jamila White

Ultra- samoDZIELNOSC

to postawa, ktéra jest

ole powi’edziana Drzezyts

Matryca Zycia - Ewa

"Pozwol Sile Wyzszej'" oznacza ""Pozwol Sile Wyzszej pokazac Ci, jak...".

Zadaj sobie pytanie czy jestem gleboko przekonany o tym, ze Sila Wyzsza moze pomodc mi si¢ zmienié, czy
naprawde w to wierze ?

Wspoldziatanie z Wszechswiatem to jeden z podstawowych wymogoéw zycia; wszystko inne samoistnie zen
wyptywa. Uswiadomiwszy sobie Boza obecnos¢ w naszym zyciu, podejmujemy z Wszechswiatem wspotprace,
wyrazajac chec 1 gotowos¢ na bliskos¢ z sitg wyzsza zaczynamy ja tworzy¢ . Im bardziej zblizamy si¢ do Boga,
tym bardziej wyczulamy si¢ na Jego przewodnictwo i dostrajamy si¢ do Najwyzszej Swiadomosci
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Wszech$wiata. Powtarzajace si¢ chwile skupienia, medytacji stuzy¢ winny nie tyle rozmowie z Bogiem, ile
obcowaniu z Nim, tak by$my catymi soba dojmujaco odczuli Jego blisko§¢. Owocem wspotpracy z Sita Wyzsza
jest ciagly wzrost i rozwdj duchowy.

Poddanie roli Boga, oddanie rezyserowania otoczenia w
zaufaniu i wierze

»Podstawowe zadanie w Zyciu polega na tym, by identyfikowaé i odpowiednio dzieli¢
sprawy na zewnetrzne, nad ktorymi nie mamy kontroli, oraz na te zwigzane 7 nasgymi
wyborami. Gdzie wigc naleiy szukaé dobra i zta? Nie w pozostajgcych poza naszq kontrolg
rzeczach zewnetrznych, ale w sobie, w wyborach, ktore do nas nalezq [...]”.

— Epiktet, Diatryby, 2.5.4 -5

Poddanie roli Wszech$wiata i oddanie tej roli Wszech§wiatowi moze nastapi¢, gdy oddzielimy rzeczy na ktore
mamy wplyw od tych na ktore wptywu nie mamy. Wyjscie z roli arbitra rzeczywistosci , z osadzania i oceniania
jest mozliwe o ile porzucimy rol¢ Boga jaka sobie czgsto przypisujemy. Puszczenie roli Boga i s¢dziego
pozwala wyj$¢ z oceniania innych przez wlasne kryteria i oceniania siebie poprzez wlasne kryteria. Zmieniamy
wtedy postawe osadzajaca, wymagajaca, oczekujaca na przyjmujaca i akceptujaca oparta na poczuciu kogos$ i
siebie takim jakim jest poprzez przestrzen serca.

Do puszczania roli Boga jeszcze wrdce, jednak aby to bardziej zrozumie¢ trzeba odrézni¢ czym jest bezsilnose,
a czym bezradno$¢ i dojrze¢ to na swoim przyktadzie.

W Wielkiej Ksigdze AA czytamy: ,,Oto, jak naszym zdaniem nalezy podej$¢ do tego zagadnienia. Przede
wszystkim musimy skonczy¢ udawaé Wszystkowiedzacego Boga. Na nic sie to nie zdaje”. MusieliSmy
wreszcie zrezygnowac¢ z upierania si¢ przy ,,stawianiu na swoim”, z prob kontrolowania innych ludzi, z
wiary, Ze zawsze wiemy, co jest najlepsze dla nas, dla innych i dla calego §wiata. MusieliSmy rozwinaé w
sobie pokore. Aby moglo si¢ to staé, musieliSmy ,,doj$¢ do przekonania, Ze opieranie zycia na naszej
wlasnej woli jest bledem”

POWIERZENIE NASZEJ WOLI I ZYCIA sile wyzszej

Poddanie woli to cze$¢ procesu ,,poskramiania ego”. Akt ten jest najdobitniejszym wyrazem pokory, poniewaz
Boski Plan zaczynamy przedktada¢ nad nasze wlasne zamiary. Jest on rowniez najlepszym lekarstwem na nasza
pyche i samowole¢. Pamigtajmy jednak, Ze pokora nie jest rownoznaczna z upokorzeniem, cho¢ nasze wybujate
Ja czesto moze to tak odczuwac.

Pokora to nie to samo co upokorzenie. Pokora to najlepsze lekarstwo na naszag samowole i pyche.

Pokora polega na uznaniu naszego miejsca w $wiecie. Na zrozumieniu, ze chociaz podejmujemy w Zyciu
decyzje o naszych dziataniach, to nie decydujemy o rezultatach, jakie one przyniosa. O rezultatach decyduje
Wszechswiat. Podejmujemy dziatanie, a Wszechswiatowi pozostawiamy rezultat. Wyzbywajac si¢ pychy,
zyskujemy bardziej realistyczny obraz roli, jaka mamy do odegrania w $wiecie — i najczg¢sciej odczuwamy
wielka ulge. Ciezar ,,rzadzenia §wiatem” spada z naszych barkow.

A na czym miatoby polega¢ powierzenie naszej woli i zycia opiece Wszech§wiata? I w ogdle jak mamy poznaé
wole Wszechs§wiata wobec nas? Takich pytan nie zadaje si¢ ot, tak sobie, i nielatwo si¢ na nie odpowiada. Nie
powinni$my ich jednak unikaé, poniewaz odpowiedzi, jakich na nie udzielamy, tworza fundament trwatego
zdrowienia i satysfakcjonujacego, pelnego sensu zycia. Konieczno$¢ zmagania si¢ z podobnymi kwestiami
moze budzi¢ w nas Igk i niech¢¢ do pracy nad sobg Przystepujac do niej, wigkszo$¢ z nas nie moze si¢ opedzié
od mysli, ze jesli powierzymy swoje zycie i wole opiece Wszechswiata , to przyjdzie nam robi¢ cos, czego robic
nie chcemy. By¢ moze zapomnieli$my juz, jak niewiele rado$ci i spokoju przyniosta nam wtasna samowola, i
wole Wszechswiata uwazamy za nadzwyczaj trudng do spetnienia. A moze po prostu nie chcemy, zeby kto$
inny — cho¢by nawet sam Wszech§wiat — méwit nam, co mamy robic.

Pokora polega na przedktadaniu woli Boga nad nasza wtasna.
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,, TO, CO MA NADEJSC

To, co ma nadejsé
pozostaje przed nami ukryte.

Pokazuje si¢ dopiero wtedy, kiedy przychodzi stosowny czas.
Nie ma znaczenia, czy wyczekujemy czegos dobrego, czy te czegos cigikiego.
Kluczem i tak jest stosowny moment.

Dlaczego zatem mielibysmy sig teraz bac tego, co ma nadejsé,
albo po co juz dzis wyglgdaé za czyms, co dopiero w drodze ?

To, co ma nadejsé jest i tak czyms zupelnie innym, nii sobie to wyobraZalismy, albo
wykreowalismy w naszych myslach.

Dlaczego ?

Poniewaz ostatecznie to nie my, a Wigksza Milos¢ wprawia w ruch to, co mialo si¢ nam
wydarzyé czy teZ pokazad.

Nadane jest nam to 7 gory, a nasz lek, obawa czy strach zanim nadeszio,
- czasami aZ po wynioslq pewnos¢ zdarzen -

niczego w obrazie tego, co nam zapisane, nie zmienia.

Nas samych natomiast zmienia bardzo.

Ostabiajg i czyniqg niemym na fakty.
Dlaczego ?
Poniewaz to nasza wola miala si¢ staé. Nie Mitosci.

Kiedy jednak poruszamy si¢ w harmonii 7 tg Wigkszg Mocg, kiedy si¢ zgadzamy przyjgé to,
co nadejdzie wprost z Jej rqk,

Jak zatem patrzeé na to, co ma nadejsé i na to,

jaka szczelina dziatania w tym zostalta nam pisana ?

Z ufnoscig.

Polgczeni w zgodzie na to, co jest. Tez na niewiadomg.

Spokojnie o siebie i sSwiat, mimo wszgystko.

Bez trosk o Zrédlo Milosci i o nas samych.

Pewni, Ze bycie w drodze pomiedzy dane mi, doswiadczone i pomnoZone, to najwazniejsza i
najwigksza szkota Zycia i milosci.,,

Bert Hellinger
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POZNANIE WOLI Wszech§wiata WOBEC NAS

Wielu z nas martwi si¢ wyzwaniem, jakim jest poznanie woli Wszech§wiata wobec nas. Aby moc powierzy¢
naszg wolg opiece Wszechswiata, musimy wiedzieé, czego sita wyzsza sobie Zyczy i jakie ma wobec nas
zamiary. Jak mamy poznaé jego wolg? Nietatwo na to odpowiedzie¢, poza oczywistym stwierdzeniem, ze bez
watpienia czgscig jego planu jest nasze zdrowienie, szczescie, radosé 1 spokoj umystu.

Probom poznania woli sity wyzszej sprzyja otwarcie si¢ na nig. Im bardziej chcemy si¢ dowiedzie¢, czego
Wszechswiat pragnie dla nas, tym wigksza szansa, ze to odkryjemy. Jesli natomiast kierujemy si¢ samowolg i
upieramy przy ,,postawieniu na swoim”, to wowczas trudno nam bedzie ustali¢, czego chciatby Wszechswiat.
Oczywiscie najbardziej opieramy si¢ wtedy, gdy wiemy na pewno, ze my sami czego$ chcemy. W takich
chwilach warto przypomnie¢ sobie, ze nie zawsze umiemy ocenié¢, co jest dla nas najlepsze, poniewaz nie
znamy swojej przyszto$ci. Wiele razy przekonatem si¢ z czasem, ze gdybym w istocie otrzymat to , czego tak
bardzo pragnalem, to wcale bym na tym dobrze nie wyszedl. Na wiele rzeczy jakie pragngtem nie bylem
wewnetrznie gotowy, ale oczywiscie moje ego mowito inaczej. Te wnioski mozna dojrze¢ dopiero po czasie ,
jednak inng wskazowka jest moment gdy bardzo si¢ na co$ upieramy i cierpimy ze tego nie mamy. Juz w
momencie cierpienia mozemy dojrzeé, ze dzieje si¢ lekcja dla nas, ze co$ mamy puscic i zaufa¢ poddajac swoja
wole i wpuszczajac szerszg §wiadomoseé.

Azeby pozna¢ wole Wszech§wiata wobec nas, trzeba si¢ na nia otworzy¢, trzeba miec¢
ciagle otwarty umyst i by¢ gotowym wpusci¢ szerszgq Swiadomos¢ do swej przestrzeni.

»B0g zawsze daje nam to, czego potrzebujemy, cho¢ niekoniecznie to, czego bySmy
chcieli” i ,,Bog nigdy nie zsyla na nas wiecej niz mozemy udzwignac”.

Program Dwunastu Krokéw pozwolil nam wypracowac wiele sposobow na poznanie woli Boga wobec nas. Oto
niektore z nich:

1) regularna modlitwa i medytacjaf3]: prosimy Boga, aby objawil nam swoja wolg (modlitwa) i wstuchujemy
si¢ w odpowiedzi (medytacja);

Modlitwa i medytacja to jeden ze sposobow odkrywania woli Boga.

2) intuicja: jedna z Dwunastu Obietnic AA moéwi, ze ,,znajdziemy intuicyjnie sposdb postgpowania w
sytuacjach, ktorych dotad nie umieli§my rozwigzac”; wracajac do zdrowia, uczymy si¢ ufa¢ swojej intuicji w
sytuacjach, ktére sa dla nas wyzwaniem; kiedy mamy podja¢ trudng decyzje, czgsto wypisujemy sobie
wszystkie ,,za i przeciw” i omawiamy je z naszym sponsorem; nastgpnie prosimy o przewodnictwo nasza Sitg
Wyzsza i postepujemy zgodnie z tym, co podpowiada nam intuicja;

3) przyjaciele: czgsto si¢ zdarza, ze w kluczowym dla nas momencie pojawia si¢ przyjaciel i mowi co$
odkrywczego lub mobilizujgcego nas do dziatania, dzigki czemu sprawy przybieraja korzystny dla nas obrdt;

4) literatura: pozornie przypadkowe zdanie z podstawowego tekstu naszej Wspolnoty, ulubiony fragment
jakiej$ inspirujacej ksiazki, wspolnotowe powiedzonko lub hasto, czyje§ zapamigtane z przesztosci stowa —
wszystko to moze, nieoczekiwanie, stac si¢ ,,drogowskazem” czy ,,punktem zwrotnym” i dopomdc nam w
podjeciu decyzji;

5) Kroki: gdy nie mamy pewno$ci, co powinni$my zrobi¢, siegamy do interpretacji Krokow; czesto mozna tam
znalez¢ odpowiedz na ngkajace nas pytania, rozterki i dylematy.

Wierzymy, ze Bog niezmiennie pragnie, bySmy wytrwali na drodze zdrowienia.
Stosujac powyzsze sposoby, my, uczestnicy programu Dwunastu Krokow, staramy si¢ pozna¢ wole Boga wobec

nas. W procesie tym przezywamy czesto niepewnos$¢, ale wierzymy, ze ,,to dziata”, jesli chcemy, zeby dziatato.
Na to przynajmniej wskazuja nasze osobiste doswiadczenia i do§wiadczenia innych.
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Trzeba uwierzy¢ , ze WszechSwiat pragnie abySmy wytrwali na drodze
zdrowienia i ze nie jest przeciwko nam , trzeba uwierzy¢ , ze zycie nam
sprzyja i chce dla nas dobrze.

Rob wlasciwe rzeczy i... wlasciwe rzeczy si¢ wydarza

Mozna by zada¢ sobie pytanie co jest wlasciwe , ktore to sg wlasciwe rzeczy. Aby wiedzie¢ co jest wiasciwe
trzeba ztapa¢ kontakt z wlasnym sumieniem i zaczac si¢ go stuchaé. Oprocz tego trzeba poznac siebie i wiedzie¢
co jest robione przez nas z czystego serca, a jakie dziatania sa ukierunkowane poprzez zaburzone,
znieksztatcone instynkty tworzace nadmierne pragnienia.

Pu$¢ manie, ze musisz wiedzieé¢ co si¢ wydarzy, ze musisz znaé¢ obraz rezultatu i manie
ze musi on by¢ taki jaki myslisz, ze musi by¢, daj si¢ zaskoczy¢ zyciu

Intencja to szczere oczekiwanie czegos$ ale bez przywiazywania si¢ do konkretnego rezultatu, czyli bez
trzymania si¢ sztywnie jakie co$§ ma by¢. Jest ona zwigzana bardziej z czuciem, pewnoScia i zaufaniem niz
kontrola, wizja ze co§ ma mie¢ dokladnie taka sama forme jak chcielibySmy aby mialo. Intencja to
delikatna réwnowaga pomiedzy radosnymi oczekiwaniami malego dziecka, a odpuszczeniem i zaufaniem
oraz zawierzeniem , Ze to co bedzie, bedzie najlepszym rozwiazaniem dla nas. W pewnym sensie do tego
co naprawde w glebi duszy chcemy dopasowujemy si¢ otwierajac si¢ na to i pozwalajac temu zaistnie¢
likwidujac opor wobec tego.

Urzeczywistnienie jest raczej konsekwencja pozwolenia
niz probowania, poddajemy si¢ mu plynac na fali zycia, a
nie zdobywam je. Kiedy pragnienie i obsesja ego na
punkcie kontrolowania sa porzucone , pole moze zostaé
rozpoznane, przez co wplywamy w jego przestrzen laczac
si¢ Z nim tworzac jednos¢.

Realne Dzialanie

Efekty same w sobie si¢ pojawiaja po czasie, spokéj umyshu i pogoda ducha sg
naturalnymi konsekwencjami konkretnych czynow, decyzji i wyborow oraz naszej
nowej energii w jaka wchodzimy.

Za intencja musi i$¢ szczera che¢¢, dziatanie i konkretne kroki. Trzeba wierzy¢ i budowac swoje dziatania oparte
na konkretnych decyzjach i ruchach w rzeczywistosci, czyli realizowac¢ to co chcemy. Oczywiscie niespodzianki
si¢ beda zdarza¢ i wszech§wiat nas bedzie wspierat w naszych dziataniach. Jednak trzeba pamigtac, Zze granica
miedzy zadaniem, wymaganiem, chciejstwem , mechanizmem iluzji i zaprzeczen, a pomoca jaka dostaniemy
jest bardzo cienka i mozna popas¢ w nic nie robienie , zastdj , bezczynnos¢. Wszech§wiat lubi rownowage
miedzy dziataniem a odpoczynkiem , miedzy dynamikg , a spokojem . Oczywiscie nasz stan energetyczny jest
najwazniejszy i poziom naszej rado$ci z zycia, z tym ze umyst ma tendencj¢ do tworzenia iluzji i zamykania si¢
na dos$wiadczanie zycia, co tak naprawde podszyte jest lekiem przed uczestniczeniem w zyciu i w nowych
doswiadczeniach.

Czyn i modlitwa to dwie sily, ktore stopniowo ulepszaja nasz Swiat. Dzialajmy dla dobra
innych i ciagle si¢ doskonalimy. Wiara bez dobrych uczynkow jest martwa. Ale wszelka
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aktywnos¢ i praca z ludzmi opiera¢ si¢ powinna na modlitwie, ktora zawsze podwyzsza
skutecznos$¢ naszych wysitkow.

Modlitwa powinna poprzedza¢ kazdy akt milosierdzia i pomocy, albowiem wzmacnia
ona i uskrzydla naszego ducha. Modlitwa wyplywa z wiary, ze Wszechswiat
wspoélpracuje z nami i dziala poprzez nas. BadZzmy pewni, ze jesli zdamy si¢ na Jego
przewodnictwo i wsparcie, w sferze stosunkow miedzyludzkich dokonywaé bedziemy
cudow.

Polaczenie z silg wyzsza , to nasz najbardziej naturalny stan istnienia

Wewnetrzna zgodnos$¢, jedno$¢ , uczciwosé z samym sobg daje spokdj , autentycznos¢ i rado$¢ bycia sobg .
Znika Igk przed odkryciem przez kogo$, ze nie jesteSmy tymi za kogo si¢ podajemy, ulga z braku potrzeby
zaktadania masek powoduje spadek presji , wewnetrznego ci$nienia. Do tego zanika wstyd i towarzyszaca mu
kontrola , ktory wynika z utrzymywania tajemnicy wobec innych ale rowniez wobec samego siebie .
Prawdziwo$¢ daje wewnetrzng odwage i ogoélny zanik chaosu emocjonalnego, ktory powstaje z zycia wbrew
sobie i udawania kogo$ kim sig¢ nie jest by co$ zyska¢, by zashuzy¢ na cos.

Kiedy nie jesteSmy w sobie, nie jesteSmy polaczenie ze swoim cialem czujemy si¢ zalezni calkowicie od
otoczenia, wtedy to nasze Igki zwigzane z otoczeniem dyktuja nasze zachowania, mozemy poczué separacje,
wrogos¢, Igk przed rzeczywistoscig. W pewien sposdb nie czujemy naszego wptywu na to co si¢ dzieje, stad
bierze si¢ bezradno$¢, apatia , obojetnos¢ wobec zycia. Gdy nie ma wiary w swojg moc sprawcza, nie dostrzega
si¢ zaleznosci migdzy swoimi dziataniami , a ich rezultatami i tym bardziej czuje si¢ lek i niepewno$é. Poglebia
si¢ to gdy wypiera si¢ odpowiedzialno$¢ lub ucieka si¢ od konsekwencji wlasnych czynow, mysli i emocji.

Gdy nie mamy kontaktu z cialem i emocjami, wydaje nam si¢, ze co§ nami steruje i zarzadza nami . Gdzie tak
naprawde to brak kontaktu z czuciem i z cialem powoduje separacje i oderwanie od energii zycia, czyli od siebie
samego, bo ta energia jesteSmy my jako cato$¢ .To co nami wtedy steruje to nasze:

- nieuswiadomione i wyparte potrzeby,

- nieu§wiadomione i wyparte pragnienia,

- nieuswiadomione i wyparte popedy,

- wyparte emocje i nawykowe, automatyczne sposoby regulowania tych emocji,

- nawykowe sposoby zaspokajania potrzeb(lub tez nie ,bo mozna wypiera¢ swoje potrzeby i i§¢ w destrukcje)

- nawykowe sposoby regulowania pragnien i popedow.

Dzialamy wtedy z automatu, na jawie , tak jakby$Smy spali, nie w tym obecnosci i nas, jest czysty automatyzm,
mgta umystu , nie jasno$¢ spojrzenia i brak klarowno$ci w mysleniu. Dziatanie w takim amoku moze by¢
kojarzone z poczuciem , ze kto§ nami steruje, ze kto$ nas do czego$ zmusza, gdzie tak naprawde sa to nasze
wlasne nawykowe sposoby dzialania i wyparte emocje. Z tym ze poprzez brak kontaktu ze sobag nie jestesmy ich
$wiadomi i nie bierzemy za nie odpowiedzialnosci, a im bardziej si¢ odcinamy od nich tym bardziej czujemy
przymus. Ten przymus to nasze wlasne wyparte, emocje , popedy i potrzeby. To nie szatan , czy podszepty nami
steruja, tylko nasza wilasna wyparta nieSwiadomos¢, do ktorej nie chcemy si¢ przyznaé i ktorej nie chcemy
dostrzec. Gra w szatana , czy inne moce konczy si¢ gdy bierzemy odpowiedzialno$¢ za to co jest w nas i
zamieniamy nieSwiadomos¢ w $wiadomos$¢. Przestajemy si¢ wtedy juz ba¢ samych siebie i przestajemy zrzucaé
wine za nasz cief, za to co w nas na sity poza nami. Podtrzymywanie wiary w to, ze kto§ nami steruje jest
utrzymywanie lgku przed zagladaniem w glab siebie i nie pozwala nam stana¢ w swojej prawdzie, przez co dalej
jest rozbieznos¢ migedzy mysla, uczuciami i czynem.

Mechanizm iluzji i zaprzeczen

"Dziecko, ktore stwierdza, Ze Swiat zewnetrzny jest frustrujgcy, zwraca sig¢ do Swiata wewnetrznego i
przeksztatca swoj umyst w ,,miejsce do zycia”, zamiast uzywac¢ umystu jako ,, aktywnej funkcji, z ktorq mozna
zy¢”. Zaczyna ono zy¢ w wyobrazni, w fantazji, a nie w faktach. Zapeinia swiat wewnetrzny dobrymi i ziymi
obiektami, ktorymi ma nadzieje manipulowac. Tego, czego potrzebuje, szuka w swoim wnetrzu, w fantazjach o
zaspokojeniu. Oparte to jest na zdolnosci do halucynacyjnego zaspokajania pragnien w sposob tak wyrazisty
(jak w snach), ze przez jakis czas te zaspokojenia mogq stanowic¢ substytut realnych wydarzen. Niestety, w tym
procesie zostajg wewnqtrz ustanowione zarowno ,zte”, jak i ,,dobre” postaci, co prowadzi do dalszych
zaburzeni. Swiat wewnetrzny staje sie wowczas trwalg, cho¢ wypartg, nieswiadomaq strukturq petng konfliktéw i
poczucia frustracji. Powyzej, na poziomie swiadomym powstaje powierzchowna osobowos¢ skonstruowana
glownie ze spolecznych przystosowan, funkcjonujgca bez dojrzalych, prawdziwych uczué. Ta czesé zajmuje sie
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Zyciem na zewngtrz, zZyciem znacznie bardziej automatycznym, niz sqdzimy. Skryte wewngtrz nieswiadome Zycie
wewnetrzne broni si¢ przed dostegpem wszelkich intruzow (Guntrip, 1961)."

Danuta Golec, ,,Nieudana proba ucieczki ze schizoidalnej putapki - refleksje o filmie Broken Flowers” w: ,,Kino
i Psychoanaliza” Wydawnictwo Imago, Gdansk, 2019, str. 73

Wewnetrzne do$wiadczenie w iluzji glowy, to nie to samo co realne doswiadczenie. Ciato czuje, ze umyst
tworzy sztuczne emocje i co$ czego nie ma . Aby wejs¢ w nowa energie przekonania danego trzeba uwierzy¢ w
nowe przekonanie, to poziom wiary i umystu , a pdzniej do§wiadczy¢ tego w rzeczywistos$ci poprzez realne
dziatanie czyli poprzez wole. Wtedy jest rownos¢ mysli-uczucia - dziatania. Dopiero w do$wiadczeniu
zachodzi transformacja nowego przekonania i ciato jest potwierdzane w tym co umyst przyjat. Jesli jest wiara w
co$ , a w doswiadczeniu zachowujemy si¢ na odwrot , to tworzymy konflikt w sobie i roztam oraz cierpienie
Przyktadowo tworzymy o sobie wyobrazenie ze mamy odwage, a w rzeczywistosci ucickamy przed sytuacja, to
wyobrazenie o sobie nie rowna si¢ temu jak jest naprawde. Zyjemy wtedy we wiasnych iluzjach , ktore nie
potwierdzaja si¢ z rzeczywistoscig. Mysl, emocja( zazwyczaj sztucznie stworzona) nie roéwna si¢ wtedy woli ,
czyli dzialaniu. Wtedy zazwyczaj iluzje jakie sobie narzuciliSmy opadaja z duza sila tworzac w nas bol.
Wizualizacja wtedy staje si¢ substytutem realnego doswiadczenia i dzialania. Sama wizualizacja bez przej$cia w
wole moze stworzy¢ wigcej szkody niz jakby jej nie bylo. Ten schemat cierpienia jest wykorzystywany poprzez
nasz system iluzji i zaprzeczen, czasem tak mocno kochamy swoje marzenia , ze boimy sig¢ je realizowac.

MySl - uczucie- wola

Gdy jest jedno$¢ dzialamy w swojej najwiekszej energii, jesli jej nie ma to tworzy sie konflikt
Zmiana przekonania

Poziom umystu, wiary - Stare przekonanie zostaje zamienione na nowe

Poziom czucia- Powstaty stan emocjonalny

Poziom Woli, dzialania- Doswiadczenie nowego przekonania i utwierdzenie si¢ w nim poprzez kontakt z
rzeczywistoscia.

Na przyktad nie wystarczy sobie wmawiac, ze si¢ kochamy , gdy w rzeczywistosci nie ma dowodow na to i
robimy co$ na odwrdt, wtedy tak naprawdg si¢ oszukujemy i zyjemy w S$wiecie iluzji w naszej glowie.
Przyktadowo wmawiamy sobie, afirmujemy sobie, ze dbamy o siebie i ze kochamy siebie , czy tez akceptujemy
siebie, a w rzeczywistosci podtrzymujemy destruktywne nawyki, nie dbamy o swoje ciato lub tez karcimy siebie
za kazdy btad. Nie ma tu wtedy jednosci , spojnosci, uczciwosci. Poziom mentalny nie idzie wtedy w parze z
realnym do$§wiadczeniem, nie ma potwierdzenia w rzeczywistosci.

Twoje dorosle ,,Ja” ma za zadanie pomdéc wewnetrznemu dziecku rozpoznawaé swoje
prawdziwe potrzeby pragnienia i chroni¢ je wtedy, gdy dziecko podejmuje ryzyko
uzyskania tego, czego chce oraz wzmacnia¢ w nim wiar¢ w siebie. Czyli trzeba stac si¢
dla siebie rodzicem , ktorego dosy¢ czesto si¢ nie mialo.

Jednak to, ze mamy wplyw na swoje zycie, swoja energi¢, swoje nastawienie i podejscie do Zycia nie czyni nas
wladcami calej rzeczywistosci. Oprocz naszej przestrzeni jest jeszcze przestrzen innych ludzi , razem nasze
przestrzenie wspolgraja ze soba. Nie na wszystko mamy wplyw i to nas odroznia od energii zycia jako
wszech§wiata, wiara w to, ze na wszystko mamy wplyw to egoizm i narcyzm. Zrozumienie na co mamy wptyw,
a na co nie pozwala wyj$¢ poza egocentryczne , kontrolujace i wladcze ego oraz polaczy¢ si¢ z energia
wszech§wiata i dziata¢ z nig w synchronicznosci .

Samowola jako objaw pychy, bledne przekonania na temat wlasnego wplywu na
rzeczywistos¢

Jedna z czgsto spotykanych masek toksycznego wstydu sa przekonania na temat mozliwosci kontroli catej
rzeczywisto$ci. U podstaw tych przekonan lezy pycha. Zaburzaja one myslenie w dwojaki sposdb. Albo
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cztowiek ma przekonanie, ze nie ma na nic wptywu i sterowany jest wylacznie przez czynniki od niego
niezalezne, albo odwrotnie, czuje si¢ wszechmocny i odpowiedzialny za caly $wiat. Pierwsza postawa wynika z
podstawowej niewiary w jakakolwiek mozliwo$¢ realnej kontroli nad swoim zyciem i wchodzenia w
bezradno$¢, apatie wobec zycia. Postawa druga, rownie btedna, to przekonanie, ze mozna wszystko i wszystkich
kontrolowad, ze jest si¢ za wszystko i wszystkich odpowiedzialnym. Osoba zywiaca takie przekonanie dzwiga
na swoich barkach caty $wiat i czuje si¢ winna, gdy nie kreci si¢ we wlasciwym kierunku oraz gdy traci
kontrole. Oba przekonania podtrzymuja spirale wstydu.

Bezradnos¢ i brak czucia mocy jest wtedy gdy myslimy, ze nie mamy wplywu na siebie i
swoje zycie.

Bezsilnos¢ natomiast gdy chcemy wplywac¢ na co§ co nie jest zalezne od nas i gdy
wchodzimy w role wszech§wiata stawiajac sie w jego roli .

Toksyczny wstyd przybiera nieraz posta¢ pychy. Pycha jest zaburzeniem woli, ktérego objawem moze by¢
zardwno narcystyczna wyniosto$¢, jak i bezradnos$¢. Kazda z tych skrajnosci jest przejawem odrzucenia
naturalnych, ludzkich ograniczen. Kazda z nich jest przesadna: jedna chce by¢ bardziej ludzka, niz jest
naprawde, druga - mniej. Zauwazmy, ze 1 ta mniej ludzka, bezradna posta¢ jest przejawem pychy. Osoba
skrajnie bezradna twierdzi, Ze nic i nikt nie moze jej pomoée. Nikt nie jest tak chory jak ja... Jestem "najlepszy/
najgorszy" na §wiecie.

Pycha wynika z defektu woli. Gltowna przyczyng niepetnosprawnos$ci woli jest zawstydzanie sfery
emocjonalnej. Gdy uczucia podlegaja zawstydzaniu, a ich wyrazanie jest blokowane, zahamowana zostaje
intelektualna integracja znaczenia zdarzen wywotujacych emocje. Gdy wydarzy si¢ cos, co wzbudza emocje,
muszg one zosta¢ roztadowane. W przeciwnym razie intelekt, rozum, nie potrafi tej sytuacji prawidtowo ocenic¢
i zrozumie¢. Emocje zaktocaja obiektywizm myslenia. Jezeli pod wptywem wstydu cztowiek nie moze wyrazic¢
swoich emocji, energia w nich zgromadzona ulega zamrozeniu, a interakcja intelektu i woli zostaje
zablokowana.

Wole w dziataniu mozna zdefiniowa¢é mozna jako "przelozenie sity pragnienia na dzialanie". Wola
poréwnywalna jest z apetytem. Oczyma woli sg rozum i zdolno$¢ oceny (funkcje umyshu). Bez sprawnego

umystu, wola jest $lepa, pozbawiona tresci. Bez konkretnej tresci, wola zamienia si¢ w samowole.
Ta za$ prowadzi do powaznych problemow. Oto niektore z nich:

- wola zaczyna chcieé czego$, co od woli nie zalezy,
Czyli zaczyna zada¢ i domaga¢ si¢ czego$ co nie jest jej. Zaczyna przechodzi¢ w chceiejstwo i wymuszanie na
zyciu tego co wedtug niej jej si¢ nalezy.

- wola usiluje przejaé nad wszystkim kontrole.
Czyli zaczyna kontrolowaé otoczenie w koto i wchodzi w role Wszechswiata. Probuje wywrzeé na otoczeniu to
czego si¢ domaga i probuje dyrygowaé otoczeniem wedlug wiasnego widzimisig.

- woli sie wydaje, Ze jest wszechmocna, a gdy okazuje si¢, Ze nie jest wszechmocna, zaczyna siebie

postrzega¢ jako "bezradne stworzonko".

Czyli sigga albo szczytu pychy albo catkowitej beznadziei.

- wola chce czegos$, bo tak chce i juz (impulsywnos¢),
Czyli widzi tylko swoje pragnienie, swoje chcenie popadajac w obsesje, nie potrafi si¢ zdystansowac i nabraé
SZerszego spojrzenia.

- wola popada w skrajnosci - dziala na zasadzie ""wszystko albo nic",
Czyli nie potrafi si¢ zadowoli¢ tym co jest dostepne w teraz, zawsze jej mato i to powoduje niezadowolenie albo
odcina si¢ calkowicie od wszystkiego i wypiera swoje potrzeby , co réwniez powoduje niezadowolenie .

Zaburzenie woli, nie panowanie nad nig

Zablokowanie emocji powaznie uposledza zdolno§¢ myslenia i rozumowania. Zawe¢za pole widzenia. Zakloca
zdolnos¢ prawidtowego odbioru sytuacji i oceny okre§lonych wydarzen w zyciu osobistym. (Co ciekawe,
zablokowanie emocji nie uposledza myslenia spekulacyjnego, abstrakcyjnego). Zablokowane emocje jeszcze
bardziej poglebiaja $wiat fantazji i wyobrazen oraz oddzielajg nas od rzeczywistosci.

Z chwila, gdy zdolno$¢ prawidlowej oceny rzeczywisto$ci ulega wylaczeniu, wola, ktora jest organem
wykonawczym osobowosci, traci zdolno$¢ dostrzegania alternatyw i oparcie w rzeczywistosci. Zaczyna si¢
panoszy¢, zamienia si¢ w samowole. Czlowiek samowolny jest owtadniety pycha i nieokietznanym dazeniem do
kontrolowania wszystkiego. Samowola, to ostatnia z serii katastrof, do ktérych prowadzi toksyczny wstyd.
Czlowiek samowolny udaje, ze jest Bogiem; samowola, to wola, ktora wymkneta si¢ spod kontroli.
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Istnieje tylko jeden sposob uwolnienia zdolno$ci prawidtowego myslenia i wyleczenia si¢ z kompulsji - powrot
do stlumionych emocji i ponowne ich przezycie. Trzeba przezy¢ jeszcze raz t¢ sytuacje, ktore doprowadzity do
zablokowania emocji. Trzeba redukowac¢ i skorygowaé niezaspokojone potrzeby wczesnodzieciece.

Swiadomo$é tego na co mamy wplyw , a na co nie pozwala nam ukierunkowa¢ swoje dziatania w kierunku
budowania tego co chcemy i co jest zgodne z naszymi potrzebami i pragnieniami oraz powoduje realne
pozytywne zmiany w naszej rzeczywistosci. Rezultat zawsze jest widzialny , moze nie od razu , jednak po
jakims$ czasie, nasza osobista rzeczywisto$¢ si¢ zmienia. Zmienia si¢ sposob zycia, wartosci, czgsto zaczynamy
robi¢ to co kochamy robi¢. Gdy nie ma progresu, ewolucji , znaczy to ze zajmujemy si¢ czyms$ co nie jest
zalezne od nas( bo czesto nie chcemy zajrze¢ do swojego wnetrza) i walczymy dalej z wiatrakami nie zajmujac
si¢ tym co trzeba czyli swoim wngtrzem, swoim nastawieniem, swoim podejscie, swoja energig. Miarg tego czy
dziatamy w prawdzie jest spokoj umystu i wzrastajaca pogoda ducha. Jesli nasze samopoczucie poprawia sig,
coraz czgsciej czujemy rado$¢ z zycia, z bycia sobg i rado$¢ z innych, to znaczy ze wchodzimy w jedno$¢ mysli
, czucia 1 dzialania.

Zajmowanie si¢ sprawami na ktére nie mamy wplywu jest bardzo wygodne, bo wtedy
uciekamy od siebie, od tego na co naprawde mamy wplyw. Jest to mechanizm obronny
przed ruszeniem ze swoim zyciem i przed dzialaniem w nim.

To co moze Ci pomadc, a co pomaga mi:
1. Zaufanie

Tak zwane negatywne mysli, watpliwo$ci sa one projekcja naszych wilasnych lekéw i obaw. Za danymi
mys$lami, schematami zawsze kryja si¢ emocje. Zrozum, ze watpliwos$¢ to tylko projekcja , jeden z mozliwych
rezultatow, niekoniecznie prawdziwy. Watpliwosci zawsze si¢ pojawiajg jak czlowiek robi co§ nowego, bo
wchodzi w nowe do$wiadczenie. Nie daj si¢ zniechgci¢ poprzez watpliwosci, gdy juz wejdziesz w
doswiadczenie nagle watpliwosci znikng, dlatego Zze zazwyczaj sa urojeniem umystu , tak samo jak wigkszos¢
lgkéw, one nie istnieja i sg projekcja przeszlosci na chwile obecng. Kontakt z lgkiem jaki kryje si¢ za
watpliwoéciami moze Ci uzmystowié¢ czego tak naprawde si¢ boisz. Zagubienie , chaos emocjonalny na
poczatku robienia czego§ nowego to normalna czg$¢ zycia. Tak dziala nasz instynkt gdy wychodzimy ze strefy
komfortu i robimy nowe rzeczy, ktérych wczesniej nie robiliSmy. Proces przechodzenia od zagubienia w
zaufanie nie jest tatwym procesem, jednak jest mozliwy i w ostateczno$ci daje wewnetrzng pewnos¢ 1 wiare w
siebie i swoje mozliwosci. W ten sposdb wychodzi si¢ z bezradnos$ci i odnajduje si¢ energi¢ w sobie i w sile
wyzszej. Zaufaj Wyzszej §wiadomosci, ktora stworzyta wszystko, co istnieje, zaufaj jednosci wszech§wiata.

WSZECHSWIAT ZAWSZE TROSZCZY SIE O NAS I DAJE NAM TO,
CZEGO POTRZEBUJEMY, WTEDY KIEDY TEGO POTRZEBUJEMY.

2. Przestan potepiac siebie , zacznij rozumieé i czué siebie oraz innych przez siebie.

Kiedy pograzasz si¢ w potepieniu siebie lub innych tworzysz izolacje, oddalasz si¢ od siebie. Wyrozumiatos¢
dla siebie i swoich stabosci to gtéwna postawa zmieniajaca naszag wewngtrzng relacje. Gdy poznajesz siebie ,
bardziej poznajesz rowniez innych, zrozumie¢ innych mozesz poprzez zrozumienie swojej nieSwiadomosci.
Przemierzajac duchowg $ciezke, znajdziesz w sobie negatywne cechy, wady, stabosci, ale nie oceniaj siebie za
to, po prostu przyjmij siebie takim jakim jestes, zaakceptuj te cechy i zacznij pracowaé nad nimi, w tym rowniez
pros wszech$wiat o pomoc przy pracy nad nimi. twoja szczera intencja do zmiany zawsze zostanie wystuchana i
Twoje zycie tak si¢ utozy , ze wady i stabosci zaczng zanikaé. Pamigtaj ze nie ma ludzi idealnych. Za kazdym
razem, gdy potepiasz siebie, zaczynasz osadzaé siebie i mozesz zaczaé osadzaé innych, poniewaz znajdziesz
powody, by ich wini¢, gdy nie radzisz sobie ze swoimi emocjami, zaczynasz projektowac¢ wiasna nienawis¢ do
siebie na innych. Oceniajac druga osobg, przygotowujesz si¢ do ponownego osadzenia siebie i na odwrot.

3. Doceniaj siebie i innych.
Docen siebie za to jaki jeste§ i za to co robisz. Szukanie docenienia w $wiecie zewngtrznym powoduje, zZe

zaczynamy czu¢ si¢ niewidoczni, gdy tego docenienia nie ma. Im bardziej czujemy si¢ niewidoczni, tym
bardziej czujemy pustke i niezrozumienie siebie. Jesli sami nie doceniamy tego co robimy i nie czujemy
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wartosci jaka dajemy $wiatu, to kto ma to za nas zrobi¢ ? Najwazniejsza jest relacja jaka masz ze sobg, bo to ona
okresla wszystkie twoje inne relacje. Jesli zaczniesz docenia¢ siebie, znajdowaé w sobie dobre rzeczy, tak samo
zaczniesz zachowywac si¢ w stosunku do innych, zaczniesz docenia¢ innych, uznawac ich wartos¢ i cieszy¢ sig¢
innym.

4. Szczerosé, uczeiwosc.

Szczero§¢ 1 uczciwo$¢ wzgledem siebie pozwala na emocjonalne zrozumienie prawdy, emocjonalne
zrozumienie natomiast uwalnia emocje , ktore dusimy w sobie lub emocje przed , ktérym uciekamy. Umyst sam
si¢ oczyszcza z emocji jesli przejdziemy mechanizmy obronne i dojdziemy do rozwigzania, umyst zawsze dazy
do uzdrowienia , nawet forma zaprzeczenia swojemu istnieniu, jest forma , czy tez proba zwrdcenia naszej
uwagi ze jest co$ nie tak , Ze co$ trzeba zmienic€ i zrobi¢. Uwalniajac emocje rozwigzujesz blokady w Twoim
polu energetycznym i dajesz energii lepiej ptynaé¢, w bardziej harmonijny sposob.

5. Odpowiedzialno$¢.

Wez odpowiedzialno$¢ za swoje zycie, za to co myslisz , co robisz , za to co czujesz, za swoje emocje. Przestan
zrzuca¢ odpowiedzialnos$¢ za swe decyzje na innych, przestan obwinia¢ caty §wiat i dorosnij w koncu. Wszystko
jest zawsze dostepne tylko czeka, az wyciggniesz po to reke i weZmiesz to do swojego zycia. Zycie i jego
dobrodziejstwa czekaja na Twoje dzialanie.

6. Pus¢ przesziosé.

Kazda emocja z przeszto$ci i sposdéb myslenia jesli nie jest puszczona to zaburza Twoje spojrzenie na
terazniejszo$¢, przez co nie widzisz prawdziwego obrazu rzeczywisto$ci, natomiast oceniasz go przez pryzmat
przesztosci lub jeste$§ emocjonalnie caly czas w przeszyt wydarzeniach. Wtedy nie ma Ciebie w tu i teraz , w
danej chwili i nie dostrzegasz rzeczy takimi jakimi sg naprawde.

Nasz gk przed zranieniem, nie uzdrowiona rana powoduje, Ze na obecne sytuacje projektujemy nasze zranienie
z przesztosci. Jednak ta projekcja nie jest potwierdzona w rzeczywistosci, jest ona tylko w naszej glowie i
tworzy podejrzliwos¢ wobec kogos. Na przyktad nasz Igk przed tym, ze kto$ nas moze zdradzi¢, upokorzy¢ na
przyktad poprzez rozmawianie o nas za naszymi plecami, pochodzi z rany zwiagzanej z mama, gdy w ten sposob
nas upokarzata. Jednak to co si¢ dzieje teraz , tutaj nie jest przeszloscig i nie musi si¢ wydarzy¢é ponownie.
Paranoja ktora mowi nam, ze tak si¢ dzieje jest tylko w naszej wlasnej gtowie i wynika z braku zaufania Nasza
podejrzliwo$¢ stwarza emocje w nas, stwarza watpliwosci i projekcje. Gdy mamy w sobie nie uzdrowiong rang
upokorzenia , bedziemy odbiera¢ innych poprzez swoje leki i bedziemy w prze§wiadczeniu, ze inni chca nas
upokorzyé¢, tak jak w przesztosci upokarzat nas jeden z rodzicow. Dlatego wazne jest zrozumienie tego co si¢
dzieje teraz bez projekcji przesztosci na chwile obecng. Toksyczny wstyd skrywany gleboko w podswiadomosci
to gltéwna przyczyna naszych znieksztalcen poznawczych i tworzenia nienawisci wobec siebie a pozniej
projekcji jej na zewnatrz. Im wigcej go sobie uswiadomimy i puscimy tym bardziej zaczniemy ufaé i si¢
otworzymy oraz przestaniemy projektowac na obecnych partneréw zachowania naszych rodzicow.

7. Akceptacja.

Zaakceptuj chwile obecna jako nieunikniong. Akceptuj siebie takim jakim jeste$ ze wszystkimi swoimi
niedoskonato$ciami i wadami. Nie oceniaj czy co§ w Tobie jest zte, czy jest dobre, tylko zauwaz to takim jakim
jest, $wiadomos$¢ swoich wzorcow i schematéw rozpuszcza je i daje zaistnie¢ $wiathu , ktére rozprasza
nie§wiadomos$¢. Akceptuj innych takimi, jakimi s3. Bez wzgledu na to, jak si¢ zachowuja, wiedz, ze wlasnie to
moga ci zaoferowac, bo sg tacy jacy sa na dang chwile.
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Chwila akceptacji tego, co istnieje
w otaczajacej Cig rzeczywistosci,
jest o wiele lepsza niz cale lata
stresu, buntu i walki

8. Pozwdl sobie czué kazde do$wiadczenia, przezywaj je i puszczaj robiac miejsce na nowe.

Gdy pod presja duchowego rozwoju probujesz kochaé siebie, czy tych, od ktérych wtasnie doswiadczyltes bolu
lub starasz si¢ wygenerowac z siebie uczucie wdzigcznosci, ktore ma magicznie uleczy¢ Twoj bol, zatrzymaj si¢
na chwile i pozwdl sobie poczu¢ prawdziwie to, co si¢ pojawia. Jak bardzo spojne sa duchowe wskazowki z
tym, co dzieje si¢ teraz w Twoim wnetrzu? Ile autentycznosci jeste§ w stanie wlozy¢ w tej chwili w odczuwanie
milosci 1 wdzigeznosci? Co dobrego dla siebie i innych mozesz zrobi¢ probujac zmusi¢ si¢ do czucia tego, do
czego nie masz w tej chwili zadnego dostgpu? Tym, co realnie mozesz zrobi¢ w takiej chwili jest obdarzenie
bolu, ktorego doswiadczasz szacunkiem i zyczliwoscig. Taka formg mitosci mozesz obdarzy¢ siebie teraz,
pozostajac ze soba w catkowitej spojnosci. To wazny krok w kierunku akceptacji tego, co si¢ wydarzyto i krok
w kierunku uzdrowienia emocjonalnej rany. Wdzigcznos¢ pojawi si¢ sama. W swoim czasie.

W rozwoju osobistym wpadamy niekiedy w putapke przewrazliwienia na punkcie wtasnych emocji. Dazymy do
stanu znieczulenia w stosunku do bolesnych wydarzen, bo kojarzy nam si¢ to z "przepracowaniem tematu". A
jak wraca do nas zal, smutek, czy poczucie niesprawiedliwo$ci to samobiczujemy si¢, ze tyle lat terapii i pracy
nad sobg, a dalej czujemy co$, "czego juz czu¢ nie powinnismy", wicc szukamy kolejnych metod grzebania w
przesztosci. A moze wyjs¢ z takiej perspektywy i z emocji - do ktorych posiadamy prawo - nie robi¢ wigcej
problemu ? Parametrem dojrzatosci nie jest wcale utrzymywanie stanu pogodnego przez caly czas. To nie jest
réwniez radykalna i trwata eliminacja zalu, smutku, ztosci. O dojrzalosci nie $wiadczy rodzaj przeptywajacych
przez nas emocji, ale to, co z nimi zrobimy i wachlarz emocji na jakie sobie pozwalamy. Jesli probujemy je
wylaczy¢ - to oznacza, ze wcigz ich nie akceptujemy a tym samym nie obejmujemy siebie w catosci. Jesli
pozwolimy im przeptyna¢ - dajemy sobie milos¢, ktérej zabraklo wtedy, gdy przezywaliSmy traumg.
Dodatkowo, emocje sg przeciez napedem do zmian. Przeszto$ci nie zmienimy, ale wystarczy, ze ja zrozumiemy
1 wyciagniemy wnioski na przysztosé. Mozemy rowniez swoja zyciowg wiedzg dzieli¢ si¢ z innymi i czg$ciowo
ustrzec przed biedami. Jesli wracajg do nas emocje zwigzane z przesztymi wydarzeniami, ktéore dawno juz
przeswietliliSmy 1 na wiele sposobéw przepracowaliSmy, nie musi to oznacza¢ problemu w nas samych. Za
kazda emocja idzie energia, a konsolidujac energi¢ - zmieniamy ja w moc madrosci, ktora pragnie by¢ dzielona
z bliznimi. Zatem emocje mogg motywowaé¢ nas do tego, by wyjs¢ do innych ludzi i wymieniaé
doswiadczeniami. Mogg inspirowa¢ do lepszych rozwigzan, ktorych sami kiedy$ nie znali$my. Tak dokonuje si¢
powolny postep, w ktorym nasze piekta transformuja si¢ w ogien duchowy, ktory niesiemy innych poprzez
swoje doswiadczenia.

wJesli irytuje Cie kaZde potarcie, jak masz zostaé wypolerowany 2,,

Rumi
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9. USwiadom sobie swéj tryb przetrwania i przechodz w tryb harmonii i spokoju.

Kiedy ludzki umyst jest pod wptywem stresu i napigcia, ocenia i osadza, aby potozy¢ fundament. W ten sposob
wylacza si¢ z przeptywu zycia. Ale ta separacja jest tylko pozorna. Oddzielenie od istnienia jest niemozliwe,
sami je sobie tworzymy Tutaj jest wlasnie potrzebny nasz racjonalny umyst i jego stabilnos¢, kazdy lgk ,
niepokdj jest projekcja ktéra nie istnieje, wigc poddanie leku, obawy, watpliwosci pod racjonalno$¢ istnienia od
razu rozbija site niepokoju i leku. Uswiadom sobie, Ze jeste$ czeScia istnienia, czastkag wyrazenia Wyzszego
Umystu, jednoczacej sity, ktora jest u podstawy wszech§wiata. Zawsze jeste§ w tu i teraz i zawsze jeste$
wspierany i kochany, zrozumienie tego pozwala to poczué i przejs¢ z trybu przetrwania na tryb harmonii i
spokoju.

10. Nasza natura jest Milo$¢ i Spokaj.

Ludzie zostali stworzeni do kochania , czutosci , czucia a nie do walki , cierpienia , niszczenia itp. Trzeba to
sobie uswiadomi¢ i dazy¢ do robienia wszystkiego z mitoscia i spokojem. Takie stany jak rados$¢ z istnienia,
wolnos¢ ducha, spokdj, wewnetrzne poczucie bezpieczenstwa, niewinno$¢ to nasze prawdziwe stany
wewnetrzne , ktore zgubiliSmy po drodze zaczynajac wierzy¢ w iluzje umystu i zamykajac serce na czucie.
Droga powrotu do domu do rozbieranie iluzji i stawianie si¢ z pwrotem tym czym jestesmy wewnatrz siebie
poprzez jednos¢ z sila wyzsza.

11. Angazuj si¢ zaré6wno w dzialanie jak i w odpoczynek , znajdz ré6wnowage w tych kwestiach.

Jest konieczna réwnowaga migdzy aktywnoscia a odpoczynkiem, mi¢dzy radowaniem si¢ $wiatem
zewngtrznym a powrotem do siebie, miedzy cisza a mowa. Migdzy korzystaniem z przyjemnosci , a powrotem
do siebie i czucia siebie. Zadna ze skrajnosci nie jest dobra i prowadzi wezeéniej czy pdzniej do cierpienia . To
co jest wazne iz utrzymywanie rownowagi, podejmowanie decyzji i dokonywanie wyborow jest w naszych
rekach i to do nas nalezy to dziatanie, by dazy¢ do réwnowagi. Zar6wno nie mozna wypiera¢ uczestniczenia w
$wiecie zewngtrznym, bo tworzy si¢ izolacja, jak rowniez nie mozna tylko w nim uczestniczy¢.

12. Buduj swoja samoswiadomo$¢, poznawaj siebie, twérz wiez ze soba.

Znajomo$¢ samego siebie, swoich schematow, wzorcow, mysli , emocji , reakcji daje Ci ogromng moc i buduje
Twoja blisko$¢ oraz kontakt ze soba. Im masz wigksze potaczenie ze soba, tym tak naprawde masz wicksze
polaczenie z energia zycia. Im bardziej siebie poznajesz i czujesz tym bardziej poznajesz zycie. Wyzsza
$wiadomos¢ przychodzi wraz z dojrzatoscia i spokojem. Z dojrzalo$¢ emocjonalnej pojawia si¢ spokoj ducha.
Im wigcej rozumiesz swoich emocji, im bardziej jestes inteligentny emocjonalnie tym mniej projektujesz swoich
lgkow na rzeczywisto$¢, co za tym idzie robisz si¢ spokojniejszy, a chaos i zagubienie , ktore wynikaty z braku
czucia swoich emocji dajg miejsce na poczucie bezpieczenstwa i spokdj wewngtrzny. Dlatego poznanie swoich
emocji, poczucie ich i zrozumienie emocjonalne jest kluczem do stabilnosci i wewngtrznego poczucia
bezpieczenstwa samemu ze soba.

13. Dostrzegaj pi¢kno zycia.

Pigkno jest naturg ducha. Ale jest r6znica migdzy rozumieniem pigkna, dostrzeganiem go, a checia posiadania
go. Starajac si¢ zawladna¢ pigknem, tracimy spokoj ducha i mozemy przejs¢ w skrajno$¢ pragnien. Mitos¢ to
nie zaborczo$¢ , tylko wolnos¢. Staraj si¢ praktykowaé uwazno$¢ otaczajacej Ci¢ rzeczywistosci i zachwycaj si¢
jej picknem.

14. Dzi¢kuj za dar zycia.

Poczucie pigkna prowadzi do oddawania czci wszystkim rzeczom we wszechswiecie jako odzwierciedlenie
Stworcy. Kiedy jest przytomnos$¢, umyst jest w chwili obecnej i widzi to, co $wigte. Nie mozesz nie kochaé
czegos$, wiedzac, ze jest to stworzone przez Stworce, nie da si¢ kocha¢ wybidrczo. Tak samo Twoje zycie jest
Twoim darem i warto$cig za ktorg Ty odpowiadasz, to Ty decydujesz jaki masz szacunek wobec siebie i wobec
daru zycia. Nie zrzucaj winy na innych , tylko wez Zycie w swoje rece. Zycie to dar od sity wyzszej i tak tez
trzeba je traktowac, jeste$ darem , cudem , a nie problemem.
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15. Poddaj lek, Ze co$ Ci¢ ominie, ped za czyms$

Kompulsywne , nadmiernie ryzykowne akcje sa dlatego, ze boimy si¢ Ze nas co$ ominie , ze czego$ nie
dostaniemy, ze nasze potrzeby, instynkty nie beda zaspokojone. Nadmierne pragnienia i niezadowolenie z tego
co jest powoduja zycie w $wiecie fantazji, oczekiwan i ped za czyms$. Zaréwno trzeba popracowaé nad Iekiem
ze co$ nas ominie , jak réwniez nad lgkiem przed doswiadczeniem i zaangazowaniem si¢ w zycie w tu i teraz,
bo tak naprawde ped za czyms$ jest ucieczka od naszych emocji w tu i teraz. Ped za czym$ moze przerodzi¢ si¢
w zadze, obsesje i silne pozadanie czego$. Zle ukierunkowany poped pcha nas zazwyczaj do nieuczciwych
dziatan. Tracimy wtedy wolnosé i jestesmy tak naprawde napedzani poprzez lek. Zadza, chciejstwo wynika z
presji i cis$nienia aby byto po naszemu, aby bylo tak jak chcemy Zeby bylo, aby co$ byto na juz teraz i od razu.
Tak naprawdg boimy si¢ wtedy, ze nie dostaniemy czego$ , czego mocno pragniemy. Skupiamy si¢ wtedy na
braku , na tym czego nie mamy . Zamiast chcie¢, domagac si¢ zacza¢ wtedy dawac to co chcemy , dawaé
wsparcie , blisko$¢ , mitos¢ sobie i innym .

»PoZgdanie to afekt o szerokim zakresie — od lagodnej checi po obsesyjne, nieprzeparte pragnienie czegos lub
kogos. ,,Nic mnie nie zaspokaja”. ,,Nigdy dos¢”, ,,Musze to miec!”.

Wyraza sie rowniei jako: chciwosé, obsesja, niedosyt, zawisé, zazdrosé, przywiqzanie, gromadzenie,
bezwzglednosé, mania, furia, robienie czegos do przesady, nadmierna ambicja, egoizm, poZigdanie,
zaborczosé, kontrola, gloryfikowanie, nienasycenie oraz zachlannosc.

Podstawq pozgdania jest poped. Gdy znajdujemy si¢ pod wplywem Zqdzy, przestajemy by¢ wolni. Ona
przejmuje nad nami kontrole, prowadzi nas, zniewala nas i wodzi za nos. Zasadniczg kwestiq dotyczgcq
wolnosci jest ustalenie, czy swiadomie dokonalismy wyboru, by zaspokoié¢ dane pragnienie, czy moZe slepo
podqgiamy za nieuswiadomionymi programami i jakimis swoimi przekonaniami.,,

David R. Hawkins - Przekraczanie poziomoéw $wiadomosci

Zaufaj mi ...
szepneto zycie .

16. Zwi¢ksz swoja tolerancje na niepewnos¢, na nieznane, na czucie dyskomfortu.

Nie wszystko musi by¢ pod Twoja kontrola. Napiecie wynikajace z niepewnosci jest dlatego ze nie chcemy
podda¢ nasza che¢ kontroli i wizji tego jak ma by¢. Zamykajgc si¢ na nieznane, na to co nas umyst nie potrafi
przewidzie¢, zamykamy si¢ tak naprawde na wiele doswiadczen w naszym zyciu. Dyskomfort natomiast bedzie
obecny w kazdej nowej sytuacji w jaka wchodzimy i to jest normalne. Jesli chcemy unikna¢ dyskomfortu, to tak
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naprawde unikamy rozwoju i ewolucji, bo wychodzenie ze strefy komfortu zawsze wigze si¢ z uczuciem
dyskomfortu, niepewnosci, ktore sa po prostu czescig zycia. Pytanie tylko w jaki sposob sobie z nimi radzimy i
czy potrafimy roztadowac napigcie bez uzywania §rodkdéw zmieniajacych swiadomos¢.

17. Kieruj si¢ wartosciami duchowymi, tym co naprawde jest wazne.

Zdrowe fundamenty buduje si¢ na takich wartoSciach jak dobro¢, wdzigcznos¢, bliskosé, mitosc,
wyrozumiato$§¢, bezinteresowna pomoc , wsparcie itp. Od tych wartosci trzeba zaczyna¢ reszt¢ dziatan i
stosowac je we wszystkich sferach zycia. Gdy robi si¢ na odwroét dochodzi si¢ wiasnie do takich sytuacji jak
uzaleznienia, depresje, nerwice.

18. Wiara daje moc

3. Maja. Refleksja dnia AH

""Sta¢ na jednej nodze i udowodnic istnienie Boga jest czyms zupelnie innym, niz zgigé jq i pasé¢ na kolana,
dziekujgc Mu " - napisal Soren Kierkegaaard. To jest moje zaufanie do Sily WyZszej dzialajgce we mnie , to
mnie wyzwala i uruchamia mojq zdolnos¢ czynienia Zycia bardziej radosnym. Nie moge tego zdziataé, liczge
tylko na siebie i swoje wlasne ograniczone pomysiy.

Czy zaczglem codziennie dzigkowac Sile Wyiszej ?

Modlitwa na dzis

Modle sig, abym mdogt ciggle pamigtad, Ze to moja wiara w Site Wyiszq uwolnita we mnie moc. llekroé chwieje
sie w swojej wierze, ta moc jest wylgczona. Modle si¢ o niestabngcq wiare, e ta moc dana mi przez Sile
Wyziszq i ogrodzona przez mojg wlasng wiare zawsze moze by¢ dostgpna dla mnie jako Zrodlo mojej sily.

Dzisiaj bede pamigtaé

Wiara odradza moc dang przez Site Wyzszg.
Obietnice kroku z Wielkiej ksiegi

.Kiedy wiec szczerze podjelismy decyzje przyjecia takiej postawy wobec naszego problemu, nastgpily
niezwykte wydarzenia. Odtgd mieliSmy nowego Pracodawce. Bedgc Wszechmocng Potegq, zaspokajal nasze
potrzeby, pod warunkiem, Ze pozostawaliSmy w bliskiej 7 Nim Igcznosci i wypetnialiSsmy wlasciwie nasze
obowiqzki wobec Niego. Majgc taki punkt oparcia coraz mniej uwagi poswiecalismy sobie, swoim malym
planom i projektom. Znacznie bardziej skupiliSmy si¢ na naszym wkiladzie dla ogolnego dobra. W miare jak
odczuwaliSmy nowgq, napelniajgcq nas sile, w miare jak czerpaliSmy zadowolenie ze spokoju ducha i
odkrywalismy, ze mozemy stawié czolo Zyciu w swiecie wypelnionym Jego obecnoscig, nagle pozbylismy sie
strachu przed dniem dzisiejszym, jutrzejszym i wszystkimi nastepnymi. Odrodzilismy sie na nowo. ZnaleZlismy
si¢ na etapie TRZECIEGO KROKU. ,,

Wielka Ksigga AA

Twoje zaangazowanie w swo0j wlasny rozwoj decyduje o tym rozwoju

Krok 3 a technika uwalniania

s PYTANIE: Chodz¢ na spotkania Anonimowych Alkoholikéw (AA) i chcialbym wiedzieé, czy inni
czlonkowie AA skorzystajq 7 tej techniki.

ODPOWIEDZ: Technika Uwalniania znaczgco wspiera realizacje Programu 12 krokéw w grupach
Anonimowych Alkoholikow, szczegolnie Trzeciego Kroku. Trzeci Krok mowi: ,, Postanawiam powierzy¢ swojq
wole i Zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmuje”. Ten krok jest bardzo frustrujgcy dla wielu czlonkow AA,
poniewaz; nie ma Zadnej instrukcji, jak to zrobié. No bo w jaki sposob powierzyé wlasng wole i Zycie opiece
Boga lub jakiejs Sily Wyziszej?
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Gdy przyjriymy sie temu, czym jest wola, zobaczymy, e jest ona pragnieniem. Pragnienie to wigzane jest 7
przywigzaniami. Mechanizm poddania natomiast pomaga uwolnié si¢ od przywiqzan i jest niemal toZsamy 7
Trzecim Krokiem. Poddanie si¢ Bogu oznacza odpuszczenie samowoli. Samowola to ego we wlasnej osobie.
Obsesja na punkcie picia to kompulsywny poped wynikajgcy 7 prrywigzania. MoZna go zmniejszyé i ostabi¢
poprzez proces poddania i odpuszczenia. Picie jest rowniei probq ucieczki od bolu, jaki sprawiajq negatywne
uczucia, zatem uwalnianie i odpuszczanie negatywnych uczué¢ zmniejsza psychologiczng potrzebe ucieczki,
ktora przybiera te konkretng forme. Tyczy si¢ to rownie; wszystkich narkotykow, 7 pomocq ktorych ludzie
probujq poczué wyisze uczucia i uciec od niiszych. Technika Uwalniania nie zastgpi grupy samopomocowej
czy spotkan Anonimowych Alkoholikow, jednak bardzo pomaga przejsé program odwykowy 7 sukcesem i jest
spojna g wszystkimi grupami wsparcia, ktérych regulamin opiera si¢ na Programie 12 krokow,,

David R. Hawkins - TECHNIKA UWALNIANIA, Podrecznik Rozwijania Swiadomosci

Krok trzeci to nauka odpuszczania tego na co nie mamy wplywu

Odpuszczenie jest powigzane ze stanami takimi jak apatia, beznadzieja, rozpacz, bezbronno$é¢, bezradnosé i
bezsilnos¢. Aby nie czu¢ bezsilnosci w danej dziedzinie mozemy popas¢ w nadmierne obsesje, pragnienia co
powoduje nadmierng presj¢ i chgé kontroli czego$ , co nie jest zalezne od nas tak naprawdg. Bezsilno$¢ jest
stanem gdy nie mamy na co$ wptywu i to wlasnie brak akceptacji tego faktu, czyli faktu ze nie mamy wptywu
powoduje w nas jeszcze wigksza obsesj¢ i chg¢ kontroli , a w konsekwencji frustracje czy wscieklosé.
Probujemy wtedy wywrze¢ wptyw na co$ co nie jest zalezne od nas, a brak rezultatu jaki myslelismy Ze bedzie
powoduje w nas ztos¢, wsciektosé. To nasze zgdania, wymagania, roszczenia, nadmierne oczekiwania powoduja
reakcje zwrotng w formie frustracji, nerwow. Czyli tak naprawde sami sobie sprawiamy te stany. Akceptacja
bezsilnosci powoduje, ze oddajemy kontrolg¢ czemu$ wigkszemu od nas, ze zawierzamy energii wigkszej od nas
oraz ze dajemy ptynaé zyciu. Akceptacja bezsilno$ci jest zwigzana albo z rozpacza , gdy walczymy z czyms$ co
nie jest zalezne od nas i nie chcemy zaakceptowac swojego braku wptywu popadajac w ten sposéb w rozpacz
albo panike nie potrafigc odpusci¢. Lub z bezbronnoscia , gdy poddajemy si¢ tasce wszech§wiata i pozwalamy
sobie poczu¢ bezbronno$¢ poprzez pelne otwarcie si¢. To wiasnie lgk przed byciem bezbronnym, panika
pojawiajaca si¢ w tych momentach powoduje ze nie chcemy zaufaé, otworzy¢ si¢ na prawdziwa bliskosc.
Prawdziwa blisko$¢ jest zawsze zwigzana z pelnym otwarciem si¢. Zaufanie wigze si¢ z bezbronnoscia, z
nagos$cig. Z oddaniem si¢ czemus, komus. Z otwarciem si¢ czy na drugg osobg, czy tez na energi¢ zycia. A tego
zazwyczaj najbardziej si¢ boimy , bo boimy si¢ zranienia, gdy bedziemy otwarci, bezbronni. Jednak bez zgody
naszej aby tak si¢ stato nic si¢ samo nie zrobi. Zawsze mamy wybor albo stawiamy coraz wigkszy opor przed
otwarciem si¢ i cierpimy, albo otwieramy si¢ w koncu na czucie z poziomu serca i puszczamy mechanizmy
obronne.

Bezsilno$¢ to inny stan niz bezradnos$¢. Bezradno$¢ wynika z naszego braku umiejetnosci zrobienia czego$ w
kwestii , w ktorej faktycznie mozemy co$ zrobi¢, jednak na dang chwile nie potrafimy tego zrobi¢. Moze sig¢
wtedy tez pojawié apatia i beznadzieja , bo nie czujemy mocy do zrobienia czego$ lub nie wiemy jak to zrobic.
Czujemy wtedy zazwyczaj lek przed zrobieniem czego$ i czujemy si¢ zagubieni, niepewni, zachowujemy si¢ jak
male dzieci , ktore stawiajg pierwsze kroki w danych sprawach.

Aby przesta¢ walczy¢ wewngtrznie trzeba odpusci¢ przejmowanie si¢ tym na co nie mam wplywu i odpuscié
proby kontrolowania tego. Walka powstaje gdy bijemy sie ze swoimi lekami opartymi na tym jak inni nas
odbiora, na braku akceptacji i odrzucenia. Gdy jestesmy sobg, nie zwracamy uwagi na to tylko dziatamy w
swojej prawdzie, w jedno$ci wewngetrznej, znika jakikolwiek lek, a pojawia si¢ autentycznos$¢, swoboda . Gdy
probujemy kontrolowa¢ odbior odcinamy si¢ od siebie , tworzymy odrzucenie prawdziwych nas, gdy si¢
zastanawiamy jak wypadniemy , czy bedziemy si¢ podoba¢ rosnie Igk przed opinia , odbiorem innych. Im
wickszy lek tym wigksza che¢ kontroli samego siebie i otoczenia przed odrzuceniem ,porzuceniem.
Odpuszczenie dotyczy tylko spraw na ktére nie mamy wptywu, daje wolnos¢ w tych obszarach.

Nie dotyczy tego na co mamy wpltyw. Gdy mylimy obszary i odpuszczamy wplyw na siebie powstaje
beznadzieja , bezradno$¢, apatia , obojetnos¢, rozpacz, ofiara, uzalanie si¢ nad soba. Na czucie siebie , swej
warto$ci, mamy wplyw. Na bycie sobg mamy wplyw. Na swoja energie, na byciu w sobie .

Odpuszczanie=odblokowanie  przeplywu energii poprzez Twoja przestrzen
energetyczna,

Odpuszczenie = akceptacja bezsilnosci wobec spraw na ktore nie mamy wplywu,
Odpuszczenie = poddanie si¢ energii wi¢kszej od nas samych,

Odpuszczenie = puszczenie kontroli, dominacji na rzecz wolnos$ci i harmonii,
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Odpuszczanie = transformacja jednej energii w druga,

Odpuszczenie = wychodzenie ze starych uwarunkowan i przejscie w nowg
Swiadomosé,

Odpuszczenie = przejscie ze Swiata przetrwania, chaosu w §wiat spokoju i rownowagi,

Odpuszczenie nie jest tym samym co :

co rezygnacja z catkowitych dziatan, co rezygnacja z tego na co mamy wplyw, (rezygnacja to forma
obronna przed dziataniem)

co rezygnacja ze swoich marzen, potrzeb,

co podkopywanie wiary w siebie i tworzenie watpliwosci,

co podtrzymywanie bezradnosci i apatii, jest bardziej zwigzana z pozwoleniem na odczucie ich , by
modc z nich wyjs¢, to opor przed ich odczuciem powoduje, ze dalej w tych stanach emocjonalnych
jestesmy,

odrzuceniem samego siebie,

wypieranie si¢ na zaspokajanie swoich potrzeb poprzez filozofi¢ oparte na duszeniu doswiadczania
zycia i thumieniu energii,

Odpuszczenie ma bardziej zwigzek z :

zaufaniem, zawierzeniem czemus$ wigkszemu od nas, akceptacja istnienia pol energii wigkszych od nas
samych,

z wyjSciem poza sztywng wizje jakie co§ ma by¢,z wyjsciem poza swoje wyobrazenia, wyj$ciem poza
wlasne ograniczenia,

z otwarciem si¢ na nieznane, na nowe, z wpuszczeniem wszelkich dostgpnych mozliwosci,

z akceptacja tego jak jest, ze zgoda na to jak jest, z przyjeciem tego jak jest i dostrzezeniem prawdy,

Z puszczeniem egocentryzmu, rezygnacja z obsesji kontroli , dominacji i stawiania si¢ w roli
wszech$wiata,

z wyj$ciem z prob manipulacji zyciem, z prob manipulacji innymi,

zaprzestaniem przejmowania si¢ tym na co nie mamy wptywu,

z akceptacjg zmiennosci zycia,

Z przyjeciem szerszego zrozumienia, szerszej perspektywy, z pozwoleniem na urzeczywistnienie si¢
nowego spojrzenia, nowej $wiadomosei,

z puszczeniem oporu przed nowym, z poddaniem si¢ tasce, z poddaniem si¢ na glebsze uczucie,

z poszerzeniem wolno$ci, otwartosci , z daniem swobody, wyboru,

z puszczeniem kojarzenia kontroli z poczuciem bezpieczenstwa,
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NIE PROBU] NICZEGO NA SILE.
NIECH ZYCIE BEDZIE GLEBOKIM ODPUSZCZENIEM.
BOGC OTWIERA MILIONY KWIATOW KAZDEGO DNIA,
NIE ZMUSZAJAC DO TEGO ICH PAKOW

OSHO

1

Gdy rezygnujemy calkowicie i popadamy w watpliwosci podcinamy wiar¢ w samych siebie i nie ma tu mowy o
zaufaniu o zawierzeniu. Rezygnacja si¢ pojawia zazwyczaj gdy popadamy w obsesj¢ i gdy stawiamy sobie
presj¢, ze co$ musi by¢ takie jak my chcemy, czyli gdy wchodzimy w nadmierne pragnienia, w nadmierne
cheenie i kontrole wszystkiego w kolo. Rezygnacja jest bardziej zwigzana z obrazaniem si¢ na zycie, ze
stawianiem focha, natomiast odpuszczenie ze zgoda aby energia zycia dziatala po swojemu. Na przyktad
typowe podejscie, co$ nie idzie tak jak bym chciat aby szto wiec rezygnuje . Problem jest w tym Ze czesto nie
widzimy iz to co nie idzie po naszej mysli jest przejawem szerszego planu energii zycia, czego$ wickszego od
nas 1 w konsekwencji jesli nie zrezygnujemy , to i tak wszystko si¢ utozy dla nas, moze nie tak jak
planowali§my i jak chcielismy , ale tak jak potrzebowali§my. W takich sytuacjach ¢éwiczymy swoja
konsekwencj¢, determinacjg, cierpliwo$é, opanowanie. Do tego z mojego do§wiadczenia wynika, ze dzieje si¢
tak dlatego aby$my jeszcze bardziej skoncentrowali si¢ na chwili obecnej, na tym co jest i robili swoje, a reszte
zostawili czemu$ wigkszemu od nas.

DDA Kkrok 3

Jest to krok psychoterapeutyczny oraz duchowy, ktérego celem jest oswojenie sie z potrzebg korzystania z
cudzej pomocy i opieki, ktorej skutkow nie mozemy przewidzieé. Podstawowa mysl tego kroku brzmi -
»Wyzbad? sie samowoli i pozwdl dziataé Bogu”

W polskiej preambule DDA czytamy ,,Uzywamy Dwunastu Krokow i Tradycji (...) jako naszego przewodnika do
przezywania jednego dnia w danym czasie.” Nie jesteSmy w stanie zmieni¢ przesztosci, a nasze kontrolowanie
przysztosci obecnie jest nieefektywne, jako ze wydarzen i skutkow przysztosci nie mozemy i nie umiemy w
pelni przewidzie¢ i nie mamy tez potrzebnych umieje¢tnosci do planowania i skutecznego realizowania tych
planow. Dlatego powierzajac swe zycie i swa przysztos¢ Bogu, rezygnujemy z prob kontrolowania wiasnej
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przysztosci. Krok ten wigc jest nauka zycia dniem terazniejszym. W kroku trzecim probujemy odstawi¢ nasza
szarpanin¢ z samym sobg i z dysfunkcyjng rodzina, powierzajac Bogu siebie, cale swe zycie, w tym sprawy
zwigzane z rodzing i cztonkéw rodziny.

A wiec Doroste Dziecko postanawia odda¢ swe zycie Bogu, mimo, Ze nie wie, jakie beda rezultaty tej opieki.
Nie moze przewidzie¢ do konca skutkow tej drogi.

DDA nie wie takze, co w sobie dobrego czy niedobrego jeszcze odkryje. Daje kredyt zaufania Bogu, powierza
si¢ niejako w ciemno. Jest to praca nad nabraniem przekonania, a wigc wiary, ze Bég moze by¢ milosierny.
Inaczej bowiem powierzenie si¢ Bogu, ktory jest okrutnym tyranem byloby pozbawione racji i w jakims$ sensie
powtorka ,,opieki” dysfunkcyjnych rodzicow.

Obraz Boga jest wykrzywiony przez ponure do$wiadczenie i nauczanie w rodzinie dysfunkcyjnej. Ten obraz
zazwyczaj to Bog zimny, zdystansowany, majacy w nosie problemy cierpigcych lub wrecez sadysta czyhajacy na
potknigcia lub zadajacy cierpienia.

Ten obraz w trakcie trwania programu si¢ zmieni, urealni. Jak wielkiej odwagi i pokory trzeba mie¢ w sobie,
aby zawierzy¢ siebie komus, po kim raczej si¢ dobrych rzeczy nie spodziewamy, bo tak podpowiadaja emocje,
nawet jesli intelektem uznajemy, ze jest to kto§ madrzejszy. DDA ma nierzadko problem z uwierzeniem, ze on
réwniez moze zosta¢ objety taska opieki. To wynika z gleboko wpojonego przez rodzicow toksycznego
wstydu, ktorzy mowili “jestes nic nie wart", ,,czemu jestes taki glupi?”, ,inni zawsze potrafiq lepiej niz ty”.
Gdy przez pietnascie lat dzien za dniem slyszysz takie frazy, to w koncu wierzysz urojeniom rodzicow,
czujesz si¢ brudny i niegodny Boga.

Doroste Dziecko na tym kroku odkrywa inny obraz Boga, analizuje przekaz dany przez rodzicéw i konfrontuje
go z tym, co styszy na grupie od innych osob. Wykonywaniu tego kroku nie moze towarzyszy¢ uczucie
przymusu czy koniecznosci dostosowania si¢. Im bardziej jesteSmy cierpliwi wobec siebie i naszego zdrowienia,

tym szybsze bedziemy czynili postgpy zdrowienia.

Te trzy omowione kroki tworza podwaliny pod jadro programu, tj. kroki 4-9.

Z.adania do kroku 3

PostanowiliSmy powierzy¢ nasza wole¢ i nasze Zzycia opiece tej Sily,
jakkolwiek ja pojmujemy.

Oto wymogi potrzebne do realizacji Kroku 3, ktore opisuje Wielka ksiega :

1) Trzeba by¢ przekonany, ze moje zycie, opierane tylko i wylacznie na mojej woli (mysleniu, opiniach,
motywacjach, pobudkach) - nie moze okazac¢ si¢ sukcesem.

2) Trzeba przesta¢ probowac kierowa¢ moim zyciem polegajac tylko na mojej woli - czyli musze przestaé
udawac Boga.

3) Trzeba ,,pozwoli¢ Bogu by¢ Bogiem” i pozwoli¢ mu kierowa¢ moim zyciem. On wie lepiej niz ja.
To znaczy, ze:
- Decydujemy si¢, ze musimy przesta¢ bawic si¢ w Boga.

- Decydujemy sig, ze Sita wyzsza bedzie nam rezyserowata.
- Decydujemy sig, ze pozwolimy Bogu by¢ Szefem, a my decydujemy si¢ zostac jego pracownikami.


http://www.anonimowihazardzisci.org/program-zdrowienia/krok-3.html
http://www.anonimowihazardzisci.org/program-zdrowienia/krok-3.html
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Czy wszyscy chcg podjaé tg decyzje?

Pytania

Czemu z takim trudem przychodzi Ci powierzenie swojego zycia i woli opiece Boga?
Czy wydaje Ci sig, ze bgdziesz bezbronny gdy oddasz kontrole i zaufasz ?

Czy wydaje Ci sig, ze rozpadniesz si¢ jak nie bedziesz kontrolowat wszystkiego w koto ?
Czy nie mozesz zaufa¢ dlatego, ze masz negatywne wyobrazenic Boga ?

Moze masz obraz Boga wyniesiony z dziecinstwa, ktory trzeba by zmodyfikowaé?

Czy potrafisz zaufa¢ drugiemu cztowiekowi catkowicie i otworzy¢ si¢ przed nim ?
Dlaczego probuje wejs¢ w rolg Boga ?

Dlaczego chce kontrolowac otoczenie ?

Dlaczego kontrole otoczenia, innych uznaje za co$ co da mi szczescie ?

Dlaczego mysle, ze bez kontroli otoczenia ono mnie nie begdzie lubié, akceptowac 1 szanowac ?
Dlaczego nie daje innym szansy na bycie sobg ? Dlaczego nie daje innym wolnosci ?

Czym rozni si¢ zycie oparte na wiasnym uporze i samowoli od zycia opartego na postuszenstwie wobec woli
Wszech$wiata ?

Czy uparta samowola, ktora kierowales si¢ do tej pory w zyciu dobrze Ci stuzyta ? Podaj przyktady .

Czy w ostatnim czasie mialte$ sytuacje w ktdrych uparcie dzialates po swojemu , stawiajac na swoim , zamiast
postapic tak jak by chciat Wszechswiat ?

Jak mozesz pozna¢ wol¢ Boga i jego zamiary wobec Ciebie ?
Czy powierzenie swojej woli obwarowujesz jakimi$ warunkami lub zastrzezeniami , a jesli tak to jakimi ?

Dlaczego nie chcesz uznac bezsilno$ci wobec spraw na ktore nie masz wptywu ?

Powierzenie naszej woli i naszego zycia opiece Boga.

Mozemy zrozumie¢ co znaczy podja¢ decyzje, ale nie rozumiemy co mamy wtasciwie robi¢. Program sugeruje,
ze jest bardzo duzo do zrobienia. Krok Trzeci wymaga od nas abySmy u$wiadomili sobie nasz przeszty sposob
myslenia oraz nasze przeszte postawy i sposob w jaki musimy je zmieni¢ w celu wykonania podjetej przez nas
decyzji.

Codziennie mamy wiele przyktadéw dajacych nam okazj¢ do zbadania naszej szczerosci odno$nie powierzenia.

- Jezeli znajdujemy si¢ w obliczu sytuacji, ktora daje nam opcje aby zachowac si¢ egoistyczne albo w sposob
nie egoistyczny — ktora opcj¢ wybierzemy ?

- Czy pozwalamy sobie troszczy¢ si¢ o dobro i potrzeby kogo$ innego, czy tez instynktownie przedkladamy
wyzej nasze potrzeby ?

- Czy kiedykolwiek zastanawialiémy si¢ nad tym czy nasza matzonka (malzonek) czy tez inni cztonkowie
rodziny sg zadowoleni czy smutni, czy sg chorzy czy zdrowi, czy tez nadal jesteSmy zajeci samym sobg ?
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- Czy podejmujemy ryzyko wyrazania si¢ o sobie i przedstawiania siebie w sposob uczciwy, czy tez nadal
staramy si¢ przypodoba¢ innym w celu uzyskania od nich aprobaty — nawet za cen¢ wlasnej godnosci i
wlasnego szacunku ?

- Czy tolerujemy wady i btedy innych, czy tez osadzamy ich poswigcajac wigcej czasu na oceng ich osobowosci
niz na ocen¢ wtasnej osobowosci ?

- Czy w naszych codziennych sprawach ¢wiczymy cierpliwosé, czy tez nadal holdujemy zasadzie z naszego
dziecinstwa ,,Chce mie¢ to co chee i wtedy kiedy chee” ?

- Czy zaczynamy akceptowac¢ odpowiedzialno$¢ za nasze postgpowania i czy z miejsca uznajemy nasze btedy
czy tez nadal szukamy alibi, czy tez posadzamy i winimy innych za nasze btedy ?

- Czy pozbyli$my si¢ naszych dawnych uraz, czy tez nadal je pielggnujemy i pozwalamy na to, aby ,.kwitly” one
W naszym stanie rozczulania si¢ nad samym sobg ?

- Czy uswiadomiliSmy sobie, ze Zywienie uraz czyni nam samym wigksza krzywde niz komukolwiek innemu, a
lito$¢ nad samym sobg jest tylko o krok dalej od natogowego picia alkoholu ?

- Czy zatatwiamy biezace problemy dzisiaj, czy tez znajdujemy si¢ w sytuacji, w ktorej mamy tendencj¢ do
manipulowania lub odwlekania tego, bez wzgledu na wptyw jaki wywrze nasz brak dziatania na innych ?

- Czy patrzymy na siebie samych i na inne sytuacje zyciowe realistycznie, czy nadal oczekujemy od nas samych
i od naszego zycia wigcej niz mamy prawo oczekiwac, narazajac si¢ w ten sposob na rozczarowania, frustracje
oraz na powr6t do natogowego picia alkoholu ?

W naszej probie przesunigcia ogniska naszego zycia ze sfery materialnej do duchowej musimy wzig¢ pod uwage
bardzo wazny czynnik ktéorym jest anonimowo$¢. Dwunasta Tradycja wyszczegoélnia, iz ,,anonimowos$¢ jest
podstawg duchowa wszystkich naszych tradycji, przypominajacg nam aby przedktada¢ zasady ponad osobiste
ambicje”.

Musimy pracowicie $ledzi¢ naszg motywacje¢ i regularnie zadawaé sobie pytania:

- Czy stosujemy Program w sposob egoistyczny czy tez bezinteresowny ?

- Czy wykorzystujemy anonimowos$¢ we Wspdlnocie jako ,,parawan pod ktorym mozemy si¢ schowac”, czy tez
widzimy nasza anonimowos$¢ tylko jako okazj¢ dla bezinteresownej pomocy innym bez oczekiwania w zamian
za nig osobistego uznania czy nagrody ?

W powierzaniu naszej woli i naszego zycia opiece Boga, tak jak Go rozumiemy nie mozemy spodziewac si¢
perfekcji, ale jezeli wysilimy si¢ z calego serca i bgdziemy pamietali o ostrzezeniu zawartym w Wielkiej
Ksiedze przypominajagcym nam o tym, iz nasz niepelny wysilek nie przyniesie nam pozytku, to powinnismy
zaobserwowac u siebie poprawg.

Wskazowki do pracy nad krokiem

- codzienna modlitwa o przewodnictwo, odwage i gotowo$¢ do pracy nad tym Krokiem,
- czytanie odpowiednich fragmentdéw z podstawowych tekstow Wielkiej Ksiegi oraz innych przydatnych

materiatow,

- zapisywanie przykladéw swoich upartych, samowolnych zachowan i ich negatywne skutki w swoim
zyciu,

- zauwazanie sytuacji w ktdrych staramy si¢ wypetnia¢ wol¢ Boga, i odnotowywanie, co wowczas
czujemy,

- powracanie do Kroku Drugiego;

- rozmowa z innymi cztonkami Wspdlnoty, jak poradzili sobie z tym Krokiem,

- poddawanie kontroli odnos$nie wyniku rezultatu, poddawanie kontroli odno$nie przysztosci,
- akty wiary w konkretnym dziataniu,

Czes¢ 1
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Chcemy si¢ buntowaé, czy powracaé do zdrowia ? Chcemy robi¢ na przekor zyciu, czy
plyna¢ razem z nim ?

Najczesciej musi si¢ zdarzy¢ w naszym zyciu co$§ bardzo bolesnego, zanim zdecydujemy si¢ na zmiang. Gdy
graliSmy przezywali§my réznego rodzaju bol. To wilasnie te bolesne zdarzenia pomogly nam podjaé¢ decyzje o
zaprzestaniu grania i zapoczatkowaniu zdrowienia.

Do Trzeciego Kroku prowadza bolesne przezycia. ,,PostanowiliSmy” (bdl, cierpienie pomaga czlowiekowi
zdecydowaé si¢ na zmiang). Tak naprawde na poczatku to konsekwencje nas pchaja do robienia czego$ i
cierpienie, one sg motorem i poczatkiem zmiany. Gdyby nam byto dobrze i nasze zycie nie zamienilo si¢ w
ruing, to by$my nic nie zrobili.

A) Jakie zdarzyty ci si¢ bolesne przezycia, ktore doprowadzity ci¢ do Trzeciego Kroku ?

W AH moéwimy: ,Jezeli zalezy nam na wyzdrowieniu, musimy przesta¢ walczy¢ ze
wszystkim i wszystkimi.”

B) Czy gotow jestes$ przyznac, ze dawny sposob zycia nie stuzyt ci i ze musisz sprobowaé zy¢ inaczej ?

C) Czy masz juz do$¢ bolu i cierpienia? Czy jeste§ gotow skapitulowaé i poddac si¢ czemus wickszemu
od Ciebie ?

D) Jak teraz rozumiesz znaczenie stow: podjaé decyzje, postanowic ?

E) Czy podjates t¢ decyzj¢ w nadziei na poprawe twojego zycia ?

Czes¢ 11
»Chce tego, co chcee i to juz natychmiast, a jak nie to si¢ obraze !”

Zadania , domaganie sie, wymuszanie to strategia malego dziecka, ktore proébuje
kontrolowa¢ otoczenie, sil¢ wyzsza i manipulowa¢ nimi za pomoca swojej samowoli, na
bazie swojej zlosci i niezadowolenia, by dosta¢ to co wydaje mu sig, ze chce i co wydaje
mu si¢ ze da mu szczeScie. Nasze chciejstwo powoduje, Zze oddalamy si¢ od tego co jest w
tu i teraz oraz tworzymy niezgode¢ wobec tego co jest.

»Powierzy¢ nasza wole i nasze zycie”

Cierpimy na osobliwg chorobe duszy. Nasze wyolbrzymione JA(falszywa duma) kazatlo nam stawiaé¢ nasze
potrzeby 1 zachcianki przed wszystkimi innymi, na pierwszym miejscu. Nasze samolubstwo powoduje, ze nie
dostrzegamy potrzeb innych ludzi i nie interesuja one nas. Mowia na nas niekiedy ,,ksigzatka”. Wielka Ksigga
powiada, ze jestesSmy jak ,huragan pedzacy przez zycie innych”, ze cechuje nas ,,samowola zerwana z
fancucha” (chociaz nam zwykle nie chce si¢ w to wierzyc).

A) Podaj przyktady gdy twoje wyolbrzymione JA dochodzilo do glosu. Przypomnij sobie, kiedy
zachowywales si¢ jak ,,ksigzatko”. W jaki sposob ci to zaszkodzito ?
B) Jak te egocentryczne zachowania zaszkodzity twoim bliskim ?

Egocentryzm i samowola utrudniaja nam wszelka zmiang. Poniewaz jednak zapragnegliSmy zy¢ na trzezwo
musimy dazy¢ do zmiany i do osiagniecia dojrzatosci. Dawniej zdarzalo si¢ nam mowié: ,,Sam wiem co
jest dla mnie dobre, nie potrzebuje¢ nikogo i niczego.”. Najczeiciej myslelismy ze wszystko
wiemy, ze zawsze mamy racj¢, ze nasze jest najwazniejsze i jedynie stuszne. Czgsto czuli$my si¢ nie rozumiani
przez innych. Nawet przyjaciele nas nie rozumieli, ale czy my sami rozumieli§my samych siebie ? Dlaczego
teraz mialoby by¢ inaczej ?

C) Napisz kiedy czules si¢ przygnebiony i nie rozumiany.
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D) Czy ucieczka w samotno$¢ kiedykolwiek ci naprawde¢ pomogta ?

Czesto wpadamy w zlo$¢ i1 jesteSmy nieuczciwi, samolubni, egoistyczni i drazliwi. Lub tez czujemy si¢
bezuzyteczni i zaczynamy uzala¢ si¢ nad soba. Dzieje si¢ to zazwyczaj gdy nie radzimy sobie z jakimi$
emocjami, gdy nie radzimy sobie z dang sytuacja, gdy wypieramy jakie$ nasze potrzeby i nie potrafimy ich
zaspokoi¢ w normalny sposob, gdy nie sluchamy si¢ tego co naprawde chcemy wewnatrz nas i nie robimy
czego$ w zgodzie ze soba. Taka postawg odpychamy od siebie innych ludzi i przerzucamy swoja frustracje i
niezadowolenie na innyc. Jezeli zalezy nam na trzezwym zyciu trzeba zaczgé si¢ zmieniaé i zabraé si¢ za
cierpliwe dziatanie !

Odpowiedz na nast¢pujace pytania:

- Czy moja ztos$¢ sprawia przykro$¢ mnie lub komus innemu ?

- Jak zlo$¢ przeszkadza mi wprowadza¢ w zycie Trzeci Krok ?

- Co konkretnie musze zrobi¢ aby swoj dawny nieuczciwy sposob zycia zmieni¢ na bardziej uczciwy ?

- Czy jestem tak bardzo samolubny, ze zawsze chcg pierwszy dostac to, czego chee i nie patrze si¢ na
innych ?

- Czy mogg to zmieni¢ zaczynajgc si¢ bardziej interesowac problemami i potrzebami kogo$ innego ?

- Czy zawsze musi by¢ po mojemu ? Czy zawsze musz¢ miec racj¢ ? Co si¢ stanie jak nie bedzie po
mojemu ? Jak nie bedzie tak jak bym chciat aby byto ?

- Jak porzuci¢ dawne pretensje oraz nauczy¢ si¢ wybaczaé i zapomnie¢ urazy ?

Pamigtaj, ze kiedy czujemy si¢ niepotrzebni i bezuzyteczni, dzieje si¢ tak dlatego, iz nie dostrzegamy, ze
jesteSmy kochani, nie przyjmujemy mitosci z zewnatrz i zamykamy si¢ na nig lub tez oceniamy siebie poprzez
perspektywe bycia niegodnym mitosci i niezastugiwania na nig. Zaczynamy tworzy¢ wtedy separacja ,
oddzielenie od innych, izolujemy si¢ twierdzac ze inni nas nie kochaja, co nie jest prawda. Wchodzimy wtedy w
osamotnienie i uzalamy si¢ nad sobg. Meczy nas wtedy nie przezyty bol z przesztosci bycia nie docenionym, nie
zauwazonym, nie widzianym, nie akceptowanym, ktory trzeba puscié, poddac. JesteSmy wazni i mozemy
uczyni¢ co$ dobrego na tym $wiecie. Jak moge si¢ przekona¢ o tym ze jestem kochany ?

Zacznij teraz pracowaé nad zmiang swojej litosci nad soba, Zalu i niezadowolenia na poczucie wdzigcznos$cei i
wspolczucia wobec siebie.

Wymien wszystkie rzeczy za ktore mozesz by¢ wdzi¢czny:

Jakie konkretne dziatania mozesz podjac, by zmieni¢ niech¢¢, opor na cheé i gotowos¢ ?
Czy mozesz odpusci¢ uzalanie si¢ nad sobg i zacza¢ wspotczué sobie ?

Jakie znaczenie ma teraz dla ciebie zwrot ,,powierzy¢ nasza wole i nasze zycie” ?
Czesé TI1

»Opiece Boga”

W Wielkiej Ksigdze czytamy ,.Nigdy nie ttumaczymy si¢ przed nikim z tego, ze zalezymy od Stworcy.
Duchowo$¢ nie jest oznaka stabosci. Odwrotnie, jest to oznaka mocy wewngtrznej i potaczenia z czyms$
wigkszym. Dzieje ludzkosci dowodza, ze wiara jest odwagg.” Prosimy Sile Wyzsza o wskazanie wlasciwej
drogi, o uwolnienie nas od leku przed zyciem i 0 pomoc w spelnianiu Jej woli wobec nas.

Jezeli cierpimy z powodu choroby duchowej, potrzebujemy
duchowej pomocy.



Krok trzeci

Wielu z nas utracito nadziej¢. ByliSmy samotni, straszliwie samotni. ZapomnieliSmy, ze $wiat jest pigkny.
Rzetelna praca nad Trzecim Krokiem pomaga nam zmieni¢ stosunek do siebie i innych. Przestajemy si¢
buntowaé i baé. Wstepuje w nas spok6j i pogoda ducha. Co za ulga. CZY COS Z TEGO ZACZYNASZ JUZ
ODCZUWAC ? Jak ?

Trzeci Krok stanowi poczatek naszej drogi duchowej w AA. Odkrywamy powoli jak to dobrze znalez¢ si¢ pod
opieka Sity Wyzszej. Sptywa na nas poczucie mocy i pewno$ci siebie, poniewaz nie jesteSmy juz sami,
znalezliSmy juz pomoc i zaczynamy czu¢ potaczenie z czyms wigkszym od nas.

W AH styszymy: ,,Powierz to swojej Sile Wyzszej, a Ona ci pomoze.”

Zaczynamy si¢ teraz zbliza¢ do naszej Sity Wyzszej. Mozemy jej ufa¢ i zwracac si¢ do Niej gdy potrzebujemy
pomocy w trudnych chwilach. Rozwiazania zawsze do nas przyjda, moze nie od razu jednak przyjda. A kiedy
zdarzy si¢ wspanialy dzien, tez mozemy podzieli¢ si¢ z Nia nasza radoscig. Czasem rozwigzania nie sg
dostowne, gdy prosimy o zmiang i poddanie czegos$, zazwyczaj zaistnieje sytuacja ku zmianie tego. To o co
prosimy , bedzie nam dane, tylko trzeba dostrzec Ze to si¢ dzieje.

Czesto jest tak ze prosimy o rozwigzanie jakiego$§ naszego problemu, sytuacji, danej rzeczy, a gdy
przychodzi sytuacja i mozliwo$¢ do zaistnienia szerszej SwiadomoS$ci i integracji emocji zamykamy sie
rozwiazania i mozliwoSci przez co sami sobie zaprzeczamy, bo z jednej strony chcemy rozwiazania , a z
drugiej jak pojawia sie¢ trudniejszy okres, ktory zawsze wynika z naszego oporu wobec zaistnienia
szerszej SwiadomoSci i uzdrowienia czego§ w nas, to zaczynamy obwinia¢ innych, los o to co
przechodzimy, nie dostrzegajac faktu , Ze sami o to prosiliimy wcze$niej. Dostajemy sytuacje do
poszerzenia $§wiadomosci i wprowadzenia korekty w naszych przekonaniach, nastawieniu, podejsciu do
zycia , tylko trzeba zauwazy¢ zZe to jest szansa na rozwo6j i na pojawienie si¢ tego czego chcieliSmy.
Zazwyczaj zmiana sposobu odbioru polega na wprowadzeniu §wiadomos$ci w jedna z naszych 5 ran
emocjonalnych, czyli na zmianie odbioru poprzez te rany terazniejszosci i integracji wypartych kiedy$
emocji.

Zwracajac si¢ do kogos o pomoc i opieke, tworzymy nowe duchowe
przyzwyczajenie. Zaczynamy otwiera¢ si¢ polaczenie z innymi i
wychodzimy z izolacji, wychodzimy z wlasnych murow.

Ktos, kto jest naszym przyjacielem, nasza najblizszg istotg - nasza Sita Wyzsza - chce aby$my byli szczgsliwi.
Razem z tym nowo napotkanym przyjacielem mozemy osiagna¢ wiele rzeczy. Pomoc jest, trzeba tylko o nig si¢

zwroci¢. Udajemy si¢ do naszej Sity Wyzszej 1 prosimy o site i odwage by dobrze przezy¢ dzisiejszy dzien.
Powiedzmy co rano: ,,Prosze¢ Cig Wszech§wiecie, pom6z mi przezy¢ ten dzien na trzezwo.”

A wieczorem nie zapomnijmy podzigkowac naszej Sile Wyzszej za zachowanie nas w trzezwosci.
CZY TRUDNO CI PROSIC O POMOC ? Dlaczego ?

W jakich trudnych sprawach moglbys cheieé poprosi¢ o pomoc ?

Sita Wyzsza bedzie nam pomaga¢ w dalszym rozwoju. Wydaje si¢ czasem, ze Trzeci Krok wymaga bardzo duzo
pracy. Kazda zmiana jest bolesna, jednak w konsekwencji daje rados¢. Jeden z uczestnikow AA imieniem Jim

mawia: ,,By¢ trzeZzwym wcale nie jest trudno, jedyne co musisz zrobi¢, to
zmienic¢ cale swoje zycie, ale nie rob tego od razu.”

Krok Trzeci znaczy po prostu, ze chcemy si¢ zmieni¢ - z pomocg innych.

Czesé IV



Krok trzeci

»Jakkolwiek Go pojmujemy”

W AH kazdy wybiera dla siebie takg Sit¢ Wyzszg, jaka mu odpowiada. Sita Wyzsza innych moze by¢
niepodobna do twojej. Twoja Sila Wyzszg mogg by¢ gory, wiatr lub drzewa. Mozesz za Sitg Wyzsza uznaé
innych ludzi, grup¢ AH, przyjaciot lub rodzing.

Mozesz nazwac swoja Sile Wyzsza: Bog, Jezus lub Budda, tak jak tylko chcesz.

Twoja Sita Wyzsza moze by¢ miejsce w sercu, lub gdziekolwiek indziej, gdzie idziesz gdy jeste$ samotny i
zlekniony. Mozliwoséci wyboru Sity Wyzszej sa nieskonczone. Najwazniejsze jest jednak to, by§ wybrat cos, co
najbardziej ci odpowiada. (Nie sugeruj si¢ innymi.) Trzeci Krok skutkuje, poniewaz jest z nami Sita Wyzsza.
Czasami pragniemy by¢ sami, aby co$ przemysle¢ i wowczas mozemy zblizy¢ si¢ do naszej Sity Wyzszej przez

modlitwe.

Wielka Ksigga zaleca, aby w Trzecim Kroku kazdy znalazt wlasng modlitwe. Moze nig by¢ ,,Modlitwa o
Pogodg Ducha”.

Boze, uzycz mi Pogody Ducha,
abym godzil si¢ 7 tym, czego nie moge zmienid,
Odwagi, abym zmienial to, co moge zmienic;

i mgdrosci, abym odroznial jedno od drugiego.

Wybierz modlitwe ktora bedzie dla ciebie najlepsza. W pracy nad programem AH mamy jeszcze Krok
Jedenasty, ktory pomoze nam w dalszym rozwoju i glebszym poznaniu Sity Wyzsze;j.

Krok Jedenasty:

»DazyliSmy poprzez modlitwe i medytacje do coraz doskonalszej wiezi z Bogiem,
jakkolwiek Go pojmujemy, proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o sile¢
do jej spelnienia.”

»Dazymy do duchowego rozwoju, nie do duchowej doskonalosci.”



