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Krok piaty — wyznaliSmy sobie, Sile wyzszej i drugiemu czlowiekowi istote
naszych bledow.

Rzetelnie i uczciwie przyznam sie wobec tej osoby, wobec sity ktorej
ufam i wobec siebie samego, o moich ograniczeniach, w prawdzie
takiej jaka ona jest na dang chwile.

Jestem tutaj poniewaz nie moge juz dtuzej uciekaé od samego siebie.

Tak dtugo bede uciekat i bat sie, dopoki nie odwaze sie zobaczy¢ siebie w
oczach i sercach innych.

Tak dtugo bede uciekat i bat sie, dopoki nie podziele sie z innymi swoimi
tajemnicami.

Jezeli nie zaufam innym, bede sam tworzac izolacje od innych.

Tylko w tym miejscu bede mégt zobaczy¢ siebie jak w zwierciadle.

Tylko tutaj nie musze by¢ gigantem z moich marzen i kartem z moich strachow.
W tej przestrzeni jestem czastka spotecznosci dzielac z moimi braémi cele i
codzienny trud.

Zapuszczajac tu korzenie moge rozwijac sie i tworzy¢ nie bedac juz dtuzej
samotnym.

Pomagajac innym moge tez odnalez¢ siebie.

Ogolnie o kroku piatym

Krok piaty to rzetelny uczciwy wglad w siebie w obecnoSci drugiego czlowieka
dokonywany réowniez przed sila wyzsza.

Skoro problemy, wady zostaly na poprzednim kroku zidentyfikowane i spisane, nie mozna juz w glowie si¢
samemu oszukiwa¢ przez ich zapomnienie lub wyparcie. Czas je wyznac i pokaza¢ siebie w prawdzie przed
drugim cztowiekiem. Cechg tego kroku jest kolejny etap budowania wtasnej pokory i zycia w prawdzie przed
samym sobg, innymi ludzmi i silag wyzsza. To takze trudny krok nauki przezywania zdrowego wstydu i poczucia
winy, ktore zaczynamy dopuszcza¢ do siebie. Na tym etapic mamy bowiem dokonang analize toksycznego
wstydu wpojonego nam przez rodzing i potrafimy intelektem juz odrézni¢ wstyd szkodliwy od tego
uzdrawiajacego. Czyli potrafimy odrézni¢ wstyd , ktéry powstal z zawstydzania nas, osadzania, ponizania,
upokarzania od tego ktory wynika z konkretnych nieodpowiednich naszych czynow takich jak na przyktad
upicie si¢ do nieprzytomnosci. Teraz ten proces intelektualny zrozumienia wstydu mozemy przetestowaé w
praktyce. Zostaje wigc naruszona jedna z trzech glownych zasad domu dysfunkcyjnego: 'nie czuj”. Tak jak juz
gdzie$§ pisatem w kroku czwartym, zdrowy wstyd jest potrzebny , po to by odréznia¢ czego nie powinniSmy
robi¢. Tak jak samo jak zdrowe poczucie winy, jest oznakg posiadania sumienia. Natomiast toksyczny wstyd
powoduje, ze probujemy kontrolowaé wszystko w koto i boimy si¢ pokazaé prawdziwego siebie, bo gdy
robilisSmy to w dziecinstwie byli$my zawstydzeni, blokowani, krytykowani itp.
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Krok piaty to wysilek wyraznego uzmyslowienia sobie co w nas wymaga zmiany.

Osobiscie dostrzegtem réznicg migdzy rozliczaniem siebie przed samym soba tylko w mej glowie, a mowieniem
drugiemu cztowiekowi o czyms$ co zrobitem, jaki jestem. Ta roznica wynika z tego, ze wypowiadamy to co jest
w nas i styszymy swoj wlasny glos oraz pokazujemy drugiemu cztowiekowi prawdziwego siebie. Wigkszos$¢
mojego zycia gratem aktora i nie mowitem tego co jest naprawde we mnie, udawatem przed innymi i udawatem
przed samym soba. Przez takie dziatanie sam nie wiedziatem kim jestem i inni nie wiedzieli kim jestem. W taki
sposob nie byto mozliwe by nawigza¢ blisko$¢ emocjonalng z kim kolwiek i z samym sobg. Wypowiedzenie
prawdy uruchamia w nas proces budowania odwagi do bycia prawdziwym soba, a w konsekwencji daje
wolno$¢ bycia soba i prawdziwa autentyczno$é. Zachodzi jedno$¢ myslenia, czucia , dzialania i mowienia.
Czytajac to co napisaliSmy o sobie w kroku czwartym bardziej u§wiadamiamy sobie nasze wzorce, schematy i
to co wymaga od nas zmiany, dostrzegamy jasniej to co si¢ w nas dzieje. Poprzez wypowiedzenie mozemy
bardziej obali¢ nasze wyobrazenie o sobie samym, ktore przystania nam prawdg o sobie. Samo napisanie o sobie
, to jedno , wypowiedzenie tego ma jeszcze wigkszg moc.

Krok Piaty to opowies¢ o zyciu.

Krok czwarty jest przede wszystkim proba odkrycia przeszkod ktére nie pozwolity nam na szczesliwe i
warto$ciowe zycie. Krok piaty stanowi mozliwo$¢ na ,,wyrzucenia” czeSciowo tych przeszkdd. Czgsé uraz po
ich ustyszeniu przez nas samych traci swojg wiarygodno$¢, wrecz dostrzegamy iz sa one wymyslone. W jakis
tajemniczy sposob samo wypowiedzenie, stowne wyznanie naszych bigdow, porazek i niepokojow drugiej
osobie sprawia, ze tamte uczucia i czyny tracg swoja moc i kontrole nad nami. To jedynie przez dzielenie si¢
tym kim jesteSmy, poznajemy siebie i wreszcie zaczynamy siebie akceptowac. Wszystkie czyny, za ktore si¢
obwiniamy Iub ktérych si¢ wstydzimy sa jak psychologiczna trucizna, ktora nie dopuszcza do nas poczucia
przynaleznosci, bycia warto§ciowym, bycia czg¢scig spotecznosci i poczucia naszego wlasnego cztowieczenstwa.
W kroku piatym znika czgs¢ toksycznego wstydu zgromadzonego wobec siebie i poglgbiajacego si¢ poprzez
izolacj¢ od innych. To co zauwazylem u siebie , to to ze po spikerkach, ktore w pewnym sensie sg tez krokiem
piatym pojawia si¢ jeszcze nie przepracowany wstyd i mozna go uwolni¢ wychodzac jeszcze bardziej z izolacji.

To co jeszcze zauwazytem u siebie na spikerkach to blokad¢ przed powrotem do tego jaki bylem, tak jakbym
chciat to ukry¢. Takie podej$cie oczywiscie podszyte jest nie uwolnionym wstydem przed tym jaki bylem i
lgkiem przed zobaczeniem jaki bylem. Mi osobiscie méwienie o tym jaki bylem pomaga pozby¢ si¢ wstydu
przed tg najgorsza wersjg siebie i bardziej jg poczu¢ , zrozumie¢. Uznanie tego jaki bylem pozwala mi rowniez
wzbudzi¢ wspotczucie 1 tolerancje dla osob ktore jeszcze ciagle sa ta najgorsza wersjg siebie w danym
momencie i pozwala mi pamigtaé , ze sam taki kiedys$ bytem.

Krok piaty powoduje wyjscie z wyizolowania i samotnosci, opowiedzenie drugiemu cztowiekowi historii,
historii calego swojego zycia z otwartym i szczerym wyznaniem swoich stabosci powoduje wigkszg bliskos¢ ze
soba samym. Dlatego kiedy rozpoczynamy krok piaty, powinnismy umiejscowi¢ w kontekscie historii naszego
zycia wszystko to, co ujawnilo si¢ w kroku czwartym odno$nie naszych wad i zalet. Duzo tatwiejsze jest dla nas
rozpoczecie od przezy¢ w dziecinstwie i zwigzkéw z innymi, ktére miaty na nas najwickszy wptyw. To wlasnie
w rodzicach, rodzenstwie odkrywamy czesto zrodto wielu destruktywnych zachowan w zyciu p6zniejszym, jak
réwniez wiele uczué, ktore nalezy nazwac i uwolnic.

Niezmiernie wazne dla kazdego z nas jest powiedzenie wszystkiego co musi by¢ powiedziane. Jezeli w trakcie
przerabiania kroku czwartego znalezlibysmy co$, o czym woleliby$my nie méwi¢ drugiej osobie, to jest wlasnie
doktadnie to, do czego nalezy si¢ przyznaé, albo zaraz na poczatku kroku piagtego lub w trakcie opowiadania
historii zycia.

Opowiedzenie historii naszego zycia jest poczatkiem terapii i tylko dzigki temu mozemy si¢ uwolni¢ od
ogromnego cigzaru poczucia winy i poczucia wstydu. Wiele osob, ktore przerabiaty piaty krok méwi o tym
przezyciu w nastgpujacy sposob: zrzucenie cigzaru i poczucie oczyszczenia. Bez wzgledu na to jakich okreslen
bedziemy uzywac, wielu z nas spojrzalo ostatecznie na swoje historie z wdzigcznoscia, jako ze ukazaty im one
site wyzsza, ktora jest przebaczajaca, dostgpna, godna zaufania; sit¢ wyzsza znaleziong nie tyle w odlegtej
przesztosci 1 historiach zycia innych ludzi, co odkrytego w samym $rodku ich wlasnego cierpienia i co
najdziwniejsze w ich wlasnym poczuciu przegrane;j.

Nie da si¢ zmieni¢ tego , do czego si¢ nie przyznamy i czego nie zaakceptujemy.
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Krok Piaty, a poddanie sie.

Krok piaty zwiazany jest z poddaniem si¢ — aktem ,,zostawienia i oddania Bogu”. To proste hasto AH jest
zasadniczym aspektem wszystkich 12 Krokow, jak réwniez stanowi podstawe calego procesu zdrowienia.
Trzeba poddaé si¢ procesowi kroku piatego poprzez zrezygnowanie z przymusowej potrzeby kontrolowania
jego lub jego rezultatow. Trzeba, takze wyzby¢ si¢ wszelkich oczekiwan w stosunku do niego, nawet pragnienia,
aby byl wydarzeniem zmieniajacym nasze zycie. Nie mozemy oczekiwa¢ na pozytywne rezultaty uzyskane
przez innych ludzi czy tez opisywane w literaturze. Oczekiwania zaburzajg juz sam proces i nie pozwalajag mu
by¢ takim jakim ma by¢, nasze wizje jak co§ ma wyglada¢ tak naprawde blokuje nas przed poddaniem si¢
doswiadczeniu takim jakim ono jest i jakim ma by¢. Wazne jest, ze zrobilismy to jak najlepiej potrafilimy i
byli$my uczciwi, jak tylko by¢ mogliémy na dang chwile ze sobg, z Wszech§wiatem i z drugim cztowiekiem.
Krok piaty jest tez pierwszym razem dla wielu z nas, gdy poddajemy to jak odbiorg nas inni , gdy si¢ przed nimi
otworzymy w petni. W pewnym sensie stajemy si¢ wtedy bezbronni, bo drugi cztowiek dowiaduje si¢ o nas
wszystkiego 1 mierzymy si¢ z naszymi najwigkszymi Igkami, z lgkiem przed byciem odrzuconym, przed
brakiem akceptacji, z Igkiem przed tym co pomysla o nas inni. W pewnym sensie jest to moment, gdy oddajemy
kontrolg tego jak odbieraja nas inni sile wyzszej i zaczynamy czu¢ wolnos¢ , ktdra wynika z bycia prawdziwym
soba.

Krok piaty jest nieskonczony, realizujemy go na mityngach, w domu, w Zzyciu
codziennym mowiac innym o tym jacy jesteSmy, mowiac co czujemy w danej chwili bez
oszukiwania siebie oraz innych.

W kolejnych powrotach do kroku pigtego jest bardzo pomocne posiadanie sponsora lub przewodnika
duchowego oraz prowadzenie dziennika. Kiedy stwierdzimy, Zze nadszed! czas na kolejne zrobienie kroku
piatego, powinnismy wiedzieé, Zze nie ma potrzeby, abySmy ponownie rozpatrywali cate nasze zycie, ale
wystarczy zaczaé tam, gdzie skonczylismy poprzednio. To co si¢ skonczylo, to si¢ skonczylo; to co juz raz
uznaliSmy nie wymaga ponownego omawiania, chyba Zze pewne wydarzenia lub uczucia powtarzaja si¢ lub
ostatnio dostrzeglismy jaki§ model zachowania wczeéniej przeoczony. Swiadomo$é ma to do siebie , ze sie
ciggle poszerza i im bardziej mamy trzezwy umyst tym wigcej sobie przypominamy, bo znika zaprzeczenie i
wyparcie. Kiedy$ nie potrafitem tego zrozumie¢ i mialem o to do siebie pretensje( chcialem od razu wszystko
wiedzie¢ , wszystko umiec), jednak prawda jest, ze zycie to rozwoj i ja sam mam wigcej §wiadomosci teraz niz
niz na przyktad mialem po dwodch latach niegrania. Dlatego wazne jest by to co si¢ pojawia zostato
uswiadomione i powiedziane, aby$my nie byli z tym sami i nie tworzyli poczucia wstydu, poczucia wstrgtu do
siebie, toksycznego poczucia winy wobec tego. Gdy przypominamy sobie o czyms$ i z nikim si¢ nie dzielimy
tym, to znowu tworzymy tajemnice i Igk przed tym, ze kto§ odkryje nasze tajemnice. Do tego mozemy zaczaé
wypiera¢ znowu cos$, co ma by¢ odczute i przezyte. Pozwalanie sobie na coraz wigksze czucie powoduje , ze
nasze sumienie jeszcze bardziej si¢ wyostrza na to co jest dobre a co zle, co z kolei shuzy nam do zmiany
naszego postgpowania w przysztosci. Gdy dusimy glosy naszego sumienia, udajemy, to nie jesteSmy w stanie
zmieni¢ naszego postgpowania i wyciagna¢ lekcji , by nie powtarza¢ danych btedow, do tego spychamy
poczucie winy jeszcze glebiej w podswiadomos$é, co powoduje Ze nie czujemy si¢ uczciwie, dobrze sami ze
soba.

W procesie zdrowienia bedziemy sobie przypominaé¢ wstydliwe sytuacje z przeszlosci,
ktore mecza nas od Srodka, a z ktorymi trzeba stana¢ w prawdzie by rozliczy¢ si¢ z
wlasnym sumieniem.

»,Zaprzeczanie 31 sierpnia

Moje zdrowienie ciggneto sie latami. Wielokrotnie zdarzato mi sie zaprzeczac rzeczywistoSci. Byta to
moja forma samoobrony, narzedzie przetrwania, zachowanie wspomagajgce, lecz jednocze$nie
zgubne. Zaprzeczanie byto zarbwno moim sprzymierzericem, jak i wrogiem.

Kiedy bytam dzieckiem, uzywatam zaprzeczenia, Zzeby ostania¢ siebie i mojg rodzine. Bronitam sie w
ten sposéb przed oglgdaniem rzeczy, ktére byty zbyt bolesne, aby na nie patrze¢ i przed uczuciami
zbyt przygniatajgcymi, zeby je odczuwacC. Dzieki zaprzeczaniu przebrnetam przez wiele
traumatycznych sytuacji, nie majgc zadnych innych narzedzi umozliwiajgcych przetrwanie.
Negatywnym aspektem stosowania zaprzeczen byto zatracenie kontaktu ze sobg i z wtasnymi
uczuciami. Bytam zdolna uczestniczy¢ w sytuacjach dla siebie bolesnych, nie wiedzgc nawet, ze mnie
bolaty. Bytam w stanie tolerowac wiele bolu i przemocy, nie majgc pojecia, ze to nic byto normalne.
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Nauczytam sig bra¢ udziat w znecaniu sie nad samg sobg. Zaprzeczanie chronito mnie przed bélem,
Jjednocze$nie

czynigc Slepg na wtasne uczucia, potrzeby i na samg siebie. Byto jak gruby pled, ktéry izolowat i
zagtuszat.

W koricu zaczetam sie leczyc. Docieraty do mnie strzepy Swiadomosci dotyczgce mojego bolu, uczué
i zachowan. Zaczynatam widzie¢ siebie i Swiat takim, jakim byt. Gdyby ten pled dawnych zaprzeczen
zostat zerwany ze mnie jednym ruchem, umartabym z nadmiaru $wiatta. Musiatam odkrywac i
akceptowacC kolejne prawdy, wspomnienia, fragmenty Swiadomosci i dobrodziejstwa zdrowienia
kawatek po kawatku.

Zycie brato udziat w tym procesie wraz ze mng. Byto tagodnym nauczycielem. W miare jak
zdrowiatam, bytam prowadzona do zdarzern i ludzi, ktérzy pomagali mi uswiadomié, co mam jeszcze
do zrobienia i jakie kawatki mojej przesztosci wymagajg uzdrowienia na miare moich mozliwo$ci.

Do tej pory stosuje zaprzeczanie, ale tez umiem je przetamywac. Gdy wiatr przemian przetacza sie
przez moje podwdrko, burzac znajome struktury i przygotowujgc mnie na nadejScie nowego, fapie
swaj pled i chowam sie pod nim na jaki$ czas. Czasami chowam sie tam na chwile, kiedy kto$, kogo
kocham, ma problem. Powracajg wspomnienia zwigzane z odmowg i odrzuceniem; wspomnienia,
ktére muszg by¢ uswiadomione, odczute i zaakceptowane po to, aby moc uzdrowienia uczynita mnie
silng i zdrowg. Czasami odczuwam wstyd na my$l, ze potrzeba mi tyle czasu, aby dojrze¢ do
zaakceptowania rzeczywistoSci takg, jaka jest. Jestem zazenowana, kiedy uswiadamiam sobie, ze
znowu spowija mnie mgta zaprzeczenia. Wtedy dzieje sie co$ i widze, ze jednak posuwam sie do
przodu. Doswiadczenie okazuje sie konieczne i wazne — nie jest btedem, lecz istotng czeScig
zdrowienia.

Zdrowienie jest fascynujgcym procesem, lecz zdaje sobie sprawe z tego, ze czasami zdarza mi sie
uzy¢ mechanizmu zaprzeczania, zeby przebrng¢ przez trudniejsze sytuacje. Jestem réwniez
Swiadoma tego, Ze zaprzeczanie jest moim sprzymierzeficem w réwnym stopniu, co wrogiem.
Uwazam na sygnaly ostrzegawcze: mgliste, chaotyczne uczucia, ociezatg energie, poczucie
wewnetrznego przymusu, poSpieszne lub forsowne dziatanie, unikanie mechanizméw wsparcia.
Wyrobitam sobie zdrowy szacunek do potrzeby uzywania zaprzeczania jako pledu, ktérym mozna
okry¢ sie na wypadek zimna. Nie mojg sprawg jest zrywanie tych pledéw z innych ludzi lub wytykanie
ich palcem. Wytykanie palcem spowoduje, ze bedzie im jeszcze zimnej — jest szczelniej bedg chcieli
sie okryc. Zrywanie z nich pledu jest niebezpieczne.

Moga umrze¢ od nadmiaru naswietlenia, tak jak mogfo stac sie ze mna.

Zrozumiatam, ze najlepsze, co moge dla nich zrobit to sprawic, by poczuli sie ciepfo i bezpiecznie. Im
cieplej i bezpieczniej bedg sie czuli, tym bardziej bedg sktonni odrzucic

swoj pled. Nie musze ich wspiera¢ w zaprzeczaniu ani ich do niego zachecac. Moge by¢ szczera.
Jezeli ktos jest w fazie zaprzeczania i to zachowanie mi szkodzi, nie musze przebywac

w towarzystwie tej osoby. Moge zyczyc jej jak najlepiej i zatroszczyc sie o samg siebie. Jezeli bede
stata zbyt dtugo obok kogos, kto mnie rani, z pewnoscig siegne po swoj pled predzej czy pdzniej.
Nauczytam sie grawitowa¢ w strone ciepfych osoéb. Gdy jestem w towarzystwie takich oséb, nie
musze uzywac pledu.

Nauczytam sie docenia¢ budowanie cieptego ofoczeniu, gdzie pledy nie sg potrzebne, przynajmniej
nie na dtugo.

Zdobytam zaufanie do sposobu, w jaki mozna wyleczy¢ sie z bolesnego zycia i z zyciem sobie
poradzic.

Boze, poméz mi otworzy¢ sie i zaufac procesowi, ktory ma uzdrowi¢ mnie z przesztosci, ktérej nie
potrafitem uznac. Pomoéz mi dgzy¢ do petnej SwiadomoS$ci i akceptacji, a w momentach zaprzeczania,
pomdz mi zdoby¢ sie na tagodno$c i empatie w stosunku do siebie i innych.,,

Jezyk wyzwolenia- Melody Beattie

Blokady przed krokiem piatym

Niechg¢ do pokazania prawdziwego siebie drugiej osobie.

Lek przed brakiem akceptacji i przed odrzuceniem.

Brak otwartos$ci na informacje zwrotne, zamknigcie si¢ w swoich racjach, w wyobrazeniu o sobie samym.
Wiara w swoje mechanizmy obronne, niech¢¢ do ich poddania. Nieche¢ do ustyszenia prawdy.
Usprawiedliwianie siebie, twienie w swoich usprawiedliwieniach, w wyparciu i zaprzeczeniu.
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Zycie w fantazjach o sobie samym.
Poczucie wstydu i poczucie winy przed pokazaniem prawdziwego siebie.
Zamknigcie si¢ na wlasne sumienie, wyparcie danych zdarzen.

Odwaga do kroku piatego

POWIEDZ SWOJA PRAWDE

"Widziatem, jak zdarzaly si¢ cuda, gdy ludzie po prostu mowili prawde. Nie prawde, ktora stara sie zadowolié
lub pocieszyc. Ale dzikq prawde. Niewygodng prawde. Prawde, ktorg boisz si¢ powiedziec. Straszng prawde o
sobie. Prawde o Twoich najglebszych uczuciach: Wscieklosci, ktorg ukrywales, kontrolowales. PrzeraZeniu, o
ktorym nie chcesz mowic. Pragnieniu seksualnym, ktore probujesz odregtwié. Pierwotnych tesknotach, ktorych
nie moZesz zniesé¢ i wyartykulowaé. W koncu obrona si¢ zatamuje i ten ""niebezpieczny'’ material pojawia sig 7
glebi nieswiadomosci. Nie mozesz jui dluzej tego powstrzymywadé. Obraz "dobrego chiopca' lub "milej
dziewczyny' wyparowuje. Ten "idealny'', "'ten, ktory wszystko rozgryzt", ten "ewolucyjny'’... te wszystkie
obrazy plong.

Drzysz, pocisz sig, zblizasz sie do wymiotow. Myslisz, Ze moZesz zgingc¢ to robigc, ale w koricu mowisz prawde,
ktorej gleboko si¢ wstydzisz. To nie abstrakcyjna prawda. Ani "duchowa' prawda. Ani starannie
sformutowana prawda. Ale ognista, ludzka prawda. Namietna, prowokujqgca, zmystowa, nieokielznana,
smiertelna, bezbronna prawda. Prawda o tym, jak si¢ czujesz. Prawda, ktora pozwala innej osobie zobaczyé
Cie¢ w surowym stanie. Prawda, ktora sprawia, e Twoje serce bije. To jest prawda, ktora Cig¢ wyzwoli.
Widzialem chroniczne depresje i Zyciowe lgki podnoszgce si¢ 7 dnia na dzien. Widzialem gleboko osadzone
urazy, ktore wyparowaly. Widzialem fibromialgie, trwajgce cale Zycie migreny, chroniczne imeczenie,
nieznosne bole plecow, napiecie ciata, zaburzenia olgdka... znikajg, nigdy nie wracajg.

Oczywiscie, "skutki uboczne" prawdy nie zawsze sq tak dramatyczne. I nie wchod? w Twojq prawde 7 myslg o
rezultatach. Ale pomysl o ogromnej ilosci energii, jaka musi by¢ Ci zabrana, aby sttumié¢ Twojq zwierzecq
dzikosé, sttumié gniew, Izy i przeraienie, podtrzymywad falszywy obraz i udawad, Ze jest "'w porzadku'.
Pomysl o tym calym napieciu, ktore trzymasz w ciele i o szkodach, jakie sq wyrzgdzane Twojemu systemowi
odpornosciowemu, kiedy Zyjesz w strachu przed ""wyjsciem".

Zaryzykuj mowienie swojej prawdy. Prawdy, ktorg boisz, si¢ powiedzie¢. Znajdi bezpieczng osobe, prryjaciela,
terapeute, doradce, siebie i wpus¢ ich do srodka. Niech Cig potrzymajg, jak sie zalamiesz. Pozwdl im kochaé
si¢ w Tobie jak placzesz, wsciekasz sig, trzesiesz si¢ ze strachu i robisz balagan. Powied; komus swojq
pieprzong prawde, to moZe po prostu uratowaé Ci Zycie. Uzdrowié Cie 7 glebi duszy i polgczyé Cie z
ludzkoscig w sposob, jakiego nigdy sobie nie wyobraZales'

Jeff Foster

Podczas kroku piatego pojawia si¢ odwaga do mowienia o sobie, do wypowiedzenia prawdy jak to z nami jest
naprawdg i jak bylo naprawdg. Dla mnie krok piaty byt przetamaniem bariery jaka miatem we wtasnej gltowie,
by nie pokazywac¢ nikomu prawdziwego siebie. Gdzie§ w srodku mnie istniato przekonanie, ze prawdziwy ja nie
zostanie zaakceptowany przez innych, ze zostanie odrzucony, zaatakowany. Bylem nauczony nie okazywaé
stabosci, nie pokazywa¢ swoich wad 1 w szczegodlnosci nie okazywacé swoich emocji na zewnatrz. Moja
ekspresja emocjonalna byta mocno zblokowana, mimika twarzy wyéwiczona tak by nie dawac¢ po sobie zna¢ co
czuje w danym momencie, bo jak twierdzitem gdzie§ w s$rodku siebie bylo to czym$§ zlym. Nie chce juz
rozbiera¢ pod wzgledem psychologicznym co bylo tego powodem, jednak faktem bylo Ze nie potrafilem
wyrazac siebie, nie potrafilem przekaza¢ tego co we mnie na zewnatrz siebie. Odwage kojarzylem z czyms$
innym, bardziej z szalonymi rzeczami do zrobienia, wzniostymi czynami, wielkimi wydarzeniami, a nie z
odwagg do bycia prawdziwym i autentycznym.

Odwaga do spotkania si¢ z tym co jest w nas , wigze si¢ z poczuciem naszych ttumionych emocji, thumionego
bolu, dlatego nie jest tatwo to zrobi¢, gdy mamy mocne mechanizmy obronne przed czuciem i gdy wszystko
bierzemy na rozum. Opowiedzenie tego komus jest jeszcze trudniejsze, jednak program nie jest po to by nam
sprawia¢ przyjemnos¢ i by nas utrzymywac w iluzjach, tylko po to aby$my w koncu stangli w prawdzie i zaczgli
czu¢ i do§wiadczaé zycia w catosci.
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»wOdwaga (200) to pozytywny stan, w ktorym czujemy, Ze jestesmy pewni siebie, mamy umiejetnosci,
kompetencje, zdolnosé do dziatania, czujemy sie Zywi, kochajqgcy i obdarowujqcy.

Towarzyszy nam wtedy ogolna radosé Zycia, dobry humor, jestesmy aktywni, mamy wiare w siebie i
klarownosé.

Oznakq odwagi jest przekonanie i poczucie ,potrafie”.

W tym stanie czujemy si¢ zesrodkowani, zrownowazeni, elastyczni, szczesliwi, niezaleini i samowystarczalni.
Mozemy by¢ pomystowi, tworczy i otwarci.

W odwadze jest mndstwo energii, to stan dziatania, uwolnienia, bycia ,,gotowym do”, spontanicznym,
preznym, zaradnym i pogodnym.

W tym stanie moZemy bardzo efektywnie dziata¢ w swiecie.

Swiadomos¢ na poziomie Odwagi bardzo pomaga w Technice Uwalniania.

Kiedy jestesmy na poziomie Odwagi, wiemy, Ze: ,,Moge przyjrzec si¢ swoim uczuciom”;

»Nie musze juz wiecej obawiaé sie swoich uczué”;

w»Poradze sobie 7 nimi”,

wMoge wzigé za nie odpowiedzialnosé”;

wMoge nauczyé sie je akceptowaé i uwolnié sig od nich”;

wJestem gotow podjqé ryzyko, by odpuscié¢ stare punkty widzenia i zhadac nowe perspektywy”;

wJestem chetny by byé radosnym i dzielié si¢ swoim doswiadczeniem 7 innymi”; ,,Doswiadczam siebie jako
pelnego checi i umiejetnosci”.

Zazwyczaj latwo przeskoczy¢ na poziom Odwagi z dowolnego niiszego poziomu emocji jedynie poprzez
afirmowanie tego, e mamy odwage przyjrzeé si¢ swoim uczuciom i poradzi¢ sobie 7 nimi.

Sama cheé, by przyjrzed sig im i zaczgé sobie 7 nimi radzié, zwigksza samoocene.

Jesli na przykiad jest w nas lgk i nie chcemy przyjrzeé sie mu, wowczas czujemy si¢ umniejszeni i obniza sie
nasza samoocena.
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Jesli jestesmy gotowi spojrzeé na ten strach, zhadaé go, uznaé jego obecnosé i dostrzec, jaki hamujgcy wplyw
wywiera na nasze zycie, zaczg¢ go uwalniaé i jednoczesnie odpuszczaé, wowczas wzrasta nasza samoocena
bez wzgledu na to, czy lek znika, czy nie.

Kazdy wie, Ze zmierzenie si¢ 7 lekiem wymaga odwagi.
Podczas przelomowych doswiadczen zaczynamy inaczej postrzegac swoj strach i przestajemy si¢ go wstydzic.

Przestajemy pozwala¢ mu na obniZanie naszej prawdziwej wartosci. Wzmacnia to w nas wewnetrzng moc i
samoakceptacje.

W odpowiednim czasie ukryte l¢ki, do przezwycieienia ktorych potrzebna jest odwaga, stabng do tego stopnia,
Ze przechodzimy na poziom Akceptacji”.

David R. Hawkins — ,,Technika uwalniania”

Afirmacja:
Mam w sobie odwage do mowienia drugiemu cztowiekowi jaki jestem naprawde. Mam w sobie o odwage do

pokazywania prawdziwego siebie takim jakim jestem. Mowi¢ o tym co jest we mnie na dang chwile,
wypowiadam to bez leku przed byciem odrzuconym, nie akceptowanym, zignorowanym, upokorzonym.
Poddaje izolacje, separacje i decyduje nawigza¢ potaczenie z innymi i z energig zycia. Dzigkuje za moc i
odwage do wyjscia z wlasnej glowy i dzielenia si¢ z innymi tym co jest we mnie. Dostrzegam, ze wszyscy
jesteSmy polaczeni i tacy sami na poziomie czucia. Decyduje si¢ na wyjscie z izolacji we wlasnej gtowie i na
budowanie wigzi z innymi, ze soba i z Wszech§wiatem.

@3) FENIKS

Zaufaj drugiemu
cztowiekowi, wyjdz z izolacji
we wiasnej gtowie i poczuj
bliskosSé emocjonalna
otwierajgc sie przed drugim
cztowiekiem takim jakim
il jestes naprawde

-
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Le¢k przed odrzuceniem i brakiem akceptacji

W kroku piatym oddajemy wpltyw na rezultat jak kto§ nas odbierze takim jakim jestesmy. Po raz pierwszy
poddajemy to co inni mys$la o nas, przechodzimy przez Igk przed brakiem akceptacji i odrzuceniem takimi jacy
jesteSmy naprawde.

Krok piaty lamie w sposob gruntowny wyniesione dwie zasady z domu dysfunkcyjnego:- ,.nie mow” i ,nie
ufaj”. Jako osoba , ktora skrywata prawdziwego siebie, bo si¢ wstydzita tego jakim bylem cigzko mi bylo
pokazaé siebie w prawdzie przed drugim czlowiekiem. W domu rodzinnym bytem nauczony, ze kazda stabosc,
btad jest potgpiane, osadzone, a czasem bym powiedzial traktowane poprzez wyolbrzymienie jak najwickszy
grzech na $wiecie. Dlatego tez balem si¢ o czymkolwiek moéwi¢ i wstydzilem si¢ samego siebie. Sposdb
traktowania nas przez naszych rodzicéw staje si¢ pozniej sposobem w jaki traktujemy samych siebie i innych.
Surowos$¢ wobec siebie, osadzanie siebie, wyolbrzymianie moich stabosci, potgpianie siebie, gardzenie soba,
wzbudzanie wstrgtu wobec siebie stato si¢ sposobem w jaki traktowalem samego siebie i w konsekwencji
sposobem w jaki traktowatem innych. Nie dawatem sobie i innym prawa do stabosci, do posiadania wad, do
bycia po prostu ludzkim. Zamiast by¢ wyrozumiatym, tagodnym, wspdtczujacym byltem w pewnym sensie
katem dla siebie i dla innych. Dlatego tez gdy jechatem czyta¢ krok piaty podswiadomie oczekiwatem
potepienia, odrzucenia , braku akceptacji, kary. Zamiast tego otrzymatem wystuchanie, akceptacje, wspotczucie,
wyrozumialo$¢, zrozumienie, wsparcie, tagodnos¢. Z perspektywy czasu widze , ze krok piaty byl momentem
przetomowym w mojej pracy z lgkiem przed odrzuceniem i brakiem akceptacji.

Wyjscie z izolacji, poddanie separacji od innych

To nie $§wiat tworzy separacje, rozdzielenie, to osoba ktoéra cierpi jest w izolacji od rzeczywistosci. To osoba
ktora cierpi oddala si¢ od spoteczenstwa, bo doznata krzywdy i nie poradzita sobie z nig. To osoba uzaleznienia
tworzy izolacjg, rozdzielenie, a nie §wiat. To nie §wiat jest zty i wrogi, tylko osoba uzalezniona czuje, ze $wiat
chce ja skrzywdzi¢, bo odbiera rzeczywisto$¢ poprzez zranienia z przesztoéci i schemat ofiary. To nie
rzeczywisto$¢ jest przeciwko nam, to nasza wtasna glowa tak ja odbiera.

Za pomocg hazardu probowatem uciekac¢ od zycia - stwarzatlem sobie wlasny, nierealny §wiat i staralem si¢ w
nim zy¢. W pewnym sensie byl to moj wlasny azyl , do ktéorego mogltem uciec i w ktérym bylem Panem i
wladca, byt to azyl w ktoérym czutem si¢ bezpiecznie, w ktorym jednak bylem samotny. Ten azyl miata za
zadanie nie dopusci¢ nikogo do mnie, bo balem si¢ zranienia. Nie dopuszczatem nikogo do siebie, a gdy ktos$
chciat nawigza¢ ze mng bliski kontakt emocjonalny to go atakowatem. Tworzylem w ten sposob coraz wigcksza
izolacje, oddzielenie od innych co prowadzito do poczucia osamotnienia. W glowie stworzylem mur nie do
przejscia dla innych, jedynie ja sam moglem ten mur obali¢ 1 wpusci¢ kogos$ do swej przestrzeni.

Wyjscie z izolacji 22 Maja. Refleksja dnia AH

Kiedy po raz pierwszy shuchalem ludzi we wspolnocie Anonimowych Hazardzistow mowiacych swobodnie i
uczciwie o sobie, bylem oszotomiony. Historie ich hazardowych eskapad, skrywanych lgkow, ngkajacej ich
samotnos$ci dostownie mnie szokowaty. Odkrylem i z trudem odwazylem si¢ uwierzy¢, ze nie jestem sam,
nie rozni¢ si¢ od innych i faktycznie jesteSmy tacy sami. Zaczatem czu¢, ze gdzie§ przynalez¢ i moja
samotnos¢ zaczeta mnie opuszczac.

Czy probuje da¢ innym to, co zostalo dane mi w obfitosci ?

Modlitwa na dzi$

Obym zaczgt widzieé, jak historie zycia moich przyjaciot w AH ujawniajg, ze nasze podobienstwa sa daleko
bardziej zaskakujace niz réznice. Gdy stucham ich relacji o kompulsywnym hazardzie i zdrowieniu, doznaje¢
czgsto matego szoku identyfikacji - ""hej to ja" ! Czuje, ze jest to uderzenie w czuly punkt mojej separacji.

Obym catym sercem stawat si¢ uczestnikiem grupy, dajacym i bioracym w rownym stopniu.

Dzisiaj bede pamictaé
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Podobienstwa a nie roznice.

Wyjscie z wlasnych muréw i zaufanie drugiemu cztowiekowi nie jest tatwe dla osoby uzaleznionej, jednak jest o
mozliwe i to od nas zalezy czy to zrobimy, czy pozwolimy aby mury opadly. Podejrzliwo$¢, tworzenie réznych
scenariuszy, ze kto§ mnie chce zrani¢ i wykorzystaé, czy tez zali , uraz i pretensji, to wszystko byto moimi
mechanizmami obronnymi przed tworzeniem bliskich wigzi z innymi. Jednym z gtéwnych mechanizmow byta
reakcja zloscia, agresjg aby wzbudzi¢ Igk w drugiej osobie, bo tak naprawde sam si¢ batem.

Wyj$cie z osamotnienia, 24 Maja. Refleksja dnia AH

Zapominanie o latach podejrzliwosci i innych mechanizmach samoobrony z cata pewnos$cia nie jest naglym
procesem. Stali$my si¢ niejako zaprogramowani do odczuwania i dziatania samotnos$ci, przy braku zrozumienia
i poparcia, bez wzgledu na to, czy bylo tak naprawdg, czy nie. Niektorzy z nas moga potrzebowac czasu i
praktyki, by zerwa¢ maski i skonczy¢ z pozornie komfortowa samotnosciag. Chociaz teraz juz dobrze wiemy,
aby nie dziata¢ w pojedynke, sktaniamy si¢ czasem, aby czu¢ i dziataé po staremu.

Czy traktuj¢ program AH powaznie ? Czy uczg si¢ stosowaé go w codziennym zyciu ?

Modlitwa na dzi$

Obym nie spodziewal si¢ zadnego naglego, calkowitego pozbycia si¢ swoich starych cech. Oby moja
abstynencja od hazardu byta wlasciwym poczatkiem drogi. Obym potrafil zdawac sobie sprawe, ze przejawy
mojej kompulsji stopniowo beda ustepowaé. Obym si¢ nigdy nie zniechecal i nie powracal do uzalania sie¢
nad soba lub do swojej gigantomanii z dawnych, chorych lat . Obym nareszcie stanal naprzeciw siebie i
szczerze, z odwaga mogt spojrze¢ sobie w oczy. Niechaj opuszcza mnie moje iluzje.

Dzisiaj bede pamietaé
Ostroznie ! Powoli !

Proces wychodzenia z izolacji, separacji od innych i od sity wyzszej jest procesem rozlozonym w czasie,
potrzeba na niego czasu. Im bardziej czujemy jedno$¢ z energia zycia i z innymi , tym mniej cierpimy. Proszenie
0 pomoc to nic zlego, samowystarczalno$¢ to mechanizm obronny. Dopuszczenie silty wyzszej do siebie samego
i dopuszczenie innych wymagato ode mnie poddanie mechanizmu samowystarczalnosci i przyznania si¢ do
potrzeby wsparcia, mitosci, troski od innych.

26 Maja. Refleksja dnia AH

Dzi§ wiem, ze nie muszg¢ juz i8¢ naprzod sam. Dowiedzialem si¢, ze bezpieczniej i pewniej jest podazac z
przyjaciotmi, ktoérzy ida w tym samym kierunku co ja. Zaden z nas nie wstydzi si¢ juz korzysta¢ z pomocy,
odkad wszyscy zaczeliSmy pomagac sobie wzajemnie. To, ze korzystam z pomocy, aby zdrowie¢ z mojego
uzaleznienia, nie jest wcale oznaka stabosci, tak samo jak uzycie kuli, jesli mam ztamang noge. Dla tych, ktorzy
tego potrzebuja i dla tych, ktdrzy dostrzegajg jej uzyteczno$é, kula jest wspaniata rzecza.

Czy zdarza mi sig¢, ze nadal odmawiam tatwo dostepnej pomocy ?

Modlitwa na dzi§

Panie, pom6z mi dostrzec, ze prosba o pomoc nie jest oznaka slabosci, Ze przyjazn wspélnoty
daje taka mozliwo$¢ kazdemu z nas. Oby podobnie jak szczepionki przeciwko ciezkim chorobom program
Anonimowych Hazardzistow i sita grupy sprawdzity si¢ jako $rodki zapobiegajace pomytkom i powrotom na
ztg drogg.

Dzisiaj bede pamigtac

We wspodlnocie mam pomoc na wyciagnigcie reki

Sila wyzsza, drugi czlowiek jest zawsze dostepny by nam pomdc, trzeba tylko otworzy¢
sie na ta pomoc i ja przyjaé.

28 Maja. Refleksja dnia AH
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Nawet gdy czuli§my si¢ wyobcowani, gdy nie wiedzieliSmy, co robi¢ i w ktorg strong i8¢, gdy zdawato nam sig,
ze jesteSmy zupelnie odcieci od §wiata oraz ludzi i nie ma nikogo, kto zechcialby nam pomoéc, nie bylismy
sami. Sita Wyzsza byla i jest zawsze obok nas. Gdy potrzebujemy wsparcia, odwagi albo pocieszenia, Ona jest z
nami jako nasz przyjaciel niosagcy pomoc, ktorej oczekujemy. Nawet gdy wczesniej odwracali$my si¢ od Niej, to
Jej mitos¢ wyciaga do nas rgke, Jej kochajacy duch styszy w nas krzyk i niesie nam pocieszenie.

Czy naprawdg wierze, ze juz nie muszg by¢ sam ?
Modlitwa na dzi$

Nigdy nie bedg sam, jesli tylko znajde troche¢ czasu, by porozmawia¢ z moja Sita Wyzsza. Oby Sita Wyzsza byla
moim towarzyszem, moja radoscia, moja wszechobecna pomoca w klopotach. Oby $wiadomos¢ tej statej
obecnosci napelniata mnie spokojem, tak bym nie bat si¢ samotnosci, bedac sam albo wyobcowania, bedac
wsrod ludzi.

Dzisiaj bede pamigtac

Aby nastuchiwaé obecno$ci Sity Wyzszej.

Ulga po kroku piatym, zmniejszenie wypartego poczucia winy i wstydu.

Krzywdzenie innych i thumienie wyrzutéw sumienia prowadzi do cierpienia.

Nasze sumienie jest naszym wskaznikiem czy przekraczamy kogo$ granice, czy ranimy innych, a takze glosem
mowiacym nam o tym jak traktujemy samych siebie. Gdy nasze czyny, dziatania, stowa zmierzajace do
zaspokojenia wlasnych pragnien odbywaja si¢ kosztem innych 0sob, ranigc innych przy tym zaczynamy cierpie¢
wewnatrz siebie. Dzieje si¢ tak poniewaz, gdy krzywdzimy innych, to dziatamy wbrew energii zycia. Tak samo
gdy krzywdzimy siebie, dziatamy wbrew energii zycia, wbrew darowi jakim jest zycie. Za kazdym razem, gdy
dziatamy egoistycznie, nie patrzac si¢ na to co czujg inni, jak to na nich wptywa zamykamy si¢ na empati¢
wobec innych i skupiamy si¢ tylko na sobie. To prowadzi do powstania wyrzutow sumienia i albo si¢ na nie
otworzymy, albo dalej bedziemy brna¢ w tlumienie sumienia. Thumienie sumienia prowadzi do wewngtrznego
cierpienia i szukania ulgi w uzaleznieniach.

Fajnie o sumieniu i egoizmie mowi Wojciech Eichelberger:

s Sumienie ma kazdy. Choé jesli si¢ postaramy, moZemy je w sobie zagluszyc. Ale nawet wtedy wczesniej czy
pozniej odezwie si¢: w snach, w przeblyskach intuicji, a w wypadku zatwardzialcow — w godzinie smierci. To,
co nazywamy sumieniem, nie nalely do sSwiadomosci indywidualnej. Jest przejawem swiadomosci
pozaosobistej, jednoczgcej. Moina wigc powiedzieé, e odruchy sumienia sq bezcennymi przeblyskami
prawdziwej swiadomosci. Dlatego zawsze gdy naruszamy uniwersalne zasady sumienia, zasady wszechswiata
placimy za to zdrowiem, a w konsekwencji cierpi na tym nasze Zycie.

Nasze cele i dziatania powinny stuzyé nie tylko nam, ale i swiatu. ,,

Dla osoby uzaleznionej latwiej jest ucieka¢ od cierpienia , niz zmienia¢ wlasne zachowanie , mySlenie ,
dzialania, postawy . Latwiej jest ucieka¢ w uzaleznienia, niz spotkaé si¢ ze soba, otworzyé¢ si¢ na
czlowieczenstwo i zmieni¢ to przez co cierpimy. Ucieczka od cierpienia jednak powoduje jeszcze wiecej
cierpienia w naszym zyciu.

Samo przeczytanie tego co napisalem w kroku czwartym sponsorowi nie dato mi od razu ulgi, nie dalo to
nagltego skoku $wiadomosci, ol$nienia, gdy robitem krok piaty bytem spiety, czutem Igk przed odrzuceniem i
brakiem akceptacji. Od razu po wyznaniu swoich wad, zachowan nie przyszla ulga, jednak zaczgta si¢ ona
pojawiac¢ po czasie. Gdy minagt Igk i zobaczylem, Ze nie zostalem odrzucony zaczgto si¢ zmniejsza¢ poczucie
wstydu i winy. Nie bylem juz sam ze soba we wilasnej glowie, nie czulem juz tak duzej izolacji i co
najwazniejsze nie nioslem juz sam ci¢zaru. Teraz, gdy przypomng sobie co$ co wczesniej wypieratem i czemu
zaprzeczatem od razu dzielg si¢ tym ze sponsorem stosujac w ten sposob krok piaty na biezaco, co powoduje ze
poczucie winy i wstydu zanika coraz bardzie;.
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Thumione wyrzutéw sumienia, tlumienie sumienia wyolbrzymia wady i uczynki lub
prowadzi do pychy i uwazania si¢ za osobe doskonalg.

Dwie skrajnosci, albo najgorszy na $wiecie albo najlepszy na $wiecie, te dwa schematy towarzyszyly mi
wigkszo$¢ zycia, albo pogarda i wstret wobec siebie albo euforia i chora, narcystyczna mitos¢ do siebie. Dopiero
po czasie zobaczylem, ze w duzej mierze te schematy wynikaja z ttumienia gtosu sumienia i braku poczucia
jedno$ci z wszechswiatem, jak mogltem czu¢ jedno$é, gdy zamykatem si¢ na kontakt z wlasnym sumieniem.
Albo si¢ zalewatem poczuciem winy i nienawisci do siebie i bylem najgorszy, wtedy wykorzystywatem
sumienie do roli mojego kata, albo si¢ zamykatem catkowicie na glos sumienia i bylem cudowny w swoich
wyobrazeniach.

Mowienie o tym co naprawde nas gnebi prowadzi do uwolnienie sumienia i do poczucia
wiekszej wolnosci i autentycznosci. Stajemy si¢ wtedy uczciwi wzgledem siebie i Swiata,
co rodzi spokoj umystu.

W Kkroku piatym wazne jest rozliczenie siebie a nie innych, ze swoich czynow.

Poczucie bliskosci z innymi, intymnosci

Krok piaty to krok ku zaufaniu drugiemu cztowiekowi, a zaufanie buduje blisko§¢ emocjonalng z drugim
cztowiekiem. Pokazujac drugiemu cztowiekowi prawdziwego siebie zaczynamy otwieraé si¢ na zaufanie wobec
innych. Dostrzegamy, ze mozemy pokaza¢ innym prawdziwego siebie i nie zostaniemy odrzuceni, porzuceni,
skrytykowani, osadzeni. Kiedy$ znatem tylko blisko$¢ cielesna, seksualna, nie znatem tego rodzaju bliskos$ci
emocjonalnej, ktora polegala na stanigciu w prawdzie przed drugim czlowiekiem, nagim duchowo. Ten rodzaj
blisko$ci emocjonalnej tworzy wigz na poziomie serca, ktora jest trudna do opisania. Kiedy uda si¢ poddac Iek i
pozwalamy na to, by kto$ poznat nas wtasnie takimi, jakimi naprawd¢ jesteSmy w catoéci tworzy si¢ prawdziwa
bliskos¢ polaczona z intymnoscia. W rzeczywistosci blisko$¢ nie jest uczuciem, ktoére mozna dzieli¢ z pierwsza
lepsza osoba. Jej pielggnowanie wymaga zaangazowania sity, po$wigcania czasu, a takze checi do stuchania,
odczuwania 1 “przytulania” emocji drugiego cztowieka. Potrzeba rowniez wiedzy o samym sobie i o tej drugiej
osobie.

Co daje krok 5

Co daje krok piaty wedlug Moszuge:

1. Warto poszuka¢ odpowiedzi na pytanie: jak to si¢ stato, ze si¢ uzaleznitem/uzaleznitam od alkoholu?

Chodzi tu glownie o to, by pewnego schematu, wzorca btgdnych zachowan z przesztosci nie powtorzyé w zyciu
nie§wiadomie po raz kolejny. I nawet nie wiem, jak znalazlem si¢ w knajpie — stowa, ktore wielu z nas styszato
juz na mityngach AA mnostwo razy. Tylko czy naprawde¢ nie wiem? Czy nastgpstw okre§lonych decyzji,
wyborow, zachowan, postaw naprawde nie mogltem przewidzie¢? Zwlaszcza powtarzanych.

2. Jaka jest istota, prawdziwa natura, istota moich bledéw?

Czyli: co we mnie jest takiego, ze wybieram, jak wybieram, zachowuj¢ si¢ tak, jak si¢ zachowuje, mysle to, co
mysle, postepuje tak, jak postepuje itd. I dalej: co powoduje/powodowato, ze catymi latami (czgsto takze juz po
odstawieniu alkoholu) dokonywatem w swoim zyciu mnéstwa zupelnie blednych wyboréw i podejmowatem
zte, niekorzystne dla siebie i innych decyzje? Jest to tez dobra okazja, by zaczaé rozpoznawaé, w jaki sposob i
konkretnie po co wlasciwie uzywaliSmy swoich wad charakteru, jak zdeterminowaty one nasze zycie.

3. Remanent, inwentaryzacja wlasnej przesztosci. Tu szukamy odpowiedzi na pytanie: za co faktycznie ja
odpowiadam, a za co jednak nie? Podpowiedz: uraza zawsze wynika z moich wad charakteru, chocby
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czg$ciowo, ale przeciez nie wszystko w moim zyciu jest wynikiem wad — mieli na to zycie wplyw takze inni
ludzie, ale i zewngtrzne okoliczno$ci. Wazne wydaje si¢ tu odrdznienie uraz (to jest krzywd urojonych,
wyimaginowanych) od realnego poczucia krzywdy. Zaréwno unikanie wszelkiej odpowiedzialnosci, jak i
obarczanie si¢ wing za wszystko nie $wiadczy o zdrowym rozsadku i trzezwoSci.

4. Podczas pisania tabel i pracy Kroku Pigtego jest okazja do pozbycia si¢ przynajmniej czgéci uraz. Kiedy
widzg rzeczywistos¢ (konfrontuje si¢ z faktami), wiele uraz przestaje istnie¢ niemalze automatycznie, bo
okazujg si¢ zupelnie absurdalne; powstaly na bazie moich bledéw, zaburzen w ocenie rzeczywistosci,
a nie realnych spraw i zdarzen.

5. Tak gleboka jest twoja choroba, jak glebokie sa twoje tajemnice — to stare powiedzenie Anonimowych
Alkoholikow. Wyznanie skrywanych dotad tajemnic pomaga uwolni¢ si¢ od lgku. Na przyktad leku przed
odrzuceniem — co oni (jacykolwiek oni: rodzina, koledzy, wspotpracownicy, przechodnie) sobie o mnie
pomysla, kiedy si¢ dowiedza, jaki naprawdg jestem? Kazdemu podopiecznemu powtarzam, ze moze zachowaé
dla siebie swoje mroczne, skrywane dotad skrz¢tnie tajemnice, ale tez uprzedzam, ze im wigcej ich dla siebie
zachowa, tym stabsze bedzie uzdrawiajgce dziatanie Pigtego Kroku. Przypominam tez wskazowke, podpowiedz
z WK dotyczaca niewielkich szans na wytrzezwienie tych alkoholikow, ktérzy w Kroku Pigtym nie zdecyduja
si¢ wyzna¢ wszystkiego. Wyznaniu z Kroku Piatego zwykle towarzyszy pot¢zny wstyd — i bardzo dobrze! Im
wiekszy wstyd, tym wieksza blokada przed powrotem do starych nawykéw i zachowan. Uswiadomienie
sobie tego co robiliSmy zlego powoduje, ze zdrowy wstyd blokuje nas przed zrobieniem danych rzeczy
ponownie.

6. Zalety, mocne strony, umiej¢tnosci, talenty itp. — upieranie si¢, ze ich nie mamy, jest zaklamywaniem
rzeczywistosci, oszukiwaniem samego siebie. Szczegélnie wazne sa te zalety, ktore moga okazaé si¢ realnie
przydatne podczas rozstawania si¢ z wadami.

Cele kroku piatego wedlug Hamilton B.

- pozwala nam w pelni i szczerze zmierzy¢ si¢ z rumowiskiem przesztosci, aby rozpoznaé w sobie wady
, ktore byly powodem naszych ktopotow.

- pomaga nam ujrze¢ konkretne zachowania z przesztosci, ktore chcielibySmy uznaé za minione, tak
by$my mogli rozpocza¢ od nowa z czystym kontem , ta cz¢$¢ kroku dotyczy zadoscuczynienia ktdre
ujrzymy w kroku 81 9.

- pozwala nam doswiadczy¢ prawdziwej pokory poprzez wyznanie sobie , drugiemu czlowiekowi i
Wszechs§wiatowi istoty naszych bledow,

- umozliwia nam przezycie poczucia winy i wyrzutow sumienia z powodu popetnionych bledéw przez
nas w przeszlosci, zrzucamy ci¢zar z naszej psychiki i otwieramy powoli sumienie , ktore zamknelismy
kiedys,

- dostrzegamy , ze mozemy wybaczy¢ jak rowniez uzyska¢ wybaczenie,

- pozwala nam wyzby¢ si¢ uczucia samotnosci i izolacji,

- w koncowej fazie przynosi nam ulge, zmniejszajac naszg wing i wstyd,

- budujemy blisko$¢ emocjonalna, uczucie szczerosci ze sobg i z drugim cztowiekiem,

- realizujemy naszg glgboka potrzebe bliskosci emocjonalne;.

Owoce kroku piatego:

- oddanie sekretow,

- ulga, zrzucenie ci¢zaru,

- zobaczenie, poczucie ze nie jestesmy sami, wyj$cie z osamotnienia,
- przebaczenie,

- uleczenie ran ,

- wyjscie z izolacji we wlasnej gtowie,

- nie traktowanie siebie jako najgorszego na swiecie,

- wigkszy dystans do siebie,

- przetamanie lgku przed odrzuceniem i brakiem akceptacji, wzrost odwagi,
- otwarcie si¢ na mowienie o tym co jest w nas,

- mozliwo$¢ doznawania przezy¢ duchowych.
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Mechanizmy obronne
Kazde uzaleznienie si¢ broni, kazda izolacja sie broni.

Tak bardzo balem si¢ Zycia i emocji z nim zwiazanych , ze ucieklem w
hazard , ktory dawal mi mozliwos¢ odciecia si¢ od tego jakie jest zycie i od
przyjmowania go takim jakim jest. Stworzylem sobie we wlasnej glowie
rzeczywistos¢, ktora tak naprawde nie istniala i to ja uznawalem za ta
jedyna. Wszystkie swoje ambicje, swoja energi¢ przenioslem do Swiata, w
ktorym te ambicje nie mogly by¢ zrealizowane.

Ostatnio tak sobie myslatem, zZe jako hazardzista bytem w cigglym dzialaniu, nie potrafilem si¢ zatrzymac,
ciggle cos$ analizowatem i dazylem do zdobywania pieniedzy na granie. Wigc nie mozna mi zarzuci¢ w tamtym
czasie braku dziatania, z tym ze te dzialanie byto w stron¢ destrukcji, oddalato mnie ono od normalnego zycia.
Drugg sprawa byl fakt , Ze nie potrafilem si¢ zatrzymacé, zastanowié, zdystansowa¢ nad tym co robig, nie
pozwalatem sobie na odpoczynek. Teraz wydaje mi si¢, z¢ po prostu batem si¢ zatrzymac , bo to wigzalo si¢ z
glebszym poczuciem siebie, tego co bylo we mnie. Moja gtowa byla pelna réznych scenariuszy, przekretow,
fantazji, tylko po to by nie zatrzymac¢ si¢ w chwili obecnej. W pewnym sensie pedzitem jak obtakany, by w
koncu si¢ rozbi¢. Podczas zdrowienia zauwazytem, ze dalej pedze, dziatam, duzo robig, ale pedze. Nie gratem
,ale zytem hazardowo. Zaj¢lo mi duzo czasu by si¢ zatrzymac i dziala¢ w wigkszym spokoju, by dziatac
$wiadomie, nie nawykowo, tylko spokojnie, Swiadomie. To , Ze mozna dziata¢ ze spokojem, opanowaniem, byto
dla mnie kolejnym odkryciem podczas zdrowienia, wcze$niej potrafitem dziata¢ tylko na silnych emocjach, na
silnym podnieceniu.

Teraz, ucze si¢ odpoczywac, relaksowac, zatrzymywac. Teraz wykorzystuje moja energi¢ jakg mam w sobie do
pozytywnego dzialania, bo przeciez ta energia ciggle jest i mozna ja wykorzystaé w pozytywny sposob , do
budowania, a nie niszczenia zycia. Problem byl w tym, Ze nie potrafitem nigdy ukierunkowa¢ energii moich
pragnien, ambicji, energii zycia, mej energii seksualnej na odpowiednig $ciezke, zdrowa $ciezke. Do tego
zawezilem moje pragnienia do podstawowych instynktow, a w szczego6lnosci do zdobycia srodka od ktoérego
bytem uzalezniony. Przeczytalem w jednej z ksigzek, ktére pomogly mi w zdrowieniu, napisanej o dziwo przez
ksigdza, ze problemem nie sa same popedy i pragnienia, bo dane sa one od Boga, wigc nie trzeba ich blokowa¢
w sobie, budzi¢ wstret wobec nich. Problemem jest nie umiejetne ich wykorzystanie i ukierunkowanie, a
bardziej ich energii. Problemem si¢ pojawia rowniez wtedy , gdy to one nami zarzadzajg, naszym zyciem, a nie
my nimi.

Czlowiek nieswiadomie broni si¢ przed bdlem, ktdrego nie potrafi uzdrowic. Z traumami niestety jest tak, ze
jesli do nich nie wrécimy, jesli nie pozwolimy sobie odczu¢ wszystkich tych trudnych emocji z nimi
zwigzanych, to nigdy nie bedziemy w pelni dojrzali, nigdy nie staniemy si¢ w pelni autonomicznymi
jednostkami, ktore swiadomie decydujg o tym, jak wyglada ich zycie.

To czego nie potrafimy odczué, tego nie potrafimy uzdrowié, otwierajac sie
na czucie, uzdrawiamy nasze konflikty wewne¢trzne i uwalniamy energie,
ktora byla wczesniej blokowana, ttumiona.

»Ratujace zycie mechanizmy obronne, ktore spontanicznie i samoczynnie uruchamiajg
sie¢ w sytuacji traumy, stajg si¢ jednak, w dluzszej perspektywie grozne dla Zycia,
poniewaz blokuja rozwdj fizyczny, emocjonalny i duchowy.” (Franz Ruppert)
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Hazard byt przeze mnie wykorzystywany do podtrzymywania zycia w izolacji i braku kontaktu z innymi. Stuzyt
mi jako narzedzie by nie doswiadcza¢ zycia i nie otworzy¢ si¢ na kontakty z innymi. Za hazardem tak
naprawde kryly si¢ fobie spoleczne, lgk przed brakiem akceptacji przez innych siebie takim jakim jestem,
ogromne poktady toksycznego wstydu, poczucia winy i zalu do Wszech§wiata, do siebie, do ludzi, do rodzicow.
Mechanizmy obronne to wszelkie znieksztalcenia myslenia przez jakie
odbieramy rzeczywistos¢. To skrzywiony odbior rzeczywistosci przez
okreslone schematy myslowe, ktére w rzeczywistosci nie sa prawdziwe i
chronig nas, przed wejSciem w sytuacje, ktorych si¢ boimy, a za ktorymi
kryje si¢ nasz nieprzezyty bol emocjonalny zwigzany z zyciem( z brakiem
akceptacji tego jakim zycie jest), z danymi sytuacjami z przeszlosci.

Dane mechanizmy chronia nas przed czuciem emocji, dlatego, ze umyst
uznal iz czucie emocji nam zagraza i ze sobie z nimi nie poradzimy.
Zazwyczaj te sytuacje s3 kojarzone podswiadomie przez umyst z
unicestwieniem i uczuciem dyskomfortu. Czyli z toksycznym wstydem,
smutkiem, rozpacza ktorego nie chcemy poczuc i przed , ktorym uciekamy.
Dlatego czesto czujemy pragnienie czegos, jednak jednoczeSnie si¢ tego
boimy i nie dopuszczamy tego do siebie. Na przyklad pragniemy bliskoSci,
czulosci, milosci, tesknimy za prawdziwa bliskoscia i miloscia, jednak
podswiadomie boimy si¢ odrzucenia i bolu zwigzanego z tym odrzuceniem,
bolu zwigzanego ze stratg. Wiec nie dopuszczamy do siebie nikogo i
stosujemy mechanizmy obronne, aby nie czu¢ boélu i nie cierpie¢. Z tym, ze
takie zachowanie rodzi szereg obsesyjnych mysli i schematéow myslowych,
ktorymi sami siebie ranimy i odrzucamy, poniewaz wypieranie emocji
powoduje nattok mysli.

Dopoki nie zaspokoimy swoich potrzeb emocjonalnych , ktorych w
dziecinstwie nie mieliSmy zaspokojonych w sobie , dopoty bedziemy szukali
ich obsesyjnie na zewnatrz siebie tworzac okreslone pragnienia by co$
dostaé¢ z zewnatrz. To bedzie napedzalo nasze pragnienie czegos$, pogoni za
czym$ nieokreSlonym co jest poza nami i powodowalo bezsilnos$¢
jednoczesnie wobec tego, poniewaz nasza moc lezy wewnatrz nas.

Wszelkie mechanizmy szukania ulgi na zewnatrz, uzaleznienia i zaleznoSci
maja podloze wlasnie niezaspokojenia tego co w nas i nie skierowania
uwagi do swojego wnetrza. Im bardziej jesteSmy zamknieci na czucie siebie
tym wigksza tworzy si¢ w nas pustka emocjonalna. Dlatego im bardziej
laczymy si¢ z naszymi potrzebami, z naszym cialem wewnetrznym tym
mniej pragniemy z zewnatrz( nie tak Ze przestajemy potrzebowaé, po
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prostu przestajemy laknac), a nasza wewnetrzna pustka i cierpienie sie
zmniejsza i zaczynamy czuc bliskos¢ ze sobg co rodzi rados¢. Co z kolei
prowadzi do wzrostu naszej energii zyciowej, innych decyzji, wyborow i
innego sposobu myslenia. Jesli nie skierujemy uwagi do wewnatrz siebie,
bedziemy myli¢ uwage z miloScia , czy szczescie z aprobata i podziwem
innych.

Problem w tym, ze te mechanizmy oraz I¢k wydaja si¢ nam tak prawdziwe
jakby istnialy naprawde w rzeczywistosci. Gdzie tak naprawde, to sa tylko
nasze wlasne wyobrazenia , ze tak jest. L¢k nie istnieje na zewnatrz, lek ,
watpliwosci , niepewnos¢ istnieje tylko i wylacznie w nas i sa one iluzja,
ktora opada na im wiegcej sobie pozwalamy w naszym zyciu oraz im
bardziej nasza wewnetrzna odwaga i pewnos¢ siebie wzrasta.

Ponizej opisuje niektore mechanizmy obronne.

Maja one na celu jedno: odwrdci¢ naszg uwage od tego, co trudne i bolesne. Raz uruchomione w sytuacji
zagrozenia, dziataja wciaz, nie§wiadomie, gdzie§ tam w tle i nawet nie wiemy, ze je stosujemy. O ile pomagaty
nam, jako dzieciom, teraz niczemu juz nie stuza i warto je zidentyfikowac, podzigkowaé za dawne wsparcie i
odprawic.

Zaprzeczenie i wyparcie

W obliczu wielkiego zagrozenia dziecko zaprzecza istnieniu danej sytuacji, albo zaprzecza, jakoby z powodu
jakiej$ sytuacji dziata mu si¢ krzywda. Uznanie swoich emocji, uznanie zagrozenia, jakie je spotyka byloby nie
do przezycia. Dlatego mechanizm zaprzeczenia dostownie ratuje zycie dziecka, sprawia, ze moze ono nadal
funkcjonowad¢, mimo przebywania w trudnych warunkach. Jednym z przejawdéw mechanizmu zaprzeczenia jest
wiara w ,iluzoryczng wiez” — dziecku wydaje si¢, ze taczy je z rodzicami niepowtarzalna, silna wigz.
Przewrotno$é tego mechanizmu polega na tym, ze im wigksza dziecku dzieje si¢ krzywda, tym wigksze
znaczenie przypisuje ono wie¢zi z rodzicami. Niestety, nawet kiedy zagrozenie juz mija, osoby nie s w stanie
spojrze¢ obiektywnie na doznane krzywdy, wypierajg fakt ich istnienia i podtrzymuja ztudzenie silnej wigzi z
rodzicami.

Zeby nie dopusci¢ do siebie bolesnych wspomnieé, wielu z nas stosuje mechanizm wyparcia:
,.Nic takiego si¢ nie stato”

,Inni przezyli jeszcze gorsze rzeczy”

,,Mi to wcale nie przeszkadzato”, ,,Nie przejmowatem si¢ tym”

Mechanizm wyparcia polega na tlumieniu swoich emocji. Poniewaz sg bardzo trudne i bolesne, a ich
przezywanie wywoluje wrecz Iek przed $miercig, osoba uczy si¢ je wypiera¢, zamrazac, dzigki czemu juz ich
nie odczuwa. Problem polega na tym, Ze nie da si¢ zamkna¢ wylacznie na negatywne emocje. Wyparcie
obejmuje cate spektrum przezywania i raz uruchomione, dziala nieswiadomie réwniez wobec emocji
pozytywnych, blokujagc osobe na rados$¢, zadowolenie, mito$¢ i pozbawiajac szans na do$wiadczanie siebie i
przezywanie w petni swojego zycia a w konsekwencji moze prowadzi¢ do oboj¢tnoscei i dysocjacji. Wypieranie
emocji zwiazane jest czgsto z zastygnigciem, zmiang rytmu oddychania, ze sztywnoScig ciata, ktora w miare
uptywu czasu przechodzi w stala postawe¢. Mechanizm wypierania jest tak silny, Zze cztowiek nawet nie wie, ze
czegos unika.

W wyparciu i thumieniu nie byloby nic ztego, gdyby nie fakty:
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- ze emocje wypieramy do ciata niszczac je,

- pozbawiamy si¢ cennych informacji o jakich nam méwia emocje,

- zamykamy si¢ na czucie i w konsekwencji obojetniejemy tworzac pustke wewngtrzna,

- powtarzamy negatywne i destrukcyjne dla nas schematy, bo nie rozwijamy §wiadomosci,
- odcinamy si¢ od swojego ciata i zaktadamy maski,

TIlekro¢ wyrzekasz sie czegos,
wigzesz sie z tym na zawsze.

MELLO

Thumienie

Najczesciej dotyczy emocji, ktorych nie chcemy okazag, ale tez niechcianych mysli, pragnien , popgdow. Warto
sobie jednak u$wiadomié, ze mechanizm ten zabiera mndstwo energii mentalnej, ktéra niezbedna jest do
dobrego radzenia sobie z wyzwaniami codziennymi. Ttumione mysli, uczucia i zachowania beda ujawniaé si¢ w
chwilach odprezenia i relaksu, przed zasnieciem, w snach, albo w sytuacjach skrajnie emocjonalnych. Sny sa dla
nas kopalnig wiedzy odnosnie tego co thumimy i co wypieramy z naszego zycia, pokazuja nam nasze najwigksze
Ieki, pragnienia itp.
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Minimalizowanie i maksymalizowanie

Pomniejszanie problemu, aby wydat si¢ mniej znaczacy albo powickszanie, koloryzowanie sytuacji, aby nabrata
wigkszego znaczenia. Np. w sytuacji choroby, mozemy ja wyolbrzymia¢, pokazywaé wszystkim, jacy jesteSmy
biedni, chorzy, zmeczeni, utrudzeni, itd. Mozemy tez minimalizowaé choroby, méwic, ze nic si¢ nie stalo nawet
gdy bylo to, co$ powaznego, nie nazywa¢ choroby, unika¢ rozméw na ten temat. Zadna skrajna reakcja nie jest
wlasciwa, maksymalizowanie moze prowadzi¢ do zmegczenia otoczenia ciaglym utyskiwaniem, a
minimalizowanie to tego, ze nie dostrzezemy w pore objawdéw i nie damy sobie pomoc na czas.

Obwinianie, unikanie odpowiedzialnos$ci

Przerzucanie odpowiedzialnosci na innych ludzi, albo na siebie samego. Czgsto dzieci maja tendencj¢ do
obwiniania siebie w sytuacjach, ktore okazaly si¢ by¢ niezalezne od nich i przerosly je emocjonalnie, np.
zaczynaja obwinia¢ siebie za rozwdd swoich rodzicow. Najczesciej jednak stosujemy mechanizm obwiniania
innych za wlasne bledy, aby uchroni¢ swoje poczucie wiasnej wartosci. Np. ,,gdyby rodzice inaczej mnie
wychowali, to bylbym bardziej pewny siebie” lub ,,gdyby maz mnie nie zdenerwowal, to nie musialabym na
niego nakrzyczec¢” lub ,,gdyby w pracy mnie nie zdenerwowali, to teraz nie musiatabym objada¢ si¢ stodyczami,
jestem ofiarg”, itd.

Racjonalizacja i intelektualizacja

Usprawiedliwianie, ubieranie w pigkna forme, dorabianie teorii — mechanizmy te stosujemy, aby za wszelka
cen¢ racjonalnie uzasadni¢ wybor, ktorego dokonalismy, np. ,,muszg¢ zjes¢ teraz tego niezdrowego batonika, aby
podnies¢ poziom cukru i lepiej si¢ skoncentrowaé w pracy.” Intelektualizacja to z kolei nadmierne
koncentrowanie si¢ na dyskusjach, abstrakcyjnych teoriach jako mechanizm radzenia sobie z nieroztadowanymi
napigciami.

Odwracanie uwagi
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Mechanizm polegajacy na zmianie tematu, odwroceniu uwagi od naprawdg istotnych kwestii. Czgsto polega na
budowaniu fantazji na wlasny temat, np. ,,moze i mam nadwagg, ale mam $wietny dowcip, a kochanego ciata
nigdy za wiele”, itd.

Znieksztalcanie

Czesto dotyczy znieksztalcenia wspomnien, przypominania sobie tylko tych sytuacji, ktore akurat pasuja, sa
wybiorcze, np. ,,zawsze wspaniale si¢ bawili$my, to byly czasy”, itp.

Uciekanie w przyszlo$¢

Mechanizm polegajacy na odraczaniu wykonania jakiej$ czynnosci i czgsto obiecywanie sobie lub innym, ze co$
si¢ wydarzy, ale w jakiej§ nieokreslonej przysztosci. Czgsto jest to tworzenie nierealnej wizji rozwigzania
problemu , np. ,,od jutra wezmg si¢ za siebie, bedzie inaczej, od jutra zaczng, teraz na pewno nie strace kontroli,
tym razem mi si¢ uda”, itd.

Regresja

Mechanizm polegajacy na cofnigciu si¢ do zachowan charakterystycznych dla wcze$niejszych etapow
rozwojowych. Pojawia si¢ najczgsciej na skutek stresu, duzych wyzwan, obciazen, np. nadmierna reakcja
ptaczem, wdawanie si¢ w bojki, zachowania infantylne, dziecigce.

Fiksacja

Kurczowe trzymanie si¢ pewnych wzorcow zachowan czy mysli, obsesja na jakim$ punkcie. Dzigki temu, nie
dopuszczamy do siebie innych mysli czy zachowan. Nie musimy wtedy stawia¢ im czota, nie powoduja
frustracji, np. fiksacja na punkcie wagi, ktora nie pozwala mi zaakceptowac siebie takim jakim jestem. Moze to
by¢ tez ciaggle powtarzanie tych samych czynno$ci, mimo ze nie dajg one oczekiwanego rezultatu, niemozno$¢
oderwania si¢.

Sublimacja, kompensacja

Zastapienie nieakceptowanych spotecznie popgddw, zainteresowan takimi, ktére sa uznawane, np. by zaspokoic¢
swoj poped seksualny, malarz moze malowac akty, by zastapi¢ nadmierny poped zwiazany z jedzeniem,
zaczynam sam gotowac, rozpoczynam prace jako tester smakow, itd.

Przemieszczenie, projekcja

Przeniesienie uczu¢, zainteresowan na sytuacje, osoby, na ktérych mozna odreagowac swoje emocje, np. maz
wyladowuje swoje frustracje na zonie, poniewaz wczesniej skrytykowal go szef, osoba z nadwaga bedzie
krytykowata inne osoby, poniewaz sama nie uporala si¢ z uczuciami wobec siebie.

Slepe zafiksowanie na teraZniejszosci

Ten mechanizm obronny powstrzymuje osob¢ przed powrotem do przeszitosci i przyjrzeniu si¢ bolesnym
doswiadczeniom. Wszelkie problemy, jakie pojawiajg si¢ w zyciu osoby taczone sa wylacznie z obecna sytuacja
i osoba taka jawnie odrzuca pomysty, ze by¢ moze jej trudnosci zyciowe moga w jaki$ sposob wigzaé si¢ z jej
przesztymi do$wiadczeniami. Przykladem takiej sytuacji moze by¢ osoba, ktora po raz pigty zostaje wyrzucona
z pracy i ciagle uwaza, ze zrodto problemu tkwi w tym konkretnym pracodawcy.

Unikanie bolesnych wspomnien za wszelka cene

Wiaze si¢ to z unikaniem miejsc, ludzi i sytuacji, ktore moglyby przywota¢ wspomnienie dawnego, bolesnego
wydarzenia. Poniewaz ten mechanizm wymaga nieustannej czujnosci i uwagi, tak naprawde wzmaga tylko lgk i
poszerza obszar niemitych skojarzen. Strategia unikania nasila si¢ tym bardziej, im dluzej jest stosowana.
Doprowadza do wycofywania si¢ z Zycia spotecznego, unikania kontaktéw, niecheci do rozmow (zwlaszcza na
tematy wywolujace emocje) oraz nowych sytuacji. W konsekwencji moze prowadzi¢ do paranoi i do checi
kontroli wszystkiego w koto, kontrola wynika z poczucia cigglego zagrozenia.
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Odwracanie uwagi od problemu, ignorowanie

Ma miejsce wowczas, kiedy czlowiek podejmuje coraz to nowe aktywnosci i robi wszystko, by odwrdci¢ swoja
uwage od rzeczywistego problemu. Bycie osoba wiecznie zajeta, pracoholizm, wszelkie nalogi, ale i
intelektualizowanie moga wspiera¢ ten mechanizm i odwleka¢ zmierzenia si¢ ze zrodtem bolu az do pdéznego
wieku. Zatrzymanie i ujawnienie bolesnych emocji jest mozliwe dopiero, gdy mechanizm si¢ wyczerpie i
bedziemy mieli odwage poczu¢ siebie przestajac uciekaé przed samym soba.

Kontrolowanie

Skupianie swojej uwagi na innych ludziach tez moze mie¢ na celu odwrocenie uwagi od wiasnych emocji.
Skupianie si¢ na problemach innych, dominowanie i utrzymywanie emocjonalnego dystansu pozwala
ztraumatyzowanej osobie jak najdtuzej odwracaé uwage od rzeczywistego problemu, jakim jest jej wlasny bol
emocjonalny na skutek doznanych dawniej krzywd.

Tworzenie zludzen

Skrzywdzona osoba, ktora nie przepracowata swojej traumy moze zupelnie nie zdawac sobie sprawy z tego, co
jest rzeczywistym powodem jej nieszczgscia i niezadowolenia. Probuje zmieniaé¢ innych, czeka na ,lepsze
czasy”, chce zbawiaé §wiat, tudzac si¢, ze zmiana zewngtrzna uczyni jej zycie szczegsliwszym. Brak efektow i
poprawy mimo zaangazowania si¢ W naprawianie $wiata i otoczenia, utwierdza ja tylko w poczuciu
beznadziejnosci i negatywnym mysleniu o innych.

Uleglos¢€ i bierna agresja

Osoby, ktore doznaty w swoim Zyciu traumy, majg cz¢sto poczucie bezsilno$ci i bezradno$ci. Tracg naturalng
pewno$¢ siebie i nie wierzg w to, ze moga decydowaé o swoim zyciu. Pozwalajg innym wpltywaé na ich
decyzje, nie wyrazaja wilasnych opinii, nie ujawniajg emocji. Postawa poddania i ,,pogodzenia z losem”
podszyta jest ukryta wrogoscia do otoczenia.

,Poniewaz mechanizmy przetrwania blokuja uczucia, ludzie sa zdolni do zachowan, ktére bylyby
niemozliwe przy zachowaniu pelnej obecno$ci emocjonalnej. Dotyczy to z jednej strony dzialan
przemocowych, z drugiej za§ do wykonywania czynnosci bezsensownych i pozbawionych glebszej tresci”
(J. Bradshaw)

Tworzenie dalszych, bardziej zlozonych mechanizmoéw

Kazdy mechanizm obronny kiedy$ si¢ ostabia i wyczerpuje, a problem wcale nie znika, wrecz si¢ zaostrza.
Zmusza to straumatyzowang osobe¢ do wytworzenia kolejnej, bardziej zlozonej strategii majacej na celu
uniknigcie bolu i cierpienia zwigzanego z dawnym do$wiadczeniem. Kolejne strategie sg coraz to bardziej
radykalne i zlozone. W miar¢ uptywu czasu uciekajaca osoba tworzy tak skomplikowang konstrukcje
przeréznych mechanizméw obronnych, Ze utrzymanie tej konstrukcji w dziataniu i podtrzymywanie jej
pochtania wigkszo$¢ energii zyciowej, wywotujac choroby i pozbawiajac osobe szans na petne i szczesliwe
zycie. Wszystkie mechanizmy obronne ,,oplacaja si¢” w danym momencie zagrozenia, ale naduzywane sa tak
naprawdg $lepa uliczka. Energia i zaangazowanie wlozone w ich podtrzymywanie jest tak wielkie, ze odbywa
si¢ to kosztem ogdlnej energii zyciowej czlowieka i przektada si¢ na jakos¢ relacji z innymi ludzmi.

Z mechanizmami obronnymi nie da si¢ dyskutowaé. Skazuja one osobe je stosujacg na zycie w cigglym
napigciu. Sg bezwzgledne, zawsze znajda jaki$ kontrargument, tatwo si¢ obrazaja. To z ich powodu ludzie z
marszu, automatycznie odrzucaja poglady, ktére moglyby co$ zmieni¢ w ich zyciu. To z ich powodu osoba
zamyka si¢ na rozmowe, wiedze, informacje, ktore moglyby tak naprawde jej pomoc, bo nie chce dopuscié do
siebie §wiadomosci ktdra jej pomoze. Dopdki osoba jest we wiadaniu mechanizméw obronnych, dopoty nie ma
mowy o zmianie i wyzdrowieniu.

Kazdy czlowiek stosuje mechanizmy obronne, gdyz dajg nam poczucie chwilowej ulgi, pozwalaja utrzymac
dobrg samooceng, sprawiaja, ze nie musimy zmienia¢ sytuacji — wystarczy, ze zmienimy swdj sposéb myslenia,
nie podejmujemy dziatania. Jednak warto jest by¢ ich $wiadomym, poniewaz dtugotrwate stosowanie moze
prowadzi¢ do zachowan nawykowych, a poza tym nie uczy nas konstruktywnego rozwigzywania problemow,
ktore polega na zmierzeniu si¢ z nimi i ich rozwigzania. Warto znalez¢ czas dla siebie, by przyjrze¢ si¢ swoim
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nawykowym sposobom postgpowania, odnalez¢ w nich reguty, nazwa¢ mechanizmy, ktore stosujemy i zmierzy¢
si¢ z nimi! Krok po kroku.

Co wiec mozna zrobi¢?

Nalezy rozmontowa¢ mechanizmy obronne, jak tylko pierwotne zagrozenie minie. Podczas, gdy stosujemy
mechanizmy obronne, nasza uwaga skierowana jest za bardzo na zewnatrz i zbyt wiele uwagi po§wigcamy
sprawom drugorzgdnym, oddalajac si¢ i tracac kontakt z wilasnym ,Ja”. Odwaga cofnigcia si¢ wstecz z
otwarto$cig na pojawiajace si¢ emocje 1 gotowos¢ pelnego ich przezycia uruchamia proces uzdrowienia, dzigki
ktoremu odzyskujemy naszg zyciowa energie. Praca z wewnetrznym dzieckiem okazuje si¢ wowczas bezcenna!

Jako ludzie lubimy czué si¢ dobrze ze soba, dagzymy do tego, aby nasze poglady byly spdjne, wyobrazamy
sobie, ze jesteSmy racjonalistami, ze kierujemy si¢ mysleniem i zdrowym rozsadkiem. Aby podtrzymacé takie
wlasnie przekonania na swoj temat bardzo czgsto stosujemy mechanizmy obronne. Maja one na celu obroni¢
naszego ego, nasz wewnetrzny $wiat przed zbyt silnymi zmianami czy emocjami. Dzigki nim mozemy utrzymacé
wzglednie trwala rownowage psychiczng, ale stosowane w nadmiarze lub nieSwiadomie, mogg by¢ zrodtem
problemdéw psychicznych, prowadzi¢ do izolacji, braku zrozumienia.

Mechanizmy obronne uzaleznienia

Szukanie ulgi w Srodku zmieniajacym Swiadomosé, ucieczka od swoich emocji

Zapisanie w pod$§wiadomosci wzorca, ze sposobem na regulacj¢ naszych emocji jest srodek od ktorego jestesmy
uzaleznieni 1 ze tylko dzicki niemu doznamy ulgi. Ucieczka w regulacj¢ emocji za pomocg $rodka
zmieniajacego $wiadomo$¢ prowadzi do odcigcia si¢ od trudnych emocji, od do$wiadczania ich, od ich
przezywania i nie powoduje uregulowanie danych emocji, tylko ich wyparcie. Te emocje dalej istnieja, tylko ze
my si¢ od nich odcinamy i udajemy Ze ich nic ma wtedy. Do tego po uzyciu $rodka od ktérego jestesmy
uzaleznieni tworzymy nowe emocje wobec siebie, wstydu, poczucia winy, ztosci itp. Tak naprawde uciekamy od
pierwotnych emocji i od przyczyn, ktore je powoduja, co tworzy jeszcze wigksze wyparcie. W pewnym sensie
jest to brak zgody na istnienie trudnych emocji i préba ich kontroli za pomoca $rodka zmieniajacego
$wiadomos¢, czyli w pewien sposdb po swojemu. Kazda ucieczka od emocji, prowadzi do tego, ze ich nie
przezywamy i w konsekwencji nie mozemy zrozumie¢ informacji jakie nam one niosg. Gdy si¢ na co$ nie
godzimy, gdy czegos$ nie chcemy to zaczynamy z tym walczy¢, sitowaé si¢. Problem jest w tym, ze to ze my
czego$ nie chcemy i czemus$ zaprzeczamy nie znaczy, ze zniknie z naszego zycia. To czemu zaprzeczamy i co
wypieramy dalej trwa w naszym zyciu. Tylko kontakt i akceptacja pozwala nam si¢ z czym$ pozegnac i da¢
miejsce na nowe.

Program 12 krokow dotyczy akceptacji bezsilnosci wobec hazardu, ze nie mozemy go kontrolowaé, jednak
mozna go odnie$¢ réwniez do akceptacji bezsilnosci wobec emocji i swoich wad charakteru. Akceptacja
bezsilnosci odnosnie swoich emocji dotyczy odpuszczenia checi kontroli ich za pomoca

srodkow zmieniajacych swiadomoS¢. To czego najbardziej nie chcemy poczué, a co nas najbardziej
doprowadza do kontroli jest wlasnie stan bezsilnosci. Akceptujac bezsilnos¢ i nie uciekajac od emocji dajemy
im prawo by¢, co prowadzi do ich przezywania w normalny sposob.

Odcinanie si¢ od swoich emocji i ucieczka przed nimi w $rodek od ktérego dana osoba jest uzalezniona daje
pozorng ulge. Ta pozorna ulga nigdy nie da prawdziwej bliskosci ze soba, bo blisko$¢ to czucie siebie i
kontakt z wlasnymi emocjami i z tego tak naprawde wynika prawdziwa ulga. Im bardziej otwieramy si¢

na czucie to wrasta nasza umiejetnos¢ cieszenia si¢ zZyciem oraz wzrasta tolerancja na bol
emocjonalny i na tak zwane negatywne emocje.

Oszukiwanie siebie, manipulacja mysleniem, mechanizm iluzji i zaprzeczenia

Zdolnos¢ logicznego , realistycznego obserwowania rzeczywistosci i wyciggania wnioskow z tych obserwacji u
osoby uzaleznionej jest zablokowana. U osoby uzaleznionej wypaczony jest cel myslenia. U dojrzatych osob
celem jest obserwowanie rzeczywistosci i analizowanie wlasnej sytuacji zyciowej po to aby pozna¢ prawde o
sobie i o swoich relacjach z innymi ludzmi, natomiast u osoby uzaleznionej celem staje si¢ ucieczka od prawdy
0 sobie, o wlasnym postepowaniu i wlasnej sytuacji egzystencjalnej. Mozna by powiedzie¢, ze osoba
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uzalezniona wierzy w to co jej mowi glowa o tym jak jest i nie dostrzega prawdy, faktow jak naprawde jest. Po
to jest wlasnie system iluzji i zaprzeczen, po to by wierzy¢ w swoje wilasne kltamstwa o rzeczywistosci i nie
widzie¢ jej taka jaka ona jest. Slepe zafiksowanie na swoich przekonaniach, racjach powoduje , Ze osoba
uzalezniona nie potrafi wyj$¢ poza nie, powoduje ze nie potrafi ich podwazy¢ i dosy¢ czgsto nie chee tego nawet
zrobi¢. Swiat fantazji i fikcji w jej glowie jest tak rozbudowany, ze praktycznie nie ma ona kontaktu z
rzeczywisto$cig i z tym co si¢ w niej dzieje, co powoduje jeszcze wickszy roztam z jej czuciem i separacje od
niej.

Brak dystansu do swoich racji i przekonan. Brak podwazenia czy to co nam mowi glowa
0 rzeczywistosci jest prawda jest glowna przyczyna, ze czasem cale zycie tkwimy w
okreslonych destrukcyjnych wzorcach i schematach, na okreSlonym poziomie
Swiadomosci i przezywamy ciagle to samo, nie prébujac ich podwazy¢ i dostrzec, ze
Zycie jest inne niz nam si¢ wydaje ze jest.

Lenistwo w mysleniu, bol myS$lenia

Intelektualne lenistwo, zast6j, opdr, mgta umystu wynika z braku checi by dostrzec prawde, ktorg skutecznie
blokuja mechanizmy obronne. Zamknigcie si¢ na refleksje, zastanowienie, zdystansowanie i $lepy opdér w to co
nam dyktuje glowa powoduje, ze nie chcemy przyjmowac informacji zwrotnych, informacji z otoczenia. Brak
przyjmowania informacji zwrotnych powoduje jeszcze glebsze zamknigcie si¢ w izolacji we wlasnej glowie i
odcigciu si¢ od rzeczywistosci. Mur jaki tworzy osoba uzalezniona i opér, ktory ten mur powstrzymuje moga
rung¢ jesli osoba uzalezniona zdecyduje si¢ dopusci¢ do siebie inng §wiadomo$¢ niz jej wlasna.

Podwojna osobowosé

Od euforii i bycia wszechmocnym( bycia Bogiem) do rozpaczy, beznadziei i bycia nikim. Od posiadania
samych najlepszych cech i bycia idealnym do posiadania samych najgorszych cech i bycia kim§ niegodnym
zycia. Od $wietego do catkowicie potgpionego. Od pychy, falszywego poczucia dumy, po toksyczny wstyd.
Dwie skrajnosci, ktére tak naprawdg¢ opieraja si¢ na braku szerszej §wiadomosci i sg tylko wyobrazeniem o
sobie, a nie prawda jak jest. To co rozwala te skrajnosci to w przypadku programu krok czwarty i uczciwe
spojrzenie na samego siebie, na to jacy jesteSmy naprawde i szczera praca nad sobg, nad tym jak jest, a nie nad
tym jak wydaje nam si¢ ze jest. Wychodzenie z roli Boga i przypisywaniu sobie jego cech powoduje, ze
odkrywamy swoje cztowieczenstwo i akceptuje fakt, ze jesteSmy ludzmi, ktérzy maja swoje mozliwosci , ale
réwniez swoje ograniczenia.

"Wszechswiecie (...) spraw, abym przestal spodziewa¢ si¢ doskonalosci po istocie, ktora

z natury swej jest niedoskonala."

Obojetno$¢ na cierpienie innych, obojetno$¢ na milo$¢ innych, zamkniecie wlasnego
sumienia, brak empatii

Im bardziej zamykalem si¢ na czucie wlasnych emocji, tym bardziej poglebiatem pustk¢ emocjonalng i nie
czulem pofaczenia ze soba. W pewnym momencie doprowadzitem do bycia zimnym jak 16d, do bycia
obojetnym na wilasny bol emocjonalny. do bycia okrutnym, to w konsekwencji doprowadzito do tego, zZe
zamknatem si¢ na bol i cierpienie innych osob. W konsekwencji nie czulem empatii wobec innych. Nie
interesowaly mnie emocje, uczucia innych, liczyto si¢ tylko to aby zdoby¢ pienigdze na granie. Zachowywatem
si¢ tak jakby $wiat wokdt mnie nie istnial, nie miat znaczenia, nie byl wazny albo istniat tylko po to aby
zaspokoi¢ moja obsesje grania. Kontrolowatem i manipulowatem otoczenie w taki sposdb aby dostaé to czego
chciatem, czyli pienigdze na gre, gdy je miatem przestawalem si¢ liczy¢ z otoczeniem. Bylem egoistg i
egocentrykiem. Stracitem calkowicie kontrole nad swoim zyciem, a zaczal nim rzadzi¢ hazard, w tym sensie
moje zycie stalo si¢ niekierowalne jesli chodzi o krok pierwszy i calkowicie nieswiadome, nawykowe,
podporzadkowane obsesji. Dostownie wszystko bylo podporzadkowane temu aby gra¢, moje decyzje, wybory,
dziatania, mysli. Teraz, gdy sobie tak o tym myslg, to chyba obsesja gry byla jednoczesnie tym co mnie
niszczylo i tym co podtrzymywato mnie przy zyciu i nadawato mu jaki$ sens(wczesniej zytem jakby obok zycia,
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nie czutem go i nie czulem sensu zycia). Juz przed graniem miatem stany depresyjne, bez czucia sensu,
obojetnosci, braku zaangazowania, dysocjacji, beznadziei itp., Hazard dawal mi momenty, ze co$ czulem,
cokolwiek. Hazard byl chyba czym$ czemu si¢ poraz pierwszy w zyciu oddalem bez reszty i si¢ w co$
zaangazowalem, w tym sensie byt moja chora pasjg. Wszystko w moim zyciu obracato si¢ wokot tej jednej
obsesji i cala energia ukierunkowana byta na zdobycie pienigdzy na gre.

Czy przed hazardem nie bylem egoistyczny, samolubny i czy kierowatem swoim zyciem ? Pewnie, ze bytem i
nie kierowatem nim, tylko ze nie az w takim stopniu jak wtedy gdy si¢ uzaleznilem. Czy teraz kieruje swoim
zyciem ? Uwazam, ze jest one coraz bardziej swiadome, znam swoje motywy, dostrzegam konsekwencje, biore
odpowiedzialno$¢ za to na co mam wplyw i ukierunkowuje moje zycie na odpowiednie tory. Ma na pewno ono
coraz wigcej sensu. Samo zaprzestanie grania to za mato, bo zauwazylem , ze wracalem do stanow przed okresu
grania. Dlatego oprocz samej abstynencji potrzeba catkowitej zmiany podejscia do zycia, przewarto$ciowania
go, zmiany osobowosci i dotychczasowego dziatania, a do tego wiasnie stuzy program. Gdy dziatam wbrew
zasadom wszech$wiata i jego woli odzywa si¢ sumienie, zaczynam cierpie¢, a wtedy koryguje moje dziatania i
to co bylo nie §wiadome zamieniam w §wiadomos¢.

Pytania do kroku piatego

Czy jestem gotowy(a) do postawienia Pigtego Kroku i co moze by¢ przeszkoda w jego realizacji?
Co tak naprawde daje mi realizacja Pigtego Kroku w zyciu?

Czy dokonana samoistnie ocena samego siebie jest dla mnie wystarczajaca?

Czy jestem gotowy(a) przyjac¢ przebaczenie i przebaczy¢ innym?

Czy jestem gotowy, by uwolni¢ si¢ od swoich obsesji i czy wierze, ze taska Wszech§wiata moze mi w tym
pomde?

Czy jestem szczery wobec Wszech$wiata, siebie i drugiego cztowieka ?
Czy mam poczucie pelnej przynaleznosci do Wspolnoty AA?

Czy odczuwam potrzebg rozpoznania wiasnych wad i wypaczen i co mi w tym jest najbardziej
pomocne-religia,psychologia , terapia?

Czy po dokonanym obrachunku moralnym uzyskatem obiektywny obraz samego siebie i czy doszedlem do
istoty moich btedow?

Czy poczulem ulge i zrozumienie u drugiego cztowieka?
Czy probowalem ukrywac¢ i minimalizowaé swoje btedy szukajac usprawiedliwien?
Czy probuje zrzuca¢ odpowiedzialnos$¢ za swoje przewiny obarczajac wing innych?

Czy przekonalem sie, ze bez pomocy Boga i drugiego czlowieka nie jestem w stanie skutecznie zrealizowac
Piatego Kroku?

Czy przestatem tkwi¢ w samoutudzie i oszukiwac sig¢?

Czy przystepujac do realizacji Pigtego Kroku mam w sobie wiare, ze moje wszystkie najgorsze uczynki zostang
mi wybaczone?"

Czy robigc Pigty Krok probowatem p6jsé tatwiejsza droga "na skroty"?

Czy w kontaktach z ludzmi przestatlem "gra¢" i udawac kogo$ innego?
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Czy w sprawach duchowych zdaje si¢ wylacznie na siebie czy tez korzystam z pomocy drugiego cztowieka?
Czy wciaz odwlekam w czasie wykonanie Pigtego Kroku wyszukujac rozmaitych przeszkod i usprawiedliwien?
Czy wyznajac swoje "grzechy przesztosci" staram si¢ ubarwiac i zafatszowac prawde o sobie?

Czy zerwalem z zyciem w izolacji i otworzylem si¢ przed drugim cztowiekiem?

Czy znajduje w sobie dos¢ odwagi i silnej woli?

Czy znalazlem powiernika, ktoremu z pelnym zaufaniem moge moge sie zwierzyc?

Czym dla mnie jest pokora i czy znajduje ja w sobie?

Jak realizacja Pigtego Kroku wplyngta na moje stosunki z ludzmi, czy przestalem si¢ czué¢ samotny i
wyobcowany?

Jaki jest moj kontakt z Sila Wyzsza i czy szukam potwierdzenia swoich intuicji u drugiego cztowieka ?



