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Zados¢ UczyniliSmy osobiScie wszystkim, wobec ktorych bylo to mozliwe, z wyjatkiem
tych przypadkow, gdy zranilo by to ich lub innych.

Prawda. Przyznanie si¢ do krzywd, zrzucenie ci¢zaru z sumienia.

Prawda boli na poczatku nasze ego. Lamie nasze mechanizmy obronne, towarzyszy jej cierpienie, czyli opor
przed dostrzezeniem i poczuciem prawdy. Otwiera nas na bdl emocjonalny, ktorego nie cheieliSmy poczué, a w
przypadku kroku dziewiatego na bdl emocjonalny jaki czuli lub mogli czu¢ inni ludzie.

Jednak jednocze$nie nas uwalnia i otwiera, w konsekwencji dajac nam szerszg $§wiadomo$¢, inne spojrzenie,
nowe mozliwosci.

Otwarcie na prawde w przypadku swoim, w kroku czwartym, to dostrzezenie jak bylo naprawde w naszym
dziecinstwie i poczucie bdélu emocjonalnego z nim zwigzanego, poczucie zalu, zlosci, skrzywdzenia i
wybaczenie tego innym. To wyjscie z uraz i nienawisci oraz rozbudzenie wspodtczucia dla drugiego czlowieka.
W przypadku kroku dziewiagtego to dostrzezenie jaki bol emocjonalny sprawilisSmy innym swoimi czynami i
wybaczenie samym sobie tego co robiliSmy, jak rOwniez prosba o to aby nam bylo wybaczone.

W kroku dziewigtym otwieramy si¢ na cigzar jaki wypieramy, bierzemy odpowiedzialno$¢ za krzywdy jakie
dokonali$my, dopuszczamy wyrzuty sumienia, poczucie winy, dzielimy si¢ z kim§ tym ci¢zarem(zazwyczaj ze
sponsorem), zado$¢ uczyniamy, wyrazamy che¢é poprawy i zmiany zachowania by go nie powtarzac.

»»Przychodzq do mnie osoby, ktore zdradzaly, oktamywaly, oszukiwaly, okradaly, manipulowaly, krzywdzily
(Tez siebie samych)

Drig mowiqc o swojej prawdzie, ktora im cigiy

Ze sScisnietym gardlem, w koncu dajq wyraz swojej tajemnicy

Nie otrzymujg ode mnie osqdu czy oceny

Ani kazania o tym, jak Zle robili i jak powinni byli zrobié¢ inaczej

Nie otrzymujq tez rozgrzeszenia

Towarzysze im zwyczajnie w stanieciu wobec tego wszystkiego jako dorosli

Wrieciu odpowiedzialnosci za swoje czyny i znalezienia w sobie akceptacji na konsekwencje jakie one
przyniosly

TAKIE TO BYLO!

Szkoda...

Przyjmuje...

Obejmuje...

Rozumiem...

Chce inaczej...

Tylko tak mozemy pojsé dalej

Tylko tak moiemy zobaczyé w jaki sposob mozliwe jest zadoséucgynienie czy kolejny krok ku zmianie
..wlasciwy na teraz.

Gdy probujemy si¢ wybieli¢ czy uciec od odpowiedzialnosci to jestesmy jak dzieci, ktore probujq zrzucicé to na
cos (np. Wszechswiat) lub kogos innego

Ale ta ucieczka kosztuje nas bardzo wiele, bo ta energia czeka w podswiadomosci na uwolnienie

Ta tajemnica przypomina si¢ mimo wszystko, poprzez choroby, wypadki, problemy

Staniecie w prawdzie ze sobg uwalnia cieiary i buduje psychiczne miesnie do jej uniesienia

W ten sposob robi si¢ w nas miejsce na to, co nowe, inne, wybrane swiadomie

A cialo regeneruje sig i staje sie¢ lZejsze...

Gdy ten kamien spada 7 serca w nasze kochajgce dlonie...,,

Malwina Stach
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Dziewiaty krok, to tez wybaczanie sobie. Tego jakim si¢ bylo.
Dokonam aktu przebaczenia swoich ograniczen, niewiedzy i braku §wiadomosci w danym momencie.

Przy kroku dziewigtym spotykamy swoja naj ciemniejsza wersje i otwieramy si¢ na sumienie, na czucie
krzywdy jaka zrobili§my innym.

W kroku 9 jest wybaczenie samemu sobie i przeprosiny innych za nasze czyny. Jest one mozliwe dopiero gdy
spotkamy si¢ z wlasnym sumieniem. Aby to zrobi¢ trzeba Sciagnac iluzje o sobie i dostrzec swoje realne zte
uczynki, krzywdy jakie zrobiliSmy innym. Trzeba przesta¢ si¢ wybiela¢, wypiera¢ prawde, zaprzeczac jej, tylko
dopusci¢ do siebie to co zrobilismy. Nie ma innej drogi , trzeba spotkac si¢ z tym jacy bylismy naprawde i
wybaczy¢ to sobie, inaczej nas sumienie dalej bedzie meczy¢. To wymaga od nas duzej uczciwosci, szczerosci i
wgladu w nasze zachowanie. Aby sumienie nas dalej nie meczyto trzeba zaczaé realnie zmienia¢ swoje
zachowanie i wchodzi¢ w nowg energie. Potwierdzajac swoje nowe zachowanie, nawyki, postawy budujemy
nowego siebie.

Zadoscuczynienie pozwala na wyjscie z falszu, z tworzenia tajemnic, puszczenie leku ze co$ si¢ wyda,
rozliczenie si¢ z wlasnym sumieniem pozwala by umysl sie oczyscil, przestajemy si¢ wstydzi¢ swoich
czynéw i mie¢ zal do siebie za nie. Przestajemy znecaé sie¢ nad soba przez te czyny i wzbudzaé nienawi$é
wobec siebie, odpuszczamy karanie siebie i w konsekwencji wybaczamy sobie.

Osoby, ktore przeszly te dziewig¢ krokow beda Swietnymi sponsorami. Nastepne trzy kroki to w zasadzie juz
tylko szlifowanie lub doktadanie do tego wiclkiego dzieta, ktére zostato osiagnigte. Jesli go zrealizujesz w
catosci, to bedziesz mogt rozliczy¢ si¢ 1 zamkna¢ przesztosé. Ze wzgledow praktycznych liste osob z Kroku
Osmego dzielimy wiec na dwie czeéci. Jedna cze$é zawiera wykaz tych osob, ktorym mozemy zado$éuczynié
bezposrednio, a druga cze$¢ zawiera wykaz tych pokrzywdzonych, ktérym z ré6znych powodéw nie mozemy
zadosc¢uczyni¢ bezposrednio, a tylko posrednio.

Ten krok obejmuje rozrachunek wiasny z przesziloscia i gotowo$¢ do uwolnienia si¢ od uraz i poczucia
pokrzywdzenia. Zado$¢uczynienie moze przybra¢ rézne formy. Czasami wystarczy tylko wyrazenie ubolewania
i osoba pokrzywdzona niczego wiecej od nas nie oczekuje, cho¢ wiemy ze zado$cuczynienie nie jest
ubolewaniem. Gdy pozostajemy w regularnym kontakcie z osoba, ktorej chcemy zado$cuczyni¢, musimy
pamiegta¢, ze owo zados$cuczynienie bedzie skuteczne tylko wtedy, gdy zmieniliSmy lub porzuciliSmy nasze
wadliwe zachowanie, ktore ta osobe skrzywdzito. Jesli jest inaczej, nasze przeprosiny i postanowienie naprawy i
poprawy odebrane zostanie jako ,,Sciema” i ostatecznie stracimy w oczach tej osoby resztki kredytu zaufania.
Czasami zado$¢uczynienie wymaga powiedzenia prawdy tej osobie o nas samych. Pamigtajmy jednak, ze
zadosCuczynienie to przede wszystkim naprawa tego, co zrobiliSmy zle. W niektérych przypadkach
zadoséuczynienie umozliwia wznowienie 1 naprawe relacji z osobg poszkodowana. W innych préba
zadoscéuczynienia spowoduje, ze relacja przejdzie do przesztosci.

Pamictajmy, ze nie jesteSmy w tym dziele sami. Jest z nami sila wyzsza. Powinnismy pamigtaé, ze celem
naszego zado$éuczynienia nie jest osobista naprawa lub uleczenie 0sob przez nas skrzywdzonych. Jesli nasze
wyciagniecie reki i dziatania przyniosa korzy$¢ tym osobom, to bardzo dobrze, ale to nie jest naszym glownym
celem. Naszym celem jest rozliczenie si¢ z przesztoscia i podgzanie w procesie wlasnego uzdrowienia. To czy
kto$ pusci swoje urazy do nas nie jest naszg sprawa, to zadanie drugiego czlowicka. Naszym zadaniem jest
puscié urazy do innych i okaza¢ skruche wobec krzywd jakie sprawilismy innym.

Dokonujac zadosCuczynienia starajmy si¢ nie informowac ani nie wyjasnia¢ drugiej stronie drobiazgowo
przyczyn naszego postepowania i mechanizmoéw, ktére do niego doprowadzily. Chyba, Ze ta osoba o to zapyta.
Istnieje w tym wypadku ryzyko, ze zaczniemy ponownie usprawiedliwia¢ siebie za swe zle zachowanie oraz
obwinia¢ osobe, ktorej chcemy zadosCuczyni¢, a tego juz robi¢ nie wolno, zwlaszcza w tym momencie.
Mogtoby to nieuchronnie doprowadzi¢ do ponownego sporu i dowodzenia prawdziwo$ci swych racji i
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umniejszania naszej odpowiedzialno$ci. My mamy zajaé si¢ swoja strong, a nie rozlicza¢ innych. Jezeli zado$¢
uczyniamy naszemu oprawcy to bierzemy w tym momencie tylko nasz kawatek ,,tortu” odpowiedzialnosci. Jego
kawatek zostawiamy jemu i Bogu. W tym kroku zajmujemy si¢ wytacznie naszg wing i odpowiedzialnoscia,
naszymi czynami, nie rozpatrujac i nie roztrzasajac udziatu strony przeciwne;j.

Szczegdlnie istotne jest to w przypadku zadosCuczynienia dysfunkcyjnym rodzicom lub opiekunom, jesli
wychowywaly nas inne osoby. Zrobilismy wszystko jako dzieci i jako doro$li, co byto w naszej mocy, ale
jesteSmy bezsilni wobec nich samych i wyboréw jakich dokonywali i dokonuja. Nasi rodzice sa ludzmi o
chorych duszach, a czgsto i chorej psychice, dlatego tez w czasie tego procesu staramy si¢ chroni¢ siebie przed
powaznym zranieniem psychicznym i duchowym.

Bezsilno$¢ wobec reakcji, zachowan innych.

Przy dokonywaniu pierwszych przeprosin mialem oczekiwania konkretnego rezultatu, czyli oczekiwania
konkretnego zachowania drugiej osoby odno$nie mojej postawy. Kolejny raz spotkalem si¢ na programie z
bezsilnoscig i akceptacja tego na co nie mam wptywu, w tym przypadku byla to reakcja drugiej strony na moje
przeprosiny. Jedne osoby tak jakby od razu wybaczyly, inne nie przyjmowaly, reakcja byta rézna. Doszto do
mnie, ze ja moge zrobi¢ tyle ile moge ze swojej strony i otworzy¢ si¢ na skruche, a to jak zachowa si¢ druga
strona nie jest zalezne ode mnie. Osoby ktore skrzywdzitem moga mi wybaczy¢, ale nie musza i maja do tego
prawo oraz nie zachowaja si¢ tak ja ja sobie to wyobrazilem. Kolejny raz spotkalem si¢ z moja checia
kontrolowania zachowan innych, czyli rezultatu mych dziatan, tak jak proba konrolowania rezultatu podczas
grania.

., ha dzien: 24 marca

Myslatem kiedys, Ze znajduje sie w centrum calego wszechswiata. Pragnglem, Zeby ludzie wspolczuli mi z
racji trudnego dziecinstwa. Sqdzilem, ;e moja rodzina powinna mieé wyrzuty sumienia 7 powodu sposobu, w
jaki mnie traktowata.Kazdy mial obowigzek 7y¢é po mojemu i kierowaé si¢ moimi standardami. Jednoczesnie
sam przyznawatem sobie prawo, by nie robié nic, czego nie chce, bez wigledu na to, kto mnie o to prosit.
Teraz, bedgc w trakcie pracy nad programem, mam inny stosunek do tej sprawy. Mysle, Ze nieco
wydoroslatem. Wiem teraz, e wszechswiat nie zostal stworzony specjalnie dla mnie, e ludzie nie majq za
zadanie jedynie mi pomagac. Zaczglem rozumiel, Ze mdj ojciec jest czlowiekiem chorym i e wcale nie chce,
by bylo tak, jak jest. Nie moge winié¢ ani jego, ani te? innych, za to, jaki jestem. Musz¢ sta¢ mocno na
wlasnych nogach i robié tyle, ile moge.

Sprawy do przemyslenia

Kiedys wydawalo mi sig, Ze swiat kreci si¢ wokot mnie. Teraz jestem niezmiernie wdzigeczny za to, Ze tak nie
"y

jest. Jestem tylko jego czescig, ale dzieki programowi moge by¢ dobrq czescig. Jesli zatroszcze sie o ,SWOj”
kawalek swiata, a innym pozwole zatroszczy¢ sie o ich, wszyscy — w tym ja — bedziemy o wiele szczesliwsi! ,,

ZadoS¢uczynienie, to gldwnie nasze nowe zachowanie.

Do pracy nad Krokami potrzebna jest uczciwosé, gotowos¢ i otwartos¢ umystu. Oznacza to, ze ,,stajemy si¢
podatni na nauczanie”, wiemy, ze nie znamy wszystkich odpowiedzi, a zanim zaczniemy dziata¢ czekamy na
nowe informacje. Postgpowanie po staremu prowadzi do ponownego ranienia innych i powodowania nowych
krzywd. Wigc przeprosiny, a pdzniej robienie tego samego jest bez sensu.

Czesto mozemy uslysze¢ o osobach ktore w Kroku Dziewigtym zado$Cuczynity przeprosinami. Oczywiscie,
czasami przeprosiny sg potrzebne. Ale przeprosiny nie stanowig zado$Cuczynienia. Zado$éuczynienie wymaga
zmiany naszego postegpowania ! Moge setki razy przepraszaé za spdznianie si¢ do pracy, ale samego spdzniania
to nie ,,naprawi”. Pojawienie si¢ w pracy punktualnie Iub przed czasem czyni moja skruch¢ prawdziwa i realna
oraz dowodzi mojej przemianie. To co moéwi¢ na temat mojego zachowania nie dowodzi
zmiany. Swiadcza o niej moje dzialania, moje czyny.

Krok Dziewiaty jest z pewnos$cig Krokiem dziatania.
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wJestem przekonany, Ze najprostszq drogq do przeiycia duchowego jest prosié o laske dawania, dzielenia sie,
pocieszania, opatrywania ran, podnoszenia na duchu, zaiegnywania kiotniom, odnawiania przyjazni,
oddalania podejrzen i zastgpowania ich ufnoscig, podtrzymywania kogos kto stracil wiare, pozwalania aby
ktos kto czuje si¢ bezradny zrobil cos dla mnie, dotrzymywania obietnic, pogrzebania dawnych uraz,
zmniejszania moich wymagan w stosunku do innych, walczenia o zasady, wyraiania wdziecznosci,
pokonywania strachu i doceniania pi¢kna natury, powiedzenia komus Ze go kocham i potem mowienia mu
tego ponownie. ,,

John Powell — ,,Dlaczego zyjemy, dlaczego umieramy” (A Reason to Live, A Reason to Die)

Zado$c¢uczynienie oznacza naprawianie btgdow. Samo bycie trzezwym nie wystarcza, potrzebna jest zmiana
naszego zachowania. Poza tym mozna by¢ abstynentem i zachowywac si¢ gorzej niz pod wplywem. Czlowiek
ktory uwaza, iz wystarcza nie pi¢ — jest bezmyslny. Zachowuje si¢ jak ten rolnik, ktory po zniszczeniu domu
przez cyklon mowi do swojej zony ,,Nie martw si¢. Najwazniejsze, ze wiatr przestat szale¢.” Tak jak dom
rolnika trzeba odbudowa¢é, tak i my musimy sta¢ si¢ gotowi do odnowienia wiezi, do ktoérych zerwania w
znacznej mierze przyczynito si¢ nasze postgpowanie.

»Zados$¢ UczyniliSmy osobiScie wszystkim...”

Tylko osobiste zado$Cuczynienie moze skutecznie doprowadzi¢ do zmiany w naszym zachowaniu i charakterze,
a dalej do wzrostu naszej dojrzatosci. Krok Dziewigty ma nam pomdc w osiagnieciu pokory, uczciwosci i
odwagi, a to oznacza, ze musimy osobiscie uda¢ si¢ do 0soéb, ktore skrzywdzilisSmy, dokona¢ zwrotu i osobiscie
przyzna¢ si¢ do naszych biedow. W wickszosci przypadkow zado$éuczynienie przyjmowane jest dobrze, a
nawet jesli nie, co zdarza si¢ rzadko, to nie ma powodu, by nie sprobowaé ponownie. Jesli ludzie nie sg w stanie
przyja¢ szczerej propozycji zadosCuczynienia, to wtedy ich czgs¢ problemu bedzie musiata pozostaé
nierozwiazana z nimi, my na to nie mamy wpltywu. Jednak w wigkszosci przypadkow zwiazki z innymi osobami
ulegaja znacznej poprawie w wyniku zados¢uczynienia.

»Wobec ktorych bylo to mozliwe”

Istniejg przypadki kiedy osobiste zado$éuczynienie nie jest mozliwe. Smier¢, catkowita utrata kontaktu lub inne
powody mogg uniemozliwi¢ nasz osobisty udziat. W takich sytuacjach posrednie zado$éuczynienie zaspakaja
czesto nasza potrzebe naprawienia. Jezeli krzywda byla zwigzana z pieniedzmi, to dtug mozna sptaci¢ osobie
pozostatej przy zyciu, badz przeznaczy¢ na cel dobroczynny w imieniu tamtej osoby. Musimy modli¢ si¢ o
przewodnictwo w zado$¢éuczynieniu i dostrzega¢ mozliwosci tam, gdzie one s3.

Krok Dziewiaty jest Krokiem dzialania, ale dzialanie musi by¢ temperowane przez zdrowy rozsadek, a
niektérzy potrzebuja czasu na jego rozwiniecie. Nie ma sensu, aby$my natychmiast usilowali naprawié
wszystkie szkody, jakie w zyciu wyrzadziliSmy. Musimy rozwijaé nasza osobowos$¢ i madro$é, zdrowy rozsadek
i gotowo$¢ wybaczania innym oraz przyjecia wybaczenia. Oczywiscie nie powinni$my unika¢ zado$¢uczynienia
i powinniSmy wykorzystywac¢ wszelkie nadarzajace si¢ ku temu okazje. Jesli naprawdg chcemy, jesli prosimy i
szukamy przewodnictwa, to okazje si¢ pojawig. Moze nie w naszym planie, ale z taski Boga, gdy bedziemy
rozwinieci duchowo na tyle by wykorzystac je konstruktywnie.

Z doswiadczenia wiem, ze zbyt szybkie przeprosiny wynikaja z pragnienia pozbycia si¢ cigzaru, z pragnienia
szybkiej naprawy szkod i nie sg one szczere i prawdziwe. Tym bardziej jesli nie wiemy za co przepraszamy i nie
czujemy skruchy oraz konsekwencji swoich dziatan. Wtedy nie dzieje si¢ to z przestrzeni serca, tylko z
pragnienia umyshu, czyli egoistycznych pobudek. Sam przeprositem rodzicow po okoto roku od niegrania,
jednak to nie byly przeprosiny z serca, bo w sercu mialem zal i urazy do nich. Nie bylo we mnie szczerego
wybaczenia im i puszczenia zalu. Sam réwniez nie rozumiatem za co przepraszam, za bardzo. Wszedzie pisali o
wybaczeniu wiec i ja chcialem to zrobi¢, tylko ze to nie bylo prawdziwe. Z do$wiadczenia wiem, ze aby
szczerze przeprosi¢ trzeba najpierw przezy¢ poczucie krzywdy, bol, zal jakie si¢ ma wobec rodzicow, otworzy¢
si¢ na wlasne sumienie, a ten proces zajmuje czasem kilka lat.

Czasem przelecenie przez krok dziewiaty moze wyrzadzi¢ wigcej szkody niz pozytku, bo buduje si¢ tylko wtedy
nasze ego i wchodzimy w role bycia uludnie czystym, $wigtym itp. Naszg prawdziwg skruche weryfikuje
zawsze rzeczywisto$¢ i to co w niej robimy. Pobiezna realizacja kroku dziewiatego, bez poczucia skruchy w
sercu, nie pozwala nam na zmiang zachowan i znowu je powtarzamy. Dlatego duzo oséb wraca do uzaleznienia
na kroku czwartym i dziewigtym, bo nie robi ich szczerze i nie sg gotowi na te kroki, przez co nic si¢ nie
zmienia w ich zyciu. Brak zmiany powoduje powrot do starego...

»Z wyjatkiem tych przypadkow gdy zraniloby to ich lub innych”.
Trudno przewidzie¢ kiedy zado$éuczynienie mogloby zrani¢. Nalezy unika¢ samolubnych sposobow na
zrzucanie winy za to co miato miejsce w przesztosci kosztem czyjej$ reputacji czy spokoju. Czasem najlepszym
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sposobem zado$¢uczynienia jest zmiana postgpowania, bez ujawniania przesztych grzechow. ,,Nie wyjasniaj, ale
zmien !”. Poczatkujacy na drodze trzezwienia czesto staja si¢ na jakis czas ,,nalogowymi wyjasniaczami”.

Na nasza motywacje odno$nie tego problemu nalezy spojrze¢ pod katem uczciwosci i powinnismy podzieli¢ si¢
naszymi myslami ze sponsorem zanim zaczniemy dziata¢ w sytuacjach niepewnych.

Kroki Osmy i Dziewiaty daja nam pojednanie, dobre samopoczucie wobec siebie i innych. Oznacza to, ze
ostatecznym wynikiem tych Krokow jest stopniowe, ale coraz wigcej dajace poczucie akceptacji samego siebie i
szacunku dla siebie; bycie w zgodzie z naszym wlasnym swiatem.

Rezultatem ubocznym zado$éuczynienia jest znalezienie lepszego sposobu zycia i kochania. Sg to Kroki
pojednania i dzigki nim odnawiamy zerwane wigzi. Najwigkszym zyciowym niepowodzeniem osoby
uzaleznionej jest nieumiej¢tno$¢ kochania 1 nieumiejetno$¢ doceniana; jest to podstawowe zadanie w
zado$¢uczynieniu wobec Boga, zadanie nauczenia si¢ jak kocha¢, wyzbycia si¢ urazy i oporu oraz otwarcie si¢
wobec innych ludzi.

Trzy dziedziny zado$éuczynienia.

1. Krzywdy materialne.

Sa to krzywdy wyrzadzone innym w sprawach materialnych: pieniadze, kontrakty, rachunki, pozyczki,
nieuczciwe interesy finansowe, szkody lub krzywdy wyrzadzone ludziom lub ich wtasnosci, brak wydajnosci w
pracy, nie przychodzenie do pracy lub spdznianie si¢, rozrzutnos$¢ i skapstwo, roztrwonione pieniadze, proby
kupowania przyjazni czy mitosci oraz odmawianie pomocy finansowej, aby moc sobie sprawi¢ przyjemnosc.

2. Krzywdy moralne.

Wociaganie innych w niewlasciwe postgpowanie, dawanie ztego przyktadu dzieciom, przyjaciotom, badz innym
osobom, ktore szukaly u nas rady, pomocy, mito$ci. Krzywdy moralne moga by¢ bardzo bolesne, szczeg6lnie
jesli chodzi o zwiagzki z bliska rodzing. Czasem jesteSmy tak pochloni¢ci potrzebg samoobrony i
samousprawiedliwienia, ze stajemy si¢ catkiem nie§wiadomi potrzeb innych osob i wyrzadzamy im wigcej
krzywdy niz jesteSmy w stanie sobie wyobrazi¢. Jakze czesto styszymy o zonach ktére zrezygnowaly z
prowadzenia domu i wychowywania dzieci, aby zwickszy¢ dochdd, ktory nie byt wystarczajacy po optaceniu
kosztow picia; i o megzach, ktorzy zabierajg kluczyki od samochodu i zamykajg barki i ktorych praca cierpi
przez to, ze oni zaabsorbowani sa zmartwieniami i frustracja wywotang przez nieobliczalng malzonke; o
dzieciach ktore nie znajdujg radosci w domu i wstydza si¢ zaprasza¢ przyjaciot; o bardzo matych dzieciach,
ktore czujg si¢ przymuszone do odgrywania roli dorostego w rodzinie, poniewaz ich rodzice zachowuja si¢ jak
dzieci.

3. Krzywdy duchowe.

Sa to dla wigkszosci z nas ,,grzechy zaniedbania”; zaniedbywanie obowigzkéw wobec siebie, rodziny, otoczenia
i wobec Boga; brak wdziecznosci wobec tych ktorzy przejeli nasze obowiazki w kwestii nauczania czy
wychowywania naszych dzieci, gdy my nie czynili§my staran w tym kierunku; brak naszego rozwoju w
dziedzinie zdrowia, wyksztatcenia, wypoczynku, tworczosci. Poczatkowi trzezwienia towarzyszy czesto nowa
swiadomos¢ 1 docenienie faktu, Ze mimo naszego samo destrukcyjnego zachowania zyjemy i mamy szanse¢
zmienic¢ si¢ przyjmujac pomoc i zyjac wedhug tego Programu, dwudziestoma czterema godzinami.

Otwarto$¢ na Swiadomosé, na dostrzeganie prawdy czasem boli.

Gdy dziatlamy nieswiadomie, niepoczytalnie, gdy nie dostrzegamy konsekwencji swych dzialan i nie wiemy co
motywuje nas do danego dziatania to przypominamy tornado, zachowujemy si¢ jak kon ktory gna ku urwisku,
napgdzany czyms, ale nie wie czym, pedzacy gdzies, ale nie wiedzacy gdzie. Wigkszos$é, jesli nie wszystkie
osoby uzaleznione tak wlasnie dzialaja, ich dziatanie opiera si¢ na automatycznych, mechanicznych nawykach,
bez jakiejkolwiek refleksji nad tym dlaczego robia tak jak robig. Nic dziwnego, ze wtedy nie widzimy tego co
robimy innym, bo zazwyczaj jesteSmy napedzani przez lgki zwigzane z brakiem zaspokojenia naszych
podstawowych potrzeb. Jednak to, ze kto$ jest nieSwiadomy tego co robi, nie znaczy, ze swoim dziataniem nie
krzywdzi drugiej osoby. Czy robimy co§ §wiadomie , czy nie§wiadomie i tak nasze dziatanie powoduje
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okreslone skutki. Nie chodzi o to aby si¢ potgpiac i katowac, tylko o to aby stac si¢ bardziej swiadomym tego co
si¢ robi i dlaczego si¢ to robi. Stlowa Jezusa mogg tu by¢ dobrym przyktadem, by wzbudzi¢ wspoétczucie dla
swojej nieswiadomosci, jak rowniez dla nieswiadomoéci innych: wybacz im bo nie wiedzg co czynig.
Nie wiedza, bo czynia w nie§wiadomosci, jednak jak zaczynamy dostrzega¢ konsekwencje i je przyjmowac,
gdy otwieramy si¢ na sumienie, wtedy juz nie da si¢ zagluszy¢é sumienia, bo kazda proba zaghuszenia go
powoduje cierpienie, a w konsekwencji powrocenie do uzaleznienia.

Gdy jesteSmy Swiadomi konsekwencji i powtarzamy dane sytuacje, to juz nasz wybor i
decyzja , wtedy robimy to mozna by powiedzie¢ z premedytacja.

Krok 9 jest wlasnie wzigciem odpowiedzialnosci za to co zrobili§my innym oraz sobie, to nie choroba, to nie
szatan , tylko my to zrobiliSmy. T nie wszech$wiat nas opuscit, tylko my go opusciliSmy. Im wigkszg mamy
$wiadomos¢, tym bardziej dostrzegamy nasze destrukcyjne schematy jakie mamy i mozemy z nich wyjs¢. Ale
jesli nie bierzemy odpowiedzialno$ci, to nie potrafimy ich zmieni¢ i z nich wyjs$¢, bo przerzucamy wing na
innych.

Osoba spetana uzaleznieniem nie jest wolna i odpowiedzialna, nie jest sobg. Ma
ograniczone moralne konsekwencje .

Codzienne refleksje

12 wrzesnia

...gotowos¢ przyjecia odpowiedzialnosci za popelnione w przeszlosci ucgynki — przy jednoczesnym
zachowaniu poczucia odpowiedzialnosci za dobro innych — stanowi duchowgq istote Dziewigtego Kroku.

12 Krokow i 12 Tradycji, str. 87

W procesie zdrowienia — i dzigki pomocy AA — przekonuje sig, Ze to,czego si¢ najbardziej lekam, jest zarazem
istotg mojej wolnosci. Obawy biorg si¢ z mojej sklonnosci do cofania sie¢ przed odpowiedzialnosciqg za
cokolwiek — zaprzeczam, ignoruje, obwiniam, unikam. Az nagle przychodzi dzien, w ktérym czemus sie
przyglgdam, do czegos sie przyznaje, cos akceptuje. Wolnosé, uleczenie i zdrowienie, ktorych doswiadczam,
jest efektem przyglgdania si¢, przyznawania i akceptowania. Ucze sie¢ mowié: “Tak, ponosze
odpowiedzialnosé”. Jesli szczerze i ucgciwie moge wypowiedzieé te stowa,oznacza to, Ze jestem wolny.,,
Odblokowanie wiaze si¢ tez z bolem nie przezytym. Kazdy, kto chce si¢ wyleczy¢ - lub zachowaé zdrowie -
musi odzyskac utracong zdolno$¢ do emocjonalnego rozpoznawania prawdy.

“Petna swiadomosc¢ oznaczalaby odzyskanie utraconej zdolnosci postrzegania rzeczywistosci emocjonalnej
oraz gotowosé¢ uwolnienia sie od paraliiujgcego przekonania, Ze nie jesteSsmy dostatecznie silni, by zmierzyé
si¢ z prawdgq o naszym Zyciu.”

Gabor Mate

Krok dziewiaty i 6smy odblokowuja w nas sumienie i otwieraja nas na zdrowe poczucie winy, ktore wskazuje
fakt, ze robimy w danej chwili lub robiliSmy co$, co krzywdzi drugg osobg. Otwarte sumienie nie pozwala nam
juz by¢ takimi egoistami, egocentrykami jakimi byliSmy i otwiera nas na czucie innych osoéb. Zaczynamy
dostrzega¢ potrzeby innych, ich perspektywe i otwieramy si¢ na empati¢ wobec tego co moga czuc.

Zrobilem w swoim zyciu wiele ztych rzeczy, ktére skrzywdzily innych, od kroku ésmego te rzeczy zaczgty mi
si¢ przypominaé, w pewien sposob otworzylem sumienie i przestalem zaprzecza¢ prawdzie jak bylo. Jedne
rzeczy byly lzejsze, inne byly cigzsze do zniesienia. Ogdlnie nie bylo i nie jest fatwo, gdy kolejny raz co$ mi si¢
przypomina, jednak ta §wiadomos$¢ jest potrzebna, po to aby nie rani¢ kolejny raz oséb wkoto nas. Z bolu rodzi
si¢ nowe spojrzenie na dang sytuacje, co daje mozliwo$¢ podejs¢ do danej sprawy inaczej niz kiedys, by nie
powtarzaé bledow.
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Mamy nie krzywdzi¢ rowniez samych siebie.

Gdy zdrowiejemy mamy tendencje przynajmniej na poczatku do trzymania swojej krzywdy i nie widzenia, ze
tez skrzywdziliSmy innych, p6zniej ta tendencja moze si¢ zmieni¢ w druga skrajnosc¢, czyli nie dostrzegania jak
dalej krzywdzimy siebie i skupieniu si¢ tylko na byciu dla innych. Ta druga skrajno$¢ jest niebezpieczna , bo
czgsto wynika nie z prawdziwej skruchy, tylko z poczucia winy i chgci zbawienia, uratowania innych. Wazne by
wysrodkowa¢ dziatania dla innych i dla siebie, bo my rowniez jestesmy dzieckiem Wszechswiata i zastugujemy
na jego mitosc.

NAsze tkwienie w destrukcyjnych schematach, nawykach, postawach i dziataniach jest tak naprawde
krzywdzeniem samego siebie. Samo uzaleznienie to szczyt autodestrukcji i niszczenia wlasnego zycia. Niszczac
swoje zycie niszczymy dar jaki dala nam sita wyzsza, wyrazamy wtedy catkowity brak szacunku do wtasnego
zycia. Jako osoba uzalezniona zachowywalem si¢ tak jak by mi nie zalezalo na niczym, w tym na wlasnym
zyciu, nie wiem co chcialem udowodni¢ i komu, faktem jest to, ze sam chcialem zniszczy¢ siebie. Podczas
zdrowienia tendencja do destrukcji zaczyna zanika¢, a pojawia si¢ zdrowa mito$¢ wlasna i dbanie o siebie.

Odwaga do Zmian
Dzien po dniu w Al-Anon Il na dzien: 6 maja

Trudno byto mi zrozumieé pojecie pokory. Nauczony od dziecinstwa przedkladaé oczekiwania i potrzeby
innych nad swoje, utoZsamiatem pokore¢ 7 dbaniem o innych i ignorowaniem wlasnych uczué i potrzeb. W
Al-Anon nauczylem sie, e prawdziwa pokora to nie poniienie; nie wymaga ona, bym lekcewaiyl wlasne
potrzeby. W rzeczywistosci miarg pokory jest nie to, jak wiele robie dla innych, ale moja gotowosé, by zrobié
to, co do mnie naleiy w mojej relacji 7 Bogiem takim, jak Go pojmuje. Zaczglem si¢ uczyé pokory juz przy
Stopniu Pierwszym. Przyznajgc, Ze jestem bezsilny, stwarzam moZliwosé, by Sila wigksza ni ja sam mogla
dokonaé rzeczy, ktore sq poza moim zasiggiem. Innymi slowy, ucze sig, co jest mojg odpowiedzialnoscig, a co
nie. Jesli jest to dla mnie jasne, lepiej potrafic wykonaé to, co do mnie naleiy — w odniesieniu do siebie i
innych — i lepiej potrafie prosié, by Bog zadbal o reszte.

Przypomnienie na dzis

Czescig nauki pokory jest nauka wnoszenia udziatu w swoje dobre samopoczucie. Dzisiaj dla siebie zrobie
miloscig cos, co zwykle robitem dla innych.

»Nie mozemy przepowiedzied, co priydarzy si¢ nam w réinorodnych okolicznosciach Zycia. MoZemy jednak
zdecydowaé, co si¢ stanie w nas — jak to przyjmiemy, co z tym zrobimy — to si¢ bedzie liczylo w ostatecznosci”
Joseph Fort Newton

Aby nauczy¢ si¢ na bledach nie mozna si¢ znecac na sobie za nie.

Nie chodzi o to aby by¢ bezkrytycznym wobec siebie, tylko o to aby nie popada¢ w przesadnos$¢ i nie zngcac sig
nad soba. Moj perfekcjonizm doprowadzat do tego, ze nie pozwalalem sobie na popetnianie btedow,
oczekiwalem od siebie bycia idealnym, bez skazy i bez wad. Uwalniajaca dla mnie §wiadomoscia byt fakt, ze
nie ma ludzi idealnych, bez wad, jednak dopdki ukrywatem swoje tajemnice, wady przed innymi, nie mogltem
si¢ o tym dowiedzieé. Podzielenie si¢ z innymi prawdziwym sobg pozwolito mi wyj$¢ z izolacji i pretensji do
siebie, ze mam wady i stabosci. Jeszcze inng kwestig jest dostrzezenie wad i stabosci, danych postaw i reakcja
na nie oraz podejScie do siebie pozniej. U mnie byly dwa podejscia, albo unikanie, zaprzeczanie, ignorowanie,
nie zauwazanie, albo wyolbrzymiona reakcja wobec tego co zauwazylem i traktowanie siebie za najwigkszego
grzesznika. To drugie podejscie powodowalo, ze wchodzimy w schematy zwigzane z toksycznym poczuciem
winy i wstydu. Zamiast po prostu je poczu¢, ja je powickszalem, pielegnowalem i hodowalem. Takie podejscie
raz ze zabieralo czas, a dwa nie wprowadzato nic konstruktywnego, bo dalej bylem skupiony na sobie, na
pigtnowaniu siebie, nie bylem uzyteczny dla innych i tak naprawd¢ nic nie robitem z tym co zauwazylem, a
tylko zngcatem si¢ nad sobg. Takie podejscie, ani nie dawato mi nic wartosciowego, ani nie dawato innym nic
warto§ciowego. Teraz staram si¢ stosowaé bardziej zdrowe podejscie, czyli zauwazy¢, uznac, przyznac sig,
poczué¢ wstyd lub poczucie winy, daé¢ sobie prawo do btedéw, do bycia nieidealnym, wspotczu¢ sobie, dostrzec
ze nie tylko ja tak mam(wspdlne czlowieczenstwo), wybaczy¢ i znalezé rozwigzania wraz z pomocg sity

WYZSZ€].
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Schematy, nawyki zn¢cania, potepiania, karcenia, karania siebie tak naprawde nikomu
nie stuza i nie prowadza do rozwoju. Te nawyki wynikaja z nienawisci do siebie, a nie z
milosci i cze¢sto sa tez mechanizmem obronnym przed realnym zrobieniem czegos$ z tym
co zauwazyliSmy.

Sposob nauki zazwyczaj przejmujemy od rodzicow. Jesli nie pozwalali nam oni na btedy, pomytki, wzbudzali w
nas wstyd, to pdzniej sami tak robimy wobec siebie, nie dajemy sobie prawa do slabosci. Takie podejscie
powoduje, ze w konsekwencji nie rozwijamy sie, bo boimy si¢ popehi¢ jakikolwiek btad. Zyczliwos¢ dla siebie,
wrazliwo$¢, wspotczucie, tolerancja daje nam wiegcej przestrzeni, energii do rozwoju, wzrostu niz karcenie,
karanie itp.

Zeby zaczadé nauke
na wltasnych btedach,
nie mozesz znecacd
sie nad soba za to,
ze je popelniltes.

swDoskonatosé 11 maja

Wielu 7 nas bezlitosnie znecalo sie nad sobq przed rozpoczeciem leczenia. By¢é moze mamy tendencje do
znecania si¢ nad sobg rownieZ po rozpoczeciu leczenia.

» Gdybym naprawde powracata do zdrowia, nie zrobitabym tego znowu...”. ,, Powinnam by¢ bardziej
zaawansowana, niz jestem”. Sq to stwierdzenia, na ktore sobie pozwalamy, kiedy czujemy si¢ winni. Nie
Ppowinnismy traktowaé siebie w sposob, ktory nie przynosi nam Zadnej korzysci.

Pamietajmy, ze wstyd jest czynnikiem blokujgcym. Milosé i akceptacja okazywane sobie samemu pozwalajq
nam zmieniaé si¢ i dojrzewad. JeZeli zrobilismy cos, czego sie naprawde wstydzimy, mozemy to naprawié
dzieki zadoséuczynieniu i postawie mitosci i akceptacji.

Nawet jeZeli popadniemy w stare, wspotuzaleznieniowe sposoby myslenia, odczuwania i zachowania, nie
musimy czuc sie z tego powodu nadmiernie winni. Kazdemu zdarza sie cofngé w rozwoju. W ten sposob
uczymy sie i rogwijamy. Regresja i powtarzanie starych schematow sq wazng i konieczng czescig zdrowienia.
Toksyczny Wstyd nie jest sposobem uwolnienia si¢ od starych schematow. To sposob na poglebienie stanu
wspotuzaleinienia. Ped do doskonalosci powoduje wiele cierpienia. Doskonalosé jest nieosiggalna, chyba Ze
zaczniemy mysleé o niej w nowy sposob:

Doskonalosciq jest bycie sobg; takim jakim jestem; tu, gdzie jestem na dzisiaj przy udzieleniu sobie pelnej
akceptacji i milosci. Jestem dokladnie tu, gdzie powinienem by¢ w procesie zdrowienia.

Dzisiaj obdarze siebie miloscig i akceptacjq za to, kim jestem i gdzie jestem w procesie zdrowienia. Jestem
doktadnie tu, gdzie powinienem byé, Zeby moc dojs¢ do miejsca, do ktorego wyrusze jutro,,

Melody Beattie- Jezyk wyzwolenia
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Uczciwos¢ wewnetrzna. Krzywdzenie innych i tlumienie wyrzutow
sumienia prowadzi do cierpienia.

Prawda ze sobg, uczciwos¢ daje nam spokdj i w momencie gdy kto§ nam co$ zarzuca mamy szans¢ na
konfrontacje z tym co kto§ méwi, a z tym jak jest naprawde. Dostrzegajac prawde , bedac uczciwymi nie
musimy si¢ leka¢, ze co$ wyjdzie na jaw, znika lgk przed tajemnica, bo jej nie ma. Bedac uczciwy nie mamy
wyrzutdw sumienia i nie meczymy si¢ wing. Przyznajac si¢ do swojej czeSci mozemy ja odpuscié. Czyli
mozemy pusci¢ to co zrobiliSmy nie tak ze swojej strony, wybaczy¢ sobie to, przezy¢ zal i uraze do siebie i
wyciagna¢ wnioski na przysztose.

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 odbywajg si¢ kosztem innych oséb, ranigc innych przy tym zaczynamy cierpie¢
wewnatrz siebie. Dzieje si¢ tak poniewaz, gdy krzywdzimy innych, to dzialamy wbrew energii zycia. Tak samo
gdy krzywdzimy siebie, dzialamy wbrew energii zycia, wbrew darowi jakim jest zycie. Za kazdym razem, gdy
dzialamy egoistycznie, nie patrzac si¢ na to co czujg inni, jak to na nich wpltywa zamykamy si¢ na empati¢
wobec innych i skupiamy si¢ tylko na sobie. To prowadzi do powstania wyrzutéw sumienia i albo si¢ na nie
otworzymy, albo dalej bedziemy brng¢ w thumienie sumienia. Tlumienie sumienia prowadzi do wewngtrznego
cierpienia i szukania ulgi w uzaleznieniach.

Wojciech Eichelberger o sumieniu méwi tak :

swSumienie ma kazdy. Cho¢ jesli si¢ postaramy, moZemy je w sobie zagluszyé. Ale nawet wtedy wcezesniej czy
poziniej odezwie sig: w snach, w przeblyskach intuicji, a w wypadku zatwardzialcow — w godzinie smierci. To,
co nagywamy sumieniem, nie naleiy do Swiadomosci indywidualnej. Jest przejawem Swiadomosci poza
osobistej, jednoczgcej. Mozna wigc powiedziel, e odruchy sumienia sq bezcennymi przeblyskami prawdziwej
swiadomosci. Dlatego zawsze gdy naruszamy uniwersalne zasady sumienia, placimy za to zdrowiem, a w
konsekwencji cierpi na tym nasze Zycie.

Nasze cele i dzialania powinny stuiy¢ nie tylko nam, ale i swiatu. Wtedy odniesiemy Zyciowy sukces i
odnajdziemy glebokq satysfakcje. Aby nam sie to udalo, musimy tylko... wyjs¢ poza egoizm. ,,

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

Zajecie si¢ wlasnym podworkiem, rozliczaniem siebie, a nie innych.

wSam na sam z Bogiem wydaje si¢ w jakis sposob mniej krepujgce nii obnazanie swojego wnetrza przed
drugim czlowiekiem. Dopoki nie usigdziemy do rozmowy i nie ustyszymy wlasnego glosu mowigcego glosno i
wyraznie o sprawach dlugo skrywanych ,nasza gotowosé do oczysiczenia wlasnego podworka pozostanie
teorig.,,

Dwanascie Krokoéw i Dwana$cie Tradycji str. - 61

Jak gratem wiele razy obiecatem poprawg, Bogu, innym, sobie, prositem o wygrang i obiecywatem, Ze po niej
si¢ zmienie. Moja rozmowa z sita wyzsza bardziej polegata na zadaniach, manipulacji, targowaniu si¢ i
zyczeniach, niz bliskosci 1 stuchaniu. Tak naprawde nie byto we mnie prawdziwej checi zmiany, zalezalo mi
tylko na tym by dosta¢ srodek od ktérego bytem uzalezniony i bylem w stanie wszystko poswieci¢ by go dostac.
Podczas kroku piatego uswiadomitem sobie jak to ze mna jest, spisanie inwentury, to jedno, wypowiedzenie
tego na glos komus to drugie. Gdy uslyszatem samego siebie, mogtem dostrzec prawdg. To tak jak z emocjami,
jak je dusimy, nie méwimy o nich, to nie przyznajemy si¢ do nich przed soba. Gdy komus o nich opowiadamy,
W pewien sposob uznajemy je i przyznajemy si¢ do nich. Tak samo jest z krokiem pigtym, to w pewien sposob
przyznanie si¢ do tego jakim sig¢ jest przed sobg i przed drugim cztowiekiem.

Od kroku pigtego nastepuje mozliwo$¢ posprzatania wlasnego podworka uporzadkowujac swoje sprawy. Z
doswiadczenia wiem, ze jak zajmuje si¢ podworkiem innych, jak wchodze w moralizowanie innych, osadzanie i
rozliczanie, to znaczy, ze chce uciec przed zajrzeniem w glab siebie. Moim zadaniem jest rozliczanie samego
siebie, pilnowanie wtasnego sumienia, a nie sumienia innych. Gdy stosuje ta zasade lepiej dogaduje si¢ z innymi
i akceptuje ich takimi jakimi sg.
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Popemianie bledow i obracanie ich w druga strone, zrzucanie winy na innych.

Zrobienie czego$ wbrew naszemu sumieniu i nie przyznawanie si¢ do tego powoduje, Ze ro$nie w nas coraz
wigksze poczucie winy i wstydu, by ich nie czu¢ zamykamy si¢ ogodlnie na czucie i robimy si¢ oboj¢tni. Sami
blokujemy przeptyw energii i odcinamy si¢ od zrodta w nas. Dlatego, gdy popelnimy blad, jesteSmy nie
uczciwy, robimy jaka$ krzywde innym, wazne jest rozliczenie si¢ przed sobg, Bogiem i z drugim cztowiekiem.
Moim schematem jaki stosowatem i jaki jeszcze czasem stosuje jest wejscie w poczucie krzywdy, po to aby nie
czu¢ poczucia winy i nie wzig¢ odpowiedzialnosci za konsekwencje moich czynéw. Wchodzac w ten schemat
zrzucam odpowiedzialnos$¢ za to co zrobitem na co$ z zewnatrz, na innych, na warunki, na przesztos¢, na ustrgj
itp. Ciag dalszy tego schematu to znajdowanie uraz do innych i obrazanie si¢ na nich oraz tworzenie zalu do
innych. Jest to odwracanie kota ogonem i wchodzenie w poczucie krzywdy wobec zycia i wobec innych.

Takie zachowanie, to podwaliny pod zapicie, zagranie. Zrobienie czego$ ztego, wstydliwego i nie przyznanie si¢
przed soba do tego, przed drugim cztowiekiem, to powoduje szukanie ulgi dla naszego cierpienia, ktére wynika
z zamknigcia si¢ na wlasne sumienie. Dusimy wtedy zazwyczaj tez zal do siebie i zto$¢ na siebie.

Nie przyznawanie si¢ do btedow moze wynika¢ z lgku przed kara, z iluzji bycia idealnym, z oporu przed
poczuciem wstydu i poczucia winy, z oporu przed zobaczeniem prawdy, z Igku przed odpowiedzialnoscia.
Przyczyny zachowania tez sag wazne, jednak najwazniejsze jest dostrzec ten schemat i z pomocg silty wyzszej go
zmieni¢. Biorgc odpowiedzialno$¢ za swoje czyny i za ich konsekwencje, nawet jesli sa to bledy, porazki
mozemy wyciagna¢ z nich lekcje na przyszto$¢ i zmieni¢ swoje postepowanie, by nie doprowadzaé ponownie
do takiej samej sytuacji. Gdy zrzucamy odpowiedzialnos¢, nie chcemy jej przyja¢ nie mozemy dokonac
prawdziwej zmiany.

»Nie mozna obudzi¢ sumienia bez bolu. Ludzie sq w stanie zrobi¢ wszgystko, jakkolwiek absurdalnie, aby
unikngé stawiania czola wlasnej duszy. Nikt nie jest oswiecony wyobraieniem postaci swiatla, ale przez
uswiadomienie sobie ciemnosci ”

Carl Gustav Jung-

- Uczymy sie tylko wtedy, gdy dostajemy
w dupe ...

- Alez Jung, nie mozemy tego tak
napisac!!!

- OK... wiec napisz... Nie da sie obudzic¢
sumienia bez bolu.
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Skladniki przeprosin

Dobry filmik o przeprosinach.
https://www.youtube.com/watch?v=gPs5GO2 wg

Wziecie odpowiedzialnosci za zranienie kogos, a nie
przerzucanie jej i racjonalizacja, ze ktos miat nadmierne lub
nierealne oczekiwania, zgqdania, wymagania. Pokora polega
na dostrzezeniu swego ranigcego zachowania innych osoéb i
przyznaniu sie do niego. Czyli rozeznanie prawdy u siebie,
przyjecie jej i che¢ zmiany swojego zachowania.

W przeprosinach wazne jest przepraszanie za czynno$¢ jaka doprowadzila do kogo$
bolu, a nie za emocje jakie wywarly i za reakcje drugiej osoby. Emocje i reakcja jest tej
osoby, a nasza jest postawa, czynno$¢, zachowanie. My mamy wzia¢ odpowiedzialnos¢
za nasze zachowanie i nie umniejsza¢ go poprzez zwrdcenie uwagi na kogo$ sposob
odbioru sytuacji, podwazanie go, negowanie emocji lub jak nam si¢ moze wydawa¢é

nieadekwatng reakcje.

Zauwazenie naszego bledu, przyznanie si¢ do niego. Dostrzezenie, ze zraniliSmy innych.

Wyznanie Zalu, Ze przepraszamy za to co si¢ stato. Wyrazenie skruchy za to co zrobilismy.

Uzycie stowa przepraszam, uzycie stowa konkretnie tego. Odwaga do powiedzenia przepraszam.

Prosba o wybaczenie, prosba o rozgrzeszenie. To co$ co dokonuje si¢ w drugim czlowieku i co$ na co nie mamy
wplywu, to co$ niezalezne od nas.

Puszczenie oczekiwan, odpuszczenie domagania si¢ konkretnych rezultatow.

Przyznanie wartosci drugiej osobie. Zrozumienie tego co si¢ stato z perspektywy drugiej osoby, wyshuchanie jej
opowiesci, tego jak si¢ ona czula, otwarto$¢ na jej emocje.

Pozwolenie na opowiedzenie wszystkiego drugiej osobie. Danie przestrzeni i nie zakladanie, ze my wiemy co
ona czuje itp. Nie zakladanie, Ze wiemy co dla tej osoby jest wazne, pozwolenie by powiedziata sama co jest dla
niej wazne i1 znaczace.

Po ustyszeniu drugiego cztowieka dopiero mozemy zrozumie¢, co on przezylt tak naprawde, jak odebrat nasze
zachowanie.

Dopiero wtedy otwiera si¢ mozliwo$¢ empatii, dostrzezenia co si¢ mogto stac.

Pojawia si¢ zrozumienie na poziomie emocjonalnym i energetycznym.

Zaoferowanie zados¢uczynienia. Oferowanie konkretnej pokuty.

Przyznanie, ze zawiedli$my, ze daliSmy ciata.

Obietnica, ze si¢ nie zachowamy tak samo jak wczesniej.

Zrozumie¢ i poczu¢ innych, otwarcie na empatie.

Przyznanie si¢ do zranienia innych, uznanie naszych czynéw, wyshuchanie drugiego czlowieka, jego
perspektywy, powoduje otwarto§¢ na dostrzezenie tego co druga osoba czuje, otwieramy si¢ na empati¢ i
powstaje niech¢¢ do tego by dalej kogos rani¢. Rodzi si¢ w nas wspodtczucie i wrazliwos¢. Otwieramy si¢ wtedy
na potrzeby innych, na stuchanie innych, wychodzimy z egoizmu i skupianiu tylko na sobie. Otwarcie sumienia,
powoduje, ze dostrzegamy co$ wiecej niz tylko czubek wlasnego nosa. Im bardziej otwieramy si¢ na czucie
innych, tym wiekszg blisko$¢ emocjonalng wytwarzamy z nimi. Zaczynamy wychodzi¢ wtedy z witasnej glowy,
z izolacji w niej stworzonej 1 otwieramy si¢ na przestrzen czucia.

Zmiana zachowania.

Milujacy i kochajacy wszech§wiat nam wszystko wybacza na biezaco, rzecz w tym bySmy sami sobie to
wybaczyli i nie nekali siebie. Karanie siebie, nadmierne krytykowanie, potepianie, wzbudzanie wstretu do
siebie, nekanie siebie, nienawi$¢ wobec siebie, podtrzymywanie wstydu i poczucia winy to nie milos¢


https://www.youtube.com/watch?v=qPs5GO2__wg
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wobec siebie. Rzecz w tym, by nie powtarza¢ schematow, ktore krzywdza innych, by zaczaé postepowaé
inaczej. Zado$éuczynienie, to rowniez nowy sposob traktowania innych i nie powielanie starego. Wazna
jest nasza cheé, intencja zmiany oraz poddanie korzysci ze starego zachowania.

sic dopelni .

Skl’ll(?ll(:...

Troska o innych
17 Czerwca. Refleksja dnia AH

Gotowos¢ poniesienia pelnych konsekwencji naszych przeszlych czynow i wziecie odpowiedzialnosci za
czynienie dobra, a nie zadawanie ran jest prawdziwym duchem Kroku Dziewigtego. Zawodowe przeprosiny
rzadko kiedy bedg wystarczajgce, Zeby zadoséuczyni¢ tym, ktorych skrzywdzilismy. Ma to byé prawdziwa
zmiana postawy, ktora moZe zdzialaé¢ cuda w wynagrodzeniu zaszlych niegodziwosci. Jesli pozbawilem kogos
rzeczy materialnych, uznam ten dlug i splace go tak szybko, jak bede w stanie.

Czy przetkne swojq dume i uczynie pierwszy krok do bliskiego pojednania ?

Modlitwa na dzis

Panie, pokaz mi najlepsze drogi do poczynienia wyrainej poprawy. Czasami zwykle wyznanie moich bledow
moze wystarczy¢ komus i pomdoc zrzuci¢ mojq wlasng, wyraing wing. Innym razem wynagrodzeniem moze byé
jakas tworcza mysl. Obym byl catkowicie swiadomy, Ze nie moge zabraé sie za Krok Dziewigty, dopoki nie
wykaZze odrobiny troski, odrobiny prawdziwej dbalosci o to, co czujg inni i nie wprowadze daleko idgcych
zmian w moim zachowaniu.

Dzisiaj bede pamigtaé
Po pierwsze troska, potem - przeprosiny.
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Otwarto$¢ na naprawianie krzywd.
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Bog pragnie dla Ciebie
tego, co najlepsze

"Ptyn pod prad, aby dotrze¢ do zrodta”
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Dzisiaj masz sile do usuniecia tego,
co dzisiaj rozpoznales.

Jesli w swoich uczuciach i myslach
rozpoznasz cos niedobrego, na przykitad
zazdrosé, ched prawowania sie czy
zarozumiatosé, to wiedz, ze jesli takie
rozpoznania wystepuja i chcemy te
grzeszne cechy oczyscidé, to otrzymujemy
tez do tego sile. Jesli oczyscimy to, co
grzeszne, i wiecej tego nie bedziemy
robié, to swiatlo w naszej duszy
wzmocni sie. Tym samym istniejace w
nas jeszcze cienie zostana wprowadzone
w ruch, zeby nam pokazad, co jeszcze
mamy do przezwyciezenia.

b =1

sZadoscéuczynienie 26 sierpnia

Zados¢ Uczynilismy osobiscie wszystkim, wobec ktorych bylo to moiliwe, 7 wyjgtkiem przypadkow, gdy
zmieniloby to ich lub innych.

Gdy decydujemy si¢ zadoséuczynié, musimy jasno zaznaczydé, za co przepraszamy i znaleié wlasciwg forme
dla naszych przeprosin.

W zadoséuczynieniu chodzi o wzigcie odpowiedzialnosci za wlasne zachowanie. Musimy upewnié sig, e sam
proces nie jest szkodliwy i wymierzony przeciwko nam samym.

Czasami musimy przeprosic za cos, co zrobilismy lub za nasz udzial w jakims problemie.

Kiedy indziej zamiast mowié ,,przepraszam’”, powinnismy zaczqé zmienia¢ nasze zachowanie w stosunku do
danej osoby.

Sq rownie? takie sytuacje, kiedy przypominanie o bledach i przepraszanie za nie tylko pogorszy sprawe.
Musimy zaufaé czasowi, intuicji i przewodnictwu w procesie zadoséuczynienia. Gdy stajemy si¢ gotowi,
moZemy zabraé sie¢ do naprawiania naszych bledow w sposob spokojny, spojny i harmonijny. JeZeli czujemy,
Ze cos jest nie w porzgdku, jezeli mamy przeczucie, e to, co zamierzamy zrobi¢ spowoduje kryzys lub
zamieszanie, lepiej zaufajmy temu przeczuciu.

Wazne jest nastawienie, uczciwosé, otwartosé¢ i gotowosé.

Mozemy dqzy¢ do oczyszczenia naszych relacji w atmosferze pokoju i harmonii.

Zastugujemy na to, by by¢ w zgodzie z sobq i z innymi ludimi.

Dzisiaj bede otwarty na naprawienie krzywd wyrzgdzonych innym ludziom. Bede czekal na Boskie
Przewodnictwo w tym, co dla mnie niejasne w procesie zadoséuczynienia. Gdy bede prowadzony, wykaze sie
dzialaniem. BoZe, pomo; mi uwolnié sie¢ od leku przed konfrontacjq z ludimi i wzigé odpowiedzialnosé za
swoje dziatania. Pomo? mi uswiadomic sobie, Ze nie umniejszam tym swego poczucia wlasnej wartosci, lecz je
powigkszam.,,

Melody Beattie- Jezyk wyzwolenia



Krok dziewiaty

Jesli jakiejs destrukeyjnej postawy nie chcemy zmienié, nie bedziemy w stanie za nia
przeprosic.

Jesli mocno si¢ blokujemy na zmiang danej postawy, to nie bedziemy chcieli za nig przeprosi¢, bo na przyktad
mozemy czerpaé korzysci z danego zachowania. Lub tez przeprosimy, ale nie zmienimy zachowania bo dalej
wyprzemy destrukcyjny, krzywdzacy wplyw tego zachowania.

Przyktadem moze by¢ przelotny seks bez zobowiazan i zaangazowania emocjonalnego. Taka postawa zaspokaja
nasze pragnienia seksualne, ale jednoczes$nie blokuje przed wejsciem w dluzsza relacje oparta na bliskosci
emocjonalnej. Prawda jest taka po prostu, ze boimy si¢ zaangazowac i wejs¢ w dtuzsza relacje, gdyz boimy si¢
zranienia. Chwilowe uniesienia mogg da¢ nam poczucie sity ego(sztuczng pompg), jednak nie dajg nam wtedy
mocy duszy, ktora pochodzi z kierowania si¢ duchowymi wartosciami.

Innym przykladem moze by¢ ucieczka w kariere we wspdlnocie, przy jednoczesnym zaniedbaniu innych sfer
zycia, takie podejScie daje nam sztuczne poczucie sity wynikajace z podziwu, uwielbienia, ale nie ma
roéwnowagi w zajeciu si¢ innymi obszarami naszego zycia.

Innym przyktadem moze by¢ ponizanie, zawstydzanie innych, ktoére daje nam poczucie wyzszos$ci nad innymi,
co powoduje krzywde innych, a nam daje ztudne poczucie sity ego.

Taki przykladow jest tysiace, wazne jest by dostrzega¢ u siebie prawdziwe motywy, swoich dzialan i to jak te
dziatania oddziatywuja na innych, ale réwniez na nas.

Wzigcie odpowiedzialnos$ci za dany wzorzec, wigze si¢ ze zmiang schematu danego.

wZdrowy rozsgdek, umiejetnosé wyczucia chwili, odwaga i ostronos¢ — oto zalety, ktore bedg nam potrzebne
w Dziewigtym Kroku.,,

12 Krokow i 12 Tradycji, str. 83

Zado$¢uczynienie mozna postrzega¢ na dwa sposoby. Mozna w nim widzie¢ naprawe szkod, bo jesli
zniszczytem plot sgsiada, to mu go naprawiam — i to jest zado$Cuczynienie bezposrednie. Ale mozna je
rozumie¢ jako modyfikacje mojego zachowania, bo jesli swoimi czynami wyrzadzitem komus krzywdg, to co
dzien zdobywam si¢ na wysilek, by nie wyrzadza¢ juz wigcej krzywd. 1 to naprawianie mojego sposobu bycia
jest zado$¢uczynieniem niebezposrednim. Ktore podejscie jest lepsze? Oba sg rownie dobre, pod warunkiem, ze
nikomu nie wyrzadzam dodatkowej krzywdy. Jesli istnieje ryzyko, ze kogo$ skrzywdzg, to po prostu zmieniam
na lepsze swoje zachowanie. Podjecie dzialania w taki sposob gwarantuje mi uczciwe dokonanie
zadoscéuczynienia.

Nie przezyty bdl prowadzi do ranienia innych.

Brak zaufania i Igk przed zranieniem prowadzi do powielenia sytuacji w ktorej zostalis$my skrzywdzeni, czyli do
skrzywdzenia innych, no chyba ze przetamiemy schemat i si¢ otworzymy. Wychodzimy wtedy z paranoi i
przestajemy odbiera¢ §wiat jako wrogi, a zaczynamy ufa¢. Kazde zranienie moze prowadzi¢ do zamknigcia si¢
lub do przezycia go i ponownego zaufania.

Nasze ego zwierzeca czgs¢ nas w momentach zranienia przez innych zada odwetu, zemsty. To, ze zrobiliSmy
kroki nie $wiadczy o tym, ze uzdrowi lisSmy wszystko co nas bolato, czasem dane nieprzepracowane sprawy
beda powracaé, wtedy mozemy wejs¢ w cheé zemsty, odwetu, od ptacenia innym. Innym razem doznamy boélu i
pojawia si¢ urazy wynikajace z obecnej sytuacji. Inni ludzie tak samo jak i my nie sg idealni i czasem begda nas
rani¢, jak rowniez czasem my bedziemy rani¢ innych. Z mojego doswiadczenia wynika, ze urazy beda
powstawac, bo ani ja, ani inni nie sg idealni, z tym ze teraz mam narze¢dzia do tego aby w przypadku uraz
odpuszczac¢ i wybacza¢, a w przypadku skrzywdzenia innych przeprosi¢ i zado$¢uczynic.
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Podczas zdrowienia mozna popas¢ w iluzje bycia idealnym, doskonalym, nieskazitelnym i broni¢ tego obrazu w
swoich oczach i w oczach innych, im szybciej poddamy to falszywe wyobrazenie, tym lepiej, bo w koncu
bedziemy mogli by¢ prawdziwi.

Zdrowe dawanie, a nie z poczucia winy.

W przypadku zado$¢uczynienia jest ryzyko, ze popadniemy w skrajno$¢ wynikajgca z poczucia winy, ktore nas
meczy. Mozemy wtedy za bardzo chcieé¢ zado§éuczynié i robi¢ skrajne rzeczy wobec innych. Zado$éuczynienie
nie jest krzywdzeniem siebie i nie zdrowym zachowaniem. Do tego takie dziatania mogg by¢ wykorzystywane
przez innych.

Ja osobiscie mialem schemat zbawienia, ratowania $wiata(Kompleks mesjasza) 1 zajmowania si¢
rozwigzywaniem problemow innych, zamiast swoim wlasnym zyciem. Oczywiscie nie ma nic zlego w
pomaganiu innym, tylko ze nawet w sponsorowaniu chodzi o to aby podopieczny podiaczyt si¢ do swojej sity
wyzszej, a nie bySmy go naprawiali, zbawiali itp.

swDawanie 9 kwietnia
Nauczyé sig¢ dawaé w zdrowy sposob jest wyzwaniem.

Wielu 7 nas wpadlo w pulapke kompulsywnego dawania — wykonywania dobroczynnych gestow opartych na
niedobroczynnym poczuciu winy, wstydu, zobowiqzania, litosci i moralnej wyZszosci.

Teraz rozumiemy, Ze nadopiekunczos¢ i kompulsywne dawanie nie sprawdzajq sie, lecz przynoszg odwrotny
do zamierzonego skutek.

Zachowania nadopiekuncze powodujq, Ze nie przestajemy czud si¢ wykorzystywani.

Wielu z nas dalo 7 siebie zbyt wiele, uwaZajgc, Ze tak powinnismy si¢ zachowaé. Potem bylismy zdumieni, Ze
rozpadaly sie nasze zwigzki i komplikowalo sie Zycie. Niektorzy z nas przez lata dawali 7 siebie byt wiele,
sqdzqc, Ze wypelniajq, wole Boga, by poZniej w trakcie zdrowienia na jakis czas zupetnie tego zaprzestac.

Nic w tym strasznego. By¢é moZe potrzebowalismy odpoczgé od dawania. Lecz zdrowe dawanie jest czescig
zdrowego Zycia. Celem zdrowienia jest rownowaga. Przejawia si¢ ona troskq motywowangq prawdziwg
potrzebq dawania, opierajgcq

si¢ na szacunku dla siebie i innych.

Celem zdrowienia jest dokonywanie wyboru, co chcemy daé, komu i ile. Celem zdrowienia jest dawaé i nie
czucé sie wykorzystanym 7 tego powodu.

Czy dajemy poniewa? chcemy, czy dlatego, e to nasza powinnosé? Czy akt dawania wyplywa z poczucia
obowigzku, winy, wstydu lub wyZszosci? Czy dajemy, poniewaz boimy si¢ odmowié?

Czy metody wsparcia, jakie oferujemy innym ludziom, sq dla nich przydatne, czy tei powstrzymujq ich od
weiecia odpowiedzialnosci za siebie?

Czy dajemy po to, aby nas lubili i mieli wobec nas dlug wdziecznosci? Czy dajemy, zeby utwierdzi¢ sig w
przekonaniu, e jestesmy wartosciowymi ludimi? Czy dajemy, poniewazi chcemy dawad i czujemy sig¢ 7 tym
dobrze?

Proces zdrowienia obejmuje cykl dawania i brania. Utrzymuje przeplyw zdrowej energii miedzy nami, Silg
Wyiszg a innymi ludimi. Trzeba czasu, aby nauczyé sie, jak dawaé w zdrowy sposob. Trzeba czasu, aby
nauczgy¢ sie przgyjmowac. Bgd? cierpliwy. Rownowaga nadejdzie.

Dzisiaj, Boze, kieruj moim dawaniem i pobudkami, jakie mng powodujgq.,,

Melody Beattie- Jezyk wyzwolenia
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Obietnice 9 kroku.

s Powinnismy zachowywaé si¢ rozsqdnie, taktownie, rozwaznie, 7 pelng pokorg, ale bez uniionosci czy
plaszczenia sie. Jestesmy dzieémi BozZymi i stoimy na wlasnych nogach , nie czolgamy si¢ przed nikim. Nie
bedziemy pelzaé przed nikim. Jesli ten etap naszego rozwoju przychodzi nam z wielkim trudem, to jui w
polowie drogi zadziwig nas osiggniete rezultaty. Poznamy nowq wolnos¢ i nowe szczescie. Nie bedziemy
Zalowaé przeszlosci, ani zatrzaskiwaé za nig drzwi. Pojmiemy sens stow "pogoda ducha'' i zaznamy spokoju.
Bez wizgledu na to, jak nisko upadlismy, dostrzeiemy Ze i 7 naszego doswiadczenia mogq skorzystaé inni.
Zniknie uczucie bezuiytecznosci i pokusa rozczulania si¢ nad sobq( uzalania si¢ nad sobg). Bardziej ni; sobg
zainteresujemy sie bliznimi. Zniknie egoizm, przestaniemy nadmiernie skupiaé si¢ tylko nad sobq. Zmieni sig¢
caly nasz stosunek do Zycia i sposob patrzenia si¢ na nie. Opusci nas strach przed ludimi i niepewnoscig
materialng. Znajdziemy intuicyjnie sposob postepowania w sytuacjach, ktorych dotgd nie umieliSmy
rozwigzad, ktdre trzymaly nas w zaklopotaniu. Nagle zaczniemy pojmowad, uswiadamiaé sobie, ;e Bog czyni
dla nas to, czego sami dla siebie nie byliSmy w stanie uczynic.

Czy sq to obietnice bez pokrycia? Sqdzimy, Ze nie. Urzeczywistniajg si¢ czasem szybko, czasem wolniej, ale
zawsze materializujq sig, jesli nad nimi pracujemy.,,
Anonimowi Alkoholicy, str, 84-85.

Lista oséb , ktore skrzywdzilem

W tym kroku zajmuje si¢ tym co ja zrobitem, tym co ja dawatem bez usprawiedliwiania siebie, bez idealizacji
siebie, bez racjonalizacji. W tym kroku pokazuje to co sam dawalem, to w jakiej energii bytem. Zajmuje si¢
SWoja strong, swoja cz¢scia. Zajmuje si¢ czynami za jakie bylem odpowiedzialny.

Krzywdy materialne
Krzywdy emocjonalne, psychiczne
Krzywdy fizyczne

Wszechswiecie prosze Ci¢ o wskazanie mi kierunku, drogi jak napisa¢ ten krok. Wszechswiecie prosze o
przewodnictwo i o poddanie mego oporu przed czuciem i zaistnieniem szerszej Swiadomosci.

Przed pisaniem Poprosi¢ Boga o przewodnictwo:

1. W jaki$ sposob mialoby wygladac¢ zado§¢uczynienie? W jakie miejsce, jaka sytuacja ?
2. O czym chciatbym powiedzieé!

3. Za co przeprosi¢?

Zdrowe poczucie winy, a toksyczne poczucie winy.

Wina jest funkcja normalnego superego czy tez sumienia, oraz mechanizmem kontroli majagcym zbalansowaé
zwierzece instynkty i impulsy ,,id”, ktore sktada si¢ z bardzo prymitywnych sttumionych popedow, wiacznie z
popedem $mierci. Nadmiar poczucia winy wola o poprawe, nadmiar S$wiadczy o przejmowaniu
odpowiedzialnosci za czyny, mysli, emocje innych, co wiaze si¢ czgsto z nadwrazliwo$cig. Zupelny brak winy
jest o wiele powazniejszy i na ogdt bywa wynikiem wrodzonej patologii, ktéra prowadzi do réznych form
przestepczosci i psychopatologii, tak jak ma to miejsce w przypadku seryjnych zabdjcow, psychopatow czy tez
w polityce, objawiajac si¢ jako szkodliwy mesjanistyczny narcyzm. Osoba pozbawiona calkowicie poczucia
winy , to socjopata, osoba zamknigta na czucie i nie przyznajaca si¢ do swoich bledow. Natomiast osoba
nadwrazliwa prezentuje drugg skrajno$¢ przejmujac odpowiedzialno$¢, wing za co$§ co nie jest jej udziatem
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wykorzystujac to co przejmuje do wlasnego cierpienia i biczowania samego siebie, wigc jest to pewnego
rodzaju masochizm.

U zwyczajnych ludzi istnieja normalne mechanizmy poczucia winy, ktére funkcjonuja jako $rodki
zapobiegajace egoizmowi, okrucienstwu czy drapieznym impulsom. Przydatne aspekty winy obejmuja skruche,
powsciagliwos$¢ oraz korygujacy samokrytycyzm, z ktorych wszystkie sa skladowymi odpowiedzialnej
moralno$ci 1 etyki. Owe przejawy sumienia rownowazg ekstremalny egotyzm, jaki prezentujg przestepcze czy
psychopatyczne osobowosci.

Temat winy zawsze si¢ pojawia , gdy uznajemy co$ za krzywdzace nas, gdy jesteSmy ranieni. Normalng reakcja
jest cheé wymierzenia kary, odwetu, cheé zemsty i inne reakcje instynktowne. Ego domaga si¢ odwetu i
ukarania kogo$, tym bardziej jak mamy mocno wpojony system kar i nagrod. Gdy sami byliSmy mocno karani,
takie zachowanie wchodzi nam w krew i pdzniej sami stosujemy takie podejscie do innych. Jednak mamy
wybor jak chcemy postapié¢, czy wedhug schematu oko za oko , czy otworzy¢ si¢ na wrazliwos$¢ i wspotczucie
wychodzac poza uwarunkowania ego. Odpuszczenie odwetu i zawisci, czyli opanowanie instynktow ego daje
przestrzen na pojawienie si¢ wrazliwo$ci, wspotczucia, wolnosci oraz pozwala wyj$¢ poza system kar i nagrod.

Nie chodzi o to aby popada¢ w skrajnosci i nie uznawac krzywdy jesli si¢ ona dzieje, bo to Swiadczy o naszym
braku granic i braku pozwolenia sobie na zto§¢, z czym zazwyczaj ofiara ma problem , bo w momencie krzywdy
zamrozita swojg z10$¢ i agresje¢, przez co pdzniej nie pozwala sobie na nig lub nie potrafi nig zarzadza¢ dajac si¢
ciggle krzywdzi¢ lub mysli ze jest ciagle krzywdzona. Bardziej chodzi o odréznienie tego czy krzywda dzieje
si¢ nam naprawdg, czy moze czasem to co odbieramy dzieje si¢ poprzez nasze rany emocjonalne i jest projekcja
nieprzezytej krzywdy z przesztosci i czy krzywda dotyczy tak naprawdg nas. To tak jak z Igkiem i strachem, lgk
jest przed czym$ wyobrazonym, a strach przed czyms$ realnym. Trzeba umie¢ oddzieli¢ co jest realne , od tego
co nie jest , do tego jest nam wiasnie potrzebny rozum i logika, jednak aby to zrobi¢ trzeba najpierw poznaé
siebie i swoje reakcje emocjonalne, swoje zranienia i skrywany wraz z nim bol emocjonalny.

Wyrzuty sumienia, zdrowe poczucie winy to stan emocjonalny, ktérego do§wiadczamy wskutek:
- przekroczenia osobistych granic innych,
- naruszenia warto$ci innych,
- nie spelnienia obowigzkow, obietnic,
- zlamania zasad moralnych, etycznych, normatywnych,
- krzywdzenia psychicznie innych.

Podobnie jak wszelkie inne emocje poczucie winy jest emocja, ktorg nalezy poczuc, zrozumie¢ i zaakceptowac.
Jest zrodtem wielu informacji, niekiedy wskutek dysonansu migdzy tym czego ,.chcg” i czego dokonujg, a
,»powinnam/powinienem”, ,nie wypada”, ,nie wolno”. Moze przyjmowaé¢ skomplikowana forme,
obezwladniajaca, owiang w wstyd, lek, strach, a nawet bezsilno$¢ prowadzaca do gniewu i agresji wobec siebie
w ramach ,,zado$¢uczynienia”.

Warto zdaé¢ sobie sprawg, ze ten mechanizm nie musi odpowiada¢ na to, co prawdziwe. Moze by¢ motywowany
i manipulowany tym w co uwierzyli§my, a co niekoniecznie jest prawda. Tracac niekiedy zaufanie do nas
samych, do tego co wewnatrz.

Kiedy poczucie winy stale powraca, zatraca nas jednocze$nie w ocenianiu siebie, w krytyce, w niskim poczuciu
wartosci. I to jest przestrzen do znalezienia przyczyny i pracy ze specjalista.
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Zdrowe poczucie winy wspoétmierne jest - jezeli chodzi o czas
trwania i natezenie - do czynu. Zdrowe poczucie winy prowadzi
do wyrzutéw sumienia, lecz nie do nienawisci samego siebie.
Zdrowe poczucie winy zniecheca do powtarzania nagannych
zachowan, nie odcinajac nas przy tym od catej gamy

namietnoscii przyjemnosci.
- Judith Viorst

Toksyczne poczucie winy i nienawis¢ wynikaja z trzech rzeczy.

Piekto to nasze wlasne sumienie , co$ za co si¢ nienawidzimy, za co gardzimy sobg i potgpiamy siebie. Co$ za
co nie pozwalamy sobie by¢ szcze§liwymi.

Jedno moze by¢ to, ze uwierzyli§my, ze jesteémy winni bolu naszych rodzicoéw. Ze to nasza wina, ze oni s3 tacy
jacy sa(ze pija , ze majg ze soba problemy, ze nie radza sobie ze swoim bélem, ze nie potrafig da¢ nam mitosci).

Druga sprawa to co$ za co si¢ obwinilismy w dziecinstwie, a co nie byto tak naprawd¢ nasza wing. Co$ co
myslimy, ze bylo nasza przyczyna, nasza wina, a nie bylo. JAko dzieci nie rozumiemy wielu rzeczy, gdy dzieje
si¢ co$ zlego, mozemy odebra¢ ten fakt jako nasza wina, jak na przyktad rozwdd rodzicow, §mieré rodzenstwa

1tp.

Trzecia sprawa to nasze realne czyny za jakie nadmiernie pogardzamy soba. I za te czyny, z nich trzeba si¢
rozliczy¢ przed sobg i sobie wybaczy¢.

Demon toksycznego poczucia winy.
wStuchajge Alice, czutam, Ze ta dziewczyna nie jest w stanie nigdy wygrac, bez wzgledu na to co robi. Jesli
rano szla na sitlownig, by odby¢ swdj trening, miala poczucie winy, Ze nie zaczela wczesniej pracy. Ale jesli
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szla rano prosto do pracy, to czula si¢ winna, e nie éwiczyla. Poczucie winy budzilo si¢ w niej, gdy zjadla cos
niezdrowego, gdy starata si¢ znaleZé dla siebie czas po cigzkim dniu pracy i gdy nie bylo jej przy dzieciach.
Alice nie byla winna Zadnej strasznej zbrodni popelnionej w przeszlosci. Jej poczucie winy bylo znacznie
bardziej subtelne. Czula si¢ winna 7 powodu wszystkie, co spotykalo jg w ciggu dnia i owo poczucie winy
sprawialo, Ze nie byla wstanie si¢ niczym cieszy¢ ani 7 niczego czerpac przyjemnosci. W rezultacie w ogole nie
odczuwala zadowolenia ani jakiejkolwiek przyjemnosci.

W konsekwencji prowadzilo to do tego, ie probowata dogodzi¢ sobie za pomocq jedzenia i snu, co 7 kolei
sprawialo, Ze czula si¢ potwornie wrecz winna!

Poczucie winy to negatywna domena drugiej czakry. Mowi ono: ,,Nie powinienem sie¢ tak czuc, powinienem
by¢ zly lub przestraszony.” Mowi tei: ,,Nie powinienem tego chcieé, nie powinienem tego potrzebowadé” oraz
»Nie powinienem mie¢ takich pragnien ani fantazji seksualnych” albo ,,Nie jestem wystarczajgco dobry,
wystarczajgco czysty, wystarczajgco sprawiedliwy czy wystarczajgco hojny.” Poczucie winy moze zrujnowad
kazdg aktywnosé, pozbawiajqc nas radosci z tego, co robimy. Oczywiscie, e zdarzajg sie sytuacje, w ktorych
faktycznie powinnismy czué si¢ winni. To catkowicie normalne, Ze mamy poczucie winy, gdy skrzywdzimy
samych siebie lub kogos innego, gdy zachowujemy si¢ bezmysinie lub okrutnie albo robimy cos wbrew
zdrowemu rozsqdkowi. Ten rodzaj poczucia winy pozwala nam oceniaé swoje zachowanie i dokonywaé
stosownych zmian. Ale rodzaj tego nieskrepowanego poczucia winy, jakie dostrzeglam u Alice, zatrzymuje
przeplyw energii, ktory stanowi o plynnosci drugiej czakry. Odbiera nam bowiem uczucia i blokuje radosé.,,
Autor: Anodea Judith

Utwierdzamy si¢ w potepieniu i uczuciu braku godnosci dopoki powielamy dzialania
ktore buduja wstret do siebie. Gdy je zmieniamy nie mamy za co si¢ potepiac.

Nie musisz &) Feniks
przepraszac za:

Za rezygnacje z tego co jest sprzeczne z Twoimi
wartosciami

Odmienne poglady

Asertywne wyrazanie swojej opinii
Nie spetnienie oczekiwan innych
Podazanie wiasng droga

Odczuwanie i wyrazanie emocji

»» Toksyczne poczucie winy przybiera postaé pokuty, nienawisci do samego siebie, psychologicznego
i fizycznego wymierzenia sobie kary, samobdjstwa, negowania siebie oraz mnoZgcych sie
uzaleinien. Stwierdzenie , BoZe, spdjrz jak cierpie” staje si¢ subtelng probg manipulowania
Bogiem. Poczucie winy jest skutkiem rozpamietywania minionych dziatan, ktorych Zatujemy, gdy je
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przywolujemy w pamieci. Mozna to pokonaé tylko dzieki zmianie kontekstu. Pomytki sq naturalng,
bezosobowq konsekwencjq uczenia si¢ i rozwoju, co czyni je nieuniknionymi. Dla poréwnania,
hipertroficzne sumienie wigze sie 7 pedantycznoscig, zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi, w
ktorych dana osoba Zyje w strachu przed wing 7 powodu nawet najdrobniejszych blahostek, takich
jak popelnienie normalnego bledu. W ewolucji duchowej, poczucie winy w taki sposob zmienia swoj
kontekst, Ze zaczyna przynosié korzysé. Musi ono zostaé przeksgtalcone w ostrzeienie i byé
postrzegane jako zabezpieczenie przed dominacjq ze strony destrukcyjnych popedow. Wina
przedstawia pozniej dojrzalq mgdrosé i stanowi etyczng rownowage dla egocentryzmu. ,,

David R. Hawkins -Przekraczanie pozioméw $wiadomosci

Poczucie winy wobec posiadania swojego zdania, wobec mowienia prawdy, wobec
zwrocenia komus uwagi.

Blokowanie si¢ na mowienie prawdy z lgku, ze kogo$ stracimy, zranimy, to rezultat bycia szantazowanym przez
bliskie osoby. W toksycznych rodzinach moéwienie o emocjach, méwienie prawdy jest w pewien sposob
zabronione i pigtnowane, jesli si¢ komus wskazuje jego destrukcyjne zachowanie nastepuje atak drugiej strony.
Duszenie prawdy jest powigzane ze schematem bycia za mitym i thumieniem zto$ci oraz brakiem umiejetnosci
stawiania zdrowych granic.

Przy toksycznym poczuciu winy moze wystgpowac blokada na swoja wlasng seksualno$¢, na pieniadze, na
odpoczynek i relaks, na wtasng spontanicznos¢, na umieje¢tnos¢ zabawy. Jesli mamy blokady w tych obszarach i
pojawia si¢ poczucie winy, gdy sobie na dane rzeczy pozwalamy trzeba popracowa¢ nad naszymi
przekonaniami zwigzanymi z tymi onbszarami.

Kilka fajnych tekstow o poczuciu winy.

,»Uwolnienie si¢ od poczucia winy
8 lutego

Dobre samopoczucie jest wyborem w takim samym stopniu co poczucie winy. JeZeli poczucie winy jest
uzasadnione — dziala ono jak lampka kontrolna ostrzegajqca nas o tym, Ze zhoczylismy z kursu. Cel zostaje
osiggniety. Wyolbrzymione poczuciu winy pozwala na to, by inni nas kontrolowali. UniemoZliwia nam
wyznaczenie granic tolerancji oraz podjecie zdrowych dziatan, majgcych na celu zadbanie o siebie.

Mozliwe ze poczuwamy si¢ do winy z przyzwyczajenia, w ramach instynktownej reakcji na Zycie. Teraz wiemy,
Ze nie musimy sie tak czué. Nawet, jeZeli sprzeniewierzymy jakgs wartosé, przechodzone poczucie winy nie
pomoze w rozwiqzaniu problemu, jedynie go poglebi. Zadoscéuczynmy tym, wobec ktorych zawinilismy.
Zmienmy nasze zachowanie, a nastgpnie uwolnijmy sie od poczucia winy.

Dzisiaj, BoZe, pomo? mi stac¢ si¢ w pelni gotowym na odpuszczenie sobie winy. Prosze Cie, wez jg ode mnie i w
zamian wypeltnij mnie miloscig.,,

Czasami zachowujemy si¢ w taki sposob, Ze jest nam z tym Zle. To ludzkie. Dlatego mamy takie stowa, jak
wprzepraszam”. Stowa, ktore tagodzq i zmniejszajq dystans. Oczywiscie, nie musimy mowié ,,przepraszam”,
jezeli nie zrobilismy nic zlego. Uczucie wstydu moze popychaé nas do przepraszania za wszystko, co robimy,
za kazde wypowiedziane stowo, za to, Ze Jyjemy i za to, kim jestesmy.

Nie musimy przepraszaé za dbanie o siebie, zajmowanie si¢ wltasnymi uczuciami, okreslanie granic; za to, Ze
dobrze si¢ bawimy i Ze zdrowiejemy.

Nie musimy zmieniaé kursu, jeieli zostal on podjety w naszym najlepszym interesie. Czasami ogolne
przeprosiny pomagajg nam uznac pozostale uczucia i sq przydatne w kwestiach, ktore sq niejasne. MoZemy
powiedzieé: , Przepraszam za rozpetanie afery. Przepraszam za to, Ze moglem cig zranic¢, probujgc zadbacé o
siebie — nie miatem takiej intencji”.

Jesli raz przeprosilismy, nie ma potrzeby tego powtarzac. Jezeli komus zaleiy na tym, aby wymusié na nas
ponowne przeprosiny, to jego sprawa — my nie musimy tego robié.
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Mozemy nauczyé sig powainie traktowaé nasze przeprosiny, zamiast rozdawaé je niepotrzebnie na lewo i
prawo. Gdy mamy poczucie wlasnej wartosci wiemy, kiedy przepraszaé, a kiedy nie.

Dzisiaj postaram si¢ by¢ bezposredni w swoich przeprosinach i wzigé odpowiedzialnosé wylgcznie za wlasne
czyny, niczyje inne. BoZe, pomo; mi uswiadomié sobie, za co powinienem przeprosi¢, a za co nie jestem
odpowiedzialny.,,

Melody Beattie- Jezyk wyzwolenia

8 Czerwca. Refleksja Dnia AH

Przyjaciel w Anonimowych Hazardzistach nauczyl mnie uwazaé na przesadne poczucie winy. Dowiedziatem
sig, ze moze ono byé znakomitym zamiennikiem pychy. Ludzki Zal 7 powodu tego, co si¢ wydarzylo jest w
porzadku, powiedzial. Ale toksyczne poczucie winy nie. Wtedy nauczylem sig, Ze potgpianie siebie za bledy jest
tak samo zle jak pigtnowanie innych za ich pomyltki. To nie nasza rola, aby osqdzac¢ nawet samych siebie.

Czy "doktadam sobie", kiedy zdarza mi sie zawinié ?

Modlitwa na dzis

Obym wystrzegal sie pielegnowania w sobie poczucia winy. Obym znal roinice pomiedzy Zalem i wing. Obym
zrozumial, Ze dlugi czas pielegnowania w sobie poczucia winy moze sugerowac wyolbrzymione wyobraZenie
mojej wlasnej wainosci, mojg obtude. Oby tylko Sita Wyzisza byla moim sedzig.

Dzisiaj bede pamigtaé
Poczucie winy moze by¢ rewersem pychy.

7 Czerwca. Refleksja dnia AH

Niewielu z nas jest w stanie uwolni¢ si¢ od poczucia winy. Mozemy czu’é sie odpowiedzialni z powodu tego, co
powiedzielismy lub zrobilismy, z powodu tego, co przemilczelismy lub czego nie zrobilismy. Tak jestesmy
przyzwyczajeni do tego gryzgcego nas poczucia winy, ze nawet kiedy jesteSmy oskarieni bezpodstawnie, nadal
czujemy brzemie odpowiedzialnosci. Gdy zamecza nas uporciywe poczucie winy, nie moiemy ocziywiscie
korzystaé 7 calego potencjalu energii, jaki mamy do dyspozycji. Musimy si¢ wiec pozby¢ tego niezdrowego
uczucia. Nie poprzez ignorowanie go lub spychanie na dalszy plan, lecz przez rozpoznanie i skorygowanie
prIyezyny.

Czy w koricu nauczylem sig tego, Zeby "nie komplikowac" ?

Modlitwa na dzis

Skoro poczucie winy jest takim znajomym uczuciem dla kompulsywnego hazardzisty, obym potrafit rozroinié,
kiedy moje uczucia sq pi prostu naturalnym ubolewaniem na to, co si¢ wydarzylo, a kiedy przybierajq postaé
wiecznej winy. Licze na Boga, Ze pomoze mi to rozwigzacé i uwolni mnie od bolu oraz meki poczucia winy,
ktore muszq by¢ rozpoznane i usunigte 7 pamigci.

Dzisiaj bede pamigtaé
Poczucie winy nie musi trwaé wiecznie.

Toksyczny wstyd, a zdrowy wstyd

»Osoba przytloczona wstydem, bedzie si¢ opierala przed otwarciem swego wnetrza dla
innych, ale co bardziej istotne, bedzie si¢ opierata przed otwarciem si¢ przed samym sobq.,,
John Bradshaw

O toksycznym wstydzie pisatem w kroku czwartym. Z doswiadczenia wiem, ze przewaznie za kontrolg
spieciem, sztucznoscig kryje si¢ toksyczny wstyd i Igk przed pokazaniem prawdziwego siebie. Gdy zaktadam
jakas$ maske, oddzielam si¢ od prawdziwego siebie, bo boje si¢ i wstydze si¢ pokazac to co jest we mnie. Uznaje
to za tajemnice, co$ co nie moze wyj$¢ na $wiatto dzienne i zaczynam to ukrywaé. Wychodzenie z toksycznego
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wstydu jest procesem roztozonym w czasie, jest rOwnoznaczne z naszym procesem zdrowienia. Im bardziej
poddaje toksyczny wstyd, tym bardziej staje si¢ wolny.

Zdrowy wstyd wytycza czlowiekowi jego podstawowe, metafizyczne granice. Jest energia ptynaca z emocji,
ktéra sygnalizuje, ze nie jesteSmy Bogiem - ze bladziliSmy i bladzi¢ bedziemy, ze bez pomocy sobie nie
poradzimy. Zdrowy wstyd, to przyzwolenie na bycie tylko cztowiekiem. Kazdy czlowiek czerpie osobista moc
ze zdrowego wstydu. Dzigki niemu zna swoje ograniczenia, moze wiec bardziej efektywnie dysponowac
energig. Wiedzac, jakie ma ograniczenia, fatwiej mu wytyczy¢ kierunek. Nie trwoni wtedy sit na walke z
wiatrakami, ani na zmiang tego, czego zmienic si¢ nie da. Dzigki zdrowemu wstydowi koncentruje sity, zamiast
je rozpraszac.

Kiedy prezentujesz si¢ na zewnatrz jako osoba, ktora naprawde jestes, nie kosztuje Cie to Zadnej energii
poniewaz jeste$S soba. Jeste§ naturalny, prawdziwy, spontaniczny, elastyczny ze swoimi slabo$ciami i
wadami. Kiedy proébujesz udawaé kogo$ kim nie jestes, ukrywasz swoje wady lub prébujesz by¢é
perfekcyjny, tracisz energie na iluzje, ktéra tworzysz i do tego tworzysz zaleznos¢ od otoczenia. Ta
zaleznos$¢ wiaze Cie poprzez leki z innymi, zaczynasz podtrzymywaé swéj swoj obraz doskonalos$ci i go
bronié( zaczynasz si¢ baé, Ze stracisz ten obraz wzgledem innych ) i jeste$ szarpany przez oczekiwania
innych wzgledem Ciebie. Wtedy tworzysz konflikt wewnetrzny miedzy prawdziwym soba, a tym co
podpowiadaja Ci leki aby nie straci¢ swojego obrazu w oczach innych.

Rzecz w tym, ze jak pozwalasz sobie i innym na zobaczenie prawdziwego siebie, lacznie z calym cieniem
jaki masz w sobie, to przestajesz si¢ wstydzi¢ siebie, a co za tym idzie przestajesz si¢ ba¢ pokazywaé
prawdziwego siebie, bo nie masz nic do ukrycia. Mozesz pokaza¢ calo$¢ i przestaé si¢ ba¢ odrzucenia i
braku akceptacji. Wtedy dajesz sobie pozwolenie na bycie prawdziwym soba, bez zadnych masek, to
pozwolenie z czasem zamienia si¢ w akceptacje¢ i daje szans¢ na skupieniu si¢ na mocnych stronach, majac
pelna swiadomos$¢ wad i stabosci jakie si¢ ma.



