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Pokornie prosilismy Boga (jakkolwiek go pojmujemy), aby

usungl nasze braki.

Pokora wobec sily wiekszej ode mnie samego i poproszenie
jej o pomoc. Akceptacja swoich ograniczen i poddanie sie sile
wyzszej by usunela to czego sam nie jestem w stanie usunad.

Modlitwa 7 kroku

Modj stworco , chciatbym oddaé Ci teraz calego siebie, 7 tym co dobre i co zle. Modle sie
abys teraz usungl ze mnie kaidg pojedynczq wade charakteru, ktora przeszkadza mi w
byciu uiytecznym dla Ciebie i moich bliznich. UZycz mi mocy, jako , Ze teraz bede czynit
Twojq wole.

Wazne,
Nie rozmyslaj, nie analizuj jak i gdzie i kiedy, tylko zaufaj i uwierz, poddaj si¢ Wszech§wiatowi, a on zrobi

swoje, po prostu badz gotéw si¢ zmienic.

Poddanie to gotowos¢ do oddania tego co nam juz nie stluzy(czyli krok szosty) i
otwartos¢ na dostrojenie si¢ do nowych, zdrowych wzorcéow. Poddanie to pozwolenie
aby sila wyzsza nas uksztaltowala.

Z tym, ze te nowe zdrowe wzorce to nie nasze widzi mi sig, to nie to co sobie narzucamy w miejsce starego, bo
to znowu nasze widzi mi si¢, to jak wydaje nam si¢ ze powinno by¢. Zaufanie wiaze si¢ z otwarciem si¢ na
nowe w zaufaniu, by moéc nowemu daé zaistnie¢, by da¢ nowemu przestrzen, a nie zmusza¢ si¢ do czego$
poprzez narzucanie sobie czegos$ i tego jacy mamy byé, bo to znowu warunkowanie siebie. Poddanie jest
bardziej zwigzane z pozwoleniem na uksztattowanie nas przez site wyzsza wedtug jej woli, a nie wedlug naszej
woli i naszego wyobrazenia.

Tak samo jest z czuciem, poddanie si¢ czuciu to odpuszczenie pragnienia by byto po naszemu, by zastgpi¢ jedno
uczuciem drugim, poddanie to zgoda by czucie samo si¢ pojawilo. Trzeba poddaé proby manipulacji
swiadomoscia, by mogta si¢ ona sama przejawiac.

Gdy osiagnelismy gotowos$¢ do zmian, wstgpujemy na nastgpny poziom rozwoju i zdrowienia. Jego wstepem
jest modlitwa do Boga, aby usungt nasze wady, nieskuteczne zachowania, niedociggnigcia. W sentencji tego
kroku nie chodzi o to aby nic nie robi¢, aby czeka¢ na cud, leze¢ brzuchem i oczekiwaé cierpliwie w
nieskonczonos$¢, ze Bog odwali za nas calg robotg. Che¢ zmiany, cheé bycia lepszym, zaangazowanie si¢ to ma
by¢ nasza inicjatywa, to ma by¢ to co chcemy wewnatrz siebie. Czekanie na to aby Bog odwalil za nas robotg,
to magiczne myslenie matego dziecka ktore mysli, ze kto$ zrobi co$ za niego. To jednocze$nie mechanizm
obronny przed dzialaniem i tkwienie w bezradno$ci, czy tez usprawiedliwianie si¢ przed brakiem zmiany.
Zdarza si¢ co prawda, ze Bog potrafi uzdrowi¢ kogo$ z dnia na dzien bez pracy tegoz uzdrowionego, ale nasze
doswiadczenie pokazuje, ze tego typu cuda, interwencje nie sg czestym zjawiskiem i jesli si¢ zdarzaja dotycza
wybranych, pojedynczych probleméw, a nie catosci zestawu cech. Jedna z form modlitwy zalecang jest ,,Boze
dopomoz mi w...”. A wiec pod trescig kroku ,,zwrdcilismy sie, aby Bog usungl” kryje si¢ tak naprawde przede
wszystkim che¢ wspotpracy z Bogiem. Caly Program Dwunastu Krokow to w istocie praca wlasna, a w zasadzie
wspolpraca z Bogiem w dziele psychicznego, emocjonalnego, mentalnego, spotecznego i duchowego
uzdrowienia. Wazne jest aby przesta¢ traktowa¢ Boga jak swigtego Mikotaja. Z modlitwy nie robi si¢ wigc



Krok siodmy

"koncertu zyczen", ale modli si¢ tak: "Boze wspomoz mnie w moich wysitkach pozbycia si¢ pornografii", "Boze
udziel mi wskazowek, co mam zrobié, by znalez¢ dobrg prace" itp..

Stowo sentencji Kroku ,pokornie” pokazuje, ze pozwalamy Bogu dziata¢ suwerennie, nie narzucajac jemu
naszej pro$by czy rozwigzania jako zadania, oczekiwania, wymagania, domagania si¢, roszczenia jak robi to
male niedojrzale dziecko. Wszech$wiat moze spetni¢ nasza prosbe tak jak oczekujemy, ale nie musi. Moze tez
wybraé inny sposdb niesienia nam pomocy, niz sobie to wyobrazamy. Dlatego wazne jest by by¢ otwartym i
gotowym do zauwazenia szans jakie mamy na realng, prawdziwag zmiang. Wszech§wiat , dziata¢ moze za
posrednictwem innych ludzi, ktérych stawia nam na naszej drodze zycia. Dlatego trzeba stara¢ si¢ by¢ obecnym,
dostrzega¢ ze w pozornej trudno$ci, w pozornym problemie jest szansa na wzrost, na ewolucje , na rozwoj.
Dane problemy, trudnos$ci nie sg po to by nas krzywdzié, tylko po to aby nas uksztaltowaé, sa dla nas szansa, a
nie karg.

Opowiastka kroku si6dmego

wKawalek szarej gliny siedzial na polce obok picknej herbacianej filizanki. Glina powiedziala do filizanki:
Czy to wszystko tu to jedyne Zycie? Tak po prostu siedzie¢ i nie robié wlasciwie nic? Dlaczego nie moge by¢
taka jak ty, filizanka herbaciana, na pewno ludzie mowig ci, Ze jestes piekna. Na to filizanka odpowiada: Nie
tak dawno temu bylam dokladnie taka jak ty. Pewnego dnia i ty bedziesz filizankq, ludzie bedqg mowié, jaka
jestes piekna i nawet bedg chcieli cie zabraé ze sobg do domu. — Tak, 7 wielkq przyjemnoscig bym tego chciata
— mowi kawalek gliny — MoZesz poprosi¢ mistrza, Zeby priemienil mnie w pigkng filizanke?” Filizanka
odpowiada — Pozwdl, ze powiem ci, co jest potrzebne, aby staé si¢ zachwycajqcq, najpigkniejszq, malq
filizankgq, ktorq kaidy bedzie podziwial i kochal. Nie zawsze tak wyglgdalam. Byl taki czas w moim Zyciu, ze
wyglgdalam jak twardy, zimny kawalek szarej gliny. Coz, pewnego dnia mdj Mistrz przechodzil obok.
Podniost mnie i zaczgl mnie poklepywac i watkowaé. Powiedziatam: Co ty robisz? Przestan! To boli, nie rob
tak, ala! Zostaw mnie w spokoju! On odpowiedzial: Jeszcze nie teraz. I wtedy poloiyt mnie na to kolo i zaczqgl
obracaé w kotko, i w kotko, i w kotko... Powiedziatam: Kreci mi si¢ w glowie, jest mi niedobrze, pozwol mi
zejs¢ stqd, jui dluzej tego nie zniose! Och, och, co si¢ dzieje? Mdj caly ksztalt si¢ zmienia! Przestan, przestan!
On odpowiedzial: Jeszcze nie. Po tym, jak mdj ksztalt si¢ zmienil, zaczqt malowaé mnie wszedzie, po calym
moim ciele. Powiedzialam: Leee, ta maz Smierdzi, przestan, przestan! On odpowiedzial: Jeszcze nie teraz.
Wtedy wsadzil mnie do tego pieca i zamkngl drzwi. Piec mial takie male okienko i On ciggle patrzyl na mnie.
Powiedziatlam: Nie znios¢ dluiej tego gorqgca, wyciggnij mnie stqd... Czy ty mnie nie kochasz? Wypus¢ mnie
stgd! I dlaczego ty ciggle tylko patrzysz na mnie? A on po prostu patrzyl na mnie przez okienko w drzwiach i
powiedzial: Jeszcze nie teraz. W koricu otworzyl drzwi, zabral mnie i wystudzil mnie na pdlce przez chwile, a
potem naloZyl nastgpng warstwe tej okropnej farby (leeee). Potem podkrecil ten piec na siedem razy wigkszq
temperature niz wczesniej i wsadzil mnie z powrotem do tego pieca, na co ja krzyknetam: Co ty wyprawiasz?
Nie zniose¢ tego! Nie rozumiesz?! Nie moge tego zrobié! Nie poradze sobie 7 tym! Wypusé mnie stgd! A on po
prostu spojrzal na mnie przez szybke w drzwiach pieca i powiedzial: Jeszcze nie teraz. W koncu otworzyl
drzwi, wyciggngl mnie, ustawil na polce i pozwolit mi wystygngé. Potem przyszedt 7 lustrem i pryytrzymat je
naprzeciwko mnie... Nie mogltam uwierzyé. Bylam tak piekna, bylam tak odmieniona, bytam taka inna. W
ogole nie przgypominalam tego starego kawalka szarej gliny. A teraz wszedzie ludzie doceniajg i kochajq
mnie.”

Wspolpraca wigc z Bogiem moze polega¢ na udaniu si¢ na przyktad do psychoterapeuty lub lekarza i
wspolpracy z tymi wilasnie specjalistami w usunigciu problemu. Ale trzeba pamigtaé, ze psychoterapeuta,
sponsor czy nasz duszpasterz nie wykona za nas niezbednej pracy i wysitku jakie leza po naszej stronie. To sa
raczej przewodnicy i towarzysze w naszym osobistym trudzie. Ani Bog, ani lekarz czy sponsor nie pojdzie za
ciebie na rozmowe kwalifikacyjng w sprawie pracy ani nie znajdzie ci i nie poderwie za ciebie przyszlego
twojego wspotmaltzonka. Nikt za Ciebie nie bedzie spelnia¢ Twoich marzen, ani nie da Ci ich na tacy, marzenia
si¢ spelnia poprzez konkretne dziatanie, marzenia si¢ speknia.

Krok Siédmy to wzigcie odpowiedzialnosci za swoje dziatania i konsekwencje w postaci rezultatow. Gdy
pozbywamy si¢ szkodliwych i nieskutecznych zachowan, ktore stuzyly nam zaspokajaniu jakich§ potrzeb lub
dawaty nam substytuty, to musimy nauczy¢ si¢ zaspokaja¢ owe osierocone potrzeby nowymi zdrowymi
sposobami. Praca poszukiwawcza nad tymi zdrowymi sposobami zaczgta si¢ juz wezesniej. Teraz jednak jest
ona sednem tego kroku. Jesli bowiem zalezy nam na tym, aby w sposob trwaty porzuci¢ szkodliwe zachowania i
wady charakteru, musimy nauczy¢ si¢ rozpoznawac nasze potrzeby i zatroszczy¢ si¢ o nas samych. trzeba
nauczy¢ si¢ dba¢ o siebie, uswiadamia¢ sobie swoje potrzeby, dostrzegaé je i przesta¢ je wypierac. Wielka,
wregcz nieoceniong pomoca jest tu sponsor i grupa, ale takze duszpasterze, psycholodzy i inne osoby, ktorym
jesteSmy w stanie zaufa¢. Czestym towarzyszem i zrodlem inspiracji jest literatura, poprzez specjalistyczne
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ksiagzki psychologiczne, psychoterapeutyczne. Wachlarz nowych zdrowych sposobow jest przeogromny. Nie od
razu jednak Krakéw zbudowano. Stad tez nalezy spodziewaé si¢ wpadek oraz czasami nawrotow do
nieskutecznych, starych zachowan. Krok ten to trening, nieraz bardzo uparty w wdrazaniu w zycie nowych
pomystow i sposobow. Tak na przyklad praca nad problemem seksoholizmu wymaga duzej cierpliwosci
wzgledem siebie i wytrwalo$ci. Zanim stanie si¢ na nogi w tym obszarze nierzadko zanotujemy kilkaset
wpadek. Proces wigc uczenia si¢ nowych sposoboéw postepowania moze trwac kilka lat. Jest to wigc raczej bieg
dlugodystansowy. Na szczgécie seksoholizm jest jednym z nielicznych tak cigzkich probleméw i wigkszo$é
pozostatych spraw daje si¢ ztagodzi¢ lub opanowaé w ciggu miesigcy czy tygodni. Dzigki poddawaniu wad
poczawszy od najprostszych, przez coraz trudniejsze, ro$nie nadzieja oraz ufno$¢ w nasze sily, ale przede
wszystkim w skuteczno$¢ dziatania Sity Wyzszej 1 Programu Dwunastu Krokow.

W tym kroku oprocz modlitw btagalnych roéwniez postugujemy si¢ modlitwa o pogode ducha z kroku szostego,
ktérag modyfikujemy do swoich potrzeb i aktualnej sytuacji, do tego z czym mamy aktualnie problem, np. "Boze
uzycz mi pogody ducha, abym godzil sie z tym, Ze nie moge zmienic¢ rodzicow, ze jestem bezsilny wobec zmiany
ich", "Dodaj mi silty i wytrwatosci, abym porzucit hazard" itd.

Ten Krok to etap dziatania. Tu si¢ ¢wiczy z nowymi sposobami radzenia sobie z utomno$ciami i wadami. Tu
ostatecznie tez rozpoznaje si¢, ktére rzeczy mozna zmienié¢, odrzucié, a ktore beda z nami do konca. Tu si¢
¢wiczy zdrowe sposoby, "zapierania si¢ samego siebie", ale takze pielegnowania siebie.

Powierzy¢ sie tak jak w kroku drugim.

Nie narzucaj swojej wizji jakimi mamy by¢, tylko dac si¢ ksztattowac i odpuszczaé kontrole bycia jakim$. Mam
tylko by¢ gotow poddaé to co zauwaze, czyli tak jak w kroku drugim mam by¢ gotéw uwierzy¢, ze
wszech§wiat przywroci mi zdrowy sposdb myslenia, tak w siddmym mam si¢ do niego zwrdci¢(bo sam nie mam
tyle mocy) i w zaufaniu da¢ si¢ ksztattowaé. Takie podejscie si¢ sprawdza, dlatego bo gdy chcemy sobie
narzuci¢ nasza wizj¢ to stawiamy sobie dosy¢ czesto iluzje, wizjg, wyobrazenia idealno$ci. A one rdéznig si¢ od
zdrowych wzorcow ze zrodia i dosy¢ czgsto idziemy ze skrajnosci w skrajnosé. Do tego, gdy chcemy by¢ jacy$
konkretni znowu wchodzimy w kontrolg siebie, spinamy si¢, napinamy i zakladamy maski. To jacy mamy by¢
samo zaistnieje z pustki, gdy wyrazimy che¢ poddania starego, gdy wyrazimy che¢¢ poddania wad.

Poddanie schematow starych opartych na zaburzonych instynktach nie
jest latwe.

Czasem robienie rzeczy wlasciwych odbywa si¢ u mnie przy cierpieniu, stary ja chce mie¢ kontrolg i robi¢ po
swojemu, robi¢ wedlug starych schematow, nowy ja nie moze si¢ przebi¢. Czasem konflikt wewnetrzny jest
bardzo duzy, z jednej strony wiem co mam robié¢, z drugiej strony utarte schematy, lek podpowiada inaczej. To
czego nie robitem przed programem to raz nie méwilem nikomu o tych konfliktach, a dwa nie prositem sitg
WyZzszg O wsparcie i pomoc, zamiast tego jeszcze bardziej si¢ ilozolowatem i nie dopuszczatem nikogo do
siebie. Teraz to si¢ zmienilo, gdy sobie z czyms nie radz¢ mowi¢ o tym komus i prosze o wsparcie o nowe
spojrzenie o zmiang. Do tego zaczatem dopuszcza¢ do glosu wlasne sumienie i rozsadek. To co si¢ zmienito
jeszcze to staram si¢ nie rani¢ wtedy innych, czyli nie przerzuca¢ swojego konfliktu na innych.

Narzucanie wizji jak ma by¢, tworzenie zadan, okreslonego rezultatu, wymuszanie go prowadzi do wstrzasu
gdy rzeczywisto$¢ okazuje si¢ inna niz nasze oczekiwania. Wtedy powstaje cierpienie. Mozemy przez nie
przejs¢ do radosci. Gdy nie ma pokory , gdy jestesmy w schemacie kontroli zadan, wymagan, w lgku. Najpierw
pojawia si¢ bunt, niezgoda, wsciekto$¢, niezadowolenie , oczekiwania, a pozniej jesli poddamy to zachowanie
akceptacja tego jak jest i w konsekwencji wdzigczno$¢ za to co jest. Nastepnie jest rados¢ i moc do zmiany
danych rzeczy.

Gdy jest pokora i zaufanie przyjmujemy zycie takim jakim jest, stosujemy wtedy pokore w chwili obecnej, nie
przechodzimy do niej poprzez cierpienie, jesteSmy wdzigczni za to co jest, czujemy spokdj i przeswiadczenie,
ze wszystko jest tak jak ma by¢.

Akceptacja 17 lutego

Podstawgq procesu zdrowienia, nie tracqca nigdy swej sily czynienia cudow, jest akceptacja.
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Akceptacji nie osigga si¢ z dnia na dzien. Czesto musimy uporaé sie 7 calym bagaiem uczué — z gniewem,
zloscig, wstydem, uzalaniem si¢ nad sobq czy smutkiem. Lecz jeZeli akceptacja jest naszgym celem, bedziemy w
stanie jq osiggngd.

Czy jest cos bardziej wyzwalajgcego od umiejetnosci traktowania wlasnych stabosci z przymruieniem oka i
doceniania wlasnych atutow? Zeby poznaé caly ten pakiet zwany .ja”, ze wsgystkimi uczuciami, myslami,
tendencjami i wlasnq historig, warto jest go zaakceptowad, aby uruchomié uczucia posiadajgce uzdrawiajgcq
moc.

Zdolnosé akceptacji tego, co nas otacza, jest kolejnym przejawem cudownej mocy uzdrawiania. Aby zmienié
cokolwiek Iub kogokolwiek, musimy najpierw zaakceptowaé siebie, ludzi i sytuacje dokladnie takimi, jakimi
sq. Nastgpnym krokiem jest odczucie wdziecznosci za nas samych i za okolicznosci, w jakich si¢ znaleZliSmy.
Wzmocnijmy to odrobing wiary, mowigc: ,,Wiem, ze wszystko uktada si¢ doktadnie tak, jak powinno uktadaé
si¢ w danym momencie”.

Bez wzgledu na to, jak skomplikowalo si¢ nasze Zycie, podstawowe prawdy nigdy nie tracq swojej mocy, by
przywrocié¢ nas do stanu normalnosci.

Dzisiaj, Boze, pomo; mi stosowaé w praktyce zasade akceptacji. Pomoi mi zaakceptowaé siebie, innych i
okolicznosci, w jakich si¢ znajduje. Pomoz mi pojs¢ krok dalej i znalez¢ w sobie uczucie wdzigcznosci.

Pokora

Po jakims czasie przynaleinosci do wspdlnoty przekonujemy sie, Ze aby wytrwaé w trzeiwosci, musimy
rozwijaé w sobie pokore. Dominujgcq cechq uczestnikow niepicia o wieloletnim staiu jest wlasnie gleboka
pokora. Ilekroé pomysle, e gdyby nie Laska Boza, to bylbym w tej chwili pijany, tylekroé umacniam sie¢ w
pokorze. Widziecznos¢ do Boga za laske, jakq mi okazal, czyni mnie pokornym. Patrzgc wstecz na
nieszczesnika, jakim niegdys bylem, nie mam powodow do dumy.

Pytanie: Czy znajduje w sobie wdziecznosé i pokore?

Medytacja

Musze zmartwychwstaé 7 dawnych przewinien i egoizmu, by wkroczy¢é na droge dobra, zdrowia i szczescia.
Odrzuce niegdysiejsze bledy i powstane niczym feniks 7z popiolow. Przeszlos¢é bezpowrotnie mingla.
Przebaczono mi wszystkie winy, tak Ze tym gorliwiej staram si¢ dzis wypelnia¢ Wole BoZg. Dzisiaj - tu i teraz -
to dzien mego odrodzenia duchowego. Zaczne swq prace od zaraz, Zeby zbudowac sobie nowe Zycie - oparte
na ufnosci i wierze w Boga, wypelnione starannym spelnianiem Jego Woli.

Modlitwa

Modle sig, azebym mial swoj udzial w procesie przeobraZania swiata.

Modle sig, abym robil wszystko co w mojej mocy, by na ziemi mogto zapanowacé dobro, bym stal si¢ zmiang,
ktorg pragne ujrzeé¢ w swiecie.

.WCIAZ ROSNACA WOLNOSC

Wiasnie podczas Siodmego Kroku nastepuje zmiana naszych postaw, ktéra umozliwia, by kierujgc sie pokorg,
wyjs¢ poza siebie — ku innym ludziom i ku Bogu.
12 Krokow i 12 Tradycji, str. 77

Gdy wreszcie poprositem Boga, aby uwolnil mnie od wszystkiego, co odgradza mnie od niego i od swiatlta Jego
Ducha, wyruszylem w podroz wspanialszq niz to sobie kiedykolwiek wyobraZalem. Doswiadczylem uwolnienia
od tych cech, ktore zakleszczaly mnie w sobie samym. Dzigki temu niosgcemu pokore Krokowi czuje sie
0CzZYszCZoNy.

Szczegolnie zwazam na ten Krok, gdy? w wyniku pracy nad nim statem si¢ uiyteczny dla Boga i innych ludzi.
Wiem, Ze uiyczyl mi On sily potrzebnej do wypelnienia Jego woli i Ze przygotowal mnie na spotkanie ze

wszystkimi, 7 ktorymi sig¢ dzisiaj zetkne.

Naprawdeg jestem w Jego rekach i dziekuje Mu za radosé bycia dzis przydatnym.

Wziecie odpowiedzialnosci za nasze postawy, przy jednoczesnym otwarciu na pomoc
sily wyzszej.
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Czyli bardziej pomoc w oddaniu wad, w niekorzystaniu z nich i proszenie o moc do tego by zachowac si¢
inaczej, czyli proszenie o to by moc ducha w nas zaistniata, a nie magiczne, zyczeniowe myslenie, ze nagle dane
zachowania znikng same, bez naszego zaangazowania i bez wzigcia odpowiedzialno$ci za to co w nas. Inni nie
przezyja naszego zycia, inni nie poczuja tego co my mamy poczué, nie zabiora nam tego. Podejscie marzeniowe
i zyczeniowe jest skutkiem nieprawidlowego zrobienia kroku czwartego i wyparcia tego co w nim bylo. W
konsekwencji dalej udajemy, ze nie znamy swoich wad, stabosci i nie chcemy ich zmienic itp. Do tego cheé by
kto$ inny przezyl nasze zycie za nas, jest dalej ucieczka od doswiadczania go i tworzeniem rozdzielenia,
separacji z energia zycia.

Sponsor ma nas doprowadzi¢ do zZrodla mocy w nas i polaczenia z sila wyzsza, a nie ma stac si¢ dla nas
sila wyzsza.

Kazda nowa postawa, dzialanie i kazdy wybér, decyzja z poziomu duszy powoduje, ze
wchodzimy w nowg energie i oddalamy si¢ od postepowania po staremu. Nasze stare
uwarunkowania tracg wtedy moc i z czasem zanikaja, zmienia si¢ sposéb naszego
reagowania, postrzegania, nastawienia do zycia, a w konsekwencji zmienia si¢ to co
odczuwamy. Z leku, zagubienia, pustki i chaosu przechodzimy w spokdj, akceptacje i

pogode ducha.
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Kazda nowa postawa, dziala, i kazdy wybor, decyzja z
poziomu duszy powoduje. Zze wehodzimy w nowa energice i
oddalamy sie od postepowania po staremu. Nasze stare
uwarunkowania traca wtedy moc i z czasem zanikaja.,
zimienia sie sposob naszego reagowania, postrzegania,
nastawienia do zycia, a w konsekwencji zmienia sie Lo co
odeczuwamy. Z lcku, zagubienia, pustki i chaosu
przechodzimy w spokaj. a ptagje i pogode ducha.

Otwartos¢ na prawde o sobie, jest droga do akceptacji samych siebie i do zmiany tego co
nam nie stuzy.

Wielu schematéw i uzywanych przez nas wad mozemy po prostu nie chcie¢ widzie¢ u siebie, bo mamy z nich
jakie$ korzysci, przyjemnosci ktore czerpiemy dla naszego ego. By moc dang postawe, zachowanie poddaé
trzeba by¢ gotowym zrezygnowac z danych korzysci i prosi¢ szczerze w pokorze o zmiang. Aby to zrobi¢ trzeba
by¢ uczciwym ze soba i z wszech§wiatem. Uczciwo$¢ jest nam potrzebna do prawdziwej zmiany, inaczej nic si¢
nie zmieni. Tylko prawda nas wyzwala, prawda zobaczenia jacy jestesmy, dostrzezenie tego jak z nami jest
naprawdg. Tylko widzac prawde mozemy co$ zmienic, to nie jest karcenie, krytykowanie, ocenianie, osagdzanie
samego siebie, tylko §wiadomos¢ jak jest z nami naprawde. Swiadomos¢ prawdy o nas samych, nas wyzwala .
To tak samo jak z przeszto$cia, uswiadomienie sobie jej, tego co nami kierowalo daje nam szans¢ wyciagnigcia
wnioskOw na przyszto$¢ i jest nasza zyciowa madroscia. Wyciaganie wnioskow z przesztosci, to zdrowa nauka
na wlasnych btedach, a to nie to samo co rozpamigtywanie przesztosci i biczowanie si¢ za nig.
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Zobaczenie prawdy o sobie to istota kroku czwartego. Pozniej jest podzielenie si¢ ta prawda o sobie w kroku
piatym i otwarto$¢ na zmiang samego siebie w kroku szostym.
Czyli jak mam jaki$ destrukcyjny schemat, dostrzezenie go, us§wiadomienie go, rozmowa o nim z drugim

cztowiekiem, modlitwa o gotowos$¢ do zmiany i prosba do sity wyzszej o moc do postgpowania po nowemu.
Gdy oddajesz to co nieprawdziwe, to co nie daje spelnienia i jest substytutem danej potrzeby
pojawia si¢ miejsce na zaistnienie nowego w naszym zyciu.

Modle si¢ bym potrafil podda¢ to co sztuczne i otworzyl si¢ na to co wartosciowe, na to co daje
prawdziwe spelnienie.
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Otwartosc¢ na prawde o sobie, jest droga do
akeeplagji samych siebie i do zmiany tego
co nam nie shuzy.

Zmiana to proces, krok siodmy stosuje si¢ cale zycie.

Nie da si¢ poddac, odda¢ od razu wszystkich wad charakteru, uwarunkowan, postaw destrukcyjnych. Po za tym
tak naprawde niektorych naszych wad nie chcemy od razu odda¢ i nie mamy gotowosci by to zrobi¢. Podczas
zdrowienia mozemu wejs¢ w iluzje, ze jesteSmy juz wolni od wszystkiego i wejs¢ w wyobrazenie bycia
doskonalym, ta chwilowa euforia i ekstaza wynika z odlotu w wyobrazenie o sobie i dotyczy zazwyczaj jednego
zdarzenia, jednej chwili. Jednak nasza osobowos$¢ sklada si¢ z roznych cech i postaw, wigc chwilowe uniesienie,
jest wlasnie tylko uniesieniem chwilowym bo zapominamy o reszcie. Dlatego tez czgsto okreslajac si¢ poprzez
jedna postawe i cech¢ charakteru po momencie uniesienia nastgpuje spadek, depresja, gdy okazuje si¢ ze nie
jestesmy tacy idealni i nie spelniamy idealnego obrazu samych siebie. Dobrym antidotum na te wzloty i upadki
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jest pokora i dostrzeganie siebie w catosci takimi jakimi jesteSmy oraz nie okre$laniu siebie poprzez jedna
postawe, jedno dziatanie, jedng cech¢ charakteru.

Podczas zdrowienia otwieramy si¢ na obecno$¢ w tu i teraz, na doswiadczanie chwili obecnej, na czucie jej i
swiadomosc jej, jednak jednocze$nie chwile obecng mozemy uzy¢ do narzucenia sobie jacy powinni$my byc,
czyli zwezenia catkowicie perspektywy i okreslaniu siebie poprzez ta jedng chwile. Dzieje si¢ tak wiasnie w
momentach euforii, ekstazy gdy osiggamy co$, gdy odnosimy sukces, gdy nam si¢ co$ udaje oraz w momentach
popetniania btedow, porazek, zrobienia czego$ ztego i izolowania si¢ od innych. Jeden czyn nie okres$la nas jako
ludzi i trzeba o tym pamigtac.

Mozna by powiedzie¢ jeden dobry uczynek nie czyni z nas §wietych, a jeden zly uczynek
nie czyni z nas grzesznikow.

Zmiana Lo proces rozlozony w czasie.
Zmiana postaw wymaga od nas
cierpliwosci, wyrozumialosci, lagodnosci do
nas samych .

Proszenie o pomoc gdy ciezko, wyjscie z samowystarczalnoSci.

To czego nie potrafitem robi¢ i czego uczg si¢ robi¢ to okreslenie swoich potrzeb i komunikowanie ich innym.
Poprzez brak kontaktu ze swoim wngtrzem, nie wiedziatem czego tak naprawdg potrzebuje. Nie znalem swoich
prawdziwych potrzeb emocjonalnych. W pewnym momencie zdrowienia wszedlem nawet w schemat
samowystarczalnosci 1 wypierania swoich wlasnych potrzeb co bylo po prostu zacisnigciem swoich
mechanizméw obronnych by nie dopusci¢ nikogo do siebie. Nie ma ludzi samowystarczalnych, potrzebujemy
innych ludzi, tak samo jak oni potrzebuja nas. Zar6wno jest w nas potrzeba kochania innych, jak i potrzeba
bycia kochanym, jest w nas potrzeba zrozumienia innych, jak rowniez potrzeba bycia zrozumianym przez
innych, jest w nas potrzeba pomocy innym, jak réwniez potrzeba proszenia o pomoc innych. Otwierajac si¢ na
zaspokajanie swoich potrzeb i potrzeb innych zaczynamy doswiadcza¢ zycia w pelni.

Bedac w potrzebie, dajemy Bogu szans¢ przyjscia nam z pomocg. Najpierw musimy owg potrzebe dostrzec i
nazwaé, przyzna¢ si¢ do niej. Jej istnienie uswiadamiamy sobie, kiedy odczuwamy wtasng bezradnos¢ wobec
jakiej$ trudno$ci, wady czy staboSci. Przyznajemy wowczas, ze potrzebna nam jest pomoc, wychodzimy ze
wzorca samowystarczalnosci. A wtedy trzeba, bySmy mieli w sobie wiar¢ w Boza Moc, zdolng t¢ potrzebe
zaspokoi¢. By jakakolwiek potrzeba mogta zosta¢ zaspokojona, musimy da¢ wyraz naszej glebokiej wierze. To
sprawi, ze Sita Wyzsza zacznie dziata¢ w naszym zyciu. Wiara jest kluczem do niewyczerpanych zasobow Jej
potegi.

Modlitwa

Modlg sie, abym umial przyznac¢ sie, ze potrzebuj¢ pomocy i znalazt odwage w sobie do proszenia o nig.

,Duchowy wysilek i intencja zmieniajg funkcje mozgu i fizjologie ciala oraz ustanawiajg
szczegolny obszar dla duchowych informacji w korze przedczolowej prawej potkuli, a takze
w zgodnym 7 nig mozgu eterycznym (energetycznym). Poziomy swiadomosci sq zestrojone 2
mozZliwymi do wykalibrowania polami energii, ktore, w dynamice nieliniowej nazywa sie
wpolami atraktorowymi”. PrzewaZajg one na danym poziomie zgodnego pola
energetycznego, zwigzanego 7 okreslonym poziomem swiadomosci, i wplywajq na stopien
inteligencji.
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Pole atraktorowe, zestrojone przede wszystkim z przetrwaniem, jest okreslane jako ,,Niiszy
Umyst” i wykalibrowane na poziom 155. Dotyczy fizycznego przeiycia, emocjonalnej
przyjemnosci i osobistych zyskow. Glownie jest ono zestrojone 7 dbaniem o samego siebie.
Opiera si¢ glownie na egoizmie i egocentryzmie. Osoba stawia siebie w centrum
wszechswiata i glownie oczekuje od innych konkretnych zachowan, reakcji, sposobu
myslenia i tego by inni zaspokajali jej zachcianki. Wyznacznikiem dla innych staje si¢ dla
takiej osoby jej podejscie do Zycia, sposob myslenia i zachowywania sie. Brakuje tutaj
szacunku wobec poglgdow innych i brak zrozumienia innych perspektyw. Osoba zawsze
przeklada swoje ponad innych i jest zamknigta na jakgkolwiek inng perspektywe. Umyst
Jjest ograniczony poprzez wiare we wlasne przekonania i uznawanie ich za jedynq prawde,
dlatego duZo osob na tym poziomie kloci sie 7 innymi o racje. Nie potrafig oni wyjsé poza
swoje emocje i mysli, catkowicie utozsamiajq sie z nizszym umystem. Poprzez utoisamianie
si¢ 7 emocjami i myslami nie potrafimy wyjs¢ poza swoje wyobraZenia, poza swoje
uwarunkowania co powoduje zastoj energii i tkwienie na okreslonych poziomach oraz brak
ewolucji jako jednostka. Hasta typu moje mysli, emocje tworzq rzeczywistos¢ sq podstawg
narcyzmu, ktory to nie widzi e jego emocje, mysli okreslajq jedynie odbior przez niego
rzeczywistosci , a nie same sytuacje i rzeczywistos¢. Nasze mysli i emocje mowig nam o tym
w jakiej energii jestesmy w danej chwili , o tym jak patrzymy na Zycie i jak je odbieramy.
Nasze reakcje emocjonalne pokazujg nam naszg wlasng energie, to co jest w naszym
wnetrzu na dang chwilg. Mowig nam o naszym podejsciu i nastawieniu do Zycia, a nie o
samym Zyciu jakim ono jest. To jak jest moina dostrzec gdy przestaje sie oceniaé
rzeczywistosé i nastgpuje jasnosé spojrzenia oparta na glebszym uczuciu z poziomu serca.
To co ma rzeczywisty wplyw na nasze Zycie to nasze realne dziatania w nim, a nie same
emocje i mysli. Ta mylna koncepcja powoduje e ego stawia si¢ w roli wszechswiata
przypisujgc sobie moc sprawczg na sytuacje , ktorych tworzgy tylko odbior poprzez swojq
percepcje. Jednoczesnie te hasta sq podstawq cierpienia wynikajgcego 7 silowania sie 7
Zyciem by wszystko bylo tak jak chcemy aby bylo. Stanowig tei podstawe oporu przed
priyjeciem i akceptacjq Zycia oraz brak zgody na to jak jest. Samowola prowadzi do
pysznosci i dalszego utoZsamiania si¢ emocjami i myslami ,,

Przekraczanie poziomow swiadomosci- D. Hawkins

Kroki wedlug Moszugi

Krok 7
Zwrocilismy si¢ do Niego w pokorze, aby usungl nasze braki(ang. Humbly asked Him to remove our
shortcomings).

W poczatkowym okresie zdrowienia, zanim po raz pierwszy zrealizowatem Krok Czwarty, wydawato mi sig, ze
Krok Siédmy jest najtatwiejszym zadaniem w catym Programie.

Wiasciwie... nadal tak uwazam, cho¢ teraz z zupetie innych wzgledow. Przeciez kazdy czlowiek potrafi
zwroci¢ sie do swojej Sity Wyzszej 1 poprosi¢ o usunigcie wad charakteru. W pokorze? Jasne, nie ma problemu,
moge to zrobi¢ nawet na kolanach i w koS$ciele. I jeszcze si¢ przy tym pomodlg. Przed i po; nawet ze dwa razy.
Wtedy si¢ nad tym nie zastanawialem, ale teraz wydaje mi si¢, ze chyba wyobrazatlem sobie Boga w roli
kelnera, ktorego mogg zawotac i poprosic¢ o posprzatanie stotu, bo juz si¢ dosy¢ najadtem i napitem.

Ale nie wczesniej! Najpierw mialem przeciez mie¢ czas na to, by do syta wykorzysta¢ swoje wady. No coz...
tak to ze mng bylo.

Po co i dlaczego mam realizowa¢ Krok Siodmy? W pewnej mierze odpowiedz na to pytanie zawarlem juz w
rozdziale poswigconym Krokowi Czwartemu, ale powtorze, bo wydaje mi si¢ to wazne: niektore z moich wad
charakteru przyczynily si¢ bezposrednio lub posrednio, w mniejszym lub wigkszym stopniu, do uzaleznienia si¢
od alkoholu. Pozostawienie ich sobie, nawet je§li ich uzywanie doraznie i na krotka met¢ sprawia mi
przyjemnos$¢, moze by¢ zagrozeniem dla trzezwoS$ci. Bardzo realnym zagrozeniem. Najprostszym przyktadem
moze by¢ lekkomyslnos¢. Przeciez nie uzaleznilem si¢ od pierwszego kieliszka. Byl w moim zyciu taki okres,
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kiedy nie bedac jeszcze alkoholikiem, pitem duzo i coraz wigcej. Czy nie uwazatem wtedy lekkomyslnie albo i
zupetie bezmyslnie, ze grozba uzaleznienia si¢ mnie nie dotyczy? Ze alkoholikami mogg sie sta¢ wszyscy inni,
ale ja nigdy w zyciu? Nie ulega chyba zadnej watpliwosci, ze dalsze korzystanie z lekkomys$lnosci moze by¢ dla
mnie, alkoholika, po prostu mocno niebezpieczne.

Innym moim brakiem byl ewidentny batagan duchowy, nieuporzadkowany, a nawet nierozpoznany do konca
$wiat warto$ci. Proba budowy zycia opartego na warto$ciach sprzecznych albo cudzych, nie moich, konczy si¢
zawsze bezsensownym cierpieniem, a odporno$¢ na cierpienie — zwlaszcza to dilugotrwale, narastajace,
nierozwigzywalne — mam bardzo niewielka. Od cierpienia zawsze ucickatem w picie.

Jesli juz wiadomo po co?, kolej na odpowiedZ na pytanie — jak? Kwestie takie jak Bog, religia, wiara czy
wyznanie sg osobistg sprawa kazdego alkoholika, dlatego tez o sposobach, czyli o samej technice zwracania si¢
do Boga, jakkolwiek Go pojmujemy, nie bed¢ si¢ wypowiadat, koncentrujac si¢ jedynie na pokorze, ktora
wydaje si¢ stanowi¢ podstawe, istote Siddmego Kroku. Do Boga powinienem zwracaé si¢ w pokorze. Czym w
takim razie jest pokora dla alkoholika? I czym nie jest?

Jest dla mnie wazne, zeby uzywaé slow w ich rzeczywistym znaczeniu. Dzigki temu zwykle jestem
odpowiedzialny za to, co mowie i robig, za to, jaki jestem — za siebie* . We wspotczesnej polszczyznie stowo
pokora przyjmowac¢ moze dwa zupetnie odmienne znaczenia. Pierwsze to $wiadomo$§¢ wtasnej niedoskonato$ci,
a drugie to unizona postawa wobec kogo$ lub czego$. We Wspdlnocie funkcjonuje gtéwnie to pierwsze, cho¢
wydaje sig¢, ze jego zakres znaczeniowy jest we Wspodlnocie zdecydowanie szerszy.

Podczas mityngdw wiele razy slyszatem, Zze komu$§ — do pewnego momentu — pokora mylita si¢ z
upokorzeniem. Sam to nawet powtarzatem. Wtedy wydawato mi si¢, ze tak trzeba. Jednak wecale nie jestem
przekonany, czy rzeczywiscie temat pokory byl, w jakikolwiek zreszta sposob, obecny w moim zyciu przed
uzaleznieniem lub w okresie, kiedy jeszcze pitem. Pokora czy upokorzenie jako$§ zupetnie mnie wowczas nie
interesowaly. Bo i niby dlaczego miatbym si¢ nad tym zastanawiac, po co?

W poczatkowym okresie trzezwienia ta specyficzna pokora ciagle sprawiata mi problemy. Prawie dwie godziny
siedziatem pewnego razu w poczekalni gabinetu dentystycznego i wydawato mi si¢ catkiem powaznie, Ze jest to
niewatpliwie §wietna okazja do ¢wiczenia pokory. W tym przypadku pomylita mi si¢ pokora po prostu z
cierpliwo$cia. Innym razem za niebudzacy watpliwosci przejaw pokory uznatem to, ze nie pochwalitem sig¢, ani
nawet nie zdradzilem, ze co$ umiem lepiej niz inni. Tu pokor¢ pomylitem ze skromnoscia. Kiedy podczas
mityngu, bez mrugnigcia okiem, spokojnie i bez zniecierpliwienia, wystuchatlem bardzo dlugiej litanii skarg,
zalébw 1 pretensji pewnego alkoholika, to tez uznatem za typowo pokorng postawe. Tym razem moje mylne
przekonania skorygowal sponsor, pomagajac mi zrozumie¢, ze kompletna oboj¢tno$¢ wobec mowcey i jego
spraw jeszcze pokorg nie jest. I nigdy nie bedzie. A przy okazji... warto uwazac, bo obojetno$¢ tatwo jest tez
pomyli¢ z tolerancja.

Uwazam, ze znakomicie oddaje istot¢ pokory znaczeniu, jedno proste zdanie: PROSZE, POMOZ MI. Jest w
nim $wiadomo$¢, ze czego$ nie potrafi¢, nie umiem, nie znam si¢, ze z czyms$ sam sobie nie radzg. Jest
zrozumienie, ze nie jestem alfg i omega w kazdej dziedzinie, ze mam prawo czegos nie wiedzie¢. Jest wiara, ze
problem potrafi rozwigza¢ kto$ inny. Jest tez nadzieja, ze zechce mi pomoc, i dlatego o t¢ pomoc wyraznie i
jednoznacznie prosze.

Nie jest prosba komunikat: Trzeba to we dwojke zanie$¢ do mechanika, ale jest nig: Chce zanie$¢ to do
mechanika, ale urzadzenie jest bardzo cigzkie, sam nie dam sobie rady — prosze, poméz mi. Oczywiscie nie jest
tez prosba: Rusz w koncu d... i potrzymaj mi to!

Istote pokory wyraza i prosbg o pokore jest znana wszystkim w AA ,,Modlitwa o pogode ducha”, a doktadnie
ponizszy jej fragment:

Boze, uzycz mi pogody ducha,

Abym godzil si¢ z tym, czego nie moge¢ zmienic,

Odwagi, abym zmieniat to, co mogg¢ zmienic,

I madrosci, abym odro6zniat jedno od drugiego.

Prosze w niej Boga, aby uzyczyl mi pogody ducha, dzigki ktérej umiat bede bez goryczy, zalu i rozczarowan
godzi¢ si¢ z faktami i zaakceptowac rzeczywistos¢ taka, jaka ona jest; a przeciez elementem tej rzeczywistosci i
faktem sa moje wady, stabosci i ograniczenia, ktére wczesniej u siebie rozpoznatem, chodzi tez o wewnetrzna
zgode na t¢ rzeczywisto$¢, a nie tylko pogodzenie si¢ — to nie to samo. Prosze o odwagg, abym wykorzystujac
swoje mocne strony, ktore tez juz znam, zmieniat to, co rzeczywiscie moge zmieni¢. I najwazniejsze — zebym
umiat odrézni¢ to, co moge, na co faktycznie mam wplyw, od tego, co lezy poza moim zasiggiem; zebym
bezsensownie nie marnowat sit i Srodkéw na dziatania, ktore nie przyniosa, bo przynie$¢ nie moga, zadnych
pozytywnych rezultatow. A wiele przeciez jest w zyciu takich spraw i sytuacji.

Wyrazne $lady pokory widoczne sg w starym, znanym powiedzeniu najpierw sprawy najwazniejsze, ktore
zreszta znakomicie koresponduje z ,,Modlitwa o pogod¢ ducha”. W swoim prostym, podstawowym znaczeniu
mowi ono, ze dopdki nie pij¢, wszystko jest mozliwe. Zatem dla mnie, jako alkoholika, utrzymanie abstynencji
jest sprawa podstawowa, dla ktorej powinienem by¢ gotéw poswiecic i zrobié... no, jesli nie wszystko, to na
pewno bardzo duzo.
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Ale w powiedzeniu najpierw sprawy najwazniejsze kryje si¢ rowniez glgbszy sens — moj czas jest ograniczony,
ludzie nie zyja wiecznie. Nie jest to powod do umartwiania si¢, ale na pewno wymaga rozwagi,
odpowiedzialnosci. Jesli jestem $wiadomy, ze nie wszystko zdaze zrobi¢, nauczy¢ si¢, dowiedzie¢, poznac,
zrozumie¢, do$wiadczy¢, to moze powinienem zastanowi¢ si¢, rozwazyé, co takiego jest dla mnie
najwazniejsze. .. teraz, dzisiaj. Tak, dzisiaj. Bo jutro... Starzy, madrzy Chinczycy (Arabowie, Indianie, Eskimosi
— niepotrzebne skresli¢) powiadaja: Nie méw zbyt lekko o jutrze, moze si¢ ono okazaé tak odlegle jak
wieczno$é, albo... tak jak wieczno$¢ bliskie.

Wreszcie, jesli kieruj¢ do Boga rozmaite prosby, lecz nie kiwngtem nawet palcem, by wykonaé swojg czgsé
zadania jesli natr¢tnie i nachalnie domagam si¢, zeby zrobil co$ za mnie, bo... bo tak chce i juz!, to nie jest
pokorne zwracanie si¢, ale — w najlepszym wypadku — naiwny koncert zyczen, zrozumialy i dopuszczalny by¢
moze u matych dzieci. W gorszym— bezczelnos¢.

Krok Siodmy mowi o tym, ze czas wreszcie dorosngc. ..

Wybor zycia budowanego, opartego na pustych wartosciach, a zycia
opartego na wartosciach duchowych. Wybor prawdziwych wartosci,
pochodzacych z serca.

Nasze do$wiadczenie jest kopalniag wiedzy dla nas, tak samo do$wiadczenie innych. Nasza przesztos¢ jest
nam potrzebna do tego by budowac lepsza przyszlos¢, a lepsza przyszios¢ budujemy w
tu i teraz. Pustka i cierpienie w naszym Zyciu jaka byta podczas uzaleznienia pokazuje nam jakim zyciem
zyli$my, pustka i cierpienie jaka jest teraz mowia nam o tym jakie zycie wiedziemy i na jakich warto$ciach si¢
opieramy. Droga egoistyczna by zaspokoi¢ wylacznie wlasne popedy, pragnienia, chwilowe przyjemnosci jest
droga prowadzaca do pustki i cierpienia. A od pustki i cierpienia do powrotu do uzaleznienia jest mata droga.
Pogon za pustymi wartosciami powoduje, ze nasze zycie wypelnione jest pustka.



