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Historia wspélnoty Anonimowych Alkoholikéw
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Autor przedstawia histori¢ ruchu Anonimowych Alkoholikdw na $wiecie i w Polsce. Omawia cele
i zasady tego ruchu. Objasnia etapy leczenia przy pomocy programu Dwunastu Krokow (red.)
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Anonimowi Alkoholicy, Grupy Rodzinne
Al-Anon i Alateen oraz Kluby Abstynenta sg w
Polsce najbardziej znanymi grupami samopo-
mocowymi 0s0b dotkni¢tych problemem alko-
holowym.

Zjawisko samopomocy zwigzane jest Scisle
z systemami spolecznego oparcia, z ktorych
najbardziej rozpowszechnione, to matzeristwo
i rodzina. W kazdym spoteczenistwie okreslone
s SciSle wzajemne zobowigzania krewnych
i stad kazdy czlonek rodziny moze liczy¢ na
pomoc swoich krewnych a jednoczesnie jest zo-
bowigzany do udzielania im pomocy. Innymi
przyktadami systemow oparcia mogg byc grupy
religijne, grupy stuzgce osobom cierpiacym (np.
inwalidom), grupy stuzb ochotniczych (np.
w celu pomagania osobom starym badZ samo-
tnym) oraz wspomniane juz wczesniej grupy
samopomocy (wzajemnej pomocy) (12).

W grupach samopomocy obowigzuje zasada
rownosci i stad wszyscy ich czlonkowie majg
taki sam status. Uczestnictwo w grupie jest cal-
kowicie dobrowolne, kazdy z uczestnikow decy-
duje o sobie, natomiast grupa odpowiedzialna
jest wylgcznie za wlasne decyzje. Motywem
przystgpienia do grupy s3 osobiste problemy,
a grupa daje poczucie bezpieczenstwa, bowiem
omawiane sprawy “nie wychodza” poza nig.

Grupy samopomocy umozliwiaja swoim
cztonkom:

— emocjonalne oraz spoteczne oparcie i zrozu-
mienie,

— poszerzenie wiedzy o wsplOlnym problemie
i uzyskanie pomocy w jego lepszym zrozu-
mieniu,

— akceptacje problemu,

— rozbudzenie terapeutycznych mozliwosci
czlonkOw poprzez poznanie praktycznych
sposobdw radzenia sobie z problemem,

— panowanie nad losem (wynik wzajemnego
wspierania si¢ i zaspokajania podobnych po-
trzeb),

~ opanowanie urazu bedacego skutkiem zaist-
niatego problemu,

— osiagniecie psychospotecznego substytutu te-
£0 co si¢ stracito (poprzez kontakt i wsp6lne
dzialania z osobami majacymi ten sam pro-
blem),

- stworzenie nowego uktadu stosunkow i no-
wego sposobu zycia.

Z. tych wszystkich wzgledow grupy samopo-
mocy sg niezwykle cennym uzupetnieniem roz-
norodnych profesjonalnych form pomocy w roz-
wigzywaniu problemow emocjonainych, w tym
rowniez terapii uzaleznienia od alkoholu. Gru-
powe samoleczenie stanowi bowiem proces sto-
pniowego odkrywania samego siebie, umozliwia
wglad we wlasne zycie i problemy oraz istniejgce
miedzy nimi powigzania.

- HISTORIA ANONIMOWYCH

ALKOHOLIKOW

Za dat¢ powstania Wspélnoty Anonimo-
wych Alkoholikow (AA) uznany zostat dzien 10
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czerwca 1935r. W tym dniu, w miejscowosci
Akron (Ohio, USA) spotkato si¢ dwoch “bez-
nadziejnych” alkoholikow .- makler gieldowy
Bill W. (William Griffith Wilson 1895-1971)
oraz chirurg dr Bob (Robert Halbrook Smith
1879-1950). Bill miat za sobg dziesigtki pobytow
w zakiadach odwykowych a dr Bob nie byt juz w
w stanie operowac.

Istotng rolg w powstaniu Wspolnoty odegrat
jej pierwszy przyjaciel dr Wiliam D. Silkworth,
a znaczacy wplyw na ksztaltowanie si¢ progra-
mu wywarly poglady filozofa Wiliama Jamesa
oraz psychologa Karola Gustawa Junga. Pier-
wowzorem Wspolnoty byla tzw. Grupa Oxfor-
dzka, ktora zawigzala si¢ w 1921 r. i postawita
sobie za cel odnowienie tego, co zdaniem jej
czlonkOw stanowilo istote chrzescijanistwa
z I wieku n.e. (4,11).

W 1937 r. do liczacej 40 os6b Wspolnoty,
wstapita pierwsza kobieta. W 1938 r. Wspolno-
ta obejmowala juz 60 alkoholikéw. Opracowali
oni i opublikowali treS¢ Dwunastu Krokow
bedacych propozycja kolejnosci posuni¢¢ na
drodze do trzezwodci. Rok poézniej wydana
zostala tzw. Wielka Ksiega ("Alcoholics Anony-
mous"). W lutym 1940 r. otwarte zostalo w No-
wym Jorku biuro Swiatowej Stuzby AA, w kt6-
rym na koniec 1941 r. zarejestrowanych byto 8
tysiecy cztonkéw Wspdlnoty. W 1946 r. opubli-
kowano pierwszg wersje Dwanastu Tradycji (1).

W koricu lat 50-tych Wspdélnota AA liczyla
ok. 200 tys., natomiast na dzien 1.1.1987 r. bylo
ich ponad 1,5 miliona w ponad 73 tysigcach
grup dziatajacych we wszystkich prawie krajach
Swiata.

Wiadomo$¢ o Ruchu Anonimowych Alko-
holikow dotarta do Polski jeszcze w latach
czterdziestych. Jeden z twircow powojennego
lecznictwa odwykowego w Polsce - dr H. Zajg-
czkowski - w wydanym w 1950 roku podreczni-

ku pt. “Leczenie alkoholizmu przewleklego”
pisat m.in.: “Fakt istnienia grup stworzonych
z bytych alkoholikéw w najrozmaitszych posta-
ciach organizacyjnych stowarzyszen abstynenc-
kich jak np. "Alcoholics Anonymous" jest naj-
lepszym przyktadem i dowodem, Ze alkoholicy
$3 najzupelniej zdolni do stworzenia takiej gru-
py na wysokim poziomie" (15).

Od 1957 lub 1960 r. alkoholicy - pacjenci
Poradni Odwykowej w Poznaniu zaznajamiani
byli przez psychologa z trescig Krokow i Trady-
¢ji podczas spotkan jednej z sekcji Klubu Abs-
tynentéw .

Psycholog (M.Grabowska), ktora prowadzita
te spotkania, miata Swiadomosc odstepstwa od
Tradycji AA, ale nie widziata mozliwosci, aby
w owych czasach moglo samodzielnie i oficjal-
nie funkcjonowac cokolwiek, co “nie jest reje-
strowane, nie ma osobowos$ci prawnej, spisu
czlonkéw - a wiec wymyka si¢ spod kontroli”.
Jednocze$nie uwazala, ze “dyskusja trzeba byto
kierowac, zeby nie schodzila na manowce utys-
kiwan na rodzing, na prac¢, na nadprodukcje
alkoholu itp.” (8). W 1963 lub 1964 roku wspo-
mniana wyzej grupa terapeutyczna zostata zare-
jestrowana w Biurze Ustug Ogélnych (GSO)
w Nowym Jorku jako grupa Anonimowych Al-
koholikéw “Eleusis”. W 1974 (1976) roku spot-
kania alkoholikow zacze¢ly odbywacé si¢ bez
udziatu psychologa, dopiero wdowczas mozna
byto mowic o powstaniu pierwszej polskiej gru-
py AA. Nastgpnymi w kolejnoSci powstawania
byly grupy AA: “Ster” (Poznan), 1976 lub
1977), “Znicz” (Bedzin, 1978), “Odrodzenie”
(Warszawa, 1980) oraz powstate w 1981 r.
“Krokus” (Wroctaw), “Katharsis” (Stupsk)
i “Trzezwos¢” (Kutno) (9,14).

W pazdzierniku 1982 roku odbyla si¢ Ogol-
nopolska Konferencja Klub6w Abstynenckich,
ktorg zorganizowat Instytut Psychiatrii i Neuro-

* W obecnej chwili trudno jest jedrnoznacznie ustali¢ chronologi¢ wydarzeri zwigzanych z powstawaniem Wspdlnoty
Anonimowych Alkoholikéw w Polsce. Wedtug réznych Zrodet :
-spotkania grupy terapeutycznej - od 1957 r. (9,13) od 1960 (8), od 1969 r. (10)

-rejestracja grupy Eleusis w GSO - 1963 r.(5) i 1964 r. (9)

-usamodzielniénie sig grupy “Eleusis” - 1974 r.(10), 1976 r. (5,9,)

-powstanie grupy “Ster” 1974 (9), 1976 r. (10),1977 r.(5,)
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logii w -Warszawie. Na Konferencje przyjechali
przedstawiciele istniejacych w Polsce 11(16)
grup Anonimowych Alkoholikéw. Wybrano 6
osobowa Tymczasowa Krajowa Stuzb¢ Anoni-
mowych Alkoholikow. Zadaniem jej byto m.in.
podjecie dziatan na rzecz rozwoju i integracji
Wspdinoty AA w Polsce oraz przygotowanie
I Krajowego Zjazdu. Zjazd odbyl si¢ w Pozna-
niu w pazdzierniku 1984r.. Uczestniczyli w nim
przedstawiciele 38 (34) grup, wybrano na nim
Krajowa Stuzbe AA oraz 7-osobowg Rade Po-
wiernicza.

W 1986 roku, poza panstwowg cenzurg, ukazaf
si¢ autoryzowany przez Biuro Ustug Ogolnych
w Nowym Jorku (GSO) tekst ksigzki “Dwanascie
Krokoéw i Dwanascie Tradycji”. W tym samym
roku wydana zostata ksigzka “Jestem Alkoholi-

kiem. Swiadectwa AA” (przygotowany przez u-

czestnikéw Wspolnoty wybor historii ich Zycia),
a GSO przekazato w darze 500 egzemplarzy au-
toryzowanego przektadu “Zycie w trzezwosci”

("Living Sober"). We wrzesniu, odbyt sic w Za-
wierciu II Zjazd AA. Uczestniczyli w nim przed-
stawiciele 108 grup AA i 42 grup Al-Anon. W
1988 roku powstata pierwsza grupa AA w zakla-
dzie karnym, a w sierpniu tego roku odbyt si¢ we
Wroctawiu III Zjazd AA (przemianowany na III
Kongres). W obradach uczestniczyli przedstawi-
ciele 238 grup AA. W kolejnym IV Kongresie
AA, ktory odbyt sic w sierpniu 1991 roku w
Gdarisku uczestniczyli mandatariusze z 212 grup
na ogolng liczbe 470. W lutym 1992 roku liczba
grup AA przekroczyta 500, a w sierpniu - 600.

PROGRAM WSPOLNOTY

Proponowany przez Wspolnot¢ AA program
zdrowienia wyloZony jest w Dwunastu Krokach.
Zachowaniu jednosci Wspolnoty stuzy Dwa-
nascie Tradycji (6). Podstawowe informacje na
temat Wspolnoty zawiera

Preambuta

“Anonimowi Alkoholicy s3 wspolnotg mez-
czyzn i kobiet, ktorzy dzielg si¢ nawzajem swo-
im doswiadczeniem, silg i nadziejg, aby rozwig-
za¢ swlj wspOlny problem i innym pomagac w
wyzdrowieniu z alkoholizmu.

Jedynym warunkiem. uczestnictwa jest chec
zaprzestania picia. Nie ma w AA zadnych skla-
dek ani oplat, jesteSmy samowystarczalni po-
przez wiasne, dobrowolne datki.

Wspolnota AA nie jest zwigzana z zadna
sektg, wyznaniem, partia, organizacjg lub insty-
tucja; nie angazuje si¢ w Zadne publiczne pole-
miki; nie zajmuje stanowiska w jakichkolwiek
sporach.

Naszym najwazniejszym celem jest pozosta-
wac trzezwymi i pomagac innym alkoholikom
w osiagnieciu trzezwosci”. '

Dwanascie Krokow

1. PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec al-
koholu, ze przestaliSmy kierowac wlasnym
zZyciem.

2. UwierzyliSmy, Ze Sita Wi¢ksza od nas samych
moze przywrocic nam zdrowie.

3. PostanowiliSmy powierzy¢ nasza wol¢ i nasze
Zycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.

4. ZrobiliSmy gruntowny i odwazny rachunek
sumienia.

5. WyznaliSmy Bogu, sobie i drugiemu cztowie-

- kowi istote naszych bledow.

6. StaliSmy si¢ catkowicie gotowi, aby Bog
uwolnit nas od wszystkich wad charakteru.

7. Zwrdcilismy si¢ do Niego w pokorze, aby
usuna! nasze braki.

8. ZrobiliSmy liste 0s6b, ktore skrzywdzili§my
i staliSmy si¢ gotowi zadoScuczyni¢ im wszy-
stkim. :

9. Zadoscuczynili$my osobiscie wszystkim, wo-
bec ktorych byto to mozliwe, z wyjatkiem tych
przypadkow, gdy zranitoby to ich lub innych.

10. ProwadziliSmy nadal rachunek sumienia, z
miejsca przyznajac si¢ do popetnionych bie-
dow.

11. DazyliSmy poprzez modlitwe i medytacje do
coraz doskonalszej wi¢zi z Bogiem, jakkol-
wiek Go pojmujemy, proszac jedynie o po-
znanie Jego woli wobec nas oraz o sit¢ do jej
spetniania.

12. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych Kro-
kow, starali$my si¢ nies¢ postanie innym al-
koholikom i stosowaé te zasady we wszy-
stkich naszych poczynaniach.
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Pobiezne zapoznanie si¢ z trescig “Dwunastu
Krok6w” nasuwaC moze podejrzenie podstgp-
nego -wciggania do jakiej$ organizacji czy sekty
religijnej. Tak moga myslec jedynie osoby, ktore
nie wiedzg, Ze od uczestnikéw Wspolnoty nie
jest wymagane zaakceptowanie jednolitej kon-
cepcji Boga ("Sity: Wigkszej od nas samych").
Kazdy uczestnik moze dokona¢ wyboru Boga
“jakkolwiek Go pojmuje” i nikt z pozostalych
uczestnikow Wspolnoty nie ma prawa niczego
w tej kwestii narzucic.

Glebsze i bardziej szczegbtowe zaznajomie-
nie si¢ z programem AA, znajomo$¢ literatury
z nim zwigzanej, a szczegOlnie osobiste uczest-
nictwo w spotkaniach grup, pozwalaja stwier-
dzi¢, Zze proponowany program dostgpny jest
praktycznie dia kazdego alkoholika (bez wzgle-
du na jego wiek, wyksztalcenie czy status spo-
teczny). Program daje bowiem wskazowki, w ja-
ki sposob mozna o0siggnac trzezwo$C, ulatwia
uzyskanie wgladu w istot¢ uzaleZnienia oraz
w samego siebie, umozliwia analiz¢ swoich kon-
taktow interpersonalnych oraz wspiera w pozna-
waniu i wzbogacaniu potencjalnych mozliwosci
whlasnego rozwoju. Trzezwo$¢ rozumiana jest
w AA znacznie szerzej niz sama abstynencja po-

niewaz obejmuje ona réwniez zmieniony sposéb -

myslenia, odczuwania siebie i innych oraz doj-
rzale a wigc “trzezwe” funkcjonowanie w Zyciu.

Cele sformutowane w “Dwunastu Krokach”
realizowane sg przez poszczegolnych czionkow
grup w sposéb indywidualny i czgsto odmienny,
a “Kroki” proponujg jedynie kolejnoS¢ prze-
prowadzania analizy wlasnych doswiadczen i
dokonywania zmian.

Dwanascie tradycji

Dwanascie tradycji to zasady organizacyjne
Wspolnoty, skladajacej si¢ z autonomicznych
grup. Gwarantujg one tak wazng spraw¢ jaka
jest anonimowo$¢, odrzucaja wszelkie formal-
nosci zwigzane z przystgpieniem do Wspolnoty
oraz ktada nacisk na niezaleznos$¢. Chronig tym
samym Wsp6lInotg przed wykorzystywaniem jej
do celéw, ktore nie bylyby zwigzane z “niesie-
niem postania innym alkoholikom”.

1. Nasze wspolne dobro powinno by¢ najwazniej-
sze; wyzdrowienie kazdego z nas zalezy bowiem
od jednosci Anonimowych Alkoholikéw.

2. Jedynym i najwazniejszym autorytetem w na-
szej Wspdlnocie jest mitujagcy Bog, jakkol-
wiek moze si¢ On wyraza¢ w sumieniu kazdej
grupy. Nasi przewodnicy s3 tylko zaufanymi
stugami, oni nami nie rzadza.

3. Jedynym warunkiem przynaleznosci do AA
jest pragnienie zaprzestania picia.

4. Kazda grupa powinna by¢ niezaleina we
wszystkich sprawach, za wyjatkiem tych
spraw, ktore dotyczg innych grup lub AA ja-
ko calosci.

5. Kaizda grupa ma jeden gléwny cel: nies¢
postanie alkoholikowi, ktory wcigz cierpi.

6. Grupa AA nigdy nie powinna popierac, fi-
nansowac ani uzycza¢ nazwy AA zadnym
pokrewnym oSrodkom ani jakimkolwiek
przedsi¢biorstwom, azeby problemy finan-
sowe, majatkowe Iub sprawy ambicjonalne
nie odrywaly nas od giéwnego celu.

7. Kazda grupa AA powinna by¢ samowystar-
czalna i nie powinna przyjmowac dotacji z ze-
Wntrz.

8. DziatalnoS¢ we wspolnocie AA powinna za-
wsze pozosta¢ honorowa; dopuszcza si¢ jed-
nak zatrudnianie niezbednych pracownikow
w shuzbach AA.

9. Anonimowi Alkoholicy nie powinni nigdy
sta¢ si¢ organizacjg; dopuszcza si¢ jednak
tworzenie stuzb i komisji bezposrednio od-
powiedzialnych wobec tych, ktorym stuzg.

10. Anonimowi Alkoholicy nie zajmuja stanowi-
ska wobec problemow spoza ich Wspolnoty,
Zeby imi¢ AA nie zostalo uwiktane w publicz-
ne polemiki.

11. Nasze oddzialywanie na zewngtrz opiera si¢
na przycigganiu, a nie na reklamowaniu; mu-
simy zawsze zachowywac osobistg anonimo-
woS$¢ wobec prasy, radia i filmu.

12. Anonimowos¢ stanowi duchowg podstawe
wszystkich naszych tradycji, przypominajac
nam zawsze O pierwszenistwie zasad przed
osobistymi ambicjami.
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GRUPY RODZINNE AL-ANON I ALATEEN

W potlowie lat 40-tych, za przyktadem dyna-
micznie rozwijajacej sic Wspolnoty Anonimo-
wych Alkoholikéw, zaczely powstawaé w Sta-
nach Zjednoczonych Kluby Rodzinne (Family
Clubs) dla osob, ktére wsréd swoich bliskich
mialy kogo§ z problemem alkoholowym.
W koticu lat 40-tych powstaly grupy Zon Nie-
alkoholiczek (Non-Alcoholc Wives), Anoni-
mowych Niealkoholikéw (Non-Alcoholics
Anonymous), zon Anonimowych Alkoholikow
(AA Wives) oraz “Oddzialy Positkowe” AA
(AA Auxiliaries). W 1951 roku 87 rodzin zglo-
sito si¢ do Zarzadu Anonimowych Alkoholikow
z prosba o przyjecie ich do swego grona.

Poniewaz Zarzad nie wyrazit na to zgody,
krewni alkoholikow powotali Komitet (Clear-
ing House Committee) z siedzibg w Nowym
Jorku, kt6ry wkrotce przyjat nazwe Rodzinne
Grupy Al-Anon. W 1954 roku zarejestrowano
Zarzad Giéwny a w 1955 r. opublikowana zo-
stata ksigzka “Rodzinne Grupy Al-Anon. Po-
radnik dla rodzin dotkni¢tych alkoholizmem”.
Istotng role w utworzeniu Al-Anon odegraly:
Anna B. oraz Lois - Zona wspoélzatozyciela
Wspélnoty AA Billa W. W 1961 roku odby! si¢
pierwszy $wiatowy Zjazd Al-Anon (7).

Program Al-Anon jest adaptacja programu
Anonimowych Alkoholikéw i jako wytyczne do
swojej dziatalnosci przyjmuje réwniez Dwana-
Scie Krokéw i Dwanascie Tradycji. Ta forma
samopomocy istnieje w Polsce od 1980 r. kiedy
to w Poznaniu powstata grupa “Ariadna”.
W poczatkach lat 90-tych liczba grup wynosila
ok. 150.

Alateen przeznaczona jest dla dzieci i mio-
dziezy do lat 18, “na ktdrych zycie wplynat
alkoholizm ktoregos z rodzicow lub innej, bli-
skiej osoby”. Wspéinota powstata w USA
w 1957 r. Zatozycielem jej byl, mieszkajacy
w Pasadenie (California), chlopiec imieniem
Bob, ktorego ojciec byt uczestnikiem Wspolino-
ty AA, a matka - uczestniczka Al-Anon.
W 1960 1., do wydanej przez Al-Anon ksigzki
«“Zycie z alkoholikiem”, dolaczony zostat roz-
dziat pt. “Grupy Alateen”. W 1962 1. odbyla si¢

pierwsza konferencja Alateen. W 1971 r.
Wspdlnota liczyta 800 grup. W 1973 r. opubli-
kowana zostala jej pierwsza pozycja ksigzkowa
pt. “Alateen - nadzieja dla dzieci alkoholikow”.
Obecnie spotyka si¢ na Swiecie ponad 3 tys.
grup Alateen, natomiast w Polsce jest ich kilka-
dziesigt. W ostatnich latach, wzorem Standéw
Zjednoczonych, zacz¢ly powstawac u nas grupy
Dorostych Dzieci Alkoholikéw (D.D.A) pra-
cujace, podobnie jak AA, Al-Anon i Alateen,
w oparciu 0 Program Dwunastu Krokéw.

Jak z powyzszego wynika Program Dwunastu
Krokow jest programem kompleksowym, nasta-
wionym nie tylko na pomaganie samemu alko-
holikowi, ale’ uwzgledniajgcym réwniez nie-
zmiernie istotng rol¢ rodziny w procesie zdro-
wienia.

Grupy Anonimowych Alkoholikéw, Al-
Anon, Alateen i Dorostych Dzieci Alkoholikow
spotykaja si¢ najcze¢Sciej na terenie placowek
lecznictwa odwykowego oraz w pomieszcze-
niach przykoscielnych.

JAK ROZUMIEC DWANASCIE KROKOW

To, co dzieje si¢ z czlowiekiemfktéry 1zetel-
nie pracuje w mysl wskazan Programu Dwuna-
stu Krokow, jest bardzo zblizone do tego co ma
miejsce podczas psychoterapii. Wprawdzie spo-
sOb pracy i stosowany jezyk r6znig si¢ migdzy
sobg, jednak proces poznawania siebie i swoich
problemow, pojawienia si¢ gotowosci do doko-
nania zmiany osobistej oraz samej zmiany prze-
biegajg bardzo podobnie.

Spdjrzmy wige pod tym katem na poszczegol-
ne Kroki.

Krok Pierwszy ("PrzyznaliSmy, ze jesteSmy
bezsilni wobec alkoholu, Ze przestaliSmy kiero-
waC wlasnym zyciem"), jest poczatkiem wszel-
kich dziatann prowadzjcych do zaprzestania pi-
cia. MOwi on o potrzebie uznania swojej bezsil-
nosci wzglgdem alkoholu oraz o koniecznosci
kapitulacji, bez ktorej nie moze rozpoczac si¢
proces zdrowienie. Jest to Krok niezmiernie -
wazny, bowiem dopiero u$wiadomienie sobie
niezdolnosci do kierowania wlasnym zyciem
oraz przekonanie o -poniesionej klgsce moga
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wyzwoli¢ u alkoholika potrzebe; zwrocenia si¢ 0
pomoc. .

Krok Drugi ("UwierzyliSmy, Ze Sita Wigksza
od nas samych moze przywroci¢ nam zdrowie")
prowadzi do pomniejszania swojego Ja, bowiem
wiary w “Sitl¢ Wigksza” nie mozna pogodzi€ z
poczuciem wlasnej wspanialosci, wszechmocy
i samowystarczalnosm Oparcie w “Sile Wigk-
szej” realizowane jest poprzez uznanie zarowno
istnienia Boga ("jakkolwiek go rozumiemy"), jak
1 uznanie potrzeby korzystania z pomocy drugie-
go-czlowieka- (terapeuty, wspotmatzonka, spon-
sora w AA) badZ grupy ludzi. Krok Drugi umoz-
liwia wiec alkoholikowi usuniecie si¢ z “centrum
wszechs$wiata” i uwolnienie od zwigzanych z tym
i przyttaczajageych go “obowigzkow”. :

Krok Trzeci ("PostanowiliSmy powierzy¢ na-
sz3 wole¢ i nasze Zycie opiece Boga, jakkolwiek
gorozumiemy") okreslany jest jako “krok akcji”
poniewaz polega na podjeciu dziatan ograni-
czajacych wiasng wole i poczucie sity. W chwi-
lach trudnych, wsparciem dla os6b pracujacych
nad tym Krokiem mogg by¢ stowa “Modlitwy
o Pogode¢ Ducha”, zapozyczonej przez AA od
rzymskiego cesarza Marka Aureliusza:

“Boze uzycz mi pogody ducha, aby godzic si¢ z
tym czego zmienic nie moge, odwagi, aby zmieniac
to, co.zmienic jestem w stanie i mgdrosci, aby
umiec odrdzniac jedno od drugiego"

Krok Czwarty ("ZrobiliSmy gruntowny i od-
wazny rachunek sumienia") uczy jak patrzec na
siebie w sposOb uczciwy, bez zaklamania, jak
zauwazac¢ zaréwno wlasne wady jak i zalety. Po-
zwala tez uSwiadomic sobie przyczyny dotych-
czasowych nieszczesC. Rzetelna i sumienna ana-
liza (rachunek sumienia) umozliwia prawidto-
wa diagnoz¢ sytuacji, a to z kolei pozwala na
podjecie dziatan zmierzajacych do omqgm@ma
oczekiwanych zmian.

Krok Pigty ("WyznaliSmy Bogu, sobie i dru-
giemu czlowiekowi istot¢ naszych bledéw") po-
rownywany jest ze spowiedzig, uwalnia czlo-
wieka od poczucia samotnosci, umozliwia uzy-
skanie przebaczenia ze strony drugiego czio-
wieka i, tym samym, pozwala wybaczy¢ samemu
sobie. Pozbycie si¢ poczucia izolacji i poczucia
winy oraz uzyskanie bardziej realistycznego ob-

razu siebie - to kolejne dzialania na drodze do
osiggniecia stanu wewnetrznego spokoju umoz-
liwiajacego dalsze zdrowienie (trzezwienie).

Krok Szosty ("StaliSmy si¢ catkowicie gotowi,
aby Bog uwolnit nas od wszystkich wad chara-
kteru") proponuje przyjecie postawy gotowosci
do kontynuacji zmian zapoczatkowanych w po-
przednich Krokach. Gotowos¢ do pozbycia sig¢
wszystkich slabosci jest dgzeniem do dosko-
natosci. Doskonalosc jest jednak celem, ktorego
osiggniecie nie jest dla- wigkszosci ludzi mozli-
we. Mozliwe jest natomiast, daZenie w tym kie-
runku poprzez stale doskonalenie siebie.

Krok. Siodmy ("ZwréciliSmy si¢ do. Niego
w pokorze, aby usungt nasze braki") jest ugrun-
towaniem postawy catkowitej kapitulacji, ktora
byla budowana w poprzednich Krokach. Szcze-
golny nacisk ktadzie on na konieczno$¢ pokory
(nie myli¢ z upokorzeniem).i uczy stosowania
jej w zyciu. Doswiadczenie mowi bowiem, Ze,
zaden alkoholjk, nie jest w stanie utrzymac si¢
w trzezwosci bez stosowania pokory.

- Krok Osmy ("Zrobili$my liste 0s6b, kiore
skrzywdziliSmy i staliSmy si¢ gotowi zado$éuczy-
ni¢ im wszystkim") oraz

Krok Dziewigty ("Zados¢uczyniliSmy osoblsc1e
wszystkim, wobec ktorych bylo to mezliwe, z wy-
jatkiem przypadkow, gdy zranifoby to ich lub
innych") sg Krokami konkretnych dzialan po-
rzadkujacych stosunki z innymi ludzmi. Zalecaja
one wykonanie ogromnej pracy w sferze emo-
cjonalnej, bez ktorej niemozliwa jest zmiana
wiasnych zachowan oraz relacji z innymi ludZmi.
Przygotowanie listy skrzywdzonych 0s6b oraz za-
dos$¢ uczynienie im umozliwiaja ostatecznie
uwolnienie si¢ od poczucia winy oraz pogodzenie
si¢ z konsekwencjami wynikajacymi z wyrzadzo-
nych w przeszto$ci krzywd. Dokonanie tego, po-
dobnie jak w procesie psychoterapii, umozliwia
dalsza kontynuacje procesu zdrowienia.

Krok Dziesigty ("ProwadziliSmy nadal rachu-
nek sumienia z miejsea przyznajac si¢ do po-
petnionych btedow"). Uczy prowadzenia bilansu
zdarzeni, codziennego dostrzegania zarowno do-
brych uczynkéw, jak i wlasnych stabosci, przy-
znawania si¢ do nich i naprawiania ich “na
biezaco”. Chroni wi¢c przed cofnigciem si¢ do
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tych dawnych postaw i zachowan, ktére mogly-
by zatrzymac¢ proces zdrowienia i spowodowac
powroét do picia.

Krok Jedenasty ("DazyliSmy poprzez modli-
twe i medytacj¢ do coraz doskonalszej wigzi
z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, proszac
jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz
o site do jej spelnienia”) kolejny raz ugruntowu-
je pokore i dokonang kapitulacje oraz pod-
kresla “duchowy” aspekt programu.

Krok Dwunasty ("Przebudzeni duchowo w re-
zultacie tych Krokow, staraliSmy sie niesc
postanie innym alkoholikom i stosowac te zasa-
dy we wszystkich naszych poczynaniach") dopin-
guje do dziatania tych wszystkich, ktérzy badac
trzezwymi zyja “po nowemu”. USwiadamia, ze
dla zachowania dotychczasowych osiggni¢c ko-
nieczne jest przekazywanie wlasnych doswiad-
czen innym. “Niesienie postania”, poprzez po-
maganie innym, daje satysfakcje a jednoczeSnie
buduje szacunek dla siebie samego, a bez tego
alkoholik nie jest w stanie osiaggngc pelnej
trzeZwoscl.

Podsumowujagc omawiane Kroki Iatwo
stwierdzi¢, ze Krok Pierwszy prowadzi do
zmiany obrazu siebie z osoby, ktora panuje nad
swoim piciem na osobe, ktdra tego nie potrafi.
Poniewaz doswiadczenie uczy, 7e samotny po-
wrot do zdrowia nie jest mozliwy konieczne jest
znalezienie Sity Wyzszej, ktora moglaby w tym
pomoc (Krok Drugi) a zaraz po tym pojawia
si¢ zgoda na skorzystanie z jej pomocy (Krok
Trzeci). Nastepnie powinna zosta¢ przeprowa-
dzona analiza sytuacji powodujgcych lek i po-
czucie winy oraz sporzadzona lista osOb do
ktorych zywito sie lub zywi nadal uraze (Krok
Czwarty). Kolejny ruch to podzielenie si¢ tymi
problemami z Sita Wyzszg i innymi ludZmi
(Krok Piaty). Po odpowiednim przygotowaniu
(Krok Szdsty) nastepuje zwrdcenie si¢ do Sity
Wyzszej o “usuniecie brakow” (Krok Sidédmy).
Przygotowanie listy skrzywdzonych oséb (Krok
Osmy) umozliwia naprawianie i wymazywanie
wyrzadzonych krzywd (Krok Dziewigty). Krok
Dziesiaty - to zalecenie sytematycznego powta-
rzania Krokow Czwartego i Piatego w celu za-
chowania réwnowagi emocjonalnej zabezpie-

czajacej kontynuacje procesu zdrowienia. Pod-
czas Jedenastego Kroku, ktory zaleca modlitwe
i medytacje, nast¢puje ugruntowanie zapoczat-
kowanego w Trzecim Kroku postanowienia
o korzystaniu z pomocy Sily Wyiszej. Krok
Dwunasty jest ukoronowaniem prowadzonych
dziatari, mowi o radosci Zycia i dawaniu, bez
oczekiwania czegokolwiek w zamian.

Program Dwunastu Krokoéw wyznacza wiec
kierunek i etapy procesu zmiany. Jego przebieg
jest bardzo zblizony do dynamiki procesu psy-
choterapi i podobnie jak ona umozliwia usu-
niecie Srodkami psychologicznymi objawow
choroby oraz uzyskanie korzystnych zmian
w stanie zdrowia i zachowaniu.

W wielu osrodkach terapii uzaleznien (row-
niez w Polsce) Dwanascie Krokéw stato si¢
elementem programow terapeutycznych. Pole-
ga 1o na dosc szczegotowym przerabianiu z pa-
cjentami Krokow 1-5 oraz zaznajamianiu z po-
zostalymi (Kroki 6-12). Osobami najbardziej
kompetentnymi w tych dziataniach sg odpowie-
dnio przeszkoleni instruktorzy terapii odwyko-
wej wywodzacy si¢ najczesciej sposrod niepija-
cych od lat alkoholik6w, bedacych uczestnikami
Wspolnoty AA.

Program Bwunastu Krokéw, po dokonaniu
drobnych adaptacji, znalazt réwniez zastosowa-
nie w dziesigtkach innych grup samopomoco-
wych. Na $wiecie znane s m.in. grupy anoni-
mowych: astmatykdw, migrenowcow, narkoma-
now, lekomanow, hazardzistow, palaczy tyto-
niu, zartlokéw, dtuznikéw, skazancow, recydywi-
stow, 0sOb z problemami emocjonalnymi, z kto-
potami malzenskimi itp.
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