Program Dwunastu Krokéw

Proponowany przez Wspolnote AA program zdrowienia wylozony jest w Dwunastu Krokach.
Zachowaniu jednosci Wspolnoty sluzy Dwanascie Tradycji. Podstawowe informacje na temat
Wspolnoty zawiera Preambuta:

"Anonimowi Alkoholicy sa wspélnota mezczyzn i kobiet, ktorzy dziela si¢ nawzajem swoim
doswiadczeniem, sila 1 nadzieja, aby rozwiazaé swoj wspolny problem i innym pomagaé w
wyzdrowieniu z alkoholizmu. Jedynym warunkiem uczestnictwa jest cheé zaprzestania picia. Nie
ma w AA zadnych skladek ani oplat, jestesmy samowystarczalni poprzez wlasne, dobrowolne
datki. Wspolnota AA nie jest zwigzana z zadng sekta, wyznaniem, partia organizacja lub
instytucja; nie angazuje si¢ w zadne publiczne polemiki; nie zajmuje stanowiska w jakichkolwiek
sporach.

Naszym najwazniejszym celem jest pozostawac trzezwym i pomaga¢ innym alkoholikom w

osiagnieciu trzezwosci".

Powierzchowne zapoznanie si¢ z trescia "Dwunastu Krokéw" moze nasunaé niektérym osobom
podejrzenie, ze jest ona podstgpnie wciggana do jakiej$ organizacji czy grupy religijnej. Tak moga
mysle¢ jedynie te osoby, ktore nie dostrzegly, ze od uczestnikéw Wspdlnoty nie jest wymagana
akceptacja jakiej$ jednolitej koncepcji Boga ("Sity Wigkszej od nas samych"). Po blizszym
przyjtzeniu si¢ tatwo zauwazyc, ze kazdy moze dokonac¢ wyboru Boga "jakkolwick Go pojmuje" i
nikt sposréd pozostatych uczestnikow Wspodlnoty nie ma prawa niczego w tej kwestii narzucic.
Jeden ze wspolzalozycieli AA - Bill W., w ksiazce zatytutowanej "AA osigga dojrzatos¢" wyjasnil
te kwesti¢ piszac m.in.: "... ateistom i agnostykom powiedz dobitnie, ze nie musza przyjmowac
naszego pojmowania Boga. Niech zamiast Boga, przyjma jaka$ sensowna, wlasna prawde.

Najwazniejsze, aby oni wszyscy uwierzyli, ze istnieje jakakolwiek sita wigksza od nich samych ...".

Blizsze 1 bardziej szczegélowe zaznajomienie si¢ z Programem Dwunastu Krokéw, znajomoscé
literatury z nim zwigzanej a szczegélnie osobisty udzial w otwartych badZz zamknigtych
spotkaniach (mityngach) grup AA, pozwalaja stwierdzié, ze proponowany program dostgpny jest
praktycznie dla kazdego alkoholika (bez wzgledu na jego wiek, wyksztalcenie status spoteczny czy
wyznawang religi¢). Program ulatwia uzyskanie wgladu w istote uzaleznienia oraz w samego
siebie, umozliwia analiz¢ swoich kontaktéw interpersonalnych, wspiera w poznawaniu i

wzbogacaniu potencjalnych mozliwosci wlasnego rozwoju oraz daje wskazéwki, w jaki sposob



mozna osiagnac trzezwos$¢. Trzezwo$¢ rozumiana jest w AA znacznie szerzej niz sama
abstynencja, poniewaz obejmuje ona rowniez zmieniony sposob myslenia, odczuwania siebie i

innych oraz dojrzate a wigc "trzezwe" funkcjonowanie w zyciu.

Cele sformulowane w "Dwunastu Krokach" realizowane sa przez poszczegolnych cztonkéw
grup w sposéb indywidualny i czgsto odmienny, a "Kroki" proponujg jedynie kolejnosé

przeprowadzania analizy wlasnych do§wiadczen i dokonywania zmian.

Przygladajac si¢ uwaznie tresci poszczegdlnych krokéw latwo jest stwierdzié, ze Krok Pierwszy
("Przyznalismy, ze jeste$Smy bezsilni wobec alkoholu, ze przestalismy kierowaé wlasnym Zyciem")
prowadzi do zmiany obrazu samego siebie z osoby panujacej nad swoim piciem na osobg, ktéra
tego nie potrafi. Poniewaz doswiadczenie, oparte na wielu probach samotnego poradzenia sobie z
problemem alkoholowym uczy, ze powrét do zdrowia bez wsparcia z zewnatrz nie jest mozliwy,
konieczne jest znalezienie Sity Wyzszej, ktora moglaby w tym poméc (Krok Drugi - "Uznalismy,
ze Sita Wigksza od nas samych moze przywroci¢ nam zdrowie"). Kolejnym dzialaniem musi by¢
wyrazenie zgody na skorzystanie z tej pomocy (Krok Trzeci - "Postanowilismy powierzy¢ nasza
wol¢ 1 nasze zycie opiece Boga, jakkolwick Go pojmujemy"). Nastgpne czynnosci, to
przeprowadzenie analizy sytuacji powodujacych I¢k i poczucie winy oraz sporzadzenie listy oséb,
do ktérych zywito si¢ lub zywi nadal uraze (Krok Czwarty - "Zrobilismy gruntowny i odwazny
rachunek sumienia"). Kolejny ruch, to podzielenie si¢ swoimi problemami z Sita Wyzsza i innymi
ludZmi, a wigc uwolnienie si¢ od poczucia samotnosci i szansa na uzyskanie przebaczenia (Krok
Piaty - "WyznalisSmy Bogu i drugiemu cztowickowi istot¢ naszych bledow"). Po odpowiednim
przygotowaniu (Krok Szésty - "Stalismy si¢ catkowicie gotowi, aby Bég uwolnil nas od
wszystkich wad charakteru") nast¢puje zwrocenie si¢ do Sity Wyzszej z prosba o pomoc w
dokonywaniu zmian (Krok Siédmy - "Zwrocilismy si¢ do Niego w pokorze, aby usunat nasze
braki"). Przygotowanie listy skrzywdzonych oséb (Krok Osmy - "Zrobilismy liste oséb, ktére
skrzywdziliSmy 1 staliémy si¢ gotowi zado$Cuczyni¢ im wszystkim") umozliwia naprawianie i
wymazywanie wyrzadzonych krzywd (Krok Dziewiaty - "Zado$cuczynilismy osobiscie wszystkim,
wobec ktérych bylo to mozliwe za wyjatkiem przypadkéw, gdyby zranilo to ich lub innych").
Krok Duziesiaty ("ProwadzilisSmy nadal rachunek sumienia z miejsca przyznajac si¢ do
popetnionych bledow") to zalecenie systematycznego powtarzania Krokow Czwartego i Pigtego
w celu zachowania rownowagi emocjonalnej, zabezpieczajacej kontynuacje procesu zdrowienia.
Podczas przerabiania Jedenastego Kroku ("Dazylismy, poprzez modlitwe i medytacje, do coraz

doskonalszej wigzi z Bogiem, jakkolwieck Go pojmujemy, proszac jedynie o poznanie Jego woli



wobec nas oraz o site do jej spelnienia") nast¢puje ugruntowanie, zapoczatkowanego w Trzecim
Kroku, postanowienia o kotrzystaniu z pomocy Sity Wyzszej. Krok Dwunasty ("Przebudzeni
duchowo w rezultacie tych Krokéw, staralismy si¢ nies¢ postanie innym alkoholikom i stosowaé
te zasady we wszystkich naszych poczynaniach") jest ukoronowaniem prowadzonych dziataq,

moéwi o radosci zycia 1 dawaniu, bez oczekiwania czegokolwiek w zamian.

Program Dwunastu Krokéw Anonimowych Alkoholikéw wyznacza wigc kierunek i etapy
procesu zmiany. Jego przebieg jest bardzo zblizony do dynamiki procesu psychoterapii i,
podobnie jak ona, umozliwia usunigcie $rodkami psychologicznymi objawéw choroby oraz

uzyskanie korzystnych zmian w stanie zdrowia i zachowaniu.

Warto wiedzie¢, ze Pogram Dwunastu Krokéw, po dokonaniu drobnych adaptacji, znalazt
szerokie zastosowanie w innych grupach samopomocowych, co $wiadczy jednoznacznie o

uniwersalnosci 1 popularnosci Programu Dwunastu Krokow.



