Spis tresci:

Tydzien 1
Tydzien 2
Tydzien 3
Tydzien 4
Tydzien 5
Tydzien 6
Tydzien 7
Tydzien 8
Tydzien 9
Tydzien 10
Tydzien 11
Tydzien 12
Tydzien 13
Tydzien 14
Tydzien 15
Tydzien 16
Tydzien 17
Tydzien 18
Tydzien 19
Tydzien 20
Tydzien 21
Tydzien 22
Tydzien 23
Tydzien 24

Wspélnie rozwija¢ potencjat
Wprowadzenie do pracy w grupach
Wreszcie przetlom

Wreszcie kapitulujemy

Nigdy wiecej nie bedziesz juz sam
Sita Wyzsza i Twoje zdrowie
Odda¢ sie Bogu

Powierzy¢ sie opiece Boga
Dostrzega¢ catosé

Praktycznie wdrozy¢ obrachunek
Szczerze przyznac sie

Zanies¢ wszystko Bogu

Gotowy na przemiane

Rozwijaé¢ charakter

Znalez¢ kierunek rozwoju
Przeéwiczy¢ warianty rozwoju
Zezwoli¢ na przemiane
Zaczynamy czyni¢ dobro

Gotowy do nawigzania relacji
Relacje stajg sie dobre
Koncepcja ,,Natychmiast!”
Medytacja obecnosci Boga

Stac¢ sie swiadkiem

Zalozenie nowej grupy

Dodatek

Krok 0

Krok 1

Krok 2

Krok 3

Krok 4

Krok5

Krok 6

Krok 7

Krok 8
Krok 9
Krok 10
Krok 11
Krok 12

29
45
63
79
91

. 105
.17
. 129

147

. 169
.185
. 199
. 217
. 229
. 243
. 259
. 275
. 289
. 301
.31
. 325
. 341
. 351
. 364



Wstep do wydania polskiego

Program odnowy zycia na bazie 12 krokéw (ang. twelve steps), zaproponowany
chrzescijanom w latach 20-30 XX wieku przez uczestnikow tzw. grup oksfordzkich, zain-
spirowat Ruch Anonimowych Alkoholikéw (Grup AA) do jego propagowania. Opracowany
przez Billa Wilsona i upowszechniony w latach czterdziestych XX wieku program adreso-
wany byt szczegdlnie do oséb uzaleznionych od alkoholu i do ich otoczenia. Okazat sie
natchnieniem i drogowskazem nie tylko dla walczgcych o trzezwos$¢ alkoholikéw i oséb
z nimi zwigzanych, ale takze dla os6b przezywajgcych réznego rodzaju trudnosci emo-
cjonalne, spoteczne, duchowe. Skorzystali z niego w ciggu wielu lat takze ,anonimowi
seksoholicy” i ,anonimowi grzesznicy”. W Polsce program zostat spopularyzowany na po-
czatku XXI wieku. Przettumaczony i udostepniony Polakom podrecznik ,Wreszcie zy¢ — 12
krokow ku petni zycia™ stat sie inspiracjg do pracy w wielu grupach i srodowiskach. Z du-
zym sukcesem korzystaja z niego Wspolnoty Trudnych Matzenstw — Sychar?.

Od ukazania sie polskiego ttumaczenia podrecznika ,Endlich leben” program ,Wresz-
cie zy¢ — 12 krokéw ku petni zycia” zadomowit sie w Polsce i przyniést wiele dobrych owo-
cow. Coraz wiecej grup zwigzanych z chrzescijanskg wizjg cztowieka i $wiata pracowato
w oparciu o ten podrecznik umozliwiajgcy szanse osobistej przemiany psychicznej i du-
chowej dla uczestnikéw, ktorzy zgtosili sie do grup, aby skorygowac wtasne btedy i wejsc
na droge gtebokiej przemiany zycia. Tym, co stanowito niezaprzeczalng wartos¢ i szcze-
go6lng pozycje wsrdéd wielu innych programéw, warsztatéw i strategii psychoterapeutycz-
nych, byto odniesienie do wartosci chrze$cijanskich, do tekstéw biblijnych i inspiracji teo-
logicznych. Uznanie znaczgcej roli dziatania Boga w procesie dokonujacej sie przemiany
stanowito i stanowi istotny i specyficzny rys tego programu.

Praca osobista i w grupie dotyczyta nie tylko sfery psychologicznej, postrzegania
i rozumienia siebie i $wiata, emociji, decyzji, zachowania, ale takze sfery osobistej relacji
do Boga, uznania Jego realnego wptywu na ludzkie zycie. Ta dwutorowos$¢ pracy: osobisty
wysitek przemiany i otwartos¢ na dziatanie taski Bozej, okazata sie strategig niezwykle
skuteczng. Nie dziwi zatem duzy wzrost zainteresowania tym programem i zapotrzebo-
wanie na grupy wedrujgce chrzescijanskg drogg 12 krokéw ku petni zycia. W programie
tym uczestnicy podgzajg w kierunku madrosci ujawniajgcej sie w umiejetnosci odréznienia
tego, na co majg wptyw, od tego, na co tego wpltywu nie majg — zgodnie z modlitwg o pokdj
ducha: ,0 Boze, uzycz mi pogody ducha, abym godzit sie z tym, czego nie moge zmienic,
odwagi, abym zmieniat to, co moge zmienic i mgdrosci, abym odrdzniat jedno od drugiego”.

" Podrecznik wydany w Polsce jest ttumaczeniem niemieckiej wersji ,Endlich Leben! Heilung, Veranderung, Gelassen-
heit. Das 12-Schrotte-Programm. Ein Arbeitsbuch fiir Kleingruppen’”. Brunnen Verlag Giessen - Basel 2001, dla ktérej zro-
dtem byto opracowanie ,The Twelve Steps — A Spiritual Journal” Copyright 1988, 1994 RPI Publishing, Inc. Por.:,Wreszcie
zy¢ — 12 krokéw ku petni zycia” Ptock 2004, s. 21 185.

2 Por. https://www.12krokow.com.pl



Autorzy pierwszego wydania ksigzki ,Wreszcie zy¢” proponowali spotkania po$wigco-
ne omoéwieniu i przepracowaniu kazdego z 12 krokéw podczas spotkan w odstepie dwuty-
godniowym. W Polsce prowadzacy grupy wedtug tego programu czesto praktykowali spo-
tkania co tydzien, a tresci niektorych krokéw przepracowywali nawet przez wiele tygodni.
W nowym, trzecim wydaniu, zawarta jest sugestia cotygodniowych spotkan, przy czym
niektére kroki — o wiekszym nasileniu tresciami psychologicznymi czy teologicznymi sg re-
alizowane przez kilka spotkan. Program obejmuje tgcznie 24 spotkania. Jest wiec mozliwy
do zrealizowania w ciggu roku akademickiego.

Autorzy niniejszej ksigzki, ktéra jest juz trzecig wersjg podrecznika stuzgcego do re-
alizacji programu ,Wreszcie zy¢”, postawili sobie zadanie zmodyfikowania pracy osobistej
i grupowej w kierunku osiggniecia uzdrowienia, przemiany i radosci zycia. Ubogaceni wie-
loletnim doswiadczeniem spotkan w grupach zaproponowali ciekawg, nowg wersje pracy
osobistej i grupowej w realizacji programu 12 krokéw. W stosunku do poprzednich wersji
wprowadzili kilka znaczgcych zmian, ktére jednak majg bardziej charakter metodyczno-for-
malny niz merytoryczny.

Proponowana droga ztozona z 12 krokéw pomaga odnalez¢ spokéj ducha, jest adre-
sowana do osob dotknietych uzaleznieniem lub wspétuzaleznieniem, ale takze do boryka-
jacych sie z réznego rodzaju trudnosciami natury psychicznej i duchowej (depresje, ner-
wice, kryzysy, konflikty wewnetrzne czy zewnetrzne). Niezaleznie od rodzaju probleméw
zyciowych wszystkich tgczy przezywanie stresu i poczucie przecigzenia, ktére wycisnety
pietno na zyciu osobistym i spotecznym.

Dla utatwienia pracy cztonkom grup ,Wreszcie zy¢” autorzy postuzyli sie obrazem
drzewa, ktére ma korzenie, pien i konary, kwiaty i owoce, rozwija sie w okreslonym klima-
cie. Metafora drzewa jest zdaniem autoréw podrecznika zywa, klarowna i mocna, ponie-
waz skupia w sobie wiele mgdrosci psychologicznych i duchowych. Z jej pomocg mozna
wyjasni¢ procesy wzrostu, bo spaja prace nad widocznymi sposobami zachowania i ich
skutkami (owocami) oraz prace nad niewidocznym zyciem duchowym i logikg naszej du-
szy, a wiec nad tym wszystkim, co rozgrywa sie ,pod ziemig”. Wykorzystujgc schemat
w postaci rysunku drzewa uczestnicy spotkanh mogg oceni¢ osobiste postepy poczynione
w realizacji zaproponowanego tu programu. Celem pracy ukazanym w obrazie drzewa jest
osiggniecie zdrowej kondycji ujawniajgcej sie w obrazie drzewa ze stabilnym pniem, owo-
cujgcymi konarami i gateziami, ktére wydajg smakowite owoce.

Pomocne i wartosciowe w prezentowanej tu nowej wersji programu ,Wreszcie zyc¢”
jest zawarte w podreczniku Swiadectwo czterech oséb wedrujgcych drogg 12 krokdéw
i przezywajgcych na tej drodze rézne trudnosci i fascynacje. Nina, Ewa, Tomasz i Kry-
stian — to osoby, ktére opowiadajg o osobistych doswiadczeniach zyciowych zebranych
w ramach programu 12 krokéw. Ich swiadectwa sg bardzo pomocne dla uczestnikow pro-
gramu ,Wreszcie zy¢”, stanowig dla nich odniesienie do witasnych przezy¢, dajg okazje
do zweryfikowania wtasnych postaw i wzmacniajg odwage dla dokonania skutecznej zmia-
ny koniecznej dla pozytywnego rozwoju osobistego.



Uczestnicy spotkan realizujg konkretne osobiste zadania zwigzane z programem.
W ramach spotkan grupowych dzielg sie swoim doswiadczeniem, trudnosciami i radoscia-
mi z odkrywanej prawdy i odwagi wychodzenia z dotychczasowego trudnego potozenia.
Waznym elementem charakterystycznym dla chrze$cijanskiej wersji programu 12 krokéw
ku petni zycia pozostaje odkrywanie znaczenia Bozej taski ksztattujgcej ludzkie zycie.

Warto takze podkresli¢ duszpasterskg warto$¢ prezentowanego tu programu. W ksigz-
ce ,W szkole taski i mitosierdzia™ autorzy zwracajg uwage na fakt, ze w naszych czasach
wzrosta u ludzi potrzeba prowadzenia zdrowego, wiasciwego, zgodnego z Ewangelig zycia
psychicznego i duchowego. Dlatego realizacja programu ,Wreszcie zyé” moze stanowi¢
szanse skutecznych oddziatywan duszpasterskich ukierunkowanych na ludzi przezywaja-
cych kryzysy i konflikty, ulegajgcych uzaleznieniom, nerwicom, zaburzeniom osobowosci,
cierpigcym z powodu utraty sensu zycia.

Po zapoznaniu sie z zawartym w tym podreczniku materiatem zywie nadzieje, ze
nowa, zaproponowana forma spotkan z symbolikg drzewa, zainteresuje wiele srodowisk
chrzescijanskich. Moze okazac sie bardzo cenna, zwtaszcza dla osob, ktdére po przej-
Sciu 12 krokdw ku petni zycia, majg pewien niedosyt i potrzebe pogtebienia swoich przezy¢
i chciatyby powtdrzy¢ ten cykl spotkan.

ks. Romuald Jaworski

3 G. Herrendorf, H. Seekamp, K. Prentzel, ,W szkole taski i mitosierdzia. Grupy 12-krokéw jako szansa chrzescijanskiej
pomocy duszpasterskiej”. Ptocki Instytut Wydawniczy. Ptock 2011.



