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Praca nad Krokiem Czwartym
Anonimowych Narkomanoéw

., Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny”.

Ten przewodnik stworzono jako pomoc do pisania obrachunku
w Kroku Czwartym. Niezmiernie waznejest, aby$my pracowalinad
nim ze sponsorem ze Wspolnoty NA. Jesli jeszcze go nie masz, tojest
to dobry moment, aby znalez¢ kogos, kto poprowadzi cie w pracy
nad Krokami. Po samodzielnym przeczytaniu tego przewodnika
sugerujemy, abys$ przeczytat go ponownie ze swoim sponsorem,
zanim zaczniecie prace nad Krokiem Czwartym. Bardzo pomocne
bywa tez korzystanie z innej literatury NA, uczeszczanie na mityngi,
na ktdrych pracuje si¢ nad Krokami, w celu zdobycia jak najwigkszej
ilosci informacji na temat Kroku Czwartego. Istnieje wiele metod
pisania osobistego obrachunku, ale nie ma jednej uniwersalnej dla
kazdego. Ten przewodnik opisuje doswiadczenia, site i nadzieje
wielu uzaleznionych, ktdrzy odnalezli droge zdrowienia w NA.
Niezaleznie od metody nasz Krok Czwarty bedzie skuteczny, jesli
bedziemy gruntowni i odwazni.

Gruntowni i odwazni

Krok Czwarty wymaga od nas, aby$my byli gruntowniiodwazni.
Jestesmy proszeni o doktadne spojrzenie nasamych siebieinasamoo-
szukiwanie, ktérego uzywaliSmy, aby ukry¢ przed soba prawde.
Zagladamy do wnetrza tak, jak bySmy wchodzili do ciemnego domu
z jedna Swieca, ktdra pokazuje nam droge. Idziemy do przodu po-
mimo naszego oporu i leku przed nieznanym. Musimy miec¢ che¢,
by rozjasnic¢ kazdy kat w kazdym pokoju naszego umystu tak, jakby
nasze zycie od tego zalezato, poniewaz tak naprawde zalezy.

To, czego tutaj poszukujemy, to catkowity i pelny obraz wiasnej
osoby. Odkrylismy, ze do tego niezbedna jest uczciwo$¢ —uczciwosc¢
w przygladaniu si¢ naszym zachowaniom, uczuciom, myslomimo-
tywom, niezaleznie od tego, jak mato wazne moga nam si¢ wydawac.
Uczciwos¢ wobec samego siebie jest najwazniejsza, gdyz pomaga
nam odkry¢, w jaki sposob choroba wplyneta na nasze zycie. Przy-
gladalisSmy sie naszemu znieksztalconemu obrazowi wtasnego ja,
nie widzac nigdy catego od razu. Teraz, zapewne po raz pierwszy



w zyciu, zaczniemy widzie¢ samych siebie takimi, jacy naprawde
jestesmy, a nie takimi, jakimi byliSmy we wtasnych wyobrazeniach
lub fantazjach. Im bardziej kompletny i doktadny jest ten obraz, tym
wigcej wolnosci dostaniemy.

Chcemy tu takze podkresli¢, ze bycie gruntownym to nie to
samo, co bycie idealnym. Nie mozna idealnie przepracowac Kroku
Czwartego. Pracujemy nad nim najlepiej, jak potrafimy, aby by¢
najbardziej gruntowni, jak to mozliwe. Ze skrupulatnoscia i wy-
trwato$cig piszemy tak uczciwie, jak tylko potrafimy. Oczekiwanie
perfekcji od siebie moze czasem spowodowac zaprzestanie pisania
Kroku Czwartego. Moze nawet kiedys$ styszeliSmy od kogos: , Je-
$li nie zrobisz gruntownie swojego obrachunku, bedziesz znowu
bra¢”. Ale tu powrdémy do Kroku Trzeciego i zaufajmy Bogu bez
zastrzezen. Jedli sie skoncentrujemy si¢ na naszym leku, Ze nasz
obrachunek nie bedzie wystarczajaco dobry, lub zamartwianiu sig
tym, co powie nasz sponsor, kiedy si¢ z nim podzielimy, mozemy
nigdy nie zaczac¢. To nie jest ostatni obrachunek, ktéry napiszemy.
Nie mamy napisac bestsellera, a jedynie zacza¢ go z uczciwoscia
i by¢ tak gruntowi, jak tylko potrafimy. Nauczylismy sie w Kroku
Trzecim zaufania do Boga. Teraz mozemy by¢ odwazni i pisa¢ praw-
de. Praca nad Krokiem Czwartym jest zaréwno wyzwalajacym, jak
i gojacym procesem. Uwierzylismy w milujacego Boga i ufamy, ze
to, co piszemy, bedzie dokfadnie tym, czym ma by¢, jezeli bedziemy
naprawde gruntowni i odwazni.

Obrachunek moralny

W Kroku Czwartym mamy za zadanie zrobic obrachunek moralny.
Kiedy po raz pierwszy ustyszeliSmy stowo moralny, niektorzy z nas
mogli mylnie zrozumie¢ znaczenie tego stowa, a inni wcale go nie
rozumieli. Wartosci moralne to zasady, zgodnie z ktérymi zdecydo-
walismy sie zy¢dzi$, wnaszym zdrowieniu. Celem tego przewodnika
nie jest zdefiniowanie moralnosci ani okreslenie zasad moralnych,
ktorymi inni ludzie powinni si¢ kierowac¢ w zyciu. Uznajemy, iz
kazdy z nas posiada swoje wlasne wewnetrzne wartosci. Mozemy
zdecydowad, ze dobro jest tym, co posiada sile wyzwolenia w nas
tego, co najlepsze, i potwierdza nasze zdrowienie, a zfo jest tym, co
posiada site wyzwolenia w nas tego, co najgorsze i dziala przeciw
naszemu zdrowieniu.

Spojrzenie na nasze uczucia takze moze by¢ bardzo pomocne.
Przy pisaniu naszego Kroku Czwartego bedziemy sie przygladali
nie tylko temu, co zrobilisSmy, ale takzZe temu, jak si¢ czuliSmy. Nasze
morale mogtoby¢nie do konca wazne lub okreslone, alenawet w na-
szym czynnym uzaleznieniu jakies morale mieliSmy. W sytuacjach,
w ktdrych czuli$my sie¢ zle lub czuli$my, ze cos bylo nie w porzadku,
prawdopodobnie postepowalismy niezgodnie z naszymi zasadami
moralnymi lub nie bylismy w stanie ich przestrzegac.

Kiedy to zrozumielismy, uswiadomilismy sobie, w jaki sposéb
Krokitacza si¢ z tym tematem. Zaczelismy dostrzegad wyraznie istote
naszych btedow. To oznaczato cos wigcej niz tylko to, ze robilismy
zte rzeczy. Oznaczato to dostrzezenie, poprzez dany btad, jego is-
toty. Jedli na przyktad ukradliSmy pienigdze naszym rodzicom, aby
kupi¢ narkotyki, byl to btad. Co bylo istota tego btedu? Istota tego
btedu byta nasza koncentracjana sobie, naszlek, nasza nieuczciwosc¢
i brak zyczliwosci. ByliSmy skoncentrowani na sobie, chcac czegos
kosztem innych. BaliSmy sig, ze nie dostaniemy tego, czego chce-
my. ByliSmy nieuczciwi w tym, ze wzieliSmy pieniadze bez wiedzy
i zgody drugiej osoby. ByliSmy niezyczliwi, gdyz zrobilisSmy co$, co
skrzywdzilo drugiego cztowieka.

O nas samych

Wazne jest, aby pamieta¢, Ze to jest nasz wtasny obrachunek. To
nie miejsce na zapisywanie win ani ztych uczynkéw innych. Kiedy
w ten sposob patrzymy na nasze zycie, widzimy, ze istota naszych
btedéw, nasze wady charakteru, sa naszymi cechami, ktore staja
w opozydji do wartosci duchowych. Zatem nasz obrachunek staje
sigprocesem odkrywania, w jaki sposéb nasze wady charakteru
powoduja, nie tylko u nas, ale i u innych, bél i dyskomfort i w jaki
sposob nasze nowe zycie, oparte na Programie Dwunastu Krokow,
moze nam przynies¢ pogode ducha, komfort i szczescie. Poprzez
prace nad Krokiem Czwartym odkrywamy, co staje nam na drodze,
a co dziala dla naszego dobra.

Ogdlne wskazowki

Kiedy jesteSsmy gotowi rozpoczac prace nad Krokiem Czwartym,
prosimy Boga o pomoc w byciu gruntownymiiodwaznymi podczas
tego obrachunku. Niektdrzy znasnawet pisza na poczatku modlitwe.



Najwazniejsze jest, abysmy usiedli i zaczeli pisaé. Kiedy zaczna sig
pojawiac¢ uczucia, musimy by¢ gotowi stawi¢ im czota i wytrwac
w pisaniu. Niektore z nich moga by¢ niewygodne czy burzace
spokoj, ale niezaleznie od tego, co bedzie si¢ dziato, pamigtajmy, ze
Bdg jest z nami. Mozemy czuc satysfakcje z podjecia pozytywnych
dziatan dlanaszego zdrowienia. Prosimy mitujacego Boga, aby nam
pomogtistaramy sie pamietad, ze to, co piszemy, jest pomiedzy nami
a Bogiem, jakkolwiek go pojmujemy.

Nastepujacy zarys zapewnia nam strukture potrzebna do sa-
moanalizy. Zawiera on podstawowe elementy, ktdrych uzywamy
w naszym obrachunku. Aby zapobiec znalezieniu si¢ w martwym
punkcie, pamietaj, zeby utrzymywac staty kontakt ze swoim spon-
sorem. Oto kilka pomocnych sugestii:

1. Trzymaj sie zarysu i pracuj nad jedna czescig na raz.

2. Zostaw sobie szeroki margines, aby mie¢ miejsce na notatki
lub mysli, ktére moga sie pojawic¢ w trakcie pisania.

3. Nie wymazuj, niczego nie skreslaj ani nie zmieniaj w swoim
obrachunku.

W tym przewodniku znajduja si¢ przyktady réznych pytan,
ktdre sobie zadajemy. Moze sie¢ wydawac, ze niektore z nich ciebie
nie dotycza. Sa one po to, aby ci¢ wspiera¢ w pracy nad twoim
obrachunkiem. Zapisuj sobie kazde pytanie na kartce. Za kazdym
razem gdy odpowiesz ,tak”, wypisz przyklady. Przy kazdej sytua-
qji sprobuj sie zastanowié, gdzie popeknites btad, co toba kierowato
i co byto twoim udziatem.

Kiedy popatrzymy na nasze zachowania przed uzaleznieniem,
w trakcie i po okresie aktywnego uzaleznienia, pojawia si¢ schematy.
Celem gruntownego i odwaznego obrachunku jest wydobycie prawdy
i spotkanie zrzeczywistoscia twarza w twarz. Tym, costaramy si¢ osiag-
nac¢ w Kroku Czwartym, jest nie tylko dostrzezenie, gdzie popetniliSmy
btedy, ale i ujrzenie, jaki byt w nich nasz udziat i w jaki sposéb nadal
powielamy tesame schematy. Towlasnie odkrywanieiidentyfikowanie
siebie pozwala nam uwolni¢ si¢ od naszych wad w kolejnych Krokach.
Mimo Ze uczciwe przyznanie si¢ przed soba do wiasnych bledow
i wad charakteru bywa czasem zawstydzajace czy nawet bolesne, samo
zapisanie tych informacji nie jest w stanie nas skrzywdzic.
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Przeglad pierwszych trzech Krokow. Do tego momentu na pewno
przerobiliscie juz pierwsze trzy Kroki ze swoim sponsorem. Za-
pewniaja one fundament i przygotowanie do naszego gruntowne-
go i odwaznego obrachunku moralnego. Dla wielu z nas pisanie
pierwszych trzech Krokéw byto bardzo wartosciowe. Teraz, zanim
zaczniecie pisa¢ swoj obrachunek, cofnijcie si¢ i przejrzyjcie swoje
pierwsze trzy Kroki. Na tym etapie przypominamy sobie, ze tylko
dzieki Sile Wyzszej, a nie naszej wlasnej sile, mozemy przechodzi¢
przez ten proces bez leku. Zanim zaczniemy pisa¢, wyciszamy sie
przez chwile i prosimy Boga, jakkolwiek go pojmujemy, o odwage
w byciu gruntownymi i nieustraszonymi. Teraz jestesmy gotowi
rozpoczac pisanie naszego Kroku Czwartego.

I  Urazy. Nasze urazy powodowaly, ze czuliSmy dyskomfort.
Wielokrotnie w naszych myslach przezywalismy te same nie-
przyjemne doswiadczenia. ZosciliSmy sienaréznewydarzenia
i przechowywaliSmy wnaszych umystach czarnaliste urazow.
Zatowali$my niewypowiedzianych madrosci i planowalismy
odwet, ktéry mogtby albo nie moglby mie¢ miejsca. Mielismy
obsesje na punkcie przeszlosci oraz przysziosci, i tym samym
pozbawilismy sie kontaktu z terazniejszo$cig. Musimy spisac
te wszystkie urazy, aby zobaczy¢ nasz wlasny udziat w ich
powstawaniu.

A. Sporzqdz liste ludzi, organizacji i koncepcji, do ktérych masz
urazy. Wiekszo$¢ z nas zaczyna od dziecinstwa, ale kaz-
da kolejnos¢ bedzie dobra, jesli lista bedzie kompletna.
Zawrzyjcie wszystkich ludzi (rodzicéw, partneréw,
przyjaciél, wrogoéw, siebie samych itd.), organizacje
i instytucje (wigzienie, policje, szpitale, szkoty itd.) oraz
koncepgje (religie, polityke, uprzedzenia, obyczaje spo-
feczne, Boga itd.), do ktérych czujecie ztosc.

B. Zapisz przyczyne albo przyczyny powstania kazdej z tych
uraz. Przy kazdej urazie przygladamy si¢ powodom

naszej ztosci i tem u, jak to na nas wptynelo. Oto kilka
pytan, ktore pomoga nam zidentyfikowac nasze uczucia:

* Czy czulem sig zraniony z powodu swojej dumy?



* Czy moje bezpieczenstwo lub granice zostaty w jakis
sposob zagrozone?

* Czy zostalem zraniony lub zagrozono mi w moich
osobistych lub seksualnych zwigzkach?

* Czy moje ambicje doprowadzily do konfliktu
z innymi?

Przy kazdej urazie staramy sie dostrzec, gdzie popetnilismy
btad i jaki byl nasz udzial w tej sytuacji. Jak zareagowali-
$my zatem na nasze uczucia w danej sytuacji? Musimy
by¢ na tyle uczciwi, na ile tylko mozemy i odkry¢, ktore
z naszych wad wplynely na nasze dziatania w tej sytua-
qji. Oto kilka pytan, ktdre powinni$my sobie zadac:
¢ W ktérym momencie chciwos¢ albo che¢ wiadzy
motywowaty moje dziatania?

* Do jakich skrajnosci doprowadzatem moje urazy?

* Wjaki sposdb manipulowatem innymi i dlaczego?

* Na ile zachowywalem si¢ samolubnie?

¢ Czy myslatem, ze Zycie jest mi co$ winne?

* Jakie problemy byly spowodowane moimi
oczekiwaniami od innych?

* Jak moje ego i duma ujawnialy sie w tej sytuacji?
* W jakim stopniu kierowat mna strach?

Sytuacje, co do ktérych uwazamy, Ze mamy absolutng racje,
wymagajq glebszej obserwacyi i dyskusji z naszym sponsorem.
Odpowiadanie na te pytania, jak rowniez na inne, ktére
sie do nas stosuja, pozwala nam zidentyfikowac¢ wady
naszego charakteru. Winni$my to uczynic uczciwie, ni-
czego nie ignorujac. Jesli sadzimy, ze inni zachowywali
si¢ zle, powinnisSmy zrozumie¢, Ze nie mozemy wyma-
gac¢ od nich perfekcji. W zdrowieniu nie ma miejsca na
samozadowolenie. Jesli chcemy mie¢ spokdj umystu,
musimy nauczy¢ sie¢ akceptowac innych takimi, jacy sa.

II.

Zwiqzki i relacje. Lista ta bedzie zawierata o wiele wiecej niz
tylko zwiazki seksualne. MielisSmy trudnos$ci we wszystkich
naszych relacjach interpersonalnych. Wiele z naszych wad,
ujawniajac si¢, hamuje nas przed utrzymywaniem zdrowych
lub udanych relagji.

A.

Zr6b liste swoich relacji osobistych. Tu zawrzyj relacje ze
wspotpracownikami, przyjaciétmi, krewnymi, czton-
kami rodziny, sgsiadami itd. Przyjrzyj si¢ pozytywnym
i negatywnym stronom kazdej z nich, bedac uczciwym
w temacie swoich zalet i wad. Nie spedzaj czasu na sku-
pianiu sie na btedach innych. Skupiamy si¢ na wtasnych
btedach i zajmujemy sie obszarami, gdzie dominowat
egocentryzm lub inne wady. Musimy spojrze¢ w glab
i uczciwie oceni¢ nasze pobudki. Analizujemy, na ile
nasze wady, jak np. nietolerancja, sa obecne w naszych
relacjach. Czasem prawdopodobnie odmawialismy in-
nym prawa do wypowiadania sie lub nawet do samego
posiadania opinii i to nastawienie skutkowato obojetnos-
cia, wrogoscia i innymi problemami. MieliSmy potrzebe,
generowana przez lek, , by zawsze miec racje”. ByliSmy
niepotrzebnie krytyczni w stosunku do innych, ale gdy
konstruktywna krytyka byta kierowana w nasza strone,
bylismy niezbyt otwarci. Oto kilka pytan, ktore sobie
zadajemy:
* Kiedy bylem nietolerancyjny w stosunku do innych?
* Kiedy czulem si¢ lepszy od innych?
* Wjaki sposdb wykorzystywalem innych i ich
krzywdzitem?
* Wjaki sposob probowatem sprawi¢, by inni ludzie
czuli sie bezwarto$ciowi?
Innym przykladembedzie uzalanie signad soba. Tojeden
ze sposobow, poprzez ktéry manipulowalismy innymi
dla naszych korzysci. Oddawanie sie uzalaniu nad soba
bylo oczekiwaniem od innych, aby si¢ zmienili lub poddali
naszym zadaniom; bylo szukaniem sposobu na unikanie
odpowiedzialnosci. Zapytajmy siebie:



* W jaki sposob uzalatem si¢ nad soba, aby dostac to,
czego chciatem?

¢ Czy klamatem lub naciagatem fakty? Jesli tak, to
dlaczego?

* Jak, w jaki sposob wpedzatem innych w poczucie
winy?

¢ Jaka role odgrywat mdj egocentryzm i narzucanie
wlasnej woli w relacjach z innymi ludZmi?

¢ Jesli nie dostawatem tego, co chciatem, to czy
stawalem sie lekliwy i czy dziatatem z zazdroscia
lub nieuczciwie?

* Czy bylem tak przejety soba, ze nie widzialem ani
nie rozumialem innych?

Zrob liste swoich zwigqzkéw seksualnych. Moze zawierac

powazne zwiazki lub krotkie romanse, matzonkow,

kochankéw i innych. Odpowiadamy na te pytania do

kazdego z wymienionych zwigzkow:

* Czy manipulowatem i klamatem, aby zaspokoi¢
swoje potrzeby?

* Czy troszczylem si¢ o druga osobe?

* W jak sposob to okazywatem?

* Czy czulem si¢ lepszy lub gorszy od mojego partnera?

e W jak sposob zawodzitem zaufanie, dziatajac pod
wplywem choroby?

* Jak czesto zdarzato mi sie mowié ,tak”, kiedy
chciatem powiedzie¢ ,nie”? Dlaczego?

e Czy koniczylo sie to tym, Ze czulem sie bezwartoscio-
wy, wykorzystywany lub skrzywdzony?

* Czy myslatem, Ze seks mnie , naprawi” i sprawi,
ze wszystko bedzie w porzadku?

* Czy moje zwiazki konczyly sie bdlem i poczuciem
nieszczescia dla mnie i dla innych?

* Jakiego rodzaju partneréw wybieratem dla siebie
w mojej chorobie? Czy tak jest do dzis?

I11.

* Czy seks byt dla mnie czyms, co sprzedawatem lub
wymieniatem?

* Wjaki sposob bytem nieuczciwy w moich
zwigzkach?

* Czy zaspokajatem swoje potrzeby seksualne
kosztem innych?

Niektoérzy znas mieli doswiadczenia seksualne, ktdre nie-
koniecznie wpasuja si¢ w kategorie , relacji”. Powinnismy
napisacotych doswiadczeniachiouczuciach, szczegdlnie
jesli towarzyszyl nam wstyd czy poczucie winy.

C. Przy kazdym zwigzku wypisanym w czesci A i B podsumuj,
jak to wplyneto na ciebie i postaraj sie zidentyfikowac, jakie
wady charakteru wyraznie si¢ ujawniaty. Wiele z naszych
wad niszczy nasze relacje. Jako uzaleznieni, czesto
doprowadzalismy nasze emocje do skrajnosci — prze-
kraczajac wtasciwy punkt. Pisanie inwentury pomaga
nam dostrzec, gdzie uzaleznienie odgrywato wazna role
w naszych dziataniach wobec ludzi, miejsc i rzeczy.

Obsesja na wtasnym punkcie i egocentryzm. Czescia Kroku
Czwartego jest przygladanie sie wlasnej osobie pod katem
autoobsesji. Wiele naszych uczué, a nawet wad charakteru,
powstaje z powodu catkowitej koncentracji na sobie. Jestesmy
jak mate dzieci, ktore nigdy nie dorosty. Podczas naszego
czynnego uzaleznienia, i moze takze w okresie czystosci,
bezustannie koncentrowali$my sie na naszych zachciankach,
naszych potrzebach, naszych pragnieniach. ChcieliSmy mie¢
wszystko bez zadnego wysitku. Nie chcieliSmy pracowac
nad realizacjq pragnien czy placi¢ za to ceny. OdkryliSmy,
ze mieliSmy niesamowite oczekiwania wobec wszystkich
iwszystkiego. ChcieliSmy, aby ludzie, miejscairzeczy dawaty
nam rados¢, zadowolenie i poczucie petni. Teraz, w zdrowie-
niu, odkrywamy, Ze tylko Bog moze zrealizowac to zadanie.

W trakcie naszej pracy nad Krokiem Czwartym przygladamy
sie roznym sytuacjom pod katem tego, co krylo sie za naszymi
dzialaniami. Skupianie sie na naszych uczuciach jest bardzo
pomocne. Wazne jest takze, aby nauczy¢ sie identyfikowac
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uczucia, ktérych mozemy doswiadczaé. Mozemy sprawdzac
stowa w stowniku, Zeby zaczaé rozumie¢, co znacza. Latwo jest
powiedzie¢: ,zle sie czulem z tego powodu”, ale powinnismy
bardziej si¢ zaglebici zrozumied, jakie uczucia nam towarzysza.
W skupieniu na wiasnych uczuciach pomoze ci nastepujaca
lista stow:

poczucie winy wstyd brak tolerancji

uzalanie sie nad sobg uraza ztosc

depresyjnosc¢ frustracja dezorientacja

samotnos¢ niepokdj zdrada

poczucie beznadziei poczucie przegranej lek

wypieranie arogancja poczucie
nieadekwatnosci

A.  Przyjrzyj si¢ kazdemu z uczucé wymienionych powyzej, a takze
pozostatym, ktore zidentyfikowates w swojej inwenturze. Do
uczud najczesciej przez ciebie doswiadczanych wypisz
kilka sytuacji, w ktdrych szczegdlnie sie one pojawiaty.
Przeanalizuj okolicznosci kazdej z tych sytuacji. Wypisz
powody, dla ktdrych czutes si¢ wiasnie tak, a nie inaczej.
Zapytaj siebie:

* W jaki sposob wptyneto na mnie to uczucie?

e Czy to uczucie bylo odpowiednie do sytuacji?

* Czy moje zachowanie bylo odpowiednie do sytuacji?
* O czym mi to przypomniato?

B.  Przy kazdym uczuciu i sytuacji sprobuj zobaczyé, jakq role
odegraty obsesja na wlasnym punkcie i egocentryzm. Zapytaj
siebie:

* Czy w tej sytuacji czutem sie lub zachowywatem
sprawiedliwie wobec siebie?
¢ Czy zachowywatem si¢ samolubnie?

* Jakie miatem oczekiwania wobec siebie i innych?
* Czy nalegalem, by wszystko szto po mojej mysli,
albo wsciekalem sig, kiedy co$ poszto nie tak?

* Jak reagowalem na wiasne uczucia?

IV.  Wstydipoczucie winy. Jedna znajczestszychracjonalizacji, by

nie podejmowac si¢ pracy nad Krokiem Czwartym, sa nasze
~glebokie, mroczne sekrety”. Te sytuacje, ktore spowodowaty
tak wiele wstydu i winy, ktérym nigdy tak naprawde si¢ nie
przygladaliSmy, sa czesto tymi najtrudniejszymi do opisania
i podzielenia si¢. Nieche¢ do zmierzenia si¢ z tymi sytuacjami
moze stanowi¢ blokade w naszym zdrowieniu. Zajmujac sie
wstydemipoczuciem winy, musimy pamietac, ze wiele sytuacji
wydarzylo si¢ z powodu naszej choroby. Wazne jest uswia-
domienie sobie, Ze nie jesteSmy odpowiedzialni za wiekszos¢
rzeczy, ktore zrobilismy pod wplywemuzaleZnienia, jednakze
jestesmy odpowiedzialni za nasze zdrowienie.

Do tego momentu pracy nad Krokiem Czwartym praw-
dopodobnie odkrytes juz poczucie wstydu. To bardzo istotne,
aby kontynuowac przygladanie si¢ tym sytuacjom, poniewaz
uczucia te lezg u podstawy wielu naszych dziatan. Z tego po-
wodu zachecamy cie do bycia tak uczciwym, jak to mozliwe.
Piszemy o sytuacjach, ktére powoduja poczucie winy. Opisu-
jemy takze sytuacje, w ktdrych nie byto naszej winy. Czasem
zaakceptowaliSmy wine za sytuacje, za ktore nie byliSmy
odpowiedzialni. To wazne, aby uwaznie si¢ temu przyjrzec,
tak aby$my zidentyfikowali te uczucia i zobaczyli, jaki moga
mie¢ wplyw na nas dzisiaj.

A. Wazne tez jest, abysmy zidentyfikowali nasze uczucia i wady
charakteru w tym przypadku. Zapytaj siebie:
* Ojakich rzeczach nigdy nikomu nie méwitem?
* Co spowodowato, ze trzymatem w sobie ten sekret?

* Czy byly jakie$ doswiadczenia (np. seksualne,
finansowe, rodzinne czy zwigzane z pracy), ktore
spowodowatly poczucie wstydu, poczucie winy lub
zmieszanie?

e Czy bylem sprawca lub ofiarg fizycznego
wykorzystania/znecania sig?

* Kiedy uaktywnialy si¢ lek badz egocentryzm?

* Dlaczego trzymatem sie tego poczucia winy
i wstydu?

11
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* Jak reagowatem, kiedy sprawy nie toczyly sie
zgodnie z moimi oczekiwaniami?

* Czy obwinialem si¢ za niewlasciwe zachowanie
innej osoby?

* Jak moje poczucie winy i wstydu wptyneto na inne
sfery mojego zycia?

Okresy, w ktorych czulismy sig skrzywdzeni. W wielumomen-
tach w naszym zyciu mogliSmy czud si¢ ofiarami. Moglismy
sie tak czu¢ zwielu réznych powoddéw. Na przyklad niektorzy
z nas jako dzieci byli krzywdzeni fizycznie, psychicznie i/lub
emocjonalnie przez dorostych. ByliSmy ofiarami w pelnym
znaczeniu tego stowa, poniewaz nie mieliSmy sity obronic sie
przez krzywdzeniem. Niestety z jakiego$ powodu wielu z nas
rozwineto nawyk ciaglego reagowania na zycie i postrzegania
naszego $wiata tak, jakby$my byli tymi ofiarami zawsze. Ta
che¢ bycia bezradnym, che¢ bycia ratowanym przez kogos,
bez brania odpowiedzialnosci za siebie, jest definitywnym
przejawem naszej choroby. Obwinialismy innych i zywili-
$my do nich urazy za wszystkie nasze klopoty, niezdolni do
zobaczenia swojego udziatu we wtasnych problemach, trwa-
lismy w btednym kole. Znajdowalismy sie za kazdym razem
w sytuacjach, w ktdrych stawali$my sie ofiarg badz sprawca.

Przygladajac si¢ naszej przesziosci, odkryliSmy, ze
powinnismy sie przyjrze¢, gdzie byliSmy sprawcami,
a gdzie ofiarami w przemocowych sytuacjach. Cierpimy
na autodestrukcyjng chorobe, ktéra wyolbrzymia tego
rodzaju problemy. Podczas pisania naszej inwentury
skrupulatne przyjrzenie si¢ temu tematowi moze okazac
si¢ niezwykle istotne dla naszego zdrowienia. Uczciwe
podejscie do tych sytuacji daje nam nowa perspektywe
i pomaga dostrzec, w jaki sposob sami postawilismy sie na
miejscu ofiary. Dzigki temu procesowi mozemy odnalez¢
wolnos¢ od naszego mysleniaireagowania z punktu widzenia
pokrzywdzonego.

VI.

A.  Odpowiedzmy na nastepujqce pytania:

* Czy czulem si¢ skrzywdzony w jakiejkolwiek
sytuacji, o ktdrej juz pisalem (lub w sytuacjach,
o ktdrych nie pisatem)?
e Jakie mialem oczekiwania wobec swoich rodzicoéw?
* Czy nadal mam takie oczekiwania?

* Jakie byto moje zachowanie w dziecinistwie, jesli co$
nie dzialo si¢ po mojej mysli?

* Jak dzisiaj reaguje, gdy co$ nie dzieje sie po mojej
mysli?

 Jakiego typu zachowania ofiary przejawiam obecnie?

¢ Jakie uczucia przezywam w tych sytuacjach?

* Jaki jest zwigzek pomiedzy moim poczuciem
wartosci a tymi sytuacjami?

* Jaka odpowiedzialno$¢ ponosze za powielanie tego
wzorca?

Lek.Przygladajacsieblizejegocentryzmowi, urazomirelacjom,
zauwazamy, ze lek, watpliwosci i niepewnos¢ lezaty u pod-
staw wiekszosci naszych zachowan. ChcieliSmy tego, czego
chcielismy, wtedy kiedy my tego chcieliSmy, bedac przerazeni
mysla, ze mozemy tego nie dostaé. Najwazniejszy byt jednak
lek, ze nikt o nas nie zadba. Wiele z naszych wad i ich prze-
jawow bylo po prostu nieudolnymi probami zadbania o nas
inasze potrzeby. Przygladajac si¢ temu blizej, odkrywamy, ze
boimy sie prawie wszystkiego. Nasze leki powstrzymywaty
nas od robienia rzeczy, ktére chcieliSmy robi¢, i od bycia tym,
kim chcieliSmy by¢.

A. Robimy liste wszystkich naszych lekow. Przyktadowo:
lek przed nieznanym, lek przed bdlem, lek przed od-
rzuceniem, lek przed byciem porzuconym, lek przed
odpowiedzialnoscia, lek przed zobowiazaniem, lek
przed dorosnieciem, lek przed sukcesem i/lub porazka.
Bali$my sig, ze nigdy nie bedziemy mieli wystarczajaco
duzo rzeczy, ktdre chcieliSmy mie¢, lub Ze stracimy to,
co posiadalismy.
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B.  Odpowiadamy na nastepujqce pytania dotyczqce naszych

lekow:

* Dlaczego mam ten lek?

* W jakich sytuacjach dany lek paralizuje mnie badz
powstrzymuje przed zmiang?

* Czy boje sig, poniewaz czuje, ze moge polegac tylko
i wylacznie na sobie?

* W jaki sposob reaguje na dany lek?

* W jaki sposob objawia si¢ u mnie ten lek obecnie?

Zalety. Przygladalismy si¢ naszym dziataniom oraz uczuciom
i odkrywali$my istote naszych bledow. Teraz nadszedt czas,
aby przyjrzec si¢ naszym zaletom.

Pamigtajmy, Zze nasza inwentura dotyczy zarowno naszych
zalet, jak i wad. Kiedy przygladamy si¢ naszym zachowa-
niom, wazne jest, by przemysle¢, w jaki sposéb chcieliby-
$my je zmienic¢. Nasze zalety pomagaja nam okresli¢ nowy
kierunek. Nabieramy pokory, kiedy uczciwie przyznajemy
sig, ze jesteSmy po prostu ludzmi — ani idealnie dobrymi, ani
idealnie ztymi. Na nasz charakter skiadaja si¢ zalety i wady,
i zawsze jest miejsce na poprawe. Jesli nie potrafimy w sobie
znalez¢ zadnych dobrych cech, musimy spojrzec¢ glebiej. Jesli
bedziemy gruntowni, na pewno odkryjemy jakies zalety.
W zidentyfikowaniu zalet pomoze ci nastepujaca lista:

gotowos¢ odwaga otwarto$¢ umystu

swiadomos¢ Boga cierpliwos¢ pozytywne dziatanie

zyczliwosc¢ dzielenie si¢ zaufanie

czystos¢ opiekuniczo$¢  tolerancja

wiara mitos¢ wdziecznos¢

uczciwosc akceptacja przebaczanie
hojnos¢

Te zalety pokazuja nam, ze nie jestesmy ,ztymi ludZzmi”,
w co poczatkowo wierzyliSmy, i daja nam odwage oraz site,
aby i8¢ dalej. JesteSmy czysci, mamy che¢ do zmiany oraz
rozwoju i podejmujemy pozytywne dzialania w naszym
zdrowieniu. PowierzyliSmy nasza wole i nasze zycie opiece

Sity wiekszej od nas samych i uczymy sie zy¢ wedtug nowych
zasad. Poprzez dalsza prace nad Krokami te postawy i zacho-
wania, ktore nie dziataly na nasza korzys¢ badz nie stuzyly
naszej pogodzie ducha, modyfikuja si¢ i zmieniajg. Staramy
sie¢ budowac szczesliwe zycie w naszym zdrowieniu, a Krok
Czwarty nas do tego przybliza.

A. Napisz akapit o kazdej z wymienionych w czesci VII za-
let. Sprobuj przypomniec sobie sytuacje z przeszlosci
lub terazniejszosci, w ktérych pojawily sie te zalety.
Podaj przyktady sytuacji, w ktorych wykorzystujesz
te zalety dzisiaj. Wazne jest, aby w tej czesci, tak jak
i w pozostalych, niczego nie pomina¢. Jesli bedziesz miat
trudnos¢ ze zidentyfikowaniem ktorejs z tych zalet u sie-
bie, porozmawiaj na ten temat ze sponsorem. Mozesz
takze porozmawiac z czlonkami swojej grupy domowej,
ktorych darzysz szacunkiem.

Zdolnos¢ zidentyfikowania dobroci uinnychjest sama
w sobie zaleta. Nadszedt czas, aby ukierunkowac te
umiejetnos¢ we wlasna strong, czyli by¢ tak zyczliwym
dla siebie, jak bylibysmy dla innych. Odkrywamy, ze
wiele z tych zalet na poczatku to tylko potencjal, dopiero
poprzez nasza praktyke stajq si¢ prawdziwe.

Jakierezultaty uzyskujemy po dokonaniu gruntownego
iodwaznego obrachunkumoralnego? Nasz Krok Czwarty
pomogt nam pozbyc sie iluzji i falszywego postrzega-
nia zycia, rzeczywistosci i nas samych. Swiat fantazji,
w ktorym zyliSmy podczas czynnego uzaleznienia, za-
czyna zanikac, kiedy zaczynamy widzie¢ i akceptowac
zycie takim, jakim jest.

Teraz, kiedy juz odkryliSmy nasze sekrety, nadszedt
czas, aby pozwoli¢ im odejs¢. Poprzez kontynuowanie
pracy nad Krokami zaczynamy zmieniac te wady charak-
teru, ktére rujnowaty nasz spokdj. Widzac istote naszych
btedéw, dostrzegamy, jak bezsilni naprawde jestesmy.
Widzimy, jak jalowe jest Zycie napedzane naszymi wias-
nymi sitami. Pracujgc nad Krokami, zaczynamy wierzy¢
w Site wigksza od nas samych. Uczciwos¢ w Kroku
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Czwartym potwierdzanasz Krok Trzeci, poniewaznama-
calnie widzimy, jakq ogromna ulge dajenam poleganiena
Sile wigkszej od nas samych. Praktykujac duchowe zasady
uczciwosci, otwarto$ci umystu i gotowosci, odkrywamy,
zemiltos¢, akceptacja, tolerancja, wiara, szacunek do siebie
i zaufanie staja si¢ mozliwe. Kiedy zyjemy Programem
Dwunastu Krokow, zaczynamy doswiadcza¢ wolnosci
od przesztosci, od samego siebie i zdobywamy wiedze
o tym, kim i czym naprawde jestesmy. Ten kojacy proces
to wielki krok ku wolnosci. W tym duchu jestesmy go-
towi przejs¢ do Kroku Pigtego, by podzieli¢ si¢ naszym
obrachunkiem z Bogiem i drugim cztowiekiem.

10.

11.

12.

Dwanascie Krokéw
Anonimowych Narkomanoéw

PrzyznaliSmy, Ze jestesSmy bezsilni wobec uzaleznienia,
ze straciliSmy kontrole nad naszym zyciem.

Uwierzylismy, Ze Sita wigksza od nas samych moze przy-
wrdci¢ nam rownowage wewnetrzna.

Podjelismy decyzje, aby powierzy¢ nasza wole i nasze zycie
opiece Boga — jakkolwiek Go pojmujemy.

ZrobiliSmy gruntowny i odwazny obrachunek moralny
swojego zycia.

Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu czlowiekowi istote
naszych bledow.

Bylismy catkowicie gotowi, aby Bog uwolnit nas od wszyst-
kich wad charakteru.

Pokornie prosilismy Go, aby zaradzil naszym niedoskona-
fosciom.

Sporzadzilismy liste wszystkich osob, ktére skrzywdziliSmy
i staliSmy sie gotowi zado$¢uczynic¢ im wszystkim.

Zado$c¢uczynilismy osobiscie tym, wobec ktérych bylo to
mozliwe, z wyjatkiem przypadkdéw, gdy zranitoby to te lub
inne osoby.

ProwadziliSmy nadal obrachunek osobisty, natychmiast
przyznajac sie do popetnianych btedow.

Dazylismy poprzez modlitwe i medytacje do umocnienia
swiadomego kontaktu z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy,
proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site
do jej spelnienia.

Przebudzeni duchowo w wyniku realizacji tych Krokow,
staraliSmy sie nies¢ postanie innym uzaleznionym i stoso-
wac te zasady we wszystkich sferach naszego zycia.

Dwanascie Krokéw Przedruk za zgodq AA World Services, Inc.
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