Wiasnie dzis

Wiasnie dzi$ przezyje dzien dobrze, nie probujac natychmiast rozwigzac
moich wszystkich problemoéw. Jestem w stanie czyni¢ przez dwanascie
godzin to, co przeraza mnie, gdy pomysle, ze miatbym znosi¢ przez cate
zycie.

Wiasnie dzis bede szczesliwy: sprobuje w ten sposdb pokazaé, ze racje miat
Lincoln, mdwigc: ,Ludzie sq na tyle szczesliwi, na ile sobie pozwolg”.
Wiasnie dzi$ dostosuje sie do tego, co jest, a nie bede prébowac naginac
wszystkiego do moich wiasnych zyczen. Przyjme "los" taki, jaki mi ten dzien
przyniesie i postaram sie do niego dostosowac.

Wiasnie dzis sprobuje ¢wiczy¢ moj umyst. Naucze sie czegos uzytecznego.
Nie bede préznowac. Przeczytam co$, co wymaga wysitku umystu
i koncentracji uwagi.

Witasnie dzi$ bede sie doskonali¢ duchowo trzema sposobami:
- wyswiadcze dyskretnie komus cos$ dobrego (gdyby ta osoba dowiedziata
sie o dobrym uczynku, to nie bedzie sie on liczyt);
- wykonam przynajmniej dwie rzeczy, na ktére nie mam ochoty;
- sprobuje nie okazac, ze moje uczucia zostaty zranione, moge czud sie
dotkniety, ale dzi$ tego nie okaze.

Wiasnie dzis§ bede zgodny z otoczeniem. Postaram sie wygladaé¢ jak
najlepiej, ubiore sie odpowiednio, bede moéwi¢ spokojnym tonem, bede
uprzejmy i nie bede nikogo krytykowac. Postaram sie nie doszukiwa¢ wad,
nie bede ulepszac nikogo, ani nikim kierowac z wyjatkiem siebie samego.
Wiasnie dzis bede miat plan dziatania. Moze nie bede trzymat sie go scisle,
ale bede go miat. Uchroni mnie to od pospiechu i niezdecydowania.

Znajde spokojne pot godziny tylko dla siebie i odpreze sie. Postaram sie
wtedy popatrze¢ na moje zycie w nowy sposob.

Witasnie dzis pozbede sie obaw. Przede wszystkim nie bede sie ba¢ cieszy¢
tym co piekne. Sprébuje zaufa¢, ze to, co ja daje sSwiatu, wrdéci do mnie
z powrotem.

Zostaw - oddaj Bogu

Kazdy dzien jest peten problemdéw czekajacych na rozwigzanie. Kiedy
zauwazysz, ze Twoje zdenerwowanie zamienia sie w catkowitg
wewnetrzng rozterke, a rozterka w panike, poniewaz wszystkie dawne
obawy powracajg ze wzmozong sitg - jest to sygnat, aby sie zatrzymac
i zwrdci¢ do Boga. Nie jestes wéwczas w stanie uczyni¢ nic rozsadnego, ale
przekonasz sie, ze Bdg dostarczy Ci sity i madrosci, jesli poddasz Mu sie
sam, z wtasnej woli.



Najwazniejsze - najpierw

Wiele naszych rozczarowan i kiopotow wynika z tego, ze nie mozemy dac
sobie rady z naszymi obowigzkami i problemami i rozwigzywac ich po kolei,
weditug ich waznosci. Konieczna jest dyscyplina wewnetrzna, aby umiec
odtozy¢ na pdzniej to, co mamy chec zrobi¢ najpierw, a zajac sie tym, co
musi by¢ zrobione od razu. Rezultat takiej dyscypliny jest zadowalajacy;
widzimy, ze naprawde cos osiggneliSmy, mamy poczucie zwyciestwa, gdyz
zrozumielismy, ze taki sposdb postepowania jest celowy i wartosciowy.

Zyj i daj zy¢é!

To upomnienie jest nam czesto potrzebne! Musimy zda¢ sobie sprawe
z tego, ze nie jesteSmy wystarczajaco madrzy, aby ciagle krytykowac
i osadzac innych na podstawie tego, jak sie zachowujg i jak postepuja.
Jedynym naszym obowigzkiem i celem powinno by¢ zmienianie naszego
wiasnego postepowania i charakteru. Kazdy ma prawo do osobistego
punktu widzenia, ale nie ma prawa narzucac¢ go innym! Jezeli wynikajq
réznice zdan - staraj sie by¢ bezstronny.

Powoli, lecz pewnie

Kiedy obarczony problemami i ktopotami przytaczysz sie wreszcie do grupy
Al-Anon, zobaczysz po raz pierwszy promien nadziei. Moze to sktoni¢ Cie do
usitowania "zrozumienia wszystkiego od razu". Myslisz: "gdyby tylko
nauczy¢ sie tej tajemniczej formuty, ktéora tak szybko pomaga innym".
Jednak nie jest to wcale "tajemnicza formuta", ale filozofia zycia, ktdérg
trzeba z wolna i cierpliwie studiowac, aby zrozumiec¢ nie tylko umystem, ale
i catym sercem - powoli, lecz pewnie. Jezeli umystem wolnym od troski
sprébujesz skupic¢ sie na kazdym problemie, stopniu, spotkaniu, wéwczas
to, co ci jest w tym czasie potrzebne, dotrze do Twojej Swiadomosci duzo
tatwiej, niz gdybys byt peten pospiechu i wewnetrznej rozterki. Powoli, lecz
pewnie.

Dzieki tasce Bozej!

Kiedy jesteSmy rozgoryczeni i zawiedzeni zachowaniem alkoholika, dobrze
jest sobie przypomniec, ze ciezar cierpienia i rozpaczy, jaki go przyttacza
nie jest jego wiasnym wyborem. Gdyby nie taska Boza, my sami
moglibysmy staé¢ sie ofiarami tej choroby! Badzmy wdzieczni za
btogostawienstwo trzezwosci i starajmy sie pomodc alkoholikowi
w odnalezieniu tego btogostawienstwa takze dla niego.




Modlitwa o pogode ducha

Boze!

Daj mi pogode ducha,
abym zgadzat sie z tym,
czego nie moge zmienic;
odwage,

abym zmieniat to,

co zmieni¢ moge,

i madrosé,

abym umiat odréznic
jedne sprawy od drugich.

Modlitwe te najczesciej odczytuje sie na mityngach grupowych, a takze
analizuje sie jg podczas grupowych dyskusji. Dla poszczegdlnych osdb jest
ona rowniez natchnieniem do codziennej medytaciji.

Deklaracja Al-Anon

Niech sie zacznie ode mnie.

Jezeli ktokolwiek gdziekolwiek potrzebuje pomocy,
niech zawsze napotka wyciggnietg do siebie dton

- Al-Anon i Alateen.

Niech to bedzie moja dton.

I niech sie zacznie ode mnie.



