SPONSORIZARE BIG BOOK

Programul celor Doisprezece Pasi — Ghid Big Book
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INTRODUCERE

Acest ghid acoperad toate dependentele — alcool, droguri, comportamente compulsive. Indiferent de
substanta sau comportamentul care te-a adus aici, Programul celor Doisprezece Pasi functioneaza in
acelasi mod. Oriunde in textul original se foloseste cuvantul ,alcool", poti inlocui cu substanta sau

comportamentul tau compulsiv.

»~Scopul principal al acestei carti este de a aréta altor alcoolici

cum exact ne-am recuperat

— Alcoholics Anonymous (Big Book), p. xvii

,Viata va cépéta un nou inteles. A-i vedea pe oameni cum se vindecad, a-i vedea
cum ies din disperare, a-i vedea pe cei din jur cum se umplu cu spiritul comuniunii

— acestea sunt experiente pe care nu trebuie sa le ratezi."”

— Big Book, p. 89




Vei deveni Sponsor!

Da — tu vei deveni sponsor. A-i ajuta pe altii este piatra de temelie a recuperarii tale. Nu poti pastra
ceea ce ai daca nu dai mai departe. Acest ghid te va pregati sa treci prin cei Doisprezece Pasi cu un alt

om dependent, folosind Cartea Mare (Big Book) ca text de baza.

De retinut:

Acest ghid este un instrument, nu o inlocuire a Big Book-ului. Citeste Big Book-ul! Fiecare referinta

de pagina te trimite direct la text. Ghidul doar organizeaza si clarifica procesul de lucru cu Pasii.

Principiile care stau la baza acestui program sunt simple:
1. C& suntem dependenti si cd nu ne putem gestiona propriile vieti.
2. C3 probabil nicio putere omeneasca nu ne-ar fi putut elibera de dependenta.

3. Ca Dumnezeu — asa cum il intelege fiecare — poate si vrea si ne ajute, daci este ciutat.

PASUL 1

,Am admis ca suntem neputinciosi in fata alcoolului
(drogurilor, comportamentului compulsiv) — ca vietile noastre
devenisera de negestionat."

Referinte Big Book: p. 1-43 (Povestea lui Bill, Opinia Doctorului, Mai multe despre Alcoolism)

Sectiunea de Identificare

Tnainte de a lucra Pasul 1, este important s& te identifici ca alcoolic / dependent. Nu trebuie s te
convinga nimeni — trebuie sad ajungi singur la aceasta concluzie. Citeste capitolele de inceput ale Big

Book-ului si intreaba-te: , Este povestea mea?"

Alergia Corpului — Fenomenul Poftei



Big Book-ul descrie dependenta ca o alergie a corpului combinata cu o obsesie a mintii. Odata ce
introducem substanta in corp, se declanseaza un fenomen de poftd (craving) care ne face imposibil sa ne

oprim. Nu este o chestiune de vointa — este o reactie fizica anormala.

»,Ne-am dovedit a fi in posesia unei alergii la alcool in corp, cuplata cu o obsesie a

mintii care ne condamné la o moarte de betie sau la nebunie."”

— Opinia Doctorului, Big Book

Analogia Inecului si a Busteanului

Imagineaza-ti un om care se iheacd in mijlocul oceanului. Pe apa plutesc tot felul de busteni — lucruri de
care se agata: vointa proprie, promisiuni, relatii, medicamente, terapii, religie, schimbarea locuintei,
schimbarea partenerului. Se agata de un bustean, se simte bine o vreme, apoi busteanul se scufunda. Se

agata de altul. Acelasi rezultat.

Fiecare bustean pare a fi solutia, dar niciun bustean nu este o barca. Programul celor Doisprezece Pasi

este barca. Nu un bustean mai mare — ci un vas complet diferit.

Lista Busteanului si Lista Pierderilor

Completeaz cele doud coloane de mai jos. in stinga — toate lucrurile pe care le-ai incercat ca s

controlezi sau opresti dependenta (bustenii). in dreapta — tot ce ai pierdut din cauza dependentei.

LISTA BUSTEANULUI (Ce am incercat ca sa LISTA PIERDERILOR (Ce am pierdut din cauza
controlez/opresc) dependentei)

Vointa proprie / determinare Timp (ani, decade)

Promisiuni solemne Familie / relatii apropiate

Hotarari de Anul Nou Casnicie / partener de viata

Juraminte pe copii increderea copiilor

Controlul consumului (doar bere, doar weekendul) Sanatate fizica

Schimbarea tipului de substanta Sanatate mintald / stabilitate emotionala
Schimbarea locuintei / a orasului Locul de munca / cariera

Schimbarea partenerului Bani / economii



LISTA BUSTEANULUI (Ce am incercat ca sa

controlez/opresc)

Schimbarea anturajului

Exercitii fizice / sport

Diete / alimentatie sanatoasa
Terapie individuala

Terapie de grup

Terapie de cuplu / familie
Psihiatru / medicamente psihiatrice
Medic de familie

Rehab / centru de tratament
Detox spitalicesc

ntalniri AA / NA / alte grupuri
Schimbarea sponsorului

Citirea cartilor de self-help
Religie / biserica

Rugaciuni

Meditatie / yoga

Hipnoza

Acupunctura
Suplimente / vitamine

Baut doar acasa

Baut doar in companie
Numararea paharelor

Perioadele de abstinenta , la sec"
Recompense / sisteme de motivare

Amenintarile familiei

Intrebari de Diagnostic

Raspunde sincer la urméatoarele intrebari (da / nu):

LISTA PIERDERILOR (Ce am pierdut din cauza

dependentei)

Casa / locuinta

Masina / permisul de conducere
Reputatia / respectul celorlalti
Respectul de sine

Demnitatea

Libertatea (inchisoare, restrictii)
Custodiere / dreptul la copii
Prieteni adevarati
Oportunitati profesionale
Educatie / studii

Hobby-uri si pasiuni

Liniste sufleteasca

Somn odihnitor

Credinta in sine

Credinta in Dumnezeu
Integritate personala
Functionare sexuala normala
Apetitul / greutatea corporala
Aspectul fizic

Ambitiile / visurile
Capacitatea de a iubi
Capacitatea de a fi iubit
Siguranta financiara

Claritatea mentald / memoria

Ratiunea / judecata sdanatoasa



intrebare Da
Ai pierdut vreodata timpul din cauza consumului de substante?

Ai baut/consumat vreodata singur(a)?

Ti-a afectat dependenta reputatia?

Ai simtit vreodata remuscari dupa consum?

Ai avut probleme financiare din cauza consumului?

Ai neglijat vreodata bunastarea familiei din cauza consumului?

Ai consumat vreodata dimineata pentru ,a-ti reveni"?

Ti-a afectat dependenta eficienta la munca?

Ai avut probleme cu legea din cauza consumului?

Ai fost vreodata internat(a) intr-un spital din cauza consumului?

Daca ai raspuns ,da" la 3 sau mai multe intrebari, exista motive serioase de ingrijorare.

Instructiune Pasul 1

VESTEA REA:

Nu

Esti alcoolic/dependent. Suferi de o boala cronica, progresiva si potential fatala. Nicio putere umana

— inclusiv a ta — nu te poate elibera de aceasta dependenta. Bustenii nu functioneaza. Ai dovedit

asta in repetate randuri.

VESTEA BUNA:

Exista o solutie! Mii de oameni s-au recuperat din aceasta boala aparent fara speranta, iar tu poti fi

urmatorul. Solutia se gaseste in Pasii care urmeaza.



Instructiune: Citeste Big Book, p. 1-43. Completeaza Lista Busteanului si Lista Pierderilor de mai sus.

Discuta cu sponsorul tau. Cand esti convins(a) ca esti un(o) dependent(a) adevarat(a), treci la Esentialele

Recuperarii.

ESENTIALELE RECUPERARII

Referinta Big Book: p. 58

»Rareori am vazut esuénd o persoana care a urmat cu temeinicie calea noastra.
Cei care nu se recupereaza sunt oameni care nu pot sau nu vor sa se dedice total
acestui program simplu — de obicei, bérbati si femei care sunt constitutional

incapabili de a fi sinceri cu ei insigi."

— Big Book, p. 58

Cele Trei Elemente Esentiale

Exista trei ingrediente indispensabile pentru o recuperare reusita:

DISPONIBILITATE (Willingness) ONESTITATE (Honesty) DESCHIDERE (Open-
mindedness)

Sa fii dispus(a) sa mergi pana la capat.  Sa fii sincer(a) cu tine si cu Sa fii deschis(a) la idei noi.

Sa faci ceea ce ti se sugereaza, chiar ceilalti. Secretele te tin Ideile tale vechi te-au adus
daca nu intelegi de ce. bolnav(a). unde esti acum.
Statistici

Conform experientei programului:
® 50% din cei care vin in program se recupereaza imediat si raman recuperati.
® 25% se recupereaza dupd cateva recaderi.

® Restul prezinta un anumit grad de imbunatatire.



Conditii pentru o abordare eficienta

Programul functioneaza cel mai bine cand:
4. Persoana si-a epuizat toate celelalte optiuni (bustenii).
5. Persoana este dispusa sa creada ca exista o solutie.
6. Persoana este dispusa sa urmeze instructiuni.

7. Persoana este sincera cu sine si cu sponsorul.

PASUL 2

»Am ajuns la convingerea ca o Putere mai mare decat noi ne-
ar putea reda sanatatea mintala."

Referinte Big Book: p. 44-57 (Noi Agnosticii)

Dilema Lipsei de Putere

Daca Pasul 1 a stabilit cd suntem neputinciosi — ca nu avem puterea de a ne opri — atunci suntem in

fata unei dileme: avem nevoie de putere, dar nu o avem. De unde o putem obtine?

sLipsa de putere a fost dilema noastra. Trebuia sa gasim o putere prin care sa

putem tréi, si trebuia sa fie o Putere mai mare decét noi insine."

— Big Book, p. 45

Dumnezeu in fiecare om

Big Book-ul afirma ca ,,in adancul fiecarui om, femeie si copil se afla ideea fundamentala de Dumnezeu"
(p. 55). Nu ni se cere sa credem intr-un Dumnezeu specific — ci doar sa fim dispusi sd credem ca exista o

Putere mai mare decat noi.



Povestiri ilustrative

Povestea Pestelui: Un peste Tnoata toata viata in ocean si intreaba: ,Unde este apa?" Suntem la fel —

cautam o Putere Superioard care deja ne inconjoara. (Vezi Anexa VI, Nota 3)

Povestea Cainelui: Un caine se uitd la o picturd. Nu vede arta — vede doar vopsea pe panza. La fel, noi
putem sa ratam prezenta divinului daca nu suntem dispusi sa privim dincolo de suprafata. (Vezi Anexa

VII, Nota 4)

Povestea lui Michelangelo: intrebat cum a sculptat Statuia lui David, Michelangelo a rdspuns: ,David era
deja in blocul de marmura. Eu doar am indepartat tot ce nu era David." La fel, Dumnezeu poate scoate la

iveald persoana pe care ar trebui sa o fim — daca 1i permitem. (Vezi Anexa VII, Nota 5)

Intrebarea Pasului 2

Esti dispus(a) sa crezi?
Nu ti se cere sa crezi acum. Ti se cere doar sa fii dispus(a) sa crezi ca exista o Putere mai mare decat

tine care te-ar putea ajuta. Atat. Un singur pas de credinta.

Raspunsul tau: Da [ Nu [

PASUL 3

] . ~n

,Am luat hotararea sa ne incredintam vointa si viata in grija

lui Dumnezeu, asa cum il intelegem noi."

Referinte Big Book: p. 5863

Cele trei idei pertinente

Capitolul ,,Cum functioneaza" prezinta trei idei esentiale:
8. (3 am fost alcoolici (dependenti) si cd nu ne putem gestiona propriile vieti.

9. (& probabil nicio putere omeneascd nu ne-ar fi putut elibera de dependenta.



10.C3 Dumnezeu ar putea si ar vrea sd ne ajute, daci este cautat.

Egoismul — Radacina problemelor noastre

»~Egoismul — egocentrism! Acesta, credem noi, este radacina problemelor noastre.
Condusi de o suté de forme de frica, auto-ingelare, egoism si milé de sine, calcam

in picioare sentimentele altora."

— Big Book, p. 62

Pasul 3 este o decizie — nu o realizare, ci un angajament. Decidem sa ne predam vointa proprie si sa
cautam voia lui Dumnezeu in locul propriilor noastre planuri. Este ca si cum ai lua locul din spate al

masinii si 1l lasi pe Dumnezeu la volan.

Promisiunile Pasului 3

Promisiunile Pasului 3:

,Am fost renascuti." (Big Book, p. 63)

Cand luam aceasta decizie cu sinceritate, experimentam un nou sentiment de putere si directie —

cu conditia sa actionam conform deciziei luate.

Rugaciunea Pasului 3

RUGACIUNEA PASULUI 3

»Dumnezeule, ma ofer Tie — sa faci din mine si cu mine asa cum doresti Tu.
Elibereaza-ma de sclavajul sinelui, ca sa pot face mai bine voia Ta.
Tnldturd-mi dificultétile, ca victoria asupra lor s fie o marturie

pentru cei carora le-as putea fi de ajutor — despre Puterea Ta,




lubirea Ta si Calea Ta de a trai.

Fie ca eu sa fac voia Ta intotdeauna!"

(Big Book, p. 63)

Practica de dimineata

Spune Rugaciunea Pasului 3 in fiecare dimineata, in genunchi daca este posibil. Acest ritual stabileste

tonul zilei: nu eu conduc — Dumnezeu conduce.

PASUL 4

,Am procedat la un inventar moral temeinic si fara teama al

propriei persoane."

Referinte Big Book: p. 63—-71

Cele trei manifestari

Inventarul moral examineaza trei categorii principale de probleme:
11.Resentimentele — furia, améaraciunea, ranchiuna fata de oameni, institutii sau principii.
12. Temerile — toate fricile noastre, rationale sau irationale.

13. Prejudiciile aduse altora — in special in domeniul relatiilor sexuale si personale.

Sistemul cu 5 coloane

Fiecare inventar foloseste un tabel cu cinci coloane:

Coloana 1 Coloana 2 Coloana 3 Coloana 4 Coloana 5
Cine / Ce Dece/CauzaCe Ce afecteazd Ce  Greselile mele / Cum repar /
Persoana, s-a intamplat, de parte din mine Blocajele Care este Puterea Ce
institutia sau ce sunt suparat este amenintata  rolul meu, defectele actiune

principiul implicate



Coloana 1l Coloana 2 Coloana 3 Coloana 4 Coloana 5

corectiva pot

lua
A. Inventarul Resentimentelor
(Big Book, p. 64—67)

Col. 1: Col. 2: Dece/ Col. 3: Ce Col. 4: Greselile mele Col. 5: Cum repar

Cine/Ce Cauza afecteaza

DI. M-a concediat Stima de sine; Egoist — voiam totul in Sa-mi recunosc

lonescu pe nedrept; a securitatea felul meu; Necinstit — nu  greselile; Sa iert; Sa-

(fost sef) vorbit de rau financiara; am recunoscut calitatea mi caut propriile
despre mine ambitiile slabad a muncii mele; Frica  defecte in situatie

— de a fi judecat

Sotia / Ma critica Relatiile Egocentric — nuam Sa fiu prezent

Partenerul constant; personale; ascultat niciodata; emotional; Sa fiu
ameninta cu securitatea Necinstit — am ascuns sincer; Sa-mi cer
divortul; numa emotional3; consumul; Lipsa de iertare prin fapte, nu
intelege orgoliul consideratie cuvinte

Tatal meu  Absent Stima de sine; Mila de sine — m-am Sa accept ca tatal
emotional in relatiile victimizat; Frica —deanu meuafacutcea
copilarie; m-a personale; fi suficient de bun; putut; Sa iert; Sa rup
criticat mereu; securitatea Resentiment vechi ciclul
nu m-a sustinut emotionala neprocesat

Sistemul Condamnare Libertatea Auto-inselare — am Sa accept

judiciar penalad din cauza personal3; crezut ca nu voi fi prins; consecintele; Sa
consumului; stima de sine; Iresponsabilitate — am respect legea; Sa fiu
pierderea ambitiile condus sub influenta recunoscator ca nu
permisului am ranit pe nimeni

B. Inventarul Temerilor

(Big Book, p. 67—68)

»~Am trecut in revista temerile noastre cu atentie. Le-am pus pe hartie, chiar dacé

nu aveau nicio legéatura cu resentimentele.”



— Big Book, p. 68

Col. 1: Col. 2: De ce

Frica ma tem

Frica de Nu voi avea

saracie destui bani; voi
pierde totul

Frica de Oamenii ma

respingere vor abandona

daca ma cunosc
cu adevarat

C. Inventarul Prejudiciilor Aduse (Relatii Sexuale si Personale)

(Big Book, p. 68—70)

Col. 1: Col. 2: Ce am facut

Cine

Ana Am fost infidel; am

(fosta mintit; am disparut

prietend) fara explicatie

Sotia Neglijenta

actuala emotional3; lipsa
de prezenta;
infidelitate
emotionala

Col. 3: Ce
afecteaza

Securitatea
financiara; stima
de sine

Relatiile
personale; stima
de sine;
securitatea
emotionala

Col. 3: Ce
afecteaza

Relatiile

personale; stima

de sine;
securitatea
emotionala

Relatiile
personale;
securitatea
familiei;
increderea

Grila Defectelor de Caracter

Examineaza fiecare defect si noteaza frecventa cu care apare in inventarul tau:

Col. 4: Greselile mele

Lipsa de credinta;
Tncercare de control; Nu
am incredere in
Dumnezeu

Egocentric — totul e
despre mine; Necinstit
— port 0 masca; Frica
— nu las pe nimeni
aproape

Col. 4: Greselile mele

Egoist — am folosit-o;
Necinstit — am mintit
constant; Lipsa de
consideratie

Egocentric — nu am
pus familia pe primul
loc; Frica — de
intimitate; Auto-
inselare

Col. 5: Cum repar

Sa-mi fac datoria si sa
las rezultatele in grija
lui Dumnezeu; Sa fiu
recunoscator pentru
ceam

Sa fiu autentic; Sa am
incredere in proces;
Sa-mi arat
vulnerabilitatea

Col. 5: Cum repar

Scrisoare de scuze
sincere; Sa-mi
recunosc greselile; Sa
nu repet
comportamentul

Prezenta activa;
Comunicare deschisa;
Actiuni concrete de
reparare



Defect de caracter

Egoism / Egocentrism

Necinstea

Frica
Auto-inselarea
Mila de sine
Orgoliul / Mandria
Lacomia

Lenea

Invidia

Intoleranta

Furia / Ranchiuna

Dorinta de control

Instructiune Pasul 4

Manifestare tipica

Totul e despre mine; nu iau in considerare pe
ceilalti

Mint, exagerez, omit adevarul

Evit situatii, oameni, adevarul

Ma mint pe mine Tnsumi; rationalizez

Ma victimizez; cred ca lumea e nedreapta cu mine
Refuz ajutorul; cred ca stiu mai bine

Nu sunt niciodata multumit cu ce am

Evit efortul; aman; caut scurtaturi

Sunt gelos pe ce au altii

Judec pe ceilalti; lipsa de empatie

Retin resentimente; explodez

incerc s3 controlez oamenii si rezultatele

Frecvent?

DaNu

DaNu

DaNu

DaNu

DaNu

DaNu

DaNu

DaNu

DaNu

DaNu

DaNu

DaNu

Exemplu
din
inventar

Instructiune: Folosind tabelele din Anexele IV, V si VI, completeaza-ti propriul inventar moral. Scrie tot

ce-ti vine Tn minte — nimic nu este prea mic sau prea mare. Acest inventar este pentru tine si pentru

Dumnezeu. Fii temeinic si fara teama. Nu edita, nu cenzura, nu rationaliza. Discuta progresul cu

sponsorul tau.

PASUL 5

,Am admis in fata lui Dumnezeu, a noastra si a altui om

natura exacta a greselilor noastre."

Referinte Big Book: p. 72-75



Alegerea persoanei potrivite

Pasul 5 implicd impartasirea inventarului moral cu o alta persoana. Aceasta persoana trebuie sa fie:
® Deincredere — capabila sa pastreze confidentialitatea.
e Intelegitoare — care nu va judeca.

® Experimentata — de preferat un sponsor sau un om cu experienta in Program.

Recomandari profesionale

n unele cazuri, poate fi util s§ discuti anumite aspecte ale inventarului cu un profesionist — preot,

pastor, psiholog, terapeut. Acest lucru este perfect acceptabil si chiar recomandat in Big Book (p. 74).

Promisiunile Pasului 5

Promisiunile Pasului 5 (Big Book, p. 75):

* Tncepem s3 simtim cd putem privi lumea drept in ochi.

* Tncepem s3 avem un sentiment de pace interioara.

* Tncepem s3 simtim prezenta lui Dumnezeu.

* Tncepem si ne simtim parte a lumii — nu mai suntem izolati.

* Stim cum sa castigam iertarea si cum sa o oferim.

Lista de Control — Inventarul Moral

Examineaza fiecare pereche de trasatura negativa (datorie) si trasatura pozitiva (virtute)

corespunzatoare. Obiectivul recuperarii este sa trecem de la coloana din stanga la cea din dreapta.

Nr. Datorie (Defect) -> Virtute (Calitate)
1 Mandrie / Orgoliu - Umilinta

2 Necinstea - Onestitate

3 Frica - Credinta



Nr. Datorie (Defect) -> Virtute (Calitate)

4 Egoismul - Generozitate / Altruism

5 Rabdarea (lipsa de) - Rabdare

6 Invidia - Recunostinta

7 Lenea - Harnicie / Actiune

8 Mila de sine - Acceptare / Recunostinta
9 Ranchiuna / Resentimentul - lertare

10 Lacomia - Multumire / Generozitate
11 Intoleranta - Tolerantd / Empatie

12 Furia - Calm / Serenitate

13 Auto-inselarea - Auto-cunoastere / Luciditate
14 Dorinta de control - incredere / Predare

15 Critica / Judecata - Compasiune / intelegere

PASUL 6

»Am fost pregatiti pe deplin ca Dumnezeu sa ne inlature toate
aceste defecte de caracter.”

Referinte Big Book: p. 76; ,,12 Pasi si 12 Traditii", Pasul 6

Revizuirea Pasilor 1-5

Tnainte de a continua, revizuieste pasii anteriori:

Pasul 1: Am recunoscut problema — sunt neputincios(a).

® Pasul 2: Am gasit o solutie potentiala — o Putere mai mare.
® Pasul 3: Am luat o decizie — sa ma predau.

® Pasul 4: Am identificat obstacolele — inventarul moral.

® Pasul 5: Am impartdsit ceea ce am descoperit cu Dumnezeu si cu un alt om.



Acum ne punem intrebarea: Sunt gata sa las Dumnezeu sa-mi inlature aceste defecte?

De retinut:
,,Cdnd imi apdr defectele, felicitdri — le pot pdstra!"
Daca nu esti dispus(d) sa renunti la un defect, fii sincer(a) in aceasta privinta. Cere-l lui Dumnezeu

disponibilitatea de a fi disponibil(a). Rugaciunea functioneaza chiar si asa: ,Doamne, nu sunt gata sa

renunt la asta, dar te rog sa ma ajuti sa fiu gata."

Instructiune: Citeste Big Book, p. 76. Revizuieste lista defectelor de caracter identificate in Pasul 4.
intreaba-te pentru fiecare defect: ,Sunt pe deplin pregitit(3) ca Dumnezeu si-mi inliture acest defect?"

Fii sincer(a). Discuta cu sponsorul tau.

PASUL 7

»l-am cerut cu smerenie sa ne inlature neajunsurile.”

Referinte Big Book: p. 76

Daca Pasul 6 este pregatirea, Pasul 7 este actiunea — cerem cu smerenie lui Dumnezeu sa ne inlature
defectele. Cuvantul cheie este smerenie — nu umilire, ci o recunoastere sincera a locului nostru in lume

si a nevoii noastre de ajutor divin.

Rugaciunea Pasului 7

RUGACIUNEA PASULUI 7

,Creatorul meu, sunt dispus acum sa ma iei asa cum sunt — cu toate calitatile si defectele mele.
Te rog sa-mi inlaturi fiecare neajuns de caracter care ma impiedica sa fiu de folos pentru Tine si
pentru semenii mei.

Da-mi puterea, pe masura ce ies de aici, sa fac voia Ta. Amin."




(Big Book, p. 76)

Practica de seara

La sfarsitul fiecarei zile, revizuieste-ti ziua:
® Am fost egoist(3)? Necinstit(a)? Am avut resentimente? Am fost infricosat(a)?
® Am fost bun(a) si iubitor(oare) cu ceilalti?
® Ce as fi putut face mai bine?

® Spune Rugdciunea Pasului 7 si cere-l lui Dumnezeu iertare si directie.

PASUL 8

,Am alcatuit o lista cu toate persoanele carora le-am gresit si
ne-am propus sa le despagubim pe toate."

Referinte Big Book: p. 7677

Pasul 8 este despre dispozitie, nu despre actiune. Actiunea vine in Pasul 9. Aici facem lista si ne pregatim

inima.

Lista Persoanelor Lezate — Model

Persoana Ce prejudiciu am adus
lezata

Sotie /Sot/ Am mintit constant despre consum. Am fost absent(d) emotional. Am cheltuit banii
Partener familiei pe substante. Am fost infidel(3) emotional si/sau fizic. Am creat un mediu de
frica si instabilitate acasa. Am neglijat responsabilitatile familiale.

Angajator/  Am lipsit de la munca fara motiv. Am venit sub influenta. Am mintit despre motivele
Colegi absentelor. Am furat (timp, materiale, bani). Am avut performante slabe din cauza
consumului. Am pus in pericol siguranta altora la locul de munca.




Instructiune: Citeste Big Book, p. 76—77. Folosind inventarul din Pasul 4 (Coloana 1 — ,,Cine"), creeaza-ti
lista completd. Adauga orice persoana care iti vine in minte, chiar daca ti se pare ca nu i-ai facut nimic

riu. Intreaba-te: , Sunt dispus(d) s-i despdgubesc pe toti?" Discutd cu sponsorul tiu.

PASUL 9

»Am facut despagubiri directe fata de aceste persoane,
oriunde a fost posibil, cu exceptia situatiilor in care, facand
acest lucru, le-am fi ranit pe ele sau pe altii."

Referinte Big Book: p. 76—-84

Cele patru categorii de despagubiri
1. Resentimente — Rugaciunea lertarii

Pentru fiecare persoana din lista de resentimente, roaga-te in fiecare zi timp de doua saptamani:

RUGACIUNEA IERTARII

,Doamne, te rog binecuvanteaza pe [numele persoanei].
Da-i (da-le) tot ce le-as dori si eu mie.
Te rog sa umpli inimile lor cu pace, prosperitate,

fericire si constiinta prezentei Tale. Amin."

2. Bani / Datorii financiare

Daca datorezi bani cuiva, fa un plan realist de rambursare. Nu promite ce nu poti tine. Chiar si platile

mici, facute regulat, demonstreaza buna-credinta. (Big Book, p. 78)

3. Infractiuni / Probleme penale



Discuta cu sponsorul tau si, daca este cazul, cu un avocat, inainte de a face despagubiri in domeniul
penal.,,Sa nu ne impuscam singuri in picior" — dar nici sa nu evitam consecintele din lasitate. (Big Book,

p. 78-79)
4. Prejudicii sexuale / Relatii

Fii extrem de prudent(d) in aceasta categorie. Scopul este repararea, nu crearea de noi prejudicii. Nu

dezvalui lucruri care ar rani o tertd parte nevinovata. (Big Book, p. 80-82)

Promisiunile Pasului 9

PROMISIUNILE (Big Book, p. 83-84):

1. Vom cunoaste o nous3 libertate si o nou3 fericire.

2. Nuvom regreta trecutul si nici nu vom dori sd inchidem usa in urma lui.

3. Vom intelege cuvantul ,serenitate".

4. Vom cunoaste pacea.

5. Indiferent cat de mult am cdzut, vom vedea cum experienta noastra poate fi de folos altora.
6. Sentimentul de inutilitate si mila de sine va disparea.

7. Vom pierde interesul pentru lucruri egoiste si vom castiga interes pentru semenii nostri.
8. Ciutarea de sine va inceta.

9. intreaga noastré atitudine si perspectiva asupra vietii se va schimba.

10. Frica de oameni si de insecuritate economica ne va parasi.

11. Vom sti intuitiv cum s3 aborddm situatii care altddata ne dadeau de furca.

12. Vom realiza dintr-odata cd Dumnezeu face pentru noi ceea ce noi singuri nu am fi putut

face.

Sunt acestea promisiuni exagerate? Noi credem cd nu. Se implinesc printre noi — uneori repede,

uneori incet. Ele se vor materializa intotdeauna dacd lucrdm pentru ele.



PASUL 10

,Am continuat sa facem inventarul personal si, cand am gresit,

am recunoscut imediat."

Referinte Big Book: p. 84—85

Pasul 10 este practica zilnica a Pasilor 4-9. Nu mai asteptam ca resentimentele, temerile si prejudiciile sa

se acumuleze — le tratam pe loc, in timp real.

Promisiunile Pasului 10

Promisiunile Pasului 10 (Big Book, p. 84—85):

,Nu suntem vindecati de alcoolism. Ceea ce avem este o solutie zilnica, contingenta de intretinerea

starii noastre spirituale."

,Resentimentul, gelozia, invidia, frustrarea si frica ne lovesc mai tare decat pe alti oameni."

,Putem fi in siguranta in fiecare zi, in orice imprejurare."

Inventarul Zilnic

Foloseste tabelul de mai jos pentru a-ti evalua fiecare zi. Marcheaza cu ,, X" daca ai manifestat acea

trasatura in cursul zilei.

Datorii
(Defecte)

Egoism
Necinstea
Resentiment
Frica

Mila de sine

Ma

Mi

J

V. § D

Calitati
(Virtuti)

Altruism
Onestitate
lertare
Credinta

Recunostinta

Ma Mi J V S D



Datorii L Ma Mi J V S D Calitati Ma Mi J V S D
(Defecte) (Virtuti)
Gelozia Apreciere
Mandria Umilinta
Lenea Harnicie
Lacomia Multumire
Intoleranta Toleranta
Nerabdarea Rabdare
Dorinta de Predare /
control incredere
Furia Serenitate
Critica / Compasiune
Judecata

Auto- Luciditate
inselarea

PASUL 11

,Am cautat, prin rugaciune si meditatie, sa imbunatatim

contactul nostru constient cu Dumnezeu, asa cum 1l intelegem

noi, rugandu-ne doar pentru cunoasterea voii Sale fata de noi

si puterea de a o implini."

Referinte Big Book: p. 85—88

Practica de seara (PM)

Tnainte de culcare, revizuieste ziua in mod constructiv:
® Am fost resentimentar(a), egoist(a), necinstit(d) sau infricosat(a)?

® Datorez cuiva scuze?



® Am pastrat ceva doar pentru mine, ce ar fi trebuit discutat imediat cu cineva?
® Am fost bun(a) si iubitor(oare) cu toata lumea?

® Ce as fi putut face mai bine?

® Am fost obsedat(a) de mine insumi (insami)?

Cere iertarea lui Dumnezeu. Hotaraste ce actiuni corective poti lua. Apoi somnul va veni mai usor.

Practica de dimineata (AM)

nainte de a incepe ziua:
® Spune Rugdciunea Pasului 3 si Rugaciunea Pasului 7.
® Gandeste-te la ziua care urmeaza. Cere lui Dumnezeu directie in gandurile tale.
® Cere-l inspiratie, o idee intuitiva sau o decizie.

® Nu te ruga pentru lucruri specifice — roaga-te pentru cunoasterea voii Sale si puterea de a o
implini.

® Relaxeaza-te siia-o usor. Nu te lupta.

Practica din timpul zilei (Mid-day Focus)

Pe parcursul zilei, cand te confrunti cu indecizia, agitatia sau frica:
® Opreste-te. Inspira. Roaga-te: ,Doamne, arata-mi ce vrei sa fac."
® Aminteste-ti: ,,Sunt in grija lui Dumnezeu. Totul va fi bine."

® Actioneazd conform celui mai bun gand pe care il ai — si lasa rezultatul in seama lui Dumnezeu.

Testul: Vointa Proprie vs. Vointa lui Dumnezeu

Vointa Proprie (Self-Will) Vointa lui Dumnezeu (God's Will)

Ce vreau eu? Ce vrea Dumnezeu de la mine?

Cum pot controla aceasta situatie? Cum pot fi de folos in aceasta situatie?
Ce primesc eu din asta? Ce pot da in aceasta situatie?

Ma simt anxios, tensionat, furios Ma simt in pace, calm, serenic



Vointa Proprie (Self-Will) Vointa lui Dumnezeu (God's Will)
Fortez rezultate Accept ceea ce vine

Izolare, secret, rusine Comuniune, onestitate, umilinta

Promisiunile Pasului 11

Promisiunile Pasului 11 (Big Book, p. 87—88):

,Reactiile noastre de sanatate mintala si emotionala — inclusiv capacitatea de a gandi, iubi si
actiona corect — vor fi readuse la un nivel incomparabil mai bun decat cel pe care I-am cunoscut

vreodata."

,Vom fi uimiti inainte de a ajunge la jumatatea drumului."

PASUL 12

»Avand o trezire spirituala ca rezultat al acestor pasi, am

o (4

incercat sa transmitem acest mesaj altor dependenti si sa

practicam aceste principii in toate domeniile vietii noastre."

Referinte Big Book: p. 89-103 (Lucrul cu Ceilalti); p. 569-570 (Trezirile Spirituale)

Trezirea Spirituala

Programul celor Doisprezece Pasi produce o trezire spirituala — o schimbare profunda a personalitatii.
Big Book-ul descrie aceasta ca ,,0 noua stare de constiinta si de existenta" care ne transforma atitudinea

fata de viata.
Semnele unei treziri spirituale includ:
® Un nou interes pentru viata si pentru ceilalti.

® (Capacitatea de a face lucruri pe care singuri nu le-am fi putut face.



® O constientizare a prezentei lui Dumnezeu in viata noastra.
® O noua libertate fata de frica, vinovatie si rusine.

® Dorinta de a fi de folos altora.

Transmiterea Mesajului

Lucrul cu alti dependenti este vital pentru propria noastra recuperare. Nu este optional — este necesar.

»,Nimic nu va asigura atéat de mult imunitatea fata de bauturé precum lucrul intens

cu alti alcoolici."”

— Big Book, p. 89

Promisiunile Pasului 12

Promisiunile Pasului 12 (Big Book, p. 89, 100, 102):

* ,Viata va capata un nou inteles."

* ,Sa vezi pe oameni cum se vindeca, sa-i vezi iesind din disperare, sa-i vezi pe cei din jur umpluti

cu spiritul comuniunii — acestea sunt experiente pe care nu trebuie sa le ratezi."
» ,Sa dai fara a primi nimic in schimb — acesta este principiul fundamental."

* ,Cand toate celelalte resurse ne sunt epuizate, lucrul cu un alt alcoolic ne va salva adesea ziua."

Instructiune: Citeste Big Book, p. 89-103 (capitolul ,,Lucrul cu Ceilalti"). Apoi — devino sponsor. la acest

ghid, gaseste un om care are nevoie de ajutor si du-I prin acesti Pasi. Aceasta este recuperarea ta.

O VIZIUNE PENTRU TINE

Referinte Big Book: p. 164 (A Vision for You)



Recuperarea nu este un eveniment — este un proces zilnic. Avem o solutie zilnica, un sursis zilnic,

conditionat de mentinerea starii noastre spirituale.

»,Nu suntem vindecati de alcoolism. Ceea ce avem este un sursis zilnic, conditionat

de mentinerea starii noastre spirituale.”

— Big Book, p. 85

Ce facem in fiecare zi? Trei lucruri simple:

FORMULA RECUPERARII ZILNICE

1. increde-te in Dumnezeu

(Pasii 1, 2, 3, 11)

2. Fa-ti Curatenie in Casa

(Pasii 4,5, 6,7,8,9, 10)

3. Ajuta-i pe Altii
(Pasul 12)

Aceastd formuld simpld — Increde-te in Dumnezeu, Fi-ti Curitenie in Cas3, Ajuti-i pe Altii — este
esenta intregului Program. Daca faci aceste trei lucruri zilnic, vei fi in siguranta. Nu conteaza ce se

intdmpla in jurul tau — vei fi bine.

ANEXA | — ROATA NENOROCULUI

Roata Nenorocului descrie ciclul dependentei active — un tipar repetitiv care se accelereaza cu fiecare

rotire:



Faza

Descriere

Detalii

1 Obsesia mentala  Gandul ca ,de data asta va fi diferit." Mintea ne convinge ca putem
controla consumul. Ideea obsesiva care se infiltreaza in constiinta.
2 Primul consum Cedam obsesiei. Luam primul pahar, prima pastila, primul ,hit". Credem
ca de data asta vom controla.
3 Alergia corpului Reactia fizica anormala se declanseaza. Fenomenul de pofta face
/ Pofta imposibild oprirea. ,incd una" devine mantra.
4 Pierderea Consumul escaladeaza. Pierzem controlul asupra cantitatii, frecventei si
controlului comportamentului. Consecintele se acumuleaza.
5 Consecinte si Pierderi — relatii, munca, sanatate, libertate, respect de sine. Remuscari,
disperare rusine, vinovatie, disperare.
6 Promisiuni si Juram ca ,niciodata nu vom mai face asta." Ne agatam de un bustean. O
rezolutii perioada de abstinenta ,la sec" (fara Program).
7 Revenirea Ciclul se reia. Mintea ,uita" durerea si ne convinge din nou. Roata se
obsesiei invarte — de fiecare data mai repede, cu consecinte mai grave.

Singura cale de iesire din Roata Nenorocului este printr-o experienta spiritualda — Programul celor

Doisprezece Pasi. Nu un bustean mai mare, ci o barca.

ANEXA Il — RESPONSABILITATE

Un concept esential in recuperare este distinctia dintre a fi responsabil PENTRU sine si responsabil FATA

DE ceilalti:

Responsabil / Sanatos Iresponsabil / Nesanatos
RESPONSABIL Propriile sentimente Propriile ganduri ~ Sentimentele altora Gandurile altora
PENTRU Propriile alegeri Propriul Alegerile altora Comportamentul altora
(propria comportament Propria recuperare Recuperarea altora Fericirea altora Relatia
persoana) Propria fericire Propria relatie cu altora cu Dumnezeu

Dumnezeu
RESPONSABIL A fisincer si de incredere A-mi tine A controla vietile altora A ,repara" pe
FATA DE promisiunile A transmite mesajul A fi ceilalti A impune recuperarea A manipula
(ceilalti) prezent si empatic A respecta limitele  prin bunatate A ignora propriile limite A

altora A fi un exemplu pozitiv A-i ajuta
cand mi se cere

salva pe altii din consecinte A face pentru
altii ce pot face singuri



ANEXA 11l — TABARA SPIRITUALA

Graficul Deciziei din Pasul 3: Putere vs. Fara Putere

FARA PUTERE (Nu am luat Decizia din Pasul 3)

EU conduc viata mea
Rezultat: frica, anxietate, furie
Bazat pe VOINTA PROPRIE
Egoism, egocentrism

Control — incerc sa aranjez viata dupa ideile
mele

Manipulare a oamenilor si situatiilor
Obsesie mentala activa

Necinstit cu sine si cu altii

Izolare si secret

,,Ce pot obtine EU?"

Viata: de negestionat

CU PUTERE (Am luat Decizia din Pasul 3)
DUMNEZEU conduce viata mea

Rezultat: pace, serenitate, libertate
Bazat pe VOINTA LUI DUMNEZEU
Altruism, consideratie pentru ceilalti

Predare — accept viata asa cum vine si actionez
corect

Acceptarea oamenilor si situatiilor asa cum sunt
Obsesie mentala indepartata

Sincer cu sine si cu altii

Comuniune si transparenta

,Cum pot fi de FOLOS?"

Viata: utila, fericita, libera

Decizia din Pasul 3 nu se ia o singura datd — se ia in fiecare zi, in fiecare moment. De fiecare data cand

observi ca ai alunecat in coloana din stanga, poti alege din nou sa treci in coloana din dreapta.

ANEXA IV — FOAIE DE LUCRU: RESENTIMENTE

Instructiuni: Completeaza un rand pentru fiecare resentiment. Foloseste toate cele 5 coloane. Fii

temeinic si fara teama.

Col. 1: Cine/Ce Col. 2: Dece/ Col. 3: Ce Col. 4: Greselile Col. 5: Cum repar
Persoana, institutia Cauza Ces-a afecteaza stimade mele Egoism, Actiunea corectiva
sau principiul intamplat sine, securitate, necinstea, frica, auto-

ambitii, relatii inselarea



Col. 1: Cine/Ce Col. 2: Dece/ Col. 3: Ce Col. 4: Greselile Col. 5: Cum repar

Persoana, institutia Cauza Ces-a afecteaza stimade mele Egoism, Actiunea corectiva
sau principiul intamplat sine, securitate, necinstea, frica, auto-
ambitii, relatii inselarea

ANEXA V — FOAIE DE LUCRU: TEMERI

Instructiuni: Completeazad un rand pentru fiecare teama. Noteaza teama in Coloana 1, motivul in

Coloana 2, ce afecteaza in Coloana 3, rolul tau in Coloana 4, si actiunea in Coloana 5.

Col. 1: FricaDece  Col. 2: De ce Col. 3: Ce Col. 4: Greselile Col. 5: Cum repar
ma tem Motivul fricii afecteazi stimade mele Ce am ficuteu Actiunea corectiva si
sine, securitate, casa rugdciunea

ambitii, relatii creez/perpetuez frica



Col. 2: De ce

Motivul fricii

Col. 1: Frica De ce
ma tem

Col. 3: Ce Col. 4: Greselile
afecteaza stimade mele Ce am ficut eu
sine, securitate, casa

ambitii, relatii creez/perpetuez frica

Col. 5: Cum repar

Actiunea corectiva si

rugaciunea

ANEXA VI — FOAIE DE LUCRU: PREJUDICII

ADUSE

Instructiuni: Completeaza un rand pentru fiecare persoana careia i-ai adus un prejudiciu (in special in

domeniul relatiilor personale si sexuale). Foloseste toate cele 5 coloane.

Col. 2: Ce am

facut Descrierea
prejudiciului

Col. 1: Cine

Persoana prejudiciata

Col. 3: Ce

afecteaza stima de
sine, securitate,
ambitii, relatii

Col. 4: Greselile

mele Defectele de
caracter implicate

Col. 5: Cum repar
Actiunea corectiva



Col. 1: Cine Col. 2: Ce am Col. 3: Ce Col. 4: Greselile Col. 5: Cum repar

Persoana prejudiciata  f3cut Descrierea afecteaza stimade mele Defectele de Actiunea corectiva
prejudiciului sine, securitate, caracter implicate
ambitii, relatii

ANEXA VII — NOTE: POVESTIRI SI OBSERVATII

Nota 1 — Studiul Baltimore

Un studiu efectuat la Universitatea Johns Hopkins din Baltimore a cerut studentilor la medicina sa
diagnosticheze pacienti cu diverse afectiuni. Cand pacientul era alcoolic, rata de diagnostic corect a
scazut dramatic. Medicii sunt adesea la fel de lipsiti de informare despre alcoolism ca si populatia
generala. Alcoolismul este o boalda — nu o problema morala, nu o lipsa de vointa, nu un defect de

caracter. Este o boala cu simptome fizice, mentale si spirituale, care necesita un tratament specific.

Nota 2 — Recuperat vs. in Recuperare

Big Book-ul foloseste in mod constant cuvantul ,recuperat" (recovered), nu ,in recuperare"
(recovering). Aceasta nu fnseamna ca suntem vindecati — ci ca am gasit o solutie care functioneaza
zilnic. ,,Am recuperat" (p. xiii, xx, 17, 20, 29, 44, 45, 90, 96, 113, 132, 146, 152, 164). Suntem oameni

recuperati care au o solutie zilnica, nu oameni bolnavi care incearca sa se faca bine.

Nota 3 — Povestea Pestelui

Doi pesti tineri Tnoata prin ocean. Un peste mai batran vine din sens opus si le spune: ,Buna dimineata,
baieti. Cum e apa?" Cei doi pesti tineri continua sa Tnoate, iar dupa un timp unul se uita la celdlalt si
intreaba: ,Ce-i aia apa?" — Suntem inconjurati de o Putere mai mare, dar nu o putem vedea pentru ca

suntem cufundati in ea. Nu trebuie sa o cautam — trebuie doar sa devenim constienti de prezenta ei.

Nota 4 — Povestea Cainelui

Imagineaza-ti un caine care sta in fata unui tablou de Rembrandt. Cainele vede panza, vede culorile,
simte mirosul vopselei — dar nu vede arta. Nu are capacitatea de a percepe frumusetea si profunzimea
operei. La fel, cand suntem prinsi in dependentd, nu avem capacitatea de a percepe dimensiunea
spirituala a vietii. Programul ne deschide ochii — ne da capacitatea de a vedea ceea ce a fost mereu

acolo.



Nota 5 — Povestea lui Michelangelo

Cand Michelangelo a fost intrebat cum a creat statuia lui David dintr-un bloc de marmura, se spune ca a
raspuns: ,,David era deja acolo. Eu doar am indepartat tot ce nu era David." La fel, Dumnezeu nu adauga
ceva ce nu avem — El indeparteaza tot ce ne blocheaza: resentimentele, temerile, egoismul, necinstea.

Persoana pe care ar trebui sa o fim este deja induntrul nostru.

Nota 6 — Povestea Predicatorului

Un predicator a fost intrebat: ,,De ce predici acelasi mesaj in fiecare duminica?" El a raspuns: ,,Pentru ca

nu l-ati aplicat inca din duminica trecutd." Programul este la fel — pasii sunt simpli, mesajul este clar.
Problema nu este ca nu il intelegem — problema este ca nu il practicam. Repetarea nu este redundanta

— este necesitate.

Nota 7 — Povestea Zborului

Un avion care zboara de la New York la Los Angeles este ,,in afara cursului" aproximativ 90% din timp.
Vantul, curentii si conditiile meteorologice il deviaza constant. Dar ajunge la destinatie pentru ca
corecteaza continuu. La fel este recuperarea noastra — nu este vorba despre perfectiune, ci despre

corectie continua. Pasii 10, 11 si 12 sunt cursul nostru de corectie zilnica.

Nota 8 — Povestea Stelei de Mare

Un batran mergea pe plaja dupa o furtuna. Mii de stele de mare fusesera aruncate pe tarm. Un tanar le
aduna una cate una si le arunca fnapoi in mare. Batranul a spus: ,,Sunt mii. Nu poti face nicio diferenta."
Tanarul a luat o stea de mare, a aruncat-o in ocean si a spus: ,,Am facut o diferenta pentru aceasta."

Cand sponsorizam o singura persoana, facem o diferenta pentru acea persoana. Si aceasta este de ajuns.

Nota 9 — Despre ,Recuperat"

n Tntreaga carte, Big Book-ul foloseste forma ,recuperat” la trecut: ,Am recuperat din alcoolism."
Aceasta subliniaza faptul ca solutia a fost gasita si functioneaza. Nu suntem condamnati la o viata de

lupta — suntem eliberati. Cu o conditie: sa mentinem ceea ce am primit prin practica zilnica.

Nota 10 — Riscul de suicid

ATENTIE — RISC DE SUICID



Dependenta activa creste semnificativ riscul de suicid. Daca sponsorizatul tau exprima ganduri de
suicid sau autodistrugere, ia-le in serios. Nu esti terapeut si nu esti calificat sa gestionezi o criza de

suicid. Actiuni imediate:
* Asculta fara a judeca.
* Tntreab3 direct: , Te gandesti s-ti faci rau?"
* Tncurajeazé persoana s solicite ajutor profesional imediat.
* Nu lasa persoana singura daca riscul pare iminent.
* Tncurajeazé contactarea unui profesionist sau a unei linii de ajutor de urgenta.

Responsabilitatea ta este de a fi prezent, de a asculta si de a directiona catre ajutor profesional. Nu

incerca sa rezolvi singur(a) o criza de sanatate mintala.

Nota 11 — Povestea narativului ,,Sunt bolnav"

Existd o diferenta fundamentala intre ,,Sunt o persoana bolnava care incearca sa se faca bine" si ,,Sunt o
xn

persoana recuperata care are o solutie zilnica." Prima naratiune ne tine in boala. A doua ne elibereaza.

Big Book-ul ne ofera a doua naratiune. Avem o solutie. Functioneaza. Trebuie doar s-o practicam.

Nota 12 — Despre sponsors si sponsorizati

Sponsorizarea nu este o relatie de putere — este o relatie de serviciu. Sponsorul nu este un guru, un
terapeut sau un parinte. Sponsorul este un ghid care a trecut prin procesul Pasilor si care 1l impartaseste
cu altul. Cel mai bun sponsor este cel care te duce prin Pasi — nu cel care iti da sfaturi de viata. Mesajul

nostru nu este ,fa ce zic eu" — mesajul nostru este , hai sa facem impreuna ce scrie in carte."
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