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Program wychodzenia z uzale˝nieƒ przygotowany przez S∏u˝by rodzinne ÂwDO zaadaptowa∏ orygi-
nalny program S∏u˝b Âwiatowych AA pod nazwà DwanaÊcie Kroków Anonimowych Alkoholików, w∏à-
czajàc go w ramy doktryn, zasad i wierzeƒ KoÊcio∏a Jezusa Chrystusa Âwi´tych w Dniach Ostatnich.
Oryginalne DwanaÊcie Kroków wymieniono poni˝ej, natomiast DwanaÊcie Kroków wykorzystywane
w tym programie znajduje si´ na stronie IV.

DwanaÊcie Kroków przedrukowano i zaadaptowano za zgodà S∏u˝b Âwiatowych Anonimowych
Alkoholików (SÂAA). Zgoda na przedruk i adaptacj´ Dwunastu Kroków nie oznacza, ˝e SÂAA przej-
rza∏y lub zatwierdzi∏y treÊç tej publikacji lub ˝e si∏à rzeczy zgadzajà si´ z zawartymi tu poglàdami. AA to
program wyjÊcia jedynie z alkoholizmu — nie odnosi si´ on do stosowania Dwunastu Kroków w po∏à-
czeniu z programami i dzia∏aniami, które naÊladujà AA, lecz które odnoszà si´ do innych problemów
lub dzia∏ajà w innym kontekÊcie ni˝ AA. Poza tym, mimo ˝e AA jest programem o pod∏o˝u duchowym,
nie jest programem religijnym. Tym samym AA nie sà stowarzyszeni ani te˝ skoligaceni z jakàkolwiek
sektà, wyznaniem czy konkretnymi przekonaniami religijnymi.

DwanaÊcie Kroków Anonimowych Alkoholików

1. PrzyznaliÊmy, ˝e jesteÊmy bezsilni wobec alkoholu, ˝e przestaliÊmy kierowaç w∏asnym ˝yciem.

2. UwierzyliÊmy, ˝e si∏a wi´ksza od nas samych mo˝e przywróciç nam zdrowie.

3. PostanowiliÊmy powierzyç naszà wol´ i nasze ˝ycie opiece Boga, jakkolwiek Go pojmujemy.

4. ZrobiliÊmy gruntowny i odwa˝ny obrachunek moralny.

5. WyznaliÊmy Bogu, sobie i drugiemu cz∏owiekowi istot´ naszych b∏´dów.

6. StaliÊmy si´ ca∏kowicie gotowi, aby Bóg uwolni∏ nas od wszystkich wad charakteru.

7. ZwróciliÊmy si´ do Niego w pokorze, aby usunà∏ nasze braki.

8. ZrobiliÊmy list´ osób, które skrzywdziliÊmy i staliÊmy si´ gotowi zadoÊçuczyniç im wszystkim.

9. ZadoÊçuczyniliÊmy osobiÊcie wszystkim, wobec których by∏o to mo˝liwe, z wyjàtkiem tych przy-
padków, gdy zrani∏oby to ich lub innych.

10. ProwadziliÊmy nadal obrachunek moralny, z miejsca przyznajàc si´ do pope∏nianych b∏´dów.

11. Dà˝yliÊmy poprzez modlitw´ i medytacj´ do coraz doskonalszej wi´zi z Bogiem, jakkolwiek Go
pojmujemy, proszàc jedynie o poznanie Jego woli wobec nas, oraz o si∏´ do jej spe∏nienia.

12. Przebudzeni duchowo w rezultacie tych kroków, staraliÊmy si´ nieÊç pos∏anie innym alkoholikom
i stosowaç te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.
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V

Bez wzgl´du na to, czy sam zmagasz si´ z uzale˝nie-
niem, czy te˝ zwiàzany jesteÊ z kimÊ, kto ma taki

problem, przewodnik ten mo˝e byç b∏ogos∏awieƒstwem
w twoim ˝yciu. Zaadaptowano DwanaÊcie Kroków
Anonimowych Alkoholików, w∏àczajàc je w ramy dok-
tryn, zasad i wierzeƒ KoÊcio∏a Jezusa Chrystusa Âwi´tych
w Dniach Ostatnich. Na poczàtku ka˝dego rozdzia∏u
tego przewodnika zosta∏y one przedstawione jako
zasady kluczowe. Przewodnik ten pomo˝e ci dowiedzieç
si´, w jaki sposób zastosowaç owe kluczowe zasady,
które mogà zmieniç twoje ˝ycie.

Przewodnik ten ma byç zeszytem z çwiczeniami i
odsy∏aczami dla osób ucz´szczajàcych na spotkania grup
wsparcia prowadzone przez S∏u˝by rodzinne ÂwDO.
Jednak˝e z nauczanych tu doktryn i zasad mogà wielce
skorzystaç równie˝ ci, którzy nie majà mo˝liwoÊci
uczestniczenia w spotkaniach takich grup. Z przewod-
nika tego mogà korzystaç osoby próbujàce zmieniç swe
˝ycie, a szczególnie te, które sà gotowe wspó∏pracowaç
indywidualnie z biskupem lub profesjonalnym doradcà.

S∏u˝by rodzinne ÂwDO zaprosi∏y m´˝czyzn i kobiety,
którzy cierpieli z powodu niszczàcych skutków ró˝nego
typu uzale˝nieƒ i powrócili do zdrowia, aby podzielili
si´ swoimi doÊwiadczeniami zwiàzanymi ze stosowa-
niem tych zasad w swoim ˝yciu. Ich punkt widzenia
(wyra˝ony w tym podr´czniku w postaci zaimka „my”)
wykorzystany jest, by zobrazowaç ból uzale˝nienia oraz
radoÊç, jakà daje uleczenie i wyzdrowienie. Mo˝ecie u
nich znaleêç pocieszenie, wsparcie oraz wspólnà wi´ê.

Przywódcy koÊcielni oraz profesjonalni doradcy
równie˝ zostali zaanga˝owani w proces pisania i roz-
budowywania tego przewodnika. Po∏àczona màdroÊç i
doÊwiadczenie tych wielu autorów stanowi jeszcze
jedno Êwiadectwo prawdziwoÊci ZadoÊçuczynienia
Jezusa Chrystusa oraz mo˝liwoÊci wyjÊcia z uzale˝nienia.

� � �

PoznaliÊmy wielki smutek, lecz widzieliÊmy te˝, jak
moc Zbawiciela odmienia nasze najbardziej druzgo-

czàce pora˝ki we wspania∏e duchowe zwyci´stwa. My,
którzy kiedyÊ doÊwiadczaliÊmy codziennej depresji, nie-
pokoju, strachu i destrukcyjnej z∏oÊci, teraz cieszymy
si´ radoÊcià i pokojem. DoÊwiadczyliÊmy cudów w
naszym ˝yciu i widzieliÊmy cuda w ˝yciu innych osób,
które zniewolone by∏y przez uzale˝nienie.

Zap∏aciliÊmy ogromnà cen´ w postaci spowodowa-
nego uzale˝nieniami bólu oraz cierpienia, które sami
sobie zadaliÊmy. Kiedy jednak podejmowaliÊmy ka˝dy z
kroków na drodze do wyleczenia, spotka∏y nas liczne
b∏ogos∏awieƒstwa. Doznajàc duchowego przebudzenia,
staramy si´ ka˝dego dnia doskonaliç nasze relacje z
Ojcem Niebieskim i Jego Synem, Jezusem Chrystusem.
ZostaliÊmy uleczeni poprzez ZadoÊçuczynienie Jezusa
Chrystusa.

Z ogromnym zrozumieniem i mi∏oÊcià zapraszamy
ci´, byÊ do∏àczy∏ do nas, doÊwiadczajàc wspania∏ego
˝ycia w duchu wolnoÊci i bezpieczeƒstwa, byÊ poczu∏
obejmujàce ramiona Jezusa Chrystusa, naszego
Odkupiciela. Na podstawie w∏asnego doÊwiadczenia
wiemy, ˝e mo˝esz zerwaç ∏aƒcuchy uzale˝nienia. Bez
wzgl´du na to, jak bardzo czujesz si´ zagubiony i
pozbawiony nadziei, jesteÊ dzieckiem kochajàcego Ojca
Niebieskiego. JeÊli by∏eÊ Êlepy na t´ prawd´, zasady
wyjaÊnione w tym podr´czniku pomogà ci na nowo jà
odkryç i g∏´boko zakorzeniç w swoim sercu. Zasady te
mogà ci pomóc przyjÊç do Chrystusa i przyzwoliç Jemu,
aby ci´ zmieni∏. Kiedy b´dziesz stosowaç opisane tu
zasady, skorzystasz z mocy ZadoÊçuczynienia, a Pan
uwolni ci´ z niewoli.

Niektórzy ludzie uwa˝ajà, ˝e uzale˝nienia sà tylko
z∏ymi nawykami, które mo˝na pokonaç samà si∏à woli,
lecz wiele osób tak bardzo uzale˝ni∏o si´ od pewnych
zachowaƒ czy substancji, ˝e nie potrafià ju˝ dostrzec
mo˝liwoÊci powstrzymania si´ od nich. Tracà perspek-
tyw´ oraz poczucie istnienia innych priorytetów w
swoim ˝yciu. Nic nie jest wa˝niejsze od zaspokojenia
ich desperackiej potrzeby. Kiedy próbujà si´ powstrzy-
mywaç, doÊwiadczajà silnego g∏odu fizycznego, psy-
chicznego i emocjonalnego. W miar´ jak notorycznie
podejmowali z∏e decyzje, odkrywali, ˝e ich zdolnoÊç
wybierania dobra zmala∏a lub zosta∏a ograniczona. Jak
naucza∏ Prezydent Boyd K. Packer z Kworum
Dwunastu Aposto∏ów: „Uzale˝nienie ma zdolnoÊç wy∏à-
czenia ludzkiej woli i odebrania moralnej wolnej woli.
Mo˝e ograbiç cz∏owieka z mocy podejmowania decyzji”
(w: Conference Report, paêdz. 1989, 16 lub Ensign,
list. 1989, 14).

Uzale˝nienia mogà obejmowaç u˝ywanie takich sub-
stancji jak: tytoƒ, alkohol, kawa, herbata i narkotyki
(zarówno leki na recept´, jak i Êrodki nielegalne) oraz

WPROWADZENIE
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zachowania takie jak: hazard, wspó∏uzale˝nienie, oglà-
danie pornografii, niew∏aÊciwe zachowania seksualne
oraz zaburzenia zwiàzane z od˝ywianiem. Wymienione
substancje i zachowania os∏abiajà zdolnoÊç cz∏owieka
do odczuwania Ducha. Niszczà zdrowie fizyczne i psy-
chiczne oraz dobre samopoczucie na gruncie spo∏ecz-
nym, emocjonalnym i duchowym. Starszy Dallin H.
Oaks z Kworum Dwunastu naucza∏: „PowinniÊmy uni-
kaç wszelkich zachowaƒ, które sà uzale˝niajàce.
Wszystko, co jest z natury uzale˝niajàce, nara˝a na
szwank naszà wol´. Wystawianie naszej woli na apodyk-
tyczne impulsy narzucane przez ka˝dà form´ uzale˝-
nieƒ s∏u˝y celom Szatana i przeciwdzia∏a celom naszego
Ojca Niebieskiego. Odnosi si´ to do uzale˝nieƒ od ró˝-
nych substancji (takich jak narkotyki, alkohol, nikotyna
czy kofeina), uzale˝nieƒ od takich praktyk jak hazard
oraz do ka˝dej innej formy zachowaƒ uzale˝niajàcych.
Mo˝emy unikaç uzale˝nieƒ poprzez przestrzeganie
przykazaƒ Bo˝ych” („Free Agency and Freedom”,

Brigham Young University 1987–88 Devotional and
Fireside Speeches [1988], 45).

Poprzez pokor´, szczeroÊç i proszenie Pana oraz
innych o pomoc mo˝esz przezwyci´˝yç swoje uzale˝-
nienia dzi´ki ZadoÊçuczynieniu Jezusa Chrystusa. I tak
jak my wyzdrowieliÊmy, tak i ty mo˝esz wyzdrowieç i
cieszyç si´ wszystkimi b∏ogos∏awieƒstwami ewangelii
Jezusa Chrystusa.

JeÊli podejrzewasz, ˝e jesteÊ uzale˝niony i jeÊli
odczuwasz choçby najmniejsze pragnienie uwolnienia
si´, zapraszamy ci´, byÊ do nas do∏àczy∏, studiujàc i sto-
sujàc w ˝yciu zasady ewangelii Jezusa Chrystusa, które
sà nauczane w tym przewodniku. Zapewniamy ci´, ˝e
jeÊli pójdziesz tà drogà ze szczerym sercem, znajdziesz
si∏´, której potrzebujesz, by pokonaç uzale˝nienie.
Kiedy wiernie zastosujesz si´ do ka˝dej z tych dwuna-
stu zasad, Zbawiciel wzmocni ci´ i „[poznasz] prawd´, a
prawda [ci´] wyswobodzi” (Ew. Jana 8:32).

VI
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UCZCIWOÂå

KLUCZOWA ZASADA: Przyznaj si´ sam przed
sobà, ˝e jesteÊ bezsilny wobec swoich uzale˝nieƒ
i ˝e przesta∏eÊ panowaç nad w∏asnym ˝yciem.

W przypadku wielu z nas uzale˝nienie zacz´∏o si´
od ciekawoÊci. Niektórzy uzale˝nili si´ z powodu

uzasadnionej potrzeby przyjmowania lekarstw na recept´
lub umyÊlnego buntu. Wielu rozpocz´∏o t´ drog´ zaraz
po zakoƒczeniu wieku dzieci´cego. Bez wzgl´du na przy-
czyny i okolicznoÊci wkrótce odkryliÊmy, ˝e uzale˝nienie
zmniejszy∏o nie tylko ból fizyczny. Przynios∏o stymulacj´
lub przyt´pienie bolesnych uczuç lub nastrojów. Pomog∏o
nam uniknàç problemów, z którymi si´ borykaliÊmy —
lub przynajmniej tak nam si´ wydawa∏o. Na pewien czas
uwolniliÊmy si´ od strachu, zmartwieƒ, samotnoÊci, roz-
czarowania, ˝alu lub nudy. Jednak ˝ycie wype∏nione jest
zdarzeniami, które wywo∏ujà tego typu uczucia, dlatego
coraz bardziej i coraz cz´Êciej uciekaliÊmy w uzale˝nienie.
Lecz nadal wi´kszoÊç z nas nie potrafi∏a dostrzec lub przy-
znaç, ˝e straciliÊmy umiej´tnoÊç samodzielnego przeciw-
stawienia si´ i powstrzymania si´ przed uzale˝nieniem.
Jak zauwa˝y∏ Starszy Russell M. Nelson z Kworum
Dwunastu: „Uzale˝nienie rezygnuje póêniej z wolnoÊci
wyboru. Dzi´ki Êrodkom chemicznym mo˝na dos∏ownie
od∏àczyç cz∏owieka od jego w∏asnej woli” (w: Conference
Report, paêdz. 1988, 7 lub Ensign, list. 1988, 7).

Rzadko ci, którzy popadli w uzale˝nienie, przyznajà,
˝e sà uzale˝nieni. Chcàc zaprzeczyç powadze naszego
stanu oraz uniknàç wykrycia i konsekwencji naszych
wyborów, staraliÊmy si´ zminimalizowaç bàdê ukryç
nasze zachowania. Nie zdawaliÊmy sobie sprawy z tego,
˝e oszukujàc siebie i innych, popadamy w coraz wi´ksze
uzale˝nienie. Kiedy byliÊmy coraz bardziej bezsilni wobec
uzale˝nienia, wielu z nas wini∏o rodzin´, przyjació∏, przy-
wódców koÊcielnych, a nawet Boga. Pogrà˝aliÊmy si´ w
coraz wi´kszej izolacji, odsuwajàc si´ od innych, a w
szczególnoÊci od Boga.

Kiedy jako osoby uzale˝nione uciekaliÊmy si´ do
k∏amstw i tajemnic, majàc nadziej´, ˝e znajdziemy dla
siebie usprawiedliwienie lub obwinimy za nasz stan
innych, s∏abliÊmy duchowo. Wraz z ka˝dym nieuczciwym
dzia∏aniem wiàzaliÊmy si´ „mocnymi sznurami”, które
wkrótce sta∏y si´ mocne jak ∏aƒcuchy (zob. 2 Nefi 26:22).
Wówczas nadszed∏ czas, kiedy stan´liÊmy twarzà w twarz

z rzeczywistoÊcià. Nie potrafiliÊmy ju˝ d∏u˝ej ukrywaç
naszych uzale˝nieƒ, wypowiadajàc kolejne k∏amstwo lub
twierdzàc: „To nie jest takie z∏e!”

KtoÊ bliski, lekarz, s´dzia lub przywódca duchowy
powiedzia∏ nam prawd´, której nie mogliÊmy ju˝ d∏u˝ej
zaprzeczaç — uzale˝nienie niszczy∏o nam ˝ycie. Kiedy
uczciwie spojrzeliÊmy w przesz∏oÊç, przyznaliÊmy, ˝e nie
zadzia∏a∏o nic, co próbowaliÊmy zrobiç na w∏asnà r´k´.
PrzyznaliÊmy, ˝e to tylko zwi´ksza∏o uzale˝nienie.
ZdaliÊmy sobie spraw´ z tego, jak bardzo zniszczy∏o
ono nasze relacje i ograbi∏o nas z ca∏ego poczucia w∏as-
nej wartoÊci. Wtedy te˝ podj´liÊmy pierwszy krok ku
wolnoÊci i wyzdrowieniu, odnajdujàc odwag´ do tego,
by przyznaç, ˝e nie radzimy ju˝ sobie z problemem lub
z∏ym nawykiem. W koƒcu uznaliÊmy prawd´, ˝e nie
potrafimy radziç sobie z naszym ˝yciem i ˝e potrzebu-
jemy pomocy, by przezwyci´˝yç uzale˝nienie. W tym, ˝e
uczciwie przyznaliÊmy si´ do pora˝ki, cudowne by∏o to,
˝e w koƒcu rozpoczà∏ si´ powrót do zdrowia.

Ammon, prorok z Ksi´gi Mormona, w jasny sposób
sformu∏owa∏ prawd´, którà odkryliÊmy, kiedy w koƒcu
byliÊmy szczerzy wobec samych siebie:

„Nie chwal´ si´ w∏asnà si∏à ani w∏asnà màdroÊcià,
lecz radoÊç moja jest pe∏na, moje serce przepe∏nione
jest radoÊcià, i nie przestan´ radowaç si´ w moim Bogu.

Wiem, ˝e jestem niczym, co do mojej si∏y — jestem
s∏aby, nie b´d´ si´ wi´c chwali∏, lecz b´d´ chwali∏ mego
Boga, bo Jego mocà mog´ dokonaç wszystkiego” (Alma
26:11–12).

Kroki dzia∏ania

Bàdê gotów przestaç

Choç uzale˝nienia ró˝nià si´ mi´dzy sobà, to nie-
które prawdy, podobnie jak ta, nigdy si´ nie zmie-
niajà: nic nie zaczyna si´ bez ch´ci cz∏owieka do tego,
by zaczàç. Uwolnienie si´ od uzale˝nienia i zachowa-
nie czystoÊci rozpoczyna si´ od maleƒkiego przeb∏y-
sku woli. Mówi si´, ˝e cz∏owiek w koƒcu jest gotów
powstrzymaç si´ od destrukcyjnych dzia∏aƒ, kiedy ból
problemu staje si´ silniejszy od bólu rozwiàzania. Czy
doszed∏eÊ ju˝ do tego punktu? JeÊli jeszcze to si´ nie
sta∏o i nadal ulegasz uzale˝nieniu, z pewnoÊcià
dotrzesz do tego punktu, poniewa˝ uzale˝nienie to
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problem, który si´ pog∏´bia. Podobnie jak choroba
zwyrodnieniowa, poch∏ania ono twojà zdolnoÊç do
normalnego funkcjonowania.

Jedynym wymogiem rozpocz´cia procesu leczenia
jest pragnienie zaprzestania ulegania uzale˝nieniu. JeÊli
twoje pragnienie jest dziÊ niewielkie i nietrwa∏e, nie
martw si´. WzroÊnie!

Niektórzy ludzie dostrzegajà potrzeb´ uwolnienia si´
od uzale˝nienia, ale nie majà jeszcze ch´ci, by rozpoczàç
ten proces. JeÊli jesteÊ w∏aÊnie w takiej sytuacji, mo˝e
powinieneÊ zaczàç od przyznania si´ do swej niech´ci i
zastanowienia si´ nad kosztami w∏asnego uzale˝nienia.
Mo˝esz wypisaç, co jest dla ciebie wa˝ne. Spójrz na
swoje relacje rodzinne i spo∏eczne, na swoje relacje z
Bogiem, na swà si∏´ duchowà, mo˝liwoÊç pomagania
innym i b∏ogos∏awienia ich, na swoje zdrowie. Nast´pnie
poszukaj sprzecznoÊci pomi´dzy tym, w co wierzysz i na
co masz nadziej´, a w∏asnym zachowaniem. Zastanów
si´, w jaki sposób twoje dzia∏ania podwa˝ajà to, co sobie
cenisz. Mo˝esz modliç si´, by Pan pomóg∏ ci spojrzeç na
siebie i swoje ˝ycie w taki sposób, w jaki On je widzi —
przy ca∏ym twym boskim potencjale — i dostrzec, co
ryzykujesz, kiedy wcià˝ ulegasz uzale˝nieniu.

Uznanie faktu, ˝e coÊ si´ straci∏o w wyniku ulegania
uzale˝nieniu, mo˝e pomóc ci znaleêç w sobie ch´ç
zaprzestania. JeÊli jesteÊ w stanie odnaleêç w sobie
choçby najmniejsze pragnienie tego, b´dziesz móg∏ roz-
poczàç krok 1. A gdy b´dziesz posuwaç si´ naprzód
poprzez kolejne etapy programu i zobaczysz zmiany w
swoim ˝yciu, owo pragnienie b´dzie wzrastaç.

Wyzbàdê si´ dumy i dà˝ do pokory

Duma i uczciwoÊç nie mogà wspó∏istnieç. Duma
jest iluzjà i stanowi zasadniczy element wszystkich
uzale˝nieƒ. Duma zniekszta∏ca prawd´ co do tego, jak
rzeczywistoÊç wyglàda, wyglàda∏a i b´dzie wyglàdaç.
Stanowi ona g∏ównà przeszkod´ na drodze do two-
jego wyleczenia. Prezydent Ezra Taft Benson tak zdefi-
niowa∏ dum´:

„Duma jest bardzo êle pojmowanym grzechem. […]

Dla wi´kszoÊci z nas duma to zapatrzenie w siebie,
zarozumia∏oÊç, pysza∏kowatoÊç, arogancja czy wynios-
∏oÊç. To wszystko jest cz´Êcià tego grzechu, ale nadal
brak tu jego sedna, istoty.

G∏ównà cechà dumy jest wrogoÊç — wrogoÊç wobec
Boga oraz wrogoÊç wobec naszych bliênich. WrogoÊç
oznacza ‘nienawiÊç, niech´ç lub przeciwstawianie si´’.
Jest to si∏a, na mocy której Szatan pragnie nad nami
panowaç.

Duma zasadniczo oznacza wspó∏zawodnictwo.
Przeciwstawiamy naszà wol´ woli Boga. Kiedy przeciw-
stawiamy naszà dum´ Bogu, dzieje si´ to w duchu
‘niech stanie si´ moja wola, a nie twoja’. […]

Nasza wola, w przeciwieƒstwie do woli Boskiej,
pozwala na to, by nasze pragnienia, zachcianki i ˝àdze
by∏y nieskr´powane (zob. Alma 38:12; 3 Nefi 12:30).

Dumni nie uznajà autorytetu Boga, który daje wska-
zówki dotyczàce ich ˝ycia (zob. Helaman 12:6).
Przeciwstawiajà swoje postrzeganie prawdy — wielkiej
wiedzy Boga, swoje zdolnoÊci —- kap∏aƒskiej mocy
Boga, swoje osiàgni´cia — wielkim dzie∏om Boga”
(w: Conference Report, kwiec. 1989, 3–4 lub Ensign,
maj 1989, 4).

Kiedy zapragniesz powstrzymaç si´ przed niszczàcymi
dzia∏aniami i przyznaç si´ do tego, ˝e masz problemy,
twojà dum´ zacznie stopniowo zast´powaç pokora.

Przyznaj si´ do tego, ˝e masz problem; szukaj
pomocy; bierz udzia∏ w spotkaniach

Kiedy ulegaliÊmy uzale˝nieniom, ok∏amywaliÊmy sie-
bie i innych. Jednak˝e w rzeczywistoÊci nie mogliÊmy
si´ ∏udziç. UdawaliÊmy, ˝e wszystko z nami w porzàdku,
wykazywaliÊmy si´ brawurà i mieliÊmy wiele wymówek,
lecz gdzieÊ g∏´boko wiedzieliÊmy. Âwiat∏o Chrystusa
ciàgle przypomina∏o nam o prawdzie. WiedzieliÊmy, ˝e
zsuwamy si´ po równi pochy∏ej ku coraz wi´kszemu
smutkowi. Zaprzeczanie tej prawdzie by∏o tak ci´˝kim
wysi∏kiem, ˝e ostateczne przyznanie si´ do tego, ˝e
mamy problem, przynios∏o nam wielkà ulg´. Nagle
zezwoliliÊmy na to, by wÊlizgn´∏a si´ odrobina nadziei.
Kiedy zdecydowaliÊmy, ˝e przyznamy si´ sami przed
sobà do tego, ˝e mamy problem, i byliÊmy gotowi szu-
kaç wsparcia i pomocy, zrobiliÊmy tej nadziei miejsce,
aby wzrasta∏a. Wówczas byliÊmy gotowi zrobiç kolejny
krok i iÊç na spotkanie dla uzale˝nionych.

Udzia∏ w grupie wsparcia czy spotkaniu majàcym na
celu wyleczenie nie zawsze jest osiàgalny dla ka˝dego.
JeÊli nie mo˝esz uczestniczyç w takich spotkaniach,
nadal mo˝esz braç udzia∏ w kolejnych etapach, z nie-
wielkimi modyfikacjami, pracujàc z biskupem lub sta-
rannie wybranym profesjonalnym doradcà.

Kiedy istnieje mo˝liwoÊç udzia∏u w spotkaniach,
oka˝e si´, ˝e sà one pomocne z co najmniej dwóch
powodów: Po pierwsze, podczas spotkaƒ przestudiu-
jesz konkretne zasady ewangelii, które po zastosowaniu
pomogà ci w zmianie twego zachowania. Prezydent
Boyd K. Packer z Kworum Dwunastu Aposto∏ów
naucza∏: „Studiowanie doktryn ewangelii szybciej
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polepszy zachowanie, ani˝eli studiowanie zasad zacho-
wania polepszy∏oby to zachowanie. Nadmierne zainte-
resowanie niegodnym zachowaniem mo˝e prowadziç
do niegodnego zachowania. W∏aÊnie dlatego tak bardzo
podkreÊlamy wag´ studiowania doktryn ewangelii”
(w: Conference Report, paêdz. 1986, 20 lub Ensign, list.
1986, 17). Po drugie, spotkania te gromadzà inne
osoby, które szukajà pomocy, które ju˝ wesz∏y na t´
drog´ i które stanowià ˝ywy dowód na ich skutecznoÊç.
Podczas spotkaƒ, których celem jest wyzdrowienie,
znajdziesz zrozumienie, nadziej´ i wsparcie.

Studiuj i zrozum
Studiowanie pism Êwi´tych i wypowiedzi przywódców
KoÊcio∏a pomo˝e ci rozpoczàç proces leczenia. Takie
studiowanie zwi´kszy twoje zrozumienie i pomo˝e ci
w nauce.

Mo˝esz korzystaç z pism Êwi´tych, wypowiedzi i pytaƒ,
które przyjdà w wyniku pe∏nego modlitwy osobistego
studiowania, w wyniku pisania i dyskusji w grupie.
MyÊl o pisaniu mo˝e ci´ przera˝aç, lecz pisanie jest
pot´˝nym narz´dziem powrotu do zdrowia. Da ci czas
na refleksj´, pomo˝e ci si´ skoncentrowaç, pomo˝e ci
dostrzec i zrozumieç kwestie, myÊli i zachowania,
które towarzyszà twojemu uzale˝nieniu. Kiedy coÊ
zapiszesz, b´dziesz te˝ mia∏ zapis swoich myÊli. Kiedy
b´dziesz robi∏ post´py podczas realizacji kolejnych
kroków, b´dziesz w stanie zmierzyç swoje post´py. Od
tej chwili bàdê po prostu uczciwy i szczery, kiedy zapi-
sujesz swoje przemyÊlenia, uczucia i wra˝enia.

Osaczony przez pokusy

„Jestem osaczony przez pokusy i grzechy, które tak
∏atwo mnie zwodzà.

I gdy pragn´ si´ radowaç, serce moje j´czy z powodu
moich grzechów. Jednak˝e wiem, komu zaufa∏em.

Mój Bóg jest mojà podporà, by∏ On ze mnà podczas
moich ci´˝kich doÊwiadczeƒ na pustyni i zachowa∏
mnie przy ˝yciu na g∏´bokich wodach.

Wype∏ni∏ mnie swà mi∏oÊcià, ˝e moje cia∏o p∏on´∏o”
(2 Nefi 4:18–21).

• Czy czujesz si´ osaczony lub uwi´ziony? Jak
myÊlisz, kiedy dzieje si´ to najcz´Êciej?

• Jakie sytuacje lub uczucia os∏abiajà ci´ na tyle, ˝e
ulegasz uzale˝nieniu?

• Komu zaufa∏ Nefi, kiedy czu∏ si´ przyt∏oczony? Co
mo˝esz zrobiç, aby pok∏adaç wi´ksze zaufanie w
Panu?

3

36764_166_BODY.qxd  02-21-2011  9:22  Page 3



„Wiem, ˝e cz∏owiek jest niczym”

„I sta∏o si´, ˝e przez okres wielu godzin nie odzyska∏
Moj˝esz swej ludzkiej si∏y; i rzek∏ do siebie: Teraz, dzi´ki
temu zdarzeniu, wiem, ˝e cz∏owiek jest niczym, czego
przedtem nigdy nie przypuszcza∏em” (Moj˝esz 1:10).

• Jak Moj˝esz opisa∏ siebie, kiedy porówna∏ si´ do
Boga?

• Na czym to polega, ˝e ma∏e dziecko mo˝e mieç
nieskoƒczonà wartoÊç, a jednoczeÊnie byç niczym,
kiedy porówna si´ do swoich rodziców?

• Co to znaczy, ˝e jesteÊ niczym, kiedy nie masz
pomocy Boga?

• Co to oznacza, ˝e masz nieskoƒczonà wartoÊç?

• Napisz o tym, w jaki sposób to, ˝e zauwa˝y∏eÊ
w∏asnà bezradnoÊç, jeÊli chodzi o samodzielne
wyrwanie si´ z uzale˝nienia, mo˝e sprawiç, ˝e
przyznasz, i˝ jesteÊ niczym i staniesz si´ jak ma∏e
dziecko.

¸aknienie i pragnienie

„B∏ogos∏awieni, którzy ∏aknà i pragnà sprawiedliwo-
Êci, albowiem oni b´dà nasyceni” (Ew. Mateusza 5:6).

„I moja dusza pragn´∏a. I ukl´knà∏em przed mym
Stworzycielem i wo∏a∏em do Niego w ˝arliwej modli-
twie b∏agajàc o ∏ask´ dla mojej duszy. Ca∏y dzieƒ
wo∏a∏em do Niego i gdy nadesz∏a noc, nadal podno-
si∏em g∏os, a˝ dosi´gnà∏ on niebios” (Enos 1:4).

• Z tych dwóch fragmentów z pism Êwi´tych dowia-
dujemy si´, ˝e nasze dusze mogà ∏aknàç. Czy czu-
jesz wewn´trznà pustk´, nawet jeÊli nie jesteÊ
g∏odny pod wzgl´dem fizycznym? Co powoduje t´
pustk´?
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• W jaki sposób ∏aknienie spraw Ducha mo˝e
pomóc ci byç uczciwszym?

UczciwoÊç

„Niektórzy mogà uwa˝aç cech´ charakteru znanà
jako uczciwoÊç za najbardziej przeci´tny temat.
Jednak˝e wierz´, ˝e stanowi ona kwintesencj´ ewan-
gelii. Bez uczciwoÊci nasze ˝ycie […] popad∏oby w
brzydot´ i chaos” (Gordon B. Hinckley, „We Believe in
Being Honest”, Ensign, paêdz. 1990, 2).

• Zapisz, na jakie sposoby k∏ama∏eÊ i próbowa∏eÊ
ukryç swoje uzale˝nienie przed samym sobà i
przed innymi ludêmi. W jaki sposób to zachowanie
wywo∏ywa∏o „brzydot´ i chaos”?

Pokora

„Poniewa˝ zmuszono was do pokory, jesteÊcie b∏ogo-
s∏awieni, gdy˝ czasami, gdy ludzie zostajà zmuszeni
do pokory, starajà si´ poprawiç i nawróciç, i pewne
jest, ˝e kto si´ nawraca, okazana mu jest ∏aska, a
ten, komu okazano ∏ask´ i kto wytrwa do koƒca,
zostanie zbawiony” (Alma 32:13).

• Opisz warunki, które zmusi∏y ci´ do okazania
pokory i dà˝enia do pokuty. Jakà nadziej´ daje ci
Alma? W jaki sposób mo˝esz znaleêç lub otrzymaç
t´ nadziej´?

Upodobani przez Pana

„Ohydà dla Pana sà wargi k∏amliwe, lecz ci, którzy
mówià prawd´, podobajà mu si´” (PrzypowieÊci
Salomona 12:22).

• Zapisanie odpowiedzi na te pytania wymaga∏o
g∏´bokiej uczciwoÊci wobec samego siebie. W jaki
sposób ten fragment pisma Êwi´tego odnosi si´ do
tego rodzaju uczciwoÊci? W jaki sposób mo˝esz
staç si´ osobà, która podoba si´ Panu?

5

36764_166_BODY.qxd  02-21-2011  9:22  Page 5



6

NOTATKI

36764_166_BODY.qxd  02-21-2011  9:22  Page 6



NADZIEJA

KLUCZOWA ZASADA: Uwierz, ˝e moc Boga mo˝e
przywróciç ci´ do pe∏nego zdrowia duchowego.

Kiedy zdaliÊmy sobie spraw´ z w∏asnej bezsilnoÊci
w odniesieniu do w∏asnym uzale˝nieƒ, wi´kszoÊç z

nas poczu∏a si´ odarta z wszelkiej nadziei. Ci z nas, któ-
rzy dorastali bez jakiegokolwiek wyobra˝enia o istnieniu
Boga, byli pewni, ˝e wyczerpali wszelkie mo˝liwoÊci
pomocy. JednoczeÊnie ci z nas, którzy wierzyli w Boga,
byli przekonani, ˝e jest On nami zbyt rozczarowany, by
nam pomóc. W obu przypadkach krok 2. przedstawi∏
nam odpowiedê, której nigdy nie braliÊmy pod uwag´
lub którà zarzuciliÊmy — by zwróciç si´ do Boga i zna-
leêç nadziej´ w ZadoÊçuczynieniu Jezusa Chrystusa.

W koƒcu, ukorzeni, wyciàgn´liÊmy r´k´ po pomoc.
Poniewa˝ ujrzeliÊmy maleƒki promyczek nadziei, zacz´-
liÊmy uczestniczyç w spotkaniach majàcych pomóc nam
w wyzdrowieniu. Kiedy po raz pierwszy przyszliÊmy na
spotkanie, byliÊmy pe∏ni wàtpliwoÊci i obaw. ByliÊmy
przestraszeni i zapewne nawet cyniczni, lecz przynaj-
mniej przyszliÊmy na spotkanie. Us∏yszeliÊmy, jak m´˝-
czyêni i kobiety uczciwie opisujà, jak wyglàda∏o ich
˝ycie, co si´ sta∏o, ˝e postanowili to zmieniç, i jak im si´
˝yje, kiedy uwalniajà si´ od uzale˝nienia. OdkryliÊmy, ˝e
wielu ludzi, których tam spotkaliÊmy, kiedyÊ równie˝
odczuwa∏o brak nadziei, tak jak i my wtedy odczuwali-
Êmy. A jednak teraz Êmiali si´, rozmawiali, uÊmiechali,
brali udzia∏ w spotkaniach, modlili si´, czytali pisma
Êwi´te i prowadzili swoje dzienniki z zapisami dotyczà-
cymi procesu leczenia si´.

Zasady, o których mówili i które praktykowali, stop-
niowo zacz´∏y dzia∏aç w naszym przypadku. Kiedy wra-
caliÊmy na spotkania, zacz´liÊmy odczuwaç coÊ, czego
nie czuliÊmy od wielu lat — nadziej´. JeÊli by∏a nadzieja
dla tych, którzy znajdowali si´ na kraw´dzi zniszczenia,
byç mo˝e dla nas te˝ jest nadzieja! ByliÊmy wdzi´czni,
s∏yszàc, ˝e jeÊli zwrócimy si´ do Pana, „˝aden na∏óg,
˝adne uzale˝nienie, ˝aden bunt, ˝adne wykroczenie nie
b´dzie odsuni´te od obietnicy ca∏kowitego wybaczenia”
(Boyd K. Packer, w: Conference Report, paêdz. 1995, 22
lub Ensign, list. 1995, 19).

W tej atmosferze wiary i Êwiadectwa odnaleêliÊmy
nadziej´, która zacz´∏a budziç nas ku mi∏osierdziu i
mocy Bo˝ej. Zacz´liÊmy wierzyç, ˝e mo˝e On nas

wyzwoliç z niewoli uzale˝nienia. NaÊladowaliÊmy przy-
k∏ad naszych przyjació∏, którzy powrócili do zdrowia.
BraliÊmy udzia∏ w spotkaniach, modliliÊmy si´, znowu
zacz´liÊmy chodziç do KoÊcio∏a, rozwa˝aliÊmy pisma
Êwi´te i stosowaliÊmy ich nauki, a w naszym ˝yciu
zacz´∏y pojawiaç si´ cuda. Okaza∏o si´, ˝e zostaliÊmy
pob∏ogos∏awieni ∏askà Jezusa Chrystusa, aby zachowy-
waç abstynencj´ dzieƒ po dniu. Kiedy podj´liÊmy
krok 2., staliÊmy si´ ch´tni, by zastàpiç zaufanie we
w∏asne si∏y i nasze uzale˝nienia wiarà w mi∏oÊç i moc
Jezusa Chrystusa. Podj´liÊmy go w naszych umys∏ach i
sercach, a wówczas przekonaliÊmy si´ o tej prawdzie,
˝e podstawà wyjÊcia z uzale˝nienia muszà byç prze-
s∏anki duchowe.

Kiedy zdecydujesz si´ podjàç kroki zalecane w tym
przewodniku, sam przekonasz si´ o tym, ˝e to stwierdze-
nie jest prawdà. Jest to warte ka˝dego wysi∏ku. Ten pro-
gram ma charakter duchowy i jest to program dzia∏ania.
JeÊli postàpisz zgodnie z opisanymi zasadami i pozwolisz,
by zadzia∏a∏y w twoim ˝yciu, oka˝e si´, ˝e powróci∏eÊ do
zdrowia duchowego poprzez odnalezionà na nowo rela-
cj´ z Panem. Jego Duch pomo˝e ci zaczàç patrzeç na
w∏asne decyzje uczciwiej i wyraêniej. B´dziesz podejmo-
wa∏ decyzje w harmonii z zasadami ewangelii.

W przypadku niektórych z nas ten cud by∏ niemal
natychmiastowy; dla innych — proces leczenia post´po-
wa∏ stopniowo. Bez wzgl´du na to, jak to b´dzie w
twoim przypadku, ostatecznie b´dziesz móg∏ powiedzieç
razem z nami, ˝e „majàc nieugi´tà wiar´ w Chrystusa”,
zosta∏eÊ wyratowany z uzale˝nienia i cieszysz si´ „pe∏nà
Êwiat∏a [nadziejà]” (2 Nefi 31:20).

Starszy David A. Bednar z Kworum Dwunastu
Aposto∏ów naucza∏ o mocy Pana, która ci pomo˝e:

„Nie powinniÊmy lekcewa˝yç ani przeoczyç mocy
troskliwego mi∏osierdzia Pana. Prostota, s∏odycz i sta-
∏oÊç troskliwego mi∏osierdzia Pana znacznie wzmocni i
ochroni nas w trudnych czasach, w których ˝yjemy
teraz i b´dziemy ˝yç w przysz∏oÊci. Kiedy s∏owa nie sà
w stanie zapewniç pocieszenia ani wyraziç radoÊci, jakà
odczuwamy, kiedy na pró˝no staramy si´ wyjaÊniç to,
czego nie da si´ wyjaÊniç, kiedy logika i rozsàdek nie
dajà odpowiedniego zrozumienia niesprawiedliwoÊci i
nies∏usznoÊci w ˝yciu, kiedy ziemskie doÊwiadczenie i
ocena nie wystarczajà, by osiàgnàç po˝àdany cel i kiedy
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zdaje si´, ˝e mo˝e jesteÊmy ca∏kowicie pozostawieni
samym sobie, to zaprawd´ w∏aÊnie wtedy Pan b∏ogo-
s∏awi nas troskliwym mi∏osierdziem i czyni nas silnymi i
zdolnymi do wyratowania si´ (zob. 1 Nefi 1:20).

Niektóre osoby, s∏uchajàc lub czytajàc to przes∏anie w
b∏´dny sposób mogà w swym w∏asnym ˝yciu umniejszaç
lub odrzucaç dost´pnoÊç troskliwego mi∏osierdzia Pana.
[…] Mo˝emy b∏´dnie przypuszczaç, ˝e takie b∏ogos∏a-
wieƒstwa i dary zarezerwowane sà dla tych, którzy wydajà
si´ bardziej prawi lub s∏u˝à w KoÊciele w widocznych
powo∏aniach. Âwiadcz´, ˝e troskliwe mi∏osierdzie Pana
jest dost´pne nam wszystkim i ˝e Odkupiciel Izraela ch´t-
nie zsy∏a nam tego rodzaju dary” (w: Conference Report,
kwiec. 2005, 106–107 lub Liahona, maj 2005, 100–101).

Dostrze˝esz w swoim ˝yciu troskliwe mi∏osierdzie
Pana, kiedy nauczysz si´ wyczekiwaç go i kiedy uwierzysz,
˝e moc Boga naprawd´ mo˝e pomóc ci w wyleczeniu.

Kroki dzia∏ania

Módl si´, czytaj i rozwa˝aj pisma Êwi´te

Kiedy pozwolisz na to, by porzuciç dum´, i gdy
zaczniesz braç pod uwag´ wpuszczenie Boga do
swego ˝ycia, zaczniesz myÊleç bardziej w duchu modli-
twy. W koƒcu przekonasz si´, ˝e jesteÊ gotów ukl´k-
nàç i modliç si´ na g∏os. Oka˝e si´, ˝e dobrze si´
czujesz, kiedy mówisz Bogu o swych uczuciach i
potrzebach. Poczujesz, ˝e znów jesteÊ otwarty na roz-
mow´ z kimÊ, kto zawsze ci odpowie — nie zawsze
mówiàc tak, ale zawsze b´dà to s∏owa przepe∏nione
mi∏oÊcià. W koƒcu zaczniesz doÊwiadczaç uzdrawiajà-
cych skutków prze∏amania narzuconej sobie izolacji.

Pragnienie komunikowania si´ z Bogiem zaprowadzi
ci´ do studiowania s∏ów wspó∏czesnych i staro˝ytnych
proroków. Kiedy pos∏uchasz innych ludzi, którzy w
pismach Êwi´tych znaleêli odpowiedzi, wzroÊnie twoja
nadzieja na to, ˝e ty te˝ je tam znajdziesz. Zapisujàc
swoje przemyÊlenia, otrzymasz dodatkowe wskazówki
od Ducha. Studiuj, modlàc si´, a wówczas Pan odpowie
na twoje pytania i potrzeby.

Pod koniec ka˝dego rozdzia∏u tego przewodnika
znajdujà si´ wersety, od których dobrze jest rozpoczàç
studiowanie. Ka˝dy werset zosta∏ wybrany z myÊlà o
wyleczeniu, a ka˝de pytanie zadano z nadziejà, ˝e mo˝e
ono pomóc ci w zastosowaniu tego wersetu w twoim
˝yciu. Zarezerwuj sobie kilka minut dziennie, by dowie-
dzieç si´, co Pan pragnie ci przekazaç.

Wierzymy w Boga, Wiecznego Ojca, w Jego Syna,
Jezusa Chrystusa, i w Ducha Âwi´tego

Wi´kszoÊç z nas wychowywana by∏a, majàc pewne
wyobra˝enie o Bogu, a jako cz∏onkowie KoÊcio∏a mieli-
Êmy co najmniej troch´ wiedzy o Ojcu Niebieskim,
Jezusie Chrystusie i Duchu Âwi´tym. Mo˝e nawet w pro-
sty sposób wierzyliÊmy w Nich, lecz cz´sto nie ∏àczyli-
Êmy naszych osobistych zmagaƒ z potrzebà zaistnienia
mocy Bo˝ej w naszym ˝yciu.

Dzia∏anie wymagane w kroku 2. to po prostu goto-
woÊç do praktykowania wiary w mi∏oÊç i mi∏osierdzie
Ojca Niebieskiego i Jezusa Chrystusa oraz w dost´p i
b∏ogos∏awieƒstwa Ducha Âwi´tego. Mamy Êwiadectwo o
tym, ˝e mo˝esz poznaç w doskona∏y sposób zjedno-
czonà mi∏oÊç Boskiej Trójcy poprzez szukanie dowo-
dów na Ich mi∏oÊç i moc, które przejawiajà si´ w twoim
˝yciu i w ˝yciu innych ludzi.

Studiuj i zrozum
Poni˝sze fragmenty z pism Êwi´tych mogà pomóc ci
w podj´ciu kroku 2. Zalecamy, abyÊ skorzysta∏ z tych
fragmentów i z pytaƒ, aby przedyskutowaç je, prze-
studiowaç i zapisaç przemyÊlenia. Pami´taj, abyÊ by∏
uczciwy i konkretny w swoich zapiskach.

Wiara w Boga

„Wierzcie w Boga, wierzcie, ˝e ˝yje, ˝e stworzy∏
wszystko zarówno w niebie jak i na ziemi, wierzcie,
˝e ma wszelkà màdroÊç i moc zarówno w niebie jak
i na ziemi i ˝e cz∏owiek nie pojmuje wszystkiego, co
Pan mo˝e pojàç” (Mosjasz 4:9).

• Wiele Êwiadectw w niebie i na ziemi Êwiadczy o
istnieniu Boga. Jakich doÊwiadczy∏eÊ dowodów ist-
nienia Boga i Jego mi∏oÊci?
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Wiara w Jezusa Chrystusa

„Nawo∏uj ich do nawrócenia i wiary w Pana Jezusa
Chrystusa, nauczaj ich, aby ukorzyli si´, byli ∏agodni
i pokornego serca i aby wierzàc w Pana Jezusa
Chrystusa opierali si´ wszelkiej pokusie diab∏a”
(Alma 37:33).

• Wielu z nas próbowa∏o uwolniç si´ z uzale˝nienia
jedynie ufajàc w si∏´ swojej woli lub wierzàc przyja-
cielowi czy terapeucie. Pr´dzej czy póêniej okaza∏o
si´, ˝e wiara w siebie lub innych nie umo˝liwia nam
pe∏nego przezwyci´˝enia naszych uzale˝nieƒ.
Napisz o uczuciach, jakie masz dzisiaj, zwiàzanych
z tym, ˝e jesteÊ pokorny i gotowy do zwrócenia si´
do Chrystusa i Jego ewangelii jako podstawowego
êród∏a pomocy w czasie procesu zdrowienia.

Wspó∏czucie Zbawiciela

„Zaraz zawo∏a∏ ojciec ch∏opca: Wierz´, pomó˝ niedo-
wiarstwu memu” (Ew. Marka 9:24).

• Ten cz∏owiek szuka∏ u Zbawiciela pomocy i otrzy-
ma∏ jà. Jezus nie zgani∏ go za wàtpliwoÊci. Napisz
o wspó∏czuciu i cierpliwoÊci Zbawiciela.

• Co myÊlisz o podzieleniu si´ swoimi uczuciami z
Panem?

Dar ∏aski

„Przystàpmy […] z ufnà odwagà do tronu ∏aski, aby-
Êmy dostàpili mi∏osierdzia i znaleêli ∏ask´ ku pomocy
w stosownej porze” (List do Hebrajczyków 4:16).

• W Bible Dictionary [S∏owniku Biblijnym] s∏owo
∏aska definiowane jest jako „boski Êrodek umo˝li-
wiajàcy udzielenie pomocy lub obdarzenie si∏à”
dany poprzez „szczodre mi∏osierdzie i mi∏oÊç
Jezusa Chrystusa” („Grace”, 697). Ów dar boskiej
si∏y sprawia, ˝e mo˝esz zrobiç wi´cej, ni˝ by∏byÊ w
stanie zrobiç na w∏asnà r´k´. Zbawiciel zrobi dla
ciebie to, czego sam nie mo˝esz zrobiç dla siebie.
Jego ∏aska jest Êrodkiem, dzi´ki któremu mo˝esz
odpokutowaç i zmieniç si´. Na jakie sposoby
odczuwasz dar ∏aski w swoim ˝yciu?
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• W jaki sposób dar boskiej si∏y mo˝e umo˝liwiç ci
zachowanie skutków wyleczenia?

Uzdrowienie

„Czy wierzysz, ˝e Chrystus ma moc zbawienia? […]
JeÊli wierzysz w odkupienie przez Chrystusa, mo˝esz
byç uzdrowiony” (Alma 15:6, 8).

• Kiedy myÊlimy o uzdrowieniu, zazwyczaj mamy na
myÊli nasze cia∏a. Co jeszcze mog∏oby w tobie
potrzebowaç uzdrawiajàcej mocy Jezusa
Chrystusa?

• Napisz o swojej potrzebie zbli˝enia si´ do odkupi-
cielskiej (wyzwolicielskiej, odmieniajàcej) mocy
Chrystusa.

Przebudzenie

„JeÊli jednak przebudzicie si´, wyt´˝ycie swoje si∏y i
wypróbujecie moje s∏owa, wierzàc nawet w ma∏ym
stopniu, a jeÊli nie mo˝ecie wi´cej, majàc tylko prag-
nienie wiary, pozwólcie, aby to pragnienie wzrasta∏o
w was, a˝ uwierzycie na tyle, by dopatrzyç si´ prawdy
przynajmniej z cz´Êci moich s∏ów” (Alma 32:27).

• Stanie si´ Êwiadomym — czyli przebudzenie i roz-
budzenie swoich zdolnoÊci — jest wa˝nà cz´Êcià
procesu uczenia si´ wiary. W jaki sposób jesteÊ
dziÊ bardziej Êwiadomy osoby Jezusa Chrystusa i
Jego mocy w swoim ˝yciu w porównaniu z minio-
nym tygodniem, minionym miesiàcem czy minio-
nym rokiem?
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Wyzwolenie z niewoli

„Dostali si´ w niewol´ […] i […] Pan wyratowa∏ ich
z niewoli mocà swego s∏owa” (Alma 5:5).

• S∏owo Bo˝e b´dzie si∏à, która uwolni ci´ z niewoli.
S∏owo Bo˝e mo˝esz znaleêç w pismach Êwi´tych i
przemówieniach, które s∏yszysz podczas konferencji
i czytasz w czasopismach koÊcielnych. Mo˝esz te˝
uzyskaç s∏owo Bo˝e bezpoÊrednio poprzez Ducha
Âwi´tego. Napisz kilka rzeczy, które jesteÊ dziÊ
gotów uczyniç, aby otrzymaç dla siebie Jego s∏owo.

11

36764_166_BODY.qxd  02-21-2011  9:23  Page 11



12

NOTATKI

36764_166_BODY.qxd  02-21-2011  9:23  Page 12



ZAUFANIE BOGU

KLUCZOWA ZASADA: Postanów, ˝e powierzysz
swojà wol´ i swoje ˝ycie opiece Boga,
Wiecznego Ojca, i Jego Syna, Jezusa Chrystusa.

K rok 3. jest krokiem decyzji. Podczas dwóch pierw-
szych kroków uÊwiadomiliÊmy sobie, czego sami

nie potrafiliÊmy zrobiç dla siebie oraz to, ˝e potrzebu-
jemy, aby zrobi∏ to dla nas Bóg. Nast´pnie, podczas
kroku 3. powiedziano nam, ˝e jest tylko jedna rzecz,
jakà mo˝emy zrobiç dla Boga. Mo˝emy podjàç decyzj´,
˝e otworzymy si´ na Niego i oddamy Mu ca∏e nasze
˝ycie — przesz∏e, obecne i przysz∏e — oraz podporzàd-
kujemy Jemu naszà wol´ zwiàzanà z naszym ˝yciem.
Krok 3. by∏ aktem wolnej woli. By∏a to najwa˝niejsza
decyzja, jakà kiedykolwiek podj´liÊmy.

Starszy Neal A. Maxwell z Kworum Dwunastu
Aposto∏ów powiedzia∏ na temat tej najbardziej znamien-
nej decyzji: „Podporzàdkowanie swej woli jest tak
naprawd´ jedynà unikalnà i osobistà rzeczà, jakà mo˝emy
z∏o˝yç na o∏tarzu Boga. Jest to trudna doktryna, ale jest
ona prawdziwa. Wiele innych rzeczy, które dajemy Bogu
— bez wzgl´du na to, jak by∏yby dla nas przyjemne — sà
w rzeczywistoÊci tym, co On ju˝ nam da∏ i co nam wypo-
˝yczy∏. Lecz kiedy zaczynamy podporzàdkowywaç si´
Jemu, pozwalajàc, aby nasza wola zosta∏a poch∏oni´ta
przez wol´ Boga, wówczas naprawd´ dajemy Mu coÊ”
(„Insights from My Life”, Ensign, sierp. 2000, 9).

Prezydent Boyd K. Packer z Kworum Dwunastu
Aposto∏ów opisa∏, jak podporzàdkowa∏ swojà wol´ woli
Boga i jakà wolnoÊç przynios∏a mu ta decyzja: „Zapewne
najwi´ksze odkrycie mojego ˝ycia — a ju˝ na pewno
najwi´ksze zobowiàzanie — przysz∏o w chwili, kiedy w
koƒcu zawierzy∏em Bogu, ˝e oddam, czyli podporzàd-
kuj´ Jemu mojà wolnà wol´ bez przymusu czy presji,
bez jakichkolwiek nacisków, lecz sam jako niezale˝na,
szczera osoba, która nie postrzega tego inaczej jak tylko
jako przywilej. W pewnym sensie, mówiàc przenoÊnie,
to tak, jakby wziàç wolnà wol´ — a ten cenny dar, który
pisma Êwi´te czynià prostym, jest zasadniczy dla ˝ycia w
jego istocie — i powiedzieç: ‘Uczyni´, jak mi powiesz’, i
potem dowiedzieç si´, ˝e czyniàc tak, posiada si´ jej
jeszcze wi´cej” (Obedience, Brigham Young University
Speeches of the Year [7 grud. 1971], 4).

Kiedy podj´liÊmy krok 3., przekonaliÊmy si´, ˝e
wyzdrowienie o wiele bardziej zale˝y od dzia∏aƒ Pana
ni˝ naszych. On wypracowa∏ cud, kiedy zaprosiliÊmy Go
do naszego ˝ycia. Krok 3. to by∏a decyzja dotyczàca
tego, by pozwoliç Bogu na uleczenie i odkupienie nas.
By∏a to decyzja, by pozwoliç Jemu kierowaç naszym
˝yciem, pami´tajàc oczywiÊcie, ˝e On zawsze szanuje
naszà wolnà wol´. Tym samym zdecydowaliÊmy si´
powierzyç Jemu nasze ˝ycie poprzez nieustanne stoso-
wanie si´ do owej duchowoÊci, na której koncentruje
si´ program wyleczenia.

Kiedy po raz pierwszy przyszliÊmy na spotkania
majàce na celu wyleczenie, byç mo˝e odczuwaliÊmy pre-
sj´ lub mo˝e nawet zostaliÊmy zmuszeni do uczestnictwa
przez inne osoby, ale podj´cie kroku 3. wymaga∏o naszej
decyzji. ZdaliÊmy sobie spraw´, ˝e tak du˝a zmiana w
naszym ˝yciu musi byç naszà w∏asnà decyzjà. Nie cho-
dzi∏o tu o to, co robili czy robià nasi rodzice ani o to,
czego oni chcieli. Nie chodzi∏o te˝ o to, co myÊleli, czuli,
robili czy nie robili nasi ma∏˝onkowie, rodziny czy przyja-
ciele. DostrzegliÊmy, ˝e musimy byç gotowi, by pozostaç
czystymi i trzeêwymi bez wzgl´du na czyjekolwiek opinie
czy wybory. Nasza ch´ç by∏a solidnà podstawà, na której
opiera∏a si´ mo˝liwoÊç uleczenia. Kiedy czytaliÊmy
Ksi´g´ Mormona, odkryliÊmy mocne potwierdzenie
kroku 3. w ksi´dze Almy 5:13: „Stawali si´ pokorni i
pok∏adali ufnoÊç w prawdziwym, ˝yjàcym Bogu”.

Kiedy podj´liÊmy ten krok, poczuliÊmy strach przed
nieznanym. Co by si´ sta∏o, gdybyÊmy ukorzyli si´ oraz
ca∏kowicie podporzàdkowali nasze ˝ycie i wol´ Bogu?
Dla wielu z nas dzieciƒstwo by∏o bardzo trudne i prze-
ra˝a∏o nas ponowne stanie si´ bezbronnym jak ma∏e
dziecko. DoÊwiadczenia z przesz∏oÊci przekona∏y nas,
˝e podj´cie zdecydowanego zobowiàzania by∏o niemal
niemo˝liwe z powodu szaleƒstwa, które otacza∏o nas na
tym Êwiecie. WidzieliÊmy, ˝e zerwano zbyt wiele zobo-
wiàzaƒ. Sami zerwaliÊmy ich zbyt wiele. Najlepszà rze-
czà, jakà niektórzy z nas mogli zrobiç, by∏a próba
uczynienia tego, co sugerowali nasi przyjaciele, którzy
zostali wyleczeni: „Przestaƒ to robiç. Chodê na spotka-
nia. ProÊ o pomoc”. Ci, którzy przed nami przeszli oma-
wiane kroki wyleczenia, poprosili nas, abyÊmy
spróbowali tego nowego sposobu ˝ycia. Cierpliwie cze-
kali na to, abyÊmy stali si´ gotowi, by choç troch´ uchy-
liç drzwi przed Bogiem.

KROK 3.
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Pan przekaza∏ takie samo zaproszenie: „Stoj´ u drzwi
i ko∏acz´: jeÊli ktoÊ us∏yszy g∏os mój i otworzy drzwi,
wstàpi´ do niego i b´d´ z nim wieczerza∏, a on ze mnà”
(Objawienie 3:20).

Na poczàtku nasze dzia∏ania by∏y niespokojne i nie-
pewne. UfaliÊmy Panu, a potem si´ z tego wycofywali-
Êmy. MartwiliÊmy si´, ˝e b´dzie On niezadowolony z
naszej niekonsekwencji i nie zechce nas wspieraç czy
kochaç nas. Lecz nie zrobi∏ tego.

Stopniowo pozwalaliÊmy na to, aby Pan ukazywa∏
Swà moc uzdrowienia oraz bezpieczeƒstwo, jakie daje
podà˝anie Jego drogà. W koƒcu ka˝dy z nas zda∏ sobie
spraw´ z tego, ˝e nie tylko musi wyjÊç z uzale˝nienia,
ale te˝ musi ca∏kowicie zmieniç swà wol´ i ˝ycie, aby
podporzàdkowaç je Bogu. Kiedy to uczyniliÊmy, przeko-
naliÊmy si´, ˝e jest cierpliwy i przyjmuje nasze nie-
pewne wysi∏ki zwiàzane z podporzàdkowywaniem Jemu
wszystkich spraw.

Teraz nasza zdolnoÊç nieulegania pokusie opiera si´
na naszym nieustannym pos∏uszeƒstwie woli Pana.
Dajemy wyraz temu, ˝e potrzebujemy mocy dost´pnej
dzi´ki ZadoÊçuczynieniu Zbawiciela i zaczynamy
odczuwaç w sobie t´ si∏´, która umacnia nas przed
nast´pnà pokusà. NauczyliÊmy si´ akceptowaç ˝ycie na
warunkach Pana.

Jak zauwa˝y∏ Starszy Maxwell, owo pos∏uszeƒstwo
Panu jest trudnà doktrynà. Wymaga od nas ponownego
poddawania si´ Jego woli z ka˝dym dniem, a czasami z
ka˝dà godzinà lub nawet chwilà. Kiedy jesteÊmy gotowi
tak czyniç, odnajdujemy ∏ask´, czyli moc umo˝liwiajàcà
czynienie tego, czego sami nie moglibyÊmy czyniç.

Ciàgle podporzàdkowanie si´ woli Boga redukuje
konflikty i wnosi w nasze ˝ycie wi´ksze poczucie
sensu. Ju˝ nie denerwujà nas drobne wydarzenia, takie
jak korek na drodze. Ju˝ nie boimy si´ naszych wierzy-
cieli. Przyjmujemy odpowiedzialnoÊç za nasze czyny.
Akceptujemy i traktujemy innych tak, jak sami chcieli-
byÊmy byç traktowani, jak traktowa∏by nas Zbawiciel.
W koƒcu otworzy∏y si´ nasze oczy, nasze umys∏y i serca
na t´ prawd´, ˝e ˝ycie doczesne stanowi wyzwanie i ˝e
zawsze b´dzie nios∏o potencjalne zagro˝enie smutkiem
i frustracjà, ale tak˝e b´dzie nios∏o  szcz´Êcie.

Ka˝dego dnia od nowa podporzàdkowujemy si´ Panu
i Jego woli. W∏aÊnie to wi´kszoÊç z nas ma na myÊli,
kiedy mówimy: „˚yj dniem dzisiejszym”. PostanowiliÊmy
zrezygnowaç z uporu i egoizmu, które by∏y podstawà
naszych uzale˝nieƒ, i cieszyç si´ kolejnymi 24 godzinami

spokoju i si∏y, jakie daje pok∏adanie ufnoÊci w Bogu oraz
Jego dobroci, mocy i mi∏oÊci.

Kroki dzia∏ania

Bierz udzia∏ w spotkaniach sakramentalnych;
przeanalizuj i odnawiaj przymierza chrztu

Podj´cie kroku 3. i zaufanie Bogu we wszystkim
mo˝e byç podobne do za∏o˝enia nowej pary okularów i
spojrzenia na wszystko nowymi oczami. Podejmujàc
decyzj´ o podporzàdkowaniu swej woli Bogu, zaczniesz
doÊwiadczaç pociechy i radoÊci, którà daje poznawanie
i czynienie woli Ojca Niebieskiego.

Chrzest i sakrament symbolizujà twojà mi∏oÊç do
Jezusa Chrystusa oraz ch´ç poddania si´ Jemu.
Zawar∏eÊ przymierze, ˝e weêmiesz na siebie Jego imi´,
˝e zawsze b´dziesz o Nim pami´taç, ˝e b´dziesz naÊla-
dowaç Go i przestrzegaç Jego przykazaƒ, „[abyÊ] zaw-
sze [móg∏] mieç z sobà Jego Ducha” (Moroni 4:3; zob.
tak˝e Moroni 5:2; NiP 20:77, 79).

Porozmawiaj ze swoim biskupem lub prezydentem
gminy na temat swojego uzale˝nienia i powiedz o
swojej decyzji podporzàdkowania si´ woli Boga. Zrób
wszystko co w twej mocy, aby co tydzieƒ braç udzia∏ w
spotkaniu sakramentalnym. Kiedy b´dziesz uczestni-
czyç w spotkaniu, z uwagà przys∏uchuj si´ modlitwom
sakramentalnym i zastanów si´ nad darami, jakie ofiaro-
wuje ci Ojciec Niebieski. Nast´pnie ponownie zobowià˝
si´, ˝e przyjmiesz Jego wol´ co do twego ˝ycia i
b´dziesz si´ do niej stosowaç, przyjmujàc sakrament,
jeÊli biskup lub prezydent gminy pozwoli ci na to.

Kiedy b´dziesz robiç post´py na drodze do wylecze-
nia, przekonasz si´, ˝e jesteÊ bardziej sk∏onny do prze-
bywania poÊród ludzi, którzy szanujà ofiar´ Zbawiciela.
Zaczniesz doÊwiadczaç realnoÊci tego, ˝e „u Boga ˝adna
rzecz nie jest niemo˝liwa” (Ew. ¸ukasza 1:37).

Postanów, ˝e b´dziesz ufaç Bogu i b´dziesz
Jemu pos∏uszny; zmieƒ to, co mo˝esz zmieniç;
zaakceptuj to, czego nie mo˝esz zmieniç

Nast´pujàce s∏owa — zaczerpni´te z modlitwy
Reinholda Niebuhra i znanej jako „Modlitwa o pogod´
ducha” — mogà pomóc ci podjàç decyzj´, ˝e b´dziesz
ufaç Bogu i b´dziesz Jemu pos∏uszny: „Bo˝e! Prosz´,
daj mi si∏´, abym pogodzi∏ si´ z tym, czego zmieniç nie
mog´; odwag´, abym zmieni∏ to, co zmieniç mog´ i
màdroÊç, abym potrafi∏ odró˝niç jedno od drugiego”.

Mo˝esz przyjàç z pogodà ducha obecne realia swo-
jego stanu, kiedy pok∏adasz ufnoÊç w to, ˝e Bóg mo˝e
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ci pomóc. Mo˝esz zaakceptowaç z pogodà ducha to, ˝e
choç nie mo˝esz kontrolowaç wyborów i dzia∏aƒ innych
ludzi, mo˝esz zdecydowaç, w jaki sposób postàpisz w
ka˝dej sytuacji, z jakà si´ zmierzysz.

Mo˝esz postanowiç, ˝e odwa˝nie b´dziesz ufaç swo-
jemu Ojcu w Niebie i b´dziesz post´powaç zgodnie z
Jego wolà. Mo˝esz powierzyç swojà wol´ i ˝ycie Jego
opiece. Mo˝esz zdecydowaç, ˝e b´dziesz robiç to, o co
On ci´ prosi, i ˝e b´dziesz przestrzega∏ Jego przykazaƒ.

Mo˝e nie b´dziesz w stanie zmieniç niektórych rze-
czy w swoim ˝yciu, lecz mo˝esz zmieniç swojà goto-
woÊç, by zaufaç Bogu i okazywaç Jemu pos∏uszeƒstwo.
Kiedy nauczysz si´ ufaç Jemu, zobaczysz, ˝e przygoto-
wa∏ On dla ciebie plan, który Alma nazwa∏ „[wielkim
planem] szcz´Êcia” (Alma 42:8). Przekonasz si´, ˝e
nawet w nieszcz´Êciu i trudnoÊciach „Bóg wspó∏dzia∏a
we wszystkim ku dobremu z tymi, którzy Boga mi∏ujà”
(List do Rzymian 8:28) i przestrzegajà Jego przykazaƒ
(zob. tak˝e NiP 90:24; 98:3; 100:15; 105:40).

Studiuj i zrozum
Poni˝sze fragmenty z pism Êwi´tych mogà pomóc ci w
podj´ciu kroku 3. Korzystaj z tych fragmentów i pytaƒ
podczas medytacji, studiowania i sporzàdzania nota-
tek. Pami´taj, abyÊ by∏ uczciwy i konkretny w swoich
zapiskach.

W harmonii z wolà Boga

„Pogódêcie si´ […] z wolà Boga, a nie z wolà diab∏a
i wolà cia∏a, i pami´tajcie, gdy pojednacie si´ z
Bogiem, ˝e tylko dzi´ki Jego ∏asce jesteÊcie zbawieni”
(2 Nefi 10:24).

• Zastanów si´, co to znaczy ˝yç w harmonii z wolà
Boga. Zastanów si´, w jaki sposób Jego umo˝li-
wiajàca wszystko moc mo˝e zagoÊciç w twoim
˝yciu, kiedy si´ do Niego zwrócisz. Co myÊlisz na
temat tego, by pozwoliç Bogu pokierowaç twoim
˝yciem?

• Co powstrzymuje ci´ przed tym, by On pokierowa∏
twoim ˝yciem?

Podporzàdkowanie si´ woli Boga

„Ci´˝ary w∏o˝one na Alm´ i jego braci sta∏y si´ im
lekkie, a Pan wzmocni∏ ich, ˝e mogli znosiç swe trudy
z ∏atwoÊcià, i we wszystkim poddawali si´ oni woli
Pana cierpliwie i z pogodà ducha” (Mosjasz 24:15).

• Pan móg∏ zdjàç ci´˝ary z Almy i jego ludu, ale
zamiast to uczyniç, Pan wzmocni∏ ich, by „mogli
znosiç swe trudy z ∏atwoÊcià”. Zwróç uwag´, ˝e
nie narzekali, ale cierpliwie i z pogodà ducha
poddali si´ woli Pana. Napisz o pokorze, jaka jest
potrzebna to tego, by chcieç natychmiastowej
ulgi, a mimo to byç gotowym na stopniowe
zmniejszanie ci´˝aru.

15
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• Co to znaczy poddaç si´ Bogu? Jak si´ Jemu pod-
dajesz?

• Co myÊlisz o dobrowolnym i cierpliwym poddaniu
si´ Paƒskiemu terminarzowi zmian?

• W jaki sposób mo˝esz zdobyç odwag´ do tego,
by ciàgle próbowaç, a˝ uwolnisz si´ od swoich
ci´˝arów?

Post i modlitwa

„Jednak pomimo swych cierpieƒ poÊcili i modlili si´
cz´sto, i tak stawali si´ bardziej wytrwali w pokorze i
wzrasta∏a ich wiara w Chrystusa, a˝ dusze ich prze-
pe∏ni∏a radoÊç i ukojenie, a serca sta∏y si´ czyste i
uÊwi´cone, co nast´puje, gdy cz∏owiek ca∏ym sercem
poddaje si´ woli Boga” (Helaman 3:35).

• Werset ten opisuje lud, który ca∏ym sercem podda∏
si´ woli Boga. W jaki sposób post mo˝e wzmocniç
twojà zdolnoÊç poddania si´ ca∏ym sercem woli
Boga i powstrzymania si´ od tego, od czego jesteÊ
uzale˝niony.

• Zastanów si´ nad wa˝noÊcià modlitwy w chwili
pojawienia si´ pokusy i napisz o tym, w jaki spo-
sób modlitwa wzmocni twojà pokor´ i wiar´ w
Chrystusa.

16
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• Jak silna jest twoja ch´ç poddania si´ ca∏ym ser-
cem woli Boga zamiast oddawania si´ destrukcyj-
nym dzia∏aniom w chwili pokusy?

Ukorz si´ przed Bogiem

„Jednak On ich ocali∏, gdy˝ ukorzyli si´ przed Nim;
poniewa˝ wo∏ali do Niego usilnie, wyzwoli∏ ich z nie-
woli. I tak we wszystkim Pan okazuje swà moc i mi∏o-
sierdzie ludziom, którzy Mu ufajà” (Mosjasz 29:20).

• Co powstrzymuje ci´ przed „usilnym wo∏aniem” do
Boga z proÊbà o wyzwolenie zgodnie z Jego wolà?

• Co powstrzymywa∏o ci´ przed szukaniem tego
rodzaju ratunku w przesz∏oÊci?

• W jaki sposób mo˝esz nauczyç si´ ufaç Bogu?

• Ukorzenie si´ to decyzja, którà mo˝esz podjàç.
Szatan mo˝e próbowaç nak∏oniç ci´ do tego, byÊ
uwierzy∏, ˝e choç Bóg pomóg∏ innym, nie pomo˝e
tobie, poniewa˝ jesteÊ bezsilny i do niczego. Uznaj
to za k∏amstwo, poniewa˝ jest nim w rzeczywisto-
Êci. JesteÊ naprawd´ dzieckiem Boga. W jaki spo-
sób ta wiedza mo˝e pomóc ci w ukorzeniu si´?

17
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Decyzja o rozpocz´ciu procesu zdrowienia

„Pragn´, abyÊcie byli pokorni, ulegli i ∏agodni, lito-
Êciwi, cierpliwi i wytrwali, stosujàc umiar we wszyst-
kim, zawsze pilnie przestrzegajàc przykazaƒ Boga,
proszàc o to, co jest wam potrzebne zarówno
duchowo, jak i doczeÊnie i zawsze dzi´kujàc Bogu za
wszystko, co otrzymujecie” (Alma 7:23).

• Krok 3. to decyzja. Uzdrowienie odbywa si´ dzi´ki
mocy Boga, ale jedynie w sytuacji, gdy postano-
wisz szukaç Jego pomocy. Twoja decyzja otwiera
kana∏y, którymi wp∏ywa w twoje ˝ycie Jego moc.
Zastanów si´, co to znaczy, ˝e pokora, cierpliwoÊç,
∏agodnoÊç itp. sà kwestiami wyboru. Ostatnià
cechà wymienionà w tym fragmencie jest wdzi´cz-
noÊç. W jaki sposób wdzi´cznoÊç pomaga ci byç
pokornym?

• Jakie inne cechy zawar∏ Alma na tej liÊcie?

• Których z tych cech ci brakuje?

• Nad którymi mo˝esz pracowaç ju˝ dzisiaj? Co
mo˝esz zrobiç, ˝eby zaczàç od zaraz?

Stawanie si´ jak dziecko

„Naturalny cz∏owiek, cz∏owiek ˝yjàcy bez wp∏ywu
Âwi´tego Ducha, jest wrogiem Boga, by∏ nim od
upadku Adama i pozostanie nim na zawsze, jeÊli nie
podda si´ wp∏ywowi Âwi´tego Ducha i nie odsunie
tego, co jest w nim naturalne, stajàc si´ Êwi´tym
poprzez zadoÊçuczynienie Chrystusa Pana, i b´dzie
jak dziecko, uleg∏y, ∏agodny, pokorny, cierpliwy, pe∏en
mi∏oÊci, sk∏onny do poddania si´ wszystkiemu, co Pan
uwa˝a za stosowne mu wyznaczyç, tak jak dziecko
poddaje si´ woli ojca” (Mosjasz 3:19).
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• Wielu z nas doÊwiadczy∏o pozbawionego mi∏oÊci
traktowania ze strony rodziców czy opiekunów,
dlatego stanie si´ „jak dziecko” mo˝e stanowiç
wyzwanie, a nawet mo˝e przera˝aç. Co mo˝esz
zrobiç, aby oddzieliç swoje uczucia na temat swo-
jego rodzica, jeÊli masz jakieÊ nierozwiàzane pro-
blemy z nim zwiàzane, od uczuç na temat Boga?

• Choç mo˝e masz problemy do rozwiàzania ze
swoimi ziemskimi rodzicami, mo˝esz ufaç Ojcu
Niebieskiemu i Zbawicielowi jako doskona∏ym
ojcom. Dlaczego mo˝esz zaufaç Ojcu
Niebieskiemu i Zbawicielowi, kiedy podporzàdko-
wujesz Im swoje ˝ycie?

Obcowanie z Bogiem

„[Jezus] pad∏szy na kolana, modli∏ si´, mówiàc:
Ojcze, jeÊli chcesz, oddal ten kielich ode mnie;
wszak˝e nie moja, lecz twoja wola niech si´ stanie”
(Ew. ¸ukasza 22:41–42).

• W tej modlitwie Zbawiciel okaza∏ Swojà gotowoÊç
do podporzàdkowania si´ Ojcu. Wyrazi∏ Swe
pragnienia, lecz potem pokornie wykona∏ wol´
Swojego Ojca. Zastanów si´ nad b∏ogos∏awieƒ-
stwem, jakim jest mo˝liwoÊç opowiedzenia Bogu 
o swoich uczuciach. W jaki sposób wiedza, ˝e On
rozumie twojà niech´ç, twój ból czy jakiekolwiek
inne twoje uczucia, pomaga ci powiedzieç: „Twoja
wola niech si´ stanie” i co to znaczy?
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PRAWDA

KLUCZOWA ZASADA: Zrób gruntowny i odwa˝ny
osobisty obrachunek moralny w formie pisemnej.

Kiedy podjà∏eÊ krok 3., zdecydowa∏eÊ, ˝e zaufasz
Panu. Powierzy∏eÊ swojà wol´ i ˝ycie Jego opiece.

Podczas kroku 4. poka˝esz swà gotowoÊç do zaufania
Bogu. Przygotujesz na piÊmie wnikliwy i odwa˝ny obra-
chunek swojego ˝ycia, dokonujàc przeglàdu lub podsu-
mowania myÊli, wydarzeƒ, emocji i dzia∏aƒ ze swojego
˝ycia, czyniàc owo zestawienie na tyle pe∏nym, na ile
jest to mo˝liwe.

Przygotowywanie odwa˝nego i gruntownego obra-
chunku w∏asnego ˝ycia nie b´dzie ∏atwe. Kiedy
mówimy odwa˝ne, nie mówimy, ˝e b´dziesz odwa˝ny
i ˝e nie b´dziesz odczuwa∏ strachu. Prawdopodobnie
podczas badania swojego ˝ycia doÊwiadczysz wielu
emocji, ∏àcznie z poczuciem za˝enowania, wstydu lub
strachu. Odwa˝nie oznacza, ˝e nie pozwolisz, aby
twój strach powstrzyma∏ ci´ przed zrobieniem grun-
townego obrachunku. Podczas kroku 4. oznacza to,
˝e zobowiàzujesz si´ do rygorystycznej uczciwoÊci,
kiedy b´dziesz koncentrowaç si´ na wydarzeniach ze
swojego ˝ycia — równie˝ na w∏asnych s∏aboÊciach, a
nie na s∏aboÊciach innych.

W przesz∏oÊci prawdopodobnie usprawiedliwia∏eÊ
z∏e zachowanie i obwinia∏eÊ innych ludzi, miejsca czy
rzeczy za problemy, które sam powodowa∏eÊ. Teraz
zaczniesz braç odpowiedzialnoÊç za przesz∏e i obecne
dzia∏ania, nawet jeÊli b´dziesz musia∏ przyznaç si´ do
bolesnych, zawstydzajàcych czy trudnych wydarzeƒ,
myÊli, emocji lub dzia∏aƒ.

JeÊli myÊl o zrobieniu dog∏´bnego i odwa˝nego oso-
bistego obrachunku sprawia, ˝e czujesz si´ przyt∏o-
czony, wiedz, ˝e nie jesteÊ sam. JesteÊmy z tobà.
Pami´tamy, jak zmagaliÊmy si´, by znaleêç w sobie ch´ç
do ukoƒczenia tego kroku. Wielu z nas zastanawia∏o si´,
czy mo˝na by ominàç krok 4. i mimo to przezwyci´˝yç
nasze uzale˝nienia. W koƒcu musieliÊmy uwierzyç s∏o-
wom tych, którzy szli tà drogà przed nami: „Bez dog∏´b-
nego i odwa˝nego przeprowadzenia obrachunku
moralnego […] wiara, która tak naprawd´ przejawia si´
w codziennym ˝yciu, nadal jest poza zasi´giem” (Twelve
Steps and Twelve Traditions [1981], 43).

Uzale˝nienie upoÊledza naszà zdolnoÊç do uczci-
wego zastanawiania si´ nad naszym ˝yciem. Ogranicza
naszà zdolnoÊç do zrozumienia szkód i spustoszenia —
obcià˝eƒ — powsta∏ych we wszystkich naszych rela-
cjach mi´dzyludzkich. Zanim mogliÊmy z ufnoÊcià
polegaç na Zbawicielu, potrzebowaliÊmy pewnej kon-
strukcji, dzi´ki której móg∏by On nam pomóc w uczci-
wym uporzàdkowaniu naszej przesz∏oÊci. Krok 4.
zapewni∏ takà konstrukcj´. By∏ nià „˝arliwy i skrupu-
latny wysi∏ek zmierzajàcy do odkrycia, jakie z tych ci´-
˝arów tkwi∏y i tkwià w nas” (Twelve Steps and Twelve
Traditions, 42).

Owo zestawienie by∏o te˝ krokiem, który pomóg∏
nam dostosowaç nasze ˝ycie do woli Boga. Dzi´ki
niemu rozpoznaliÊmy negatywne myÊli, emocje i dzia-
∏ania, które rzàdzi∏y naszym ˝yciem. Dzi´ki odkryciu
tych destrukcyjnych elementów w naszym ˝yciu zro-
biliÊmy pierwszy krok ku naprawieniu ich. Zrobienie
tego zestawienia by∏o trudne, lecz krok ten otworzy∏
drzwi do wi´kszej wiary i nadziei, których potrzebowa-
liÊmy, aby kontynuowaç proces zdrowienia i przezwy-
ci´˝yç uzale˝nienie.

Jak zrobiç obrachunek

Kiedy ju˝ przyznaliÊmy, ˝e powinniÊmy zrobiç
krok 4., pojawi∏o si´ nast´pne pytanie: „Ale jak mam
zrobiç taki obrachunek? Jakich narz´dzi potrzebuj´?”
Przygotowanie obrachunku to bardzo osobisty proces i
nie ma jednego w∏aÊciwego sposobu na zrobienie go.
Mo˝esz naradziç si´ z innymi, którzy ju˝ go przygoto-
wali i poprosiç Pana o przewodnictwo w przygotowaniu
w∏asnego obrachunku. On pomo˝e ci byç szczerym i
pe∏nym mi∏oÊci, kiedy b´dziesz dokonywaç przeglàdu
swoich wspomnieƒ i uczuç.

Jednym ze sposobów na zrobienie takiego obra-
chunku jest wypisanie wspomnieƒ o ludziach, instytu-
cjach czy organizacjach, zasadach, ideach lub
wierzeniach, a nawet wydarzeniach, sytuacjach czy oko-
licznoÊciach, które wywo∏ujà pozytywne lub negatywne
uczucia (takie jak smutek, ˝al, z∏oÊç, chowanie urazy,
strach, zgorzknienie). Niektóre pozycje na liÊcie mogà
pojawiaç si´ wiele razy. Mo˝e tak si´ staç. Na tym etapie
nie próbuj klasyfikowaç, osàdzaç czy analizowaç. Teraz
najwa˝niejszà rzeczà jest to, byÊ by∏ na tyle dok∏adny, na
ile jest to mo˝liwe.
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Kiedy b´dziesz przygotowywa∏ obrachunek, spójrz
ponad swe przesz∏e zachowania i zbadaj myÊli, uczucia i
przekonania, które doprowadzi∏y do takiego zachowa-
nia. Twoje myÊli, uczucia i przekonania sà tak naprawd´
êród∏em twoich zachowaƒ uzale˝niajàcych. JeÊli nie zba-
dasz wszystkich swoich sk∏onnoÊci do odczuwania stra-
chu, dumy, urazów, z∏oÊci, uporu i u˝alania si´ nad
sobà, twoja abstynencja w najlepszym razie b´dzie wàt-
pliwa. B´dziesz nadal ulega∏ swojemu pierwotnemu
uzale˝nieniu lub popadniesz w kolejne. Twoje uzale˝-
nienie jest symptomem innych „przyczyn i warunków”
(Alcoholics Anonymous [2001], 64).

Niektórzy ludzie systematyzujà swoje ˝ycie wed∏ug
wieku, klas w szkole, miejsc zamieszkania lub zwiàzków
z innymi ludêmi. Inni zaczynajà po prostu od burzy
mózgu. Zapewne nie przypomnisz sobie wszystkiego na
raz. Miej ca∏y czas modlitw´ w sercu i pozwól, aby Pan
ci wszystko przypomnia∏. Niech ten proces b´dzie zada-
niem otwartym, podczas którego b´dziesz dodawa∏
pozycje, w miar´ jak b´dà ci si´ przypomina∏y.

Kiedy zakoƒczysz swà list´, szukaj wskazówek Pana,
podczas gdy b´dziesz uczy∏ si´ z ka˝dego wspomnienia.
Niektórzy ludzie porzàdkujà t´ cz´Êç zestawienia w
postaci tabeli lub wykresu, wpisujàc dane pod pi´cioma
nag∏ówkami wymienionymi poni˝ej. Ograniczajà swoje
notatki do krótkich stwierdzeƒ. Inni rezerwujà stron´
na ka˝dy wpis ze swojej listy, a nast´pnie zapisujà odpo-
wiedzi w ka˝dej z pi´ciu kategorii.

Wydarzenie: Co si´ sta∏o? Dos∏ownie w kilku s∏o-
wach zrób krótki opis tego, co pami´tasz z danego
wydarzenia. MyÊl raczej w kategoriach podsumowania
ni˝ spisywania d∏ugiej historii.

Skutek: Jak to wp∏yn´∏o na ciebie lub innych?

Uczucia: Jak si´ czu∏eÊ podczas tego wydarzenia?
Jakie sà twoje uczucia obecnie? Zastanów si´, jaki udzia∏
móg∏ mieç w tym twój strach.

Samoocena: W jaki sposób twoje wady lub zalety
wp∏yn´∏y na sytuacj´? Czy widzisz jakiekolwiek przejawy
dumy, u˝alania si´ nad sobà, samooszukiwania si´ lub
uporu w swojej postawie i dzia∏aniach? Nie zapomnij
zapisaç tak˝e tych sytuacji, kiedy post´powa∏eÊ we w∏aÊ-
ciwy sposób.

Duch Âwi´ty mo˝e pomóc ci ukorzyç si´ i stawiç
czo∏a prawdzie, nawet jeÊli jest ona bolesna. Z pomocà
Pana mo˝esz rozpoznaç swoje mocne strony i s∏aboÊci
(Eter 12:27). Pomocne mogà byç poni˝sze pytania:

• Jakiego rezultatu oczekiwa∏em w tej sytuacji i
dlaczego?

• W jaki sposób próbowa∏em kontrolowaç sytuacj´?

• Czy ta sprawa dotyczy∏a mnie?

• Jakie podejmowa∏em dzia∏ania lub czego nie robi-
∏em, aby dostaç to, czego chcia∏em?

• Czy ignorowa∏em rzeczywistoÊç?

• Czy moje oczekiwania wobec siebie i innych by∏y
realne?

• Czy ok∏amywa∏em siebie lub innych?

• Czy ignorowa∏em uczucia innych i myÊla∏em tylko
o sobie?

• Czy zachowywa∏em si´ jak ofiara, aby móc kontro-
lowaç innych, zyskaç ich uwag´ i wspó∏czucie, byç
kimÊ wyjàtkowym itp.?

• Czy odrzuca∏em pomoc ze strony Boga i innych
ludzi?

• Czy upiera∏em si´, ˝e mam racj´?

• Czy czu∏em si´ ura˝ony brakiem uznania czy
pochwa∏y?

Natchniona rada: Jakiej rady udziela Pan w kwestii
tego wydarzenia? Pami´taj, ˝e nie masz si´ czego baç,
kiedy podporzàdkujesz si´ Zbawicielowi. JesteÊ tutaj,
aby nauczyç si´ rozró˝niania dobra od z∏a, a Zbawiciel
mo˝e pomóc ci wybaczyç sobie i innym. Zapisuj swoje
przemyÊlenia i spostrze˝enia, podczas gdy b´dziesz
zastanawia∏ si´ nad natchnionà radà znalezionà w
pismach Êwi´tych i naukach przywódców KoÊcio∏a.

Cztery konieczne elementy

O sukcesie sporzàdzenia obrachunku moralnego decy-
dujà cztery elementy: zapisywanie, uczciwoÊç, wsparcie i
modlitwa. Te elementy obrachunku moralnego pomogà
ci rozpoznaç i przezwyci´˝yç grzechy i wady.

Zapisywanie: Obrachunek twojego ˝ycia b´dzie
najskuteczniejszy, jeÊli go zapiszesz. Mo˝esz mieç w
r´ku spisanà list´, przeglàdaç jà i do niej zaglàdaç, kiedy
b´dzie to konieczne. Niezapisane myÊli ∏atwo zapo-
mnieç, a chwila nieuwagi ∏atwo mo˝e ci przeszkodziç.
Kiedy zapiszesz swój obrachunek moralny, b´dziesz
móg∏ jaÊniej myÊleç o wydarzeniach swojego ˝ycia i
b´dziesz móg∏ skupiç si´ na nich, nie rozpraszajàc si´.

Niektórzy ludzie chcà uniknàç spisywania obra-
chunku moralnego, czujàc za˝enowanie lub obaw´, ˝e
nie potrafià pisaç lub ˝e ktoÊ przeczyta ich notatki. Nie
pozwól, by powstrzyma∏y ci´ takie obawy. Nie jest wa˝na
ortografia, gramatyka, charakter pisma czy umiej´tnoÊç
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pisania na klawiaturze. Mo˝esz rysowaç proste ludziki,
jeÊli musisz, lecz sporzàdê swój obrachunek na papierze.
JeÊli nie nadasz temu formy namacalnej, nie zrobisz
kroku czwartego. Kiedy b´dziesz realizowaç krok 4.,
pami´taj, ˝e perfekcjonizm — czyli próba przygotowa-
nia doskona∏ego obrachunku i próba zadowolenia
innych — mo˝e uniemo˝liwiç ci jego ukoƒczenie.

Obawa, ˝e ktoÊ przeczyta twoje zapiski mo˝e byç
prawdziwym zmartwieniem, lecz jesteÊ w stanie prze-
zwyci´˝yç ten problem. Ci z nas, którzy przygotowali
obrachunek, musieli zmierzyç si´ z tà samà obawà.
MusieliÊmy uczyniç wszystko co w naszej mocy, aby
zapewniç naszemu zestawieniu bezpieczne miejsce, a
nast´pnie zaufaç Bogu. MusieliÊmy bardziej troszczyç
si´ o wyzdrowienie ni˝ o nasze ego czy reputacj´. Sam
obrachunek wymaga∏ od nas ciàg∏ego zwracania si´ do
Boga o pomoc, proszenia Go o ochron´ i przewodnic-
two, podczas gdy go tworzyliÊmy. Musisz pami´taç, ˝e
krok 4. jest tak naprawd´ aktem wystàpienia z cienia
wstydu i przyznania, ˝e potrzebujesz pokuty. JeÊli z
modlitwà w sercu zdecydujesz, w jaki sposób i gdzie
przechowywaç swój obrachunek, Pan poprowadzi ci´,
byÊ zrobi∏ to jak najlepiej.

UczciwoÊç: UczciwoÊç wzgl´dem siebie w kwestii
grzesznych obszarów twego ˝ycia mo˝e byç przera˝a-
jàca. Cz´sto ludzie unikajà zbyt bliskiego przyglàdania
si´ sobie samym w lustrze przesz∏oÊci, bojàc si´, ˝e uka-
zany obraz mo˝e przedstawiç prawd´ o tym, jak
wyglàda ich ˝ycie. Teraz, kiedy robisz czwarty krok,
musisz uczciwie zmierzyç si´ z prawdà na temat swo-
jego ˝ycia i ze swoimi l´kami.

Dzi´ki obrachunkowi nie tylko odkryjesz swoje s∏a-
boÊci, ale te˝ lepiej zrozumiesz i docenisz swoje
mocne strony. ZamieÊç w nim swoje zalety i osiàgni´te
przez ciebie pozytywne rzeczy. Tak naprawd´ jesteÊ
kombinacjà s∏abych i mocnych stron. Kiedy jesteÊ
gotów ujrzeç ca∏à prawd´ na temat swojej przesz∏oÊci
— dobre i z∏e aspekty — pozwalasz mocom niebiaƒ-
skim na to, by objawi∏y prawd´ i pomog∏y ci umieÊciç
przesz∏oÊç w odpowiedniej perspektywie. Pan pomo˝e
ci zmieniç kurs twego ˝ycia i nape∏ni ci´ boskim
potencja∏em. Dowiesz si´, ˝e jesteÊ taki jak inni ludzie,
majàcy mocne i s∏abe strony. B´dziesz móg∏ patrzeç na
innych z równej pozycji.

Wsparcie: Pomóc ci na tej drodze mo˝e zach´ta i
wsparcie tych, którzy rozumiejà proces leczenia. Mogà
prowadziç ci´ w odkrywaniu metody, struktury czy podej-
Êcia, które najlepiej si´ sprawdzà w twoim przypadku,

kiedy b´dziesz analizowa∏ przesz∏oÊç. Mogà ci´ wzmac-
niaç, jeÊli b´dziesz zniech´cony.

Modlitwa: Kiedy b´dziesz zastanawia∏ si´ nad
wagà kroku 4. i wyzwaƒ, jakie za sobà niesie, pomyÊl
o tym, jak Pan pomaga∏ ci podczas ka˝dego z
poprzednich kroków. Kiedy zwraca∏eÊ si´ do Boga po
pocieszenie, odwag´ i przewodnictwo, znalaz∏eÊ
pomoc, która b´dzie trwa∏a tak˝e podczas przygoto-
wywania przez ciebie obrachunku. Pawe∏ naucza∏, ˝e
Bóg jest „[Bogiem] wszelkiej pociechy, który pociesza
nas we wszelkim utrapieniu naszym” (II List do
Koryntian 1:3–4). JeÊli si´ modlisz za ka˝dym razem,
kiedy siadasz do spisywania swojego obrachunku,
Bóg ci pomo˝e. Przekonasz si´, ˝e tak jest naprawd´,
kiedy podejmiesz z pozoru niemo˝liwy krok — Bóg
mo˝e byç zawsze z tobà i b´dzie z tobà, jeÊli tylko o
to poprosisz.

Uwalnianie si´ od przesz∏oÊci

Niektórych ludzi martwi spoglàdanie w przesz∏oÊç,
poniewa˝ bojà si´ tego, ˝e nieumyÊlnie stworzà fa∏-
szywe wspomnienia na podstawie mglistych czy prze-
sadnych wspomnieƒ. Przygotowujàc swój obrachunek,
bierz pod uwag´ tylko te wspomnienia, które sà na
tyle proste, by w∏aÊciwie umiejscowiç je i posortowaç.
I znowu odpowiedzià jest zaufanie Bogu. JeÊli przygo-
towywaniu obrachunku towarzyszy szczera modlitwa z
prawdziwym zamiarem, z wiarà w Chrystusa, mo˝esz
Jemu zaufaç, ˝e przypomni ci to wszystko, co pomo˝e
ci w wyzdrowieniu.

Jednym ze wspania∏ych rezultatów ukoƒczenia
kroku 4. jest to, ˝e robisz ogromny krok naprzód w
kierunku uwolnienia si´ od zachowaƒ, które definio-
wa∏y twojà przesz∏oÊç. Twój obraz, jaki zobaczysz po
ukoƒczeniu tego kroku, mo˝e zainspirowaç ci´ do
zmiany kierunku twojego ˝ycia, jeÊli tylko na to pozwo-
lisz. Dzi´ki mi∏oÊci i ∏asce Zbawiciela, nie musisz ju˝
byç tym, kim by∏eÊ kiedyÊ. Kiedy b´dziesz prosi∏ Pana o
przewodnictwo podczas dokonywania przeglàdu swo-
jego ˝ycia, zaczniesz postrzegaç swoje doÊwiadczenia
jako sytuacje, dzi´ki którym mo˝esz si´ czegoÊ
nauczyç. Dowiesz si´, ˝e odkrywanie s∏aboÊci, przez
które cierpia∏eÊ od tak dawna, pozwoli ci iÊç naprzód
ku nowemu ˝yciu.

Kroki dzia∏ania

Prowadê osobisty dziennik; staraj si´ o prze-
wodnictwo Ducha Âwi´tego
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W przypadku wielu z nas obrachunek by∏ naszà
pierwszà próbà pisania o swoim ˝yciu. Prowadzenie
osobistego dziennika mo˝e byç bardzo silnym narz´-
dziem w procesie zdrowienia. Prorocy Pana cz´sto
nauczali nas na temat wa˝noÊci prowadzenia dzienni-
ków. Na przyk∏ad, Prezydent Spencer W. Kimball radzi∏:
„Zapisz […] swoje codzienne zaj´cia, najg∏´bsze myÊli,
swoje osiàgni´cia i pora˝ki, swoje wspomnienia i
triumfy, swoje spostrze˝enia i Êwiadectwa” („’The
Angels May Quote from It’”, New Era, paêdz. 1975, 5).

Kiedy z modlitwà w sercu piszesz o swoim ˝yciu,
dajesz Duchowi Âwi´temu mo˝liwoÊç, by pomóg∏ ci
dostrzec i zrozumieç potencjalne lekcje, które wyp∏ywajà
z ka˝dego twojego doÊwiadczenia. JeÊli obecnie nie pro-
wadzisz dziennika, zach´camy ci´, byÊ zaczà∏ to robiç.
JeÊli ju˝ prowadzisz, zach´camy ci´, abyÊ podczas pisania
nape∏ni∏ si´ duchem modlitwy, by Pan móg∏ nauczaç ci´ i
wzbogacaç twoje zrozumienie poprzez Swego Ducha.

Zrób rozliczenie ze swojego ˝ycia — przesz∏ego
i obecnego

Uzupe∏nianie obrachunku wymaga czasu. PoÊpiech
nie jest potrzebny, ale musisz zaczàç. Miejsce, od któ-
rego zaczniesz, nie ma takiego znaczenia, o ile przeba-
dasz swojà przesz∏oÊç tak dalece, jak si´ga twoja pami´ç
i jak daleko zabierze ci´ natchnienie Pana. Po prostu
spisuj swoje wspomnienia, które przychodzà ci na myÊl.
To, co piszesz, jest sprawà prywatnà i podzielisz si´ tym
tylko z zaufanà i wspierajàcà ci´ osobà, którà wybie-
rzesz z modlitwà podczas kroku 5. W twoim obra-
chunku chodzi o ciebie, twoje relacje z sobà samym,
z Bogiem i z innymi ludêmi. Kiedy zbierzesz si´ na
odwag´, by ujrzeç siebie takim, jakim naprawd´ jesteÊ,
Bóg otworzy ci oczy i zaczniesz postrzegaç siebie takim,
jakim On ci´ widzi — jako jedno z Jego dzieci o boskim
pierworództwie. Zrób ten krok i nie traç z oczu swego
pierworództwa.

Nie pami´taj ju˝ o swoich grzechach

Po tym jak zakoƒczysz spisywaç swój obrachunek i
kiedy nadejdzie w∏aÊciwy czas, zniszcz te cz´Êci, które
zawierajà negatywne lub pe∏ne z∏oÊci wyra˝enia, opowie-
Êci o osobistych wykroczeniach i wszelkie inne delikatne
sprawy, którymi nie powinieneÊ dzieliç si´ z innymi
ludêmi czy przekazywaç ich przysz∏ym pokoleniom.
Zniszczenie tych zapisków mo˝e byç symbolem twojej
pokuty oraz mocnym sposobem na to, by pozwoliç
odejÊç przesz∏oÊci. Pan obieca∏ Jeremiaszowi w odniesie-
niu do Jego ludu: „Odpuszcz´ bowiem ich win´, a ich
grzechu nigdy nie wspomn´” (Ks. Jeremiasza 31:34).

PowinniÊmy naÊladowaç przyk∏ad Pana w wybaczeniu
sobie w∏asnych grzechów i grzechów pope∏nionych
przez innych ludzi.

Studiuj i zrozum
Poni˝sze fragmenty z pism Êwi´tych oraz wypowiedzi
przywódców KoÊcio∏a mogà pomóc ci w ukoƒczeniu
kroku 4. Korzystaj z nich podczas medytacji, studio-
wania i sporzàdzania notatek. Pami´taj, abyÊ by∏
uczciwy i konkretny w swoich zapiskach.

Przeglàd w∏asnego ˝ycia

„Prosz´ ka˝dego z was, aby dokona∏ uwa˝nego prze-
glàdu swego ˝ycia. Czy odstàpi∏eÊ od norm, o których
wiesz, ˝e przyniosà ci szcz´Êcie? Czy jest jakiÊ ciemny
kàt, który wymaga posprzàtania? Czy teraz robisz
coÊ, o czym wiesz, ˝e jest z∏e? Czy wype∏niasz swój
umys∏ nieczystymi myÊlami? Czy w chwilach gdy
panuje spokój i masz jasnoÊç myÊlenia, twoje sumie-
nie mówi ci, byÊ odpokutowa∏?

Prosimy, odpokutuj z uwagi na twój obecny spokój i
wieczne szcz´Êcie. Otwórz swe serce przed Panem i
poproÊ Go o pomoc. Uzyskasz b∏ogos∏awieƒstwo
wybaczenia, pokoju oraz wiedzy, ˝e zosta∏eÊ oczysz-
czony i uzdrowiony. Odnajdê odwag´, by poprosiç
Pana o si∏´ do pokuty ju˝ teraz” (Richard G. Scott, w:
Conference Report, kwiec. 1995, 103 lub Ensign, maj
1995, 77).

• Krok 4. jest jednym ze sposobów na podà˝anie
za radà Starszego Scotta. Znajdê spokojnà
chwil´, by pomodliç si´ o wskazówki i odwag´
podczas dokonywania przeglàdu w∏asnego ˝ycia.
Z modlitwà znajdê czas na dokonanie samooceny
i zapisz pomys∏y, które przychodzà ci na myÊl,
kiedy b´dziesz zastanawiaç si´ nad pytaniami
Starszego Scotta.
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Uznanie przesz∏oÊci

„Porzuçcie swe grzechy, otrzàÊnijcie ∏aƒcuchy tego,
który chce was przykuç do siebie, przystàpcie do Boga,
który jest opokà waszego zbawienia” (2 Nefi 9:45).

• Odwrócenie si´ od grzechów i zrzucenie z siebie
∏aƒcuchów uzale˝nienia nie mo˝e si´ rozpoczàç a˝
do chwili, gdy uznasz, ˝e grzechy i ∏aƒcuchy
naprawd´ istniejà. Napisz o oporze, jaki odczu-
wasz, kiedy myÊlisz o byciu ca∏kowicie uczciwym
wobec swojej przesz∏oÊci.

Zast´powanie zaprzeczenia prawdà

„JeÊli mówimy, ˝e grzechu nie mamy, sami siebie
zwodzimy, i prawdy w nas nie ma” (I List Jana 1:8).

• G∏ównà cechà charakterystycznà uzale˝nienia jest
zaprzeczanie lub oszukiwanie samego siebie —
wówczas dana osoba zaprzecza, ˝e ma jakikol-
wiek problem ze sobà. Jakie mogà byç skutki
zastàpienia zaprzeczenia prawdà?

• W jaki sposób krok 4. mo˝e pomóc ci w ukoƒcze-
niu takiego zadania?

Nadzieja na wyleczenie

„Przypomnia∏em sobie wtedy wszystkie swoje grzechy i
wyst´pki, i cierpia∏em za nie m´ki piek∏a. Wiedzia∏em,
˝e dzia∏a∏em przeciwko memu Bogu i ˝e nie prze-
strzega∏em Jego Êwi´tych przykazaƒ” (Alma 36:13).

• Przypominanie sobie w∏asnych grzechów mo˝e
byç bolesne, lecz mo˝e popchnàç ci´ w stron´
nowego ˝ycia wype∏nionego pokojem (zob. Alma
36:19–21). Zapytaj kogoÊ, kto ukoƒczy∏ ten krok,
w jaki sposób pomóg∏ on tej osobie. W jaki spo-
sób nadzieja na wyleczenie mo˝e pomóc ci
przejÊç przez ból wyrzutów sumienia ku radoÊci
wybaczenia?
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Prawda

„I przez Ducha Âwi´tego mo˝ecie przekonaç si´ o
prawdzie wszystkiego” (Moroni 10:5).

• Niektórzy ludzie majà trudnoÊci z przypomnieniem
sobie lub uznaniem bolesnej prawdy na temat
przesz∏oÊci, lecz Duch Âwi´ty mo˝e pomóc ci przy-
pomnieç jà sobie i mo˝e pocieszyç ci´ podczas
robienia kroku 4. Mo˝esz otrzymaç te b∏ogos∏a-
wieƒstwa, nawet jeÊli nie masz daru Ducha
Âwi´tego. Napisz o tym, w jaki sposób Duch
Âwi´ty mo˝e ci´ prowadziç podczas procesu przy-
gotowywania obrachunku.

• Dlaczego wa˝ne jest, by poznaç prawd´ na temat
swej obecnej sytuacji?

• Dlaczego wa˝ne jest, by poznaç prawd´ na temat
tego, ˝e jesteÊ dzieckiem Boga?

S∏abe i mocne strony

„Ludziom, którzy si´ do Mnie nawracajà, ukazuj´ ich
s∏aboÊç. Oto daj´ ludziom s∏aboÊç, aby byli pokor-
nego ducha i wystarczy Mej ∏aski dla wszystkich, któ-
rzy si´ przede Mnà ukorzà; albowiem jeÊli si´ przede
Mnà ukorzà i majà wiar´ we Mnie, uczyni´, ˝e to, co
w nich s∏abe, stanie si´ mocne” (Eter 12:27).

• Zastosuj ten werset w swoim ˝yciu, przepisujàc go
i wpisujàc w∏asne imi´ tak, jakby Pan mówi∏ bez-
poÊrednio do ciebie. Zapisz to, co przychodzi ci
na myÊl w kwestii tego fragmentu i jego osobi-
stego zastosowania.
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„Prawda was wyswobodzi”

„I poznacie prawd´, a prawda was wyswobodzi”
(Ew. Jana 8:32).

• Pozostawanie uczciwym wobec siebie i Pana, który
jest równie˝ zwany „Duchem Prawdy” (NiP 93:9),
jest kluczem do uwolnienia si´ od k∏amstw, które
ci´ zniewoli∏y. Kiedy Go poznasz, Jego moc i
obecnoÊç w twoim ˝yciu uwolni ci´ od uzale˝nie-
nia. W jaki sposób uznanie prawdy mo˝e popra-
wiç twój zwiàzek z Jezusem Chrystusem?
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NOTATKI
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WYZNANIE WINY

KLUCZOWA ZASADA: Przyznaj przed sobà
samym, przed swoim Ojcem Niebieskim, w imi´
Jezusa Chrystusa, przed w∏aÊciwymi w∏adzami
kap∏aƒskimi i przed innà osobà, jaka jest
istota twoich b∏´dów.

Wspólnà cechà charakterystycznà tych, którzy
cierpià z powodu uzale˝nienia, jest poczucie izo-

lacji. Nawet poÊród t∏umu lub podczas anga˝owania si´
w coÊ, gdzie inni mogli cieszyç si´ poczuciem przyna-
le˝noÊci, my czuliÊmy si´ tak, jakbyÊmy nie pasowali do
tych ludzi. Kiedy przychodziliÊmy na spotkania majàce
na celu wyleczenie, zacz´liÊmy wydobywaç si´ z emo-
cjonalnej izolacji, w której rozwija∏o si´ uzale˝nienie. Na
poczàtku wielu z nas po prostu siedzia∏o i s∏ucha∏o, lecz
w koƒcu poczuliÊmy si´ na tyle bezpieczni, ˝e zacz´li-
Êmy mówiç i dzieliç si´ doÊwiadczeniami. Nadal zacho-
wywaliÊmy dla siebie wiele spraw — ukrywaliÊmy to, co
wstydliwe, ˝enujàce, rozdzierajàce serce, to, co spra-
wia∏o, ˝e czuliÊmy si´ bezbronni.

ZrobiliÊmy uczciwy i dok∏adny obrachunek podczas
kroku 4., lecz by∏o to doÊwiadczenie osobiste. Nadal
pozostawaliÊmy samotni ze wstydem z przesz∏oÊci. A˝
do czasu podj´cia kroku 5. nie byliÊmy w stanie odrzu-
ciç p´t w∏asnych izolujàcych nas sekretów i zyskaç pew-
nej perspektywy na temat samych siebie i przesz∏oÊci.
Wyznanie winy rozpocz´∏o proces ujawnienia si´, kiedy
dzieliliÊmy si´ z przyjació∏mi, rodzinà i innymi ludêmi
w∏asnymi wyrzutami sumienia. By∏o to cz´Êcià trwajà-
cego wysi∏ku zmierzajàcego do naprawienia i ponow-
nego zbudowania zerwanych relacji. Wyznanie winy
obejmowa∏o równie˝ szukanie wybaczenia u Pana dzi´ki
modlitwie i dzi´ki odpowiednim w∏adzom kap∏aƒskim.

DowiedzieliÊmy si´, ˝e krok 5. najlepiej jest podjàç
tak szybko, jak jest to mo˝liwe po ukoƒczeniu kroku 4.
Odwlekanie go by∏oby jak zauwa˝enie zainfekowanej
rany i nieoczyszczenie jej. Wydawa∏o si´, ˝e krok 5. jest
przyt∏aczajàcy, ale kiedy poprosiliÊmy Pana o pomoc,
doda∏ On nam odwagi i si∏y. Po przejrzeniu naszego
obrachunku, wyznaliÊmy naszym biskupom wszystko
to, co by∏o niezgodne z prawem lub by∏o grzechem czy
wyst´pkiem, co powstrzymywa∏oby nas od uzyskania
rekomendacji Êwiàtynnej. Owo przyznanie si´ w∏aÊciwym

w∏adzom kap∏aƒskim by∏o koniecznà cz´Êcià procesu
wyleczenia i uzdrowienia.

WybraliÊmy te˝ pewnà zaufanà osob´, której mogli-
Êmy przyznaç si´ do tego, jaka jest dok∏adna natura
naszych z∏ych uczynków. PróbowaliÊmy wybraç kogoÊ,
kto przeszed∏ przez krok 4. i 5., i kto by∏ mocno zakorze-
niony w ewangelii. Zacz´liÊmy spotkanie od modlitwy, by
zaprosiç Ducha, a nast´pnie na g∏os przeczytaliÊmy nasz
obrachunek. Osoby, które s∏ucha∏y naszych obrachun-
ków, cz´sto pomaga∏y nam dostrzec ciàgle ˝ywe obszary
samooszukiwania si´. Pomog∏y nam spojrzeç na nasze
˝ycie z w∏aÊciwej perspektywy i unikaç wyolbrzymiania
czy minimalizowania naszej odpowiedzialnoÊci.

Spisanie naszych obrachunków by∏o jak zapisywanie
setek odr´bnych scen naszego ˝ycia. Podczas kroku 5.
mieliÊmy szans´ spojrzenia na nasze ˝ycie, które rozpo-
Êciera∏o si´ przed nami, scena po scenie, w p∏ynnej nar-
racji. Kiedy to uczyniliÊmy, zacz´liÊmy rozpoznawaç
pewne wzorce s∏aboÊci, które wp∏ywa∏y na nasze
wybory. Zacz´liÊmy rozumieç nasze sk∏onnoÊci ku nega-
tywnym myÊlom i emocjom (upór, strach, duma, u˝ala-
nie si´ nad sobà, zazdroÊç, przekonanie o w∏asnej
nieomylnoÊci, z∏oÊç, odczuwanie urazy, nieposkromione
pasje i pragnienia itd.). Owe myÊli i emocje naprawd´
by∏y prawdziwà naturà naszych z∏ych uczynków.

Robiàc krok 5., pokazaliÊmy Bogu, samym sobie i
innym Êwiadkom swoje zobowiàzanie do tego, by wieÊç
nowe ˝ycie oparte na mówieniu prawdy i ˝yciu wed∏ug
niej. Choç krok 5. by∏ jednym z najtrudniejszych kro-
ków, zach´ca∏a nas rada Prezydenta Spencera W.
Kimballa: „Nigdy nie b´dzie mia∏a miejsce pokuta, jeÊli
dana osoba nie obna˝y swej duszy i nie przyzna si´ do
swoich uczynków bez jakichkolwiek wymówek czy
usprawiedliwieƒ. […] Te osoby, które zdecydujà si´
podjàç t´ kwesti´ i odmieniç swoje ˝ycie, mogà przeko-
naç si´, ˝e na poczàtku pokuta oka˝e si´ trudnà drogà,
lecz dowiedzà si´ te˝, ˝e jest ona nieskoƒczenie bar-
dziej po˝àdanà Êcie˝kà, kiedy posmakujà jej owoców”
(„The Gospel of Repentance”, Ensign, paêdz. 1982, 4).

DoÊwiadczyliÊmy tego, czego naucza∏ Prezydent
Kimball. Kiedy uczciwie i w pe∏ni ukoƒczyliÊmy krok 5.,
nie mieliÊmy nic do ukrycia. Otwarcie pokazaliÊmy nasze
pragnienie, by „[wyzbyç] si´ wszystkich [naszych] grze-
chów” (Alma 22:18), abyÊmy mogli otrzymaç wi´kszà

KROK 5.
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wiedz´ o mi∏oÊci Bo˝ej oraz mi∏oÊç i wsparcie wielu
dobrych ludzi, którzy byli wokó∏ nas.

Kroki dzia∏ania

Zacznij od uzyskania wybaczenia; naradê si´
z biskupem, jeÊli jest taka potrzeba; bàdê
uczciwy wobec Boga, siebie i innych ludzi

„Obowiàzkiem wszystkich ludzi [jest] wyznaç przed
Panem swoje grzechy” (Bible Dictionary, „Confession”,
649). Najpowa˝niejsze wyst´pki muszà byç wyznane
w∏aÊciwym przywódcom kap∏aƒskim, zazwyczaj bisku-
powi. „Chocia˝ jedynie Pan mo˝e wybaczyç grzechy, ci
przywódcy kap∏aƒscy odgrywajà niezmiernie wa˝nà
rol´ w procesie pokuty. Twoje wyznanie potraktujà
jako poufne i pomogà ci przejÊç przez proces pokuty.
Bàdê z nimi ca∏kowicie uczciwy. JeÊli twoje wyznanie
b´dzie cz´Êciowe, gdy wspomnisz jedynie o mniej-
szych b∏´dach, nie b´dziesz móg∏ rozwiàzaç problemu
spowodowanego powa˝niejszym, nieujawnionym grze-
chem. Im szybciej rozpoczniesz ten proces, tym szyb-
ciej odnajdziesz pokój i radoÊç, które przychodzà wraz
z cudem wybaczenia” (Oddani wierze: Leksykon
ewangelii [2004], 110).

Z ogromnà uwagà i màdroÊcià wybierz osob´ innà
ni˝ przywódca kap∏aƒski, której wyjawisz swoje z∏e
post´pki. Nie opowiadaj o tego typu delikatnych spra-
wach osobom, po których spodziewasz si´ niew∏aÊci-
wych wskazówek, wprowadzenia w b∏àd czy problemów
z zachowaniem poufnoÊci. Ci, którym mówisz o swoim
obrachunku, muszà byç w najwy˝szym stopniu godni
zaufania zarówno s∏owem, jak i uczynkiem.

Niech pokój zapanuje w twoim ˝yciu

Prezydent Brigham Young ostrzega∏ cz∏onków, aby
niepotrzebnie nie ujawniali swoich grzechów: „Kiedy
prosimy braci, jak to cz´sto bywa, aby przemawiali pod-
czas spotkania sakramentalnego, chcemy, by wyznali
swe b∏´dy, jeÊli zrani∏y one bliênich; lecz nie mówcie o
swoim bezsensownym zachowaniu, o którym nie wie
nikt oprócz was. Mówcie publicznie to, co przynale˝y
do zebranych. JeÊli zgrzeszyliÊcie przeciwko ludziom,
wyznajcie to im. JeÊli zgrzeszyliÊcie przeciwko rodzinie
lub sàsiadom, idêcie do nich i im to wyznajcie. JeÊli
zgrzeszyliÊcie przeciwko swemu Okr´gowi, wyznajcie to
Okr´gowi. JeÊli zgrzeszyliÊcie przeciwko jednej osobie,
weêcie t´ osob´ na bok i wyznajcie to jej. A jeÊli zgrze-
szyliÊcie przeciwko waszemu Bogu lub przeciwko sobie,
wyznajcie to Bogu, a spraw´ zachowajcie dla siebie,
poniewa˝ nie chc´ wiedzieç o niczym takim”

(Discourses of Brigham Young, wyb. John A. Widtsoe
[1954], 158).

Czasami mo˝esz zaobserwowaç ludzi podczas spo-
tkaƒ majàcych na celu uzdrowienie lub w innych sytu-
acjach, którzy, jak si´ wydaje, wcià˝ od nowa wyliczajà
swoje grzechy i wady lub grzechy, jakie inni pope∏nili
wobec nich. Zawsze wyznajà winy, ale nigdy nie znaj-
dujà pokoju.

Nie pomyl kroku 5. z obsesyjnym pragnieniem roz-
pami´tywania kwestii negatywnych. Zamys∏ kroku 5.
jest dok∏adnie odwrotny. Robimy krok 5. nie po to, by
trzymaç si´ tego, co wyznajemy, lecz abyÊmy zacz´li
odró˝niaç dobro od z∏a i wybierali dobro.

Studiuj i zrozum
Poni˝sze fragmenty z pism Êwi´tych oraz wypowiedzi
przywódców KoÊcio∏a mogà pomóc ci w zrobieniu
kroku 5. Korzystaj z nich podczas medytacji, studio-
wania i sporzàdzania notatek. Pami´taj, abyÊ by∏
uczciwy i konkretny w swoich zapiskach.

Wyznanie win Bogu

„Ja, Pan, darowuj´ grzechy tym, co je wyznajà przede
mnà i proszà o przebaczenie” (NiP 64:7).

• W jaki sposób wyznanie twoich grzechów Bogu
pomog∏o ci w dokonaniu pozytywnych zmian w
swoim ˝yciu?
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• Wi´kszoÊç z nas czuje strach i niech´ç przed pod-
j´ciem kroku 5. W jaki sposób wyznanie grzechów
Bogu mo˝e w koƒcu daç ci odwag´ i si∏´ do
wyznania ich innej osobie?

Wyznanie win innym

„Wyznawajcie tedy grzechy jedni drugim i módlcie
si´ jedni za drugich, abyÊcie byli uzdrowieni” (List
Jakuba 5:16).

• Byç mo˝e obawiasz si´, ˝e ktoÊ, kto naprawd´
pozna wszystkie twoje s∏aboÊci i wady, odrzuci
ci´. Jednak˝e przywódca kap∏aƒski lub zaufany
przyjaciel, który rozumie proces zdrowienia,
zazwyczaj reaguje ze zrozumieniem i wspó∏czu-
ciem. W jaki sposób taka reakcja mog∏aby pomóc
ci w uzdrowieniu?

Próba wyglàdania dobrze w oczach
innych

„Nie pozwólcie, aby jakikolwiek cz∏owiek mówi∏
publicznie o swojej prawoÊci […]; wczeÊniej niech
wyzna swoje grzechy, a potem niech uzyska przeba-
czenie i wyda wi´cej owoców” (Józef Smith, w: History
of the Church, 4:479).

• Jednà z g∏ównych obsesji tych, którzy zmagajà si´
z uzale˝nieniem, jest wielkie pragnienie, by dobrze
wyglàdaç w oczach innych. W jaki sposób takie
pragnienie powstrzyma ci´ przed doskonaleniem
si´ i wydaniem „wi´cej owoców” (czyli dobrych
uczynków)?

• Jak zmieni∏oby si´ twoje zachowanie, gdybyÊ
troszczy∏ si´ jedynie o to, by dobrze wyglàdaç
w oczach Boga?
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SzczeroÊç

„Tego, kto zgrzeszy przeciwko Mnie, osàdzisz wed∏ug
grzechów, które pope∏ni∏, jeÊli wyzna swe grzechy
przed tobà i przede Mnà, i nawróci si´ w szczeroÊci
serca, przebaczysz mu, i Ja mu tak˝e przebacz´”
(Mosjasz 26:29).

• Kiedy wyznajesz swoje grzechy, musisz byç
szczery. Zastanów si´, w jaki sposób zachowywa-
nie w tajemnicy cz´Êci swoich win podwa˝a szcze-
roÊç twych wysi∏ków. Którà cz´Êç swojego
obrachunku chcia∏eÊ ukryç, jeÊli mia∏a miejsce
taka sytuacja?

• Co chcesz zyskaç przez ciàg∏e ukrywanie tej cz´Êci
swojego obrachunku? Co mo˝esz straciç?

Wyznaj grzechy, gdy tylko je rozpoznasz

„I tego samego roku wykazano im ich b∏àd i przy-
znali, ˝e byli w b∏´dzie” (3 Nefi 1:25).

• Ten werset podaje przyk∏ad ludzi, którzy nie ok∏a-
dali na póêniej wyznania swych win, kiedy wyka-
zano im ich b∏àd. Jakie sà korzyÊci z wykonania
kroku 5., gdy tylko ukoƒczy si´ krok 4.?

• Jakie szkody mo˝e wyrzàdziç odk∏adanie na póê-
niej kroku 5.?

Uwolnienie si´ od stresu i odnalezienie
pokoju

„I nie rozwodzi∏bym si´ nad twymi wykroczeniami,
dr´czàc twà dusz´, jeÊli nie by∏oby to dla twego
dobra” (Alma 39:7).
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• Niektórzy ludzie b´dà twierdziç, ˝e zbyt d∏ugo
zatrzymujemy si´ przy negatywnych aspektach
˝ycia podczas robienia kroku 4. i 5. i ˝e to mo˝e
jedynie przysporzyç nam dodatkowego stresu.
W tym wersecie jesteÊmy nauczani, ˝e zmierzenie
si´ z wadami mo˝e byç dla nas dobre, a nie jedy-
nie byç czymÊ, co „dr´czy” (czy martwi) nasze
dusze. W jaki sposób kroki 4. i 5. mogà uwolniç
ci´ od stresu i wnieÊç w twoje ˝ycie wi´cej pokoju?

Wyrzeczenie si´ grzechu

„Przez to mo˝ecie wiedzieç, czy cz∏owiek odpokutowa∏
za swe grzechy — oto wyzna je i wyrzeknie si´ ich”
(NiP 58:43).

• Wyrzeczenie si´ czegoÊ oznacza porzucenie lub
ca∏kowite zrezygnowanie z tego. W jaki sposób
okazujesz swoje pragnienie wyrzeczenia si´ sta-
rego sposobu post´powania poprzez ukoƒczenie
kroku 5.?
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NOTATKI
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PRZEMIANA SERCA

KLUCZOWA ZASADA: Staƒ si´ w pe∏ni gotowy, aby
Bóg uwolni∏ ci´ od wszystkich wad charakteru.

P o gruntownym oczyszczeniu si´ pod wzgl´dem
emocjonalnym i duchowym, podczas wykonywania

kroku 4. i 5., wi´kszoÊç z nas by∏a zaskoczona prze-
mianà, jaka w nas zasz∏a. ModliliÊmy si´ z wi´kszà
uwagà, rozwa˝aliÊmy pisma Êwi´te z wi´kszà regularno-
Êcià i bardziej systematycznie prowadziliÊmy dzienniki.
PrzygotowaliÊmy si´ do zawarcia i dotrzymania Êwi´tych
przymierzy poprzez uczestnictwo w spotkaniach sakra-
mentalnych.

Kiedy podejmowaliÊmy krok 5., wielu z nas spotka∏o
si´ z naszymi biskupami i szuka∏o pomocy w pokucie.
Wi´kszoÊç z nas odczu∏a, ˝e pokusy zwiàzane z uzale˝-
nieniem sà mniej intensywne i wyst´pujà rzadziej.
Niektórzy z nas uwolnili si´ ju˝ od uzale˝nieƒ. Wziàwszy
pod uwag´ ogromne zmiany, jakie zasz∏y w naszym
zachowaniu i ˝yciu, niektórzy z nas zastanawiali si´, dla-
czego potrzebujemy dalszych kroków.

Jednak˝e z biegiem czasu zauwa˝yliÊmy, ˝e, jak si´
wydawa∏o, abstynencja sprawi∏a, i˝ s∏aboÊci naszego cha-
rakteru sta∏y si´ bardziej widoczne — szczególnie w
naszych oczach. StaraliÊmy si´ kontrolowaç nasze nega-
tywne myÊli i uczucia, lecz one wcià˝ powraca∏y, nie
dajàc nam spokoju i zagra˝ajàc naszemu nowemu ˝yciu
up∏ywajàcemu pod znakiem abstynencji i aktywnoÊci w
KoÊciele. Osoby, które rozumia∏y duchowe implikacje
wyzdrowienia, namawia∏y nas, abyÊmy przyznali, ˝e choç
zewn´trzna przemiana w naszym ˝yciu by∏a cudowna,
Pan chce nas b∏ogos∏awiç jeszcze bardziej. Nasi przyja-
ciele pomogli nam dostrzec, ˝e jeÊli chcemy nie tylko
unikaç uzale˝nieƒ, ale faktycznie utraciç pragnienie
powrotu do nich, musimy doÊwiadczyç przemiany serca.
Owa przemiana serca, czyli przemiana pragnieƒ jest
celem kroku 6.

„W jaki sposób? — mo˝esz zawo∏aç. — W jaki sposób
mog´ choçby rozpoczàç takà przemian´?” Niech nie
zniech´cajà ci´ takie odczucia. Krok 6., podobnie jak
wczeÊniejsze kroki, mo˝e wydawaç si´ przyt∏aczajàcym
wyzwaniem. Choç mo˝e to byç bolesne, musisz przy-
znaç — podobnie jak my to zrobiliÊmy — ˝e rozpozna-
nie i wyznanie wad twojego charakteru niekonieczne
oznacza∏o, ˝e by∏eÊ gotowy je porzuciç. Mo˝e zdajesz

sobie spraw´ z tego, ˝e wcià˝ kurczowo trzymasz si´
dawnych sposobów reagowania i radzenia sobie ze stre-
sem w ˝yciu — mo˝e nawet bardziej teraz, kiedy wyzby-
∏eÊ si´ uzale˝nieƒ.

Prawdopodobnie najbardziej czujesz si´ ukorzony
tym, ˝e musisz si´ przyznaç do tego, ˝e nadal ˝ywisz
pe∏ne dumy pragnienie dokonania zmiany bez pomocy
Boga. Krok 6. oznacza poddanie Bogu wszystkich pozo-
sta∏oÊci dumy i uporu. Podobnie jak by∏o w przypadku
kroków 1. i 2., krok 6. wymaga, abyÊ ukorzy∏ si´ i przy-
zna∏ przed sobà, ˝e potrzebujesz odkupicielskiej i
odmieniajàcej mocy Chrystusa. W koƒcu Jego zadoÊç
czyniàca ofiara umo˝liwi∏a ci ukoƒczenie ka˝dego kroku
a˝ do tej pory. Krok 6. nie jest tu wyjàtkiem.

Kiedy przyjdziesz do Jezusa Chrystusa, szukajàc
pomocy w realizacji tego kroku, nie b´dziesz rozczaro-
wany. JeÊli Jemu zaufasz i b´dziesz cierpliwy, zauwa˝ysz,
˝e duma stopniowo ust´puje miejsca pokorze. On
b´dzie cierpliwie czeka∏ na ciebie, a˝ zm´czysz si´
samodzielnie podejmowanym wysi∏kiem zmierzajàcym
do zmiany i gdy tylko zwrócisz si´ do Niego, ponownie
b´dziesz Êwiadkiem Jego mi∏oÊci i mocy okazanych dla
twego dobra. Twoja determinacja, by wyzbyç si´ starych
wzorców zachowania, zastàpiona zostanie otwartym
umys∏em, kiedy Duch delikatnie zaproponuje lepszy
sposób ˝ycia. Twoja obawa przed zmianà os∏abnie,
kiedy zdasz sobie spraw´ z tego, ˝e Pan rozumie ból i
ci´˝kà prac´, jakich b´dzie wymaga∏ ten proces.

Kiedy ten proces stopniowego przychodzenia do
Chrystusa zakorzeni si´ w twoim sercu, przekonasz si´,
˝e fa∏szywe przekonania, które podsyca∏y negatywne
myÊli i uczucia, stopniowo ust´pujà miejsca prawdzie.
Staniesz si´ silniejszy, kiedy nadal b´dziesz studiowaç
s∏owo Bo˝e i rozwa˝aç, w jaki sposób mo˝esz je zasto-
sowaç w ˝yciu osobistym. Poprzez Êwiadectwa innych
ludzi Pan pomo˝e ci poznaç prawd´, ˝e nie jesteÊ poza
zasi´giem Jego mocy uzdrawiania. Pragnienie, by obwi-
niaç innych za stan swego charakteru lub usprawiedli-
wiaç brak ch´ci do przemiany serca, ustàpi miejsca
pragnieniu, aby byç przed Nim odpowiedzialnym i pod-
porzàdkowaç si´ Jego woli. Poprzez proroka Ezechiela
Pan oÊwiadczy∏: „I dam wam serce nowe, i ducha
nowego dam do waszego wn´trza, i usun´ z waszego
cia∏a serce kamienne, a dam wam serce mi´siste”
(Ks. Ezechiela 36:26).
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Pan chce ci´ b∏ogos∏awiç przemianà sk∏onnoÊci, która
zjednoczy ciebie z Nim w umyÊle i sercu, tak jak On jest
zjednoczony z Ojcem. On chce daç ci wytchnienie od
izolacji od Boga Ojca, izolacji, która wywo∏uje l´k przy-
czyniajàcy si´ do twojego uzale˝nienia. On pragnie, aby
ZadoÊçuczynienie wp∏yn´∏o na twoje ˝ycie tu i teraz.

Kiedy s∏uchasz podszeptów Ducha i oczekujesz wyba-
wienia ze strony Zbawiciela, nie tylko w kwestii uzale˝-
nienia, ale te˝ wad charakteru, mo˝esz byç pewien, ˝e
to nowe usposobienie lub charakter wyroÊnie z two-
jego ochoczego serca. Wzrastajàce pragnienie, by byç
uÊwi´conym przez Boga, sprawi, ˝e b´dziesz gotów na
przemian´ samej twej istoty. Jeden z najlepszych opi-
sów tego procesu mo˝na znaleêç w nast´pujàcych s∏o-
wach Prezydenta Ezry Tafta Bensona:

„Pan dzia∏a z wewnàtrz na zewnàtrz. Âwiat dzia∏a z
zewnàtrz do wewnàtrz. Âwiat wyciàga ludzi ze slumsów.
Chrystus wyciàga slumsy z ludzi, a nast´pnie ludzie
wyciàgajà siebie ze slumsów. Âwiat kszta∏tuje ludzi
poprzez zmian´ ich otoczenia. Chrystus zmienia ludzi,
którzy potem zmieniajà swoje otoczenie. Âwiat ukszta∏-
towa∏by zachowanie ludzi, ale Chrystus mo˝e zmieniç
ludzkà natur´. […]

ObyÊmy byli przekonani, ˝e Jezus jest Chrystusem,
obyÊmy postanowili, ˝e b´dziemy Go naÊladowaç, ˝e
zmienimy si´ dla Niego, damy si´ przez Niego prowa-
dziç i opanowaç, i ˝e narodzimy si´ ponownie”
(w: Conference Report, paêdz. 1985, 5–6 lub Ensign,
list. 1985, 6–7).

Kroki dzia∏ania

Bàdê gotów na to, by pozwoliç Zbawicielowi,
aby zmienia∏ twoje serce; bierz udzia∏ we
wspólnocie z Chrystusem poprzez uczestnictwo
w Szkole Niedzielnej oraz spotkaniach
Stowarzyszenia Pomocy czy kap∏aƒstwa

Kiedy zostaliÊmy ochrzczeni, niewielu rozumia∏o trwa-
jàcy ca∏e ˝ycie proces prawdziwego nawracania. Jednak˝e
Prezydent Marion G. Romney z Rady Prezydenta KoÊcio∏a
wyjaÊni∏ to w prosty sposób: „W osobie, która naprawd´
jest ca∏kowicie nawrócona, pragnienie tego, co jest prze-
ciwne ewangelii Jezusa Chrystusa, w rzeczywistoÊci ju˝
obumar∏o. A jego miejsce zajmuje mi∏oÊç Bo˝a wraz z
trwa∏ym i zdecydowanym postanowieniem, by przestrze-
gaç Jego przykazaƒ” (w: Conference Report, Konferencja
Obszaru Gwatemali 1977, 8).

Kiedy doÊwiadczysz cudu trwa∏ego wyleczenia —
najpierw uwolnienia od destrukcyjnego i uzale˝niajà-
cego zachowania, a nast´pnie od wad charakteru —
doÊwiadczysz prawdziwego nawrócenia. Przebudzisz
si´, wejrzysz w siebie, tak jak wejrza∏ w siebie syn mar-
notrawny (zob. Ew. ¸ukasza 15:17). Zaczniesz zdawaç
sobie spraw´ z tego, ˝e aby powróciç do królestwa Ojca
Niebieskiego, musisz nie tylko doznaç przebudzenia,
ale powstaç i pozwoliç Jezusowi Chrystusowi byç twoim
Odkupicielem.

Kiedy oddajesz swe serce Bogu i stajesz si´ coraz
pokorniejszy, twoje postanowienie, by nie powtarzaç
przesz∏ych zachowaƒ, stanie si´ coraz silniejsze.
Wybawiony od niewoli przesz∏oÊci b´dziesz czu∏ si´ coraz
pewniej wÊród braci i sióstr w KoÊciele. Przekonasz si´,
˝e pragniesz powróciç, gromadziç si´ z innymi jako
dziecko Boga i byç policzony jako pe∏noprawny cz∏onek
w Jego stadzie (zob. 1 Nefi 22:24–26; Mosjasz 27:25–26;
Mosjasz 29:20; Helaman 3:35).

Bàdê gotów na przemian´, aby niedoskona∏oÊci
mog∏y byç usuni´te mocà Boga

Bez wzgl´du na to, czy jesteÊ uzale˝niony od alko-
holu, narkotyków, hazardu, pornografii, autodestrukcyj-
nych nawyków ˝ywieniowych, kompulsywnego
wydawania pieni´dzy lub innego zachowania czy sub-
stancji, które symbolizujà twojà potrzeb´ ucieczki i
ukrycia si´ przed stresem bàdê wyzwaniami w twoim
˝yciu, mo˝esz zdaç sobie spraw´ z tego, ˝e wszystko
zaczyna si´ w twoim umyÊle i sercu. Uzdrowienie rów-
nie˝ rozpoczyna si´ w umyÊle i sercu. Kiedy b´dziesz
gotowy na przemian´ poprzez przyjÊcie do Jezusa
Chrystusa, poznasz Jego uzdrowicielskà moc.

Robiàc krok 6., powi´kszasz swoje zobowiàzanie do
tego, by powstrzymaç si´ od uzale˝niajàcych zachowaƒ
poprzez pog∏´bienie relacji ze Zbawicielem, Jezusem
Chrystusem, oraz Ojcem, który Go pos∏a∏. Decydujesz,
˝e staniesz si´ rozsàdny podobnie jak m∏ody prorok
Mormon (zob. Mormon 1:15). Nadal przyznajesz, ˝e
Bóg musi naprawd´ byç dla ciebie wszystkim, abyÊ
wyzwoli∏ si´ od s∏aboÊci myÊli, s∏ów i uczynków.

Studiuj i zrozum
Poni˝sze fragmenty z pism Êwi´tych oraz wypowiedzi
przywódców KoÊcio∏a mogà pomóc ci w zrobieniu
kroku 6. Korzystaj z tych fragmentów i pytaƒ podczas
medytacji, studiowania i sporzàdzania notatek.
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Wyzbàdê si´ wszystkich swoich grzechów

„Król zapyta∏: […] Co mam uczyniç, abym zosta∏
narodzony Bogu, wyrwawszy z korzeniami tego z∏ego
ducha z mej piersi, i otrzyma∏ Jego Ducha, abym
zosta∏ przepe∏niony radoÊcià. […] Oddam wszystko,
co posiadam […], bym móg∏ dostàpiç tej wielkiej
radoÊci. […]

[…] Król upad∏ na kolana przed Panem, wyciàgnà∏ si´
na ziemi i g∏oÊno zawo∏a∏:

O Bo˝e […], wyzb´d´ si´ wszystkich moich grzechów
by Ciebie poznaç, abym móg∏ zmartwychwstaç i byç
zbawiony w dzieƒ ostateczny” (Alma 22:15, 17–18).

• Ponownie przeczytaj uwa˝nie ksi´g´ Almy 22:15,
17–18. Jakie przeciwnoÊci — ∏àcznie z postawà i
uczuciami — powstrzymujà ci´ przed „[wyzbyciem]
si´ wszystkich [swoich] grzechów” i pe∏niejszym
przyj´ciem Ducha Pana?

Nauka pokory

„Ludziom, którzy si´ do Mnie nawracajà, ukazuj´ ich
s∏aboÊç. Oto daj´ ludziom s∏aboÊç, aby byli pokor-
nego ducha i wystarczy Mej ∏aski dla wszystkich, któ-
rzy si´ przede Mnà ukorzà; albowiem jeÊli si´ przede
Mnà ukorzà i majà wiar´ we Mnie, uczyni´, ˝e to, co
w nich s∏abe, stanie si´ mocne” (Eter 12:27).

• B´dàc istotami Êmiertelnymi i niedoskona∏ymi,
ulegamy wielu s∏aboÊciom. W wersecie tym Pan
wyjaÊnia, jaki jest Jego cel, kiedy pozwala nam
doÊwiadczaç ˝ycia doczesnego oraz napotykaç
takie s∏aboÊci — by pomóc nam w ukorzeniu si´.
Jednak˝e zwróç uwag´, ˝e to my decydujemy, czy
si´ ukorzymy. W jaki sposób okazywanie gotowo-
Êci podczas kroku 6. stanowi cz´Êç ukorzenia si´?

• Wypisz kilka wad swojego charakteru, a obok
wypisz, jakimi zaletami mogà si´ one staç, gdy
przyjdziesz do Chrystusa.

Udzia∏ we wspólnocie z Chrystusem

„Dlatego zginam kolana moje przed Ojcem,

od którego wszelkie ojcostwo na niebie i na ziemi
bierze swoje imi´,

by sprawi∏ wed∏ug bogactwa chwa∏y swojej, ˝ebyÊcie
byli przez Ducha jego mocà utwierdzeni w wewn´trz-
nym cz∏owieku,

˝eby Chrystus przez wiar´ zamieszka∏ w sercach
waszych, a wy, wkorzenieni i ugruntowani w mi∏oÊci,

zdo∏ali pojàç ze wszystkimi Êwi´tymi, jaka jest szero-
koÊç i d∏ugoÊç, i wysokoÊç, i g∏´bokoÊç,

i mogli poznaç mi∏oÊç Chrystusowà, która przewy˝sza
wszelkie poznanie, abyÊcie zostali wype∏nieni ca∏kowi-
cie pe∏nià Bo˝à” (List do Efezjan 3:14–19).
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• Kiedy weêmiesz na siebie imi´ Chrystusa i zosta-
niesz wzmocniony przez Jego Ducha, zaczniesz
identyfikowaç si´ ze Âwi´tymi — braçmi i sio-
strami, którzy zostali ochrzczeni i weszli do Jego
rodziny na ziemi (zob. Mosjasz 5:7). W jaki sposób
sta∏eÊ si´ bardziej ch´tny do pe∏niejszego udzia∏u
we wspólnocie kap∏aƒstwa, Stowarzyszenia
Pomocy i Szkole Niedzielnej, kiedy lepiej pozna∏eÊ
swoich bliênich–Âwi´tych?

Odkupienie

„Naturalny cz∏owiek, cz∏owiek ˝yjàcy bez wp∏ywu
Âwi´tego Ducha, jest wrogiem Boga, by∏ nim od
upadku Adama i pozostanie nim na zawsze, jeÊli nie
podda si´ wp∏ywowi Âwi´tego Ducha i nie odsunie
tego, co jest w nim naturalne, stajàc si´ Êwi´tym
poprzez zadoÊçuczynienie Chrystusa Pana, i b´dzie
jak dziecko, uleg∏y, ∏agodny, pokorny, cierpliwy, pe∏en
mi∏oÊci” (Mosjasz 3:19).

• Wielu z nas sta∏o si´ Âwi´tymi jedynie na mocy
chrztu, a reszt´ ˝ycia sp´dza na próbach „[odsu-
ni´cia] tego, co jest w [nas] naturalne” oraz roz-
wijaniu cech charakteru wymienionych w tym
wersecie. W jaki sposób ta walka przygotowa∏a
ci´ na zaakceptowanie tego, ˝e jedynie poprzez
ZadoÊçuczynienie Chrystusa — poprzez stanie si´
jednym z Jezusem Chrystusem i z Ojcem —
mo˝esz doÊwiadczyç odkupienia?

PrzyjÊcie do Chrystusa

„Bez wzgl´du na to, jakie jest êród∏o trudnoÊci, i bez
wzgl´du na to, skàd zaczynasz uzyskiwaç pomoc —
poprzez wykwalifikowanego zawodowego terapeut´,
lekarza, przywódc´ kap∏aƒskiego, przyjaciela, zanie-
pokojonego rodzica czy bliskà osob´ — bez wzgl´du
na to, jak zaczynasz, te rozwiàzania nigdy nie dadzà
pe∏nej odpowiedzi. Ostateczne uzdrowienie przycho-
dzi poprzez wiar´ w Jezusa Chrystusa i Jego nauki,
kiedy ma si´ skruszone serce i pokornego ducha oraz
kiedy jest si´ pos∏usznym Jego przykazaniom”
(Richard G. Scott, w: Conference Report, kwiec. 1994,
9 lub Ensign, maj 1994, 9).

• Starszy Richard G. Scott z Kworum Dwunastu
naucza∏, ˝e ˝adna miara wsparcia czy przyjaêni —
nawet w grupach wsparcia czy zgromadzeniach
koÊcielnych —- nie przyniesie ci wybawienia. Inni
ludzie mogà wspieraç ci´ i b∏ogos∏awiç na twej
drodze, lecz w koƒcu musisz przyjÊç do samego
Chrystusa. Napisz w swoim dzienniku, w jaki spo-
sób rozpocz´∏a si´ twoja droga do wyzdrowienia.

• Kto odegra∏ zasadniczà rol´, pomagajàc ci wejÊç
na Êcie˝k´ prowadzàcà do pokuty i uzdrowienia?
W jaki sposób ich przyk∏ad wskaza∏ ci drog´ ku
Zbawicielowi?
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• Czego dowiedzia∏eÊ si´ o Zbawicielu, co pomog∏o
ci lub wp∏yn´∏o na twoje pragnienie czy zdolnoÊç
do zmiany swego zachowania?

CierpliwoÊç podczas tego procesu

„Oto jesteÊcie ma∏ymi dzieçmi, i nie mo˝ecie teraz
znieÊç wszystkich rzeczy; musicie wzrastaç w ∏asce i w
znajomoÊci prawdy.

Nie bójcie si´, ma∏e dziatki, bo moimi jesteÊcie, a ja
przemog∏em Êwiat, i z tych jesteÊcie, których mi
Ojciec da∏; […]

A nikt z tych, których mi da∏ Ojciec, nie b´dzie zgu-
biony” (NiP 50:40–42).

• Czasami niecierpliwimy si´ lub czujemy rozczarowa-
nie z powodu tego, ˝e zdrowienie jest ciàg∏ym pro-
cesem. Te wersety pokazujà cierpliwoÊç Zbawiciela i
naszego Ojca Niebieskiego wobec nas, którzy
jesteÊmy niczym „[ma∏e dzieci]”. Zastosuj te wersety
do siebie, zapisujàc je tak, jakby te s∏owa by∏y skie-
rowane do ciebie osobiÊcie.

• W jaki sposób obietnice z tego fragmentu pism
Êwi´tych mogà ci´ wzmocniç, kiedy odczuwasz
zniech´cenie?

Pomoc od Pana

„Moi ukochani bracia, gdy ju˝ dostaliÊcie si´ na t´
wàskà Êcie˝k´, pytam was: Czy to ju˝ wszystko? Oto
mówi´ wam: Nie. Albowiem doszliÊcie dotàd tylko
dzi´ki s∏owu Chrystusa poprzez niezachwianà wiar´ w
Niego, ufajàc w pe∏ni zas∏ugom Tego, który ma moc
zbawienia.

Potrzebujecie wi´c dà˝yç naprzód majàc nieugi´tà
wiar´ w Chrystusa, pe∏nà Êwiat∏a nadziej´ i mi∏oÊç do
Boga oraz do wszystkich ludzi. JeÊli wi´c b´dziecie
dà˝yç naprzód, napawajàc si´ s∏owem Chrystusa i
wytrwacie do koƒca, tak mówi Ojciec: B´dziecie mieli
˝ycie wieczne” (2 Nefi 31:19–20).

• Rozwa˝ i zapisz, w jaki sposób Pan pomaga ci na
prostej i wàskiej Êcie˝ce. W jaki sposób twoja
wzrastajàca mi∏oÊç do Boga i innych ludzi wypro-
wadza ci´ z uzale˝nienia, pomaga w dalszej abs-
tynencji i przywraca ci nadziej´ na ˝ycie wieczne?
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POKORA

KLUCZOWA ZASADA: Zwróç si´ w pokorze do
Ojca Niebieskiego, aby usunà∏ twoje braki.

W szystkie kroki wymagajà pokory, lecz jest to
najbardziej widoczne w kroku 7.: „Zwróç si´ w

pokorze do Ojca Niebieskiego, aby usunà∏ twoje braki”.
Pokora serca, którà rozwijaliÊmy w kroku 6., doprowa-
dzi∏a nas do tego, ˝e padliÊmy na kolana podczas wyko-
nywania kroku 7., by prosiç Pana, aby usunà∏ nasze
braki. Kiedy doszliÊmy do tego punktu, byliÊmy gotowi
modliç si´ bez ˝adnej innej motywacji, jak tylko z prag-
nieniem, by zjednoczyç nasze serce i umys∏ z Ojcem
Niebieskim i Panem Jezusem Chrystusem. Nie byliÊmy
ju˝ usatysfakcjonowani zmianà zwyczajów czy nawet
stylu ˝ycia. W koƒcu byliÊmy gotowi na to, aby Bóg
zmieni∏ istot´ naszej natury.

Krok 7. dla ka˝dego z nas by∏ tak równoznaczny z
ca∏kowitym podporzàdkowaniem si´ Zbawicielowi, ˝e
wielu, podobnie jak Alma, nie mog∏o powstrzymaç p∏y-
nàcego z serca wo∏ania: „ Jezusie, Synu Bo˝y, zmi∏uj si´
nade mnà” (Alma 36:18). Szczere wyrzuty sumienia
przepe∏ni∏y nasze serca, nie tylko z tego powodu, ˝e
cierpieliÊmy lub zadaliÊmy cierpienie innym ludziom,
lecz równie˝ dlatego, ˝e ˝a∏owaliÊmy, ˝e nawet podczas
zdrowienia nie mogliÊmy usunàç naszych braków.

Odczuwajàc cz´Êç mi∏oÊci Bo˝ej, pragn´liÊmy oddaç
wszystkie nasze grzechy, a nawet wszystkie nasze sk∏on-
noÊci do grzechu, abyÊmy mogli lepiej Go poznaç.
Ostatecznie, dobrowolnie i ca∏ym sercem ofiarowaliÊmy
ca∏à dusz´ Bogu, proszàc Go o wybaczenie i stworzenie
nas na Swój obraz. W koƒcu zdaliÊmy sobie spraw´ z
tego, ˝e ˝adne inne imi´, ˝aden inny sposób i ˝adna
inna droga nie mogà przynieÊç nam ca∏kowitego
odpuszczenia grzechów. Niczego nie ukrywajàc, b∏agali-
Êmy Ojca, aby w Swym nieskoƒczonym mi∏osierdziu
wybaczy∏ nam naszà dum´, grzechy i braki. ProsiliÊmy,
˝eby zes∏a∏ nam ∏ask´, abyÊmy poprzez Niego mogli
zachowaç ten nowy sposób ˝ycia.

Pan nie rozpoczà∏ rewolucyjnej przemiany ca∏ego
naszego charakteru, dopóki Jemu na to nie pozwolili-
Êmy. Krok 7. by∏ naszà decyzjà. MusieliÊmy rozmyÊlnie
si´ ukorzyç. MusieliÊmy zrzec si´ ka˝dej czàstki dumy,
która mówi∏a, ˝e jesteÊmy pod tym wzgl´dem samowy-
starczalni, i przyznaç, ˝e nasze wysi∏ki zmierzajàce do

wybawienia nas sà niewystarczajàce. MusieliÊmy poczuç
prawd´ nauczanà przez króla Beniamina i ˝yç zgodnie z
nià — ˝e wszyscy jesteÊmy ˝ebrakami przed Bogiem i
nie mamy nadziei na zbawienie o w∏asnych si∏ach, lecz
tylko dzi´ki mi∏osierdziu i ∏asce Jezusa Chrystusa (zob.
Mosjasz 2:21; 4:19–20).

Krok 7. oznacza∏ dla ka˝dego z nas chwil´, w której
ostatecznie ulegliÊmy bez zastrze˝eƒ wiecznej prawdzie
nauczanej w ksi´dze Mosjasza 16:4: „I tak ca∏a ludzkoÊç
by∏a zgubiona, i pozosta∏aby zgubiona na zawsze, jeÊli
Bóg nie wykupi∏by swego ludu z tego stanu zguby i
upadku”. Nasze doÊwiadczenie nauczy∏o nas, ˝e podej-
mujàc krok 7., nie jesteÊmy zwolnieni z pracy, którà
mieliÊmy wykonywaç. Nadal musieliÊmy byç cierpliwi i
„dà˝yç naprzód majàc nieugi´tà wiar´ w Chrystusa”
(2 Nefi 31:20).

Nie byliÊmy ca∏kowicie wolni od pragnienia, by grze-
szyç. MusieliÊmy nauczyç si´ akceptowania ˝ycia na
warunkach Boga i czekaç zgodnie z Jego celami i Jego
czasem —- nawet w kwestii usuni´cia naszych wad.
Kiedy podejmowaliÊmy krok 7., nauczyliÊmy si´ ˝yç,
podporzàdkowujàc si´ Bogu z takà samà pokorà i cier-
pliwoÊcià, jakà wykazali si´ Alma i jego bracia, gdy ich
brzemiona zosta∏y zmniejszone, lecz nie by∏y usuni´te:
„We wszystkim poddawali si´ oni woli Pana cierpliwie i z
pogodà ducha” (Mosjasz 24:15). W koƒcu porzuciliÊmy
myÊl, ˝e o w∏asnych si∏ach mo˝emy staç si´ doskonali, i
zaakceptowaliÊmy prawd´, ˝e Bóg pragnie, abyÊmy
pokonali w∏asne s∏aboÊci w tym ˝yciu, przychodzàc do
Chrystusa i stajàc si´ w Nim doskonali. DowiedzieliÊmy
si´, ˝e dzi´ki Swej ∏asce umo˝liwi∏ nam wyrzeczenie si´
wszelkiej bezbo˝noÊci i zrozumienie, ˝e zbawienie przy-
chodzi nie dzi´ki naszej, lecz dzi´ki Jego mocy (zob.
Moroni 10:32).

Ka˝dy krok zwiàzany jest z ostrze˝eniem i krok 7. nie
jest wyjàtkiem. My, którzy przyj´liÊmy te zasady, musimy
ci´ ostrzec, ˝e nie mo˝esz si´ spodziewaç, i˝ przej-
dziesz ten krok bez ˝adnych ofiar — i zupe∏nie s∏usz-
nie. W Naukach i Przymierzach 59:8 Pan nakazuje:
„Ofiarujesz Panu, twemu Bogu, ofiar´ w prawoÊci,
ofiar´ skruszonego serca i kornego ducha”. Ta ofiara
jest kwintesencjà kroku 7. Nawet kiedy odczuwasz ból
swoich ponownych narodzin, pami´taj, ˝e to Jego cier-
pienie, nie twoje, zapewnia ci odkupienie od grzechu.
Twoja ofiara stanowi jedynie pokorne przypomnienie o

KROK 7.
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Jego „[wielkiej] i [ostatecznej ofierze]” z∏o˝onej w
twoim imieniu (Alma 34:14).

Kiedy sk∏adasz wszystko w r´ce Boga, robisz osta-
tecznie wszystko, co w twej mocy, aby przyjàç Jego jed-
noznaczne Êwiadectwo, ˝e twoje grzechy zosta∏y
wybaczone, ˝e twoja przesz∏oÊç naprawd´ nale˝y do
przesz∏oÊci. Podobnie jak ludzie z Ksi´gi Mormona, któ-
rzy si´ nawrócili, mo˝esz Êwiadczyç, ˝e „[zosta∏eÊ
nawiedzony] mocà i Duchem Bo˝ym Êwiadczàcym o
Jezusie Chrystusie” (3 Nefi 7:21). Wraz z Almà mo˝esz
wo∏aç: „Nie pami´ta∏em wi´cej o bólu, ani nie dr´czy∏o
mnie wi´cej wspomnienie moich grzechów. Jak wielka
by∏a moja radoÊç i jak cudowne Êwiat∏o, które zobaczy-
∏em! Dusz´ mojà przepe∏ni∏a radoÊç tak silna, jak silny
by∏ mój ból!” (Alma 36:19–20).

Kroki dzia∏ania

Staraj si´ o moc ZadoÊçuczynienia Zbawiciela,
aby byç skutecznym w ˝yciu osobistym poprzez
medytowanie nad modlitwami sakramentalnymi

Jednà ze skutecznych form medytacji jest zastanawia-
nie si´ nad wersetem lub wyra˝eniem z pism Êwi´tych,
kiedy modlisz si´, by zrozumieç jego znaczenie i zasto-
sowaç je we w∏asnym ˝yciu. Poniewa˝ ka˝dy z nas musi
zawrzeç przymierze, które powtarzane jest w modli-
twach sakramentalnych, móg∏byÊ medytowaç w∏aÊnie
nad nimi.

Post´pujàc zgodnie z zach´tà proroków, aby stoso-
waç pisma Êwi´te w swoim ˝yciu, mo˝esz przeczytaç
fragmenty z ksi´gi Moroniego 4:3 i 5:2 i pokornie zasta-
nowiç si´ nad Êwi´tymi s∏owami wypowiedzianymi w
swoim imieniu. Na przyk∏ad: „O Bo˝e, Wieczny Ojcze,
[prosz´] Ci´ w imi´ Twego Syna, Jezusa Chrystusa, o
pob∏ogos∏awienie i uÊwi´cenie tego chleba dla [mojej
duszy, która] go [spo˝ywa], [abym] […] [przestrzega∏]
przykazaƒ, które [mi da∏eÊ]; [abym] zawsze [móg∏]
mieç z sobà Jego Ducha”.

Módl si´ pokornie, aby Bóg uczyni∏ dla ciebie
to, czego sam nie mo˝esz uczyniç dla siebie

Poprzez noszenie w sercu prostej modlitwy, takiej jak
ta: „Panie, co chcesz, abym uczyni∏?” lub: „Niech si´ sta-
nie Twoja wola”, b´dziesz ciàgle pami´ta∏ o tym, ˝e
jesteÊ ca∏kowicie zale˝ny od Pana. Mi∏oÊç Bo˝a — twoja
do Niego i Jego do ciebie — pomo˝e ci stworzyç rela-
cj´, której b´dziesz móg∏ poddaç si´ bez zastrze˝eƒ.
Szuka∏eÊ tej mi∏oÊci przez wszystkie te lata, kiedy by∏eÊ
uwi´ziony w pu∏apce uzale˝nienia. Podczas kroku 7.

znajdziesz sposób na uzyskanie pokoju, kiedy wejdziesz
„do odpoczynku Pana” (Moroni 7:3; zob. tak˝e Alma
58:11; Ezra Taft Benson, „ Jesus Christ — Gifts and
Expectations”, Ensign, grudz. 1988, 2).

Studiuj i zrozum
Poni˝sze fragmenty z pism Êwi´tych oraz wypowiedzi
przywódców KoÊcio∏a mogà pomóc ci w zrobieniu
kroku 7. Korzystaj z tych fragmentów i pytaƒ podczas
medytacji, studiowania i sporzàdzania notatek. Bàdê
uczciwy i konkretny w swoich zapiskach.

Postanowienie, aby byç pokornym

„I jeÊli jesteÊcie b∏ogos∏awieni, poniewa˝ zmuszono
was do pokory, czy nie uwa˝acie, ˝e jeszcze bardziej
b∏ogos∏awieni sà ci, którzy si´ prawdziwie ukorzà ze
wzgl´du na S∏owo?” (Alma 32:14).

• Wi´kszoÊç z nas przysz∏a na spotkania majàce na
celu wyleczenie, b´dàc w desperacji, popychana
konsekwencjami swych uzale˝nieƒ. ZostaliÊmy zmu-
szeni, by si´ ukorzyç. Jednak˝e pokora opisana w
kroku 7. ma innà przyczyn´. Jest dobrowolna. Jest
wynikiem twojego wyboru, by si´ ukorzyç. W jaki
sposób zmieni∏o si´ odczuwanie przez ciebie
pokory, odkàd zaczà∏eÊ proces zdrowienia?

Nape∏niony radoÊcià

„Uznali, ˝e w swym cielesnym stanie znaczyli nawet
mniej ni˝ proch ziemi. I wszyscy jednym g∏osem
zawo∏ali: Zlituj si´ nad nami, Panie, abyÊmy mogli
otrzymaç przebaczenie naszych grzechów i aby nasze
serca mog∏y staç si´ czyste przez zadoÊçuczynienie
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krwià Chrystusa, albowiem wierzymy w Jezusa
Chrystusa, Syna Boga, który stworzy∏ niebo, ziemi´ i
wszystko, co w nich jest, i który przyjdzie mi´dzy ludzi.

I sta∏o si´, ˝e gdy wypowiedzieli te s∏owa, Duch Pana
zstàpi∏ na nich i zostali nape∏nieni radoÊcià, otrzy-
mawszy odpuszczenie grzechów i spokój sumienia
z racji ich wielkiej wiary w Jezusa Chrystusa, który ma
przyjÊç” (Mosjasz 4:2–3).

• Lud króla Beniamina ofiarowa∏ takà modlitw´,
którà my sk∏adamy podczas kroku 7. Odczuli spo-
kój i radoÊç, kiedy spoczà∏ na nich Duch Pana i
da∏ im odpuszczenie grzechów. Zastanów si´ nad
swoimi doÊwiadczeniami zwiàzanymi z takimi
uczuciami. Napisz o tym, jak by to by∏o, gdyby
takie uczucia sta∏y si´ twoim sposobem na ˝ycie.

Wierz w Boga

„Wierzcie w Boga, wierzcie, ˝e ˝yje, ˝e stworzy∏
wszystko zarówno w niebie jak i na ziemi, wierzcie, ˝e
ma wszelkà màdroÊç i moc zarówno w niebie jak i na
ziemi i ˝e cz∏owiek nie pojmuje wszystkiego, co Pan
mo˝e pojàç.

Powtarzam, wierzcie, ˝e potrzebujecie si´ nawróciç,
odst´pujàc na zawsze od swych grzechów, ˝e potrze-
bujecie ukorzyç si´ przed Bogiem i prosiç w szczeroÊci
serca, aby wam przebaczy∏. A teraz, jeÊli wierzycie w
to wszystko, strze˝cie si´, abyÊcie tego przestrzegali.

I powtarzam, co wam uprzednio powiedzia∏em, ˝e jak
zaznaliÊcie chwa∏y Boga, innymi s∏owy doznaliÊcie
Jego dobroci, zakosztowali Jego mi∏oÊci i otrzymali
odpuszczenie waszych grzechów, co wywo∏uje tak
wielkà radoÊç w waszych sercach, pragn´ abyÊcie

zawsze pami´tali wielkoÊç Boga i waszà w∏asnà
nicoÊç, Jego dobroç i wyrozumia∏oÊç wobec was, nie-
godnych istot, i abyÊcie w g∏´bokiej pokorze wzywali
codziennie imienia Pana wytrwale wierzàc, ˝e nastàpi,
co zosta∏o zapowiedziane przez anio∏a.

[…] JeÊli b´dziecie tak czyniç, b´dziecie si´ zawsze
radowaç, b´dziecie nape∏nieni mi∏oÊcià Boga, a
wasze grzechy pozostanà wam na zawsze odpusz-
czone, i b´dziecie poznawaç chwa∏´ Tego, który was
stworzy∏, innymi s∏owy sprawiedliwoÊç i prawd´”
(Mosjasz 4:9–12).

• Z modlitwà w sercu zrób list´ zaleceƒ króla
Beniamina na temat tego, co musimy zrobiç. W
jaki sposób te rzeczy odnoszà si´ do kroku 7.?

• Jakie obietnice p∏ynà z podporzàdkowania si´ wska-
zówkom króla Beniamina? (Zob. ostatni werset).

• Co byÊ zmieni∏ w swoim ˝yciu, gdybyÊ otrzyma∏
takie obietnice?
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Przestrzeganie prawa i przykazaƒ

„Albowiem w tym celu zosta∏o ono dane. Wtedy
nastàpi dla nas kres tego prawa, i o˝yjemy w
Chrystusie dzi´ki naszej wierze, mimo to do tego
czasu przestrzegamy tego prawa, poniewa˝ zosta∏o
nam to nakazane” (2 Nefi 25:25).

• JesteÊmy „[o˝ywieni] w Chrystusie dzi´ki naszej
wierze” w Niego. Co to znaczy, ˝e nast´puje dla
nas kres prawa? Dlaczego nadal stosujemy si´ do
prawa, czyli przestrzegamy przykazaƒ?

• Co dzisiaj myÊlisz na temat przestrzegania prawa?

• W jaki sposób przestrzeganie przykazaƒ jest wyra-
zem twojej mi∏oÊci do Boga?

Mi∏oÊç Boga

„Kiedy stawiamy Boga na pierwszym miejscu,
wszystko inne ustawia si´ na w∏aÊciwej pozycji lub
wypada z naszego ˝ycia. Nasza mi∏oÊç do Pana
b´dzie kierowaç roszczeniami wzgl´dem naszych
uczuç, wymogami co do naszego czasu, naszymi
zainteresowaniami oraz porzàdkiem naszych prioryte-
tów” (Ezra Taft Benson, w: Conference Report, kwiec.
1988, 3 lub Ensign, maj 1988, 4).

• Doszed∏szy w poznaniu mi∏osierdzia i dobroci
Boga tak daleko, zapewne zaczà∏eÊ odczuwaç
mi∏oÊç Bo˝à — mi∏oÊç do Niego i Jego mi∏oÊç do
ciebie. Zastanów si´ nad wzrastaniem mi∏oÊci,
jakà odczuwa∏eÊ podczas pracy nad tym krokiem,
i zapisz to.

• Na czym to polega, ˝e krok 7. jest jak dotàd naj-
wi´kszym aktem mi∏oÊci z twojej strony?
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Wzi´cie na siebie imienia Chrystusa

„Ktokolwiek to czyni, znajdzie si´ po prawicy Boga,
gdy˝ b´dzie zna∏ imi´, którym b´dzie przywo∏any, a
b´dzie przywo∏any na imi´ Chrystusa” (Mosjasz 5:9).

• Wi´kszoÊç z nas myÊli o wzi´ciu na siebie imienia
Chrystusa w kontekÊcie chrztu i sakramentu —
i jest to w∏aÊciwe. Zastanów si´ przez chwil´ nad
tym, co by to znaczy∏o, byç przywo∏anym imie-
niem Chrystusa i cieszyç si´ Jego reputacjà.

• Co musisz zrobiç, aby znaleêç si´ po prawicy
Boga? Co przyrzek∏eÊ, zawierajàc przymierze,
kiedy zosta∏eÊ ochrzczony i kiedy przyjmujesz
sakrament?

• Napisz o uczuciach, jakich doÊwiadczasz, kiedy
myÊlisz o Jego ch´ci nadania ci Swojego imienia
bàdê reputacji w zamian za twoje braki.

Wyrzeknij si´ w∏asnych s∏aboÊci

„Religia, która nie wymaga poÊwi´cenia wszystkiego,
nigdy nie posiada wystarczajàcej mocy, aby wydaç
wiar´ koniecznà do ˝ycia i zbawienia” (Józef Smith,
zebr., Lectures on Faith [1985], 69).

• Niektórzy ludzie, którzy czytajà te s∏owa, myÊlà, ˝e
s∏owo „wszystko” odnosi si´ tu do ca∏ego dobytku.
W jaki sposób oddanie w∏asnych s∏aboÊci Panu
zwi´ksza zrozumienie tego, co oznacza poÊwi´ciç
wszystko?
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PROÂBA O WYBACZENIE

KLUCZOWA ZASADA: Zrób na kartce list´ osób,
które skrzywdzi∏eÊ i bàdê gotów zadoÊçuczy-
niç im.

Z anim rozpocz´liÊmy proces zdrowienia, nasz styl
˝ycia naznaczony uzale˝nieniem by∏ jak tornado

pe∏ne destrukcyjnej energii, która zniszczy∏a nasze
zwiàzki, pozostawiajàc za sobà gruzy. Krok 8. by∏ okazjà
do tego, by zaplanowaç oczyszczanie ˝ycia z gruzów i
odbudowanie tego, co da si´ uratowaç. Kiedy poczuli-
Êmy uzdrawiajàcà moc mi∏osierdzia Zbawiciela podczas
pracy nad krokiem 7., odczuliÊmy zapa∏, by wyciàgnàç
r´k´ do ludzi i naprawiç zerwane wi´zi. Jednak˝e
dowiedzieliÊmy si´, ˝e pospieszne dzia∏ania pod wp∏y-
wem impulsu, kiedy nie dajemy sobie czasu na modli-
tw´ i rad´ zaufanego doradcy, takiego jak biskup czy
inny przywódca kap∏aƒski, mogà byç zarówno szkod-
liwe, jak i niewynagradzajàce krzywdy. Krok 8. by∏
zapewnieniem, ˝e nie b´dziemy raniç innych, kiedy
zaczniemy kontaktowaç si´ z nimi w ramach kroku 9.

Zanim byliÊmy w stanie odbudowywaç zwiàzki,
musieliÊmy rozpoznaç te relacje, które zosta∏y znisz-
czone. Zacz´liÊmy od zrobienia listy osób, które zranili-
Êmy, lecz wielu z nas przekona∏o si´, ˝e nie mo˝emy
tego robiç, nie odczuwajàc jednoczeÊnie urazy do tych,
którzy nas skrzywdzili. Uczciwie wyznaliÊmy Panu nasze
negatywne uczucia. W odpowiedzi pokaza∏ nam, ˝e
mierzymy si´ z takà samà decyzjà, co pewien m´˝czy-
zna z przypowieÊci, który musia∏ anulowaç d∏ug innym,
gdy˝ i jemu go anulowano. Niemal mogliÊmy us∏yszeç,
jak mówi∏ do nas Pan: „Wszystek tamten d∏ug darowa-
∏em ci, boÊ mnie prosi∏. Czy i ty nie powinieneÊ by∏ zli-
towaç si´ nad wspó∏s∏ugà swoim, jak i ja zlitowa∏em si´
nad tobà?” (Ew. Mateusza 18:32–33).

JeÊli zmagasz si´ z tym samym problemem, byç
mo˝e musisz zrobiç to, co uczyni∏o wielu z nas. Zanim
zaczniesz robiç list´ ludzi, których musisz prosiç o
wybaczenie, najpierw zrób list´ tych, którym sam
musisz wybaczyç. Nie bàdê zaskoczony, jeÊli niektóre
imiona pojawià si´ na obu listach. Ludzie cz´sto popa-
dajà w przera˝ajàcy cykl wzajemnego ranienia si´. Aby
przerwaç kràg wzajemnych urazów, ktoÊ musi byç
gotów do przebaczenia.

PrzekonaliÊmy si´, ˝e jeÊli chcemy rozpoczàç proces
wybaczania, nieocenionym narz´dziem jest pisanie.
Obok imion osób, którym musieliÊmy wybaczyç, zapisy-
waliÊmy, jak si´ czuliÊmy w chwili, kiedy nas raniono i
co nadal czujemy. Lista pomog∏a nam byç dok∏adnym w
naszych modlitwach, kiedy dzieliliÊmy si´ z Ojcem
naszymi nieuporzàdkowanymi uczuciami. B∏agaliÊmy o
∏ask´ Chrystusa, aby pomóg∏ nam okazaç innym takie
samo mi∏osierdzie, jakim On nas darzy. JeÊli znaleêliÊmy
na naszej liÊcie ludzi, którym szczególnie trudno by∏o
nam wybaczyç, stosowaliÊmy si´ do rady Zbawiciela,
aby modliç si´ za nich, proszàc dla nich o wszystkie b∏o-
gos∏awieƒstwa, których chcieliÊmy dla siebie (zob. Ew.
Mateusza 5:44).

Kiedy modliliÊmy si´ o pomoc w wybaczaniu innym
— nawet jeÊli na poczàtku uwa˝aliÊmy to za nieszczere
— w koƒcu zostaliÊmy pob∏ogos∏awieni cudownym
poczuciem wspó∏czucia. Nawet w sytuacjach ekstremal-
nych ludzie, którzy podj´li te kroki, uzyskali zdolnoÊç
do wybaczenia, która wykracza∏a poza ich mo˝liwoÊci.
Pewna siostra sp´dzi∏a kilka tygodni na pisaniu o
swoim dzieciƒstwie i modlitwach za ojca, który jà
wykorzystywa∏. Âwiadczy ona z radoÊcià, ˝e Zbawiciel
uwolni∏ jà od negatywnych, bolesnych uczuç, jakie
mia∏a w odniesieniu do swojego ojca. Podejmujàc
podobny wysi∏ek, przekonaliÊmy si´, ˝e poprzez spo-
rzàdzanie listy naszych urazów i przyznanie si´ do nich
przed Zbawicielem, ostatecznie przestaliÊmy byç ofia-
rami tych, którzy nas zranili. Kiedy uczciwie próbowali-
Êmy odsunàç od siebie uczucia obrazy, okaza∏o si´, ˝e
byliÊmy w stanie ukoƒczyç list´ imion tych ludzi, któ-
rzy, jak mieliÊmy nadziej´, nam wybaczà.

Kiedy dotar∏eÊ do tego punktu i zaczà∏eÊ tworzyç
swojà list´, powinieneÊ modliç si´ o przewodnictwo
Pana. Pomocne mogà okazaç si´ poni˝sze wskazówki.
Zadaj sobie pytanie: „Czy jest ktoÊ w moim ˝yciu —
przesz∏ym bàdê teraêniejszym — przy kim czuj´ si´ spe-
szony, skr´powany lub zawstydzony?” Zapisz ich
imiona, opierajàc si´ pokusie, by usprawiedliwiaç swoje
uczucia lub t∏umaczyç swoje negatywne dzia∏ania wzgl´-
dem nich. OczywiÊcie, zapisz imiona tych, których
skrzywdzi∏eÊ celowo, ale równie˝ i tych, których nie
zamierza∏eÊ zraniç. Wpisz tych, którzy zmarli i tych, z
którymi nie wiesz, jak si´ skontaktowaç. Tymi szczegól-
nymi przypadkami b´dziesz si´ zajmowa∏ podczas

KROK 8.
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wykonywania kroku 9. Teraz, kiedy robisz krok 8., skup
si´ na swej gotowoÊci do tego, aby byç surowym i bezli-
tosnym w swojej uczciwoÊci.

Bàdê skrupulatny — poszukaj tego, co zaniedba∏eÊ
lub tego, czego nie zrobi∏eÊ, raniàc tym samym innych.
Nie zapomnij o drobnych sprawach. PomyÊl uczciwie o
wyrzàdzonych przez ciebie krzywdach, kiedy oddawa∏eÊ
si´ dzia∏aniom uzale˝niajàcym, nawet jeÊli nie by∏eÊ
agresywny w stosunku do innych. Przyznaj, ˝e zrani∏eÊ
bliskich i przyjació∏, b´dàc nieodpowiedzialny, dra˝liwy,
krytyczny, niecierpliwy i zachowujàc si´ haniebnie.
Poszukaj wielkich i ma∏ych spraw, które przyczyni∏y si´
do zwi´kszenia ci´˝aru innej osoby lub zasmucenia
kogoÊ czy przydania komuÊ wyzwaƒ. Poszukaj opowia-
danych przez ciebie k∏amstw, z∏amanych obietnic oraz
tego, jak manipulowa∏eÊ ludêmi lub ich wykorzystywa-
∏eÊ. Wypisz ka˝dego, kogo to dotkn´∏o. Mo˝e okazaç
si´, ˝e obrachunek z kroku 4. b´dzie przydatnym prze-
wodnikiem podczas tego procesu.

W koƒcu, kiedy ju˝ wypiszesz wszystkie skrzywdzone
przez siebie osoby, dodaj do listy jeszcze jedno imi´ —
w∏asne. Kiedy oddawa∏eÊ si´ dzia∏aniom uzale˝niajàcym,
krzywdzi∏eÊ siebie na równi z innymi.

Podczas swojej pracy pami´taj, ˝e krok 8. nie ma na
celu obwiniania czy oÊmieszania kogokolwiek — ani sie-
bie, ani nikogo z twojej listy. Zbawiciel poniesie ci´˝ar
winy i wstydu, kiedy uczciwie spojrzysz na problemy w
swoich zwiàzkach i na swój udzia∏ w nich. B´dàc goto-
wym do naprawienia krzywd, czerpiesz korzyÊci ze spo-
koju, który p∏ynie z wiedzy, ˝e Ojciec Niebieski jest
zadowolony z twoich wysi∏ków. Ten krok pomaga ci
podjàç dzia∏ania, które umo˝liwiajà Zbawicielowi uwol-
nienie ci´ od twojej przesz∏oÊci. B´dàc ch´tnym, stajesz
si´ gotowy do zrobienia kroku 9.

Kroki dzia∏ania

Wybacz sobie i innym; zrób list´ osób, które
mog∏eÊ obraziç lub skrzywdziç

Podczas kroku 8. zaczynasz niezwyk∏à przygod´,
kiedy w nowy sposób podchodzisz do siebie, do
innych i do ˝ycia. JesteÊ gotowy, by przyczyniç si´ do
pokoju na Êwiecie, zamiast dok∏adaç sporów i negatyw-
nych uczuç. JesteÊ gotów zrezygnowaç z niesprawiedli-
wego osàdzania innych oraz przestaç zajmowaç si´
˝yciem i b∏´dami innych ludzi. JesteÊ gotów przestaç
minimalizowaç w∏asne zachowanie lub znajdowaç dla
niego wymówki. JesteÊ ch´tny do podj´cia kolejnego

gruntownego obrachunku — tym razem zwiàzanego z
osobami, które skrzywdzi∏eÊ.

Choç mo˝e przera˝aç ci´ nawet myÊl o tym, mo˝esz
zechcieç spotkaç si´ z ludêmi ze swojej listy, kiedy
nadejdzie taka okazja. Mo˝esz przygotowaç si´ do tego,
aby zrobiç wszystko, co w twej mocy, aby im zadoÊç-
uczyniç. Mo˝esz ˝yç zgodnie z wiarà w Pana, nie l´kaç
si´ tego, co inni mogà zrobiç. Podczas kroku 8. mo˝esz
byç gotów wieÊç ˝ycie zgodne z zasadami, a nie powo-
dowane wstydem czy l´kiem.

Staraj si´ o dar mi∏oÊci bliêniego; módl si´ za
innych

Przez tysiàce lat ludzie czytali wielkà rozpraw´ na
temat mi∏oÊci bliêniego napisanà przez Paw∏a i starali
si´ wzorowaç na niej swoje ˝ycie. Wielu stara∏o si´
odczuwaç mi∏oÊç bliêniego, lecz niestety cz´sto im si´
to nie udawa∏o.

Zapisy proroka Mormona wyjaÊniajà, czym jest
mi∏oÊç bliêniego i jak jà zdobyç. Zdefiniowa∏ mi∏oÊç bliê-
niego jako „prawdziwà [mi∏oÊç] bliêniego” i naucza∏, ˝e
Ojciec obdarza nià tych, którzy „[modlà] si´ do Ojca z
ca∏ego serca” i którzy „prawdziwie [naÊladujà] Jego
Syna, Jezusa Chrystusa” (Moroni 7:47, 48).

Mi∏oÊç bliêniego jest darem, który otrzymujemy,
kiedy uczymy si´ naÊladowaç Jezusa Chrystusa i kiedy
kochamy Go ca∏ym swym sercem, umys∏em i duszà.
Nape∏nieni czystà mi∏oÊcià od Niego i dla Niego, prze-
konaliÊmy si´, ˝e potrafimy kochaç innych, tak jak On
kocha nas. MogliÊmy wybaczyç uchybienia innych i
zadoÊçuczyniç za nasze b∏´dy.

Przygotowujàc si´ do naprawienia krzywd, wielu z
nas przekona∏o si´, ˝e pomocne by∏o nast´pujàce çwi-
czenie. PomyÊl o kimÊ, wzgl´dem kogo chowasz uraz´.
Przez dwa tygodnie, ka˝dego dnia rozmyÊlnie kl´kaj i
módl si´ za t´ osob´. Zapisuj zmiany zachodzàce w
twoich myÊlach i uczuciach wobec niej. (Zob. Ew.
Mateusza 22:37–38; I List do Koryntian 13; I List Jana
4:19; Moroni 7:44–48).

Studiuj i zrozum

Poni˝sze fragmenty z pism Êwi´tych oraz wypowiedzi
przywódców KoÊcio∏a mogà pomóc ci, kiedy robisz
krok 8. Korzystaj z tych fragmentów i pytaƒ podczas
medytacji, studiowania i sporzàdzania notatek.
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Pokojowo nastawieni naÊladowcy
Chrystusa

„I zwracam si´ do was, którzy nale˝ycie do KoÊcio∏a,
jesteÊcie mi∏ujàcymi pokój naÊladowcami Chrystusa i
otrzymaliÊcie dostatecznà nadziej´ wejÊcia do odpo-
czynku Pana, abyÊcie pozostali w tej nadziei, a˝ spo-
czniecie z Nim w niebie.

I mówi´ tak o was, moi bracia, albowiem widz´, ˝e
˝yjecie w pokoju z ludêmi” (Moroni 7:3–4).

• Podczas pierwszych siedmiu kroków rozpoczà∏eÊ
proces stawania si´ pokojowo nastawionym naÊla-
dowcà Chrystusa. Kiedy masz pokojowe uk∏ady
z Panem, jesteÊ lepiej przygotowany na to, aby
mieç pokojowe uk∏ady z innymi. Jakie kolejne
kroki musisz podjàç, aby mieç pokojowe uk∏ady 
z ludêmi, którzy pojawili si´ w twoim ˝yciu?

• Napisz o tym, ˝e màdrze jest wykonywaç kroki po
kolei.

Doskona∏a mi∏oÊç Pana

„W mi∏oÊci nie ma bojaêni, wszak doskona∏a mi∏oÊç
usuwa bojaêƒ, gdy˝ bojaêƒ dr˝y przed karà; kto si´
wi´c boi, nie jest doskona∏y w mi∏oÊci.

Mi∏ujmy wi´c, gdy˝ On nas przedtem umi∏owa∏”
(I List Jana 4:18–19).

• MyÊl o tym, by wynagradzaç krzywdy, mo˝e byç
przera˝ajàca, jeÊli b´dziesz koncentrowaç si´ na
tym, by zrobiç to w sposób doskona∏y. W jaki spo-
sób zaufanie doskona∏ej mi∏oÊci, jakà Pan ˝ywi
wobec ciebie i wobec osoby, u której szukasz wyba-
czenia, mo˝e wzmocniç twoje postanowienie zre-
kompensowania krzywd, kiedy tylko jest to mo˝liwe?

Docieranie do innych

„Nie sàdêcie, a nie b´dziecie sàdzeni, i nie pot´piaj-
cie, a nie b´dziecie pot´pieni, odpuszczajcie, a dostà-
picie odpuszczenia.

Dawajcie, a b´dzie wam dane; miar´ dobrà, nat∏o-
czonà, potrz´sionà i przepe∏nionà dadzà w zanadrze
wasze; albowiem jakim sàdem sàdzicie, takim was
osàdzà, i jakà miarà mierzycie, takà i wam odmie-
rzà” (Ew. ¸ukasza 6:37–38).

• Choç mo˝esz odczuwaç l´k, ˝e niektórzy ludzie
odrzucà twoje starania, aby zawrzeç z nimi pokój,
nie pozwól, aby powstrzyma∏o ci´ to od wpisania
ich na swojà list´ i przygotowania si´ do dotarcia
do nich. B∏ogos∏awieƒstwa sà o wiele wi´ksze ni˝
ból. Przestudiuj te wersety i napisz o b∏ogos∏a-
wieƒstwach bycia gotowym do naprawienia
wyrzàdzonych krzywd.
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„Im bardziej zbli˝ymy si´ do naszego niebiaƒskiego
Ojca, tym bardziej jesteÊmy sk∏onni ze wspó∏czuciem
patrzeç na ginàce dusze; czujemy, ˝e chcemy wziàç je
na nasze barki i odrzuciç za siebie ich grzechy. […]
JeÊli chcecie, by Bóg si´ nad wami zmi∏owa∏, okazuj-
cie mi∏osierdzie sobie nawzajem” (Józef Smith, w:
History of the Church, 5:24).

• Bez Jezusa Chrystusa my wszyscy, niedoskona∏e
dusze, giniemy. W jaki sposób pomaga ci wiedza,
˝e podejmujàc krok 8., ty, jako ginàca dusza,
przygotowujesz si´ do zadoÊçuczynienia innej
ginàcej duszy?

Wybaczanie i proszenie o wybaczenie

„Wtedy przystàpi∏ Piotr do niego i rzek∏ mu: Panie, ile
razy mam odpuÊciç bratu memu, je˝eli przeciwko
mnie zgrzeszy? Czy a˝ do siedmiu razy?

Mówi mu Jezus: Nie powiadam ci: do siedmiu razy,
lecz do siedemdziesi´ciu siedmiu razy” (Ew. Mateusza
18:21–22).

• Wybaczenie i proszenie o wybaczenie poje-
dynczego z∏ego uczynku jest ∏atwiejsze ni˝ wyba-
czenie bàdê proszenie o wybaczenie
d∏ugotrwa∏ych sytuacji wype∏nionych wieloma
obraêliwymi sytuacjami. PomyÊl o relacjach, prze-
sz∏ych lub obecnych, w których pojawi∏o si´ wiele
sytuacji obraêliwych i które powinny byç wyba-
czone. W jaki sposób mo˝esz zdobyç si∏´ do tego,
by wybaczyç i prosiç o wybaczenie?

• Na jaki sposób Jezus Chrystus jest najwi´kszym
przyk∏adem mo˝liwoÊci wybaczania? Zastanów
si´ nad Jego gotowoÊcià do tego, by pomóc ci
w przebaczaniu innym.

„Powiadam wam, ˝e powinniÊcie sobie nawzajem
wybaczaç; bowiem ten, co nie odpuszcza bratu jego
przewinieƒ, stoi pe∏en winy przed Panem; bowiem
pozostaje w nim wi´kszy grzech.

Ja, Pan, odpuszcz´, komu b´d´ chcia∏ odpuÊciç, ale
od was jest wymagane, abyÊcie odpuÊcili wszystkim
ludziom” (NiP 64:9–10).

• Jezus naucza∏, ˝e niewybaczanie innym jest wi´k-
szym grzechem ni˝ poczàtkowy grzech lub obraza.
W jaki sposób odrzucenie mo˝liwoÊci wybaczenia
sobie lub komuÊ innemu jest równoznaczne z
zaprzeczeniem mocy ZadoÊçuczynienia Zbawiciela
za grzechy?
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• W jaki sposób ˝ywienie urazy i odczuwanie gory-
czy niszczy ci´ psychicznie, emocjonalnie i
duchowo?

Przerwanie kr´gu goryczy i obrazy

„Nic nie jest tak bardzo wliczone w doprowadzenie
ludzi do porzucenia grzechu, jak wzi´cie ich za r´k´ i
baczenie na nich z ca∏à wra˝liwoÊcià. Kiedy ktoÊ oka-
zuje mi choçby najmniejszy akt dobroci i mi∏oÊci, och,
jakà˝ si∏´ daje to mojemu umys∏owi; podczas gdy
przeciwne dzia∏anie budzi wszystkie okrutne uczucia i
przygn´bia ludzki umys∏” (Józef Smith, w: History of
the Church, 5:23–24).

• Prorok Józef Smith opisa∏, w jaki sposób dobroç
mo˝e doprowadziç do pokuty i wybaczenia.
Zastanów si´ i napisz o twojej gotowoÊci do tego,
aby byç tym, który przerwie kràg goryczy i obrazy.

• PomyÊl o ludziach, którzy okazali ci dobroç i
mi∏oÊç. W jaki sposób ich uczynki zainspirowa∏y
ci´ lub zmotywowa∏y do dzia∏ania w inny sposób?

• Zastanów si´ nad burzliwymi relacjami w twoim
˝yciu. W jaki sposób mog∏yby si´ zmieniç, jeÊli
wyciàgnà∏byÊ r´k´ do innych ludzi z mi∏oÊcià i
dobrocià?
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REKOMPENSATA 
I POJEDNANIE

KLUCZOWA ZASADA: Kiedy jest to mo˝liwe, zadoÊç
uczyƒ osobiÊcie wszystkim, których zrani∏eÊ.

Kiedy przeszliÊmy do kroku 9., byliÊmy gotowi, aby
staraç si´ o wybaczenie. Podobnie jak pokutujàcy

synowie Mosjasza, którzy „[starali] si´ usilnie naprawiç
wszelkie krzywdy, które wyrzàdzili” (Mosjasz 27:35),
pragn´liÊmy zadoÊç uczyniç za pope∏nione b∏´dy. Kiedy
stan´liÊmy w obliczu wykonania kroku 9., nadal wie-
dzieliÊmy, ˝e nie mo˝emy zrealizowaç tego, czego prag-
niemy, jeÊli Bóg nie pob∏ogos∏awi nas Swoim Duchem.
PotrzebowaliÊmy odwagi, dobrego osàdu, delikatnoÊci,
rozwagi i odpowiedniego czasu. By∏y to cechy, których
wi´kszoÊç z nas nie posiada∏a w owym czasie. ZdaliÊmy
sobie spraw´ z tego, ˝e krok 9. jeszcze raz sprawdzi
naszà gotowoÊç do ukorzenia si´ oraz szukania pomocy
i ∏aski Pana.

Z powodu naszych doÊwiadczeƒ pojawiajàcych si´
w czasie tego pe∏nego wyzwaƒ procesu, mamy kilka
sugestii. Bardzo wa˝ne jest, ˝eby nie dzia∏aç impulsyw-
nie lub bezmyÊlnie, kiedy próbujesz zadoÊç uczyniç za
krzywdy. Równie wa˝ne jest, aby nie odk∏adaç tego na
póêniej. Proces zdrowienia wielu osób zatrzyma∏ si´,
kiedy pozwoli∏y, aby l´k powstrzyma∏ ich przed zrobie-
niem kroku 9. Módl si´ o przewodnictwo Pana i skon-
sultuj si´ z zaufanym doradcà, aby uzyskaç pomoc w
unikni´ciu tego typu pu∏apek.

Czasami mo˝esz odczuwaç pokus´, by uniknàç spo-
tkania z osobà z twojej listy. Jednak˝e zalecamy, abyÊ
opar∏ si´ tej pokusie, chyba ˝e nie pozwalajà ci na spo-
tkanie z tà osobà ograniczenia prawne. Duch pokory i
poczucie uczciwoÊci mo˝e naprawiç zniszczone relacje,
kiedy podejmiesz rozsàdne wysi∏ki majàce na celu oso-
biste spotkanie. Niech ludzie wiedzà, ˝e zwracasz si´ do
nich, aby wynagrodziç krzywdy. Szanuj ich ˝yczenia,
jeÊli zaznaczajà, ˝e woleliby raczej nie omawiaç tej kwe-
stii. JeÊli dadzà ci szans´ na przeprosiny, bàdê zwi´z∏y i
konkretny w sprawie, którà pami´tasz. Szczegó∏y nie sà
konieczne. Celem rozmowy nie jest wyjaÊnienie lub
opisanie twojego punktu widzenia. Celem jest przyzna-
nie si´ do pope∏nionych przez ciebie b∏´dów, przepro-
szenie i zadoÊçuczynienie, jeÊli tylko jest to mo˝liwe.
Nie k∏óç si´ z ludêmi ani ich nie krytykuj, nawet jeÊli

nie zgadzasz si´ z ich reakcjà lub nie mo˝na jej przyjàç.
Podejdê do ka˝dej osoby w duchu pokory, proponujàc
pojednanie, lecz nigdy — usprawiedliwianie.

Przepraszanie za pewne uczynki mo˝e stanowiç
szczególne wyzwanie. Na przyk∏ad, mo˝e b´dziesz
musia∏ zajàç si´ sprawami, które majà prawne reperku-
sje, takie jak nieuczciwoÊç czy powa˝ny grzech seksu-
alny. Mo˝esz odczuwaç pokus´, by zareagowaç
przesadnie lub szukaç wymówek i unikaç naprawienia
krzywd. PowinieneÊ w duchu modlitwy zasi´gnàç rady
przywódców koÊcielnych lub specjalistów, zanim podej-
miesz dzia∏ania w tych powa˝nych przypadkach.

W innych sytuacjach mo˝esz nie mieç mo˝liwoÊci
bezpoÊredniego zadoÊçuczynienia. Dana osoba mo˝e
nie ˝yç lub mo˝e nie b´dziesz w stanie dowiedzieç si´,
gdzie mieszka. W takich przypadkach mo˝esz zadoÊç-
uczyniç w sposób poÊredni. Mo˝esz napisaç do tej
osoby list, w którym wyrazisz swój ˝al i pragnienie
pojednania, nawet jeÊli tego listu nie mo˝na dor´czyç.
Mo˝esz przekazaç dar na ulubionà organizacj´ dobro-
czynnà tej osoby. Mo˝esz znaleêç kogoÊ, kto przypo-
mina ci t´ osob´ i zrobiç coÊ, co jej pomo˝e. Mo˝esz
te˝ zrobiç coÊ anonimowo, aby pomóc cz∏onkowi
rodziny tego cz∏owieka.

Mo˝e si´ tak zdarzyç, ˝e zbli˝enie si´ do drugiej
osoby lub próba naprawy b∏´dów sà dla niej bolesne
lub nawet krzywdzàce. JeÊli myÊlisz, ˝e tak mo˝e byç w
danym przypadku, omów sytuacj´ z zaufanym
doradcà, zanim podejmiesz nast´pne kroki. Ta cz´Êç
procesu zdrowienia nie mo˝e nigdy prowadziç do dal-
szego krzywdzenia innych ludzi. Czasami mo˝e te˝ byç
tak, ˝e sà krzywdy, których naprawienie przekracza
ludzkie mo˝liwoÊci. Starszy Neal A. Maxwell mówi∏ o
takiej sytuacji: „Czasami […] rekompensata nie jest
realna, jak na przyk∏ad w sytuacji, kiedy ktoÊ przy-
czyni∏ si´ do utraty przez kogoÊ wiary lub cnoty.
Natomiast w takim przypadku dalszy przyk∏ad prawo-
Êci stanowi kompensujàcà form´ odszkodowania” (w:
Conference Report, paêdz. 1991, 41 lub Ensign, list.
1991, 31). Od chwili, w której zdecydujesz si´ przyjàç
te prawdziwe zasady jako swój nowy sposób ˝ycia,
zaczniesz naprawiaç wyrzàdzone krzywdy.

Po zadoÊçuczynieniu za wi´kszoÊç swoich uczynków z
przesz∏oÊci, nadal mo˝esz mieç jednà lub dwie osoby, z
którymi nie mo˝esz stanàç twarzà w twarz. Nie rozpaczaj.
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Wielu z nas stan´∏o przed tym samym problemem.
Zalecamy, abyÊ przedstawi∏ swoje uczucia Panu w szczerej
modlitwie. JeÊli nadal odczuwasz ogromny strach lub
z∏oÊç na myÊl o spotkaniu z tà osobà, prawdopodobnie
spotkanie z nià powinieneÊ od∏o˝yç na póêniej. Aby prze-
zwyci´˝yç negatywne uczucia, móg∏byÊ modliç si´ o
odczuwanie mi∏oÊci bliêniego i ujrzenie tej osoby tak, jak
postrzega jà Pan. Móg∏byÊ poszukaç pozytywnych powo-
dów, dla których zadoÊçuczynienie i pojednanie b´dzie
pomocne. JeÊli to zrobisz i b´dziesz cierpliwy, Pan — na
Swój w∏asny sposób i w Swoim czasie — mo˝e ci´ obda-
rzyç i obdarzy ci´ tà zdolnoÊcià i zapewni cudowne mo˝li-
woÊci pojednania si´ z ka˝dym cz∏owiekiem z twojej listy.

Koƒczàc krok 9. na miar´ swoich mo˝liwoÊci, w
koƒcu wykona∏eÊ wszystko, co by∏o w twojej mocy, aby
byç w harmonii z przykazaniami Pana. Zaczà∏eÊ doÊwiad-
czaç nowego, pe∏nego nadziei ˝ycia — nie pok∏adajàc
owej nadziei w sobie, lecz w mi∏oÊci Bo˝ej. Doszed∏eÊ
do g∏´bokiej pokory i przekona∏eÊ si´, ˝e Pan tam czeka,
aby ci´ objàç. Uczyni∏eÊ wszystko, co mog∏eÊ, aby uzdro-
wiç relacje i pojednaç si´ z innymi ludêmi. Przynajmniej
cz´Êciowo wszed∏eÊ do Jego spoczynku, a pozostanie
tam sta∏o si´ twym najwi´kszym pragnieniem. Uczysz si´
lepiej rozpoznawaç osobiste objawienie i post´powaç
zgodnie z nim, co prowadzi ci´ do ˝ycia w harmonii z
naukami staro˝ytnych i wspó∏czesnych proroków Boga.
Nawet w najtrudniejszych chwilach odczuwasz nowy
rodzaj pokoju. Nauczy∏eÊ si´ przyjmowaç b∏ogos∏awieƒ-
stwo, które opisa∏ Pawe∏: „Pokój Bo˝y, który przewy˝sza
wszelki rozum, strzec b´dzie serc waszych i myÊli
waszych w Chrystusie Jezusie” (List do Filipian 4:7).

Kroki dzia∏ania

Kochaj innych; powstrzymuj si´ od ich osàdza-
nia; bàdê gotów przyjàç powo∏anie koÊcielne
oraz p∏aç dziesi´cin´ i inne ofiary

JeÊli w przesz∏oÊci by∏eÊ osobà religijnà, mo˝e powo-
dowa∏ tobà strach przed sàdem Bo˝ym oraz przed tym,
co pomyÊlà sobie inni ludzie. Byç mo˝e, dzia∏a∏eÊ pod
wp∏ywem poczucia obowiàzku. Dzisiaj przyznajesz, ˝e
s∏u˝ba jest sposobem na przyjÊcie do Chrystusa. Jest spo-
sobem wyra˝enia naszej mi∏oÊç do Boga. Wyra˝a ciàg∏à
potrzeb´ Jego mocy i wdzi´cznoÊç za Jego boskà pomoc.
Zastanów si´, czy twoja aktywnoÊç w KoÊciele nadal
powodowana jest strachem bàdê poczuciem obowiàzku,
czy mo˝e jest naturalnym nast´pstwem ponownego
odrodzenia twej wiary w Chrystusa.

Znajdê sposoby s∏u˝enia wsz´dzie tam, gdzie jesteÊ.
Bàdê godny s∏u˝by w powo∏aniu koÊcielnym lub na inne
sposoby i bàdê gotowy, aby to robiç. Kiedy b´dziesz s∏u-
˝yç swoim braciom i siostrom i nauczaç ich s∏owem i
przyk∏adem, podzielisz si´ z nimi tym, ˝e jest On ˝ywà
realnoÊcià w twoim ˝yciu. (Zob. Ew. Mateusza 25:40;
Ew. Jana 13:34–35; Ew. Jana 15:15; Mosjasz 2:17).

Bàdê ch´tny, by robiç to, co jest konieczne, aby
wynagrodziç komuÊ krzywdy

Robiàc krok 9., musisz unikaç poddawania si´ rozcza-
rowaniom, jeÊli inni nie przyjmà dobrze twoich przepro-
sin lub jeÊli nie wierzà w to, ˝e naprawd´ si´ zmieni∏eÊ.
Wynagradzanie krzywd wymaga czasu i cierpliwoÊci. Daj
innym czas na to, by zdali sobie spraw´, ˝e tym razem
jest inaczej. Tym razem nie sk∏adasz pustych obietnic.
˚yjesz po to, by ca∏kowicie porzuciç uzale˝nienie i s∏a-
boÊci charakteru. Ostatecznie, abstynencja i zmiana w
zachowaniu b´dà mówiç same za siebie.

Studiuj i zrozum
Poni˝sze fragmenty z pism Êwi´tych oraz wypowiedzi
przywódców KoÊcio∏a mogà pomóc ci w zrobieniu
kroku 9. Korzystaj z tych fragmentów i pytaƒ podczas
medytacji, studiowania i sporzàdzania notatek. Bàdê
uczciwy i konkretny w swoich zapiskach.

Wp∏ywanie na innych w dobry sposób

„I Duch Pana tak mi mówi: Przyka˝ twym dzieciom,
aby czyni∏y dobro, gdy˝ inaczej wielu doprowadzà do
zguby. Dlatego nakazuj´ ci, mój synu, abyÊ w bojaêni
przed Bogiem powstrzyma∏ si´ od pope∏niania
wyst´pków.

Nawróç si´ do Pana ca∏ym swym sercem, mocà i
ca∏à swà si∏à, abyÊ wi´cej nie sprowadzi∏ nikogo na
z∏à drog´, zamiast tego powróç do nich i przyznaj si´
do swych b∏´dów oraz z∏a, które pope∏ni∏eÊ” (Alma
39:12–13).

• Jednà z najwi´kszych krzywd, jakie wyrzàdziliÊmy
innym, jest wywieranie na nich takiego wp∏ywu, ˝e
sami popadli w uzale˝nienie. Napisz o ludziach
napotkanych w twoim ˝yciu, na których wp∏ynà∏eÊ
w taki sposób.
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• Gdzie mo˝esz znaleêç odwag´ potrzebnà do tego,
by spotkaç si´ twarzà w twarz z tymi ludêmi,
zgodnie z naukami Almy, znajdujàcymi si´ w tych
wersetach?

Perswazja lub przymus

„Kto chce, mo˝e przyjÊç i piç do woli z wód ˝ycia, a
kto nie chce przyjÊç, nie jest do tego zmuszany, ale
ostatniego dnia zostanie mu przywrócone wed∏ug
jego czynów” (Alma 42:27).

• Podczas podejmowania kroku 9., z wielu wa˝nych
powodów nigdy nie wolno ci popaÊç w usprawied-
liwianie lub ok∏amywanie, ˝e nie masz wyboru.
Program wychodzenia z uzale˝nieƒ jest progra-
mem opartym na perswazji, a nie na przymusie.
Napisz, czy podczas robienia kroku 9. czu∏eÊ, ˝e
podlegasz perswazji czy przymusowi. Jakie wymie-
niono w tych wersetach powody, dla których warto
jest daç si´ przekonaç?

Przygotowanie na spotkanie z Bogiem

„Pragn´, abyÊcie wystàpili i nie znieczulali wi´cej
swych serc, gdy˝ teraz jest w∏aÊciwy czas i dzieƒ dla
waszego zbawienia; jeÊli wi´c nawrócicie si´ i nie
b´dziecie znieczulaç swych serc, ju˝ teraz b´dzie wam
dany wielki plan odkupienia.

Albowiem to ˝ycie dane jest ludziom, aby przygoto-
wali si´ na spotkanie z Bogiem. Okres tego ˝ycia jest
okresem danym ludziom na wykonanie ich prac”
(Alma 34:31–32).

• Co jeszcze osiàgasz, kiedy ∏agodnieje twoje serce
i wynagradzasz pope∏nione krzywdy?

• W jaki sposób twoja ch´ç naprawienia krzywd
zwi´ksza si´, kiedy zdajesz sobie spraw´ z tego,
˝e jednoczeÊnie przygotowujesz si´ na spotkanie z
Bogiem?
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AktywnoÊç w KoÊciele

„[Synowie Mosjasza] w´drowali po ca∏ym kraju […]
starajàc si´ usilnie naprawiç wszelkie krzywdy, które
wyrzàdzili KoÊcio∏owi, przyznajàc si´ do wszystkich
swych grzechów, rozg∏aszajàc o wszystkim, czego byli
Êwiadkami, i wyjaÊniajàc proroctwa oraz pismo Êwi´te
wszystkim, którzy chcieli ich s∏uchaç” (Mosjasz 27:35).

• Z powodu uzale˝nieƒ wielu ludzi przestaje przy-
chodziç do koÊcio∏a. Niektórzy wykorzystujà uchy-
bienia innych, aby usprawiedliwiç swoje
ograniczone zaanga˝owanie. Napisz o w∏asnych
doÊwiadczeniach z aktywnoÊcià w KoÊciele Jezusa
Chrystusa Âwi´tych w Dniach Ostatnich.

• W jaki sposób zbli˝enie si´ do Zbawiciela poprzez
wychodzenie z uzale˝nienia pomog∏o ci ponownie
zjednoczyç si´ z Jego KoÊcio∏em?

• W jaki sposób aktywnoÊç w KoÊciele pomaga ci w
pe∏niejszym naprawieniu krzywd i wyleczeniu?

Dobrowolna rekompensata

„Na tyle, na ile to mo˝liwe, nale˝y oddaç to, co
zosta∏o skradzione, naprawiç wyrzàdzone szkody i
oczyÊciç to, co zosta∏o zbrukane. Dobrowolna rekom-
pensata jest konkretnym dowodem dla Pana na to, ˝e
chcesz uczyniç wszystko, co w twojej mocy, aby odpo-
kutowaç” (Richard G. Scott, w: Conference Report,
kwiec. 1995, 102 lub Ensign, maj 1995, 76).

• Napisz o tym, w jaki sposób podj´cie kroku 9. jest
dowodem nie tylko dla Pana, ale równie˝ dla cie-
bie i dla innych, ˝e jesteÊ wierny ˝yciu wype∏nio-
nemu pokorà i uczciwoÊcià.
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Zamiary twojego serca

„Temu, kto dokonuje pokuty i przestrzega przykazaƒ
Pana, zostanie przebaczone” (NiP 1:32).

• Podczas wynagradzania krzywd mo˝esz spotkaç
ludzi, którzy ci nie wybaczà. Byç mo˝e, ich serca
nadal sà twarde wobec ciebie lub mo˝e nie wierzà
w twoje intencje. Jak pomaga wiedza, ˝e Pan
rozumie prawdziwe zamiary twojego serca i ˝e
przyjmie twojà ofiar´ pokuty i rekompensaty,
nawet jeÊli nie zrobià tego ludzie?

Co Zbawiciel mo˝e zrobiç dla ciebie

„Ludzie nie mogà wybaczyç w∏asnych grzechów; nie
mogà oczyÊciç sami siebie z konsekwencji swoich
grzechów. Ludzie mogà przestaç grzeszyç i mogà czy-
niç prawoÊç w przysz∏oÊci, i na tyle ich uczynki sà przy-
j´te przed Panem i sà godne rozwa˝enia. Lecz kto
naprawi z∏o, jakie wyrzàdzili sobie i innym, którego,
jak si´ wydaje, nie mogà sami naprawiç? Dzi´ki
zadoÊçuczynieniu Jezusa Chrystusa grzechy osób

pokutujàcych b´dà zmyte; choç b´dà jak szar∏at, zbie-
lejà jak we∏na. Ta obietnica jest wam dana” (Joseph F.
Smith, Gospel Doctrine, 5. wyd. [1939], 98–99).

• Kiedy zechcesz naprawiaç krzywdy, niech nie znie-
ch´cajà ci´ takie myÊli, jak: „To niemo˝liwe! Nie
ma sposobu, abym dostatecznie naprawi∏ z∏o,
które wyrzàdzi∏em tej osobie!” Choç mo˝e to byç
prawdà, zastanów si´ nad mocà Jezusa Chrystusa,
która naprawia to, czego ty nie mo˝esz naprawiç.
Napisz o koniecznoÊci zaufania, ˝e Jezus Chrystus
uczyni to, czego ty nie mo˝esz zrobiç.

• Na jakie sposoby mo˝esz okazaç Panu, ˝e ufasz
Jemu? W jaki sposób mo˝esz zwi´kszyç to zaufanie?
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CODZIENNA 
ODPOWIEDZIALNOÂå

KLUCZOWA ZASADA: Nadal prowadê obrachu-
nek moralny, niezw∏ocznie przyznajàc si´ do
pope∏nianych b∏´dów.

Kiedy doszed∏eÊ do kroku 10., jesteÊ gotowy na
nowy styl ˝ycia. Pierwsze dziewi´ç kroków

pomog∏o ci nauczyç si´ wzorca ˝ycia, które opiera si´
na zasadach duchowych. Te zasady stajà si´ teraz fun-
damentem, na którym b´dziesz budowaç przez reszt´
swojego ˝ycia.

Podejmujàc pierwszych dziewi´ç kroków, stosowa∏eÊ
zasady ewangelii — wiar´ w Pana Jezusa Chrystusa i
pokut´. Widzia∏eÊ cudowne zmiany w swoim ˝yciu.
DoÊwiadczy∏eÊ mi∏oÊci i tolerancji oraz rozwinà∏eÊ prag-
nienie pokoju. Twoje pragnienie oddawania si´ uzale˝-
nieniu ca∏kowicie znikn´∏o. Kiedy przychodzi pokusa,
cz´sto cofasz si´ przed takim zachowaniem, zamiast
odczuwaç pragnienie, by jej ulec. Czujesz pokor´ i
respekt przed tym, co uczyni∏ Ojciec Niebieski, a czego
nie mog∏eÊ zrobiç sam.

Ostatnie trzy kroki pomogà ci pozostaç na swej
nowej, ukierunkowanej na duchowoÊç Êcie˝ce ˝ycia i
dlatego cz´sto nazywane sà krokami utrzymania si´
na nowej drodze ˝ycia.

Samoocena prowadzona przez ca∏e ˝ycie nie jest
nowà koncepcjà. W Ksi´dze Mormona Alma naucza∏, ˝e
zachowanie wielkiej przemiany serca wymaga pewnych
wysi∏ków. Werset po wersecie wykazuje, ˝e uczciwoÊç,
samoocena i natychmiastowa pokuta nadal muszà sta-
nowiç cz´Êç ˝ycia (zob. Alma 5:14–30). Aby zachowaç
to, co zdoby∏eÊ, musisz nadal pozostaç w dobrej kondy-
cji duchowej. Czynisz to poprzez zadawanie tego
rodzaju wnikliwych pytaƒ, które proponowa∏ Alma, na
temat w∏asnych uczuç, myÊli, motywów i zachowania.
Dzi´ki codziennej samoocenie nie popadniesz w
zaprzeczenie i samozadowolenie.

Jak przekona∏eÊ si´ podczas robienia kroku 4. i 5.,
obrachunek, który zawiera jedynie twoje zachowanie,
nie wystarcza do doÊwiadczenia przemiany serca. Musisz
te˝ zbadaç swoje myÊli i uczucia. Ta zasada odnosi si´
równie˝ do kroku 10. Nadal poszukuj w sobie dumy w
ka˝dej postaci i pokornie zanoÊ swoje s∏aboÊci do

swojego Ojca Niebieskiego, jak nauczy∏eÊ si´ tego pod-
czas kroku 6. i 7. JeÊli martwisz si´, u˝alasz si´ nad sobà,
odczuwasz niepokój, jesteÊ zatroskany, czujesz uraz´,
myÊlisz tylko o tym, co zmys∏owe, lub odczuwasz strach
w jakiejkolwiek postaci, natychmiast zwróç si´ do Ojca i
pozwól Jemu, aby zastàpi∏ te myÊli pokojem.

Kiedy b´dziesz zwracaç uwag´ na swoje myÊli i uczu-
cia, mo˝esz te˝ odkryç pewne negatywne przekonania,
które nadal masz. PoproÊ swojego Ojca w Niebie, aby je
usunà∏. Podczas wykonywania kroku 10. nie b´dziesz
ju˝ musia∏ uciekaç si´ do usprawiedliwiania si´, racjona-
lizowania czy obwiniania czegoÊ lub kogoÊ. Twoim
celem b´dzie sprawienie, byÊ nadal mia∏ otwarte serce i
aby twój umys∏ koncentrowa∏ si´ na lekcjach naucza-
nych przez Zbawiciela.

Wi´kszoÊç z nas robi krok 10., codziennie wykonu-
jàc obrachunek moralny. Kiedy planujesz swój dzieƒ, z
modlitwà zbadaj swojà motywacj´. Czy robisz zbyt
du˝o czy zbyt ma∏o? Czy troszczysz si´ o swoje podsta-
wowe potrzeby duchowe, emocjonalne i fizyczne? Czy
s∏u˝ysz innym?

Zadaj sobie te i inne pytania, kiedy dà˝ysz do równo-
wagi i spokoju w ciàgu dnia. Wraz z up∏ywem godzin
mo˝esz szybko zatrzymaç negatywne myÊli lub uczucia,
które gro˝à tym, ˝e ci´ przyt∏oczà. Szczególnie uwa˝aj
na dawne zachowania lub wzorce myÊlenia w wyjàt-
kowo stresujàcych sytuacjach.

Niektórzy ludzie myÊlà o tego rodzaju obrachunku
jako o krótkiej przerwie. Podczas takiej przerwy zarezer-
wuj kilka chwil i zastosuj do bie˝àcej sytuacji ka˝dà
zasad´, jakiej si´ nauczy∏eÊ podczas robienia tych kro-
ków. Wkrótce zapami´tasz, jak zasadnicze jest poleganie
na Panu podczas ka˝dego wysi∏ku, jaki podejmujesz na
drodze do wyleczenia. W kryzysowej chwili mo˝esz
powiedzieç sobie: „ Jaka s∏aboÊç charakteru jest teraz
uruchamiana? Co zrobi∏em, aby przyczyniç si´ do
powstania tego problemu? Czy jest coÊ, co mog´ powie-
dzieç albo zrobiç, co doprowadzi do rozwiàzania, które
b´dzie z poszanowaniem dla mnie i drugiej osoby? Pan
ma wszelkà moc. Uspokoj´ si´ i zaufam Jemu”.

JeÊli podejmowa∏eÊ negatywne dzia∏ania wzgl´dem
innej osoby, napraw wyrzàdzone krzywdy tak szybko,
jak jest to mo˝liwe. Wyzbàdê si´ dumy i przypomnij
sobie, ˝e szczerze wypowiedziane s∏owa: „Nie by∏em w

KROK 10.
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porzàdku” sà cz´sto równie wa˝ne dla uzdrowienia
relacji, co powiedzenie: „Kocham ci´”.

Zanim pójdziesz spaç, dok∏adnie przeÊledê ca∏y swój
dzieƒ. Zadaj sobie pytanie, czy nadal radzisz si´ Pana
w sprawie negatywnych zachowaƒ, myÊli lub uczuç.
Oprócz naradzania si´ z Panem mo˝esz porozmawiaç
z doradcà lub przyjacielem zaanga˝owanym w ten pro-
gram, z kimÊ, komu mo˝esz zaufaç, ˝e b´dzie obiek-
tywny co do oceny twojego sposobu myÊlenia.

Wcià˝ b´dziesz pope∏niaç b∏´dy podczas komuniko-
wania si´ z innymi, lecz zaanga˝owanie w robienie
kroku 10. jest zobowiàzaniem do powzi´cia odpowie-
dzialnoÊci za b∏´dy. JeÊli przeÊledzisz i przeanalizujesz
swoje myÊli i uczynki ka˝dego dnia, negatywne myÊli i
uczucia nie b´dà narastaç, a˝ przestanà zagra˝aç twojej
abstynencji. Ju˝ nie musisz d∏u˝ej ˝yç, b´dàc odizolowa-
nym od Pana lub innych osób. B´dziesz mia∏ si∏´ i
wiar´, aby stawiaç czo∏a trudnoÊciom i przezwyci´˝aç
je. Mo˝esz radowaç si´ swoimi post´pami i ufaç, ˝e
praktyka i cierpliwoÊç zapewnià dalsze zdrowienie.

Kroki dzia∏ania

Bierz udzia∏ w wywiadach kap∏aƒskich w
ramach swojego zobowiàzania, ˝e b´dziesz
dokonywaç samooceny; nadal wzmacniaj swoje
relacje z innymi cz∏onkami KoÊcio∏a

Wszyscy pami´tamy czas, kiedy baliÊmy si´ uczciwie
spojrzeç na w∏asne zachowanie. Próba unikania takich
sytuacji by∏a jednym z powodów, dla których wielu z
nas ogranicza∏o swoje zaanga˝owanie w ˝ycie KoÊcio∏a.
Jednak˝e, kiedy robiliÊmy post´py w programie skrupu-
latnej uczciwoÊci, zacz´liÊmy rozumieç wartoÊç dokony-
wania samooceny.

Teraz ju˝ nie obawiamy si´ chwil, kiedy dokonujemy
samooceny, która wynika z aktywnoÊci w KoÊciele.
JesteÊmy w stanie doceniaç prawd´ zawartà w naukach
Starszego Josepha B. Wirthlina z Kworum Dwunastu:

„Wywiady dotyczàce godnoÊci, spotkania sakramen-
talne, ucz´szczanie do Êwiàtyni oraz obecnoÊç na
innych spotkaniach koÊcielnych — to wszystko stanowi
cz´Êç planu, jaki Pan zapewnia po to, by kszta∏ciç
dusze, by pomóc nam rozwijaç zdrowy nawyk sta∏ego
sprawdzania naszej pozycji na Êcie˝ce wiary. Regularne
kontrole duchowe pomagajà nam nawigowaç poprzez
drogi i bezdro˝a ˝ycia. […]

[…] Wszyscy mo˝emy […] czerpaç korzyÊç z zaglà-
dania w g∏àb swego serca podczas pe∏nych czci chwil,

kiedy oddajemy Bogu czeÊç, modlimy si´ i zadajemy
sobie to proste pytanie: ‘Czy jestem wierny?’

Pytanie staje si´ coraz bardziej u˝yteczne, jeÊli jeste-
Êmy ca∏kowicie uczciwi podczas udzielania odpowiedzi i
jeÊli motywuje nas do podj´cia naprawczej drogi pokuty,
która utrzymuje nas na Êcie˝ce wiary” (w: Conference
Report, kwiec. 1997, 20 lub Ensign, maj 1997, 17).

Kiedy b´dziesz wykorzystywa∏ mo˝liwoÊci dokonania
samooceny, przekonasz si´, ˝e wzrastasz w mi∏oÊci do
braci i sióstr w KoÊciele.

Codziennie sprawdzaj swoje myÊli, s∏owa i
uczynki; natychmiast naprawiaj wszelkie b∏´dy

Krok 10. symbolizuje akceptacj´ prawdy, ˝e musimy
nadal ˝yç wed∏ug zasad duchowych. JeÊli odejdziesz od
nich, natychmiast odpokutuj i od razu proÊ Boga, aby
przywróci∏ ci pokój poprzez Swego Ducha. Wzmocniç
ci´ mo˝e uczciwoÊç i pokora. Mo˝esz staç si´ bardziej
Êwiadomy obecnoÊci Ojca Niebieskiego w swoim ˝yciu,
kiedy zwracasz si´ do Niego o pomoc, byÊ móg∏ pozo-
staç czystym pod wzgl´dem duchowym. Nauczysz si´
doceniaç post´p i wybaczaç niedoskona∏oÊci w sobie i
w innych. Wyzb´dziesz si´ pragnienia, by nie zgadzaç
si´ ze wszystkim i ze wszystkimi. Samoocena staje si´
sposobem na ˝ycie, kiedy pozwalasz odejÊç obawom i
przezwyci´˝asz pokusy dzieƒ po dniu.

Studiuj i zrozum
Przestudiuj poni˝sze fragmenty z pism Êwi´tych i
wypowiedzi przywódców KoÊcio∏a. Korzystaj z tych
fragmentów, wypowiedzi i pytaƒ podczas medytacji,
studiowania i sporzàdzania notatek. Bàdê uczciwy i
konkretny.

Pilnuj swoich myÊli, s∏ów i uczynków

„JeÊli si´ nie pilnujecie, nie pilnujecie swych myÊli,
s∏ów i uczynków, nie przestrzegacie przykazaƒ Boga i
nie wytrwacie do koƒca ˝ycia wierzàc w to, co us∏y-
szeliÊcie o przyjÊciu naszego Pana, b´dziecie musieli
zginàç. Zapami´tajcie to, abyÊcie nie zgin´li”
(Mosjasz 4:30).

• GdybyÊ nie zwa˝a∏ na to, co robisz podczas pro-
wadzenia samochodu, móg∏byÊ naraziç si´ na nie-
bezpieczeƒstwo lub Êmierç. W jaki sposób krok
10. pomaga ci pozostaç Êwiadomym i czujnym
w kwestii tego, dokàd zmierza twoje ˝ycie?
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• Napisz o tym, jak siebie obserwujesz. W jaki sposób
samoocena pomaga ci uniknàç ponownego popad-
ni´cia w twe uzale˝nienia (i naraziç na zgub´)?

Pokora i samokontrola

„B∏ogos∏awieni sà ci, którzy stajà si´ pokorni nie
b´dàc do tego zmuszeni” (Alma 32:16).

• GotowoÊç do wyeliminowania negatywnych myÊli,
zanim nagle stanà si´ krzywdzàcym zachowaniem,
jest sposobem na ukorzenie si´, nie b´dàc do tego
zmuszonym. Napisz o swojej gotowoÊci do ukorze-
nia si´. Zrób eksperyment — przez jeden dzieƒ nie
poddawaj si´ negatywnym myÊlom. Jakie b∏ogo-
s∏awieƒstwa przychodzà do ciebie?

˚ycie w teraêniejszoÊci

„Im bardziej osoba jest oÊwiecona, tym bardziej
szuka daru pokuty i tym bardziej stara si´ uwolniç od
grzechu, gdy tylko nie uda jej si´ ˝yç w zgodzie w
boskà wolà. […] Oznacza to, ˝e grzechy ludzi bogo-
bojnych i prawych sà stale odpuszczane, poniewa˝
dokonujà oni pokuty i ka˝dego dnia i w ka˝dej godzi-
nie na nowo szukajà Pana” (Bruce R. McConkie,
Doctrinal New Testament Commentary, 3 tomy
[1966–1973], 3:342–343).

• Jednym z najbardziej dobroczynnych skutków —
pod wzgl´dem mentalnym, emocjonalnym i ducho-
wym — ˝ycia zgodnie z zasadami opisanymi w
tych krokach jest to, ˝e uczysz si´ ˝yç w teraêniej-
szoÊci. W jaki sposób krok 10. pomaga ci radziç
sobie z ˝yciem godzina po godzinie, kiedy zacho-
dzi taka koniecznoÊç?
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• W jaki sposób pomaga ci wiedza, ˝e musisz jedy-
nie ˝yç wed∏ug tych zasad dzieƒ po dniu, bez
wybiegania w przysz∏oÊç?

Ciàg∏a pokuta i wybaczanie

„Ile razy ktoÊ prawdziwie okaza∏ skruch´ i pragnà∏
przebaczenia, przebaczano mu” (Moroni 6:8).

• Wiedza o tym, ˝e Pan jest gotów wybaczaç ci tak
cz´sto, jak dokonujesz pokuty, majàc szczere
intencje, mo˝e dodaç ci odwagi, abyÊ próbowa∏
wcià˝ od nowa, gdy nie udaje ci si´ ˝yç wed∏ug
zasad. Napisz, co twoim zdaniem oznacza doko-
nywaç pokuty i pragnàç przebaczenia, majàc
szczere zamiary poprawy.

Nadal czyƒ post´py duchowe

„Pragn´, abyÊcie byli pokorni, ulegli i ∏agodni, lito-
Êciwi, cierpliwi i wytrwali, stosujàc umiar we wszyst-
kim” (Alma 7:23).

• Ktokolwiek wymyÊli∏ stare powiedzenie: „Trening
czyni mistrza”, zapomnia∏ wspomnieç, jak du˝o
cierpliwoÊci wymaga ciàg∏y trening. W jaki sposób
codzienna samoocena i codzienne naprawianie
wyrzàdzonych krzywd upewnia ci´, ˝e b´dziesz
kroczyç drogà pokory i duchowego rozwoju?

„Oto w ostatnich dniach […] zarówno ci, którzy przy-
b´dà na ten làd, jak te˝ ludzie, którzy przebywaç
b´dà na wszystkich innych làdach ziemi, b´dà pijani
niegodziwoÊcià i wszelkimi wyst´pkami. […]

[…] Wszyscy, którzy czynicie niegodziwoÊç, zatrzymaj-
cie si´ i zastanówcie, albowiem b´dziecie wo∏aç i p∏a-
kaç, b´dziecie si´ zataczaç, lecz nie z powodu
mocnego napoju” (2 Nefi 27:1, 4).

„I gdy zapad∏a noc, byli pijani gniewem, jak ludzie
sà pijani winem; i znowu spali na swych mieczach”
(Eter 15:22).

• W wersetach tych opisano ludzi, którzy byli pijani,
ale nie pijani winem. Wychodzenie z uzale˝nienia
cz´sto zwiàzane jest z tego rodzaju sytuacjà, jak
gdyby cz∏owiek by∏ „pijany na sucho” lub „pijany
od emocji”. Napisz o jakiejkolwiek tendencji do
poddawania si´ z∏oÊci lub innym przykrym emo-
cjom, jakà mo˝esz przejawiaç.
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• W jaki sposób sporzàdzanie obrachunku pod
koniec ka˝dego dnia pomaga ci w przezwyci´˝e-
niu tych tendencji?

Doskonalenie przez ca∏e ˝ycie

„Wcià˝ odczuwam pragnienie napominania Âwi´tych
w Dniach Ostatnich na temat koniecznoÊci Êcis∏ego
stosowania zasad Ewangelii w naszym ˝yciu, w
naszym zachowaniu, wypowiadanych s∏owach i we
wszystkim, co robimy; poznanie prawdy, jaka jest w
Jezusie Chrystusie, wymaga tego, aby ca∏y cz∏owiek,
ca∏e jego ˝ycie by∏o poÊwi´cone doskonaleniu si´”
(Brigham Young, Discourses of Brigham Young, wyb.
John A. Widtsoe [1954], 11).

• Podejmowanie tych kroków z ca∏à pewnoÊcià
mo˝na opisaç jako „Êcis∏e stosowanie” zasad
ewangelii. W jaki sposób gotowoÊç do codzien-
nego oceniania siebie na ka˝dym poziomie — na
poziomie uczynków, s∏ów, myÊli, uczuç i przekonaƒ
— pomaga ci poÊwi´ciç si´ doskonaleniu, które
ma trwaç przez ca∏e ˝ycie?
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65

OSOBISTE OBJAWIENIE

Kluczowa zasada: Dà˝ poprzez modlitw´ i
medytacj´ do poznania woli Pana oraz proÊ o
si∏´ do jej spe∏nienia.

Kiedy studiowaliÊmy i praktykowaliÊmy kroki uzdra-
wiania, zaznajomiliÊmy si´ z ˝yciem opartym na

pokorze i przyj´ciu woli Bo˝ej, i czuliÊmy si´ z tym
dobrze. Min´∏y pogmatwane czasy ulegania z∏oÊci,
kiedy modliliÊmy si´ — o ile w ogóle si´ modliliÊmy —
przyjmujàc postaw´ upartego dà˝enia do realizowania
w∏asnej woli lub u˝alania si´ nad sobà. Zacz´liÊmy ˝yç w
taki sposób, by nasze ˝ycie odzwierciedla∏o proroczà
rad´ Prezydenta Ezry Tafta Bensona: „Sta∏e i najcz´Êciej
pojawiajàce si´ w naszej g∏owie pytanie, dotykajàce ka˝-
dej myÊli i uczynku naszego ˝ycia, powinno brzmieç:
‘[Panie], co [mam] czyniç?’ (Dzieje Apostolskie 9:6).
Odpowiedê na to pytanie przychodzi jedynie poprzez
Âwiat∏o Chrystusa i Ducha Âwi´tego. Szcz´Êliwymi sà ci,
którzy ˝yjà w taki sposób, aby byli nape∏nieni jednym i
drugim” („ Jesus Christ — Gifts and Expectations”,
Ensign, grudz. 1988, 2).

Podczas kroku 11. z∏o˝yliÊmy zobowiàzanie na ca∏e
˝ycie, by ka˝dego pojedynczego dnia staraç si´ o to,
aby poznaç wol´ Pana i mieç si∏´, by jà realizowaç.
Naszym najwi´kszym pragnieniem by∏o doskonalenie
naszych mo˝liwoÊci, by otrzymaç przewodnictwo od
Ducha Âwi´tego i wieÊç ˝ycie zgodnie z otrzymanymi
wskazówkami. To pragnienie stanowi∏o wielki kontrast
w stosunku do postawy, jakà mieliÊmy, kiedy zatracali-
Êmy si´ w uzale˝nieniach.

JeÊli jesteÊ podobny do nas, to zanim rozpoczà∏eÊ
swoje leczenie, myÊla∏eÊ, ˝e nadzieja, radoÊç, pokój i
spe∏nienie pochodzà z ziemskiego êród∏a. Bez wzgl´du
na to, czy tym êród∏em by∏ alkohol, narkotyki, seks,
hazard, malwersacje, niezdrowe od˝ywianie czy te˝
wspó∏uzale˝nienie — bez wzgl´du na to, jakie by∏o
twoje uzale˝nienie — twój wysi∏ek koncentrowa∏ si´ na
przetrwaniu w Êwiecie, w którym czu∏eÊ si´ zdezorien-
towany, zagubiony i samotny. Kiedy inni próbowali ci´
kochaç, byç mo˝e nie potrafi∏eÊ tego poczuç. Ich mi∏o-
Êci nigdy ci nie wystarcza∏o. Nic nie potrafi∏o zaspokoiç
g∏odu, jaki odczuwa∏eÊ. Jednak kiedy ˝yjesz wed∏ug
zasad wychodzenia z uzale˝nienia, twoje serce i ˝ycie
zmienia si´.

Zaczà∏eÊ rozumieç to, ˝e potrzebujesz i jesteÊ
wdzi´czny za Zbawiciela, Jezusa Chrystusa, oraz za
Jego rol´ w twoim ˝yciu; zaczà∏eÊ te˝ ceniç Âwiat∏o
Chrystusa. Zaczà∏eÊ zdawaç sobie spraw´ z tego, ˝e
kiedy czujesz, ˝e prowadzi ci´ sumienie, to nie jest to
tylko twój g∏os. Choç na poczàtku mog∏eÊ czuç si´ nie-
zdarnie i nie mia∏eÊ doÊwiadczenia, teraz modlisz si´
do Ojca w imi´ Chrystusa o bli˝sze relacje z Nim.
RozmyÊlnie „[podà˝asz] za tym Jezusem, o którym
pisali prorocy i aposto∏owie” (Eter 12:41).

Studiujesz pisma Êwi´te, poniewa˝ one w ka˝dym
przypadku — a w szczególnoÊci Ksi´ga Mormona —
Êwiadczà o Nim. Âwiadectwo po Êwiadectwie prorocy
Ksi´gi Mormona opisujà, w jaki sposób szukaç i znaleêç
lepsze zrozumienie Ojca poprzez Ducha Âwi´tego.
Masz doÊwiadczenia zwiàzane z pismami Êwi´tymi i
przekona∏eÊ si´, ˝e zawierajà one prawd´. Modlitwa i
medytacja sta∏y si´ si∏à nap´dowà twojego nowego
˝ycia. Choç kiedyÊ modlitwa i medytacja by∏y zaniedby-
wanym obowiàzkiem, pragnieniem twego serca jest
teraz paÊç przed Ojcem na kolana co najmniej rano i
wieczorem i otworzyç przed Nim swe serce z wdzi´cz-
noÊci za Jezusa Chrystusa i Ducha Âwi´tego.

Kiedy b´dziesz pracowaç nad krokiem 11., jeszcze
bardziej zdasz sobie spraw´ z tego, ˝e poprzez Ducha
Âwi´tego otrzymasz wiedz´ lub objawienie woli Ojca
wobec ciebie. Dzi´ki ZadoÊçuczynieniu b´dziesz mia∏
moc (lub ∏ask´), by wype∏niaç wol´ Ojca. B´dziesz wie-
dzia∏, ˝e jesteÊ b∏ogos∏awiony i masz wsparcie trzech
pe∏nych chwa∏y istot — Boga Ojca, Jezusa Chrystusa i
Ducha Âwi´tego — które sà zjednoczone w mocy i
celu, by przynieÊç ci nieÊmiertelnoÊç i ˝ywot wieczny.

WzroÊnie twoja zdolnoÊç opierania si´ pokusie,
kiedy b´dziesz studiowaç pisma Êwi´te oraz modliç
si´ i medytowaç na ich temat. Uczenie si´ tego, jak
otrzymywaç objawienia, wymaga praktyki i cierpliwo-
Êci. Mo˝esz przygotowaç si´, studiujàc s∏owa proro-
ków i aposto∏ów oraz próbujàc ˝yç zgodnie z ich
naukami. Mo˝esz przygotowaç si´, b´dàc gotowym na
przyj´cie, zapisanie, przemyÊlenie i post´powanie
wed∏ug otrzymanych wskazówek. Kiedy b´dziesz
wyra˝aç wdzi´cznoÊç Panu za b∏ogos∏awieƒstwa, które
otrzymujesz, wzroÊnie twoja zdolnoÊç przyjmowania
dalszych wskazówek.

KROK 11.
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Kiedy b´dziesz powstrzymywaç si´ od popadania w
uzale˝nienia, b´dziesz w wi´kszym stopniu móg∏ otrzy-
maç przewodnictwo Ducha Âwi´tego. Starszy Dallin H.
Oaks z Kworum Dwunastu naucza∏: „Duch Âwi´ty
ochroni nas przed byciem zwiedzionym, ale aby zdaç
sobie spraw´ z tego wspania∏ego b∏ogos∏awieƒstwa,
musimy zawsze czyniç to, co jest konieczne, by Duch z
nami pozosta∏. Musimy przestrzegaç przykazaƒ, modliç
si´ o przewodnictwo, przychodziç do koÊcio∏a i ka˝dej
niedzieli przyjmowaç sakrament. I nie wolno nam nigdy
robiç niczego, co odsun´∏oby od nas tego Ducha.
Szczególnie powinniÊmy unikaç pornografii, alkoholu,
tytoniu i narkotyków. I zawsze, naprawd´, zawsze uni-
kaç pogwa∏cenia prawa czystoÊci moralnej. Nigdy nie
mo˝emy nara˝aç naszych cia∏ na te szkodliwe substan-
cje lub oddawaç nasze cia∏a praktykom, które oddalajà
Ducha Pana i pozostawiajà nas bez duchowej ochrony
przed byciem zwiedzionym” (w: Conference Report,
paêdz. 2004, 49 lub Liahona, list. 2004, 46).

Modlitwa i medytacja stanowià silne antidotum na
strach i depresj´. „[Doszed∏eÊ] dotàd tylko dzi´ki
s∏owu Chrystusa poprzez niezachwianà wiar´ w Niego,
ufajàc w pe∏ni zas∏ugom Tego, który ma moc zbawie-
nia” (2 Nefi 31:19). Jedynie przychodzàc do Ojca
poprzez Jezusa Chrystusa, w Jego imi´, majàc Jego
Ducha z sobà, mo˝esz nadal czyniç post´py i wzrastaç
duchowo. Krok 11. reprezentuje zobowiàzanie do
doskonalenia relacji z Bogiem poprzez codzienne,
trwajàce ca∏e ˝ycie staranie si´ o przewodnictwo i prze-
strzeganie przykazaƒ.

Kroki dzia∏ania

Przyjdê do Ojca w imi´ Jezusa Chrystusa po
wskazówki i moc dzi´ki osobistej modlitwie i
medytacji; przyjmij b∏ogos∏awieƒstwo patriar-
chalne i studiuj je

Podczas kursu wychodzenia z uzale˝nienia wielu z
nas nauczy∏o si´ wczeÊnie wstawaç i szukaç chwil cichej
samotnoÊci, aby mieç mo˝liwoÊç studiowania i modle-
nia si´. JeÊli jeszcze tego nie robisz, zaplanuj czas na
modlitw´ i medytacj´ — mo˝e mieç to miejsce rano. W
tym czasie mo˝esz postawiç Boga na pierwszym miej-
scu, przed wszystkimi i wszystkim innym tego dnia.
Ukl´knij, jeÊli jesteÊ fizycznie do tego zdolny. Módl si´
do Ojca — i cz´sto rób to na g∏os — proszàc o Ducha,
by ci´ prowadzi∏ (zob. List do Rzymian 8:26). Nast´pnie
studiuj, u˝ywajàc pism Êwi´tych i nauk wspó∏czesnych
proroków, by prowadzi∏y ci´ podczas medytacji. Cz´sto

czytaj swoje b∏ogos∏awieƒstwo patriarchalne. Rozwa˝aj
w duchu modlitwy wskazówki, które tam znajdziesz.
(JeÊli jeszcze nie otrzyma∏eÊ b∏ogos∏awieƒstwa patriar-
chalnego, porozmawiaj ze swoim biskupem na temat
otrzymania go).

Pisanie ponownie b´dzie dobrym narz´dziem do
wyra˝ania i oceniania siebie, gdy b´dziesz zapisywaç
swoje myÊli i uczucia w dzienniku. Mo˝esz te˝ zapisy-
waç przeb∏yski rady, pocieszenia i màdroÊci, które przy-
chodzà poprzez Ducha Âwi´tego.

Kiedy zakoƒczy si´ ten cenny czas osobistej medytacji,
nie przestawaj si´ modliç. Cicha modlitwa, p∏ynàca z g∏´bi
serca i umys∏u, stanie si´ twoim sposobem myÊlenia
przez wszystkie twe dni. Kiedy kontaktujesz si´ z innymi
ludêmi, kiedy podejmujesz decyzje, kiedy zmagasz si´ z
emocjami i pokusami — radê si´ Pana. Zapraszaj Ducha
Âwi´tego i staraj si´, aby ciàgle by∏ z tobà, ˝ebyÊ móg∏ byç
prowadzony do czynienia tego, co jest w∏aÊciwe. (Zob.
Psalm 46:2 ; Alma 37:36–37; 3 Nefi 20:1).

Przez ca∏y dzieƒ medytuj nad pismami Êwi´tymi
i innà natchnionà literaturà; módl si´ ca∏y czas

Krok 11. jest na wiele sposobów kontynuacjà twoich
wysi∏ków podj´tych podczas kroku 10., by pozostaç
Êwiadomym prawdy w twoim ˝yciu. Kiedy planujesz
swoje dni, zabierasz si´ za swoje obowiàzki i k∏adziesz
si´ nocà na spoczynek, niech twe serce stale zwraca si´
do Boga w modlitwie. Jednym z pomys∏ów mo˝e byç
zaczerpni´cie myÊli z przeczytanego rankiem materia∏u
i cz´ste medytowanie nad nià podczas zaj´ç wykony-
wanych tego dnia. Taka praktyka pomo˝e ci w tym, by
twój umys∏ pozostawa∏ zestrojony z prawdà.

Z natury mamy sk∏onnoÊç do niezdyscyplinowania,
lecz patrzàc na Jezusa Chrystusa i na ustanowiony przez
Niego przyk∏ad, odnajdziesz pokor´ w ciàg∏ym podpo-
rzàdkowywaniu si´ Ojcu. Podobnie jak Zbawiciel b´dziesz
w stanie mówiç szczerze przez ca∏y dzieƒ: „Niech si´ sta-
nie wola twoja” (Ew. Mateusza 26:42). Âwiat∏o Chrystusa
poprowadzi ci´ i przygotuje na otrzymanie towarzystwa
Ducha Âwi´tego. Towarzystwo Ducha Âwi´tego stanie si´
czymÊ bardziej sta∏ym, a twoja zdolnoÊç do rozpoznawa-
nia i Êwiadczenia o prawdzie wzroÊnie.

Studiuj i zrozum
Przestudiuj poni˝sze fragmenty z pism Êwi´tych i
wypowiedzi przywódców KoÊcio∏a. Zwi´kszà twoje
zrozumienie i pomogà ci w nauce. Mo˝esz korzystaç
z fragmentów z pism Êwi´tych, wypowiedzi i pytaƒ
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podczas pe∏nej modlitwy medytacji, osobistego stu-
diowania i podczas dyskusji w grupie.

Zbli˝ si´ do Pana

„Zbli˝cie si´ do mnie, a ja si´ zbli˝´ do was; szukajcie
mnie pilnie, a znajdziecie mnie; proÊcie, a otrzyma-
cie; pukajcie, a b´dzie wam otworzone” (NiP 88:63).

• Pan szanuje twoje ch´ci i twojà wolnà wol´.
Pozwala ci samemu zdecydowaç, czy zbli˝ysz si´ do
Niego bez przymuszania. On zbli˝a si´ do ciebie,
kiedy ty prosisz Go, aby by∏ blisko ciebie. Napisz o
tym, w jaki sposób zbli˝ysz si´ dzisiaj do Niego.

Wdzi´cznoÊç

„Bez przystanku si´ módlcie. Za wszystko dzi´kujcie;
taka jest bowiem wola Bo˝a w Chrystusie Jezusie
wzgl´dem was. Ducha nie gaÊcie” (I List do
Tesaloniczan 5:17–19).

• Kiedy b´dziesz pami´taç o tym, aby byç wdzi´cz-
nym za wszystko w swoim ˝yciu, nawet za to,
czego nie rozumiesz, b´dziesz w stanie zachowaç
ciàg∏y kontakt z Bogiem, co Pawe∏ nazwa∏ modle-
niem si´ „bez przystanku”. Staraj si´ dzi´kowaç
Bogu przez ca∏y dzieƒ. W jaki sposób ta praktyka
wp∏ywa na twojà bliskoÊç z Duchem?

Napawaj si´ s∏owami Chrystusa

„Anio∏owie mówià pod wp∏ywem Ducha Âwi´tego, ich
s∏owa sà wi´c s∏owami Chrystusa. Dlatego powiedzia-
∏em wam, napawajcie si´ s∏owami Chrystusa, bo
s∏owa Chrystusa wyjawià wam wszystko, co macie
czyniç” (2 Nefi 32:3).

• Nefi naucza∏ w tym wersecie, ˝e kiedy b´dziesz
napawaç si´ s∏owami Chrystusa, s∏owa te popro-
wadzà ci´ we wszystkim, co powinieneÊ wiedzieç i
czyniç. Wyobraê sobie, jak by to by∏o, gdyby Jezus
Chrystus przez ca∏y dzieƒ chodzi∏ z tobà i rozma-
wia∏. Napisz o swoich uczuciach, kiedy medytujesz
nad takim obrazem.

Osobiste objawienie

„Zbawiciel powiedzia∏: ‘Przemówi´ do ciebie w twym
umyÊle i sercu przez Ducha Âwi´tego’ (NiP 8:2, kursywa
dodana). […] Wra˝enie pozostawione w umyÊle jest
bardzo szczególne. Mo˝na us∏yszeç lub poczuç i zapisaç
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dok∏adne s∏owa, jak gdyby by∏y dyktowanymi wskazów-
kami. Komunikowanie si´ z sercem jest bardziej ogól-
nym wra˝eniem” (Richard G. Scott, „Helping Others to
Be Spiritually Led”, Doctrine and Covenants and Church
history symposium, 11 sierpnia 1998 r., 2).

• Kiedy wzroÊnie twoje zrozumienie osobistego obja-
wienia, rozpoznasz je cz´Êciej na ró˝norodne spo-
soby. Napisz, w jaki sposób doÊwiadczy∏eÊ owych
wra˝eƒ i objawieƒ danych przez Pana.

„Oto mówi´ wam, ˝e [to, o czym mówi´] zosta∏o mi
[…] wyjawione przez Âwi´tego Ducha Boga. PoÊci∏em i
modli∏em si´ przez wiele dni, abym móg∏ si´ o tym
sam przekonaç. I teraz wiem, ˝e jest to prawdà, bo Pan
Bóg objawi∏ mi to przez swego Âwi´tego Ducha i jest to
duch objawienia, który jest we mnie” (Alma 5:46).

• Alma Êwiadczy∏, ˝e kiedy modli∏ si´ i poÊci∏, wzro-
s∏a jego zdolnoÊç do otrzymania objawienia.
Powstrzymywanie si´ od dzia∏aƒ uzale˝niajàcych
mo˝na postrzegaç jako form´ postu. Napisz, w
jaki sposób abstynencja zwi´kszy∏a twojà zdolnoÊç
do posiadania ducha objawienia.

„Idea, ˝e czytanie pism Êwi´tych mo˝e prowadziç
do natchnienia i objawienia, otwiera drzwi do
prawdy, ˝e pisma Êwi´te nie ograniczajà si´ tylko
do tego, co niosà ze sobà zapisane s∏owa, lecz
mogà tak˝e obejmowaç to, co oznaczajà one dziÊ
dla czytelnika. Co wi´cej, czytanie pism Êwi´tych
mo˝e te˝ prowadziç do objawienia na jakikolwiek
temat, jaki Pan pragnie w danej chwili zakomuniko-
waç czytajàcemu. Nie jest przesadà stwierdzenie, 
˝e pisma Êwi´te mogà byç dla nas jak Urim i
Tummim i pomagaç ka˝demu z nas w otrzymywaniu
osobistych objawieƒ” (Dallin H. Oaks, „Scripture
Reading and Revelation”, Ensign, stycz. 1995, 8).

• Poznawanie j´zyka pism Êwi´tych jest niemal jak
uczenie si´ j´zyka obcego. Najlepszym sposobem
na jego opanowanie jest zanurzenie si´ w nim, czy-
tanie i studiowanie ka˝dego dnia. Napisz o frag-
mencie z pisma Êwi´tego, który zosta∏ przed tobà
otwarty i sta∏ si´ dla ciebie osobistym objawieniem.
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Przyjmowanie rady od Pana

„Nie starajcie si´ wi´c, bracia, udzielaç rad Panu, lecz
przyjmujcie rady od Niego, gdy˝ sami wiecie, ˝e radzi
màdrze i sprawiedliwie, z wielkà ∏askawoÊcià panujàc
nad wszystkim, co stworzy∏” (Jakub 4:10).

• Nasze modlitwy mog∏y byç nieskuteczne w prze-
sz∏oÊci, poniewa˝ wi´cej czasu sp´dzaliÊmy na
doradzaniu Panu — mówieniu Jemu tego, czego
chcieliÊmy — ni˝ na poznawaniu Jego woli w kwe-
stii naszych decyzji i naszego zachowania. PomyÊl
o swoim ostatnim doÊwiadczeniu z modlitwà. Czy
by∏a ona wype∏niona radà dla Pana czy mo˝e od
Pana? Napisz o swojej gotowoÊci do wys∏uchania i
przyj´cia Jego rady dla ciebie.
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S¸U˚BA

KLUCZOWA ZASADA: Przebudzony duchowo w
wyniku ZadoÊçuczynienia Jezusa Chrystusa,
nieÊ to pos∏anie innym osobom i stosuj te
zasady we wszystkich swoich poczynaniach.

S∏u˝ba pomo˝e ci wzrastaç w Êwietle Ducha przez
reszt´ twojego ˝ycia. Podczas kroku 10. nauczy∏eÊ

si´ oceniaç swoje ˝ycie ka˝dego dnia i byç odpowie-
dzialnym za swe uczynki. Podczas kroku 11. nauczy∏eÊ
si´ pami´taç o Zbawicielu z chwili na chwil´, abyÊ móg∏
mieç przewodnictwo Ducha Âwi´tego bez przerwy, na
ile to mo˝liwe. Krok 12. obejmuje trzecià kotwic´ —
s∏u˝b´ innym — która zapewnia trwa∏e wyleczenie i
odpuszczenie grzechu.

Aby pozostaç wolnym od uzale˝nienia, musisz wyjÊç
poza siebie i s∏u˝yç. Pragnienie pomagania innym jest
naturalnym wynikiem duchowego przebudzenia.

Masz przes∏anie nadziei dla innych uzale˝nionych,
dla wszystkich tym dotkni´tych i zmartwionych ludzi,
którzy sà gotowi zastanowiç si´ nad duchowym podej-
Êciem do zmiany w swoim ˝yciu, oraz dla wszystkich,
którzy szukajà prawdy i prawoÊci. Przes∏aniem tym jest
to, ˝e Bóg jest Bogiem cudów, tak jak by∏ Nim zawsze
(zob. Moroni 7:29). Dowodzi tego twoje ˝ycie. Dzi´ki
ZadoÊçuczynieniu Jezusa Chrystusa stajesz si´ nowà
osobà. Najlepiej podzielisz si´ tym przes∏aniem poprzez
swojà s∏u˝b´ innym ludziom. Kiedy b´dziesz s∏u˝yç,
wzmocni si´ i pog∏´bi twoje zrozumienie i wiedza na
temat tego procesu.

Dzielenie si´ swoim przes∏aniem o Jego mi∏osierdziu
i Jego ∏asce jest jednym z najwa˝niejszych przejawów
s∏u˝by, jakà mo˝esz zaoferowaç. Noszenie brzemion
innych ludzi poprzez akty dobroci i bezinteresownej
s∏u˝by jest cz´Êcià twojego nowego ˝ycia, jakie wie-
dziesz jako naÊladowca Chrystusa (zob. Mosjasz 18:8).

Prezydent Ezra Taft Benson naucza∏: „M´˝czyêni i
kobiety, którzy zwracajà si´ do Boga, odkryjà, ˝e mo˝e
On uczyniç wi´cej z ich ˝yciem ni˝ oni sami. On pog∏´bi
ich radoÊç, poszerzy wizj´, przyspieszy prac´ umys∏u,
wzmocni mi´Ênie, podniesie ich duchy, pomno˝y b∏ogo-
s∏awieƒstwa, zwi´kszy mo˝liwoÊci, pocieszy dusze,
wzbudzi przyjació∏ i wyleje na nich pokój. Ka˝dy, kto
straci swe ˝ycie podczas s∏u˝by Bogu, zyska ˝ycie

wieczne” („ Jesus Christ — Gifts and Expectations”,
Ensign, grudz. 1988, 4).

W duchu modlitwy zastanów si´, w jaki sposób
mo˝esz s∏u˝yç, zawsze proszàc o to, by prowadzi∏ ci´
Duch Âwi´ty. JeÊli b´dziesz gotów s∏u˝yç, znajdziesz
wiele sposobnoÊci na dzielenie si´ duchowymi zasa-
dami, które pozna∏eÊ. Znajdziesz sposób na dzielenie
si´ z innymi swoim Êwiadectwem oraz b´dziesz mia∏
mo˝liwoÊç s∏u˝yç im na wiele innych sposobów.
Podczas s∏u˝by dla innych zachowasz pokor´ poprzez
koncentrowanie si´ na zasadach ewangelii i praktykach,
które pozna∏eÊ. Jedynie wtedy mo˝esz byç pewien, ˝e
twoje motywacje i inspiracje sà dobre. Upewnij si´, ˝e
s∏u˝ysz hojnie, nie oczekujàc konkretnych wyników.
Szanuj wolnà wol´ innych. Pami´taj, ˝e wi´kszoÊç z nas
musia∏a „si´gnàç dna”, zanim byliÊmy gotowi na studio-
wanie i stosowanie tych zasad. Tak samo b´dzie z wi´k-
szoÊcià tych, którym pragniesz pomóc.

Kiedy dowiesz si´, ˝e ktoÊ zmaga si´ z uzale˝nieniem
w swoim ˝yciu lub w ˝yciu kogoÊ bliskiego, mo˝esz
poinformowaç te osoby o tym przewodniku oraz o
Programie wychodzenia z uzale˝nieƒ przygotowanym
przez S∏u˝by rodzinne ÂwDO. JeÊli b´dà mieli ochot´
mówiç, pozwól im na to. Opowiedz im troch´ o swojej
historii, aby wiedzieli, ˝e ich rozumiesz. Nie dawaj im
rad ani nie próbuj ich poprawiaç w jakikolwiek sposób.
Po prostu poinformuj ich o programie oraz duchowych
zasadach, które b∏ogos∏awià twoje ˝ycie.

Mo˝esz odkryç, ˝e nawet jeÊli osoba uzale˝niona nie
jest gotowa na przyj´cie tych zasad duchowych, byç
mo˝e cz∏onek rodziny lub przyjaciel uzale˝nionego
b´dzie gotowy na ich przyj´cie. Praktycznie ka˝dy, kto
˝yje w tych trudnych czasach, mo˝e odnieÊç korzyÊç,
uczàc si´ zasad ewangelii i stosujàc je. Czasami mo˝esz
odczuwaç natchnienie, by podarowaç komuÊ egzem-
plarz tego przewodnika wraz z Ksi´gà Mormona.
Czyniàc to, tak naprawd´ dzielisz si´ narz´dziami,
które pomog∏y ci odbudowaç swoje ˝ycie poprzez
przyjÊcie do Chrystusa.

Kiedy robisz coÊ dla kogoÊ innego lub dzielisz si´
przes∏aniem nadziei i wyzdrowienia, nie mo˝esz
pozwoliç na to, by druga osoba sta∏a si´ zbyt zale˝na
od ciebie. Twoim obowiàzkiem jest zach´caç innych,
którzy podejmujà walk´ o zdrowie, aby zwrócili si´ do
Ojca Niebieskiego i Zbawiciela po przewodnictwo i

KROK 12.
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si∏´. Poza tym, nie powinieneÊ równie˝ si´ wahaç, czy
mo˝esz zach´caç ich do zwrócenia si´ do majàcych
upowa˝nienie s∏ug Pana. Od Pana mogà przyjÊç wspa-
nia∏e b∏ogos∏awieƒstwa poprzez tych, którzy dzier˝à
klucze kap∏aƒskie.

Kiedy próbujesz pomóc innym, musisz zrozumieç,
˝e trudno im b´dzie pozostaç na drodze ku wyjÊciu z
uzale˝nienia, jeÊli cz∏onkowie rodziny nie wspierajà
ich w tym lub jeÊli nie zrozumiejà, ˝e leczenie
wymaga czasu. Jednak˝e ka˝dy mo˝e wyjÊç z uzale˝-
nienia, bez wzgl´du na to, jak zareagujà na to inni —
nawet ci najbli˝si.

Kiedy niesiesz innym przes∏anie wychodzenia z uza-
le˝nieƒ poprzez zasady ewangelii, musisz byç cierpliwy
i ∏agodny. W twoim nowym ˝yciu nie ma miejsca na ego
czy jakiekolwiek poczucie wy˝szoÊci. Nigdy nie zapomi-
naj, skàd przyszed∏eÊ i w jaki sposób zosta∏eÊ wyrato-
wany dzi´ki ∏asce Boga. Jezus Chrystus uczyni to samo
„we wszystkim” dla tych, którzy odpokutujà i zwrócà si´
do Niego (Mosjasz 29:20).

Odczuwajàc entuzjazm zwiàzany z pomaganiem
innym, upewnij si´, ˝e zachowujesz równowag´ pomi´-
dzy dzieleniem si´ przes∏aniem a pracà nad w∏asnym
programem. Rzeczà, nad którà musisz si´ koncentro-
waç przede wszystkim, jest stosowanie tych zasad.
Twoje wysi∏ki zwiàzane z dzieleniem si´ tymi pomys∏ami
z innymi ludêmi b´dà na tyle skuteczne, na ile sku-
teczne jest twoje leczenie.

Zasady, których si´ uczysz i które stosujesz celem prze-
zwyci´˝enia swojego uzale˝nienia, sà tymi samymi zasa-
dami, które poprowadzà ci´ we wszystkich aspektach
˝ycia, aby dzia∏aç zgodnie z planem Pana. Korzystajàc z
tych zasad ewangelii, mo˝esz wytrwaç do koƒca, jak naka-
za∏ to Pan, i mo˝esz to czyniç z radoÊcià.

Kroki dzia∏ania

Publicznie sk∏adaj Êwiadectwo; rozwijaj powo-
∏ania i talenty, s∏u˝àc innym; odbywaj domowe
wieczory rodzinne i bierz udzia∏ w modlitwie
rodzinnej; przygotuj si´ do pójÊcia do Êwiàtyni
i oddawania tam czci Bogu

Twoje Êwiadectwo o mi∏oÊci i mi∏osierdziu Ojca
Niebieskiego i Jego Umi∏owanego Syna, Jezusa
Chrystusa, ju˝ nie jest tylko teorià. Staje si´ ˝ywà real-
noÊcià. Sam tego doÊwiadczy∏eÊ. Kiedy stajesz si´ Êwia-
domy Jego mi∏oÊci do ciebie, stajesz si´ te˝ Êwiadomy
Jego mi∏oÊci dla innych ludzi.

Prezydent Howard W. Hunter naucza∏: „Ci z nas, któ-
rzy czerpià z ZadoÊçuczynienia, majà obowiàzek sk∏adaç
wierne Êwiadectwo o naszym Panu i Zbawicielu” („The
Atonement and Missionary Work”, seminarium dla
nowych prezydentów misji, 21 czerwca 1994, 2).

Sk∏adaj Êwiadectwo swojej rodzinie s∏owem i uczyn-
kami w zaciszu w∏asnego domu. Sk∏adaj Êwiadectwo
podczas regularnych domowych wieczorów rodzin-
nych, rodzinnej modlitwy oraz rodzinnego studiowa-
nia pism Êwi´tych. Sk∏adaj Êwiadectwo, kiedy wraz z
rodzinà anga˝ujesz si´ w projekty s∏u˝by i kiedy wie-
dziesz swoje ˝ycie na sposób Chrystusowy. Mo˝esz te˝
sk∏adaç Êwiadectwo podczas spotkaƒ koÊcielnych,
takich jak spotkania postne, lekcje czy koÊcielne pro-
jekty s∏u˝by.

Rozwijaj powo∏ania koÊcielne, które otrzymujesz.
JeÊli nie masz obowiàzków w swoim okr´gu lub paliku,
powiedz biskupowi, ˝e jesteÊ gotowy do s∏u˝by. Mo˝esz
te˝ b∏ogos∏awiç innych, bioràc udzia∏ w pracy nad histo-
rià rodziny i przygotowujàc si´ do oddawania czci i s∏u-
˝enia w Êwiàtyni oraz do zawarcia przymierzy z Panem.
Prezydent Gordon B. Hinckley naucza∏: „S∏u˝ba w Êwià-
tyni jest koƒcowym efektem ca∏ego naszego nauczania i
aktywnoÊci” (w: Conference Report, paêdz. 2005, 3 lub
Ensign, list. 2005, 4). Zasady nauczane w tym przewod-
niku poprowadzà ci´ do Êwiàtyni. Zwi´kszà twoje prag-
nienie s∏u˝enia tam.

Choç wczeÊniej nawet o tym nie mog∏eÊ myÊleç,
teraz mo˝esz wyobraziç sobie, ˝e przechodzisz przez
drzwi Êwi´tej Êwiàtyni, obficie czerpiesz spokój, jaki tam
panuje, oraz czujesz si´ blisko Pana w Jego domu. W
Êwiàtyni znajdziesz duchowà moc do kontynuowania
swojego leczenia. Starszy Joseph B. Wirthlin z Kworum
Dwunastu Êwiadczy∏: „Regularna praca Êwiàtynna mo˝e
zapewniç duchowà si∏´. Mo˝e byç kotwicà w ˝yciu
codziennym, êród∏em przewodnictwa, ochrony, bezpie-
czeƒstwa, pokoju i objawienia” (w: Conference Report,
kwiec. 1992, 123 lub Ensign, maj 1992, 88).

S∏u˝ innym, którzy zmagajà si´ z uzale˝nie-
niem, dzielàc si´ z nimi zasadami wychodzenia
z uzale˝nienia; stosuj te zasady we wszystkich
aspektach ˝ycia

Program wychodzenia z uzale˝nieƒ przygotowany
przez S∏u˝by rodzinne ÂwDO oferuje wspania∏e mo˝li-
woÊci s∏u˝enia. Mo˝esz s∏u˝yç innym poprzez uczest-
nictwo w spotkaniach oraz dzielenie si´ swoim
doÊwiadczeniem, wiarà i nadziejà. Mo˝esz wspieraç
innych i wzmacniaç ich.
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Kiedy praktykujesz zasady ewangelii, uczysz si´, ˝e
ZadoÊçuczynienie ma zastosowanie w ka˝dym aspek-
cie ˝ycia. Prezydent Boyd K. Packer z Kworum
Dwunastu Aposto∏ów Êwiadczy∏: „Czasami myÊlimy, ˝e
ZadoÊçuczynienie Jezusa Chrystusa na zastosowanie
jedynie na koniec doczesnego ˝ycia, odkupujàc nas
od Upadku i duchowej Êmierci. Znaczenie jego jest o
wiele g∏´bsze. Jest stale obecnà mocà do przywo∏ywa-
nia w codziennym ˝yciu. Kiedy jesteÊmy n´kani czy
wstrzàsani lub dr´czeni poczuciem winy czy ˝alem, On
mo˝e nas uleczyç” (w: Conference Report, kwiec.
2001, 28 lub Ensign, maj 2001, 23).

Mo˝esz dzieliç si´ tym przes∏aniem z innymi poprzez
dawanie przyk∏adu oraz s∏owa zach´ty. Kiedy spotykasz
ludzi w ciàgu dnia, witaj ich z uÊmiechem. Oka˝
wdzi´cznoÊç za to, co robià. Kiedy pojawiajà si´ ku
temu okolicznoÊci, sk∏adaj Êwiadectwo o nadziei, która
pojawia si´ dzi´ki ZadoÊçuczynieniu Jezusa Chrystusa.

Studiuj i zrozum
Studiowanie pism Êwi´tych i nauk przywódców KoÊcio∏a
pomo˝e ci kontynuowaç proces leczenia. Przestudiuj
poni˝sze fragmenty z pism Êwi´tych i wypowiedzi.
Korzystaj z nich podczas pe∏nych modlitwy medytacji,
osobistego studiowania oraz dyskusji w grupie.

Nawrócenie i zdrowienie

„Nawrócenie oznacza odwrócenie si´ od pewnych
wierzeƒ czy pewnego kursu dzia∏ania na korzyÊç
innego. Nawrócenie jest duchowà i moralnà prze-
mianà. Nawrócenie implikuje zaakceptowanie Jezusa
i Jego nauk nie tylko przez umys∏, ale tak˝e motywuje
wiar´ w Niego i Jego ewangeli´ — wiar´, która
powoduje transformacj´, prawdziwà przemian´ zro-
zumienia sensu ˝ycia oraz lojalnoÊç wobec Boga
przejawiajàcà si´ w zainteresowaniach, w myÊlach i
w zachowaniu” (Marion G. Romney, w: Conference
Report, Konferencja Obszaru Gwatemali 1977, 8).

• Zbawiciel radzi∏ Piotrowi, aby wzmacnia∏ swoich
braci po tym, jak si´ nawróci∏ (zob. Ew. ¸ukasza
22:32). Napisz o definicji nawrócenia podanej
przez Prezydenta Romneya oraz o tym, w jaki spo-
sób odnosi si´ ona do twojego doÊwiadczenia
wychodzenia z uzale˝nieƒ.

• Co myÊlisz o wzmacnianiu innych, kiedy wychodzà
oni z zachowaƒ uzale˝niajàcych?

Wielki post´p zaczyna si´ od ma∏ych
kroków

„Przeto nie bàdêcie znu˝eni czynieniem dobra,
bowiem k∏adziecie podwaliny wielkiego dzie∏a. I z
ma∏ych rzeczy wynika to, co jest wielkie” (NiP 64:33).

• Napisz o uczuciach, jakie masz, kiedy myÊlisz o
˝yciu wed∏ug tych zasad we wszystkich aspektach
swojego ˝ycia. Jak to pomaga zdaç sobie spraw´
z tego, ˝e wielkie dzie∏a zaczynajà si´ od ma∏ych
kroków?
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Wzmacnianie innych

„Mojà chwa∏à jest, ˝e mo˝e stan´ si´ narz´dziem w
r´kach Boga, doprowadzajàc jakàÊ dusz´ do nawró-
cenia si´, i to jest mojà radoÊcià.

I gdy widz´ tak wielu moich braci szczerze ˝a∏ujàcych
za swe grzechy i przyst´pujàcych do Pana, swego
Boga, moja dusza przepe∏nia si´ radoÊcià i pami´-
tam, co mi Pan uczyni∏, gdy wys∏ucha∏ mej modlitwy,
pami´tam, ˝e wyciàgnà∏ do mnie swe mi∏osierne
rami´” (Alma 29:9–10).

• NauczyliÊmy si´, ˝e niezwykle wa˝ne dla zdrowie-
nia jest to, aby byç gotowym do dzielenia si´
Êwiadectwem o tych zasadach. W jaki sposób
dzielenie si´ swoim doÊwiadczeniem pomo˝e ci
pozostaç silnym na drodze zdrowienia?

„JeÊli pragniecie p∏akaç z tymi, którzy p∏aczà, pocie-
szaç tych, którzy potrzebujà pocieszenia, i zawsze
dawaç Êwiadectwo o Bogu we wszystkim, co czynicie i
gdziekolwiek si´ znajdujecie, a˝ do Êmierci, abyÊcie
mogli zostaç odkupieni przez Boga i zaliczeni do tych,
którzy powstanà w pierwszym zmartwychwstaniu, aby-
Êcie mogli mieç ˝ycie wieczne —

Pytam was, jeÊli jest to pragnieniem waszych serc, có˝
powstrzymuje was od chrztu w imi´ Pana, jako Êwia-
dectwa przed Nim, ˝e przystàpiliÊcie do przymierza z
Nim, ˝e b´dziecie Mu s∏u˝yç i przestrzegaç Jego przy-
kazaƒ, aby móg∏ bardziej obficie przelaç na was
swego Ducha?” (Mosjasz 18:9–10).

• Twoje doÊwiadczenie zwiàzane z uzale˝nieniem
pomaga ci identyfikowaç si´ z tymi, którzy walczà z
uzale˝nieniem. Twoje doÊwiadczenie zwiàzane z
wychodzeniem z uzale˝nienia pomaga ci pocieszaç
ich. Napisz o tym, jak wzrasta∏o w tobie pragnienie

i zdolnoÊç, aby byç Êwiadkiem Boga, odkàd zreali-
zowa∏eÊ kroki wychodzenia z uzale˝nienia.

S∏u˝ba z pomocà Pana

„Odkupiciel wybra∏ niedoskona∏ych ludzi, by nauczali
drogi do doskona∏oÊci. Robi∏ tak kiedyÊ i tak samo
czyni teraz” (Thomas S. Monson, w: Conference
Report, kwiec. 2004, 19 lub Ensign, maj 2004, 20).

• Czasami zastanawiamy si´, czy jesteÊmy gotowi, by
dzieliç si´ z innymi doÊwiadczeniem wychodzenia z
uzale˝nienia, poniewa˝ jeszcze nie praktykujemy
tych zasad w sposób doskona∏y. W jaki sposób uci-
sza twoje obawy zdanie sobie sprawy z tego, ˝e
Zbawiciel dzia∏a poprzez niedoskona∏ych ludzi?

Moc Bo˝a ku zbawieniu

„Albowiem nie wstydz´ si´ ewangelii Chrystusowej,
jest ona bowiem mocà Bo˝à ku zbawieniu ka˝dego,
kto wierzy” (List do Rzymian 1:16).
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• Opisz swoje myÊli i uczucia, kiedy spoglàdasz
wstecz i dostrzegasz, ˝e to w∏aÊnie duchowe
doÊwiadczenie pomog∏o ci przezwyci´˝yç uzale˝-
nienie. Napisz o uczuciach niech´ci, które mo˝esz
mieç na myÊl o powiedzeniu innym o tym, ˝e
zosta∏eÊ uleczony przez stosowanie zasad ewan-
gelii Chrystusa.

„Idê, dokàdkolwiek ci naka˝´, i dane ci b´dzie przez
Pocieszyciela co masz czyniç i dokàd iÊç.

Módl si´ zawsze, abyÊ nie popad∏ w pokus´ i nie
utraci∏ nagrody.

Bàdê wierny do koƒca, i oto ja jestem z tobà. S∏owa
te nie pochodzà od cz∏owieka czy ludzi, lecz ode
mnie, samego Jezusa Chrystusa, twojego
Odkupiciela, z woli Ojca” (NiP 31:11–13).

• Pisma Êwi´te wype∏nione sà wskazówkami dla
tych, którzy chcà pozostaç na duchowej drodze
˝ycia, która poprowadzi ich z powrotem do Boga.
Jakà konkretnà wskazówk´ znalaz∏eÊ dla siebie w
tych wersetach?
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