Anonimowi Depresanci

MATERIALY DO PROWADZENIA MITYNGU
PROPONOWANE

Witam, mam na imi€ .................. , jestem Anonimowym
Depresantem i poprowadze dzisiejszy mityng.

1. POWITANIE

Tak jak potaczyliSmy nasze dtonie - potgczmy nasze serca,
zastandwmy sie po co tutaj jestesmy.

Wpatrujac sie w ptomien swiecy, sprobujmy dostrzec iskierke
nadziei, Swiatto w ciemnosciach naszego dotychczasowego
zycia. Niech bedzie on dla nas symbolem nowego zycia. Tak jak
ogien oczyszcza z brudu wszelkie powierzchnie, tak ptomien

stow zapalonych w naszej wspdlnocie niech oczysci nasze serca.

Witajcie.
2. PREAMBULA

Anonimowi Depresanci sq Wspdlnotg kobiet i mezczyzn,
ktérzy dzielg sie nawzajem doswiadczeniem, sitg i nadziejg, aby
rozwigza¢ swoéj wspolny problem i pomagac innym w
wyzwoleniu z depresji. Jedynym warunkiem uczestnictwa we
Wspdlnocie jest chec rezygnacji z zamartwiania sie. Nie ma w
AD zadnych sktadek ani opfat, jesteSmy samowystarczalni
poprzez wtasne dobrowolne datki. Wspdlnota AD nie jest
zwigzana z zadng sektg, wyznaniem, dziatalnoscig polityczng,
organizacjq lub instytucjq, nie angazuje sie w zadne publiczne
polemiki, nie popiera ani niezwalcza zadnych pogladéw. Naszym
podstawowym celem jest trzezwe myslenie i pomaganie innym

depresantom w jego osiggnieciu.
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3. OBIETNICE

Opisane ponizej pozytywnezmiany pojawia sie, gdy
zaczniesz pracowac z Programem 12 Krokow.

1. Jesli ten etap rozwoju przychodzi nam z wielkim trudem, to
juz w potowie drogi zadziwig nas osiggniete rezultaty.

2. Poznamy nowg wolnos¢ i nowe szczescie.

3. Nie bedziemy zatowac przesztosci ani zatrzaskiwac za nig
drzwi.

4. Pojmiemy sens stow ,pogoda ducha” i zaznamy spokoju.

5. Bez wzgledu na to, jak nisko upadliSmy, dostrzezemy, ze z
naszego doswiadczenia mogq korzystac inni.

6. Zniknie poczucie bezuzytecznosci i pokusa uzalania sie nad
sobg.

7. Bardziej niz sobg zainteresujemy sie bliznimi.

8. Zniknie egoizm.

9. Zmieni sie caty nasz stosunek do zycia.

10. Opusci nas strach przed ludzmi i niepewnoscig materialna.

11. Znajdziemy intuicyjnie sposdb postepowania w sytuacjach,
ktérych dotad nie umieliSmy rozwigzywac.

12. Nagle zaczniemy pojmowac, ze Bdg czyni dla nas to, czego
sami dla siebie nie byliSmy w stanie uczynic.

Czy sq to obietnice bez pokrycia? Sadzimy, ze nie.
Urzeczywistniajq sie czasem szybko, czasem wolniej, ale
zawsze materializuja sie, jesli nad nimi pracujemy.
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4. 12 KROKOW

1.

PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec depresji, ze
przestaliSmy kierowa¢ wtasnym zyciem.

. UwierzyliSmy, ze Sita Wieksza od nas samych moze

przywrdci¢ nam pogode ducha.

. Podjelismy decyzje , aby powierzy¢ naszg wole i nasze zycie

opiece Boga, jakkolwiek go pojmujemy.

. Zrobilismy gruntowny i odwazny obrachunek moralny

swojego zycia.

. Wyznalismy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi istote

naszych bteddw.

. StalisSmy sie catkowicie gotowi, aby Bdg uwolnit nas od

wszystkich wad charakteru.

. ZwrociliSmy sie do Niego w pokorze, aby usunat nasze braki.

. ZrobiliSmy liste osdb, ktore skrzywdziliSmy i staliSmy sie

gotowi zadoséuczyni¢ im wszystkim.

. ZadoscCuczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec ktérych byto

to mozliwe, z wyjatkiem tych przypadkdéw, gdy zranitoby to
ich lub innych.

10. ProwadziliSmy nadal obrachunek moralny, z miejsca

przyznajac sie do popetnianych btedow.

11. DazylisSmy poprzez modlitwe i medytacje do umocnienia

Swiadomego kontaktu z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy,
proszac jedynie o poznanie Jego woli wobec nas oraz o site
do jej spetnienia.

12. Przebudzeni duchowo w wyniku realizacji tych krokéw,

staraliSmy sie nies¢ postanie innym osobom w depres;ji i
stosowac te zasady we wszystkich naszych poczynaniach.
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5. 12 TRADYCII

1. Nasze wspodlne dobro powinno by¢ najwazniejsze, zdrowienie
kazdego z nas zalezy bowiem od jednosci Anonimowych
Depresantow.

2. Jedynym autorytetem w naszej wspdlnocie jest mitujacy Bdg,
ktérego wole wyraza sumienie grupy. Nasi przewodnicy
powotywani sg do tego, aby nam stuzy¢, a nie aby nami rzadzic.

3. Jedynym warunkiem przynaleznosci do Anonimowych
Depresantdw jest pragnienie, by przestac¢ pogrgzac sie w
smutku.

4. Kazda grupa powinna by¢ niezalezna we wszystkich sprawach,
z wyjatkiem tych, ktore dotyczg wszystkich grup Anonimowych
Depresantéw.

5. Kazda grupa ma jeden gtdwny cel, nies¢ postanie osobom w
depresji, ktére wcigz cierpia.

6. Grupa Anonimowych Depresantdéw nigdy nie powinna popierac,
finansowac ani uzyczac¢ nazwy AD Zzadnej pokrewnej instytuciji,
ani przedsiewzieciu, aby problemy finansowe, majatkowe lub
kwestie prestizu nie odrywaty nas od gtdwnego celu.

7. Kazda grupa Anonimowych Depresantow powinna byc¢
samowystarczalna i nie powinna przyjmowac dotacji z zewnatrz.

8. Dziatalnos¢ w Anonimowych Depresantach nigdy nie powinna
miec charakteru zawodowego, jednak nasze biura mogq
zatrudniaé niezbednych pracownikow.

9. Anonimowi Depresanci jako tacy nigdy nie powinni nigdy stac
sie organizacjg, mogq jednak tworzy¢ struktury stuzb i komitety
bezposrednio odpowiedzialnych wobec tych, ktorym stuza.

10. Anonimowi Depresanci nie zajmujgq stanowiska wobec
problemdéw spoza ich wspdlnoty, aby imie AD nigdy nie zostato
uwiktane w publiczne polemiki.

11. Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera sie na przycigganiu,
a nie na reklamie, musimy wiec zawsze zachowywac osobistg
anonimowos¢ wobec prasy, radia i filmu.

12. Anonimowos$¢ stanowi duchowg podstawe wszystkich naszch
Tradycji, przypominajgc nam zawsze o pierwszenstwie zasad
przed osobistymi pragnieniami.
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6. ZASADY OBOWIAZUJACE NA MITYNGU

e MOwimy tylko o wtasnych doswiadczeniach,
przezyciach i pogladach, nie teoretyzujemy, nie
krytykujemy i nie oceniamy wypowiedzi innych.

e Nie przerywamy wypowiedzi innym, nie zadajemy w
jej trakcie pytan, nie wypowiadamy komentarzy.

e Nie udzielamy rad, a wiec twoja wypowiedz moze
ujawniac tylko wiasne doswiadczenia, przezycia i
zachowania w sytuacjach podobnych do
przedstawionych przez innych uczestnikdw mitingu.

e Wypowiedz nie powinna przekracza¢ 7 minut. Mozna
kilka razy sie zgtaszal. Pierwszenstwo jednak majg
0osoby jeszcze nie wypowiadajgce sie.

e Wszyscy obecni na mitingu sq zobowigzani do
zachowania anonimowosci 0sob i zastyszanych na
mitingu spraw i zdarzen.

e JEST TO FUNDAMENTALNA ZASADA WSPOLNOTY

7. PRZYJECIE NOWYCH

Pytamy: Czy jest kto$ nowy?

Jesli ktos sie zgtasza, to dziekujemy i pytamy: Mam do Ciebie
pytanie ,Czy chcesz przestac sie zamartwiac?”

Jesli odpowiedz jest pozytywna to bijemy brawo, jako cata
grupa, witamy i méwimy

Jestes przyjety do wspdlnoty Aninomowych Depresantow i juz
na innych mityngach (stacjonarnych lub on-line) nie musisz
zgtaszac sie ze jestes pierwszy raz. Na dzisiejszym mityngu
wyjatkowo mozesz nam zadawac pytania.

Pytamy: Czy chcesz co$ powiedzie¢ o sobie, albo jak do nas
trafites?
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8. OSOBY Z PROBLEMAMI

Pytamy (przyktadowo): Czy jest ktos kto ma silne emocje i
potrzebuje nam o tym powiedzie¢, gdyz bez tego nie bedzie w
stanie spokojnie uczestniczy¢ w mityngu?

Jesli sie ktos$ zgtosi, to po jego wypowiedzi mozna zapytac czy
kto$ z grupy ma podobne dos$wiadczenia i chciatby o tym
powiedziec.

9. TEMAT GLOWNY - CZYTANIE

Czytamy fragment kroku, tradycji lub wybrany zZyciorys

tydzien temat
pierwszy Zyciorysy z AD
drugi Kroki
trzeci Kroki

czwarty Tradycje

piaty Spikerka

10. MEDYTACIE - CZYTANIE
Czytamy medytacje na dany dzien

11. DYSKUSJA

Podajemy proponowane tematy

12. SPRAWY ORGANIZACYJINE

13. PODZIEKOWANIE SLUZBOM
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14. DEZYDERATA

Krocz spokojnie wsrod zgietku i pospiechu, pamietaj jaki spokdj
moze by¢ w ciszy. Tak dalece jak to mozliwe, nie wyrzekajac
sie siebie, bqdZz w dobrych stosunkach z innymi ludZzmi. Prawde
swg gtos spokojnie i jasno, stuchajac tez tego, co mowig inni:
nawet gtupcy i ignoranci, oni tez majg swg opowiesé. Jezeli
poréwnujesz sie z innymi mozesz stac sie prozny lub
zgorzkniaty, albowiem zawsze bedq lepsi i gorsi od ciebie. Ciesz
sie zaréwno swymi osiggnieciami jak i planami.
Wykonuj z sercem swa prace, jakkolwiek by byta skromna. Jest
ona trwatg wartoscig w zmiennych kolejach losu. Zachowaj
ostroznos¢ w swych przedsiewzieciach - Swiat bowiem peten
jest oszustwa. Lecz niech ci to nie przestania prawdziwej cnoty;
wielu ludzi dgzy do wzniostych ideatow i wszedzie zycie jest
petne heroizmu. Badz sobg, a zwtaszcza nie zwalczaj uczué; nie
badz cyniczny wobec mitosci, albowiem w obliczu wszelkiej
oschtosci i rozczarowan jest ona wieczna jak trawa. Przyjmuj
pogodnie to, co lata niosg, bez goryczy wyrzekajac sie
przymiotédw mitodosci. Rozwijaj site ducha, by w nagtym
nieszczesciu mogta byc¢ tarczg dla ciebie. Lecz nie drecz sie
tworami wyobrazni. Wiele obaw rodzi sie ze znuzenia i
samotnosci. Obok zdrowej dyscypliny badz tagodny dla siebie.
Jestes dzieckiem wszechswiata: nie mniej niz gwiazdy i drzewa
masz prawo byc tutaj i czy to jest dla ciebie jasne czy nie, nie
watp, ze wszechswiat jest taki jaki by¢ powinien. Tak wiec badz
w pokoju z Bogiem, cokolwiek myslisz o Jego istnieniu i
czymkolwiek sie zajmujesz i jakiekolwiek sg twe pragnienia; w
zgietku ulicznym, zamecie zycia, zachowaj pokdj ze swg dusza.
Z catym swym zaktamaniem, znojem i rozwianymi marzeniami
ciggle jeszcze ten Swiat jest piekny... BadZz uwazny, staraj sie
by¢ szczesliwy.
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15. POZEGNANIE

Boze, uzycz mi pogody ducha, abym pogodzit sie z tym czego
nie moge zmienic,
odwagi, abym zmienit to co moge zmienic oraz
madrosci, abym potrafit odrézni¢ jedno od drugiego.
Niech sie dzieje wola Twoja a nie moja Panie.
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