W CO WIERZYMY
- Akceptujemy i wierzymy, ze jakkolwiek teraz wszystko
moze sie wydawac beznadziejne, to wtasnie teraz jest
odpowiedni moment na podjecie decyzji o zdrowieniu z
depresji. Nie jesteSmy bezradni. Dzisiaj wybieramy
lepsze samopoczucie!
+ Wierzymy i akceptujemy, ze Bodg, jakkolwiek Go
pojmujemy, jest kochajacy i wybaczajgcy. Bog i
Wspdlnota sg filarami naszej sity i zdrowienia.
« Ufamy przyjaciolom dzielagc sie z nimi swymi
doswiadczeniami, sitg i nadzieja.
« Juz wiecej nie jesteSmy sami ze swojg depresja:
teraz wiemy, ze tylko od nas zalezy, czy nawigzemy
nowe przyjaznie z innymi uczestnikami Wspaolnoty.
SpotkaliSmy ludzi, ktérzy rozumieja nas i nasze
problemy. Od nich uczymy sie nowych umiejetnosci
i pozytywnych zachowan.
- Pamietamy, ze dagb byt kiedys Zotedziem — zdrowienie
zaczyna sie od zrobienia tylko jednego kroku naraz.
Akceptujac wtasng odpowiedzialnos¢ za decyzje o
wychodzeniu z depresji zmierzamy w kierunku spokoju i
pogody ducha.
- Dbamy o swojg sprawno$¢ fizyczng! Dla nas,
dotknietych depresjg, jest to konieczne. Utrzymujgc
harmonie swego ciata, odzyskujemy ufno$¢ i szacunek
do samych siebie. Pamietamy, ze: MOTYWACJA
WYPLYWA Z DZIALANIA!
- Dzisiaj jest wszystkim, co mamy. Wiemy, ze
rozdrapywanie wczorajszych ran, czy tez pogrgzanie sie
w leku o jutro, jedynie kradnie nam dzisiejszy spokéj.
Zamiast tego przyjmujemy odpowiedzialnos¢ za
swoje samopoczucie i mysli.
- BadZzmy tagodni dla siebie! Zacznijmy planowac to,
co na dzisiaj jest dla nas mozliwe.
« Unikanie przyjaciét i innych kontaktow spotecznych
jest zwiastunem popadania w izolacje i bol depresji.
Skierujmy sie ku przyjaciotom — péjdzmy na mityng.
Poprosmy o pomoc Site Wyzsz3.
- Wiemy, ze praca i uptyw czasu sprawiaja,
ze poczujemy si¢ lepiej i wyjdziemy z depresji.
Wierzymy, Zze nawet jesli czujemy sie bezradni —
bezradni nie jestesmy. Wybieramy lepsze
samopoczucie.

+  Robimy codzienng liste swoich pozytywnych
osiggniec. Pomimo tendencji do pielegnowania i
wyolbrzymiania wszystkiego, co najgorsze w naszym
zyciu, zamiast na swych bolgczkach, skupiamy sie na
jasnych stronach naszego zycia.

« Nasz program jest programem nadziei i spokoju. Im
bardziej zaangazujemy sie w wysitek, aby mysle¢ i
dziata¢ pozytywnie, tym wiecej ufnosci i szacunku dla
samych siebie bedzie naszym udziatem.

+ Wolimy by¢ niedoskonali i szczesliwi, niz — walczgc
o doskonatos¢ za wszelkg cene — nieszczesliwi.

+ Wierzymy, ze praca na Programem 12 Krokow
pozwoli nam przyja¢ coraz wiecej spokoju i pogody
ducha, ktérymi tak hojnie obdarza nas Sita Wyzsza.

« Wierzymy, ze wyjdziemy z depresji i pomozemy
innym z niej wyjs¢. Nie chcemy postrzegac siebie jako
ciggle cierpigcych. Przylepianie sobie etykietki
~depresyjni” przeszkadza nam w zdrowieniu.

Nie jestesmy ofiarami. Po wyjsciu z depresji bedziemy w
dalszym ciggu wspierani i szanowani przez Wspolnote.
taczy nas bowiem rozwdj duchowy, a nie tylko bolesne
doswiadczenie depresiji.

CZEGO NIE ROBI AD
Nie prowadzi spiséw czionkéw ani ,historii choroby”,
nie tropi i nie usituje kontrolowaé¢ swoich cztonkow.
Nie taczy sie z instytucjami ani organizacjami
spotecznymi, nie bierze udziatu w praktykach religijnych.
Nie angazuje sie w badania, ani ich nie sponsoruje, ani
nie stawia diagnoz medycznych, ani psychiatrycznych,
nie prowadzi ani nie zastepuje terapii.
Nie zapewnia mieszkania, wyzywienia, ubrania i pracy,
pieniedzy czy innych débr.
Nie daje jakichkolwiek listow polecajgcych do szpitali,
oddziatbw  terapeutycznych, prawnikéw, sgdow,
organizacji spotecznych, pracodawcoéw itp.
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OBIETNICE
Opisane ponizej pozytywne zmiany 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 wolnosc¢ 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, Zze z naszego doswiadczenia mogag
korzystac inni.
6.Zniknie poczucie bezuzytecznosci i pokusa
uzalania sie nad sobg.
7.Bardziej niz sobg zainteresujemy sie bliznimi.
8.Zniknie egoizm.
9.Zmieni sig caty nasz stosunek do zycia.
10.0Opusci nas strach przed ludzmi i niepewnoscig
materialng.
11.Znajdziemy intuicyjnie sposob postepowania w
sytuacjach, ktorych dotad nie umielismy
rozwigzywac.
12.Nagle zaczniemy pojmowac, ze Bog czyni dla nas
to, czego sami dla siebie nie byliSmy w stanie
uczynié.
Czy sa to obietnice bez pokrycia? Sadzimy, ze nie.

Urzeczywistniajg sie czasem szybko, czasem
wolniej, ale zawsze materializujg sie, jesli nad nimi
pracujemy.

CZYM JEST AD

Anonimowi Depresanci sg Wspolnotg mezczyzn i
kobiet, ktdrzy dzielg sie nawzajem doswiadczeniem,
sitg i nadziejg, aby rozwigza¢ swoj wspdlny problem
i pomagac¢ innym w wyzwoleniu z depresji. Jedynym
warunkiem uczestnictwa we Wspolnocie jest chec
rezygnacji z zamartwiania sie. Nie ma w AD Zzadnych
skltadek ani opfat, jesteSmy samowystarczalni
poprzez wtasne dobrowolne datki. Wspdlnota AD nie
jest zwigzana z Zzadng sektg, wyznaniem,
dziatalno$cig polityczng, organizacjg lub instytucja,
nie angazuje sie w zadne publiczne polemiki, nie
popiera ani nie zwalcza zadnych poglgdow. Naszym
podstawowym celem jest trzezwe mysSlenie i
pomaganie innym depresantom w jego osiggnieciu.



A oto kroki, ktére sami stawiamy i ktére sg
proponowanym przez nas programem zdrowienia:

12 KROKOW

1. PrzyznaliSmy, Ze jestesmy bezsilni wobec depresji,
ze przestaliSmy kierowa¢ wtasnym zyciem.

2. Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od nas samych
mozeprzywroci¢ nam pogode ducha.

3. Podjelismy decyzje , aby powierzy¢ naszg wole i
nasze zycie opiece Boga, jakkolwiek go pojmujemy.

4. ZrobiliSmy gruntowny i odwazny obrachunek
moralny swojego zycia.

5. WyznaliSmy Bogu, sobie i drugiemu cztowiekowi
istote naszych btedow.

6. Stalismy sie catkowicie gotowi, aby Bég uwolnit
nas od wszystkich wad charakteru.

7. Zwrécilismy sie do Niego w pokorze, aby usunat
nasze braki.

8. Zrobilismy liste osob, ktdre skrzywdzilismy i
staliSmy sie gotowi zados¢uczyni¢ im wszystkim.

9. ZadoscéuczyniliSmy osobiscie wszystkim, wobec
ktorych byto to mozliwe, z wyjgtkiem tych
przypadkow, 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 $wiadomego 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
krokow, staralismy sie nies¢ postanie innym osobom
w depresiji i stosowac te zasady we wszystkich
naszych poczynaniach.

Informacje o mityngach w rdéinych miastach i
mityngach on-line mozna znalez¢
na stronie www.adepresanci.manifo.pl
lub piszac na adres adepresanci.wawa@gmail.com
lub dzwoniac pod nr tel:
668 909 420 lub 664 082 013

Spotkania on-line - na skype:
Poniedziatek 18:30 — 20:30
Wtorek 17:30 -19:00
Czwartek 18:00 — 20:00
Pigtek 18:00 —20:00
Sobota 16:00 — 18:00
Niedziela 16:00 — 18:00

ZAPRASZAMY

NAWET JESLI CZUJEMY SIE BEZRADNI
— BEZRADNI NIE JESTESMY!

STALE CI SMUTNO?
MASZ POCZUCIE BEZNADZIEJI?
Dotgcz do
Anonimowych Depresantow

KIM JESTESMY

Na spotkaniach nazywanymi mityngami
dzielimy sie swoimi przezyciami i tym, jak
Program 12 Krokow uwalnia nas od
depresiji.

Uczestnictwo w mityngu do niczego nie
zobowigzuje.

Informacje o nas znajdziesz na stronie
www.adepresanci.manifo.com

i pod telefonem
668 909 420 lub 664 082 013
e-mail: adepresanci.wawa@gmail.com




