AL-ANON O SOBIE

2/2/2013
GRUPY RODZINNE AL-ANON

INFORMATOR

NP 84.2.2013 dla profesjonalistow i przyjaciét Al-Anon w Polsce

Co to jest Al-Anon

Preambuta
Grupy Rodzinne Al-Anon sg wspdlnotg krewnych i przyjaciét alkoholikdw. Istniejg one
w tym celu, aby rozwigzywa¢ wspdlne problemy przez dzielenie sie swoim
doswiadczeniem, sitg i nadziejg. JesteSmy przekonani, ze alkoholizm jest chorobg
rodzinng i ze zmiana naszego nastawienia moze przyczyni¢ sie do jej wyleczenia.
Wspadlnota Al-Anon nie jest zwigzana z zadng sektg, wyznaniem, ugrupowaniem
politycznym, organizacjg lub z jakgkolwiek instytucjg. Nie bierze udziatu w zadnych
sporach. W sprawach nie dotyczacych wspodlnoty, Al-Anon nie zajmuje zadnego
stanowiska, nie popiera ich ani nie odrzuca. W Al-Anon nie ma skfadek cztonkowskich.
Wspadlnota Al-Anon jest samowystarczalna dzieki dobrowolnym datkom uczestnikow
spotkania. Jedynym motywem dziatania w Al-Anon jest niesienie pomocy rodzinom
alkoholikéw. Realizujemy to poprzez praktykowanie Dwunastu Stopni, przez serdeczne
przyjmowanie i dodawanie otuchy rodzinom alkoholikdw, oraz zrozumienie i dodawanie

odwagi samemu alkoholikowi.
Tekst pochodzi z broszury: , To jest Al-Anon”, P-32 wyd.2011r.

Od redakg;ji

Szanowni Paristwo,

z ogromnq satysfakcjq przekazujemy Panstwu kolejny numer informatora ,Al-Anon o sobie” przeznaczonego
dla 0sob, ktére zawodowo zajmujq sie pomaganiem rodzinom i przyjaciotom alkoholikow.

Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad szescdziesieciu lat wspierajg swoim doswiadczeniem, sitq i nadziejg miliony
ludzi na catym swiecie. Z pozytywnym skutkiem wspotpracujemy z profesjonalistami: lekarzami, terapeutami,
osobami duchownymi, policjantami, pracownikami opieki spotecznej. W informatorze  przedstawione
sq najwazniejsze informacje dotyczqce dziatania wspdlnoty Al-Anon w Polsce. Zapraszamy sympatykow
Grup Rodzinnych Al-Anon do publikowania w informatorze swoich uwag, spostrzezen i opinii dotyczqcych spraw
zwiqgzanych z naszq wspdlnotgq.

Prosimy pisac pod adres: osobie@al-anon.org.p!

Serdecznie pozdrawiamy — redakcja informatora ,,Al-Anon o sobie”

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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Czego grupy AL-Anon/Alateen nie robia:

Nie prowadzg listy obecnosci przybytych oséb na mitingi

Nie udzielajg rad uczestnikom spotkania

Nie krytykuja

Nie oceniaja

Nie obiecujg rozwigzania probleméw rodzinnych i zawodowych

Nie pomagajg w rozwigzaniu problemoéw mieszkaniowych, finansowych, socjalnych
Nie dyskutujg na tematy religijne

Nie zajmujg sie problemami jakichkolwiek organizacji

YV V V VYV VY VYV

Nie udzielajg porad lekarskich, ani nie zapewniajg zwolnien lekarskich i lekow

A7

Nie zapewniajg zatrudnienia
Al-Anon pokazuje, jak mozna radzi¢ sobie z wlasnym zyciem, gdy w najblizszym otoczeniu jest ktos,
kto ma problem z alkoholem.

KROTKA HISTORIA AL-ANON c.d.

Nastolatki i dzieci z rodzin alkoholikdw szybko odkryty, ze ich problemy rdznig sie od tych,
jakie majg dorosli cztonkowie Al-Anon. Z tej potrzeby w 1957 roku powstata, zatozona
przez 17-letniego chtopca, pierwsza grupa Alateen.

W Polsce w latach 70-tych w Poznaniu, istniata grupa terapeutyczna, prowadzona przez psychologéw,
dla zon alkoholikdw. Ta grupa, na rece Anny otrzymata pierwszg informacje o Al-Anon od Hanki
z Kanady, ktéra bedac cztonkiem AlI-Anon w Kanadzie przystata do Poznania wiele broszur
oraz trzy ksigzki przettumaczone na jezyk polski. Anne, w niesieniu postania wspierata Maria.
Utworzyly one pierwszg grupe Al-Anon w Polsce — poznanskg ,Ariadne”, ktdrg zarejestrowano
w 1980 roku w Biurze Stuzby Swiatowej Al-Anon w Nowym Jorku. , Ariadna” istnieje do tej pory.

Data ta jest uznawana za poczatek dziatalnosci Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce.

Od 1993 roku wspdlnota wydaje biuletyn ,,Razem”, na tamach ktdrego cztonkowie Al-Anon dzielg sie
doswiadczeniem, sitg i nadzieja.

23 kwietnia 1999 roku zostato zarejestrowane w sgdzie Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon,
ktdre powotane jest do obstugi prawnej, finansowej i wydawniczej wspdlnoty, a takze reprezentuje
jg na zewnatrz. Ma ono status Organizacji Pozytku Publicznego.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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Co to jest Alateen

Preambuta

Alateen, cze$¢ Grup Rodzinnych Al-Anon, jest wspdlnotg mtodych ludzi, ktérych zycie zostato dotkniete
przez alkoholizm cztonka rodziny lub bliskiego przyjaciela. Pomagamy sobie wzajemnie, dzielgc sie
swoim doswiadczeniem, sitg i nadzieja.
JesteSmy przekonani, ze alkoholizm jest chorobg rodzinng, poniewaz ma wptyw na emocje, a nawet na
zdrowie fizyczne cztonkdéw rodziny. Chociaz nie mozemy zmieni¢ ani kontrolowaé zachowania naszych
rodzicdw, mozemy sie jednak oddzieli¢ wewnetrznie od ich problemdéw, nie przestajac ich kochad.
Nie dyskutujemy na tematy religijne. Nie zajmujemy sie tez problemami jakichkolwiek organizacji.
Naszym jedynym celem jest rozwigzywanie naszych ktopotéw. Dbamy zawsze o zachowanie
anonimowosci zarowno innych cztonkdw Alateen, jak i cztonkéw Al-Anon i AA.
Przez stosowanie w swoim zyciu Dwunastu Stopni zaczynamy dojrzewac umystowo, emocjonalnie
| duchowo. Bedziemy zawsze wdzieczni wspdlnocie Alateen za cudowny, zdrowy program, dzieki
ktoremu mozemy w petni cieszy¢ sie zyciem.

Tekst pochodzi z ksigzki: ,,Alateen Nadzieja dla dzieci alkoholikéw”,B-3 wyd. 2012r

Z Alateen do Al-Anon

Przechodzenie z Alateen do Al-Anon byfo dla mnie fatwe. Zaczetam w Alateen, kiedy miatam 18 lat
i wkrotce zaczetam uczeszczaé takie na mityngi Al-Anon. Poniewaz Alateen jest czescig Al-Anon
zauwazytam, ze mityngi byty bardzo podobne. Co tydzien chodzitam na jeden mityng Al-Anon i trzy
mityngi Alateen.

W dodatku dwa z mityngdw Alateen bylo obok pomieszczenia mityngéw Al-Anon. W ten sposéb
spotkatam niektérych cztonkéw Al-Anon i prowadzitam kilka mityngdéw Al-Anon bedac Alateen.

Kiedy przyszedt czas, aby na state przejs¢ do Al-Anon bytam gotowa na te zmiane.

Chociaz czutam sie komfortowo dokonujgc tego przejscia, niesamowitym uczuciem byto przebywaé

w innej sali — nie w sali Alateen. Musiatam uwazaé, aby nie ,,poslizgng¢ sie” w stosowaniu programu.
Potrzebowatam utrzymania czestotliwosci moich mityngdw i chciatam znalez¢ nowe, aby zastgpic te trzy
mityngi Alateen, na ktére kiedys$ chodzitam. Czesty kontakt z moim sponsorem, innymi cztonkami
Al-Anon i wigczenie sie do stuzby pomogty mi do pozostania na mojej drodze. Nie jest tatwo wyizolowaé
sie, kiedy ludzie wiedzg, ze potrzebujesz co$ zrobi¢. Dzieki moim przyjaciotom, ktdrzy przyblizyli mi
program Al-Anon, moje przejscie odbyto sie w sposdb naturalny. Ciggle tesknie do mityngdéw Alateen,
poniewaz byto to miejsce, gdzie budowatam fundamenty mojego zdrowienia, ale jestem wdzieczna,

ze moge kontynuowaé moje wzrastanie w Al-Anon.

Tammy R.Kalifornia

na podst. Forum, styczen 2001
Tekst pochodzi z biuletynu: ,Razem” 1(70)2013

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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Sprawozdanie z przebiegu spotkania informacyjnego
Al-Anon dla psychologéw i terapeutow
w Areszcie Sledczym w Starogardzie Gdanskim
5 grudnia 2012r. o godz.13.00.

Temat: ,,Czym jest Al-Anon i Alateen, jak dziata, komu i jak moze pomadc”

W spotkaniu uczestniczyto 15 oséb z polecenia Kierownika Oddziatu Terapeutycznego — Pani Katarzyny
Nosek - Komorowskiej i cztery uczestniczki Al-Anon — Bogusia i Stasia z Gdanska oraz Halinka
i Krysia z Elblaga.
Spotkanie trwato okoto jednej godziny i byto prowadzone wedtug nastepujacego programu:
1/ wstep i cel spotkania oraz cel istnienia grup Al-Anon/ Alateen
2/ oméwienie programu /Stopnie, Tradycje, Koncepcje/, krétki rys historii powstania wspdlnoty
Al-Anon/Alateen, zasady podczas mityngdw, kilka stéw o literaturze
3/ dzielenie sie doswiadczeniem, co mi dato Al-Anon ,,Moja droga do przebudzenia”
- Krysia i Halinka oraz Stasia (sponsor Alateen), ktora tez kilka stéw powiedziata o Alateen
4/ Czas na pytania dla gospodarzy
5/ Zacheta do wpisywania sie na liste tych oséb, ktdre chciatyby utrzymywaé  kontakt,
a nawet wspétpracowad
6/ Podsumowanie, podzickowanie za poswiecony czas i prosba o posrednictwo, przekazanie
pakietow informacyjnych.
To byto moje pierwsze spotkanie informacyjne, jakie prowadzitam w ramach stuzenia wspdlnocie
Al-Anon - jako koordynator i pierwszy raz w zyciu bytam w Areszcie Sledczym.
Zostatysmy wpuszczone na teren aresztu i zaproszone na odpowiednio przygotowang sale szkoleniowsa.
Jako prowadzgca spotkanie, wyjasnitam cel tego spotkania, przedstawitam speakerdw i plan spotkania.
Nastepnie przedstawitam cel dziatalnosci Al-Anon, odczytatam Preambute i Tradycje Piata.
Okreslitam, kto moze by¢ uczestnikiem Al-Anon, odczytujac Tradycje Trzecig. Podkreslitam znaczenie
anonimowosci zgodnie z Tradycjg Jedenastg i Dwunasty - proszagc o zachowanie anonimowosci
osobistych historii uczestnikdw spotkania.
W nastepnej czesci speakerzy wypowiadali sie zgodnie z ustalonym wczesniej planem.
Gospodarze stuchali z uwaga — wida¢ byto, ze w wiekszosci styszg pierwszy raz o Al-Anon i Alateen.
Najwieksze wrazenie wywarty osobiste wypowiedzi speakeréw - ich osobiste historie sprzed Al-Anon
oraz powrotu do zdrowia w Al-Anon i jak wyglada ich zycie obecnie.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl

Strona 4



mailto:osobie@al-anon.org.pl

AL-ANON O SOBIE

2/2/2013
GRUPY RODZINNE AL-ANON

Jeden z uczestnikdw spotkania zwrdcit sie z prosbg o nagranie podobnego spotkania, aby mozna je byto
emitowac przez gtosniki osadzonym.

Padto pytanie o sens stowa ,,sponsor”.

Zgodnie z zezwoleniem dyrekcji Aresztu dwie osoby — kierownicy dwdch jednostek organizacyjnych
podaty swoje stuzbowe namiary do dalszego kontaktu i wspotpracy.

Wszystkim rozdane zostaty wizytéwki Al-Anon/ Alateen, a na rece kierownikdw dwa pakiety
informacyjne, mapki regiondw z numerem tel. i e-mailem do poszczegdlnych regiondw, a takze wykazy
grup z harmonogramem spotkan Regionu Gdanskiego i Zachodniopomorskiego.

Pani Kierownik zapewnita, ze ulotki informacyjne o Grupach Al-Anon i plakaty trafig na sale widzen
i poczekalnie dla rodzin osadzonych.

Po zakonczeniu spotkania podziekowatysmy Pani Kierownik za umozliwienie nam spotkania
i opuscity$my Areszt Sledczy.

Zawartos$¢ Pakietow informacyjnych:
broszurki :
- §-17 pytania ,,Czy cierpisz z powodu...."
- harmonogram spotkan grup w Regionie Gdariskim i Zachodniopomorskim.
- P-13 ,Cel i wskazowki"
- P-6 ,,Uwolnienie od Rozpaczy"
- P-3 ,,Zaczarowane Koto Zaprzeczen"
- P-7 ,Poradnik dla Rodziny Alkoholika"
- Ulotki — Informacja o Al-Anon/Alateen dla profesjonalistéw i 0séb zainteresowanych wspdlnota
- ulotki z informacjami o Grupach Rodzinnych Al-Anon
- wizytéwki Al-Anon
- Katalogi literatury
Koordynator Komitetu ds. Wspdfpracy z Profesjonalistami i Instytucjami
Bogusia - grupa ,,Morenka” Gdarisk

Informacja ze spotkania z Rzecznikiem Praw Dziecka

Dnia 7 maja 2013r. Koordynator ds. Informacji Publicznej - Majka i Koordynator ds. Wspétpracy
z Profesjonalistami - Ania spotkaty sie z Rzecznikiem Praw Dziecka - Panem Markiem Michalakiem.
Wizyta chod kréotka okazata sie owocna. Rzecznik przez 20 lat byt terapeutg uzaleznien, wiec zna bardzo

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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dobrze problem choroby alkoholowej i jej wptywu na rodzine. DowiedziatySmy sie, ze Rzecznik nie
organizuje spotkan z nauczycielami, pedagogami itp.

Jednak jednym z punktéw wycieczek szkolnych przyjezdzajagcych do Warszawy jest wizyta u Pana
Michalaka. Wtedy zdarza sie ze dzieci, a czasami tez rodzice proszg o0 pomoc dotyczgcg choroby
alkoholowej. W Biurze Rzecznika dziata tez telefon zaufania. Na ten telefon czesto dzwonig osoby
potrzebujgce pomocy z catej Polski. Gdy wreczytam Panu Michalakowi nasz pakiet z literaturg Al-Anon,
Alateen od razu zaczat przegladac broszury, wtedy tez zasugerowat:

"Jezeli chcecie trafi¢ do naszych dzieciakdw nie moze by¢ w ttumaczeniach z angielskiego innych imion
niz polskie. Dzieciaki nie utozsamiajace sie z problemem podejdg do tego w ten sposéb: to problem
Jeona a nie jego i niech Jon sobie z nim radzi ".

Kiedy zobaczyt naszg mapke z telefonami i adresami e-mail naszych Regiondw od razu wreczyt pakiet
informacyjny Pani Dyrektor swojego Biura, zeby pracownicy mogli korzystac z tej mapki przy telefonie
zaufania.

Na zakonczenie dodam, ze spotkania informacyjne Al-Anon dla réznych grup profesjonalistdw moze
organizowac Urzad Miasta Stotecznego Warszawy.

Majka, Koordynator ds. Informacji Publicznej Regionu Warszawskiego.

Moja droga z profesjonalistami

Przed laty tego doznatam, wstydu, upokorzenia, przemocy. ,,Bedziesz dobrze spata przy otwartym oknie
i muzyce”, tak mowit mdj maz, a ja musiatam wstac o 5 godzinie. Prositam, méwitam - NIE! Okazywato
sie to bezskuteczne. Do dzi$s nie wiem skad miatam site, ztapac stelaz z materacem i przez waski
przedpokdj wrzuci¢ do drugiego pokoju. Ciggle chciatam mie¢ meza ,,na oku”. Ciggle sie cos dziato :
to podpalit smietnik na ulicy, to wypalit kotdre.

Kiedy$ zaprosita mnie cérka: mama przyjedz do mnie na 2-3 dni. Zabrata mnie na spacer. Méwita:
mama... zobacz jeste$ tu ze mng, tyle rzeczy sie zmienito. Ja nie widziatam nic, w gtowie projekcja
czarnego scenariusza. Ustyszatam od mojego dziecka: cos z tobg jest Zle, idZ do specjalisty. Nie miatam
sity protestowadé, wiec posztam.

Terapia wstepna. Wszystkie osoby tam bedgce moéwity to samo. W mojej gtowie krazyto pytanie - skad
wzigé¢ lekarstwo, zeby nie pit? Terapeutka polecita ksigzki m. in. ,,MatzeAstwo na lodzie”.
Ale ja przeciez sobie radze... Czyta¢ umiem i moge go pilnowaé, a nawet napié sie by byto mniej
dla niego.

Terapia indywidualna. Terapeuta zapytat ,,co czuje?”. Ja widziatam biatg Sciane, nawet nazw uczué
znanych z literatury nie pamietatam. Odpowiedziatam ,,on pije”. Na pozegnanie co$ wspomniat
o dzienniczku uczué. A potem odwotano terapie indywidualng. Zostatam sama. Zapamietatam ,,cos”
mam zapisywac. Zaczetam pisac ,,kronike zdarzen” i czytatam zalecong literature.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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Dotartam na mityng Al-Anon, a tam ,,mow o sobie”. Przeciez méwie: on pije i pije. Obrazitam sie...
co one chcg i tak strofujg? Przeciez mdéwitam.

W domu byto coraz gorzej kolesie z ,,uniwersytetu piwnego” podpuszczali; ,,co ona ci nie da bys
postawit”. Pewnego dnia stangt przede mng sgsiad, przepraszajgc stwierdzit, ze musi mi co$ powiedzieé¢-
jest w parafii grupa AA. Na dodatek ,,kronika” otworzyta sie na pierwszych stronach, a tam zapisane to
co miatam wpisa¢, tylko data z przed trzech lat. Sama zmarnowatam ten czas.

Tak ze wstydem i lekiem, (ze kto$ znajomy mnie spotka) dotarfam na mityng otwarty AA. Wystuchali,
nie strofowali, podali chusteczki i powiedzieli ,,ZAJMIJ SIE SOBA!”. Zapytatam jak? W przerwie po mesku
,,0d pidrkuj sie od niego daj mu zy¢ i pi¢”. Przykre, ale dotarto. Systematycznie chodzitam na te grupe.
Odczuwatam, jg jak macierzysty. Zawiezli jak ,kota w worku do Zakroczymia, powiedzieli,
ze jest terapia w Strzyzynie, my stosujemy,,90 na 90” mityngow.

Szybko pojechatam do Strzyzyny, biegatam na mityngi Al-Anon i AA, zaliczytam ok. 130 mityngéw
w 90 dni. Tak bardzo chciatam nadrobic te stracone trzy lata i zdoby¢ dobre fundamenty. Wyzbytam sie
ztudzen, ZE SAMA, ze to tylko 12 stopni = 12 miesiecy. Dzi$ wiem, ze to praca na cafe zycie.

Podstawg odbicia sie, stat sie pobyt w Strzyzynie, oderwanie od domu i ciezka praca nade mna
profesjonalisty. Poznanie siebie, odzyskanie wiary w to, ze jestem madra i tadna. Ten czas nazywam
,,leczeniem kanatowym”, wszystko co miatam do naprawy poczutam i zobaczytam, w tym poznaniu
bardzo pomogli mi profesjonalisci i grupa Al-Anon. Narodzitam sie na nowo. Dziekuje Panu Bogu,
ze nie jestem alkoholiczka, dzi$ wiem, Ze jest to cienka granica. Nadal pracuje nad sobg, rozwijam sie
poznaje swoje ukryte talenty, ale tez pamietam o innych.

,,Elunia” Al-Anonka

%k %k %k %k %k %k %

Bardzo duzo czasu zajeto mi, aby przyjgé pomoc dla samej siebie. Wmawiatam sobie, ze jestem twarda
i sama sobie dam rade. Niestety zycie dtugo weryfikowato moje mysli, az w koricu powiedziato dos¢!!
Kobieto idZ i zréb cos z sobg, bo jestes tego warta. Mozesz uratowac siebie i dzieci. Dtugo czekatam
na swojg odwage, by prosi¢ o pomoc dotyczacg tego jak zmieni¢ siebie, swoje nawyki i nie dac sie
wcigga¢ w manipulacje alkoholika. Moja destrukcja osobowosci trwata, tak dtugo, ze teraz az trudno mi
w to uwierzyé. Na tamten czas musiatam dziata¢, tak dziataé by przetrwac.

Tak, to prawda zytam ztudzeniami, ze maz przestanie pié¢ jak sie zmienie, czyli robitam to wszystko,
co on chciat, a i tak byto Zte. Boze jak ja bytam silnie wspétuzalezniona od niego. Teraz pracuje na tym
i stawiam SWOJE granice. Zaczynam moéwic¢, co mi sie nie podoba, z czym sie zgadzam, nie obawiajac sie,
jak on to odbierze.... to juz jego problem - nie mdj. Jestem z siebie duma, ze pokonatam lek i zaczetam
walczy¢ o siebie i swoje zycie.

Podczas spotkania na grupie ze specjalistg dostatam taki cytat:

AKiedy spotkasz uratowanego alkoo | i k a, ma shohatera.Czghd wsimb lwi em uSp |
wr - g SmiOar tzelSnyt.r wa obci NUony swN sgaboSci N i
S vait w kt-rym pMomujde ok wlictzepi @i, a Wt spe §gwt @a(Ee k

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
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sNdzi, Ue @agpsaNonienawi Sci N spogwiNdaéd paShee
gatunku, poni ewaBmi el a sin pgynNI pod pr Nd

Ki edy spotkasz -twddi Bgo j egffowioekaz gowi ek w ba
(Friedrich von Badelschwingh)

Ja przez wiele lat patrzytam na meza z géry i uwazatam go za cztowieka gorszego. Teraz jest mi bardzo
wstyd, nie chce sie usprawiedliwiaé, ale inaczej nie umiatam o nim mysle¢. Chorobe tgczytam
z cztowiekiem, a powinnam jg oddzieli¢ od cztowieka. Teraz to wiem. Dzi$ jestem madrzejsza i kiedy
widze ludzi pijanych, po prostu mi ich zal. Przykro mi, ze oni zyjg z t3 chorobg, tudzac sie, ze wszystko
jest w porzadku, wmawiajg sobie, ze nie sg chorzy.

Na terapii pracowaliémy nad mechanizmami obronnymi dla oséb, na ktérych zycie miato wptyw picie
bliskiej osoby, jestem w szoku, jak wspdtuzaleznienie dziatato i dziata na mnie. U mnie najbardziej
zadziatat mechanizm obronny-IZOLACJA od siebie, otoczenia; obwiniania i wypierania. Dziekuje Al-Anon,
Sile Wyzszej i specjalistom, ze juz taka nie jestem. Teraz jestem taka szcze$liwa, ze odkrywam, ze mozna
zy¢ inaczej i realizowac siebie.

Beata
Mityng internetowy

Wczoraj uczestniczytam pierwszy raz w mityngu internetowym Al-Anon i uwazam, ze jest to wspaniata
sprawa! Chodzac na grupe, pracujgc na programie uczytam sie cierpliwosci, czekania na swojg
wypowiedz, serdecznos$ci i szacunku dla innych. Ten mityng pokazat, ze tak bardzo w zyciu
jest to wszystko potrzebne...

Uczestnictwo w mityngu internetowym uswiadomito mi, ze moge w nim bra¢ udziat co tydzien
i to w domu! Czasem w zimie, gdy batam sie jecha¢ po oblodzonej drodze kilka kilometréw na spotkanie,
albo gdy bytam chora, albo gdy zdarzyto sie co$ powaznego, ze nie mogtam pojecha¢ — brakowato mi
czegos. Dla mnie osobiscie jest to bardzo dobry pomyst.

Mityng internetowy Al-Anon odbywa sie w kazdg $rode o godz. 20:00 na stronie:
http://www.al-anon.org.pl/emityng/index/html

Sylwia

Od dnia 20 maja 2013r. o godz. 20:00 odbywa sie w kazdy poniedziatek czat Alateen dla mtodziezy
w wieku od 13 do 18 lat. Trwa jedng godzine.
http://chat-pl.alateen.net/

STOPIEN DRUGI

Uwierzylismy, ze Sita Wieksza od naszej wtasnej moze nam przywracic

rownowage ducha i umystu.
Tekst pochodzi z ksigzki: ,Dwanascie Stopni Dwanascie Tradycji”,B-8, wyd. 2006r.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl

Strona 8



mailto:osobie@al-anon.org.pl
http://www.al-anon.org.pl/emityng/index/html
http://chat-pl.alateen.net/

AL-ANON O SOBIE

2/2/2013
GRUPY RODZINNE AL-ANON

Stopien Drugi méwi mi, ze nie jestem sama i ze jesli uwierze w Site Wiekszg niz ja, moge zostac
przy zdrowych zmystach. To z kolei daje mi mozliwos¢ dziatania zgodnie ze zdrowym
rozsadkiem i w przemyslany sposdb, nawet w najbardziej niesprzyjajgcych okolicznosSciach.
To bytfa nadzieja dla mnie.
Przed moim przyjsciem do Al-Anon otaczajgca mnie rzeczywistos¢ powodowata, ze czesto miatam
wrazenie, ze trace zmysty. Zawsze bytam gotowa, aby dziata¢ w ,trybie reakcji” na zachowanie
alkoholika. Nigdy nie wiedziatam, kiedy to nastgpi, nie znatam dnia ani godziny, nie wiedziatam,
co tym razem wymysli méj alkoholik. Picie alkoholu i przebywanie w towarzystwie oséb pijanych zawsze
byto dla mnie irytujgce i prowokujgce. Kontrolowatam wszystko i wszystkich, aby takich sytuacji unikac.
To kontrolowanie budzito we mnie odraze i nie lubitam siebie za to, co robitam. Niedtugo po moim
przyjsciu do Al-Anon, zdatam sobie sprawe, ze moje zachowanie byto nieuzasadnione, pozbawione
zdrowego rozsgdku, madrosci i rozwagi. Nie mogtam temu zaprzecza¢, bo fakty moéwity gtosno
i wyraznie.
Na poczatku byto mi trudno zrozumiec pojecie Sity Wiekszej. Inspirujgca byta dla mnie koncepcja,
ze wszystko, co musze zrobi¢, to uwierzyé, ze Sita Wieksza od naszej wtasnej moze nam przywrécic
rownowage ducha i umystu. To pozwolito mi testowac rézne mozliwosci i stopniowo nauczyé sie ufac,
Ze proces dziafa i jest w stanie przywréci¢ mi zdrowy rozsgdek.
Dzisiaj, mam zaufanie do Sity wiekszej, a to pozwala mi zy¢ w sposéb rozsadny i zdrowy. Niewidzialna
linia pomiedzy tym, co jest racjonalne i nieracjonalne jest czasami bardzo cienka, ale dzieki mojej Sile
wiekszej dokonuje dobrych wybordéw.
Joanna, wypowiedz ze strony
www.al-anonfamilygroups.org
Tekst pochodzi z biuletynu: ,Razem” nr 1(70) 2013

TRADYCJA DRUGA

Jedynym i najwyzszym autorytetem Al-Anon jest kochajgcy Bdg taki, jaki daje sie
rozpoznac w ,,.zbiorowym sumieniu” grupy. Ci, ktorzy kierujg, sq po to, aby rzetelnie
stuzy¢ innym; oni nie rzqdzgq.
Tekst pochodzi z ksigzki: ,Dwanascie Stopni Dwanascie Tradycji”,B-8, wyd. 2006r.

Chot juz wiele razy jg przerabiatam — czy to na spotkaniach czy na warsztatach, to co$ nowego dla siebie
znalaztam. Otéz miatam ostatnio problemy ze zrozumieniem co to takiego przewodnictwo duchowe.
Wczoraj zrozumiatam nareszcie, ze jest to dzielenie sie swoimi doswiadczeniami, to jest stuchanie
drugiej osoby, to nienarzucanie swojej woli innym. Pewien uczestnik mityngu wspaniale podkreslit,

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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ze Al-Anon to przyktad doskonatej demokracji, bo jestesmy jednoscig, a jednos¢ pozwala na dobre
zdrowienie. Czekajac na swojg kolej, by zabraé gtos — myslatam, ze taka demokracja zaczyna byé u mnie
w domu. Co$ zaczyna sie dzia¢ w tym kierunku... Postanowitam, ze najpierw musze zacza¢ od siebie —
postaram sie nie krytykowac i nie ocenia¢ moich domownikéw.
Kazdy ma prawo do swojego zdania i kazdy jest inny. Kazdego trzeba przyjgé takim jakim jest.
Lezac juz w tdzku zdatam sobie sprawe, ze wiele rzeczy mi sie nie podoba, ale przeciez nie wszystko
musi mi sie podobac¢! Jezeli czegos$ nie moge zmienic, to trudno! Zawsze przeciez moge zmienic siebie.
Sylwia
Tekst pochodzi z biuletynu: ,,Razem” Nr 2{71)2013

KONCEPCJA DRUGA

Grupy Al-Anon przekazaty wszelkie administracyjne i wykonawcze uprawnienie
Konferencji i jej organom stuzebnym.
Tekst pochodzi z broszury: ,,Koncepcje — najwiekszy sekret Al-Anon” , P-57, wyd. 2009r.

Koncepcja druga nauczyta mnie polegania na innych. Kazda pojedyncza grupa to bijgce serce Al-Anon,
ale w pojedynke nie mogtaby wiele zdziataé, a juz na pewno nie na skale $wiatowa. Dlatego grupy
delegujg swa witadze i odpowiedzialnos¢ na innych. Zasada delegowania wtadzy i odpowiedzialnosci
zaufanym stugom jest stosowana na wszystkich poziomach stuzb. W mys| Koncepcji Drugiej wybierajac
funkcyjnych ufamy im, powierzamy wtadze i odpowiedzialnos$¢ za wykonanie przez nich obowigzkéw.
Mamy zaufanie do zbiorowego sumienia grupy i do tych, ktdrzy sg naszymi zaufanymi stugami.
Oddajac petnomocnictwa Delegatom na réznych poziomach zapewniamy sobie fgcznosé z Al-Anon jako
catoscia.
G. Warszawa
Tekst pochodzi z biuletynu: ,,Razem” nr 1(70)2013

e ——
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20. rocznica AL-Anon Regionu Galicja

ZAPROSZENIE

Program obchodéw Bolk! Al'ANON

XX-lecia Regionu Galicja A ALATE E N

AL-ANON WSKAZUJE- abym zgadzag
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przeprowadzi¢ istotne zmiany we
wzajemnych stosunkach oraz
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4@;€ .
\u(\ XX lecie

z tym,

Regionu Galicja

\‘!
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czego nie mog
i

sytuacjach zyciowych jezeli zmi eni !
wykryjemy i naprawimy nasze 27 kwietnia 2013r.
wtasne btedy".

odwagn, Krakéw

SOBOTA 27 kwietnia 2013r.
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= N
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Oferta AL-Anon/Alateen dla profesjonalistow

Grupy Rodzinne Al-Anon reprezentowane przez Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych
Al-Anon z siedzibg w Poznaniu przygotowaty dla Panstwa bezptatng oferte w celu
zapoznania sie z naszym programem.

Proponujemy:

% Przeprowadzenie mityngéw informacyjnych o wspdlnocie Al-Anon dla grup
zawodowych, takich jak: psychologowie, psychiatrzy, pracownicy socjalni,
terapeuci, pracownicy stuzb mundurowych i innych grup zawodowych

+» Oferujemy spotkanie informacyjne dla kazdego rodzaju kursu, szkolenia na terenie
catego kraju

Celem spotkan jest przyblizenie wspolnoty Al-Anon i jej programu, jako jednego
ze sposobow radzenia sobie z problemem alkoholowym w najblizszym otoczeniu
oraz z problemami w zyciu osobistym.

Spotkanie informacyjne ma na celu:

+ Dostarczy¢ informacji o miejscach pomocy Al-Anon dla rodzin i przyjaciét
alkoholikéw

Przebieg mityngu informacyjnego

Odczytanie Preambuty

Krotka historia Al-Anon

Program Dwunastu Stopni, Dwunastu Tradycji i Dwunastu Koncepciji
Spiker — osobiste doswiadczenia osoby z Al-Anon

Odpowiedzi na pytania z sali

o U ks wnN e

Rozdanie pakietéw informacyjnych
7. Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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WAZNE ADRESY | TELEFONY

Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinny Al-Anon
skrytka pocztowa 14,
60-980 Poznan 13

tel./fax: (61) 828 93 07
Dyzury w siedzibie Stowarzyszenia:
Poniedziatek godz. 10:00 — 14:00
Wtorek godz. 10:00 — 14:00
Sroda godz. 16:00 — 20:00 (Zarzad)
Czwartek godz. 10:00 — 14:00

Pigtek godz. 10:00 —14:00

Adres strony: www.al-anon.org.pl

Literatura: http://www.al-anon.org.pl/literatura.html

Wykaz mityngéw Al-Anon: http://www.al-anon.org.pl/spis.html

Wykaz mityngdéw Alateen: http://www.al-anon.org.pl/alateen.html

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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Struktura Al-Anon

Wspodlnota w Polsce skfada sie z 13 regiondw, dzieki czemu tatwiej mozna uzyskac
informacje o Wspodlnocie Al-Anon oraz o oferowanym programie zdrowienia zawartym

w Dwunastu Stopniach, Dwunastu Tradycjach i Dwunastu Koncepcjach.

Region
Gdanski

Region
Zachodniopomorski

Warmirisko-Mazurski

Okreg
Bydgoski

Region
Warszawski

Region
Wielkopolska

Region
Lubelski

Region
Radomski

Region
Dolnoslaski

Region
Slagsko-Dabrowski

Region
Galicja

Region
Podkarpacie

e ——
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1. Region Zachodniopomorski

tel. kom 798 352 781

e-mail:

region zachodniopomorski@al-anon.org.pl

2. Region Dolnoslaski

tel. (71) 322 61 91; (71) 32121 24
e-mail:

region dolnoslaski@al-anon.org.pl

3. Region Slasko-Dabrowski

tel. kom. 884 674 265

e-mail:

region slasko-dabrowski@al-anon.org.pl

4. Region Galicja

tel. kom. 795 753 451

e-mail:

region galicyjski@al-anon.org.pl

5. Region Podkarpacie

tel. kom. 518 925 592

e-mail:

region podkarpacki@al-anon.org.pl

6. Region Warszawski

tel. kom. 606 919 215

e-mail:

region warszawski@al-anon.org.pl

7. Region Podlaski

tel. kom. 530 198 925

e-mail:

region _podlaski@al-anon.org.pl

8. Region todzki

e-mail:

tel. kom. 787 507 232

region lodzki@al-anon.org.pl

9. Region Lubelski

tel. kom. 696 664 890

e-mail:

region lubelski@al-anon.org.pl

10. Region Radomski

tel. kom. 510 910 145

e-mail:

region radomski@al-anon.org.pl

11. Region Wielkopolska

tel. (61) 828 93 07

e-mail:

region wielkopolski@al-anon.org.pl

12. Region Gdanski

tel. kom. 660 072 022

e-mail:

region gdanski@al-anon.org.pl

13. Region Warminsko-Mazurski

tel. kom. 514 101 864

e-mail:

region warminsko-mazurski@al-anon.org.pl

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl

Strona 15


mailto:osobie@al-anon.org.pl
mailto:region_zachodniopomorski@al-anon.org.pl
mailto:region_dolnoslaski@al-anon.org.pl
mailto:region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl
mailto:region_galicyjski@al-anon.org.pl
mailto:region_podkarpacki@al-anon.org.pl
mailto:region_warszawski@al-anon.org.pl
mailto:region_podlaski@al-anon.org.pl
mailto:region_lodzki@al-anon.org.pl
mailto:region_lubelski@al-anon.org.pl
mailto:region_radomski@al-anon.org.pl
mailto:region_wielkopolski@al-anon.org.pl
mailto:region_gdanski@al-anon.org.pl
mailto:region_warminsko-mazurski@al-anon.org.pl

AL-ANON O SOBIE

2/2/2013
GRUPY RODZINNE AL-ANON

Stowo od redakgji

Informator ,Al-Anon o sobie" dla profesjonalistow i przyjaciot Al-Anon zredagowany
przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ukazuje sie za zgodq Rady Powiernikow
pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon.

Adres redakcji e- mail osobie@al-anon.org.pl

Zachecamy szczegdlnie uczestnikow mityngow informacyjnych oraz osoby zawodowo
stykajgce sie ze wspdlnotq Al-Anon do dzielenia sie swoimi refleksjami i doswiadczeniami
na temat niniejszego informatora. Jestesmy przekonani, ze wszelkie uwagi pomogq nam
w petniejszym rozwoju i przyczyniq sie do bardziej skutecznego niesienia postania Al-Anon.
Dziekujemy za okazang przychylnosc.

Informator Al-Anon o sobie jest publikacja Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce, wspdlnoty rodzin i przyjaciét
alkoholikdw. Wypowiedzi cztonkdw wspdlnoty Al-Anon zawarte w tym informatorze przedstawiajg wytacznie
ich poglady, opinie i doswiadczenia. Nie mogg by¢ one przypisane Al-Anon jako catosci. Przestanie tekstu do
redakcji jest rozumiane jako zgoda na jego publikacje. Zastrzegamy sobie prawo do skracania i streszczenia
otrzymanych tekstéw. Prosimy takze o podanie imienia, nazwiska i adresu do wiadomosci redakgc;ji, a takze jak
tekst ma by¢ podpisany.

Ponadto w informatorze zawarto cytaty z literatury aprobowanej przez Konferencje Stuzby Swiatowej Al-Anon,
bezposrednio pod tekstem zamieszczono zrédto pochodzenia cytatu.
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UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie” ukazuje
sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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