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dla profesjonalistow i przyjaciol Al-Anon w Polsce

AL-ANON O SOBIE

GRUPY RODZINNE AL-ANON 2/9/2015

Co to jest Al-Anon

Preambula

Grupy Rodzinne Al-Anon s3 wspolnota
krewnych i przyjaciél alkoholikéw. Istnieja one
w tym celu, aby rozwigzywa¢ wspolne problemy
przez dzielenie sie swoim doswiadczeniem, sila
i nadzieja. Jestesmy przekonani, ze alkoholizm jest
chorobg rodzinng i ze zmiana naszego nastawienia
moze przyczynic sie do jej wyleczenia.

Al-Anon nie jest zwigzany z zadna sekta,
wyznaniem, ugrupowaniem politycznym, organiza-
¢ja lub z jakakolwiek instytucja. Nie bierze udzialu
w zadnych sporach. W sprawach nie dotyczacych
wspolnoty, Al-Anon nie zajmuje zadnego stanowi-
ska, nie popiera ich ani nie odrzuca. W Al-Anon
nie ma skladek cztonkowskich. Al-Anon jest samo-

wystarczalny dzieki dobrowolnym datkom uczestni-

kéw spotkania.

Jedynym motywem dzialania w Al-Anon jest
niesienie pomocy rodzinom alkoholikow. Realizuje-
my to przez praktykowanie Dwunastu Stopni, przez
serdeczne przyjmowanie i dodawanie otuchy rodzi-
nom alkoholikow, oraz zrozumienie i dodawanie
odwagi samemu alkoholikowi.

Sugerowane brzmienie Preambuty
zaakceptowane przez Komitet ds. Taktyki w dniu 7.09.2013r

NP 84.2.2013
Od redakcji

Szanowni Panstwo,

z ogromng satysfakcja przekazujemy
Panstwu kolejny numer informatora
»Al-Anon o sobie” przeznaczonego dla
osob, ktére zawodowo zajmuja sie poma-
ganiem rodzinom i przyjaciolom alkoho-
likéw.

Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad
sze$¢dziesieciu lat wspieraja swoim
doswiadczeniem, silg i nadzieja miliony
ludzi na calym s$wiecie. Z pozytywnym
skutkiem wspétpracujemy z profesjonali-
stami: lekarzami, terapeutami, osobami
duchownymi, policjantami, pracownika-
mi opieki spotecznej.
W informatorze przedstawione s3
najwazniejsze  informacje  dotyczace
dziatania wspodlnoty Al-Anon w Polsce.
Zapraszamy sympatykéw Grup Rodzin-
nych Al-Anon do publikowania w infor-
matorze swoich uwag, spostrzezen
i opinii dotyczacych spraw zwigzanych
z naszg wspolnota.

Prosimy pisac¢ pod adres:

osobie@al-anon.org.pl

Serdecznie pozdrawiamy -
redakcja informatora ,,Al-Anon o sobie”
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Literatura AL-Anon

NOWA POZYCJA LITERATURY AL-ANON

Ukazata sie kolejna pozycja literatury Al-Anon:
: Odwaga do zmian
-l -3 Jest to kolejny poDz i er p o dAmonuwbidw rodwa-
Odwagal : zan na kazdy dzien. Dla tych, ktorych Zycie zostalo dotkniete
do | problemem alkoholizmu wystepujacego u kogos z rodziny lub

Zm 1an przyjaciol, przyjmowanie zycia dzien po dniu okazalo sie istota
po i | programu zdrowienia w Al-Anon. Zadaniem tej ksiazki, po-
dobnie jak towarzyszacego jej tomu Dz i er po dAneny
jest utrzymywanie naszej uwagi na biezacym dniu i dodawanie
nam odwagi, by zmienia¢ to, co mozemy zmienic.

Konferencja Stuzby Swiatowej Al-Anon w 1988 roku glo-
sowala za stworzeniem drugiej lektury codziennej, aby w pet-
niejszy sposob odzwierciedli¢c r6znorodnos¢ naszej wspolnoty,
ktorej czlonkowie sa rzeczywistymi autorami tych tresci. Taka
zbiorowa madrosc¢ dzieki skupieniu sie na rzeczywistym dzi-

siaj, pozbawionym ciezaru przeszlosci i lekow o jutro, pomaga nam patrze¢ na kazdy dzien
jak na sprzyjajacy szczesciu.

Wstep do ksigzki Odwaga do zmian

Informacje UA OBPIT OEAd U DOl £A

Spotkania z przyszlymi profesjonalistami.

W naszym regionie nie ma spotkan z profesjonalistami, bo ta stuzba u nas nie jest najmoc-
niejsza strona. Mamy natomiast dwudziestoletnie doswiadczenie ze spotkan ze studentami zaocz-
nymi na Uniwersytecie Warminsko-Mazurskim. Bywamy tam przynajmniej dwa razy w roku dzieki
zyczliwosci jednej z pan profesor i jej Swiadomosci jak powszechny jest problem alkoholowy. Ona
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zaprasza nas na zajecia uniwersytetu zwiazane z resocjalizacja, pomoca spoleczng, profilaktyka
uzaleznien. Wtedy potencjalnym profesjonalistom mozemy zaprezentowaé nasz uniwersalny i sku-
teczny program Al-Anon. Na poczatku zaje¢ pani profesor zapowiadala inny charakter wykladow
i oddawata prowadzenie w nasze rece. My stosowaliSmy formule mityngu informacyjnego. Zaczyna-
lisSmy modlitwa o pogode ducha nie mowiac: teraz wszyscy odmoéwimy modlitwe, tylko zapraszaliSmy
chetnych do jej odmoéwienia. Nastepnie nasze teksty poczatkowe Stopnie Tradycje i Koncepcje. Przy
kazdym punkcie mityngu bylo objasnienie co to jest, do czego stuzy, jak robimy to w grupach. P6z-
niej krotka historia Al-Anon: skad pochodzi, czym jest i jaki jest jedyny cel. Dwie z nas moéwig krot-
ko o sobie sprzed Al-Anon i co i im daje na dzi§ program. A potem czas na pytania. Pytania zbierali-
Smy i notowaliSmy skrzetnie i bardzo chcielibySmy je zaprezentowac, ale niestety w zwiazku z usta-
wicznym przekazywaniem stuzb zgubiliSmy je. Mozemy miec nadzieje, ze zbierzemy nowa liste pytan
o Al-Anon i do Al-Anon. Na kazde spotkanie zabieraliSmy nasza literature, mowiliSmy kto ja pisze
i dlaczego jest dla nas taka wazna. Pamietamy o naszych ulotkach informacyjnych. StaraliSmy sie
na miare mozliwosci, aby czeSc literatury pozostawi¢ nieodplatnie. Z grona studentow niektore oso-
by sa juz czlonkami Al-Anon. Pani profesor bywa na mityngach otwartych Al-Anon ze studentami
stacjonarnymi i sa one zawsze bogatsze o wzajemna wymiane doswiadczenia. Wiemy tez, ze pani
profesor kieruje osoby, u ktérych dostrzega problem na mityngi naszych grup.
Ela

Sprawozdanie z mityngu informacyjnego z kuratorami dzieciecymi
w Olsztynie, ktore odbylo sie 18.03.2015r.

Plan spotkania.

. Przywitanie.

. Co to jest Al-Anon?

. Krotka historia powstania Al-Anon.
. Jak przebiega mityng.

. O naszej literaturze.

. Moja droga do zdrowienia.

. Korzysci z uczestnictwa w Al-Anon.
. Pytania os6b przybytych.

. Zakonczenie spotkania.

O© 00 N0 U1+ WN +—

1. Przywitanie:

a) przywitanie os6b przybylych na spotkanie,

b) przedstawienie reprezentantek z Al-Anon,

c) przedstawienie celu spotkania:

- chec podjecia wspolpracy z profesjonalistami,

- dostarczenie informacji o miejscach spotkan grup Al-Anon
w Regionie Warminsko-Mazurskim,
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- przyblizenie wspodlnot: Al-Anon i Alateen.
d) przeczytanie planu spotkania.
- Co to jest Al-Anon?
Zostal przeczytany fragment Preambuly.
- Krotka historia powstania Al-Anon.
Jedna z reprezentantek grup Al-Anon przeczytala historie powstania Al-Anon.
4. Jak przebiega mityng?
Przewodniczaca grupy ,Terrorystki Olsztyn” opowiedziala co to jest mityng i na czym polega praca
na Programie. Wspomniata rowniez o grupach Alateen.
S. Przedstawienie literatury Al-Anon.
Kolporterka Ania objasnita jak powstaje literatura oraz czego dotycza wydane pozycje. Przekazano
informacje, gdzie mozna naby¢ literature Al-Anon.
6. Moja droga do zdrowienia — osobiste doswiadczenia.
Jedna z reprezentantek grupy Al-Anon podzielila sie swoim doswiadczenia, sita i nadzieja. Wypo-
wiedz byla tak tresciwa i nie bylo sensu zabiera¢ czasu powtarzajac swoje doswiadczenia, ze z wy-
powiedzi drugiej osoby zrezygnowalisSmy.
7. Korzysci z uczestnictwa w Al-Anon?
Kolejna z przedstawicielek grupy Al-Anon (Maryla) przeczytata fragment z broszurki: CO NAM DAJE
Al-Anon?
8. Pytania.
Pytania zadane przez uczestnikow spotkania:
- Jak trafiliSmy do Al-Anon?
- Czy codziennie mozna nas spotkac?
- Czy mozemy spotkac sie z pedagogami?
- Czy mezczyzni uczeszczaja na grupy?
- Jak rozumiec¢ modlitwe o pogode ducha?
Przed zakonczeniem spotkania informacyjnego rozdalySmy ankiete proszac o wypelnienie, a infor-
macje uzyskane z niej poshuza nam do dalszej pracy z profesjonalistami.
Pytania ktore wystapily na ankiecie:
- Co podobalo sie Pani/Panu najbardziej w dzisiejszej prezentacji Al-Anon?
- Czy podane informacje byty wystarczajace? Jesli nie to czego zabraklo?
- Uwagi/wnioski ktére pozwola lepiej przedstawi¢ Al-Anon.
9. Zakonczenie.
Rozdanie ulotek dla kazdego uczestnika spotkania. Sporzadzona zostala lista chetnych profesjonali-
stow, na otrzymywanie droga e-mail informatora dla profesjonalistow ,Al-Anon o sobie”.
Podziekowanie za przybycie i nawiazanie wspolpracy.

Urszula Koordynator ds. Informacji Publicznej
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Notatka ze spotkania zorganizowanego w dniu 04.02.2015 r. w Komendzie Miejskiej Policji w
Rzeszowie i Miejskiego Zespotu Interdyscyplinarnego w Rzeszowie, w ktorej udziat brali czlonkowie
grupy Al-Anon ,Przemiana” w Rzeszowie

Tematem spotkania byto:
~przeciwdzialanie przemocy domowej i procedura niebieskiej karty"

W spotkaniu uczestniczyli czlonkowie Al-Anon i AA.

Zebranych powitala Danusia — Koordynator ds. Literatury Al-Anon, a Bogusia RG przedstawi-
la krétki rys historyczny i cel Al-Anon na Swiecie i w Polsce.

Rzecznik Komendy Miejskiej Policji przedstawil przybylych na spotkanie przedstawicieli Policji..
Zastepca Komendanta Miejskiego Policji przedstawil struktury Policji w Rzeszowie i zakres ich dzia-
tania. Poinformowatl o VI Priorytetach Komendanta Gléwnego Policji na lata 2013-2015.

Priorytet I dotyczy doskonalenia obstugi obywatela poprzez szybka i skuteczna reakcje Policji na
zdarzenie w tym réwniez na przemoc.

Jedna z form komunikacji Policji ze spoleczenstwem jest debata na temat bezpieczenstwa
obywateli i porzadku publicznego. Celem debaty jest wymiana pogladéw, diagnoza potrzeb i oczeki-
wania spoleczenstwa, przeciwdzialanie przemocy w rodzinie. Zaznaczyl, ze obecnie w sejmie jest
debata na temat ratyfikacji konwencji antyprzemocowej. Nie ma zgody na przemoc i gwalt.

Nastepnie glos zabrala Pani Anna St. Aspirant z Wydzialu Prewencji pelniaca nadzor nad
przebiegiem procedury Niebieskiej Karty. Przedstawila jakie dzialania wynikajga z tej procedury w
Swietle obowiazujacych przepisow, po ich nowelizacji w 2010r. Najczesciej Niebieska Karte wystawia
policja i przedstawiciele MOPS. Niebieska Karta ma poméc osobie pokrzywdzonej, ale tez i sprawcy.
Przedstawila réznice miedzy przemoca a agresja. W agresji wystepuje rownowaga sil, a o przemocy
mowimy wtedy gdy takiej rownowagi nie ma. Zrédtem dysproporcji sit, braku réwnowagi moze by¢:
pteé, wiek, relacje dzieci-rodzice, stan zdrowia, niepelnosprawnos¢, rézne inne zaleznosci np. mate-
rialne, status czy wtadza.

Przemoc w rodzinie moze byc:
U fizyczna

psychiczna

seksualna

ekonomiczna

[ i e ]

przez zaniechanie

Gdy podczas interwencji zostaje ujawniona przemoc to jest obowiazek wystawienia Niebie-
skiej Karty i nie jest do tego wymagana zgoda osoby pokrzywdzonej. Omoéwila formularz Niebieskiej
Karty. Wypekliony oryginal Niebieskiej Karty w ciagu 7 dni trafia do Zespotu Interdyscyplinarnego,
ktory rozpoczyna prace nad przeciwdzialaniem przemocy. Zakonczenie procedur nastepuje gdy
ustanie przemoc.

Nastepnie glos zabral Zastepca Przewodniczacego Miejskiego Zespolu Interdyscyplinarnego w Rze-
szowie.
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Poinformowal, ze opréocz policji i pracownikow MOPS-u Niebieskg Karte moze zalozyc¢ pracownik
oswiaty (np. pedagog), pracownik stuzby zdrowia, psychologowie z Centrum Leczenia Uzaleznien.
Przekazal, ze w Osrodku Poradnictwa Specjalistycznego i Interwencji Kryzysowej w Rzeszowie przy
ul. Skubisza 4 w godzinach od 7:30 do 20:00 udzielane jest bezplatne poradnictwo dla os6b z tere-
nu miasta Rzeszowa. Osobom spoza Rzeszowa przekazywana jest informacja gdzie moga otrzymac
pomoc.

Po wypowiedziach uczestnicy spotkania zadawali pytania na temat: przemocy fizycznej
i psychicznej, jak postepowac gdy osoba jest pod wplywem narkotykow, dopalaczy, alkoholu, gdzie
i jak mozna uzyskac¢ pomoc.
Odpowiedzi:

0 w kazdym przypadku wystapienia przemocy fizycznej nalezy wzywac policje. Nalezy zrobic
obdukcje i dobrze jest mie¢ swiadkow

U sama policja nie poradzi sobie z przemoca w rodzinie. Potrzebne sa zeznania. Po rozeznaniu
sprawa kierowana jest do prokuratora a pozniej ewentualnie do sadu. Stosujacego przemoc
mozna w razie koniecznosci odizolowac.

U jezeli chodzi o narkotyki, uzywki, dopalacze (nie sa zabronione) to na ewentualne leczenie
osoba dorosta musi wyrazi¢ zgode. Moze by¢ wydany nakaz na badania lekarskie.

U w przypadku zagrozenia zycia osob razem mieszkajacych moze byc¢ zasadzone opuszczenie
lokalu w ciagu 30 dni bez mozliwosci otrzymania lokalu zastepczego.

U osoba zglaszajaca przemoc w obcej rodzinie, pozostaje anonimowa, jezeli taka jest jej decyzja.

U przemoc psychiczna, ktora jest bardziej dotkliwa niz przemoc fizyczna, jest trudniejsza do
udowodnienia. Konieczne sa zeznania, ewentualni Swiadkowie /o ile jest to mozliwe/, nagra-
nia.

Osoba pokrzywdzona jest Sswiadkiem w swojej sprawie.

Przemoc psychiczna nalezy zgltaszac. Gdzie? - do dzielnicowego, ktoremu przekazuje sie informacje
o przemocy. Dzielnicowy ma obowiazek przyja¢ zawiadomienie i po rozeznaniu, ocenie nadac spra-
wie dalszy bieg.

W kazdym przypadku policja ma obowiazek zabrac pijanego na Izbe Wytrzezwien, gdy sie awanturu-
je, zakloca spokéj, grozi i wystawi¢ Niebieska Karte.

Zaznaczono, ze Niebieska Karta wplyneta na rozbudzenie Swiadomosci spoteczenstwa.

Podkreslono rowniez ze wazna jest konsekwencja w swoim dziataniu.

Jezeli podejmuje sie decyzje o zglaszaniu jakiejkolwiek przemocy, to sie nie wycofujemy.

Rzecznik Prasowy Policji podsumowal spotkanie: bylo owocne i pouczajace. Zachecal do kolejnych
spotkan i zadal pytanie, jakie osoby i instytucje chcielibySmy zaprosic.

Danusia konczac spotkanie podziekowata wszystkim za udzial w spotkaniu.
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Do spotkania doszto po wczesniejszej rozmowie czlonkin Al-Anon grupy ,Przemiana" z przedstawi-
cielami Policji Komendy Miejskiej w Rzeszowie, aby wyjasni¢ interesujace nas procedury i wynika-
jace z nich dzialania policji.

Podczas pierwszego spotkania w Komendzie zostaly przekazane dokladne informacje o Al-Anon. Zo-
stawiono nie tylko oryginalne ulotki i broszury Al-Anon, ale tez wieksze ilosci ulotek grupy ,,Prze-
miana" mowiace o tym, gdzie mozna znalez¢ pomoc, gdzie kierowa¢ osoby potrzebujace wsparcia.
W czasie spotkania Pani Anna St. Aspirant Wydzialu Prewencji poinformowatla, ze wszystkie infor-
macje i otrzymane materiaty przekazala na odprawach policjantom réznych Wydziatow.

Na spotkaniu przewaznie zadawali pytania cztonkowie Al-Anon i AA.

Wypowiedzi zanotowata
Maria ,Przemiana” Rzeszow

Na terenie Nowego Sacza jest biblioteka, w ktorej mozna wypozyczy¢ literature Al-Anon oraz
jest zamieszczona informacja o naszej wspolnocie. W osrodku zdrowia lekarz rodzinny wyrazil zgode
na zawieszenie plakatu z informacja o Al-Anon i na roztozenie broszurek na stoliku w poczekalni.

Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze dobre informacje zapisuja sie w pamieci, i cho¢ wydaje
sie, ze pozniej sie ich nie pamieta, to jednak w chwilach kryzysu przypominaja sie.

Majka Nowy Sacz

Notatka z mityngu spikerskiego z okazji
V Rocznicy powstania Grupy Al-Anon ,,PROMYK” w Augustowie

27.02.2015r w Augustowie odbyl sie mityng spikerski zorganizowany przez Grupe Al-Anon
»PROMYK” w Augustowie z okazji V rocznicy powstania grupy. Spotkanie rozpoczeto si¢ modlitwa
o pogode ducha.

Kolezanka podzielitla sie swoim doswiadczeniem dotyczacym zycia z czynnym alkoholikiem
jak i zycia w pozniejszym czasie z alkoholikiem nie pijacym. W swojej wypowiedzi podkreslita, ze
problem z alkoholizmu objawia sie nie tylko w rodzinach srednio sytuowanych czy dysfunkcyjnych
lecz rowniez zyjacych w bardzo dobrych warunkach materialnych, u oso6b wyksztalconych czy tzw.
dobrych rodzinach.

Moim wczesniejszym problemem (wada) byt wstyd i obezwladniajacy lek przed mowieniem
prawdy o tym co zlego dzieje sie¢ w mojej rodzinie. W Al-Anon zdobylam pomoc i odwage do przeta-
mania wstydu i leku.

Moje zycie nabralo sensu. Ja i moja rodzina teraz z tego korzystamy.

W trakcie spotkania goscie zadawali pytania na ktore kolezanka udzielila nastepujacych od-

powiedzi:
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Kolega z AA — w jaki sposob powiedzie¢ Zonie, aby nie nianczyta, nie brata odpowiedzialnosci za do-
rosltego syna?

odp.: w Al-Anon nie udzielamy rad, dzielimy si¢ swoim doswiadczeniem. Z doswiadczenia wiem, ze
ja jestem najmniej odpowiednia osoba, ktora skutecznie moze pomoc tego dokonac, najtrudniej jest
pomoc bliskiej osobie, synowi, mezowi, zonie, bratu. Zaproponowatabym Zonie chodzenie na mityn-
gi.

Osoba z Al-Anon - jak wprowadzam Stopien Szosty (,WyznaliSmy Bogu, sobie - we wlasnym sumie-
niu - i innemu cztowiekowi istote naszych bledow”) w swoje zycie?

odp.: Najwazniejsze dla mnie to utrzymac gotowosSc¢ powierzania siebie mojej Sile Wyzszej, kazdego
dnia. Wiem, Ze nie potrafie usunac swoich wszystkich wad bez pomocy Boga, jakkolwiek Go pojmu-
je. Bog uczy mnie za pomoca programu Al-Anon. Dobrze aby kazdy znalazt swéj sposob na realizo-
wanie Stopni.

Po spotkaniu osoba, ktéra byla spikerem podzielila si¢ swoim spostrzezeniem:

»Zaintrygowal mnie mltody czlowiek, siedzial naprzeciwko mnie, stuchal, ale nie zadawal py-
tan. Po spotkaniu poprosilam go o rozmowe. Okazalo sie, ze jest radnym i bardzo interesuje sie
problemem zwiazanym z alkoholizmem w rodzinach, jak okreslaja to profesjonalisci wspotuzalez-
nieniem.

W czasie tej rozmowy podszedt do nas Burmistrz i podziekowal za spotkanie.”

W spotkaniu uczestniczyli zaproszeni goscie:

Burmistrz Miasta Augustowa, Starosta Powiatu Augustowskiego, przedstawiciele Miejskiego Osrod-
ka Pomocy Spotecznej, Kierownik Gminnego Osrodka Pomocy Spolecznej, przedstawiciel Gminnej
Komisji ds. Rozwigzywania Problemow Alkoholowych, Przedstawiciele Miejskiej Komisji Rozwiazy-
wania Problemow Alkoholowych, Kierownik Poradni Terapii Uzaleznien i Wspoétuzaleznienia w Au-
gustowie, Przedstawiciel Komendanta Policji w Augustowie,

Oprocz w/w przedstawicieli z urzedow uczestniczyly osoby z grup AA, Al-Anon oraz inni zaintere-
sowani problemem alkoholowym oraz uwiklaniem w te chorobe.

Podczas przerwy w kuluarach unosily sie ozywione rozmowy.
Na koniec mityngu wszyscy goscie razem z osobami z grupy ,PROMYK”, trzymajac sie za rece od-
mowili deklaracje Al-Anon:
,Niech sie zacznie ode mnie.
Jezeli ktokolwiek, gdziekolwiek potrzebuje pomocy,
niech zawsze napotka wyciagnieta do siebie dton
Al-Anon/Alateen.
Niech to bedzie moja diton.”
Ania
Koordynator ds. Informacji Publicznej
w Regionie Podlaskim

UWAGA!l nf or mat or dl a pr of eAngnaredagowanytpzer Komitas.tnforynacp Rubliczhej AMAIN o n-Anpn®d lsobie'ukazuje s i e

zgodag Rady Powierni kow poSd upzabt rCornuapt eRmordBdrieamatgikcizian alasehie @alanon.org.pl
Strona 8

z

a


mailto:osobie@al-anon.org.pl

4. ALANON O SOB

__GRUPYRODZINNEAL-ANON 29205

Notatka ze spotkania z profesjonalistami w Brwinowie
w dniu 15.04.2015 r.

Na zaproszenie AA w dniu 15.04.2015 r dwie osoby z Al-Anon wziely udzial w obradach Komisji
Zdrowia w Brwinowie. Spotkanie prowadzila Przewodniczaca Komisji, ktéra na wstepie poprosita
o przedstawienie sie 0os6b uczestniczacych w zebraniu. Byli to: Przewodniczacy Stowarzyszen Absty-
nenckich "Szansa" i "Trzezwi Razem", pracownik Osrodka Pomocy Spolecznej, terapeuci, policjant,
radny, tacznie 16 osob.

Podczas tego spotkania przedstawiciele Wspolnoty Anonimowych Alkoholikow i wspolnoty Al-Anon
przedstawili czym zajmuje sie kazda ze wspolnot, kto moze uczestniczy¢ w mityngach i jaki jest cel
naszych spotkan. MowilySmy o historii powstania Al-Anon, skad bierze sie literatura, gdzie mozna
ja kupi¢ oraz o Punkcie Informacyjno Kontaktowym, ktory niedawno powstat i jakie w nim odbywaja
sie spotkania.

Duzym zainteresowaniem cieszyly sie¢ informacje dotyczace Alateen (w Brwinowie dziataja cztery
Swietlice socjoterapeutyczne, na ktore przychodzi okoto 100 mtodych oséb) i Al-Anon Doroste Dzie-
ci. Z zadowoleniem przyjeto informacje o czacie dla Alateen.

Kolejnymi tematami, ktore zainteresowaly zgromadzonych to finasowanie wspolnoty oraz jak
w praktyce wyglada nie laczenie sie z zadna wiara, zgromadzeniem lub jakakolwiek instytucja. Ko-
ledzy z AA wyczerpujaco udzielali odpowiedzi na zadawane pytania zwiazane z tymi tematami, mo-
wiac, ze sg wspolnota samofinansujaca, autonomiczng i nie przyjmuja zadnych dotacji od nikogo
oraz, ze nie laczenie sie z zadna instytucja polega na tym, aby w nazwie organizowanej imprezy
trzezwosciowej lub innej nie uzywac skrotu AA. Ze wzgledu na krotki czas trwania obrad Komisji
osoby z Al-Anon potwierdzity tylko, ze te same zasady obowiazuja w Al-Anon, gdyz program Al-Anon
jest podobny, poniewaz zostal zaczerpniety z programu AA. Na koniec tej dyskusji jedna z oséb pod-
sumowatla ja moéwiac: to znaczy, ze ani panstwo, ani gminy lub inne placowki nie sa obciazone kosz-
tami utrzymania grup, a pomoc potrzebujacym mimo to jest udzielona.

Przedstawicielki Al-Anon po spotkaniu rozmawialy z pracownikami Stowarzyszen Abstynenckich,
0 potrzebie zorganizowania spotkania informacyjnego o Al-Anon dla os6b wspoétuzaleznionych, ktore
przychodza do Stowarzyszenia z prosba o pomoc. Po wymianie numeréw telefonow wstepnie zostato
umowione spotkanie.

Podczas trwania spotkania rozdano pakiety informacyjne.

Ania

r ~ r r

odpOi ZAOEIT T Al EOOU 8

»,Przemoc nie skonczy si¢ sama ...
Mozesz temu zaradzic"
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Przemoc w rodzinie nie jest zjawiskiem nowym. Wiele os6b doznawalo i doznaje przemocy
w swoim domu. Nie mowia o tym, bo si¢ boja i wstydza. Czesto tez czujq sie winne za zaist-
niala sytuacje. Jednak nic nie moze usprawiedliwia¢ przemocy.
Przemoc nie skonczy si¢ sama z siebie. Pierwszym krokiem do jej przerwania jest przetama-
nie milczenia. Mozliwosc taka daje telefon Niebieska Linia.
Telefon Niebieska LINIA to ogdlnopolska infolinia dla oséb doznajacych przemocy w rodzi-
nie, osob stosujacych przemoc wobec bliskich, swiadkow przemocy domowe;.
Zadaniem telefonu Niebieska LINIA jest:
- udzielanie wsparcia psychologicznego osobom dzwoniacym,
- poradnictwo psychologiczne i prawne z zakresu przeciwdzialania przemocy w rodzinie,
- edukacja w zakresie zjawiska przemocy wobec dorostych jak tez dzieci,
- motywowanie do podejmowania dzialan majacych na celu przerwanie przemocy
- kierowanie do lokalnych placowek dla oséb majacych kontakt z przemoca domowa,
- przeprowadzanie interwencji w odpowiednich instytucjach.
Tomasz Tomaszewski

Serdecznie dziekuje p. Sylwii z grupy Al-Anon z Przeworska za udzial w warsztatach,
ktore odbyly sie w dniach 26-27 lipca 2014 r. na temat: ,Budowania Umiejetnosci Interper-
sonalnych" i spotkanie z uczestnikami projektu ,Schematom Stop! - wspolne dziatania in-
stytucji pomocy spotecznej i instytucji rynku pracy — pilotaz". Projekt skierowany byt do ro-
dzin wielodzietnych z terenu powiatu jarostawskiego dotknietych wykluczeniem spotecz-
nym. Doswiadczenie i wiedza p. Sylwii w dzialaniach Grupy Rodzinnej Al-Anon byla dla
uczestnikow projektu duzym motorem do zmiany swoich pogladow i dziatlan w stosunku
do ich najblizszych dotknietych chorobg alkoholowa. Warsztaty zostaly ubogacone niesa-
mowitg wiedza i doswiadczeniem p. Sylwii. Bardzo dziekuje za udzial i ufam ze wspotpraca
bedzie sie¢ rozwija¢ w innych tego typu projektach.

Lucyna Szafarz

Koordynator projektu Schematom Stop! wspoélne dziatania instytucji pomocy spolecznej
i instytucji rynku pracy - pilotaz.

Specjalista do spraw programow w Wydziale Centrum Aktywizacji Zawodowej

w Powiatowym Urzedzie Pracy w Jarostawiu, woj. Podkarpackie
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Oferta AL -Anon/Alateen A1 A POIT £AOE]

Grupy Rodzinne Al-Anon reprezentowane przez Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych
Al-Anon z siedzibg w Poznaniu przygotowatly dla Panstwa bezplatna oferte w celu zapozna-
nia si¢ z naszym programem.

Proponujemy:

U Przeprowadzenie mityngow informacyjnych o wspolnocie Al-Anon dla grup zawodo-
wych, takich jak: pedagodzy, psychologowie, psychiatrzy, pracownicy socjalni, tera-
peuci, pracownicy shuzb mundurowych i innych grup zawodowych

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

U Celem spotkan jest przyblizenie wspolnoty Al-Anon i jej programu, jako jednego ze
sposobow radzenia sobie z problemem alkoholowym w najblizZszym otoczeniu oraz

z problemami w zyciu osobistym.

Spotkanie informacyjne ma na celu:
Dostarczyc¢ informacji o miejscach pomocy Al-Anon dla rodzin i przyjaciét alkoholikow

Przebieg mityngu informacyjnego

=

Odczytanie Preambuty

Krotka historia Al-Anon

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

Odpowiedzi na pytania z sali

Rozdanie pakietéw informacyjnych

S EE= NV IRV

Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu
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Przemoc

CO NIECO O PRZEMOCY

Problem przemocy w rodzinie moze przybierac rozne formy: fizyczna, psychiczna, seksualng
czy ekonomiczng. W wiekszosci przypadkow osoby pokrzywdzone ukrywaja swoj problem. Bardzo
czesto do przemocy dochodzi za zamknietymi drzwiami. Moge przedstawic¢ ten problem na wlasnym
przykladzie. Jestem mezatka z 34letnim stazem. Przez ponad 20 lat ukrywalam alkoholizm i zacho-
wania mojego meza. Dopiero od 4 lat moge mowi¢ o tym bez skrepowania, gdyz tyle jestem
we wspolnocie Al-Anon. Trafiltam do grupy, kiedy bylam na ,dnie” swojej rozpaczy, kiedy nie widzia-
tam juz wyjScia ze swojej sytuacji i zaczelam szukac¢ pomocy —pomocy dla mojego meza- nie dla sie-
bie. Jednak znalaztam te pomoc dla siebie- tu poznajac program i pracujac na nim moge juz mowic
o tym, co przezylam.

Maz mnie odpychal, popychal, nierzadko uderzal. Chodzilam z sincami, ktore nie byly widoczne na
odkrytych czesciach ciata. Wstydzitam sie i cierpiatam, nie mowiac o tym nikomu. Pierwszy raz ude-
rzyt mnie kilka lat po slubie, ale przeprosil, obiecal, ze nigdy wiecej i tak do nastepnego razu, ktory
rowniez miat by¢ tym ostatnim itd.

Roéwniez przemoc psychiczna nie jest mi obca. Jest trudna do udowodnienia, gdyz nie zostawia zad-
nych sladow na ciele, ale niszczy poczucie godnosci i wlasnej wartosci. Ciagla krytyka, ponizanie,
grozby, wyzywanie. Ilez to razy styszalam ,ty nic nie potrafisz - ty nawet taczki w piekle zepsujesz”.
Kiedy o cos prosilam, to styszalam ,koniowi to zamelduj, ma wielki leb, niech sie martwi - a ty zréb
to sama”. Nikomu sie nie skarzytam - myslatam, ze kiedys mnie doceni, pochwali.

Ciagle czutam sie winna, mialam niska samoocene.

Domagatl sie abym spelniata jego oczekiwania, rowniez te pod wzgledem seksualnym. Zdarzalo sie,
ze dochodzito do zblizen - ,dla Swietego spokoju”- bo moze nie pojdzie juz pi¢ albo ,zeby dzieci nie
styszaly kl6tni” albo obiecal, ze cos zrobi, czego ja nie mogltam wykonac.

Doswiadczalam rowniez przemocy ekonomicznej. Maz nie dawal pieniedzy na prowadzenie
domu. Utrzymywatl tylko siebie, a pieniadze przeznaczal na: alkohol, papierosy i swoj samochod.
Wszystko znosilam do momentu, kiedy doroslte juz dzieci powiedziaty “dosc¢”. I wtedy zdatam sobie
sprawe, ze dluzej tak nie mozna. Bylam bezsilna, ale nie bezradna. Przy pomocy GOPS znalaztam
site i odwage aby skierowac¢ sprawe meza do sadu i na leczenie odwykowe, a sama z duszg na ra-
mieniu poszlam na spotkanie grupy Al- Anon.

Terapia meza sie powiodla - chciatl i przestat pi¢, a ja w Al-Anon nauczylam sie walczy¢ o sie-
bie. Caly czas pracuje nad zmiang swojego nastawienia do Zycia. Nie ma teraz w naszym domu
przemocy. Wiem, ze nikt nie ma prawa mnie bi¢, poniza¢ ani wykorzystywac. Wszyscy uczestnicza
w kosztach prowadzenia domu. Uczymy si¢ oboje z mezem nowego, spokojnego zycia.

TRZEBA KIEDYS POWIEDZIEC ,STOP” NIGDY NA TO NIE JEST ZA POZNO.
Ja jestem tego najlepszym przykladem. Zaczelam zmieniac siebie w wieku 50 lat.
Bylo warto.
Ania
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Przemoc w moim zyciu.

Kontakt z przemoca miatam juz w domu rodzinnym. Mama bila mnie sznurem od maszyny,
mowila, ze nic nie osiagne w zyciu, ze do niczego sie¢ nie nadaje. Kleczatam z rekoma w gorze. Po-
rownania z mlodszym rodzenstwem zawsze wypadaly na moja niekorzyS¢ w oczach mamy. Stoso-
wano wobec mnie przemoc psychicznag i fizyczna.

Po wyjsciu za maz, myslalam, ze bedzie lepiej. Tymczasem bylo jeszcze gorzej. Maz bil mnie,
nie liczyl sie z moim zdaniem, ublizal mi i godzil w poczucie mojej wartosci. Ja réwniez nie bylam
mu dtuzna. W naszym domu byto pelno agresji i awantur. W takich warunkach 11 lat temu pojawit
sie na swiecie nasz syn.

Moja agresje skierowalam réwniez w stosunku do syna. Niejednokrotnie go uderzylam, krzy-
czalam. Postepowatam tak jak moi rodzice ze mna w rodzinnym domu. M6j maz odszedt. Wtedy syn
zaczal mnie szarpac i bi¢, ponizac¢ tak jak robil to jego ojciec. W pewnym momencie moje dziecko
zaczelo mowic, ze jest mu z tym zle. Sklonilo to mnie do przemyslen.

Dzieki terapii zarowno ja jak i moj syn, ktory przebywa w Szkole Socjoterapeutycznej w Szczecinie,
zmieniliSmy postepowanie wobec siebie. Ja juz syna nie bije, nie szarpig, nie ponizam ani syn
mnie. Teraz zapanowala radosc¢ i szczescie.

Al-Anon Trzcina z Koszalina

Jak radze sobie z przemoca.

Aby poradzi¢ sobie z przemoca to przede wszystkim trzeba znac¢ swoje prawa. Nikt nie moze mnie
obrazac, ponizac¢, naruszac¢ nietykalnosci cielesnej. Mam prawo do godnego i pieknego zycia, zycia
pelnego radosci i nadziei. W przypadku, gdy stykam sie z przemoca, staram sie zachowac spokoj,
ale stanowczo mowie NIE przemocy. W ten sposob bronie swoich praw oraz ostrzegam osobe, ktora
mnie atakuje, ze jezeli nie zaprzestanie swoich dziatan, poniesie konsekwencje. Konsekwencje moga
by¢ rozne, w zaleznosci od rodzaju przemocy. Gdy doswiadczam przemocy psychicznej to: poinfor-
muje rozmowce o tym, ze godzi w moje dobro i wzywam do natychmiastowego zaprzestania, przery-
wam rozmowe i sama wychodze, badz prosze o wyjscie tej osoby, unikam kontaktu w przysztosci.
Kiedy spotykam sie z przemoca fizyczng to: wzywam policje, domagam sie od policji notatki z inter-
wencji oraz zapewnienia bezpieczenstwa. Moge takze poprosic o zalozenie Niebieskiej Karty.

Edyta

Przemoc, jak sobie z nia radze.

W moim rodzinnym domu byta przemoc fizyczna i psychiczna. Bytam bita za zte zachowanie,
za oceny w szkole, za zbyt pozne przyjscie do domu, a nawet zdarzylo sie, ze za mojego brata. Bylam
wychowywana w duchu ,dzieci i ryby glosu nie maja”, bicie bylo czyms ,normalnym”. Kiedy bytam
w liceum pojawily sie efekty przemocy psychicznej z ktérych to nie zdawalam sobie sprawy do tego
czasu. Najwazniejszym z nich okazal si¢ lek przed zadawaniem pytan nauczycielom, bo czegos nie
wiedzialam, nie rozumiatam.

Z przeswiadczeniem, ze przemoc jest "normalna sprawa' weszlam w doroste zycie. Z drugiej
strony nie zgadzalam sie z tym, nie pasowaly mi takie zachowanie do normalnego, pelnego czutosci,
mitosci i zrozumienia domu rodzinnego, nie pasowalo do mojego wyobrazenia o szczesliwej rodzinie.
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Po wyjsciu za maz szybko okazalo sie, ze moj mezczyzna upija sie, a z uplywem czasu jego
choroba postepowata. Maz pil coraz wiecej, a wobec mnie zachowywal sie agresywnie i bit. Nie go-
dzilam sie z takim traktowaniem, ale jednoczesnie nie umialam nic z tym problemem zrobic. Do te-
go dochodzit wstyd (co pomysli rodzina, sgsiedzi jak powiem o tym co dzieje si¢ w domu), poczucie
winy (co ja zle zrobitam) i lek przed ocena (on pije bo ona jest...). Moja mama, tak jak ja, byla bita i
tez z tym nic nie robita. Dzi§ wiem, Ze tak samo jak ja po prostu nie umiata. Nie umialySmy sobie z
tym poradzi¢, bo nikt nas tego nie nauczyl, nie dal wzorcéw do nasladowania, nie pokazatl jak sobie
radzi¢ ze zlym traktowaniem w konstruktywny sposoéb.

Dziesiec lat po Slubie, gdy mialam dos¢ panujacej sytuacji w domu, zaczelam szukac¢ pomocy
dla meza. Moje myslenie bylo takie: jak on przestanie pi¢ to wszystko bedzie dobrze. Zycie dosé
szybko to zweryfikowato ten poglad. Gdy trafitam do Poradni Uzaleznien ustyszalam, ze oprécz mo-
jego meza ja takze potrzebuje pomocy i moje dzieci rowniez, ze alkoholizm ma wplyw na calg rodzi-
ne. Bylam juz u kresu sit wiec zaufalam specjalistom od problemu alkoholowego, wszystko co usty-
szalam od profesjonalistow przyjmowatam jako nadzieje dla siebie i dzieci, ze bedzie dobrze, spokoj-
niej i bezpiecznie;j.

To w poradni dowiedzialam sig, ze nikt nie ma prawa mnie bi¢, ani w inny sposéb znecac si¢
nade mna i ze moge wezwac policje i moge zglosi¢ skarge na policji. Ta informacja byla wielkim od-
kryciem, tylko jak to zrobi¢? Wiedziec, a dzialac¢ to dwie rozne rzeczy. Przyszedt lek, czy takie dzia-
lanie nie zaszkodzi mnie i dzieciom, czy w domu nie bedzie gorzej? Uczeszczajac na zajecia grupowe
i indywidualne z terapeutami i psychologiem wiedzialam, ze takie dziatanie jest wlasciwe, ze osoba
pijaca i naduzywajaca sily musi ponies¢ konsekwencje swojego picia. Majac wsparcie od specjali-
stow w dziedzinie alkoholizmu wiedzialam co mam robi¢, miatam wiedze i nadzieje, Ze moge czuc sie
bezpiecznie w moim domu.

Najtrudniej jednak bylo z uczuciami. Jak ja moge wzywac policje na meza? Czy oni nie zrobig
mu krzywdy? Co ludzie powiedza? Kto zaplaci za izbe wytrzezwien? Tu z pomoca przyszedl mi Al-
Anon. Informacje o nim dostalam od mojej terapeutki. Poszlam na spotkanie. Uczestniczyly w nim
same kobiety. Powiedzialam o swoim problemie, o uczuciach, ktore mi towarzysza w zwiazku z tg
sytuacja. Okazalo sie, ze w spotkaniu tym uczestniczyly kobiety, ktore mialy podobny problem; u
ktorych w rodzinach byla agresja, przemoc i wzywanie policji. Podzielily si¢ ze mna swoimi doswiad-
czeniami, powiedzialy jak trudno bylo im doprowadzi¢ sprawy karne za znegcanie do konca, powie-
dzialy rowniez jaki bezposredni wplyw miato to dzialanie na nie same. Sama tego doswiadczytam
pOznie;j.

Na mityngu Al-Anon dowiedzialam sie rowniez o tym, ze warto iS¢ na otwarty mityng AA. Tam
moge poznac chorobe alkoholowa bezposrednio od strony osoby majacej problem z alkoholem.

Przy kolejnej awanturze i uzyciu silty fizycznej przez mojego meza wezwalam policje. Zrobitlam
obdukcje. Dalej wizyta na komisariacie, zeznania. Kolejny krok to zawiadomienie prokuratury o po-
pelnieniu przestepstwa znecania sie nad rodzing przez mojego meza. Nie bylo tatwo: mowienie o
sobie, o tym co dzieje sie w domu, lek czy nie bedzie gorzej niz byto. Wzywanie policji powtorzylo sie
jeszcze kilka razy. Poczutam sie silniejsza, zobaczylam i uwierzytam, Ze nie jestem sama z tym pro-
blemem, ze jest ,kto§” kto moze mi pomoc, wstawi sie za mnag i ze naprawde nikt nie moze mnie bic,
nie moze znecac sie nade mna, ze zastuguje na spokojne i bezpieczne zycie.

Sprawe doprowadzitam do konica. W sadzie na rozprawie o znecanie nad rodzinag maz dostat

wyrok.
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Nie bylo tatwo. Dzis wiem, ze gdyby nie pomoc profesjonalistow, terapeutow, psychologa, le-
karza, dzielnicowego, patroli interwencyjnych policji, sadu, Al-Anon i AA moje zycie nie byloby spo-
kojne, pelne poczucia bezpieczenstwa i radosci. Poczulam, ze w moim przypadku tylko wspodlne
dzialanie moglo przynies¢ pozytywny efekt. Zrobitam pierwszy krok w tym dziataniu, a pdzniej byto
coraz lepiej, bo dostawatlam wsparcie. Ludzie uwierzyli we mnie, a w chwilach zwatpienia nie pozwo-
lili mi sie poddac. Za to dzis wszystkim dziekuje.

Ania
Wiem, ze Al-Anon pomaga na 100%

W tym roku mija 39 lat mojego malzenstwa. Analizujac minione lata, doszltam do wniosku, ze wy-
sztam za maz za alkoholika. Zwracala mi na to uwage moja §p. mama, ale nie chciatam jej stuchac.
Mama bardzo cierpiala z tego powodu, ale nigdy nie powiedziala zebym zostawila mojego meza. Ra-
zem z dziecmi bardzo bolesnie doswiadczyliSmy picia alkoholu przez meza. Nie zdawalam sobie
sprawy, ze jest to choroba, ani z tego, ze dotyka cala rodzine.

Mo6j maz nie tylko naduzywal alkoholu, ale stosowal wobec mnie i dzieci przemoc fizyczna, psy-
chiczng i ekonomiczng. Nasze dzieci to dwoch synow i corka. Nieraz sytuacje w domu byly bardzo
trudne, a czyny pijanego meza zagrazaly niejednokrotnie naszemu zdrowiu i zyciu. Bronilam siebie
i dzieci tak jak umialam najlepiej. Uciekatam z domu, wzywatam policje, wniostam sprawe o alimen-
ty do sadu. Przeprowadzane prze zemnie, czy tez rodzicOw rozmowy z mezem nie przy nosily oczeki-
wanych skutkow. Stawatam sie coraz slabsza fizycznie i psychicznie. Bylo mi coraz ciezej, choroba
meza postepowala, a on stawal sie coraz bardziej brutalny.

Kiedys siostra meza powiedziala, ze nie poradze sobie bez prokuratora. Kiedy jednak poprositam jg
i teSciowg o pomoc, aby zeznawaly przed sadem jako swiadkowie — obie odmowity. Bylo mi bardzo
przykro i czulam sie opuszczona. Przed swoimi rodzicami ukrywatlam swoje problemy ze wstydu i
nie prosilam ich o pomoc. Postanowitam wiec dziala¢ na wlasna reke. Przy nastepnej awanturze
wezwalam na meza policje, a teSciowa bardzo sie na mnie obrazila i przestala sie odzywac. Nie
rozumialam tego. Potem, ona i jej corka, powiedzialy, ze nie beda wystepowac przeciwko synowi i
bratu i mam sobie radzi¢ sama. Samej za$§ bylo bardzo trudno: co zrobitam krok do przodu, to na-
stepnie trzy do tytu i tak trwato to 25 lat.

Po jakims czasie poznalam wspolnote Al-Anon. Tam odnalaztam siebie, przyjaciot i wiele wspania-
tych osob, ktore borykaja sie z podobnym problemem co ja - uzaleznieniem meza i stosowaniem
przemocy wobec rodziny. Tam nabywalam odwagi, odzyskiwatlam sile i nadzieje na lepsze jutro,
wzmacnialam swoje zdrowie psychiczne, ktére bylo juz bardzo nadszarpniete.

Przez te lata zylam w nieustannym leku gdyz potwornie balam sie swojego meza, jego krzykow,
agresji, awantur. Czesto mi grozil, szantazowatl i powtarzal, ze malzenskie brudy pierze sie¢ we wla-
snym domu i nie wynosi na zewnatrz. Balam si¢ ogromnie, nikt tez nie obiecal, ze bedzie latwo.
Uruchomitam sama wszystkie instytucje pomocowe (Policja, Komisja Rozwiazywania Problemow
Alkoholowych, poradnia uzaleznien i spotkania z terapeuta) aby zapobiec dalszemu rozwojowi cho-
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roby meza i powstrzymac przemoc w rodzinie. I udato sie. Sile do dzialania i nie poddania sie przy-
pisuje mojemu wzmocnieniu w Al- Anon a zdobycie niezbednej wiedzy o problemie, ktory nas do-
tknal terapeutom. Teraz rozumiem postawe meza i jego grozby — bal sie¢ o siebie i o konsekwencje
jakie moze poniesc za zte traktowanie swoich najblizszych.

Kiedy wyprowadzitlam sie z corka po raz trzeci do mojej siostry, przyrzeklam sobie wowczas, ze jesli
wroce do meza , to juz wiecej z domu sie nie wyprowadze. Osoba, ktora opusci nasz dom nastepnym
razem bedzie moéj maz. Wiedziatam, ze obiecywania meza to tylko jego manipulacje, ktorym wigcej
nie moge ulec. Synowie dorastali i prosili abym ,,co$” z tym zrobita.

Nie wiedziatam co to jest to ,,cos”. Nie chcieli abym sie rozwiodla z ich ojcem, wiec tego nie zrobitam.
Wtedy to pomogla mi moja siostra z mezem, ktorzy zdecydowali sie wystapi¢ jako swiadkowie w
sprawie meza. Byly trudnosci, ale udato sie. Maz mial sprawy w sadzie o zngcanie si¢ nad rodzina,
otrzymal nadzér kuratora, ograniczenie praw rodzicielskich, rozdzielnos¢ majatkowa i przymusowe
leczenie w zamknietym zakladzie odwykowym.

Zyjac z alkoholikiem, tak naprawde to nie posiadalam wiedzy na temat jego choroby , i nie bylam
Swiadoma do czego moze ona nas doprowadzi¢. Okazalo sie, ze to mialo ogromne skutki. Batam sie
bardzo i ten moj lek udzielat sie naszej 10-letniej corce, ktorg chronilam jak moglam. Jeden z synow
uzaleznit sie od alkoholu i narkotykéw. Byt to dla nas wszystkich bardzo trudny czas.

We wspolnocie Al-Anon jestem juz 15-ty rok i dziekuje za ten dar zdrowienia w grupie. Praca na
mityngach zaowocowala lepszymi kontaktami z corka i synami. Widzieli oni zachodzace we mnie
zmiany , ktore poprawialy nasze relacje. Przelamalam w sobie lek i strach, ktoéry mi towarzyszyl od
poczatku naszego malzenstwa.

W Al-Anon i na terapii zdobylam wiedze o chorobie meza i o tym jak ona wplyneta na mnie i dzieci.
Poddajac sie pracy na programie Dwunastu Stopni odnalaztam siebie, poczutam sie¢ zrozumiana
i akceptowana. Poznalam przyjaciot, ktorzy wspierali mnie w rézny sposob. Mialam mozliwosé po-
dzielenia si¢ swoimi problemami z osobami ze wspoélnoty wtedy kiedy tego potrzebowalam, najcze-
Sciej przez telefon. W grupie nabywalam odwagi, odzyskiwatam sity i nadzieje na lepsze jutro. Obec-
nie funkcjonuje juz bez tabletek uspokajajacych, radze sobie w swoim zyciu bez nich. Potrafie cze-
Sciej zapanowacC nad swymi emocjami i nie reaguje jak dawniej. Umiem shuchac¢ innych, mam tez
wiele wspolczucia i zrozumienia dla alkoholikow, narkomanow i innych uzaleznionych. Kazdy
z nich jest czlowiekiem, nie daje sobie prawa by ich oceniac i krytykowac.

Maz nie pije alkoholu od 10 lat. Korzystat kiedys z réznego rodzaju pomocy, jednak cos mu nie pa-
sowalo. Wiem, ze nie moge go do niczego zmusi¢. Wazne, ze ustata z jego strony przemoc fizyczna
i ekonomiczna. Psychiczng jeszcze czesto stosuje, tylko ja juz inaczej reaguje i nie biore sobie tego
do siebie. Czuje sie o wiele silniejsza, nie obwiniam sie za wszelkie zto jakie miatlo miejsce w naszej
rodzinie. Obecnie potrafie powiedzie¢ ,nie”, a kiedys bylo to niemozliwe. M6j maz tego stowa z naszej
strony nie uznaje. Ja natomiast juz sobie z tym radze, rozpoznaje swoje uczucia i emocje, potrafie

je wyrazac.
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Nasz syn podjat walke ze swymi natlogami. Nie pije od 3 lat a obecnie chodzi na mityngi AN. Poprosit
mnie o pomoc. Czesto z nim rozmawiam, stucham go, méwie mu, ze go kocham, Ze zalezy mi na
nim. Czuje tez odwzajemnienie tych uczuc¢ z jego strony. Widze jak bardzo Al-Anon pomogt mi.
Mimo tego wszystko nie utracitam swoich dzieci. Wierze, ze z pomoca mojej Sity Wyzszej, uratuje sie
takze najstarszy syn, ktory najwiecej wycierpial, a jego uzaleznienie na korzenie chociazby w piciu
alkoholu z ojcem, kiedy nie bylam obecna w domu. Akty agresji dokonywaly sie¢ takze miedzy ojcem
a synem, gdzie maz nieraz dostal od syna. Szczegolnie w takich sytuacjach, kiedy syn byl pijany czy
nacpany, a ojciec wyzywal go. Sama staralam si¢ odnosi¢ do syna z szacunkiem, totez nigdy nie
podnidst na mnie reki i nigdy mi nie ublizal i tak jest do dzis.

Ciesze sie, ze mam dobry kontakt z dziecmi i moimi wnukami, mimo trudnych nieraz sytuacji.
Wiem tez, ze za wiele nie moge oczekiwac, ale potrafie dostrzegac i cieszy¢ sie kazda dobrg zmiana.

Dzieki Al-Anon i profesjonalistom dosztam do rownowagi ciala, ducha i umyshu. Dzi§ wiem, ze war-
to jest zy¢, miec¢ dobre relacje z otoczeniem, zaufalam Sile WyzZszej i bac sie nie bede, bo Ona jest
zawsze ze mng tak jak i Al-Anon.

D. z Al-Anon

Wczesniej nie zdawalam sobie sprawy ,ze to co dzialo sie¢ w moim zyciu
bylo przemocs ...

Z natury jestem osoba niesmialg , delikatng , w miare taktowng i w moim rodzinnym domu
takie sytuacje nie mialy miejsca .

Juz od poczatku zwiazku pozwalalam sobie na krytyke mojego wygladu, ubioru, zachowan
itd. Bylam zakochana i to mnie nie przyttaczalo, ale zmywatam pomalowane wlosy, az nabraty na-
turalnego koloru bo sie nie odzywat , zszywalam rozciecia bo co pokazujesz tak wysoko nogi, a mia-
tam 20 lat ,obcielam plaszcz ( ktory stracilt fason ) bo mi si¢ nie podobasz w takim ...... A po slubie
zaczelo sie gorzej. Zmienial sie ton glosu zaczely sie rozkazy, nakazy, a ja sie podporzadkowywatam,
dostosowywatam dla tzw. ,,Swietego spokoju" .Zaczely sie dziac jakies dla mnie dziwne rzeczy - gine-
ly przedmioty, pieniadze, byly awantury z byle jakiego powodu. Pozwalatam takze na akty przemocy
fizycznej, ale ja nie bylam dhluzna, ale tylko do czasu, bo bardzo sie batlam silniejszej osoby i tego co
moze sie wydarzyc.

Braki finansowe tatalam dodatkowsg praca , kosztem wtasnego odpoczynku, czasem po 10
godzinnej pracy oraz brakiem troski i posSwiecaniem czasu dla dzieci.

Zaczela sie takze kontrola mojej osoby i ciagle posadzanie o zdrady, wmawianie mi stow, rze-
czy i spraw o ktorych nie mialam pojecia... Krecitam sie w tym amoku, thumaczylam, gubitam
i usprawiedliwialam, co na nic sie nie zdawalo.

Byly tez grozby, zastraszania, niszczenie dobytku (ciezko zdobytego w latach osiemdziesia-
tych), zamykanie drzwi wejSciowych i upokarzanie mnie przed sasiadami. By nie wzbudzac zlosci,
aby i nie musial traci¢ panowania nad soba w domu zachowywalisSmy sie ,jak myszy pod miotlg",
nie wlaczaliSmy zadnych mediow, dzieci nie zapraszaly przyjaciotl.
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ZaczeliSmy traci¢ panowanie nad swoim ciatlem, czuliSmy sie gorsi . Ja przestawalam racjo-
nalnie myslec¢, a moja uwaga skupiata sie tylko na jednym temacie CO BEDZIE ??? Tracilam ener-
gie na porzadki by czegos nie przegapic¢, bo co znowu bedzie !!!!

Czesto milczatam, schodzitam z oczu, wychodzitam z domu - a potem nie moglam tam wejs¢. Zapo-
mnialam co to rados¢ i Smiech chociaz zytam, pracowalam, funkcjonowatam.

Przyjscie do Al-Anon i bycie na spotkaniach powoli mnie uspakajalo, wyciszalo i zaczetam
shuchaé, a potem po jakims czasie SLYSZEC Zobaczylam i zrozumialam w jaki sposéb na moje
wlasne zyczenie pozwolilam sie tak zniewolic¢

Bardzo systematycznie uczeszczatlam na spotkania, zaczelam prace ze sponsorem, zaangazo-
walam sie w prace grupy, a potem regionu i jeszcze dalej... Pozwalalam sie¢ wybrac¢ do shuzby, po-
dejmowatam i tam jakies decyzje.

Dzi$ doceniam siebie sama za to ze:

Potrafie upomniec¢ sie o swoje prawa

Mam prawo do bezpiecznego i stabilnego zycia

Uwierzylam w swoje mozliwosci

Doceniam swoje wartosci i umiejetnosci

Nie pozwalam sie wykorzystywac

Staje sie konsekwentna w stowach i czynach

Przeprositam dzieci za tamto Zycie

Mam swoja godnosc¢

Nie pozwalam sie¢ wykorzystywac

Umiem prosi¢ o pomoc innych

Wybaczam i nie rozpamietuje tego co bylo

Mam wlasne marzenia o ktorych mowie i w miare mozliwosci czasu i finansow powoli realizuje
Mam swoje konto

Mam takich PRZYJACIOL z ktérymi moge o wszystkim rozmawia¢ a oni mnie. rozumieja i nie
zdradza.

Wiem, ze jeszcze wiele pracy przede mna, ale nigdy nie jest za p6zno na nauke GODNEGO ZYCIA,
ktore otrzymatam

DZIEKUJE ZA AL-ANON - Jola

Jestem corka, siostra i Zona alkoholika.

W moim zyciu juz od dziecka doznatam przemocy fizycznej i psychicznej. Jako mata dziew-
czynka bylam molestowana seksualnie przez sasiada. Balam sie o tym komus powiedzie¢ i zawsze
czutam sie brudna. Pamietam jak bez przerwy czulam jego smréd na sobie. Nie umiatam tego zmy¢
z siebie. Moja mama zmarta gdy mialam 14 lat. Do poki zyla zytam i ja. Potrafila chroni¢ nas jako
dzieci przed zrachowaniami ojca. M6j koszmar zaczat sie praktycznie po $mierci mojej mamy. Po
pogrzebie ojciec obarczyl mnie odpowiedzialnoscig, musialam by¢ gospodynia ze wszystkimi tego
konsekwencjami. Pamietam jak ze strachu, w szoku ucieklam do kosciola i bardzo ptakalam. Za co
tez dostalam lanie. Balam sie tej odpowiedzialnosci. Nie rozumiatam jej, nie umiatam. Do tego do-
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chodzit lek czy poradze sobie z pieniedzmi, ktére ojciec mi wydzielal. Dawal na pobory mi jakas
kwote i to mialo mi wystarczy¢ na caly miesiac. Potem doszto bicie paskiem do tego stopnia Zze mia-
lam nie raz pocieta skore na plecach. Brat bil piescig po twarzy nawet za to, ze poklocil sie z dziew-
czyna. Nie moglam nikomu o tym powiedzie¢. Balam sie powiedzie¢. Musialam szybko dorosnac i
sta¢ sie odpowiedzialna osoba za siebie i za siostre. Matkowalam jej juz majac 14 lat. Po jakims
czasie ojciec przywiozl swoja matke. Nie byta alkoholiczka. Bylo jednak w niej cos co nie pozwalalo
mi jej zaufa¢. Buntowala ojca przeciwko mnie i siostrze. Majac 16 lat musiatlam i§¢ do pracy bo oj-
ciec razem ze swoja matka naciskali mnie do poéjscia do pracy by utrzymac mnie i siostre. Marzytam
o studiach, o dobrym wyksztalceniu. Pozostato na marzeniach.

Wyszlam za maz majac 24 lata. Wtedy myslatam Ze to byla milosc¢. Dzis wiem zZe to byla moja
ucieczka z tego piekla. Moj maz przed slubem byt dla mnie bardzo dobry. Byt jedyna osoba, ktéra
mnie rozumiala, okazywata mi uczucia. Czutam sie kochana. Sielanka trwala bardzo krétko bo tyl-
ko trzy lata. Kolejny raz wkroczyl w moje Zycie alkohol. I znowu coraz wieksza odpowiedzialnosc
wzieta na siebie. Urodzitam trojke dzieci. Pierwsza corka umarta majac 26 godzin. Cale zycie wga-
niana w poczucie winy oskarzalam sie i o jej Smier¢, co w rzeczywistosci nie ja bylam tego przyczy-
na.

W trakcie rozwoju choroby alkoholowej u mego meza bralam na siebie coraz bardziej i wiecej
odpowiedzialnosci na siebie. Nawet za poczynania mojego meza. Osiemnascie lat takiego malzen-
stwa doprowadzilo mnie do bezsilnosci, beznadziejnosci, bezradnosci. Pojawily sie¢ mysli samobéj-
cze. Jednakze mysl o dzieciach trzymata mnie przy zyciu. Wiasnie troska o dzieci pomogta mi zro-
zumiec¢, ze mam zaczacC szuka¢ pomocy. Odnalazlam droge do wspoélnoty Al-Anon gdzie uwierzylam
w siebie z czasem tez w sile wyzszg jakkolwiek ja wtedy pojmowatam. Pomogta mi tez bardzo Komi-
sja do Rozwiazywania Problemow Alkoholowych. Chociaz tez to ja musialam udowodnic¢ na tamten
moment, ze moj maz potrzebuje pomocy, a ja potrzebuje wsparcia. Gdy byl wzywany na komisje
jego swiat iluzji i zaprzeczen byt tak wiarygodny ze potrafil nie jednokrotnie przekona¢ komisje, ze
to on jest ofiara a ja przemocowcem. Przekonujac komisje wykorzystywat to pézniej w domu prze-
ciwko mnie.

Moja determinacja byla na tyle silna ze potrafitam przekonac¢ komisje o mojej prawdomowno-
Sci. Dopiero wtedy wspolpraca moja z komisja zaczela dziata¢ do takiego stopnia ,ze méj maz zro-
zumial ze musi i chce sie leczy¢. Dzi§ w oparciu o wlasne doswiadczenia widze ,ze nie kazda Zzona
alkoholika ma na tyle w sobie sily by dziala¢ w imie obrony siebie i dzieci. Leki nie pozwalaja na
zrobienie czegokolwiek, przez co wycofujg sie nie jednokrotnie z zaczetych dziatan.

Od siedmiu lat mam juz trzezwiejacego meza i ojca. Kochajacego, troskliwego, opiekunczego.
Moja rodzina stopniowo zdrowieje. Budujemy oboje relacje z dzie¢mi.

Dzi§ rozumiem ze ja tez chce pracowac¢ nad swoimi emocjami, ktore od dziecka miatam wy-
paczone. Inaczej nie potrafilam, tez krzywdzilam innych. NieSwiadomie. Dzieki programowi, ktory
daje mi Al-Anon nauczylam sie kocha¢ odpowiedzialnie, wybaczac¢ i rozumie¢ drugiego czlowieka.
Oboje z mezem rozumiemy, ze przerwaliSmy ten tancuch alkoholizmu w naszej rodzinie i daliSmy
tym szanse na leprze jutro naszym dzieciom

DzisS szczesliwa Ania
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Gdy dzisiaj patrze na moje zycie to widze, ze bylo ono pelne przemocy.

Pamietam ten mgj czas juz od trzeciego roku zycia. Urodzilam sie w czasie drugiej wojny
Swiatowej i aby przezy¢ ukryta bylam w domu zakonnym z wieloma innymi dziecmi, ale prowadzo-
nym z rygorem. Schowane rece pod kocem, zbyt powolne zjadanie positkow, zbyt flegmatyczne ubie-
ranie, a czasem za nieutrzymanie potrzeb fizjologicznych byla kara (bicie po rekach drewnem leza-
cym przy piecu, bicie po glowie, wychodzenie boso bez wzgledu na pore roku itp.). Bardzo sie stara-
tam, ale jak to male dziecko nie zawsze moglam z wszystkim nadazyc. Wszystko musiato by¢ na juz,
na rozkaz, tak jak ktos chcial.

Po wojnie moja mama odebrala mnie gdy mialam 8 lat (tata zginal w strasznych meczarniach
podczas wojny) i miala juz nowa rodzine, meza i 3-letniego synka czyli mojego brata. Ja bylam bar-
dzo nieufna, podejrzliwa, zamknieta w sobie. Przez te lata tylko tyle moglam sie nauczy¢, chociaz
ostatnie pot roku bylo jakby troche inne, gdyz nowa siostra Katarzyna okazywala mi wiecej serca,
troski, zainteresowania, wspotczucia.

W domu nie czulam si¢ komfortowo, gdyz to co lepsze byto dla ojczyma i brata, a ja moglam
tylko patrzec i tykac sline, a nie potrafitam upomniec si¢ o to, ze tez bym cos chciala.

Mama zachorowala i poszta do szpitala, a ja zostalam ta do opieki nad bratem i ojczymem,
ktoremu na jego zadanie mialam przyprowadzac dziewczyne do potrzeb..., bo o maty wlos sama mo-
glabym stac sie ofiara molestowania. Czasami zostalam wysylana po piwo, ale gdy zdarzylo sie, ze
zgubilam pieniadze byto lanie.

Mama chorowata i zmarla, a my z bratem czesto bywaliSmy sami gdyz ojczym pracowal do
pozna, a zdarzalo sie, ze nie wracal na noc. Wreszcie ktos to zauwazyl i zostaliSmy zabrani do do-
mu dziecka. Ten czas wspominam z WIELKIM SENTYMENTEM - byla wreszcie cisza, dziecieca bez-
troska, cierpliwos¢ opiekunow, a ja zaczelam odzyskiwaé¢ wewnetrzny spokoj.

Gdy skonczylam 14 lat zostalam przeniesiona do tzw. domu mtodziezy, ale w niedlugim cza-
sie zostal on zlikwidowany przez wtadze naszego kraju, a mtodziez rozestana do blizszych i dalszych
rodzin. Trafilam do domu dziadkow, z ktérymi prawie nie miatam kontaktéw i tam nadawatam sie
po szkole do pasienia gesi, a p6zniej do rodziny w ktorej przez rok pilnowatam matego dziecka.

Poniewaz utrzymywatam kontakty z osobami z domu dziecka, to po ukoniczeniu szkotly spo-
tkalam sie z przyjaciotka wyjezdzajac do innego miasta. Tu znalazlam prace i meza. I zaczela sie
kolejna gehenna. Maz stosowal rzady przemocy, a ja myslalam ze tak jest w kazdym domu, wiec
przyjmowatam te razy i bylam cicho, bo komu mialam o tym moéwic, czy chociazby sie poskarzyc.
Mieszkalam razem z tesciowg i ona na to patrzala, i jeszcze mi przygadywala. Czesto chowalam sie
poza domem, chroniac trojke dzieci przed pijanym, ktory na drugi dzien nic nie pamietal lub prze-
praszal.

W pracy (na dwie zmiany) nigdy nie opowiadatam tego co dzieje sie w moim domu, w moim
Sercu, co przezywam.

Po Smierci meza odetchnetam, ale Zycie nie szczedzi mi kolejnych trosk. W niedlugim czasie
zachorowata corka i zmarta, a syn rozpit sie.
W ubieglym roku w czerwcu znalaztam si¢ w Al-Anon.
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Teraz wiem, ze z moimi troskami nie musze bycC sama i samotna, nie musze cierpie¢ sama,
bo sa inni, ktorzy majg podobne problemy jak ja, i z nimi czuje sie dobrze. Wreszcie moge swobod-
nie i bez obaw mowi¢ co mnie boli, o co sie troszcze, co spedza mi sen z powiek, a moich trosk nie
musze zostawiac¢ za drzwiami domu.

Poza Al-Anon sa instytucje gdzie moge sie zwroci¢ o pomoc. Ucze sie¢ shuchac i bra¢ to co do-
bre, a duzo biore. Zauwazylam, ze stalam sie weselsza, wiecej potrafie sie Smia¢ i mam pogode du-
cha pomimo wszystko.

Nie potrafie ptakac, jeszcze wstydze sie tego uczucia.
Dobrze, ze moglam podzieli¢ si¢ tym doswiadczeniem bo jest mi lzej i kto§ moze to przeczyta.
,,sowa'

Otwarcie Punktu Informacyjno Kontaktowego

w Warszawie

W dniu 17 lutego 2015 r o godz. 11 odbylo sie
uroczyste otwarcie Punktu Informacyjno Kontaktowego
Al-Anon w Warszawie ul Kickiego 1, polaczone 2z mi-
tyngiem informacyjnym. Razem z kolezankami i kole-
gami rozniesliSmy okolo 47 zaproszen i wystaliSmy oko-
to 50 e-maili z zaproszeniem na nasza uroczystosc.

Na spotkanie przybylo dziewieciu zaproszonych
gosci z zewnatrz i pieciu z wewnatrz naszej wspolnoty.
Swoja obecnoscia zaszczycili nas v-ce Burmistrz Dziel-
nicy Warszawa Praga Poludnie, troje radnych z tej samej dzielnicy - dwie Panie kierowniczki kura-
torki z Sadu Rejonowego dla Dzielnicy Warszawa Srodmiescie: jedna dla nieletnich druga dla oséb
dorostych, Panie z Punktu Konsultacyjnego Warszawa Praga Poludnie i Dzielnicy Warszawa Wola
oraz opiekunka studentow z Akademii Medycznej na ktorej to uczelni odbywaja sie regularnie mi-
tyngi informacyjne, dwie osoby z AA: Dyrektor Biura Stuzby Krajowej i Koordynator Informacji Pu-

blicznej, przedstawiciele Al-Anon: Przewodniczaca Rady Powiernikéw, byly Delegat na mityng mie-
dzynarodowy i cztonkowie naszego Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon - Bogusia i
Ewa.

Spotkanie trwalo okolo dwoch godz. Zaproszeni goscie z
zainteresowaniem shuchali przygotowanych przez zespét za-
daniowy informacji. MowiliSmy co to jest Al-Anon, przedstawi-
lismy kroétka historie wspolnoty oraz dwa doswiadczenia: co
dat mi Al-Anon. Koordynator ds. Alateen opowiedziatla co to
jest Alateen i kto moze uczestniczy¢ w mityngach, nastepnie
zostala przedstawiona historia powstania PIK-u oraz zapre-
zentowana literatura Al-Anon.
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Spotkanie bylo dlugie i znaczna czeS¢ gosci opu-
Scila je przed zakonczeniem. Osoby, ktore zostaly zada-
waly pytania, wywigzala sie dyskusja. Jedna z osob, kto-
re zostaly okazala sie Pani znajaca program Al-Anon,
uczestniczyla ona w szkoleniach prowadzonych przez
Pania Ewe Woydyltlo i Pana Bogdana Woronowicza na
temat (jak to okreslajg specjalisci) wspotuzaleznienia.
Po wyczerpaniu tematow pozegnaliSmy sie i rozstaliSmy
W przyjaznej atmosferze.

Pierwsze tego typu spotkanie mozna uwazac za udane. Ziarno zostalo zasiane, czekamy na zniwa.

Notatke sporzadzita: Ania Z.

Al-Anon na Targach Zdrowia

W Regionie Dolnoslaskim odbywajq sie Targi Zdrowia. Organizo-
wane sa one co miesigc przez przychodnie zdrowia. Na ostatnich
targach w lutych uczestniczylam w nich z kolezanka, byto duze
zainteresowanie. Pewien Pan z jakiejs instytucji spotecznej, ktory
| byl uczestnikiem targow, wykazywal bardzo duze zainteresowa-
nie nasza wspolnota, jej dzialalnoscia. Dostal od nas broszurki,
ulotki, pozniej troche rozmawialiSmy. Na poprzednich Targach
Zdrowia w styczniu kilka os6b pytato nas o Doroste Dzieci Alko-
holikéw oraz narkotyki, pytano nas czy wiemy gdzie sa grupy
wsparcia dla osob z takim problemem. Na tyle, na ile mialysSmy
wiedzy w tym temacie udzielilySmy odpowiedzi.

Ewa

35. lat Al-Anon w Polsce

35 lat Al-Anon

Justrzgbia Géra
4-6.09.2015r.

Stuzgc — kocham
Kochajgc — stuze

STONARIISZENE SLI D GR3P RODZNNYCH n
A Osodle Wrbeawe Wrgérms 12 6 mm

e (611189347 wwshasen

Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych AL-Anon w Polsce pragnie
zaprosi¢ wszystkich przyjaciél, sympatykéw i osoby zainteresowane na
uroczystosci 35-tej rocznicy powstania i dziatania w Polsce samopomoco-
wej wspolnoty krewnych i przyjaciot alkoholikow.

Zlot RadosSci odbedzie w sie w dniach 4-6 wrzesnia 2015 r.
w Jastrzebiej Gorze.

Wiecej informacji na stronie:
http:/ /www.al-anon.org.pl/35-lat-al-anon-w-polsce.html
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Stopnie/Tradycje/Koncepcje
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Zdrowienie poprzez WSRyYy 21 6 | { Odzd ol L
Stopnie Tradycje Koncepcje
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NaprawiliSmy bledy popelnione wobec wszystkich ludzi - gdy tylko bylo to mozliwe
bez krzywdy dla nich lub dla innych.

Zrodlo strona internetowa http://www.al-anon.org.pl/program.html

Stopien Dziewigty wskazuje nam wyraznie krzywdy popelnione wobec samych siebie i wobec in-
nych. Pracujgac wobec niego nauczymy sie jak przebaczac sobie i jak przebaczac¢ innym. Zrozumie-
my, ze rozw0j duchowy jest procesem stopniowym. Mozemy czuc¢ satysfakcje, ze uczyniliSmy
wszystko, co bylo w naszej mocy, aby sptaci¢ kazdy przez nas zaciagniety dtug — materialny, moral-
ny i duchowy niezaleznie od tego, czy zostal on zaciagniety zamierzenie czy nieumyslnie.
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TRADYCJAS$ : ) %7 ) D4 !

Grupy nie powinny mieé cech organizacyjnych, ale moga wybieraé sposrod swoich
czlonkow przedstawicieli tworzacych rady sluzebne lub komitety, podlegajace bezpo-
Srednio tym, ktorym sluza.

Zrodlo strona internetowa http://www.al-anon.org.pl/program.html

Al-Anon jest Wspoélnota réwnych sobie, ktora nie dziala na zasadach jakiejkolwiek organizacji, gdzie
by moc kierowac postepowaniem innych musi by¢ ,szef” z autorytetem i uprawnieniami. W Al-Anon
nikt NIE moze rozkazywac, ani oczekiwac czyjegos postuszenstwa. NIE wybiera si¢ nikogo, kto usta-
la prawa, ani kogos, kto zmusza do placenia podatku, ani rady nadzorczej, ktéra wyrzuci kogos z
grupy za niestosowanie sie do programu. Nikt w Al-Anon NIE WYDAJE rozkazéw. Dlatego méwimy,
ze Al-Anon NIE MA cech organizacyjnych. Nasze niezbedne dzialania speilniane sa przez stosowanie
duchowych zasad oraz ustalonych sposobéw postepowania, na ktore wszyscy zainteresowani sie
zgadzaja.

+/ . #%0O#*! $:) %7) D4!

Dobry indywidualny sposob kierowania jest konieczny na wszystkich poziomach
Stuzby. Na poziomie Konferencji Shuzby Swiatowej gléwne przewodnictwo przejmuje
Rada Powiernikow.

Zrédlo strona internetowa http://www.al-anon.org.pl/program.html
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Stowarzyszel EA 3 ¢ O AdzinnpA PAnch

skrytka pocztowa 14, Literatura:
60-980 PoznaCeE http://www.al -
tel./fax: (61) 828 93 07 anon.org.pl/literatura.htmi
DyOury w siedzibi Wy kaz mit-Amog- w A

http://www.al -anon.org.pl/spis.html

Poniedzi agek 1400d _
Wykaz mityn g - w Al at ece

Wiorek godz. 10:00 i 14:00 http://www.al -anon.org.pl/alateen.html

Sroda god20:06: Q0a

Czwartek godz. 10:007 14:00 Adres Strony'

Pi Nt ek  giold:@0. 1 www.al -anon.org.pl

Punkt Informacyjno Kontaktowy Al -Anon
w Warszawie
ul. Kickiego 1 domofon 60
czynny od poniedziagku do piNku od 16:00 do 20:00
tel. 22 299 25 85

e —
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Strukt ura Al-Anon
70081 1100A OAA OBEMCETOREBER EA AUAIN D I d AD -OHAR Hakje o ETDAEIT 1 T AroAordz b ofero-
wanym programie zdrowienia zawartym w Dwunastu Stopniach, Dwunastu Tradycjach i Dwunastu Konce pcjach.

Mm® wS3IAz2y 52ty21ftnDal A
tel. (71) 322 61 91; (71) 32121 24

e-mail:

region_dolnoslaski@al-anon.org.pl

2. Region Galicja

tel. kom. 795 753 451

e-mail: Region
region galicyjski@al-anon.org.pl Ciatiski
3. Region Gdaski Region Warmirisko-Mazurski
Zachodniopomorski Region
tel. kom. 660 072 022 B
. Okreg Podlaski
e-mail:

X X Bydgoski
region gdanski@al-anon.org.pl

4. Region Lublski

tel. kom. 696 664 890

e-mail:

region lubelski@al-anon.org.pl
5RAAZ2Y _s5RI 1A

tel. kom. 690 680 117

e-mail:

region lodzki@al-anon.org.pl

6. Region Podkargie

tel. kom. 518 925 592

e-mail:

region podkarpacki@al-anon.org.pl
7. Region Podlaski

tel. kom. 570 582 828

e-mail:
region_podlaski@al-anon.org.pl

8. Region Radomski

tel. kom. 510 910 145

e-mail:

region _radomski@al-anon.org.pl
9.R&d A 2 SDOBRAA] A . .
tel. komn. 882/ 6745265 raal Mityng internetowy Al-Anon

e-mail: Mityng internetowy Al-Anon odbywa sie w kazda srode

region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl . B
MA® wS3A2yMazurshY A Z4 ] 2 0 godz. 20:00 na stronie:

Region
Warszawski

Region
Wielkopolska

Region
todzki

Region

Region %
Lubelski

Radomski

Region
Dolnoslaski

Region
$lasko-Dabrowski

Region
Galicja

Region
Podkarpacie

tel. kom. 514 101 864 http://www.al-anon.org.pl/emityng/index/html
e-mail:

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

11. Region Warszawski Czat dla Alateen

tee:nz?lm 606919 215 Czat dla Alateen odbywa sie w kazdy poniedziatek o
region_warszawski@al-anon.org.pl godz. 20:00 dla mfodziezy w wieku od 13 do 18 lat.
12.Region Wielkopolska . 2

R e http://chat-pl.alateen.net/

e-mail:

region wielkopolski@al-anon.org.pl

13. Region Zachodniopomorski

tel. kom 798 352 781

e-mail:

region zachodniopomorski@al-anon.org.pl
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Stowo od redakcji

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

Zachecamy szczegdlnie uczestnikéw mityngdéw informacyjnych oraz osoby zawodowo stykajqce 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 nie-

sienia postania Al-Anon.
Dziekujemy za okazang przychylnosc.

Informator Al-Anon o sobie jest publikacjag Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce, wspdlnoty rodzin i przyjaciot alko-
holikow. Wypowiedzi cztonkow wspolnoty Al-Anon zawarte w tym informatorze przedstawiaja wylacznie ich po-
glady, opinie i doswiadczenia. Nie moga 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 tek-
stow. Prosimy takze o podanie imienia, nazwiska i adresu do wiadomosci redakgji, a takze jak tekst ma by¢ podpi-

sany.
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