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Sita i nadzieja dla rodzin

i przyjaciot alkoholikow

Od redakcji Spis tresci

Szanowni Paristwo,

z ogromna satysfakcja przekazujemy Panstwu ko-
lejny numer informatora ,Al-Anon o sobie” prze-
znaczonego dla osdb, ktére zawodowo zajmuja sie
pomaganiem rodzinom i przyjaciotom alkoholi-
kéw.

Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad szes¢-
dziesieciu lat wspieraja swoim doswiadczeniem,
sifa i nadzieja miliony ludzi na calym swiecie.
Z pozytywnym skutkiem wspolpracujemy z profe-
sjonalistami: lekarzami, terapeutami, osobami du-
chownymi, policjantami, pracownikami opieki
spotecznej.

W informatorze przedstawione s3 najwaz-
niejsze informacje dotyczace dziatania wspolnoty
Al-Anon w Polsce. Zapraszamy sympatykow Grup
Rodzinnych Al-Anon do publikowania w informa-
torze swoich uwag, spostrzezen i opinii dotycza-

cych spraw zwiazanych z nasza wspdlnota.

Prosimy pisac pod adres: osobie@al-anon.org.pl
Serdecznie pozdrawiamy -
redakcja informatora ,,Al-Anon o sobie”
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Co to jest Al-Anon

Preambuta

Grupy Rodzinne Al-Anon s3 wspolnotg krewnych i przyjaciot alkoholikow. Istnieja one w tym ce-
lu, aby rozwigzywac wspolne problemy przez dzielenie sie swoim doswiadczeniem, silg i nadzieja.
Jestesmy przekonani, ze alkoholizm jest choroba rodzinng i Ze zmiana naszego nastawienia moze
przyczynic sie do jej wyleczenia.

Al-Anon nie jest zwigzany z zadng sekta, wyznaniem, ugrupowaniem politycznym, organi-
zacjq lub z jakakolwiek instytucjg. Nie bierze udziatlu w zadnych sporach. W sprawach nie doty-
czacych wspolnoty, Al-Anon nie zajmuje zadnego stanowiska, nie popiera ich ani nie odrzuca.

W Al-Anon nie ma sktadek cztonkowskich. Al-Anon jest samowystarczalny dzieki dobro-
wolnym datkom uczestnikéow spotkania.

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

Preambuta zaakceptowana przez Komitet ds. Taktyki w dniu 7.09.2013r

Literatura Al-Anon

Problemy w matzenstwie z alkoholikiem

Ksigzka pomocna dla partnera alkoholika,
jak radzi¢ sobie z codziennymi problemami
PROGUEMY zyjac w zwigzku z alkoholikiem.

W MG EZENSTIE

7 O] Omawia ztos$¢, komunikacje, seks i inne problemy.

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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Mityng internetowy Al-Anon

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

Czat dla Alateen

Czat dla Alateen odbywa sie w kazdy poniedziatek o godz. 20:00 dla mfodziezy w wieku od 13 do 18 lat.
http://chat-pl.alateen.net/

Wspolpraca Al-Anon z AA

Strachéw 10 czerwca 2017 r.

W dniu 10 czerwca 2017r odbyt sie Zlot Radosci Regionu AA Warszawa w Strachowie. W ramach wspotpracy
z AA przedstawiciele Grup Rodzinnych Al-Anon sprzedawali naszg literature umozliwiajgc uczestnikom zlotu

jej zakup, a takze stuzgc informacjg o Al-Anon.

W programie zlotu byt rowniez mityng Al-Anon prowadzony przez cztonkow grupy z Wy-

szkowa.

Tematem spotkania byto:

1) Stuchaj, ucz sie i dziataj
2) Czy zastanawiam sie nad swoimi potrzebami i uczuciami?
» Czy w ogole je mam?
» Czy je realizuje?
» Czy pomaga mi w tym Al-Anon?
Okazato sie, ze pobyt w Strachowie, uczestnictwo w mityngu pozwolito mi znéw blizej poznac siebie. Tu wia-

$nie zdatam sobie sprawe z wczesniejszych swoich dziatan, ktorych nie bytam swiadoma.

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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Zdatam sobie sprawe z tego, ze w moim maizehstwie naciskatam swojego meza, aby spet-
niat moje potrzeby. Brak ich realizacji powodowato mojg frustracje. Nieokazywanie jej po-
wodowalto, ze zamykatam sie w sobie. Relacje miedzy nami stawaty sie coraz bardziej
trudne. Oskarzatam swojego meza, ze alkohol, ktéry pije jest przyczyng wszelkiego zta ja-

kie sie dzieje w naszym matzenstwie.

W naszym zwigzku byto coraz wiecej napiecia i agresji. StaliSmy sie osobami coraz bar-
dziej zamknietymi w sobie. Bytam coraz bardziej przestraszona, zawstydzona i pogubiona.

Rozwiedlismy sie. Skorzystatam z pomocy terapeutdéw i do dzis jestem cztonkiem Al-Anon.
Pracuje nad sobg i jestem coraz bardziej szcze$liwg osoba.

Spotkanie w Strachowie uzmystowito mi, ze zawierajgc zwigzek matzenski miatam pra-

gnienia, marzenia i uczucia. Brak prawidtowej komunikacji w zwigzku powodowat, ze za-

mykatam sie na swoje potrzeby. Po rozwodzie zaczgtam coraz bardziej otwiera¢ sie na
siebie i Swiat. Zrealizowatam bardzo duzo swoich marzen. Ukonczytam studia, pracowatam zgodnie ze swoimi
zainteresowaniami i umiejetnosciami, podrozuje, stworzytam sobie dom, w ktorym panuje spokdj i ciepta at-

mosfera.

Mam dobre relacje z moimi synami, mam przyjaciot. Wszystko to osiggnetam dzieki Bogu i jego przewodnic-
twu oraz pracy wg programu Al-Anon.

Dzis jestem wdzieczna i wiem, ze program Al-Anon bardzo mi pomogt w tym co sie dzieje w moim zyciu.

Jedng z zasad programu jest podejmowanie stuzb w Al-Anon. To one pozwalajg mi rozwijac sie, zauwazac
drugiego cztowieka z jego stabosciami, a takze talentami. Docenia¢ innych i siebie. Jestem bardziej toleran-
cyjna, wspieram innych, co postrzegam jako moje nowe osiggniecie. Kiedys$ czerpatam, dzi$ staram sie dzie-
li¢ tym co dostatam.

Kiedy stucham innych, stucham siebie i wykorzystuje swoje mozliwosci w dziataniu to wtedy zachodze we
mnie zmiany.

Szczesliwa Al-Anonka

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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SPOTKANIE INFORMACYJNE

Dnia 29 czerwca w Zakfadzie Karnym w Przemys$lu na zaproszenie grupy AA zostato zorganizowane spotka-
nie informacyjne Al-Anon.

Spotkanie prowadzity Ania i Krysia z grupy ,Nadzieja” Przeworsk, region Podkarpacie.
W spotkaniu uczestniczyto ok. 20 wieznidow z Zaktadu Karnego i 3 cztonkéw AA z Przemysla.

Ania przedstawita historie Al-Anon, przeczytata Preambute i 12 stopni Al-Anon. Nastepnie Krysia podzielita sie
swoim doswiadczeniem z zycia z alkoholikiem i powiedziata tez o zmianach, jakie zaszly w jej zyciu, odkad
wstgpita do Al-Anon. Ania rowniez przedstawita swojg historie z zycia z alkoholikiem i o tym, jak pomogta jej
praca na programie Al-Anon.

Uczestnicy spotkania zadawali wiele pytan. Pytali o odbudowywanie zaufania, o poczucie wstydu, o relacje w

rodzinie i z dzie¢mi.
Rozdane zostaty ulotki, broszurki, wykaz grup z prosbg o zachecanie bliskich do udziatu w grupach Al-Anon.
Informacje ze spotkania spisata Ania

Koordynator do spotkan z profesjonalistami i instytucjami

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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Zlot Radosci AA Posejnele 16-18 czerwca 2017 r.

. l W dniu 16-18 czerwca 2017r odbyt sie Zlot Radosci Re-
d gionu AA Biatystok w Posejnelach.

W ramach wspotpracy z AA, przedstawicielki Stuzb Grup
Rodzinnych Al-Anon z Grupy tapy, Region Podlaski prze-
prowadzity mityng, ktérego tematem byta ,Wolnosc¢”.

- . : . Temat ten pomoégt mi zrozumiec€, ze dzieki pracy na pro-
gramie Al-Anon wyzwolitam sie z poczucia odpowiedzialnosci za zachowania mojego meza. Uwolnitam sie z
przekonania, ze ,musze”. Dzi$ rozumiem, ze ,chce” bo ,kocham”. Ze jestem wolnym cztowiekiem, ktéry sam
moze podjgc¢ decyzje i nie spetnia¢ oczekiwan innych. Rozumiem, ze czyjes oczekiwania to nie moje obietni-
ce. Biore odpowiedzialnosc tylko za to obiecatam.

Przed podjeciem sie pracy na programie Al-Anon, nigdy nie wypowiedziatam na gtos wlasnego zdania ( batam
sie). Batam sie oceny, krytyki. Miatam to na co dzien. Bytam nad odpowiedzialna za wszystkich i wszystko co
wokot mnie sie dziato.

W trakcie przerw nawigzaty$my rozmowe z Panig Redaktor Radia ,|” Biatystok. Zostaty$my zaproszone do
podzielenia sie swoimi doswiadczeniami co dat nam Al-Anon oraz przyblizenia czym jest Al-Anon na antenie
Radia ,I” w Biatymstoku

Uczestniczka spotkan Grup Rodzinnych Al-Anon

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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Informacje ze spotkan z profesjonalistami

Notatka

ze spotkania informacyjnego przeprowadzonego
wdniu 2 czerwca 2017 r. o godz.13.00dla
18 pracownikéw Miejskiego Osrodka Pomocy Spo-
tecznej w Pruszkowie.

Mityng zorganizowata Wspdlnota AA, a my wspotu-
czestniczytysmy prezentujgc  program  Al-Anon,
prace PIK-u i droge do zdrowienia w Al-Anon.
Spotkanie rozpoczat Robert z AA, ktéry przedstawit
zebranym osoby z AA i Al-Anon.

Po przeczytaniu preambuty, Robert zapoznat ze-
branych z historig powstania Wspodlnoty AA. Nad-
mienit przy tym, ze w Polsce mamy ponad 2000
grup AA natomiast grup Al-Anon jest zaledwie oko-
to 400.

Nastepnie zabrata gtos Ewa z AA przekazujgc ze-
branym jak w swoim zyciu pogrgzata sie w chorobe
alkoholowg i w jaki sposob, przez terapie i syste-
matyczne uczestnictwo w mityngach oraz przez
petnienie stuzb osigga petnie zadowolenia z zycia
w trzezwosci.

Z kolei swojg droge do zycia w trzezwo-
8ci przedstawit Ryszard. Mowit, ze przez wiele lat
uwazatl, ze moze pi¢ w sposéb kontrolowany. Miat
szereg prob samobodjczych. Od kilku lat, kiedy
skonstatowat, ze kontrolowane picie jest niemozli-

we bedgc alkoholikiem, podjat bardzo systema-

tyczng prace nad sobg w oparciu o program AA
w ujeciu catosciowym. Na pytanie z sali co byto
bodzcem do zaprzestania picia? Odpowiedziat, ze
jednoznaczne i stanowcze stwierdzenie zony - od-
chodze i zabieram dzieci. To byto dla Niego
ogromnym wstrzgsem i podjgt decyzje o catkowi-
tym zaprzestaniu picia. Dzis jest szczesliwym me-
zem, ojcem i dziadkiem.

W dalszej czesci spotkania gtos zabrata Ania W.,
ktéra przedstawita cele wspodlnoty Al-Anon oraz
gtdbwne zatozenia programu Al-Anon.

O pracy Punktu Informacyjno-Kontaktowego
Al-Anon bardzo dokfadnie i wnikliwie opowiedziata
Joasia. Podkreslita jak bardzo wazng role spetnia
PIK, dyzury przy telefonie oraz praca 3 grup
Al-Anon.

Nastepnie swojg trudng i wyboistg droge do zdro-
wienia przedstawita Matgosia z Al-Anon. Dla Mat-
gosi byto to pierwsze wystgpienie na takim spotka-
niu. Podzielita sie, miedzy innymi, swoimi trudnymi
doswiadczeniami zwigzanymi z relacjami z dzieémi.
Spotkanie zakonczyt Robert z AA. Zaznaczyt on, ze
ludziom, ktorzy przychodzg na spotkania, potrzeb-
na jest rozmowa i pomoc, ale i moc do podjecia
dziatania, nierzadko do podjecia pierwszego kroku.

Notatke sporzadzita Ania W.

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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Niesienie postania do bibliotek

3

Na poczatku roku 2017 grupa Al-Anon ,Uwolnienie’
z Sosnowca wyszfa z inicjatywg wstawienia literatu-
ry Al-Anon i Alateen do bibliotek miejskich w So-

snowecu i Czeladzi.

Spotkatysmy sie z duzym zainteresowaniem i przy-
chylnoscig ze strony dyrekcji, co zaowocowato tym
ze, w bibliotekach, w tych miastach jest juz dostep-

na literatura Al-Anon.

Kazdy zainteresowany problemem alkoholowym
w rodzinie, ma mozliwosé wypozyczyC i zapoznac

sie z programem zdrowienia Al-Anon.

Kilka ksigzek przekazaliSmy jako darowizne, nato-
miast pozostate pozycje literatury biblioteka miej-
ska zakupita w Stowarzyszeniu Stuzb Grup Ro-

dzinnych Al-Anon, ktére znajduje sie w Poznaniu.

Przychylnos¢ dyrekcji bibliotek i pozytywne do-
Swiadczenie zachecito nas do dalszego informo-
wania o Grupach Rodzinnych Al-Anon, niesieniu
postania i nawigzywaniu nowych kontaktow z pro-

fesjonalistami.

Alanonki z grupy ,Uwolnienie” z Sosnowca

W dniul3.07.2017 r. w Gminnej Komisji Rozwia-
zywania Probleméw Alkoholowych w Nowince
powiat Augustéow odbylo sie spotkanie infor-

macyjne Grup Rodzinnych Al-Anon.

Grazyna przywitata wszystkich i opowiedziata
ocelu spotkania oraz przeczytata Preambute
Al-Anon. Kolejng osobg, ktéra zabrata gtos byta
Maryla. Przedstawita ona historie powstania grup
Al-Anon na Swiecie i w Polsce oraz jak dziata
Al-Anon. Nastepnie glos zabrata Ania, ktéra po-
dzielita sie swoim doswiadczeniem jak wygladata
jej wspétpraca z Komisjg ds. Rozwigzywania Pro-
bleméw Alkoholowych w momencie, kiedy zgtosita

meza do Komisji.

,Pamietam jak do Komisji Rozwigzywania Proble-
mow Alkoholowych pokierowata mnie praktycznie
moja bezsilnos¢ i bezradnos¢. Wszystko co prébo-
watam sama zrobi¢ z piciem mojego meza obraca-
to sie przeciwko mnie, a moj maz utwierdzat sie

w tym, ze chce dalej pic.

Zgtositam sie do Komisji, z nadzieja, ze nie rozwia-
Zze za mnie mojego rodzinnego problemu, lecz ufa-
tam w moc prawng, ktorg Komisja posiada. Mysla-
tam, ze wspolinymi sitami, wspotpracujgc ze sobg
cos osiggniemy. Zalezato mi na mezu i ojcu moich
dzieci. Tyle, ze czutam sie bezradna wobec jego
picia. Na otwartych spotkaniach Anonimowych Al-
koholikéw dowiedziatam sie, ze alkoholik musi po-
czu¢ konsekwencje swojego picia na sobie, a ja nie

moge braé na siebie odpowiedzialnosci za to, ze on

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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pije. Jednoczesnie zaczetam uczeszczaé na spo-
tkania Grup Rodzinnych Al-Anon. Tam stopniowo
nabieratam sity, nadziei i odwagi do moich dziatan,
ktére w raz z Komisjg wprowadzatam w swoje co-

dzienne zycie.

Systematycznie zgtaszatam sie na wezwania Ko-
misji i informowatam ich o tym co zrobitam i w ja-
kich sprawach bede stanowcza w moim domu
i wobec mojego meza. Komisja rowniez realizowata
swoje zamierzenia zwigzane z piciem mojego me-
za. Gdybym czufa, ze nie mam wsparcia w Komisji
ds. Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych jak
i Policji, nigdy bym nie osiggnetfa tego, ze méj maz
postanowit sam zatatwi¢ sobie oddziat odwykowy.
Dostatam moc, ktérej w danym momencie mojego
zycia mi zabrakto. Wsparcie prawne, zrozumienie.
Poczutam sie bardziej bezpieczna, co "rozwineto
moje skrzydta" do podejmowania decyzji, by po-

zbawi¢ komfortu picia mojego meza.

Od dziesieciu lat méj maz jest w drodze ku trzez-
wosci poprzez uczestnictwo w spotkaniach AA, a ja
nadal uczeszczam na spotkania Al-Anon, gdzie
dziele sie swojg sita, nadziejg i doswiadczeniem
z tymi, ktérzy jeszcze cierpig. W Al-Anon nauczy-
tam sie odpowiedzialnie kochaé. Dzi§ dziele sie

swoim doswiadczeniem jak bardzo wazna byta

moja wspotpraca z Komisjg ds. Rozwigzywania
Problemow Alkoholowych, Policjg i moje systema-
tyczne uczestnictwo w spotkaniach Grup Rodzin-

nych Al-Anon w czasie gdy maz pit".

Po wypowiedzi Ani poinformowatysmy, ze w Augu-
stowie sg dwie Grupy Al-Anon. Jedna spotyka sie
w pigtki o godz. 18:00, druga powstata w ramach
wspotpracy z Gminnym Osrodkiem Pomocy Spo-
tecznej w Augustowie. Obecnie grupa ta, ktéra spo-
tykata sie w niedziele jest zawieszona, lecz jesli
bedzie taka potrzeba jest gotowa wznowi¢ spotka-
nia w niedziele o 10:00. Spotkania te sg dla osob
ktére nie majg mozliwosci w tygodniu uczeszczac

na Grupe.

Jeden z czionkoéw Komisji poprosit nas tez o spo-
tkanie z osobami z rodzin alkoholowych, ktore Ko-
misja ds. Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych

postara sie zorganizowac.

Wierzymy, ze nasze spotkanie zaowocuje wspot-

praca.

W podzigkowaniu zostawitySmy pakiety informacyj-
ne o Al-Anon zachecajgce do uczestniczenia na

nasze spotkania dla rodzin i przyjaciét alkoholikow.

Notatke ze spotkania spisata Ania

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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Posiedzenie Komisji w Klubie integracyjnym

W dniu 12 sierpnia 2017 r w Klubie Integracyjnym
~Step by Step” przy ul. Walewskiej 7a w Warszawie
odbyto sie posiedzenie Komisji Polityki Spotecznej

i Zdrowia Rady Dzielnicy Praga Potudnie m. st.

Warszawy.

Spotkanie miato na celu zapoznanie cztonkéw Ko-
misji z dziatalnoscig Klubu Integracyjnego ,Step by
Step”, Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw oraz
Grup Rodzinnych Al-Anon.

W spotkaniu uczestniczyto okoto 20 os6b. Miedzy

innymi:

1. Przewodniczacy Rady Dzielnicy Praga- Potu-

dnie, Pan M. Klus,

2. Przewodniczaca Komisji Polityki Spotecznej

i Zdrowia, Pani Matgorzata Rynkiewicz,

3. Z-ca Burmistrza, Pan P. Zbikowski,

4. Naczelnik Wydziatu Spraw Spot. i Zdrowia, Pani

I. Jaskiewicz — Wyrebska,

5. Dyrektor OPS, Pani Zuzanna Grabusinska,

6. Dyrektor Centrum Leczenia Uzaleznien, Pani

Danuta Lesniewska,

6. Klub Integracyjny Step by Step, Pan Pawet Przy-
bysz oraz terapeuta i psycholog,

7. Przedstawiciele Wspdlnoty Anonimowych Alko-
holikéw, 3 osoby,

8. Przedstawiciele Grup Rodzinnych Al-Anon,
3 osoby,

9. Cztonkowie Komisji, Radni.

Spotkanie prowadzita Pani Matgorzata Rynkiewicz,

Przewodniczagca Komisji  Polityki  Spoteczne;j

i Zdrowia, na wstepie przedstawiajgc program spo-
tkania. Nastepnie poprosita o zabranie gtosu koor-
dynatora Klubu Integracyjnego, ktéry przedstawit
czym zajmuje sie klub. Pan Pawet Przybysz powie-
dzial, ze klub istnieje od dwdch miesiecy i moga
w proponowanych zajeciach uczestniczy¢ wszyscy
ci ktorzy tego potrzebujg. Oferta klubu skierowana
jest gtdbwnie do osdéb uzaleznionych, wspétuzalez-
nionych. Na miejscu mozna uzyska¢ pomoc tera-
peuty, psychologa oraz prawnika. Wszystkie pora-
dy sg darmowe.

Po skohczonej wypowiedzi gtos oddano przedsta-
wicielom Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikow,

ktéra byta reprezentowana przez trzy osoby.

Na wstepie jedna z os6b przedstawita sie, zazna-
czajgc jednoczesnie, ze jedng z najwazniejszych
zasad Wspodlnoty AA jest anonimowos¢, ktora po-
lega na nie podawaniu danych, ani nie umieszcza-
niu nigdzie wizerunku oso6b biorgcych udziat w spo-

tkaniu.

Kolejng przekazang informacjg byto przeczytanie
Preambuty AA i powiedzenie dla jakich osdb jest to
Wspdlnota i kto moze w niej uczestniczy¢. Nastep-
nie w skrocie przekazano historie powstania Ano-
nimowych Alkoholikéw. Podczas wypowiedzi osob
z AA padaly pytania ze strony zgromadzonych na
spotkaniu oséb, miedzy innymi: czy w spotkaniu AA
moze uczestniczyé osoba pod wptywem alkoholu,

kto to jest sponsor, ile 0s6b przychodzi do Punktu

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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Informacyjno Kontaktowego na ul. Brazylijskg 10

i jakie odbywajg sie tam spotkania.
Udzielono nastepujgcych odpowiedzi:

- na mityngu (spotkaniu) moze uczestniczy¢ osoba
pod wptywem alkoholu, jednak wedtug zasad panu-
jacych na mityngu jest informowana wczesniej, ze

nie ma prawa do wypowiadania sie,

- sponsor to indywidualny opiekun dla nowej osoby,
ktory dzieli sie swoim doswiadczeniem z pracy na

programie 12 Krokdw,

- w PIK-u odbywajg sie spotkania takie jak: Rada

Regionu, zespoty zadaniowe, mityngi,
- (ilos¢ o0s6b?).

Po skonczonej prezentacji Wspolnoty Anonimo-
wych Alkoholikbw gtos zabraty przedstawicielki

Grup Rodzinnych Al-Anon.

Swojg prezentacje zaczety od kroétkiego przesta-

wienia co to jest Al-Anon.

Al-Anon jest swiatowg wspdlnotg mezczyzn i kobiet
réznych zawodow i wyznan, ktérzy spotykajg sie,
aby dzieli¢ sie swoim doswiadczeniem, sitg i na-
dziejg. Jedynym warunkiem uczestnictwa jest to
czy wsrod bliskich jest ktos kto ma problem z alko-
holem. Podstawowym celem Al-Anon jest niesienie

pomocy rodzinom i przyjaciotom alkoholikéw.

Juz w poczatkowym okresie istnienia Anonimowych
Alkoholikow w latach 30. bliscy i krewni alkoholikow
zauwazyli, ze z powodzeniem mogg stosowac za-

sady AA do rozwigzywania wtasnych problemodw.

Na mityngach AA rodziny alkoholikdw mowity
o tym, w jaki sposdb stosowanie Dwunastu Krokow
w ich zyciu poprawiato rodzinne relacje, ktére cze-
sto, nawet po zaprzestaniu picia przez alkoholika,
pozostawaty chore. Coraz bardziej wida¢ byto po-
trzebe stworzenia nowej wspodlnoty, gdyz AA po-
wstato tylko po to, aby pomagac alkoholikom,
a problemy ich wspétmatzonkow miaty wyraznie

inny charakter i przebieg.

Kolejnym tematem, ktéry zostat poruszony przez
osoby z Al-Anon byta wspétpraca z profesjonali-

stami, przy zachowaniu zasad zaréwno jednej jak
i drugiej grupy.

Jedna z oséb méwita o tym, jak zwrdcita sie o po-
moc do poradni odwykowej. Tam ustyszata, ze byto
by dobrze, gdyby réwniez uczestniczyta na grupie
Al-Anon, wtedy uzyskuje sie lepsze efekty w zdro-
wieniu. Od terapeuty dostaje sie wskazowki co na-
lezy robi¢, aby pijgca osoba zaczeta ponosi¢ kon-
sekwencje swojego picia, hatomiast na spotkaniach
Al-Anon jak to w praktyce zastosowac. Nie jest
tatwe np. niedawanie jedzenia bliskiej osobie, ktéra

nie pracuje, a tym samym nie tozy na dom.

Pomoc profesjonalisty jest potrzebna, jednak kazda
terapia kiedys sie kohczy a osoba, ktéra zyje z pi-
jaca osobg, potrzebuje wsparcia bardzo czesto,
czasami nawet codziennie. Wtedy pomocne sg
spotkania Al-Anon, ktére w Warszawie odbywajg

sie codziennie.

Problemem ze skorzystania z pomocy terapeuty

moze by¢ tez czas oczekiwania na wizyte u profe-

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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sjonalisty. Wtedy ten czas mozna wykorzystaé
przychodzac po wsparcie na mityngi Al-Anon. Kie-
dy osoba zyje w rodzinie z problemem alkoholo-
wym, z jednej strony pomoc profesjonalisty, z dru-
giej Al-Anon sg bardzo cenna, nie wykluczajg sie,

lecz wzajemnie uzupetniaja.

Kolejny temat, ktory zostat poruszony to panujacy
stereotyp o tym, ze jak alkoholik przestanie pi¢ to
problem w rodzinie sie rozwigze. Niestety nic bar-
dziej mylnego. Aby rodzina powracata do zdrowia,
do normalnosci potrzeba zrozumienia, zmiany za-
chowania i nastawienia catej rodziny. Takich infor-
macji mozna dowiedzie¢ sie od innych na podsta-
wie przedstawianych doswiadczen oséb uczestni-
czacych w mityngach Al-Anon. Mozna ustysze¢ na
nich jak uczy¢ sie prosi¢ drugg osobg o to, co kie-

dys robito sie samemu.

Po oficjalnej czesci spotkania Komisji, przyszedt

czas na zadawanie pytan i dyskusje.

Do Al-Anon padio pytanie o Punk Informacyjno
Kontaktowy, ktory znajduje sie w Warszawie przy
ul. Kickiego 1, czynny od poniedziatku do pigtku
w godz. 16-20, ile oséb korzysta z punktu, jakie
spotkania odbywajg sie w nim.

W tygodniu odbywajg sie trzy mityngi, w ponie-
dziatki Al-Anon Doroste Dzieci, srody i czwartki
mityngi Al-Anon, w czwartek jest mozliwosc przyj-
Scia z matym dzieckiem, gdyz w sali obok jest za-
pewniona opieka dla nich. Regularnie w kazda
trzecig sobote miesigca odbywajg sie warsztaty

zwigzane z programem Al-Anon oraz spotkania

Z profesjonalistami. Raz na dwa miesigce odbywa
sie Region, spotykajg sie tez stuzby krajowe i ze-
spoty zadaniowe. Podczas codziennych dyzurow
odbierane sg telefony od oséb potrzebujgcych oraz
rozmowy indywidualne. Srednio w miesigcu w PIK-

u przebywa okoto 100-120 osdb.

W czasie spotkania, osoby w nim uczestniczgce,
doszly do wniosku, ze jest mato informacji o istnie-
niu Al-Anon jak i AA.

W zwigzku z tym narodzit sie pomyst, aby w gazet-
ce dzielnicy umiesci¢ informacje o istnieniu punk-
téw informacyjnych by byly szeroko dostepne dla

0s0Ob potrzebujgcych pomocy.

Pani Dyrektor z OPS-u zadeklarowata rowniez,
ze w biuletynie informacyjnym OPS-u chetnie wi-

dziataby takie informacje.

Réwnie wazne jest aby stuzby takie jak Policja
i Straz Miejska byty poinformowane o mozliwosci,
gdzie osoby z uzaleznieniem i wspétuzaleznieniem
mogg znalezé pomoc. Czesto zdarza sig, ze do
lekarza pierwszego kontaktu zgtaszajg sie osoby
z roznymi dolegliwo$ciami, wystepujg u nich tzw.
objawy somatyczne (okreslenie jednego z profe-
sjonalistow bedacych na spotkaniu). Zdarza sie, ze
jest to spowodowane dlugotrwaltym trwaniem
w stresie z powodu np. picia bliskich. Tu moze po-

moc informacja o Al-Anon.

Wszystkie osoby uczestniczgce w spotkaniu byty
zgodne co do tego, ze informacje o Klubie Integra-

cyjnym, Wspdlnocie Anonimowych Alkoholikow

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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i Grupach Rodzinnych Al-Anon powinny trafi¢ do

wyzej wymienionych stuzb. W okresie powakacyj

-nym planowane jest spotkanie z tymi grupami za-

wodowymi.

Notatke sporzadzita Ania Z.

Spotkania informacyjne o Grupach Rodzinnych Al-Anon w Regionie Lubelskim

W dniu 03-07-2017 w Urzedzie Gminy Terespol
o godzinie 13:00 odbyto sie spotkanie informa-
cyjne o Grupach Rodzinnych Al-Anon i Wspél-
nocie Anonimowych Alkoholikéw, w ktérym
uczestniczyli:
1) Koordynator ds. wspétpracy z profesjonali-
stami i instytucjami z Al-Anon — Danuta
2) Przewodniczgca komitetu ds. kontaktow
z profesjonalistami i instytucjami Al-Anon -
Asia
3) Przedstawiciele Wspolnoty Anonimowych
Alkoholikow z Terespola
4) Zaproszeni Goscie, pracownicy MOPS,

urzednicy gminni, policjanci - 14 oséb

Tematyka spotkania obejmowata:

1. Zapoznanie zaproszonych Gosci z historig i isto-
tg istnienia Grup Rodzinnych Al-Anon.

2. Terminologia, zakres i schemat dziatania Grup
Rodzinnych Al-Anon

- problemy rodzin zwigzanych z chorobg alkoholo-
wa

- zachowania dzieci i mtodziezy, przebywajg-
cych/zyjacych w rodzinach, gdzie wystepuje pro-

blem i mechanizmy zachowan,

- moja droga w Al-Anon (przedstawienie wtasnych
doswiadczen - Danusia i Asia)

Ustalono, ze nalezy propagowacC idee i pomoc,
gdyz problem alkoholizmu, przemocy domowej
i innych problemoéw zwigzanych z naduzywaniem
substancji psychoaktywnych jest bliski spoteczen-
stwu i nalezy zastosowac profilaktyke.

Na koniec rozdano ankiety, ktére zostaty wypetnio-
ne anonimowo, przez uczestnikéw spotkania.
Pytania z ankiety:

- czy w Twojej ocenie wiadomosci uzyskane pod-
czas dzisiejszego spotkania mogg okazac sie przy-
datne w przysztosci i dlaczego?

- ktére z elementéw mityngu wydaty Ci sie najcie-
kawsze?

- czy po uczestnictwie w tym mityngu bytby$ gotow
zwroci¢ sie o pomoc do wspolnoty Al-Anon, jeSli
zasziaby taka potrzeba? Czy masz jakie$ obawy?

- jakie pytania chciatby$ zada¢ organizatorom mi-
tyngu?

Danusia koordynator Lublin

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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W dniu 21-02-2017 w Urzedzie Miasta w Puta-
wach o godzinie 13:00 odbylo sie spotkanie
informacyjne, w ktérym uczestniczyli:
1) Przewodniczagca Komitetu ds. kontaktéw
z profesjonalistami i instytucjami Al-Anon -
Asia
2) Koordynator ds. wspotpracy z profesjonali-
stami i instytucjami Al-Anon — Danuta
3) Sponsor Alateen - Beata z Al-Anon
4) Przedstawiciele Wspolnoty Anonimowych
Alkoholikow w Putawach — 4 osoby
5) Zaproszeni Goscie - nauczyciele, dyrektorzy
szkot, urzednicy gminni
Tematyka spotkania obejmowata;
1. Zapoznanie zaproszonych Gosci z historig i isto-
tg istnienia Grup Rodzinnych Al-Anon.
2. Terminologia, zakres i schemat dziatania Grup
Rodzinnych Al-Anon
- problemy rodzin zwigzanych z chorobg alkoholo-
wa
- zachowania dzieci i mtodziezy, przebywaja-
cych/zyjacych w rodzinach, gdzie wystepuje pro-
blem alkoholizmu i mechanizmy zachowan,
- moja droga w Al-Anon (wtasne doswiadczenie,
wypowiedz Marysi)
3. Alateen — Jak pomoc najmtodszym czionkom
spoteczehstwa w przetamaniu bariery milczenia.
Alateen jest integralng czescig Al-Anon i przezna-
czony jest dla miodziezy w wieku 10-19 lat.
Ustalono, ze nalezy propagowac idee i pomoc,
gdyz problem alkoholizmu, przemocy domowej

i innych problemoéw zwigzanych z naduzywaniem

substancji psychoaktywnych jest bliski spoteczen-
stwu i nalezy zastosowac profilaktyke.

Danusia koordynator Lublin

W dniu 25-04-2017 w Urzedzie Gminy Strzyzo-
wice o godzinie 13:00 odbylo sie spotkanie in-
formacyjne, w ktérym uczestniczyli:
1) Koordynator ds. wspétpracy z profesjonali-
stami i instrukcjami Al-Anon — Danuta
2) Osoby z Al-Anon - Jadzia, Aneta, Ania i in-
ne kolezanki z Al-Anon
3) Osoba ze Wspdlnoty Anonimowych Alkoho-
likow z Lublina
4) Zaproszeni Goscie - pielegniarki, urzednicy
gminni, policjanci, pracownicy MOPS-u 46

0sob

Tematyka spotkania obejmowata;

1. Zapoznanie zaproszonych Gosci z historig i isto-
tg istnienia Grup Rodzinnych Al-Anon.

2. Terminologia, zakres i schemat dziatania Grup
Rodzinnych Al-Anon

- problemy rodzin zwigzanych z chorobg alkoholo-
wa

- zachowania dzieci i mitodziezy, przebywaja-
cych/zyjacych w rodzinach, gdzie wystepuje pro-
blem alkoholizmu i mechanizmy zachowan,

- moja droga w Al-Anon (wypowiedz Jadzi, Ania,
Aneta)

Ustalono, ze nalezy propagowac idee i pomoc,
gdyz problem alkoholizmu, przemocy domowej

i innych problemoéw zwigzanych z naduzywaniem

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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substancji psychoaktywnych jest bliski spoteczen-
stwu i nalezy zastosowac¢ profilaktyke.

Na koniec rozdano anonimowe ankiety, ktére zo-
staty wypetnione przez uczestnikéw spotkania.
Pytania z ankiety:

- czy w Twojej ocenie wiadomosci uzyskane pod-
czas dzisiejszego spotkania mogg okazac sie przy-
datne w przysztosci i dlaczego?

- ktére z elementéw mityngu wydaty Ci sie najcie-
kawsze?

- czy po uczestnictwie w tym mityngu bytbys gotéw
zwroci¢ sie o pomoc do wspdlnoty Al-Anon, jesli
zasziaby taka potrzeba? Czy masz jakie$s obawy?

- jakie pytania chciatbys zadaé organizatorom mi-

tyngu?

Danusia koordynator Lublin

W dniu 24-04-2017 w Metropolitarnym Semina-
rium Duchownym w Lublinie przy Archidiecezji
Lubelskiej, o godzinie 10:00 odbyto sie spotkanie,
w ktorym uczestniczyli:

Koordynator ds. wspétpracy z profesjonalistami
i instytucjami Al-Anon — Danuta

Osoba z Al-Anon -Kinga

Osoby ze Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikow
z Lublina

Klerycy z seminarium Wydziatu Teologii na KUL
wraz z opiekunami -21 oséb

Tematyka spotkania obejmowata;

1. Zapoznanie z historig i istotg istnienia Grup Ro-

dzinnych Al-Anon.

2. Terminologia, zakres i schemat dziatania Grup
Rodzinnych Al-Anon
- problemy rodzin zwigzanych z chorobg alkoholo-
wa
- zachowania dzieci i mitodziezy, przebywajg-
cych/zyjacych w rodzinach, gdzie wystepuje pro-
blem i mechanizmy zachowan,
- moja droga w Al-Anon (doswiadczenia wiasne
przedstawity Danusia i Kinga)
Ustalono, ze nalezy propagowac idee i pomoc,
gdyz problem alkoholizmu, przemocy domowej
i innych problemoéw zwigzanych z naduzywaniem
substancji psychoaktywnych jest bliski spoteczen-
stwu i nalezy zastosowac profilaktyke.
Na zakonczenie rozdane anonimowe ankiety, ktére
zostaty wypetnione przez uczestnikow spotkania.
Pytania z ankiety:
- czy w Twojej ocenie wiadomosci uzyskane pod-
czas dzisiejszego spotkania mogg okazac sie przy-
datne w przysztosci i dlaczego?
- ktore z elementéw mityngu wydaty Ci sie najcie-
kawsze?
- czy po uczestnictwie w tym mityngu bytby$ gotéw
zwroci¢ sie o pomoc do wspdlnoty Al-Anon, jesli
zasztaby taka potrzeba? Czy masz jakie$ obawy?
- jakie pytania chciatby$ zada¢ organizatorom mi-
tyngu?

Danusia koordynator Lublin

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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W dniu 17-05-2017 w Urzedzie Miasta Swidnik
0 godzinie 10.00 odbyto sie spotkanie w ktorym
uczestniczyli:
1) Koordynator ds. kontaktow z profesjonali-
stami i instytucjami Al-Anon — Danuta
2) Przewodniczgca Komitetu ds. wspotpracy
z profesjonalistami i instytucjami Al-Anon -
Asia
3) Osoba ze Wspdlnoty Anonimowych Alkoho-
likow z Lublina
4) Zaproszeni Goscie — urzednicy gminni, poli-
cjanci, pracownicy MOPS-u, 16 oséb
Tematyka spotkania obejmowata;
1. Zapoznanie zaproszonych Gosci z historig i isto-
tg istnienia Grup Rodzinnych Al-Anon.
2. Terminologia, zakres i schemat dziatania Grup
Rodzinnych Al-Anon
- problemy rodzin zwigzanych z chorobg alkoholo-
wa
- zachowan dzieci i miodziezy, przebywajgcych/
zyjacych w rodzinach, gdzie wystepuje problem
i mechanizmy zachowan,
- moja droga w Al-Anon (osobiste doswiadczenia

przedstawity Danusia i Asia)

Ustalono, ze nalezy propagowac idee i pomoc,
gdyz problem alkoholizmu, przemocy domowej
i innych probleméw zwigzanych z naduzywaniem
substancji psychoaktywnych jest bliski spoteczen-

stwu i nalezy zastosowac profilaktyke.

Na koniec spotkania, uczestnikom rozdano do wy-
petnienia anonimowe ankiety.

Pytania z ankiety:

- czy w Twojej ocenie wiadomosci uzyskane pod-
czas dzisiejszego spotkania mogg okazac sie przy-
datne w przysztosci i dlaczego?

Odp. Tak, u mnie w rodzinie jest problem

- ktére z elementéw mityngu wydaty Ci sie najcie-
kawsze?

Odp. Otwartosc¢ i szczeros¢ uczestnikéw

- czy po uczestnictwie w tym mityngu bytbys gotéw
zwréci¢ sie o pomoc do wspolnoty Al-Anon, jesli
zasziaby taka potrzeba? Czy masz jakies obawy?
Odp. Mam obawy, ale sprébuje

- jakie pytania chciatby$ zada¢ organizatorom mi-
tyngu?

Odp. Jak zacheci¢ meza do wspdinoty

Danusia koordynator Lublin
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Dzielimy sie doswiadczeniem ...

To w stuzbie ucze sie pokory.

Zastanawiam sig, jak zaczgl te krotkg opowiesé
0 sobie. Pamietam czas w moim zyciu, kiedy to na
pytanie: ,CO U CIEBIE?”, miatam zazwyczaj przy-
gotowane dwie odpowiedzi. Pierwsza: ,Wszystko
w porzadku”. Druga: ,Jest do niczego, bo On pije”.
Tak naprawde nie znatam Siebie. Prawdopodobnie
bytoby tak do konca moich dni, gdyby na mojej
drodze nie staneta wspodlnota Al-Anon. Tu ustysza-
tam, ze wiele z tego, co mnie spotkato trudnego
W zyciu ja sama spowodowatam. Nie mogtam sie
z tym zgodzi¢, to przeciez ja trzymatam swojg ro-
dzine w catosci, Ja bytam odpowiedzialna za jej
utrzymanie, i za to jak wyglgda mdj maz tez bytam
odpowiedzialna. Za te swojg odpowiedzialnosé
dostawatam zaptate w postaci podziwu mojego
otoczenia: jak ona Swietnie sobie radzi, trzyma
wszystko w garsci. Wydawato mi sie, ze jak czego$
nie dopatrze, to wszystko runie. Na mityngach sty-
szatam, ze mam zajg¢ sie sobg, ale ja myslatam:
co mam zmienia¢ w sobie? Jestem taka dobra,
pomagam wszystkim, jestem zaradna i gdyby tylko
chciat mnie stuchac i nie pit tyle, to mielibysmy zy-
cie ustane rézami i moja rodzina bytaby szczesliwa.

Siedziatam na tych mityngach i oceniatam wypo-

wiedzi, wywotywaly u mnie zto$¢, czasami nie ro-
zumiatam, dlaczego ptacze. Moje poznawanie sie-
bie byto czasami bardzo bolesne, ale co$s mnie
trzymato we wspdlnocie, chyba wspomnienie mojej
wielkiej samotnosci, tu mimo wszystko czutam, ze
jestem rozumiana. Tworzyta sie we mnie nowa
osoba, a moze zaczetam poznawaé siebie, do-
strzega¢ swoje wady, dostrzega¢ swoje mocne
strony, po prostu zaczetam siebie akceptowac.
Zobaczytam swojg utomnos¢, poczutam ja catg
sobg i wtedy stat sie cud, zrozumiatam, ze inni tez
majg do tego prawo. Kazdego dnia chce sobie
przypominaé, ze nic na zawsze nie jest mi dane,
moim obowigzkiem jest proszenie o podpowiedz
mojej Sity Wyzszej, co ja mam zrobi¢? Samo pro-
szenie bez konkretnej mojej pracy nic nie daje.
Mojg pracg jest stuzba dla drugiego cztowieka. To
w stuzbie ucze sie pokory. Caly czas chce o tym
pamieta¢ i dlatego nie rezygnuje z czynnego

uczestniczenia we wspdlnocie Al-Anon.
Wanda

Zrédio tekstu Biuletyn ,Razem” 4(81)2011
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Dostalam nadzieje

Do wspdlnoty Al-Anon nie przysztam dlatego, ze
brakowato mi rodziny czy przyjaciét, przez wiele,
wiele lat moje potrzeby bycia z innymi byty zaspo-
kajane. Najlepiej czutam sie we wtasnym domu,
wszystko byto znajome i bezpieczne.

Stworzytam sobie swoj zamkniety swiat, byt moj
maz, moje dzieci i obowigzki, oczywiscie tez byty
moje. Miatam rodzinge wokét siebie. Dzieci uwazaty
mnie za dobrg mame, a méj maz byt traktowany
przeze mnie jako nieodpowiedzialny cztowiek, tro-
che niedouczony. Nawet staralam sie go uczyc
i pokazywa¢, jak nalezy postepowaé. Uwazatam,
ze mozemy by¢ szczesliwg rodzing jak tylko zrezy-
gnuje z nadmiaru wypijanego alkoholu i ze jest
w stanie to zrobic, tylko nie chce.

Uwazatam, ze zycie na tym polega, aby wypetniac
swoje zobowigzania. Nie miatam pojecia o swoich
prawach. Moje potrzeby mogtam zaspokoi¢, kiedy
juz wszyscy ,moi” bedg zadowoleni.

Zycie toczylo sie, potrzeby w rodzinie rosty, wiec ja
tez coraz wiecej miatam obowigzkoéw, na swoje
potrzeby nie miatam ani czasu, ani sity. Bytam bar-
dzo zaradng, pomystowg i silng kobietg, dawatam
sobie rade z przeciwnosciami, ktore tez sitg rzeczy
rosty. Wszyscy, ktérzy mnie znali podziwiali mnie
za to, jak sie opiekuje swojg rodzing.

Sama tez bytam przekonana, ze jesli mnie zabrak-
nie, to wszystko runie. Batam sie bardzo o swoje
dzieci, kazde ich niepowodzenie bylo dla mnie

niemalze kleska.

Nawet nie zauwazytam w tym wszystkim, ze nie
pozwalam im zy¢ i uczy¢ sie od innych, to przeciez
dzieki mnie mieli zaspakajane wszystkie potrzeby.
Inni mogli chcie¢ ich skrzywdzi¢, jedynie Ja miatam
czyste intencje. Nawet nie spostrzegtam, ze dzieci
juz nie sg dziec¢mi, ale dorostymi ludzmi, ze nie
potrzebujg juz mojej opieki i sg w stanie samo-
dzielnie zyé. Miatam chorg potrzebe ciggtego po-
magania moim dzieciom, jakbym nie wierzyta, ze
sg madre i zaradne. Bylam oczywiscie w tym prze-
konaniu utwierdzana.

Trwato to bardzo dtugo, bytam juz babcig, moje sity
fizyczne i psychiczne wyczerpywaty sie, to byto
moje dno. Dotarto do mnie, ze wiecej juz nie wy-
trzymam, w domu byto coraz wiecej alkoholu,
prawde moéwigc byt juz wszechobecny. Ostatkiem
sit posztam do przychodni przeciwalkoholowej.

Byta pozna jesien na dworze deszcz, ciemno i zim-
no. Nikogo na zewnatrz nie spotkatam, nacisnetam
klamke i wesztam. Byto mi wstyd przeciez ja nie
pitam, ale nie widziatam innego wyjscia. To, co
mnie tam spotkato byto dla mnie szokiem. Trafitam
na mityng Al-Anon. Pomieszczenie byto jasno
odwietlone i petno usmiechnietych twarzy. Byto
gwarno i wesoto. Ktos mnie przytulit i ucieszyt sie,
ze przysztam. Ten kto$ powiedziat, ze jesli bede
przychodzita systematycznie, to moje zycie ulegnie
zmianie. To byt poczatek mojego odrodzenia. To
czego tam sie dowiedziatam, dato mi nadzieje, ze
i ja moge by¢ usmiechnieta i szczesliwa. Po latach
uczestnictwa

systematycznego i  czynnego

S —
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w Al-Anon, moje zycie nabiera coraz wiecej kolo- Stasia z P.
réw. Ten ktos mnie nie oszukat. Zrédto tekstu Biuletyn ,Razem” 1(70)2013

Oferta Al-Anon i Alateen dla profesjonalistow

» Przeprowadzenie mityngoéw informacyjnych o wspélnocie Al-Anon dla grup zawodowych, ta-
kich jak: pedagodzy, 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 alkoholikow.

Przebieg mityngu informacyjnego

. Odczytanie Preambuly

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 pakietow informacyjnych

NoRb=

Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu
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Program Al-Anon

Stopnie/Tradycje/Koncepcje

To potrdjne przewodnictwo Al-Anon wskazuje droge do nor-
malnego, pozytecznego zycia kazdego z nas.
Jest takze ramowym programem, w granicach ktorego grupy

moga prowadzi¢ swoje dziatania w harmonii.

[ I 1
Zdrowienie poprzez Jedno$¢ poprzez Stuzba poprzez

Stopnie Tradycje Koncepcje

Stopien Szoésty

Z catkowitg gotowosciag powierzyliSmy Bogu usuwanie wszelkich stabosci naszego charakteru.

Zrédio strona internetowa Al-Anon www.al-anon.org.pl

,Boze! spraw, abym byt catkowicie gotowy do usu- Celem Dwunastu Stopni jest uswiadomienie sobie,
niecia moich wad, tak abym mogt pojg¢ znaczenie ze SAMI mamy ograniczone mozliwosci, aby roz-
moich problemow i ich prawdziwe przyczyny”. wigzywac problemy, jakie niesie codzienne zycie.
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Stopnie uczg nas pokonywac i usuwac pietrzgce
sie przeszkody (czesto stworzone przez nas sa-
mych), osiggac zaufanie do siebie i pogode ducha.
Stopien Pierwszy i Drugi przygotowat nas do Stop-
nia Trzeciego, w ktorym postanawiamy powierzy¢
nasze zycie i naszg wole opiece Boga, jakkolwiek
Go pojmujemy. Stopien Czwarty i Pigty pomagajg
zgtebi¢ nasze stabo$ci, odwaznie sie im przyjrzeé
i podzieli¢ sie nimi z Bogiem, i drugim cztowiekiem.
STOPIEN SZOSTY wskazuje sposéb, w jaki moz-
na przezwyciezy¢ osobiste wady, przyczyniajgce
sie do wielu naszych ktopotéw. Okredla postawe,
najlepszg z mozliwych, ktérg mozemy przyjac, by
zapoczgtkowac prace na cate zycie. Najwazniejsze
stowa: ,staliSmy sie gotowi...” podkreslajg, ze pra-
gniemy dazy¢ do tego, o czym juz wiemy albo mo-
zemy w przysziosci sie dowiedzieé, ze jest dla nas
najlepsze. Sposob ten polega na wyzbyciu sie SA-
MOWOLI i zwrdceniu sie do Boga o pomoc; odda-
niu Mu catego bagazu starych, ztych nawykéw,
btednego sposobu myslenia. Zwrocenie sie o po-
moc i powierzenie Bogu usuwania wszelkich stabo-
8ci naszego charakteru nie zwalnia nas jednak
z obowigzku odkrywania i badania tych wad, kté-
rych chcemy sie pozbyé. Mozna to osiggngé po-
przez systematyczng prace i zycie wedtug Dwuna-
stu Stopni i catego Programu Al-Anon.

Partnerstwo z Sitg Wyzszg i wiara w Nig sg wskaz-
nikami naszej ,catkowitej gotowosci’. To my musi-
my pozwoli¢ Bogu na usuniecie naszych niesku-
tecznych zachowan. Bég zna nas bardzo dobrze

i wie, czego nam potrzeba.

,BOg wezmie moje zycie w swoje rece, jezeli po-
prosze Go o przewodnictwo i pozwoli mi otworzyc¢
sie na zrozumienie wskazowek, ktére wyrazajg
Jego wole, dotyczgcg mojej osoby. Zanim trafitam
do Al-Anon, bratam zbyt wiele na swoje barki,
prébujgc rozwigzywac problemy sama”.

.BOg przebywa tam, gdzie Go cziowiek dopusz-
cza’.

Wykazujgc che¢ wyzbycia sie¢ samowoli oraz wyka-
zujgc chec¢ zaufania, ze dzieki tasce Bozej zostang
usuniete wszelkie nasze wady, ktérych na pewno
chcemy sie pozby¢, poznamy dary, ktére Boég ma
dla nas, czyli nasze zalety i talenty.

Fakt zwrdcenia sie po pomoc do Al-Anon i zasto-
sowanie sie do surowych wymagan Programu
Dwunastu Stopni, wskazuje na powage naszego
zamiaru, by zaczg¢ zmienia¢ SWOJE zycie.
Odkrycie naszych wad, ktére czynity nas nieszcze-
Sliwymi oraz pragnienie stania sie inng, lepszg
osobg, sg juz wyraznym sygnatem naszej gotowo-
Sci do przyjecia pomocy Boga, w zwalczaniu nega-

tywnych cech charakteru.

WARUNEK! - BEDZIEMY Z NIM WSPOLPRACO-
WAC (WSPOLDZIALAC) — PRACUJAC NAD SO-

BA.

.Kazdy postep musi wyrasta¢ z ziarna uznania dla
samej siebie, co rézni sie catkowicie od préznosci
i pychy podobnie jak dzien od nocy. Powinienem
uswiadomi¢ sobie, ze brak zaufania do samego

siebie oraz brak wiary w pomoc Sity Wyzszej sa
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btedami charakteru, ktére powstrzymujg moj roz-

woj”.
Trwanie przy starych nawykach i btednym sposobie
myslenia uniemozliwia proces zmiany na lepsze
i hamuje dobre natchnienia. Dlatego bardzo wazne
dla nas jest odkrycie, ze to co robilismy utrudniato
i komplikowato nasze zycie, wazne jest otworzenie
sie na nowe - na pomoc Sity Wyzszej. Najlepszym
sposobem korzystania z Bozej pomocy jest pozwo-
li¢, aby rozwigzania nadeszlty same. Wazne jest
zwracanie sie ze wszystkimi problemami, potknie-
ciami do Sity Wyzszej i otworzenie swojej duszy
i serca na wtasciwg odpowiedz. A odpowiedz na-
dejdzie, objawiajgc sie w rézny sposob:
e czy to pod postacig innego czlowieka, kté-
rego spotkamy na swojej drodze,
e Czy to po przeczytaniu i zrozumieniu jakie-
gos tekstu,
e czy to po obejrzeniu wartosciowego filmu,
reportazu,
e czy to po zmianie naszego NASTAWIENIA
i myslenia o danym problemie.
Sposobow jest tyle, ile problemdéw. Wystarczy sie
tylko OTWORZYC na odpowiedz i jg zaakcepto-
wac. Wystarczy sie tylko - jak to ktos madrze po-
wiedziat - PRZEBUDZIC.
Nigdy nie bedziemy ,catkowicie gotowi” do zmian,
kiedy Zle rozpoznamy swoje wady i w dalszym cig-
gu bedziemy je pielegnowaé, i bedziemy z nich
dumni. Gieboko zakorzenione wady, ktdre jak gdy-

by stanowig naszg osobowos¢, sg trudne do roz-

poznania. Jeszcze gorzej jest, gdy wady te mylone
sg z zaletami. Na przykfad:

e PYCHA, ktéra pozwala poczu¢ sie lepszym

od innych,

e UZALANIE sie nad soba,

e pielegnowanie POCZUCIA WINY,

e pielegnowanie uraz,

e egoizm i egocentryzm.
Wszystkie te cechy powstrzymujg nasz duchowy
wzrost.
Zyjac na co dzien wedtlug Dwunastu Stopni i Pro-
gramu Al-Anon stopniowo, i czesto nieswiadomie
stajemy sie ,gotowi”, aby nasze nieskuteczne za-
chowania zostaty usuniete.
W kazdym z nas, pod wierzchnig warstwg zagubie-
nia, niepewnosci, bolu i niezadowolenia istnieje
inna radosna, ufna, promienna osobowos$é. Wy-
starczy zrzuci¢ te wierzchnig ,maske” i staniemy
sie ,gotowi” na wyeliminowanie negatywnych na-
wykdéw myslenia, ktére miaty wptyw na wydarzenia
w naszym zyciu. Wowczas Bo6g bedzie réowniez
.catkowicie gotowy” do przyjecia z pokorg ofiaro-
wanych Mu btedéw i udzielenia pomocy w zmianie
myslenia i dziatania, na tyle, ze przyniesie to pogo-
de ducha i szczescie. Bdg ,usuwajgc”’ nasze btedy
wypetnia powstatg proznie takimi pojeciami jak:
MILOSC, UPRZEJMOSC, TOLERANCJA,
OTWARTOSC.
Rodzaj pokornego poddania sie nie oznacza naszej
osobistej stabosci lecz SILE, ktéra wzmocni naszg
odwage i zaufanie oraz pozwala na odnalezienie,

zobaczenie wiasnych dobrych cech, danych nam
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przez Boga; pozwala na poznanie siebie samych.
Na przyktad - krytycyzm, jaki mamy w stosunku do
innych mozna zastgpi¢ poszukiwaniem w nich cze-
gos godnego podziwu - dobra.
Jezeli naprawde staramy sie rzetelnie pracowaé
nad pierwszymi piecioma Stopniami -STOPIEN
SZOSTY otwiera nam droge do DZIALANIA - czyli
do PRACY, PRACY i jeszcze raz PRACY nad SO-
BA:

o DO OTWARCIA serca, duszy i oczu na ota-

czajgcy nas swiat i ludzi,

Witasnie dzis pozbede sie obaw. Prze-
de wszystkim nie bede sie bac cieszy¢
tym co piekne. Sprobuje zaufac, ze to,
co ja daje S$wiatu, wréci do mnie
z powrotem.

e DO ODNALEZIENIA zrédta emocjonalnego
bolu, ktory jest efektem urazéw, wstydu, le-
ku i skupienia na sobie.

e DO PRAGNIENIA dazenia do tego, co dla
nas najlepsze - do doskonatosci.

,BOg zawsze stuzy nam pomocg i musimy tylko
zrobi¢ dla Niego miejsce, aby mogt wzigé udziat
w naszym zyciu i musimy byé gotowi do zaakcep-

towania Jego przewodnictwa”.

Zrodto: Materiat z warsztatbw w Regionie War-

szawskim

Al-Anon
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Struktura Al-Anon

Wspolnota w Polsce sklada sie z 13 regionow, dzieki czemu latwiej mozna uzyska¢ informacje o wspdlnocie Al-Anon oraz o ofero-

3/14/2016

wanym programie zdrowienia zawartym w Dwunastu Stopniach, Dwunastu Tradycjach i Dwunastu Koncepcjach.

1. Dolnoslaski
region_dolnoslaski@al-anon.org.pl
tel. 572 945 199

2. Galicja
region_galicyjski@al-anon.org.pl
tel. 795 753 451

3. Gdanski
region_gdanski@al-anon.org.pl
tel. 517 836 076

godziny dyzuréw 10:00 - 12:00i 17:00 - 20:00
4. Lubelski
region_lubelski@al-anon.org.pl
tel. 696 664 890 w czwartki

w godzinach 18:00 - 20:00

5. todzki
region_lodzki@al-anon.org.pl

tel. 690 680 117

6. Podlaski
region_podlaski@al-anon.org.pl
tel. 570 582 828

Region
Gdariski

Region
Zachodniopomorski

Warminsko-Mazurski

Region
Podlaski

Okreg
Bydgoski

Region
Warszawski

Region
Wielkopolska

Region
todzki

Region

Region X
Lubelski

Radomski

Region
Dolnoslaski

Region
Slasko-Dabrowski

Okreg
Opolski

Region
Galicja

Region
Podkarpacie

7. Podkarpacie
region_podkarpacki@al-anon.org.pl

tel. 518 925 592 w poniedziatek

w godz. 12:00 - 13:00, pigtek 18:00 - 21:00

8. Radomski
region_radomski@al-anon.org.pl

tel. 696 506 927 w poniedziatek, srode i pig-
tek w godzinach 18:00 - 21:00

9. Slgsko-Dabrowski
region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl
tel. 884 674 265 od poniedziatku do pigtku

w godz. 18:00 - 20:00

10. Warminsko-Mazurski
region_warminsko-mazurski@al-anon.org.pl
tel. 514 101 864 w srode i pigtek

w godz. 19:00-21:00

11. Warszawski
region_warszawski@al-anon.org.pl

tel. 606 919 215

Punkt Informacyjno Kontaktowy Al-Anon
Warszawa, ul. Kickiego 1, IV klatka domofon 60
pik.warszawa@al-anon.org.pl

tel. 22 299 25 85 czynny od poniedziatku do pigtku
w godz. 16:00 —20:00

12. Wielkopolska
region_wielkopolski@al-anon.org.pl

tel. 691 894 286

13. Zachodniopomorski
region_zachodniopomorski@al-anon.org.pl
tel. 506 909 897

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 I TELEFONY

Biuro: Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinny Al-Anon

skrytka pocztowa 14, Literatura:
60-980 Poznan 13

tel./fax: (61) 828 93 07 http: //www.al-

anon.org.pl/literatura.html

Dyzury w siedzibie Stowarzyszenia:
Wykaz mityngéw Al-Anon:

Poniedzialek godz. 10:00 — 14:00 www.al-anon.org.pl

Wtorek godz. 10:00 — 14:00

Sroda godz. 16:00 — 20:00 (Zarzad) Wykaz mityngéw Alateen:

Czwartek godz. 10:00 — 14:00 http://www.al-anon.org.pl/alateen.html
Piatek godz. 10:00 — 14:00

Adres strony:

www.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
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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 mityngéw informacyjnych oraz osoby zawodowo stykajqce sie ze wspélnotq Al-Anon
do dzielenia sie swoimi refleksjami i doswiadczeniami.

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 publikacja Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce, wspolnoty rodzin i przyjaciot alko-
holikéw. Wypowiedzi czlonkéw 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 redakc;ji 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.

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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