INFORMATOR

dla profesjonalistow i przyjaciol Al-Anon w Polsce

AL-ANON O SOBIE

GRUPY RODZINNE AL-ANON 4/15/2016

NP 84.2.2013

Sila i nadzieja dla rodzin i przyjaciot alkoholikow

Od redakcji

Szanowni Paristwo,

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

Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad szesc¢-
dziesieciu lat wspieraja swoim doswiadczeniem,
sita i nadzieja miliony ludzi na calym swiecie.
Z pozytywnym skutkiem wspoélpracujemy 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 zwigzanych z nasza wspdlnota.

Prosimy pisa¢ pod adres: osobie@al-anon.org.pl

Serdecznie pozdrawiamy -
redakcja informatora ,,Al-Anon o sobie”
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Co to jest Al-Anon

Preambula

Grupy Rodzinne Al-Anon s3 wspoélnota krewnych i przyjaciot alkoholikéw. Istnieja one w tym ce-
lu, aby rozwigzywac wspodlne 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-

zacja lub z jakakolwiek instytucja. Nie bierze udziatu 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 czlonkowskich. Al-Anon jest samowystarczalny dzieki dobro-

wolnym datkom uczestnikow spotkania.

Jedynym motywem dziatania w Al-Anon jest niesienie pomocy rodzinom alkoholikéw. 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

Alkoholizm to choroba catej rodziny.

Po pomoc zgtasza sie osoba majgca problem
z alkoholem. Zajmujg sie nig profesjonalisci, udzie-
lajg wskazéwek, zachecajg do dziatania, do osig-
gniecia trzezwosci. Skupiajg sie tylko nad nig i jej
problemem. Tymczasem za tym chorym cziowie-
kiem, ktéry ma problem z alkoholem, stoi wiele
os6b, matka, ojciec, zona, dzieci, pracodawca,
wnukowie, znajomi i jeszcze wiele innych oséb.
Osoby te z powodu dzielenia wspdlnego zycia
z chorg osobg réwniez potrzebujg pomocy, niestety
nie zawsze jg otrzymujg bo wiele oséb ,zapomina”
o tym, ze mozna im zaproponowa¢ pomoc np. spo-
tkania Al-Anon, terapie lub inne rozwigzania. Nie-
stety bliscy alkoholikéw cierpig bardzo, czasami
bardziej niz pijaca osoba. Codzienne zycie z pija-
cym alkoholikiem to czesto horror domowy: parali-
zujgey lek, ktéry uniemozliwia podjecie proby po-
proszenia o pomoc; wstyd ktory powoduje blokade

przed wyjawieniem komukolwiek tego, ze w domu
jest problem i dzieje sie Zle; strach przed podjeciem
dziatania ,co on mi zrobi jak sie dowie, ze powie-
dziatam komus$, ze w domu jest problem alkoholo-
wy oraz czesto rownolegle, przemoc fizyczna, psy-
chiczna, ekonomiczna, seksualna. Takie uczucia
i mysli towarzyszg osobom, ktére na co dzien zyjg
obok osoby pijgcej. Jest tez ciggly stres o to czy
mo&j maz, ojciec, zona, dziecko w ogole do domu
dzisiaj wrdcg i w jakim stanie, czy bedg agresywni,
czy cicho potozg sie spaé¢, a moze bedg oczekiwaé
czego$ czego nie moge dac¢ lub bedg szukaé za-
czepki, aby wyjs¢ z domu i mie¢ pretekst do dal-
szego picia. Taka sytuacja powoduje, ze u osoby
zyjacej z alkoholikiem wzbudza nieustajgce poczu-
cie niepewnosci, ,rozregulowanie” catego organi-
zmu, roztrzesienie, dygot catego wnetrza. Osoby,
ktore nie byty w podobnych sytuacjach, nie znajg

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

Strona 2


mailto:osobie@al-anon.org.pl

'\ AL-ANON O SOBIE

GRUPY RODZINNE AL-ANON

4/15/2016

tych uczu¢ i nie sg wstanie do konca zrozumiec
osoby, ktéra na co dzien boryka sie z pijang osoba.
To wszystko o czym napisatam powoduje, ze po-
moc profesjonalistéw jest bardzo cenna, u nich
dostaje sie wskazéwki jak sobie teoretycznie radzi¢
z piciem kogos, kto jest obok i naduzywa alkoholu.
W Al-Anon natomiast sg osoby, ktére wprowadzajg
w swoje zycie te wskazowki i dzielg sie swoim do-
Swiadczeniem jak to zrobili, méwig o tym jak poko-
nujg trudnosci i jakie majg efekty po pokonaniu tych
trudnosci Np. na spotkaniu terapeutycznym mozna
ustyszeé, niech pani nie daje mu jes¢ skoro nie
pracuje, nie tozy na dom, tylko jak to zrobi¢, jak nie
dac jes¢ kochanej osobie? Miedzy innymi z tego
powodu Al-Anon jest tak cenny. Na spotkaniach
uczestnicy dzielg sie swoim doswiadczeniem, jak
radzg sobie w tak trudnych i drastycznych sytua-
cjach. Zatozeniem Al-Anon jest jednak, aby nie
udziela¢ rad, nikogo nie pouczaé, a moéwi¢ tylko
0 sobie.

Bytam ostatnio na spotkaniu, w ktérym uczestniczy-
ty osoby majgce problem z alkoholem. Mowity
o tym jak poradzity sobie ze swoim piciem, jak za-
chowuja trzezwos$c¢ i co robig aby ona trwata. Po ich
wypowiedziach posypaty sie gromkie brawa. Alko-
holicy, ktorym udato sie upora¢ z tg nieuleczalng
chorobg traktowani sg przez innych jak bohatero-
wie. Ta sytuacja spowodowata, ze zaczetam za-
stawia¢ sie nad tym jak postrzegane sg osoby, kto-
re zyjg z pijgcymi. Zrobito mi sie bardzo przykro
z tego co odkrytam. Ws$rdd spoteczenstwa kroluje
stereotyp: chtop jak pije to pot biedy, jak przestanie
to ,w ramki trzeba go oprawi¢”. A co z kobietg?
Ona ,powinna” w zamknieciu, z glowg spuszczonag,
znosi¢ te wszystkie przykrosci zarowno wtedy, kie-
dy pit, jak tez teraz, kiedy podjat prébe niepicia.
Czesto, kiedy zaczyna sie niepicie, to w domu jest
jeszcze gorzej z powodu nowych podziatow rol w
rodzinie, czy tez ciagtej nieobecnosci w domu lub
niepodejmowaniu obowigzkéw domowych przez

osobe, ktéra zaczyna wypetniaé swoje zycie
uczestnictwem w spotkaniach trzezwosciowych.
Takze dokonania osoby zyjgcej z osobg pijacg np.
ztozenie wniosku w sprawie alimentdéw, przymuso-
wego leczenia, czy inne sg tylko krétkim epizodem
w zyciu, w zasadzie niewielkim wyczynem. Nikt nie
pyta tych oséb o to czy potrzebujg wsparcia, ani nie
Zastanawia sie co one przezywaja, ile muszg po-
kona¢ wstydu, leku, rozpaczy, aby doprowadzi¢ te
sprawe do kohca.

Prawie wszyscy obecni na spotkaniu skupili si¢ nad
tym, co mozna zrobi¢, aby on przestat pi¢, jak go
zmotywowacé? A co z rodzinami? Przeciez alkoho-
lizm jest chorobg catej rodziny, nie tylko tej ktéra
pije. Moze warto zastanowi¢ sie i pochyli¢ nad ro-
dzinami i proponowaé¢ im jakgkolwiek pomoc?
Z powodu wstydu pewnie odmodwig, jednak na
pewno taka propozycja da do myslenia; moze dac
tez nadzieje, ze mozna co$ zrobi¢, zmieni¢ swoje
zycie i pokazaé, ze nie jest sama ze swoim pro-
blemem. W wielu przypadkach potrzebne jest po
prostu bycie przy drugim cziowieku, wsparcie go
stowem. Jesli dana osoba zdecyduje sie przyjsé po
pomoc, to tak naprawde przychodzi po moc nie po
pomoc, réznie rozumiang. Osoby z domu alkoho-
lowego ,muszg” by¢ silne i zaradne, nie majg ,cza-
su” na stabosci. One przede wszystkim potrzebujg
wsparcia w podejmowania decyzji i w konkretnym
dziataniu.

To sg moje osobiste przemyslenia, osoby dorostej,
ktéra w ostatecznosci moze wyj$¢ z domu, w ktory
.Kroluje” alkohol i osoba naduzywajgca go, a co
musi czu¢ dziecko lub inny mtody cziowiek, ktory
nie ma wyboru i musi tkwi¢ w chorym domu?
O tym, moze, w przysziosci.

Osobista refleksja
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Mam na imie Matgosia. Podziele sie
swoja historig zycia i moim doswiad-
czeniem w Al-Anon.

W moim rodzinnym domu, macierzystej rodzinie nie
byto alkoholu, byty za to konflikty i rodzice moi sie
rozwiedli. SpotykaliSmy sie z mezem w Ruchu
Swiatto Zycie. W czasie studiéow wysztam za maz
i wkrotce urodzili sie moi dwaj synowie. Przed $lu-
bem nie widziatam pijanego meza i przez pierwszy
rok maz méj nie pit, gdyz podpisat Krucjate Wyzwo-
lenia Cztowieka czyli roczne zobowigzanie do abs-
tynencji. Tuz po zakonczeniu tego zobowigzania
maz zaczat w pracy naduzywac alkoholu, po kilku
miesigcach pit juz duzo, zaczgt urzgdzaé awantury,
niszczyt meble, przeklinat, wydawat wiele pieniedzy
na alkohol, miat duzo wypadkéw samochodowych,
czesto brakowato nam pieniedzy np. na ksigzki dla
dzieci, rachunki.

Moje samopoczucie bardzo sie pogarszato, nie
udawato mi sie dogadaé z mezem aby przestat pic¢
i by co$ zrobit z tym problemem, czutam ciggtg hus-
tawke emocji, zto$¢, gniew, rozdraznienie, strach
0 przysztos¢, poczucie beznadziejnosci, bodl we-
wnetrzny i wstyd. Dochodzito do ostrych ktétni mie-
dzy nami i drastycznych scen przemocy psychicz-
nej z pogranicza fizycznej, nie mogtam liczy¢ na
meza, zaczetam przejmowac wszystkie obowigzki
— czutam sie przemeczona, na pograniczu depres;ji
i miatam poczucie beznadziejnosci i przygotowatam
jedng probe samobdjczg — dzieki tasce Bozej nie
zrealizowatam jej, powstrzymata mnie mys| co sta-
nie sie z moimi dzieémi. W tym stanie ducha trafi-
tam do Al.-Anon tuz po tym jak méj maz trafit do AA
po 12 latach coraz bardziej niszczgcego picia.

W Al-Anon dowiedziatam sie, ze alkoholizm jest
chorobg i maz nie pije mi na zto$¢ a ja tez potrze-
buje pomocy, gdyz moje zycie , mysli i uwaga kon-
centrujg sie na mezu, jego piciu, jego destrukcyj-
nych zachowaniach, probach ich kontrolowania
a moje emocje i cierpienie emocjonalne sprawia, ze

nie moge spokojnie funkcjonowac¢, mam bodle kre-
gostupa, brzucha, kofatanie serca, objawy depresji,
agresiji stownej i histerii.

W Al-Anon otrzymatam wsparcie, zrozumienie
i mitos¢ od innych oso6b z rodzin alkoholikdw, nau-
czytam sie dba¢ o siebie, o swdj stan zdrowia
i emocji, zachowywa¢ dystans do zaczepek meza
i nie wchodzi¢ w pyskéwki, na mityngach stucham
doswiadczen innych oséb, czytam program i litera-
ture Al-Anon i nauczytam sie konstruktywnie roz-
mawiaé i szuka¢ rozwigzan swoich problemoéw ro-
dzinnych.

Dzieki pracy nad programem Al-Anon wzrosta moja
wiara w Boga, moje poczucie wiasnej wartosci,
odwaga, pewnos$¢ siebie i umiejetnos¢ radzenie
sobie z wlkasnym zyciem. Na terapii i rekolekcjach
wybaczytam mezowi przeszios¢ i zaczeliSmy sie
dogadywacé, na poczatku byto to trudne, ale moje
matzenstwo i rodzina przetrwata dzieki programowi
Al-Anon i przyjaciotom z Al-Anon i AA z wiekszym
stazem, ktérzy wiele nam pomogli.

Dzieki Al-Anon zaczetam zauwazac codzienne ra-
dosci zyciowe: przyjaciot z Al-Anon i spoza, nau-
czytam sie lepiej wspiera¢ moje dorastajgce dzieci
i nie by¢ nadopiekuncza matkg, zaczetam uprawiac
sporty, chodzi¢ do teatru, opery, na warsztaty
umiejetnosci rodzicielskich i komunikacyjnych, za-
czetam by¢ bardziej aktywna i pewniejsza siebie
w pracy. Wielkg wartoscig byty dla mnie stuzby
petnione przeze mnie w Al-Anon; bylam prowadza-
cq mityng, reprezentantem grupy i w koncu delega-
tem na Mityng Miedzynarodowy i uczestniczytam
w mityngach Miedzynarodowych w USA, RPA,
Rzymie, Wielkiej Brytanii, Niemczach, Belgii repre-
zentujgc Al-Anon w Polsce.

Obecnie od wielu lat regularnie uczeszczam na
mityngi Al-Anon, moi przyjaciele z Al-Anon stali sie
mojg rodzing, moi synowie nie pija, pracujg i maja
rodziny. Ja, maz i synowie wspieramy sie w trud-
nosciach zyciowych, moje relacje z rodzicami i te-
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Sciami znacznie sie poprawity. Mityngi sg dla mnie
zrodtem cennych doswiadczen jak rozwigzywaé
zyciowe problemy w sposéb zdrowy i odpowie-
dzialny, dajg mi wsparcie w trudnosciach i popra-
wiajg stan emocjonalny, wcigz uczg stuchania dru-
giego cziowieka, pokory, wspieranie innych, czy-
nienia dobra i konstruktywnych zachowan.

Moge powiedzie¢, ze program Al-Anon oraz moi
przyjaciele i przyjaciotki z Al-Anon pomogli mi ura-
towac i uzdrowi¢ moje zycie, matzenstwo i rodzine
i dali mi motywacje do tworczego i aktywnego zycia
we wszystkich jego dziedzinach; w rodzinie, pracy,
Al-Anon, Odnowie w Duchu Swietym, organiza-
cjach spotecznych i do uczestniczenia w kulturze

i sporcie.

Al-Anon w Zakladach Karnych i Aresztach Sledczych

W dniu 2 listopada 2016 r. uczestniczytam w mityngu otwartym AA w Areszcie Sledczym w Lublinie oddziat
kobiecy, na ktérym krétko opowiedziatam o swoim zyciu tzw. byta to spikerka. Po mityngu miatam kilka pytan
co to jest Al-Anon. Nastepne spotkanie w ktorym mam uczestniczy¢ ma sie odby¢ 30 listopada 2016 r. Nawig-
zatam kontakt z wychowawcg osadzonych tam kobiet. Wyrazit wielkie zainteresowanie dalszg wspotpracg
i rozwojem uczestnictwa Grup Rodzinnych Al-Anon.

Bozenka Zamosé

W dniu 14 listopada 2016 r. uczestniczytam w mityngu otwartym AA w Areszcie Sledczym w Nisku na od-
dziale kobiecym, na ktérym opowiedziatam swojg historie tzw. spikerke. Po mityngu duzo oséb pytato co to
jest Al-Anon, a takze jak mi sie uktada w rodzinie, co moj mgz moéwi na temat grupy Al-Anon, czy to dziata
w moim zyciu. Po mityngu nawigzatam kontakt z kolezankg z Al-Anon, ktéra wyrazita che¢ pomocy i dala mi
nadzieje na naszg wspotprace. Osadzone kobiety zadawaty tez wiele pytan o grupy Alateen.

Bozenka Zamosé

W dniu 23 listopada 2016 r. w Centralnym Osrodku Szkolenia Stuzby Wieziennej w Kaliszu /Szczypiorno/
odbyto sie spotkanie informacyjne Al-Anon ze stuchaczami specjalizacji stuzby zdrowia i kwatermistrza. Obec-
nych byto ok.60 oséb. Spotkanie prowadzity Beata, Wiesia i lwona, ktére sg cztonkami grup rodzinnych
Al-Anon.

Ze skupieniem stuchano co to jest Al-Anon, Alateen i Al-Anon Doroste Dzieci, jak powstato, jak pracuje sie na
grupie itp. Na sgsiedni stole, roztozona zostata literatura Al-Anon i Alateen. Poinformowano o informatorze
»LAl-Anon o sobie" ktéry mozna otrzymywac¢ mailowo. Jak zwykle na takim spotkaniu podzielono sie swoim
doswiadczeniem - zycie przed i po wstgpieniu do Al-Anon. Poruszane byly watki przemocy psychicznej, fi-
zycznej, ekonomicznej i seksualnej. W oczach wielu os6b widoczne byto zdziwienie, przerazenie czy tzy...
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Zadano kilka pytan i kilkanascie pytan w formie pisemnej, na ktére odpowiedzi zostang wystane mailowo.

Pod koniec spotkania rozdane zostaty pakiety informacyjne z prosbg o przekazanie ich w swoich zaktadach
pracy. W sktad pakietu znalazty sie takie materiaty jak:

- plakat Al-Anon,

- mapka z regionami/numerami telefonéw i adresami mailowymi regionow,

- biuletyn ,Razem”

- ,Cel i wskazéwki”

-,20 pytan ,,

- wizytowka Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon

Pytania z sali na ktére udzielono odpowiedzi :
- Czy osoby z Al-Anon pijg alkohol?
- Czy w kazdym kraju jest taka wspadlnota?
Po jednej z wypowiedzi zadano pytanie:
- Czy dzieci z rodzin alkoholowych majg swoje rodziny i jak funkcjonujg ?
Na tym spotkanie zakonczono.
Notatke sporzadzita Beata

Koordynator ds. Informacji Publicznej
Regionu Wielkopolska

Literatura Al-Anon

Alkoholizm

Zacraruwane H 24
Kole Zogravessd Alkoholizm zaczarowane kofo zaprzeczen

Klasyka Al-Anon!

Poréwnanie mechanizmu choroby alkoholowej do sztuki teatralnej
pomaga cztonkom rodziny i przyjaciotom zrozumie¢ role,

jakie odgrywajg w zyciu z alkoholikiem.
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Od profesjonalisty ...

Jestem instruktorem terapii uzaleznien w procesie certyfikacji w Panstwowej Agencji Rozwigzywania
Problemoéw Alkoholowych oraz spotecznikiem, zajmujgcym sie w rozwigzywaniem probleméw uzaleznien
w spotecznosciach lokalnych. Znam tez dorobek wpodlnoty Al-Anon i grup Alateen na polu przeciwdziatania
negatywnym skutkom uzaleznien w rodzinach. Dlatego bede niezmiernie wdzieczny za opublikowanie na
tamach biuletynu Razem prosby o niesienie postania Al-Anon i Alateen osobom gtuchym i czionkom ich
rodzin.

Prosba o niesienie postania Al-Anon
osobom gtuchym i ich rodzinom

Jako spofecznik wspieram osoby niestyszgce i ich rodziny. Panstwowa Agencja Rozwigzywania Pro-
bleméw Alkoholowych wielokrotnie zwracata uwage na trudng sytuacje oséb gtuchych-uzaleznionych i czton-
kéw ich rodzin. Dlatego pozwalam sobie zwrécic¢ sie z apelem o niesienie postania Al-Anon i Alateen osobom
gtuchym.

Bariera komunikacyjna moze przerazac, ale niektérzy cztonkowie rodzin osdb gtuchych nie majag pro-
bleméw ze stuchem. Funkcjonujg dwa okreslenia na styszgce dzieci gtuchych rodzicow. Sg nimi CODA i KO-
DA. Osoby CODA to doroste dzieci styszgcych rodzicow, a KODA to styszgce dzieci gluchych rodzicéw. Od
najmfodszych lat osoby CODA/KODA muszg wspiera¢ swoich gtuchych rodzicow. Szczegodlnie trudne musi
by¢ zycie os6b CODA i dzieci KODA jezeli, kto$ gtuchy w rodzinie jest uzalezniony od alkoholu.

Zachecam wiec do organizowania mityngéw informacyjnych dla personelu o$rodkéw wspierajgcych
osoby gtuche i ich rodziny, w tym osoby CODA i KODA. Ciekawym pomystem moze by¢ rowniez zorganizo-
wanie mityngéw informacyjnych Al-Anon, ttumaczo-

nych na polski jezyk migowy, skierowanych bezpo-

Mityng internetowy Al-Anon $rednio do osdb gtuchych i ich rodzin. Bede réwniez

wdzieczny za dostarczenie materiatéw informacyjnych
Mityng internetowy Al-Anon odbywa sie w kazda o wspolnocie Al-Anon i Alateen (ulotek, plakatéw itp.)
srodg o godz. 20:00 na stronie: do miejsc, w ktdrych spotykaja sie osoby gtuche. Wy-
http://www.al- kaz jednostek pomagajgcych osobom gtuchym
anon.org.pl/emityng/index/html i cztonkom ich rodzin mozna znalez¢ na stronie inter-

netowej Polskiego Zwigzku Gtuchych
Czat dla Alateen (www.pzg.org.pl), w zaktadkach ,oddziaty” oraz ,po-

radnie”. Na stronach www kazdego z oddziatow moz-
na znalez¢ réwniez adresy poszczegolnych két tere-
nowych.

Czat dla Alateen odbywa sie w kazdy poniedziatek o
godz. 20:00 dla mtodziezy w wieku od 13 do 18 lat.

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

Z powazaniem dr n. o zdr. Lukasz Kotodziej-

instruktor terapii uzaleznien w procesie certyfikacji PARPA
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Al-Anon jako odrebna jednostka

Zdarza sie czasem, ze kto$ bardzo zaangazowany w jakies specyficzne sprawy lub organizacje religijng, usitu-
je przekonac grupe, aby dzielita z nim jego entuzjazm i wzieta w niej udziat. Aczkolwiek propozycja moze by¢
warto$ciowa, nalezy pamieta¢, ze podstawowym celem Al-Anon jest nauczenie sie, jak osiggng¢ pogode du-
cha, mimo borykania sie z alkoholizmem.

Trzecia Tradycja podkresla, ze dla nas jako grupy nie byloby madre branie na siebie spraw nie zwigzanych
Z naszym programem. Dla naszego dobrego samopoczucia i rozwoju nie angazujemy sie w inne sprawy lub

organizacje, jakkolwiek kazdy jest oczywiscie wolny i robi to co chce...

»radycje chronig nas przed znieksztatceniem i uproszczeniem idei Al-Anon." — Dzien po dniu

List z Biura Stuzby Swiatowej
Al-Anon

Mamy szczescie odpowiedzieé na pytania o uzy-
waniu stowa ,wspotuzaleznienie” w Al-Anon.

Pojecie, okreslenie wspétuzaleznienie nie jest po-
jeciem Al-Anon. Nie ma definicji na wspétuzalez-
nienie w catej naszej Literaturze Aprobowanej
przez Konferencje. Uzywanie zewnetrznej termino-
logii w Al-Anon jest podobne do korzystania z innej
niz Al-Anon literatury podczas mityngéw- to moze
powodowa¢ zamieszanie i rozcienczanie naszego
przestania Al-Anon o pomocy i nadziei. Uzywanie
zewnetrznej terminologii, aby opisa¢ Al-Anon mo-
gtoby takze sugerowacC taczenie sig, zwigzek
z pewnymi osobami lub konkretnymi terapiami
i powodowac dalsze zamieszanie.

Pomimo, ze Al-Anon przyznaje, ze 46 % naszych
nowych cztonkow skierowanych do Al-Anon jest
przez profesjonalistéw, Al-Anon jest odrebng jed-
nostkg z wlasnym stylem, duchem i terminologig.
Ta terminologia przewija sie przez literature

Al-Anon Aprobowang przez Konferencje. Jest tro-
che stéw i zwrotow, ktére przeniknety do Al-Anon
z zewnetrznych zrédet, ale w duchu jednosci i aby
zachowaé jasne i spéjne niezmienne przestanie
Al-Anon sugeruje sie, aby cztonkowie unikali uzy-
wania profesjonalnej terminologii - ktéra nie poja-
wia sie w Literaturze Aprobowanej przez Konferen-
cje to znaczy w literaturze Al-Anon- na mityngach
Al-Anon. Podczas dzielenia sie na mityngu opisu-
jac, uczucia lub sytuacje mozna dac jasniejsze
przestanie niz wstawiajgc stowo, ktérego czionko-
wie Al-Anon mogg nie rozumie¢. Jednak doswiad-
czenie méwi nam, ze nowi czionkowie przynoszg
ze sobg do Al-Anon to co znajg stamtad skad przy-
szli, dlatego wazne jest, aby grupy Al-Anon udziela-
ty nowym czionkom jasnej informacji czym Al-Anon
jest i jak dzielimy sie na mityngach tak, aby nasza
jednosc¢ jako swiatowej wspolnoty byta chroniona.
(Tradycja Pierwsza?)

Temat  uzywania  zewnetrznej terminologii
w Al-Anon jest zamieszczony na 124 stronie pod-
recznika Stuzb Al-Anon/Alateen w czesci ,Przeglad
kierunkow dziatania w Al-Anon” w rozdziale zatytu-
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towanym ,Rozcienczanie programu Al-Anon”. Tak-
tyka dotyczaca ,nazewnictwa” opisuje nastepujgco:
skupienie na interpretacji w duchu Al-Anon nasze-
go programu jest wzmocnione kiedy my unikamy
uzywania profesjonalnych okreslen i nazw, ponie-
waz one mogg dezorientowat czionkéw przez su-
gerowanie tgczenia sie z pewnymi osobami i spe-
cyficznymi terapiami”. Nasze wspélne doswiadcze-
nie mowi nam, ze kiedy cztonkowie uparcie uzywa-
ja zewnetrznej terminologii na mityngach Al-Anon
skupienie grupy moze sta¢ sie skupieniem na
czyms innym niz Al-Anon. To mogtoby powodowac
zamieszanie wsréd czionkéw Al-Anon i nowych
poszukujgcych pomocy i nadziei Al-Anon. Utrzy-
manie skupienia na Al-Anon podczas mityngow,
konferencji i zlotbw wzmacnia jednos¢ Al-Anon
i zapewnia, ze przestanie Al-Anon jest jasne i spoj-
ne.

Al-Anon bedzie zawsze tym czym uczynig go
cztonkowie, a wiec aby Al-Anon pozostat rzeczywi-
stym zrédtem pomocy dla rodzin i przyjacioét alkoho-
likdw zaleca sie, aby wszyscy czionkowie podej-
mowali wysitek utrzymania Al-Anon Al-Anonem.
Tak jak mowi hasto: ,niech sie zacznie ode mnie”...

Mamy nadzieje, ze ta informacja jest pomocna
i dziekujemy za wszystko co robisz dla rodzin i
przyjaciét alkoholikow.

Tradycja Pierwsza: Nasze wspdine dobro po-
winno by¢ stawiane na pierwszym miej-
scu; postep indywidualny wigkszosci zalezy
od naszej jednoSci grupowey.

Dlaczego w Al-Anon odmawiamy
przyjmowania pieniedzy spoza
wspolnoty?

Dlaczego grupa powinna odmawia¢ pomocy mate-

rialnej z zewnatrz? Tak wiele stowarzyszen i fun-
dacji jest zadowolonych z otrzymywanej pomocy?

Wczesniejsze doswiadczenie z innymi Tradycjami
jest najlepszym nauczycielem.

Po pierwsze grupy majg mate potrzeby. Czynsz,
literatura, napoje, niesienie postania i utrzymanie
stuzb o wiekszym zasiegu niz grupa to sg wydatki
kazdej grupy. Kazda suma wieksza od potrzeb mo-
gtaby stanowi¢ pokuse do niepotrzebnych dyskusiji
i niezgody w grupie.

Po drugie gdyby nasze Stowarzyszenie Stuzb Grup
Rodzinnych Al-Anon? przyjeto duzg sume spoza
Al-Anon; cata struktura Al-Anon zostataby zmienio-
na. Stowarzyszenie Situzb Grup Rodzinnych
Al-Anon nie potrzebowatoby wsparcia od grup, sta-
netoby przed pokusg dziatania w sposéb autoryta-
tywny zamiast stuzy¢ grupom i odzwierciedla¢ ich
doswiadczenie jak robi to teraz. Grupy myslac, ze
Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon
ma dosy¢ pieniedzy mogtyby nie poczuwac sie do
odpowiedzialnosci wobec niego i wstrzymac datki;
mogtyby podaza¢ witasng drogg, co statoby sie
woéwczas jedynym celem wspdinoty?.

Np.

Grupa wynajefa sale na mityngi przy kosciele i ofe-
rowata zaptate za pokdj. Proboszcz jednak powie-
dzial, ze jest zadowolony, ze moze pozwoli¢ tak
wartosciowemu zebraniu korzysta¢ z pokoju bez
optat. Przychodzit na kazdy mityngi dawat dtugg
religiing mowe®, grupa nie mogta sie sprzeciwi¢
Z powodu jego hojnosci. Chociaz starzy czionkowie
duzo korzystali ze stuchania kazan, to jednak nowi
cztonkowie nie uzyskiwali pomocy Al-Anon i nie
przychodzili na mityng drugi raz. Cel grupy zostat
zgubiony.

Na tym przyktadzie dla wspédlnoty stato sie jasne,
ze prosta droga jest najlepsza: odmawiaé przyjmo-
wania datkow duzych ani matych spoza wspolnoty.
Czy to jest nieuprzejme? Nie; zdaliSmy sobie spra-
we z tego, ze wraz z przyjeciem pieniedzy przyjeli-
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bysmy zobowigzania w stosunku do ofiarodawcéw.
Sprzedalibysmy naszg niezaleznosc¢.

Aby program Al-Anon tak drogocenny dla wielu
jego czionkéw moégt pomagac skutecznie wcigz
cierpigcym rodzinom i przyjaciotom alkoholikow
musi pozosta¢ niezalezny od zewnetrznych wpty-
wow. Prawda jest oczywista, ze ten kto daje pie-
nigdze z czasem stawia swoje warunki wzgledem
programu. Nasz unikalny program pomogt juz mi-
lionom ludzi na $wiecie i nie ma potrzeby go nisz-
czy¢ z powodu matych czy duzych pieniedzy. Przez
troske o nasze potrzeby pozostajemy wolni od ze-
wnetrznych wplywow i mozemy skupi¢ sie na je-
dynym celu wspodlnoty; pomaganiu rodzinom i przy-
jaciotom alkoholikéw.

Na podstawie ksigzki ,Dwanascie Stopni i Dwana-
Scie Tradycji Al-Anon oraz ,The Al-Anon Family
Groups”

Powiernik po stuzbie.

1 Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon —
biuro, ktére reprezentuje wspdlnote na zewnatrz; prowa-
dzi dziatalno$¢ wydawniczg, zajmuje sie sprzedazg lite-
ratury oraz obstuguje finansowo funkcjonowanie wspal-
noty

2 cel wspdinoty Al-Anon — pomoc rodzinom i przyjacio-
tom alkoholikéw

3 program Al-Anon — jest to program duchowy, nie reli-
gijny, jesli jest mowa o Bogu znaczy to, ze moéwimy
o Sile Wyzszej, Bogu jakkolwiek Go pojmujemy

O Al-Anon informujemy w rozny sposob

O Al-Anon informujemy w rézny sposob. Jednym

z nich jest audycja radiowa. W Krakowskiej rozgto-
$ni radiowej kolezanki z Al-Anon méwity co daje
udziat w grupach rodzinnych Al-Anon.

Jezeli masz bliskg osobe, ktore] picie powoduje
powazne problemy, bedziesz serdecznie witany na
naszych spotkaniach. Nie mamy powigzan z zad-
nym wyznaniem wiary, nie mamy zadnych zobo-
wigzan prawnych, sktadek ani wpisowego. Dzielimy
sie wzajemnie swoim doswiadczeniem, sitlg i na-
dziejg. Twoj postep moze sie dokona¢ wedtug tem-
pa, ktére uznasz dla siebie odpowiednie, wedtug
Twojego wtasnego sposobu. W Al-Anon otrzymasz
wsparcie — site do dziatania.

Czy cierpisz z powodu picia bliskiej Ci osoby?
Al-Anon moze Ci pomac!

Miliony ludzi jest dotknietych nadmiernym i niepo-
hamowanym piciem bliskiej osoby.

Ponizsze pytania pomogg Ci w podjeciu decyzji,

czy program Al-Anon jest, czy tez nie jest Ci po-
trzebny.

1. Czy martwi Cie ilos¢ alkoholu, jakg spozywa
bliska Ci osoba?

2. Czy miewasz kiopoty finansowe spowodowane
czyims piciem?

3. Czy zdarza Ci sie ktamag¢, aby ukry¢ to, ze kto$
pije?

4. Czy czujesz, ze gdyby osobie pijgcej zalezato
na Tobie, to przestataby pi¢, zeby Cie zadowoli¢?

5. Czy za zachowanie osoby pijgcej obwiniasz jej
towarzystwo?

6. Czy czesto rezygnujesz ze swoich planow z
powodu osoby pijgcej?

7. Czy zdarza Ci sie stosowac pogrézki — ,Jak nie
przestaniesz pi¢, to cie zostawie”?

8. Czy w oddechu osoby pijgcej probujesz wyczuc
zapach alkoholu?
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9. Czy boisz sie zirytowac osobe pijgcg z obawy,
ze zacznie znowu pic?
10. Czy zachowanie osoby pijgcej zranito Cie lub
wprawito w zaktopotanie?
11. Czy picie zakiéca uroczystosci i Swieta?
12. Czy strach przed przemoca sprawit kiedykol-
wiek, ze chciates wezwac policje?
13. Czy szukate$ ukrytego alkoholu?
14. Czy kiedykolwiek jechates samochodem z kie-
rowca, ktory byt pod wptywem alkoholu?
15. Czy nie przyjates zaproszenia na spotkanie
towarzyskie z powodu swojego niepokoju?
16. Czy masz poczucie porazki, poniewaz nie mo-
zesz kontrolowac picia?

17. Czy myslisz, ze Twoje problemy ustgpig, gdy
osoba pijgca przestanie pic?

18. Czy kiedykolwiek grozites, ze zrobisz sobie cos
ztego, aby zastraszy¢ osobe pijacg?

19. Czy czesto czujesz sie zly, zagubiony lub przy-
gnebiony?

20. Czy uwazasz, ze nikt nie rozumie Twoich pro-
blemdow?

Jesli odpowiedziates ,tak" na ktérekolwiek pytanie,
by¢ moze Al-Anon/Alateen jest w stanie Ci pomaéc.

Zrédto tekstu ,Masz ktopoty z powodu czyjego$
picia”, S 17, wyd. Il , Poznan

Informacje ze spotkan z profesjonalistami

NOTATK Az mityngu informacyj-
nego AA i Al-Anon przeprowadzone-
go w siedzibie Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej w Pruszkowie
dnia 20 wrzesnia 2016r.

Przyjaciel ze Wspdlnoty AA otwierajgc mityng,
podkreslit na wstepie, iz wprawdzie jestesmy ano-
nimowi to chcemy by¢ widoczni i stad ten mityng
dla spotecznosci Pruszkowa.

W imieniu swoim i kolegéw z AA powitat Prezyden-
ta miasta Pruszkowa dyrektora i pracownikéw
MOPS-u, cztonkéw Rady Miejskiej Pruszkowa,
kuratoréw Sadu Rodzinnego w Pruszkowie, pra-
cownikow Policji, dyrektora Poradni psychologicz-
no-pedagogicznej, terapeutdw i psychologéw. oraz
pozostatych przybytych na spotkanie gosci.

Po powitaniu gtos zabrat prezydent miasta, ktory
w podzigkowaniu za zaproszenie powiedziat, ze

~irzezwe spoteczenstwo - to spoteczenstwo obywa-
telskie”.

Kolega z AA w oparciu o preambute do programu
AA przekazat zebranym czym jest AA, oraz gdzie
i jak powstata Wspdlnota Anonimowych Alkoholi-
kéw. Nastepnie, kolejno dwaj koledzy z AA zapre-
zentowali swoje wypowiedzi, w ktoérych myslg
przewodnig byto, jak program 12 Krokéw pomogt
im utrzymacé abstynencje, trzeZwienie i zdrowienie.
Pozniej prowadzacy oddat gtos kolezankom
z Al-Anon. Koordynator d/s wspotpracy z profe-
sjonalistami  Al-Anon przedstawita przyjaciofki
z Al-Anon, a nastepnie krétko przedstawita czym
jest Al-Anon, przedstawita krotko program, zasady
obowigzujgce na mityngu i rodzaje mityngéw

z kolei Opiekun Punktu Informacyjno-
Kontaktowego mieszczgcego sie w Warszawie przy
ul. Kickiego 1, poinformowata o mozliwosci uzy-
skania pomocy telefonicznej lub osobistej w PIK-u
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w godzinach dyzuru od poniedziatku do pigtku od
16-20. Telefon /22/2992585.

Kolezanka kolporter naszej literatury zabierajgc
gtos przekazata swoje odczucia i spostrzezenia
w pracy i kontaktach z osobami, ktére przychodzg
do PIK-u bgdz dzwonig zdesperowane i pragngce
aby kto$ je wystuchat i zrozumiat..

Kolejne wypowiedzi przyjaciot z Al-Anon oparte
byty na ulotce ,Masz ktopoty z powodu czyjegos
picia" i dotyczyty:

1. Czy czujesz, ze gdyby osobie pijgcej zalezato na
Tobie, to on czy ona przestataby pi¢ dla Twojego
dobra?

Odp. Miatam takie poczucie, ze gdyby mezowi za-
lezato na mnie, to by nie pit. Niby wszystko byto
dobrze, dzieci swietnie sie uczyly, ja dziatatam
w radzie rodzicéw, nie byto problemoéw finanso-
wych. Jednak wraz z rozwojem choroby alkoholo-
wej mojego meza ja czutam sie coraz gorzej. Za-
chowania meza, agresja emocjonalna, szantaz
finansowy wywotywaty we mnie lek, wstyd i cier-
pienie. Mam petng swiadomos¢, ze jesli ktos zdo-
bedzie sie na odwage i zadzwoni na policje to zna-
czy, ze problem alkoholowy w tej rodzinie jest
ogromny. Od 3 i p6t roku jestem w Al-Anon i zmie-
niam siebie i swoje zycie.

2. Czy wine za zachowanie osoby pijacej przypi-
sujesz jej lub jego towarzystwu?

Odp. Przez bardzo dtugi okres uwazatam, ze maz
moze powstrzymywacé sie od picia gdyby tylko
chciat. Sgdzitam rowniez, ze powinien unikaé to-
warzystwa o0séb pijgcych. Przerazato mnie, kiedy
zauwazytam jak bardzo maz szuka okazji, aby sie
napi¢ w gronie oséb mu ,zyczliwych”. Czesto upijat
sie do utraty przytomnosci. Ja nie mogac zniesc tej
sytuacji wychodzitam z domu, nocowatam u znajo-
mych, wyjezdzatam z dzieckiem do rodzicéw. Do-
piero terapia i praca na programie Al-Anon pozwo-
lity mi zrozumie¢ czym jest choroba alkoholowa,
jak sobie radzi¢. Odzyskiwatam réwnowage emo-
cjonalng, spokdj i pogode ducha.

Z kolei gtos zabrata powiernik klasy A niealkoho-
liczka.

Powiedziata na wstepie, ze pokutuje przekonanie,
ze alkoholik to osoba gorsza. Sg to jednak ludzie
chorzy, ale empatyczni i wrazliwi. Bardzo mocno
zaznaczyta, ze grupy AA, Al-Anon i Alateen nie
korzystajg z zadnych dotacji i sg samowystarczal-
ne. Zwrdcita sie rowniez z apelem do profesjonali-
stow obecnych na spotkaniu, aby chociaz raz wy-
brali sie na mityng i poczuli magie i czar progra-
mow, ktore pozwalajg zdrowie¢ duchowo i cieszy¢
sie zyciem.

W konhcowej fazie swego wystgpienia powiedziata,
iz wspétuzaleznienie i diugotrwaly zwigzek z osobg
uzalezniong od alkoholu prowadzi do wielu cho-
réb kregostupa, kardiologicznych, ginekologicz-
nych i psychicznych.

Wszyscy obecni na mityngu otrzymali pakiety in-
formacyjne Al-Anon zawierajgce adresy e-mailowe,
numery telefonéw, adresy strony internetowej oraz
podstawowg wiedze o Al-Anon i programie naszej
Wspdinoty.

Wszystkim uczestnikom podziekowat prowadzgcy
mityng Robert z AA i zakohczyt spotkanie.

Ula
Koordynator d/s Wspotpracy z Profesjonalistami
i Instytucjami
Regionu Warszawskiego Al-Anon

Spotkanie zostalo przygotowane
przez uczestniczki grupy Al-Anon
»Blask” w Lapach (podlaskie).

Spotkania odbyto sie 30 czerwca 2016 r. w godz.
11-11.40 w MOPS w tapach.

Udziat wzieto: dwodch policjantow, 2 kuratorow
odwiatowych, 11 pracownikéw MOPS, w tym psy-
cholog.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot 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 prowadzita Matgosia, Iwonka przeczytata
swoje $wiadectwo. W mityngu wziety rowniez
udziat Dorota i Ania, ktére réwniez krotko moéwity
0 swoich doswiadczeniach. PrzedstawitySmy réw-
niez krétko historie Al-Anon na swiecie, w Polsce
i historie grupy w Lapach.

Nie bylo wiele pytan: ile oséb przychodzi na grupe,
czy mogg przychodzi¢ dzieci.

Psycholog z MOPS potwierdzita z wlasnego do-
Swiadczenia, ze grupa wsparcia jest znacznie sku-
teczniejsza od pomocy psychologicznej.

Notatke sporzadzita Ania

Sprawozdania ze spotkan informa-
cyjnych, ktoére obyty sie w dniach 12
I 19 pazdziernika 2016 r. w komisaria-
cie Policji w Lapach

Spotkanie zorganizowata grupa ,Blask” z tap.
W mityngu uczestniczyly Ania, Gosia i lwonka.

Mityng odbyt sie w dwoch terminach, by wszyscy
policjanci mieli okazje wzig¢ w nim udziat. tgcznie
w obu spotkaniach wzieto udziat ok. 20 policjantéw.
Byli to funkcjonariusze roznych komorek, dzielni-
cowi, policjanci z wydziatu prewencji, dochodze-
niowego, asystent ds. wykroczen.

Policjanci obecni na spotkaniu otrzymali pakiety
informacyjne dot. dziatania wspdlnoty Al-Anon
i grupy ,Blask” w Lapach.

Osoby prowadzace spotkanie poprzez swoje do-
Swiadczenia pokazywaty, jak grupa pomogta im

zmieni¢ siebie i nauczy¢ sie zy¢ w domu, w ktérym
byt alkohol i przemoc. Méwity, jak wazne dla rodzin
z problemem alkoholowym jest wsparcie innych
osob. Matgosia przeczytata swoje doswiadczenie,
jak wsparcie policji pomogto jej w uwolnieniu sie od
skutkow alkoholu w rodzinie.

Policjanci z uwagg stuchali tych wypowiedzi, péz-
niej rozwineta sie dyskusja nt. problemu alkoholo-
wego i obecnego sposobu dziatania policji. Poli-
cjanci podkreslali, ze dzielnicowi coraz bardziej
angazujg sie w kontakt z mieszkancami.

Spotkania uswiadomity funkcjonariuszom, ze pro-
blem alkoholowy jest problemem catej rodziny, ze
nie mozna go lekcewazyé¢. Dowiedzieli sie oni row-
niez, gdzie rodziny alkoholikéw moga znalez¢ po-
moc oraz na czym polega anonimowos$¢ we wspél-
nocie. (Prowadzgce chciaty zachowa¢ anonimo-
wos¢ i zaprotestowaly, poniewaz policjanci chcieli
fotograficznie udokumentowaé spotkanie. Wiedy
fotografie zostaty co prawda zrobione, ale nie wi-
dac¢ na nich twarzy prowadzgcych.)

Notatke sporzgdzita Iwonka, grupa ,Blask”, Lapy

Notatka z mityngu informacyjnego
wspolnot dwunastokrokowych

W dniu 19.11.2016 roku na ulicy Chetmskiej 21A
odbyt sie mityng informacyjny zorganizowany przez
AA dla wszystkich wspdlnot dwunastokrokowych.
W mityngu wzieli udziat przedstawiciele wspdlnot
AA, Al-Anon, AS (Anonimowi Seksoholicy), AN
(Anonimowi Narkomani), AD (Anonimowi Depre
sanci), ADZ (Anonimowi Dysfunkcyjnych Zwigz-
kow), AH (Anonimowi Hazardzisci), AJ (Anonimowi
Jedzenioholicy), DDA (Doroste Dzieci Alkoholikow),
Anonimowi Uzaleznieni od Komputera i innych
zdobyczy techniki oraz kolezanka mdwigca
0 wspolnocie zrzeszajgcej wokoét siebie ludzi do-
Swiadczajgcych przemocy lub sprawcéw przemocy.
Byta tez mowa o wspdlnocie Sw. Jakuba zrzesza-
jacej ludzi pracujgcych w oparciu o 12 krokow
i fragmenty z Pisma Swietego, do ktérej moze
wstgpic¢ kazdy.

Spotkanie zaczeto sie 0 godz. 10 30 i trwato z prze-
rwag do 16 00.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot 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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Wypowiedzi wszystkich uczestnikdéw byty bardzo
osobiste i czesto poruszajgce, pokazujgce wspoélne
cechy choroby uzaleznienia lub réznice, ktore po-
wodujg, ze osoby uczestniczace w spotkaniach
chca sie spotykac wiasnie w tej grupie.

Wspdlnote Al-Anon reprezentowali Bozena G, Mat-
gosia Delegat na mityng miedzynarodowy oraz
Czestaw z grupy Aninki. Na sali byto okoto dziesie-
ciu 0sob z Al-Anon, co przy catej grupie okoto piec-

Spotkanie informacyjne dla Kurato-
row w Warszawie

W dniu 23 listopada 2016 r. o godz. 17:15 odbyto
sie spotkanie informacyjne dla kuratoréw sadowych
spotecznych i zawodowych Dzielnicy Warszawa
Praga Potudnie.

Spotkanie prowadzili przedstawiciele Al-Anon
a nastepnie gtos zabraty osoby ze Wspdlnoty Ano-
nimowych Alkoholikow.

Na wstepie obecni zostali poinformowani o tym dla
kogo jest Al-Anon (zostata przeczytana Preambuta
Al-Anon), ze w Polsce istnieje od 1980 r. i w chwili
obecnej liczy okoto 360 grup w catym kraju.
Al-Anon jest wspdlnotg miedzynarodowg z Biurem
Stuzby Swiatowej w USA w Virginia Beach.

Grupy Al-Anon sg praktycznie w kazdym kraju na
Swiecie. Wspdlnote zatozyly Anna i Lois, zony al-
koholikow, ktérzy byli zatozycielami AA. Zony alko-
holikéw skorzystaty z programu 12 Krokéw AA,
ktére staty sie Dwunastoma Stopniami zdrowienia
dla Al-Anon czyli rodzin i przyjaciét alkoholikow.
Al-Anon jest wspdlnotg miedzynarodowg tez dlate-
go, ze co roku delegaci z roznych krajow spotykajg
sie na mityngach, raz na europejskim a w kolejnym
roku na mityngach miedzynarodowych.

Ostatnie mityngi miedzynarodowe odbyly sie
w Potudniowe] Afryce, USA, Rzymie, Londynie
i Belgii. Na $wicie istnieje okoto 33 000 grup

dziesieciu osob stanowito dos¢ duzy procent.
Sprzedalismy réwniez literature Al-Anon, ktéra cie-
szyta sie powodzeniem. Mam poczucie, ze po raz
kolejny taki mityng uswiadomit sporej rzeszy stu-
chaczy jak duza jest potrzeba organizowania roz-
nych spotkan informacyjnych i jak mafto jest grup
Al-Anon i Alateen w poréwnaniu do ilosci cztonkéw
AA.

Sporzadzita Bozena G.

a uczeszcza do nich ponad 500 000 oséb maja-
cych przyjaciot i kogo$ z rodziny chorujgcego na
alkoholizm.

Kolejna wypowiedz dotyczyta omdwienia programu
Al-Anon czyli Dwunastu Stopni i jak mozna je reali-
zowa¢ we wtasnym zyciu. Osoba podzielita sie
swoim doswiadczeniem i tym, co dostata od wspol-
noty Al-Anon. Kolega, odpowiedziat na pytanie 6
z broszurki ,Masz kfopoty z powodu czyjegos picia”
ktére brzmi:

Czy z powodu osoby pijgcej Twoje plany czesto
upadajg lub sg przekreslane, a positki opdzniane?

Ulegtem pozorowi troski o higiene dzieci. Stucha-
tem Zony i pozwalatem na przebieranie dzieci
w nocy, ,czyste pizamki’ byly najwazniejsze o 2
w nocy. Jako ojciec bytem i jestem odpowiedzialny
za bezpieczenstwo moich coérek, ale lek i emocje
zwigzane z wysitkiem kontrolowania pijgcej zony,
powodowato fizyczne  wyczerpanie.  Dopiero
uczestnictwo w mityngach, powoli przywracato mi
spokdj ducha czyli tak jak powinno by¢ w rodzinie.
Swojg wypowiedz zakonczyt apelem do kuratoréw
0 szczegolng uwage na trudnosci cafej rodziny,
opiekuncze i wychowawcze.

Nastepnie gtos zabrata kolezanka, ktéra opowie-
dziata jak na jej zycie wptyneto picie najpierw ojca
a pozniej meza.

W moim domu od zawsze byt alkohol. Ojciec pit od
kiedy pamietam. Niedaleko domu, w ktérym miesz-

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot 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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kaliSmy, rosta grusza. Od tego miejsca stycha¢ byto
jak ojciec pijany wracat do domu, gdy $piewat
.Matgoske” znaczyto to, ze ma dobry humor, nato-
miast gdy krzyczat, uzywat brzydkich stéw, wtedy
wiadomo byto, ze bedzie awantura. Byto tez tak,
ze ojciec ganiat nas po pobliskim lesie z siekierg
w pijanym amoku. Dorastatam w takim domu.
Skonczytam szkote i wieku 20 lat wysztam za maz.
Bardzo szybko okazato sie, ze maz jest alkoholi-
kiem. Po o$miu latach matzenstwa zlozytam spra-
we o rozwdd i uniewaznienie matzenstwa, ponie-
waz mielismy $lub koscielny. Obie sprawy zakon-
czyly sie dla mnie pozytywnie.

W wieku 30 lat poznatam mezczyzne, ktéry pozniej
zostat moim mezem. Urodzitam dwoje dzieci i ...
historia lubi sie powtarza¢, powrdcito zaczarowane
koto. Moj drugi maz zaczat pomatu naduzywac al-
koholu. Z czasem pojawita sie agresja, kiotnie,
ublizanie, przeklinanie. Moje uczucia zostaty za-
mrozone, zaczetam szukaé pomocy. Wtedy kolega
Zz AA powiedziat mi o Al-Anon i od tamtej pory po-
matu zmieniam swoje zycie a tym samym zmienia
sie wszystko dookota mnie.

Czy czujesz, ze nie ma nikogo, kto zrozumie Twoje
problemy? (pytanie z broszury ,Masz kitopoty z po-
wodu czyjegos$ picia”)

Tak wielokrotnie dzwonitam po policje, bywato ze
i dwa razy dziennie. Ta sytuacja zaniepokoita mo-
jego znajomego, ktoéry powiedziat mi o Al-Anon.
Uczeszczatam na mityngi regularnie i stuchatam
uwaznie. Dzieki temu pozbytam sie uczucia wsty-
du, strachu, leku; nabratam pewnosci siebie, zato-
zytam niebieskg karte. Osrodek Pomocy Spotecz-
nej zgtosit mojego meza do Komisji Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych, ktéra to skierowata
sprawe do sadu. Mgz miat sie stawi¢ u biegtego
lekarza sgdowego, ale powiedziat, ze tam nie poj-
dzie. Prositam dzielnicowego zeby mi pomégt. Poli-
cja przyjechata po niego do pracy, zakuli w kajdan-
ki i zawiezZli do lekarza. Pézniej odbyta sie sprawa
sgdowa o zobowigzanie do leczenia i sad i wydat

postanowienie 0 przymusowym leczeniu i przydzie-
lit kuratora.

| w tym miejscu chciatam sie zwréci¢ do kuratorow:
prosze bezgranicznie nie wierzy¢ alkoholikowi.
Przychodzi on na uméwione spotkania wykgpany,
ogolony, czysty, a przede wszystkim trzezwy. Jed-
nak to tylko pozory. Rzeczywistos¢ niestety jest
inna. Podczas wywiadu kuratorskiego w pracy,
zostata wystawiona nienaganng opinia dla mojego
meza, a za jaki$ czas pracodawca zwolnit meza z
pracy za picie alkoholu w miejscu pracy. Nie potra-
filabym zrobi¢ tego wszystkiego, o czym médwitam
wczesniej, gdyby nie wsparciew Al-Anon.
To Al-Anon i ludzie tam przychodzacy dali mi site,
nadzieje, odwage, na nowo rozbudzita sie mitosc
do dzieci, przyjazn i najwazniejsze: zdobytam nowg
jakos¢ zycia.

Kolejng osobag, ktora zabrata gtos byta kolezanka,
ktéra opiekuje sie Punktem Informacyjno Kontak-
towym Al-Anon i poinformowata, Zze znajduje sig on
w Warszawie przy ul. Kickiego 1 IV klatka domofon
60. Jest czynny jest od poniedziatku do pigtku
w godzinach od 16:00 do 20:00. Trzy razy w tygo-
dniu odbywajg sie spotkania, w tym w czwartek
0 godz. 18:00 z opiekg nad dzie¢mi.

Nastepnie gtos zabrali koledzy ze Wspdlnoty Ano-
nimowych Alkoholikow.

Przeczytali Preambute AA oraz wyjasnili co ozna-
czajg jej poszczegdlne zapisy. Po tym wstepie gtos
zabraty dwie osoby, ktére opowiedziaty jakie spu-
stoszenie w ich zyciu poczynit alkohol oraz co spo-
wodowato, ze postanowili siegng¢ po pomoc i jak
w chwili obecnej wyglada ich trzezwe zycie. Po-
dzielili sie tymi dziataniami, ktére sprzyjajg temu,
aby informacja o AA i programie nad ktérym pracu-
ja byta dostepna w miejscach, gdzie jest najbar-
dziej potrzebna np. w wiezieniach, poprawczakach.

Po zakohczeniu obu tych czesci byt czas na zada-
wanie pytan, padto tylko jedno:

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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- Skad sie wzieta motywacja do szukania pomocy?
— pytanie skierowane byto do oséb z AA

Koledzy opowiadali o tzw. swoim dnie i jak po jego
osiggnieciu chcieli sobie poméc: u jednego to byto
wiezienie u drugiego poczucie samotnosci.

Osoba z Al-Anon opowiedziata o tym, jak pomoc
cztowiekowi, ktéry ma problem z alkoholem, ,pod-
ja¢” decyzje o checi podjecia leczenia. To konse-
kwentne postepowanie z osobg pijgca, moze spo-
wodowac, ze chory podejmie leczenie. Osoba nad-
uzywajgca alkoholu, kiedy doswiadczy skutkow
swojego hadmiernego picia, moze zapragnac
zmieni¢ swoje zycie np. sprawy w sadzie, utrata
pracy, prawa jazdy, utrata rodziny, rozwdd itp.

Na zakonczenie spotkania podzickowano za za-
proszenie, rozdano pakiety z informacjami
o Al-Anon i AA oraz obie strony zaproponowaty
dalszg che¢ wspotpracy.

Ania Z.

Sprawozdanie z mityngu informacyj-
nego dla kuratoréw zawodowych
| spotecznych w Sadzie Rejonowym
w Olesnicy

W dniu 28 listopada 2016 r. w Sgdzie Rejonowym
w Olesnicy (woj. dolnos$laskie) odbyto sie spotkanie
informacyjne zorganizowane przez Wspdlnote AA.
W spotkaniu uczestniczyto ok. 50 os6b - kuratoréw
rodzinnych zawodowych i spotecznych. Na poczat-
ku spotkania zabrat gtos i przywitat uczestnikdw
oraz cztonkéw naszych Wspdlnot pan Maciej Bo-
gucki- Kierownik Il Zespotu Kuratorskiej Stuzby
Sadowej do Wykonywania Orzeczen w Sprawach
Karnych.

Spotkanie zostato zorganizowane przez Wspdlnote
AA, wspdlnota Al-Anon zostata zaproszona do
wziecia udziatu w tym spotkaniu.

Kazimierz z AA przeczytat Preambute Wspdinoty
Anonimowych Alkoholikéw oraz wyjasnit jej zna-
czenie, opowiedziat historie powstania AA, omowit
Kroki i zasady jakie obowigzujg w AA. Podzielit sie
tez swoim doswiadczeniem wychodzenia z natogu.
Nastepnie swojg historig podzieli sie Pawet i Ewa
ze Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw.

Nastepnie Danusia z Al-Anon omoéwita krétko histo-
rie powstania Al-Anon, opowiedziata o programie
(Dwunastu Stopniach, Tradycjach i Koncepcjach)
i celu wspdlnoty Al-Anon. Wspomniata tez o tym,
ze istniejg Grupy dla nastolatkéw - Alateen. Na-
stepnie opowiedziala o swoich doswiadczeniach
Z zycia z pijgcg osobg jak i o tym jak Al-Anon po-
mogt jej zmienié¢ siebie i swoje nastawienie. Poin-
formowata uczestnikow o informatorze dla profe-
sjonalistow ,Al-Anon o sobie” i zaproponowata aby
wpisywac sie na liste i poda¢ adres e-mail, oséb
chetnych, ktére chciatyby go otrzymywac.

Po Danusi gtos zabrata Agata- Koordynator ds.
Informacji Publicznej w Regionie Dolnoslgskim.
Agata opowiedziata o tym co daje jej Al-Anon, jak
zmienia sie dzieki wspdlnocie i programowi; popro-
sita Profesjonalistéw o informowanie swoich podo-
piecznych (bliskich alkoholikdw) o istnieniu Grup
Rodzinnych Al-Anon.

Dla Profesjonalistéw przygotowatySmy ulotki
Al-Anon ze spisem wszystkich Grup z Dolnego
Slgska, broszurki ,Uwolnienie od rozpaczy”, ,Trzy
spojrzenia na Al-Anon”, ,Cel i wskazowki”, a takze
plakaty z Informacjg o Al-Anon i Alateen z prosbag
o rozwieszenie ich na terenie Ole$nicy.

Po naszych wypowiedziach nastgpit czas na zada-
wanie pytan od uczestnikdéw spotkania. Padaty py-
tania tylko na temat Wspdlnoty AA, na ktére kole-
dzy i kolezanka z AA starali sie udzieli¢ wyczerpu-
jacych odpowiedzi.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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Po spotkaniu jeden z uczestnikow spotkania po-
wiedziat, ze informacje, ktére przekazatySmy byty
bardzo ciekawe, bardzo potrzebne i na pewno zo-
stang wykorzystane przez niego pracy.

29 listopada 2016 r. o godzinie 13.30
mial miejsce mityng informacyjny w
Miejskim Osrodku Pomocy Spotecz-
nej w Olsztynku.

llos¢ uczestnikow: 6 osdb Al-Anon (prowadzgce),
16 osoOb-gtéwnie pracownicy MOPS z Olsztynka
Pytania:

Czy w mityngach mogg uczestniczy¢ osoby, kto-
rych bliscy sg uzaleznieni od innych substancji
(narkotyki, komputery)? Gdzie sie odbywajg spo-
tkania? (chodzito o miejsca z myslg o powstaniu
nowej grupy).

Skad mozna dosta¢ informacje o Al-Anon? Na
wszystkie pytania odpowiedziaty$my, wg nas wy-
czerpujgco, zgodnie z tradycjami i duchem
Al-Anon. Spotkatysmy sie z bardzo cieptym przyje-
ciem.

Jest bardzo duza szansa na powstanie grupy
AL-Anon w Olsztynku, z duzym poparciem MOP-
Su.

Dzielimy sie doswiadczeniem ...

Chciatabym podzieli¢ sie refleksjg na
temat mojego pierwszego kontaktu

z Al-Anon.

O istnieniu w spdlnoty dowiedziatam sie z Interne-
tu. Ale prawie pottora roku zajeto mi wybranie sie
na pierwszy mityng. Na dodatek gdyby nie moja
szwagierka, ktora ofiarowata sie ze pdjdzie ze mna,
nie przetamatabym chyba leku péjscia na spotka-
nie. Kiedy tam posztySmy i dopiero jak zobaczytam
moje cudowne dziewczyny z grupy Otucha
w Olsztynie, nabratam odwagi, zeby przyjs¢ sama.

Doskonale pamietam ten lek, ze wszyscy sie do-
wiedzg o moich problemach, ze bedg mnie pote-

pia¢, ze nie daje sobie rady. Na wczesniej umowio-
ne spotkanie w poradni leczenia uzaleznien nie
posztam z czystego tchérzostwa, bo balam sie,
ze terapeuta pogtebi moje poczucie winy za mojg
sytuacje zyciowa, za mojg nieporadno$¢ i bezsil-
nosc.

Refleksja jest jedna - alez bytam niemadra. Jak
dobrze, ze jednak tu trafitam i dzieki wspdlnocie
codziennie naprawiam swoje zycie.

Do Al-Anon przekonaty mnie zasady, ktére panujg
na spotkaniach. Na mityngach nikogo nie ocenia-
my, nie krytykujemy innych, zapewniamy dyskrecje
i poczucie bezpieczenstwa poprzez anonimowosé.

Renia
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Moje doswiadczenie

We wspdlnocie jestem od ponad 8 lat. Wychowa-
tam sie w rodzinie alkoholowej, ale spokojnej i pet-
nej mitosci. W moim domu rodzinnym wszystkie
decyzje podejmowata mama i gdy ja wysztam za
maz, na mnie tez spadt ten obowigzek.

Na poczatku matzenstwa maz nie pit, a ja mysla-
tam, ze tak bedzie zawsze. Natomiast caly czas
maz byt na przysiegach. Gdy one sie skonczyty, to
skonczyta sie sielanka. Mgz zaczat pi¢ i coraz poz-
niej wracat z pracy. Pdzniej okazato sie, ze mnie
zdradzat. Miatam wtedy juz czworo dzieci i gospo-
darstwo, w ktorym one mi pomagaty. Mgz coraz
czesciej i wiecej pit, stat sie agresywny, dochodzito
do bojek, wyzwisk, wydzielania pieniedzy na zycie.
Zdradzat mnie przy tym juz jawnie z bliskg sgsiad-
ka.

Ja jeszcze chciatam ratowaé matzenstwo, wyba-
czatam mu, gdy obiecywat poprawe, ale nigdy nie
dotrzymat stowa. Po kolejnej bdjce, kiedy w ruch
szty noze, siekiery, rzucat meblami — moj mtodszy
syn stangt w mojej obronie, wtedy zostaty wybite
szyby w drzwiach. Cérka wezwata policje, a syn
powiedziat do mnie bym ,co$ z tym zrobita, bo tak
sie nie da dalej zy¢”.

Wtedy od kuzyna — trzezwiejgcego alkoholika do-
wiedziatam sie¢ o poradni dla ludzi z problemem
alkoholowym. Udatam sie tam myslgc, ze pomoge
mezowi przestac pic i tak trafitam na terapie. Tam
dowidziatam sie, Zze nie mam sie czego wstydzic
wzywajgc policje. Terapeutka wyttumaczyta mi,
zebym zatozyla zeszyt i spisywata sytuacje domo-
we z udziatem meza, a przy kazdej interwencji pro-
sita policje o niebieskg karte, na ktérej pisatam da-
te, opisywatam zajscie i spisywatam nazwiska
funkcjonariuszy, ktérzy byli na interwencji. Zatozy-
tam w sadzie sprawy o przemoc fizyczng i psy-
chiczng, a alimenty i przymusowe leczenie meza.

Na sprawie przydat mi sie moj zeszyt, bo w emo-
cjach mogtam zapomnie¢ rézne daty i zdarzenia,
a poza tym mialtam swiadkéw w postaci policji,
gdyz sasiedzi — mimo ze wiedzieli, co sie dzieje, to
nie chcieli zeznawaé¢ z obawy, ze ich maz pobije.

Po pewnym czasie, gdy nie byto poprawy, wystgpi-
tam o rozwéd. Gdy go dostatam, a mgz dostat
eksmisje, w domu byta rados¢. Ja bedac jeszcze
w zwigzku z mezem z dzie¢mi rozmawiatam trybem
rozkazujgcym, podobnie jak alkoholik. Nie zawsze
umiatam sie z nimi dogadaé. Po zakonczeniu tera-
pii terapeutka zasugerowata, bym poszta na grupe
Al-Anon. Myslatam, ze pojde tam, wygadam sie na
mojego meza i bedzie mi Izej. Jak sie pdzniej oka-
zato, znalaztam tam pomoc dla siebie. Gdyby nie ta
grupa, nie wiem jak bym funkcjonowata.

Po rozwodzie dowiedziatam sie, ze zostalam
z ogromnymi dlugami. Dzigki stosowaniu naszych
haset, a szczegdlnie ,najwazniejsze najpierw”, na-
uczytam sie odrozniaC sprawy wazniejsze od mniej
waznych. Nauczytam sie tez spokojnie rozmawiac
z dzieCmi, a przede wszystkim stuchac ich wypo-
wiedzi, ktére czesto mi pomagaty. Na poczatku
byto trudno, ale szczere spokojne rozmowy pozwo-
lity przezwyciezy¢ wszystko. Dzi§ wiem, ze dzieki
wspolnocie statam sie osobg odwazniejszg, petng
zycia i pogody ducha. Praca na programie dodaje
mi sity i wytrwato$ci w pokonywaniu codziennych
obowigzkow. Dzi$ dzieci sg juz doroste i pozwalam
im decydowac¢ o swoim zyciu nie narzucajgc swo-
jego ,ja’. Dzis umiem z nimi spokojnie rozmawia¢
0 wszystkim.

Byly jeszcze takie sytuacje po rozwodzie, kiedy
byly maz mnie nachodzit, negkat, prébowat podpali¢
budynki gospodarcze, ale ja juz nie batam sie we-
zwac policji, czy zatozy¢ sprawy o nekanie. Nau-
czytam sie tez ignorowaé jego zaczepki czy proby
manipulowania mng. Nauczytam sie byC¢ konse-
kwentng w swoich czynach i stowach. Mam tez
w rodzinie innego czynnego alkoholika, ale dzi$
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umiem juz z nim rozmawiac, nie dajgc sie przy tym
zmanipulowa¢. To dzieki pracy na programie za-
czetam poznawaé samg siebie, swoje wady, ale
rowniez zalety. Dzis we wspolnocie staram sie po-

znawac¢ samg siebie, swoje wady, ale tez i zalety.

Dzi$ we wspdlnocie staram sie oddawac innym to,
czego sie nauczylam wczes$niej; dziele sie swoim
doswiadczeniem, sitg i nadzieja.

Wypowiedz anonimowa

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

mogq prowadzi¢ swoje dziatania w harmonii.

Zdrowienie poprzez
Stopnie

Jednosc poprzez
Tradycje

Stuzba poprzez
Koncepcje

PostanowiliSmy powierzy¢ naszg wole i nasze zycie opiece Boga -

jakkolwiek Go pojmujemy.

Tekst pochodzi z ksigzki: ,Dwanascie Stopni Dwanascie Tradyc;ji dla Al-Anon”,B-8, wyd. 2006
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STOPIEN TRZECI stanowi kontynuacje Stopnia
Pierwszego ,... ktéry sugeruje radykalng zmiane
we mnie samej- w sposobie myslenia o alkoho-
liku oraz w zmianie mojego nastawienia do niego
i jego choroby. Dawne szkodliwe nawyki muszg
ulec zmianie...”, a takze Stopnia Drugiego, gdzie
.--. dobre samopoczucie i spokéj duszy sg nagroda
dla tych, ktérzy polegajg na Jego pomocy”.
Najpierw, w Stopniu Pierwszym przyznalismy, ze
nie jesteSmy w stanie kierowa¢ naszym Zzyciem,
nastepnie w Stopniu Drugim zaakceptowalismy
mys$l, ze mozemy uzyska¢ pomoc od Sity Wiek-
szej niz nasza wilasna. Czynigc Stopien Trzeci,
postanawiamy powierzy¢ nasze zycie opiece Boga
- jakkolwiek Go pojmujemy. Postanawiamy, aby
nasze zycie ulegto przemianie.

Stopien Trzeci jest stopniem dziatania, ktére be-
dzie opierato sie na swiadomosci, jakg wyksztatci-
lismy w sobie pracujgc nad dwoma poprzednimi
stopniami. Zanim znalezliSmy droge do Al-Anon
icho¢by w minimalnym stopniu, poznali-
smy Program, probowaliSmy rozwigzywaé pro-
blemy, dokonywa¢ wyboréw i rozstrzyga¢ o spo-
sobach dziatania jedynie za pomocag nhaszej ogra-
niczonej ludzkiej madrosci i silnej woli. Ponosili-
Smy porazki i rozczarowania. Zburzony spokdj du-
cha, chaos, niepewno$é¢, ciggte niepowodzenia,
ztos¢, gniew i wiele innych - to nieodtgczni towa-
rzysze naszej wczesniejszej wedrowki przez zy-
cie.

Ciezar trosk i ktopotow wydawat sie nie do udzwi-
gniecia, a kazdy dzien pusty i szary, bez cie-
nia nadziei na lepsze jutro. Czesto tez zdarzato
sie, ze wielu z nas w ogodle odrzucato pojecie
Boga uwazajgc, ze Boég nas niestusznie karze -
zsyla same nieszczescia i problemy.

Mozliwe, ze wiekszo$¢ naszych problemow wzieta
poczatek ze zlego zastosowania ,nharzedzi’, kto-
rymi  zostalismy obdarzeni przy narodzinach
i przez doswiadczenia zyciowe tj.: zdolnos¢ oce-
ny sytuacji, inteligencja, dobra wola oraz umiejet-

nos¢ rozumowania. Zdolnos¢ oceny sytuacji zo-
stata wypaczona przez zios$¢ i uraze; inteligencja
przez niewtasciwe pojmowanie tego, co sie dzialo;
dobra wola mogta ulec zniszczeniu, kiedy nie byli-
smy zdolni do tolerowania cudzych btedéw; umie-
jetnos¢ rozumowania ulegata stepieniu, gdy emo-
cje braty gére nad rozumem. Kiedy dojrzejemy do
tego - jak sugeruje Stopien Trzeci - by ,powierzyé
naszg wole i zycie opiece Boga” zyskamy nowe
zycie, ktore ma cel i znaczenie. Zyskamy tez moz-
nos$¢ ciggtego rozwoju duchowego i zadowolenia,
jakie przynosi ze sobg taki rozwd;.

Podczas pracy nad Stopniem Trzecim najwazniej-
szg role petni nasza chec¢, aby powierzy¢ Bogu tak
wiele spraw w naszym zyciu. Dla wielu z nas be-
dzie to bardzo trudne, poniewaz przywykliSmy, by
,dziataC samowolnie”. Nasz brak zaufania i nasz
upor uniemozliwiat Bogu zajecie znaczgcego miej-
sca w naszym zyciu, a mysl, by naszym przewod-
nikiem byta nieznana Sita, byta dla nas obca
(z wyjasnieniem pojecia ,Bég - jakkolwiek Go
pojmujemy” zapoznaliSmy sie omawiajgc Stopieh
Drugi). Praca wedlug Stopnia Trzeciego polega
na probie uczenia sig, w jaki sposdb korzystac
z pomocy Sity Wyzszej, jak rowniez polega na
przeprowadzeniu wielu zmian w sobie — w swo-
im sposobie myslenia, w swoich zachowaniach.
Decyzja oddania sie pod opieke Sity Wiekszej niz
nasza wtasna wymaga odwagi, zaufania, dyscypli-
ny - ktérg sami dla siebie ustalamy, jak rowniez
czujnosci, by nie powrdci¢ do starego nawyku
i nie przejg¢ kierowania zyciem tylko wilasnymi
rekoma, wlasnym ludzkim rozumem i wlasng wo-
I3. Wole rowniez musimy powierzy¢ opiece, gdyz
jest ona wynikiem rozwoju naszej osobowosci,
doswiadczen i nawykow, ktérych nie mozna zmie-
ni¢ z dnia na dzien. W przeszitosci to wtasnie wola
upewniata nas w przekonaniu, ze zawsze mielismy
racje, usprawiedliwialiSmy swoje zte postepowanie
i nie chcielismy dopusci¢ mysli, ze jestesmy w bte-
dzie. Przekonanie, ze zawsze mamy racje prowa-
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dzito nas do niepowodzen i klopotow. Taki sposéb
postepowania nie dawat zadnych rozsgdnych roz-
wigzan.

Mysl o tym, ze Bog jest tuz obok nas, zawsze
gotowy przyjs¢ z pomoca, jesli tylko o te pomoc
poprosimy i jg zaakceptujemy, jest krzepigca. NIE
JESTESMY SAMI W TYM, CO ROBIMY.

Pomoc Sity Wyzszej moze objawia¢ sie w rdzny
sposob - czesto, za posrednictwem innych ludzi.
Nalezy tylko szeroko otworzy¢ serce, umyst, oczy
i uszy. Poktadanie ufnosci w Bogu i oddanie Mu
sie pod opieke nie zwalnia nas jednak od odpowie-
dzialnoéci i oczekiwania ,na pomoc pod postacig
tatwych rozwigzan”. ZostaliSmy wyposazeni w ,na-
rzedzia”, o ktérych byta mowa wczesniej, do kiero-
wania naszym zyciem i wolg. Do korzystania z nich
we wiasciwy sposaéb.

Nie jesteSmy w stanie zrozumie¢ jak to sie dzieje,
ale nalezy zawsze pamieta¢, ze Bog jest gotowy
przyj$¢ nam z pomoca, ale tylko w takim stopniu,
w jakim Mu zaufamy. Studiujgc Stopien Trzeci
mozna mie¢ wrazenie, ze jesteSmy fagodnie,
stopniowo prowadzeni do prawd, o ktérych nigdy
nie styszeliSmy i nie stosowaliSmy w zyciu. Stopien
ten jest osobistym wyzwaniem dla kazdego, kto
chce zmienia¢ swoje zycie. wyzwaniem, kto-
re proponuje rezygnacje z wtasnego wyboru i od-
danie sie pod opieke Boga — oddanie Mu cate-
go balastu naszych przeszitych i przysztych trosk,
ktopotéw, ale rowniez radosci.

Podsumowujgc - Stopien Trzeci moze w doskona-
tym stopniu ulepszyé nasze zycie:

Gdy bedziemy uczy¢ sie pokory i zaufania, ktére sg
nieodzowne, by powierzy¢ wole i zycie opiece Bo-
ga,

Gdy zmienimy stare, zte nawyki i nastawienie do
ludzi i spraw,

Gdy ,przeszie zycie” bedzie dla nas doswiadcze-
niem, a nie karg - doswiadczeniem, z ktérego nale-
zy wyciggng¢ wnioski, by nie popetnia¢ juz tych
samych bteddw,

Gdy pozbedziemy sie uporu trwania przy swoich
racjach,

Gdy bedziemy czujni i ustalimy sobie sami dyscy-
pline - by nie wraca¢ ponownie do kierowania zy-
ciem wilasnymi rekoma i wlasnym ludzkim rozu-
mem,

Gdy otworzymy swoje serca, umysty, oczy i uszy -
by dostrzec pomoc Sity Wyzszej,

Gdy zastosujemy w naszym codziennym zyciu ha-
sto ,zostaw - oddaj Bogu”.

Pamietajmy - nie da sie wprowadzi¢ w zycie Stop-
nia Trzeciego bez pokory!

.Prawdziwa pokora nie oznacza potulnego podda-
wania sie ztym, destrukcyjnym sposobom zycia.
Oznacza ona poddanie sie woli Boga, co jest zu-
petnie inng sprawa.

Pokora przygotowuje do realizacji zamierzen Boga
wzgledem nas: ukazuje dobrodziejstwo, jakie osig-
gamy, pokonujgc wtasny upor.

W konhcu zaczynamy rozumiec, jak ten upor przy-
czynit sie do powstania naszych cierpien”.

,DOpOki nie rozwine w sobie poczucia bliskosci Sity
Wyzszej,

moge oming¢ wiele okazji do rozwigzania moich
ktopotow”.

Zrédfto tekstu strona: internetowa Al-Anon
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Oferta Al-Anon i Alateen dla profesjonalistow

Grupy Rodzinne Al-Anon reprezentowane przez Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych
Al-Anon z siedziba w Poznaniu przygotowaly dla Panstwa bezpltatna oferte w celu zapoznania sie
Z naszym programem.

Proponujemy:

» Przeprowadzenie mityngéw informacyjnych o wspoélnocie 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 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 pakietow informacyjnych

. Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu
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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. Region Galicja

tel. kom. 795 753 451

email:
region_galicyjski@al-anon.org.pl

2. Region tédzki

tel. kom. 690 680 117

email:
region_lodzki@al-anon.org.pl

3. Region $lasko-Dabrowski
email:
region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl

4. Region Warminsko-Mazurski

tel. kom. 514 101 864

czynny w srody i pigtki w godz.19:00-20:00
email:
region_warminsko-mazurski@al-anon.org.pl

5. Region Warszawski

tel. kom. 606 919 215

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

6. Region Wielkopolska

tel. 691 894 286

email:
region_wielkopolski@al-anon.org.pl

7. Region Zachodniopomorski

tel. kom 506 909 897

email:
region_zachodniopomorski@al-anon.org.pl

Region
Gdariski

Region
Zachodniopomorski

Warmirisko-Mazurski
Region
Podlaski

Okreg
Bydgoski

Region
Warszawski

Region
Wielkopolska

Region
todzki

Region

Rei
S Lubelski

Radomski

Region
Dolnoslaski

Region
$lasko-Dabrowski

Region
Galicja

Region
Podkarpacie

Punkt Informacyjno Kontaktowy Al-Anon

w Warszawie
ul. Kickiego 1 domofon 60
czynny od poniedziatku do pigtku od 16:00 do 20:00

tel. 22 299 25 85
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WAZNE ADRESY I TELEFONY

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 mityngc’)w 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
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zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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'\ AL-ANON O SOBIE

__GRUPYRODZINNEALANON __ 3/14/2016

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, wspdlnoty rodzin i przyjaciot alko-
holikow. Wypowiedzi cztonkow wspdlnoty 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.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot 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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