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Co to jest AI-Anon

Preambula

Grupy Rodzinne Al-Anon s3 wspdlnotg
krewnych i przyjaciot alkoholikow. Istnieja one
w tym celu, aby rozwiazywa¢ 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 zadna sekta,
wyznaniem, ugrupowaniem politycznym, organiza-
cja lub z jakakolwiek instytucja. Nie bierze udziatu
w zadnych sporach. W sprawach nie dotyczacych
wspolnoty, Al-Anon nie zajmuje zadnego stanowi-
ska, nie popiera ich ani nie odrzuca. W Al-Anon
nie ma skladek cztonkowskich. Al-Anon jest samo-

wystarczalny dzieki dobrowolnym datkom uczestni-

kéw spotkania.

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

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

NP 84.2.2013
Od redakcji

Szanowni Panstwo,

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

Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad
sze$¢dziesieciu lat wspieraja swoim
doswiadczeniem, silg i nadzieja miliony
ludzi na calym s$wiecie. Z pozytywnym
skutkiem wspétpracujemy z profesjonali-
stami: lekarzami, terapeutami, osobami
duchownymi, policjantami, pracownika-
mi opieki spotecznej.
W informatorze przedstawione s3

najwazniejsze  informacje  dotyczace
dziatania wspolnoty Al-Anon w Polsce.
Zapraszamy sympatykéw Grup Rodzin-
nych Al-Anon do publikowania w infor-
matorze swoich uwag, spostrzezen
i opinii dotyczacych spraw zwigzanych z
nasza wspolnota.

Prosimy pisa¢ pod adres:

osobie@al-anon.org.pl

Serdecznie pozdrawiamy -
redakcja informatora ,,Al-Anon o sobie”
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Szanowni Panstwo

Przedstawiamy Panstwu siodmy numer informatora dla profesjonalistéw i przyjaciot Al-Anon ,Al-Anon o sobie”
i zwracamy sie z uprzejmg prosbg o udzielenie odpowiedzi na ponizsze pytania:

» Czy informator pozwala pozna¢ problemy istniejgce w rodzinie alkoholowej?

» Czy informator zacheca profesjonalistéw do szerzenia wiedzy o wspodlnocie Al-Anon?

» Czy w informatorze znajdujg Panstwo wystarczajgcg ilo§¢ wiadomosci na temat wspolnoty Al-Anon,
jesli nie, to jakich informacji Panstwo oczekujg?

» Czy informator jest pomocny w Panstwa pracy?

» Kitorg czescig informatora sg Panstwo najbardziej zainteresowani?

Odpowiedzi prosimy przesyta¢ na adres redakcji osobie@al-anon.org.pl

Redakcja

Zachecamy do zapoznania sie z poprzednimi numerami informatora ,Al-Anon o sobie”.
Kazdy numer jest o innej tematyce.
http://www.al-anon.org.pl/profesjonalisci.html

Duchowosc¢...

Sita Wyzsza, o ktérej czytamy w Dwunastu Stopniach jest pojeciem duchowym. Mozemy myslec o niej
jako o Bogu, Dobroci, Mocy, Mitosci, Duchu, Ojcu, Przyjacielu. Moze ona tez oznaczac¢ tylko grupe Al-Anon,
gdzie w koncu odnajdujemy siebie.

Poniewaz jestesmy gotowe uznac, ze cos lub ktos jest potezniejszy niz my same, staje sie to duchowg
myslg przewodnig. Wtasnie ten fakt poddania sie, pokory czyni jg duchowa. Dopiero, kiedy rzeczywiscie po-
godzimy sie z myslg, ze istnieje sita Wieksza od naszej, zacznie sie w naszym zyciu co$ naprawde dziaé.
Dzieje sie tak wtedy, gdy zwracamy sie codziennie do Duchowej sity z prosbg o kierownictwo.

Rozwazanie na dzisiaj

To zaufanie do Sity Wyzszej, ktéra dziata we mnie sprawia, ze uwalnia sie i aktywizuje moja zdolno$¢
ksztattowania mojego zycia w bardziej radosny, satysfakcjonujgcy sposob. Nie moge osiggnac¢ tego, polegajac
na sobie samej i moich ograniczonych myslach.

.Kazdy niech bedzie poddany swoim wiadzom. Tylko w Bogu, bowiem wtadza ma swe zrédto”.
(List do Rzymian 13, 1)

Tekst pochodzi z ksigzki: ,,Dzien po dniu”, B 6, wyd. |, 1993r.

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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Drogie Siostry Zakonne!
Drodzy Ksieza i Zakonnicy!

Osoba duchowna w lokalnej spotecznosci jest czesto jedng z pierwszych osob, ktére widzg, ze proble-
my wystepujace w danej rodzinie mogg by¢ skutkiem czyjego$ picia. Alkoholizm nie dotyczy, niestety, tylko
tego cztowieka, ktory nadmiernie pije. To choroba wptywajgca duchowo, fizycznie i psychicznie zaréwno na
pijacego, jak i na jego rodzine, przyjaciét czy nawet wspotpracownikow.

Grupy Rodzinne Al-Anon, w ktérych sktad wchodzg takze grupy Alateen skupiajgce dzieci i mtodziez,
zostaty zatozone przez rodziny alkoholikow, aby pomoc wszystkim tym, na ktorych zycie wptywa picie alkoholu
przez kogos bliskiego. Al-Anon skiada sie z wielu grup wzajemnej pomocy, a ich cztonkowie chronig nawza-

jem swojg anonimowosg¢.

Al-Anon jest programem duchowego zdrowienia, ktéry moze by¢ stosowany bez wzgledu na wyznawa-

ng wiare.

Program Al-Anon/Alateen moze pomdc w procesie zdrowienia catej rodziny dzieki dawaniu nadziei
i pociechy oraz petnej mitosci wymianie doswiadczen miedzy ludzmi majgcymi ten sam problem.
Jezeli wiec ktos zwréci sie do Panstwa o pomoc w zwigzku z problemem alkoholowym w domu lub jesli
zauwazg Panstwo, ze problemy w rodzinie wynikajg z nadmiernego picia ktéregos z jej cztonkdw, zachecamy,
aby zaproponowac udziat w mityngach Al-Anon lub jesli to bedzie osoba mtoda - Alateen.

Fragment ponizszej ulotki, ktéra jest dostepna do bezptatnego pobrania:

http://www.al-anon.orq.pl/LIST DO OSOB DUCHOWNYCH.pdf

LIST OTWARTY DO OSOB
DUCHOWNYCH

Grupy Rodzinne Al-Anon

Rozpowszechniania:

www.al-anon.org.pl

NP.83.7.2013

Drogie Siostry Zakonnel

Osoba duchowna w lokalnej spolecznosci
jest czesto jedna z pierwszych osob, ktore
widza, Ze problemy wystepujace w danej
rodzinie moga byé skutkiem czyjegos
picia. Alkoholizm mnie dotyczy, mniestety,
tylko tego czlowieka, kitdry nadmiernie
pije. To choroba wplywajaca duchowo,
fizycznie 1 psychicznie zaréGwno na
pijacego, jak i na jego rodzine, przyjacitl
czy nawet wspolpracownilkow.

Grupy Rodzinne Al-Anon, w ktorych skiad
wchodzs takfe grupy Alateen skupiajace
drieci i milodziez, zostaly zalozone przez
rodziny alkoholilcow, aby pomoc
wszystkim tym, na ktérych zycie wplywa
picie alkoholu przez kogos bliskiego.
Al-Anon  sklada sie z wielu grup
wzajemnej pomocy, a ich czlonkowie
chronis nawzajem swoja anonimowosc.

Al-Anon  jest programem duchowego
zdrowienia, ktéry moze byC stosowany bez
wzgledu na wyznawana, wiare.

Program Al-Anon/Alateen moze pomoc

W procesie zdrowienia calej rodziny dzieki
dawaniu nadziel i pociechy oraz pelnej
miloSci wymianie doSwiadczef miedzy
ludzmi majacyru ten sam problem.

Jezeli wiec ktof zwrdci sie do Pafnistwa

o pomoc w zwiazku = problemem
alkoholowym w domu lub jesli zauwazs
Pafistwo, ze problemy w rodzinie wynikaja
z nadmiernego picia ktoregos z jgj
czlonkdw, zachecamy, aby zaproponowac
udzial w mityngach Al-Anon lub jesh to
bedzie osoba mioda - Alateen.

Al-Anon pomoze Pafistwu ratowacé tych
ludzi. Jesh potrzebujecie Panistwo wigcej
informacji, wystarczy zadzwonié pod
numer tel.

Tak
wyslac e-mail pod adres

Z powazamiem

W JANI SPOSOE OSOBA DUCHOWNA MOZE PFOMOC:

= Poznajac wigecej falctéw o chorobie
alkoholowej i 0 tym, w jaki sposob
wplywa ona na czlonkdw calej
rodziny.

s Zamieszczajac ogloszenia
o mityngach grup Al-Anon/Alateen
na przykoscielne) tablicy ogltoszen.

» Sprzedajac literature Al-Anon
w koscielnym punkcie z literatura,.

Tun list moda byt kopiowany i powialarmy.

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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,Dobroc jest najpotezniejsza sila na swiecie”.

Mityng to miejsce, gdzie mnie rozumiejg i ja rozumiem innych.

Mityng to miejsce, w ktorym nie wstydze sie uczuc.

Mityng to miejsce, gdzie akceptuje wszystkich, takimi jakimi sa.

Mityng to miejsce, gdzie czuje sie bezpiecznie.

Mityng to miejsce, gdzie ucze sie stuchaé innych bez oceny i krytyki.
Mityng to miejsce, gdzie moge bezpiecznie méwi¢ o sobie.
Mityng to miejsce, gdzie znajduje odpowiedzi na moje watpliwosci.

Mityng to miejsce, gdzie dostaje skrzydet do dziatania.

Mityng to miejsce, gdzie nabieram pokory.

Mityng to miejsce, gdzie podejmuje stuzby, pomagam sobie i innym.

Mityng to miejsce, gdzie staje sie lepszym cztowiekiem.

Tekst pochodzi z biuletynu ,Razem” nr 3(60)2011

Duchowa pomoc w Al-Anon

Co ukradl z mojego zycia alkohol?

Czy moja Sila Wyzsza moze mi pomac to odnalez¢?

Alkohol nie ukradt z mojego zycia nic, natomiast
alkoholizm ukradt z mojego zycia bardzo wiele.
Pierwszg stratg byt brak poczucia bezpieczenstwa.
Jako dziecko do czterech lat bytam przekazywana
z rgk do ragk. Szpital, dom dziecka, sanatorium.
Dom rodzinny nie. Rostam w poczuciu Zzalu
i w przekonaniu, ze B6g mnie karze, bo tak mi ttu-
maczono osierocone dziecinstwo i mojg chorobe.
W mtodocianym wieku zostatam sierotg po raz dru-
gi. Dziadkowie zmarli. Wyksztatcili mnie i przygo-
towali do zycia na miare swoich mozliwosci. Dorosli
wokot mnie mowili ucz sie, bo musisz na siebie
zarobié¢, utrzymacé mieszkanie. Musisz na siebie
zarobi¢, bo nikt ciebie nie zechce — co oznaczato,
ze nie zatoze rodziny tylko dlatego, ze jestem inwa-
lidkg. Drugg Stratg byto wychowanie w niskim pra-
wie zerowym poczuciu warto$ci jakby inwalidztwo
byto moja jedyng cecha.

Krotko przed trzydziestkg poznatam mezczyzne
z ktérym zwigzatam swoje zycie. Skoro przyszedt
do mojego domu a potem przychodzit az w koncu
pozostat. Urodzit sie nam syn. Zycie bytoby pigkne,
ale moj partner okazat sie by¢ alkoholikiem.
Ja z brakiem poczucia wartosci i z matym przygo-
towaniem do zycia w rodzinie — nie widziatam zycia
rodzinnego — zaczetam ftraci¢ zaufanie do Zzycia,
do ludzi, do siebie. Przestatam wierzy¢ w lepsze
jutro i to jest ta trzecia strata. Strat jest wiecej,
ale to juz pochodne. Tak naprawde chce sie skupi¢
na tym czy moja Sita Wyzsza moze mi pomaéc.

Ona pomaga mi od pierwszego mityngu Al-Anon.
Na poczatku drogi moja Sitg Wyzszg byta grupa
Al-Anon. Dopiero pozniej zaczetam poszukiwania
Sity Wyzszej. Teraz ja mam. Nie musze sie Jej
wstydzi¢ i nie mam potrzeby nikomu narzucac
i unikam w wypowiedziach Jej imienia. Moja Sita

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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Wyzsza zastuguje na to, aby zachowac¢ Jej
anonimowos¢ i jednoczesnie okazywaé wdziecz-
nosc¢ za to co dla mnie robi.

Kiedy przeglgdatam swéj zyciorys w Stopniu
Czwartym i Pigtym zauwazytam takie fakty z moje-
go zycia, gdzie po ludzku sprawy byly nieprawdo-
podobne, a jednak ktos troszczyt sie o mnie, gdy ja
nie bytam w stanie. Wierze, ze moja Sita Wyzsza
zadbata o mnie. Odpowiedziatam sobie na bardzo
wazne pytanie gdzie tak naprawde jest moje
poczucie bezpieczenstwa i kto moze mi je dac.
Ludzie tez ale najbardziej Sita Wyzsza, dlaczego
ma nie dbac¢ o mnie dzis$ jesli dbata kiedys.

W latach gdy moj alkoholik pit, a ze mng jednocze-
Snie bylo coraz gorzej psychicznie, fizycznie
i duchowo dostatam ,skierowanie” na Al-Anon
przez ksigzke w ktorej dwoch anonimowych alko-
holikéw pisato o pomocy dla rodzin. Przypadek?
Dzis wiem, Zze to dziatanie mojej Sity Wyzsze,j.
Al-Anon to jest lekarstwo na moje niskie poczucie
wartosci, Wiem, Ze ta choroba ,bezwartosciowosci”
nie ustepuje fatwo wiec systematycznie biore trzy
leki.

Chodze na mityngi, biore w nich czynny udziat.
Angazuje sie w stuzby wiec zdrowieje. Czytam
codziennie naszg literature te sama kolejny raz.
Chociaz literatura sie nie zmienia ja sie zmieniam
i odbieram znane teksty inaczej. Mam sponsora
bardzo dobrego czlowieka stucha, nie ocenia i nie
udziela rad. Jest moim przyjacielem.

Zaufanie — zdaje sie, juz je mam do zycia, do ludzi,
do siebie. Jutro wydarzy sie jutro. Zte wydarzenia
W moim zyciu sg po co$ i nie muszg powtdrzy¢ sie
jutro. Pokazujg mi pewne prawdy. Nie zawsze mam
w sobie cierpliwosé, aby czeka¢ na odpowiedz
mojej Sity Wiekszej. | w tym braku cierpliwosci jest
brak zaufania.

Jestem troche pewniejsza siebie. Bardziej znam
swojg wartos¢. Znam swoje prawa. Przychodzag
jednak wyzwania i znowu sie fapie na tym, Zze nie
ufam, ze czesto zapominam o Sile Wyzszej.

Moja Sita Wyzsza moze mi pomodce, gdy Jg o to
prosze, a prosze. Wiem, ze jestem kochana taka
jaka jestem i wiem, ze wobec mnie jest utozony

przez Nig plan. | wiem, ze w Jej oczach jestem
drogocenng istota.

Konkretny przyktad. Jestem w podrézy — dalekiej
podrézy. Przyjezdzam na dworzec odpowiednio
wczesnie — gubie gumke od mojej laski, ktéra
zapewnia mi stabilno$¢ oparcia — musze kupic¢ bilet
— kolejka do kasy niesamowicie diluga — rezerwa
czasu maleje szybko. Co robie przy braku zaufania
siedze i ptacze nie mam kompletnej laski, nie moge
porusza¢ sie stabilnie i szybko, nie zdgze
na pociag.

Co robie przy zaufaniu, prosze Site Wyzszg krétko
jednym stowem pomoz i pytam: co powinnam teraz
wiedzie¢? | co powinnam teraz zrobi¢? — jasnos¢
umysty ciekawe skad zajmuje sie jedng rzeczg na
raz. Gumke zgubitam prawdopodobnie w poprzed-
nim srodku lokomocji. Wzywam telefonicznie kie-
rowce szukamy w samochodzie obydwoje po chwili
kierowca rezygnuje z szukania, ja nie. Gumke
znajduje wiasnie w tym momencie, gdy on znie-
checony méwi, ze musi juz jecha¢ z powrotem.
Wracam do kas pewnym krokiem. Czekam
cierpliwie. Przede mng kobieta wykiéca sie o cene
biletu. Czas leci. Kupuje bilet. Mam 5 minut do od-
jazdu pociggu i przed sobg przejscie schodami
i tunelem z bagazem. To niemozliwe. Mozliwe.
Wychodze na perony i prosze na caty gtos wielka
mase ludzi, aby pomogli mi sie do nich dostac.
Zdaje sie, ze nikt nie reaguje. Pomimo to kieruje sie
do tunelu i schodze schodami. Nagle naprzeciw
mnie pojawia sie trzech przystojniakdéw. Jeden
bierze walizke, drugi mnie na hol a trzeci robi
za obstawe i toruje droge.

Wychodzimy z tunelu w momencie wjazdu pociggu
na peron. Przekonanie, ze jest Ktos stale ze mnag
nawet jesli podrézuje sama, pewnosC siebie -
wyjscie z izolacji — umiejetnos¢ proszenia i zgoda
na odmowe — zdawato mi sie, ze nikt nie drgnat
w tym ttumie. To byta ,cudowna” podréz. Jechatam
do rodzinnego miasta...

Gdy prosze Sita Wyzsza przysyta mi odpowiedzi
ustami innego cziowieka w grupie, na ulicy,
w pracy, przemawia sytuacjami, przemawia w gtebi
mojego jestestwa, przemawia intuicja.

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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Tylko czy ja stucham? Czy znajduje czas,
aby stucha¢ codziennie od nowa? Nie zawsze.
W tej podrézy stucham bardzo i wierze,
ze uzyskam pomoc mojej Sity Wieksze;.

Wspoizatozycielka Al-Anon Ann B. zwykta mawiaé
,Nigdy nie uwazatam, ze alkoholizm co$ mi zrobit,

dzenia, ze nic nie zrobit, ale nawet jesli cos mi
zrobit to juz odrobit.
Nigdy nie bede juz sama, praktykuje obecnos¢ Sity
Wyzszej w kazdej chwili mojego zycia i nigdy
nie bede taka sama jak przed spotkaniem
programu Al-Anon.

on zrobit wiele dla mnie”. daleka jestem od stwier-
WypowiedZz anonimowa
Tekst pochodzi z biuletynu ,Razem” nr 4(67)2012

Mam na imie Bozena...

Mam na imie Bozena,60 wyksztalcenie techniczne. Pochodze z wioski z rodziny robotniczej (2+3).
W dziecinstwie bytam uczona pacierza, posytana na religie. Wielkg traume przezytam idgc do Pierwszej Ko-
munii Sw. bo zupetnie nie umiatam rozréznié swoich grzechéw i bardzo sie batam, ze co$ przeocze i ze przyj-
me komunie w sposob swietokradzki. Zawsze przy spowiedzi towarzyszyt mi lek i mysl ze zrobie cos Zle i Bog
mnie ukarze. O tych rozterkach nie umiatam nikomu powiedzie¢, ani ksiedzu, ani rodzicom. W konsekwencji
odesztam od kosciota na ponad 30 lat. Wysztam za maz. Z czasem ujawnita sie choroba alkoholowa meza.
Czutam sie samotna niezrozumiata w rodzinie i nieakceptowana. Wstydzitam sie zaprasza¢ kogokolwiek do
domu. Zaczetam traci¢ sity. Z wielkim oporem zwrdcitam sie o pomoc do psychiatry, a nastepnie psychologa,
ktéry rozeznat u mnie, ze jestem wspotuzalezniona. Przesziam pétroczng terapie dla osob wspotuzaleznio-
nych. Czutam przyptyw energii. Zetknetam sie z Al-Anon i z programem opartym na Dwunastu Stopniach,
Dwunastu Tradycjach i Dwunastu Koncepcjach. Od trzech lat kontynuuje terapie grupowg, ktérg wkrotce kon-
cze tematami z rozwoju osobistego. Statam sie osobg smiatg, odwazng. Umiem upominac sie o siebie, umiem
okreslac¢ swoje potrzeby, swoj stan fizyczny, psychiczny, duchowy i mechanizmy ktérym zdarza mi sie ulegac.
W procesie mojego zdrowienia duzg role odegrali zarbwno terapeuci, duchowni jak i kolezanki z Al-Anon
i osoby z AA. Chce nadmieni¢ ze waznym etapem w moim zyciu byta choroba nowotworowa (rak piersi).po
wyleczeniu (2003)przewartosciowatam swoje zycie. Wstgpitam do charyzmatycznej wspdlnoty Odnowy w Du-
chu Swietym. Otworzytam sie na Boga. Mysle, ze zrozumiatam, ze duchowo$¢ to otwarcie na stowo Boze.
To wspoétpraca z tym SLOWEM, a szczegolnie SLUCHANIE. To wiara ze Bog jest zawsze przy mnie, ze mnie
wspiera, chce mojego dobra, ze moge sie na NIM oprze¢, ze ON mnie nigdy nie opusci. Mam w Bogu przyja-
ciela, a ja jestem narzedziem w Jego reku i moge zrobi¢ duzo dobra stuchajgc jago natchnien. Moge nies¢
postanie tam gdzie jest taka potrzeba. Religijnos¢ to poruszanie sie w swiecie nakazow i zakazéw. To nasla-
dowanie innych nie wigze sie z ciggtg przemiang serca. Najprosciej, cztowiek duchowy stucha Boga i daje sie
prowadzi¢(moéw Panie bo stuga twoj stucha),a cztowiek religijny mowi Bogu o swoich planach i jest gluchy na
Jego gtos (cicho Panie bo ja teraz méwieg). Jestem wdzieczna za wszystkie osoby zaréwno duchowe jak
i Swieckie, ktére pomagajg mi z pogodg ducha przezywac moje i wcigz wzrastac.

Bozena Al-Anon grupa AGAT.

Moje przemyslenia i odczucia na temat duchowosci

Zanim przysztam do AL-Anonu doswiadczytam catkowitej bezradnosci, beznadziei a nawet zapasci
w siebie. Czutam, ze jesli ktos mi nie pomoze to zgine, utopie sie. W tych trudnych chwilach prositam Boga o
pomoc, wrecz zebratam, aby mnie nie odtrgcat i aby pokazat co mam zrobi¢ ze sobg, i gdzie szuka¢ pomocy.
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Bog pokierowat mnie do AL-Anonu i na terapie. Gdy przysztam na pierwszy méj miting to bytam zaskoczona,
zdziwiona, ze to co mowig uczestnicy jest zgodne z moim wnetrzem, jest zgodne z tym co czuje /na terapii
tego nie czutam/. Catg sobg przylgnetam do wspdlnoty. Wprawdzie nic a nic nie rozumiatam z programu lecz
harmonia miedzy moim wnetrzem a mitingiem /programem/ przyciggata mnie na spotkania. Po kazdym mitin-
gu czutam site do przezycia nastepnego tygodnia. Chodzitam na spotkania wspdlnotowe, czerpatam site i mo-
dlitam sie ciagle o trzezwos¢ dla mojego meza. Modlitam sie dtugo, ale trzezwos$¢ nie nadchodzita i dlatego
pewnego dnia zaczetam bftaga¢ Boga o pokazanie dalszej drogi. Drogi z osobg chorg na alkoholizm. Zycie
z alkoholikiem jest nieprzewidywalne, petne udreki i cierpienia. Od jakiegos czasu ofiaruje Bogu moje cierpie-
nia i jednoczesnie dziekuje za meza alkoholika. To dzieki niemu znalaztam wspdlnote i moge pracowac nad
sobg, zmieniac siebie i by¢ blizej Boga. Chce powiedzie¢ ,ze moje uczestnictwo w mitingach i dzielenie sie
doswiadczeniami przez uczestnikow pozwolito mi na wglad w moje wnetrze. Na zobaczenie i dostrzezenie
moich wad i zalet. Gdy dostrzegtam , ze ja mam wady, ze pewne sytuacje dziejg sie z mojej winy moge pra-
cowac nad zmiang siebie. Nad zmiang moich nieadekwatnych do sytuacji, chorych reakcji. Przekonatam sie,
ze jesli nie buntuje sie nie ,,kopie" z zyciem to czuje wewnetrzny spokdj. Teraz wiem, ze zanim cokolwiek
zrobie musze zapyta¢ mojego wnetrza /serca/ czy sie z tym zgadza, czy jest przyzwolenie na okreslone dzia-
tanie. Staram sie wybiera¢ to, co jest zgodne ze mng i wtedy mam wewnetrzny spokdj. Jezeli kieruje sie tym
co powinnam, lub co inni powiedzg, lub bo inni tak robig - zawsze jest Zle. Ponosze bolesne konsekwencije.
Zwracam sie wéwczas ponownie do Boga o pokazanie drogi i w swoim sercu rozeznaje co jest mi blizsze, co
nie ktéci sie z moim wnetrzem. Oczywiscie mam na wzgledzie to, ze nie moge przy tym krzywdzi¢ innych ludzi.
Dzieki takiemu rozeznaniu moje dziatania przynoszg mi korzysci, a najwazniejsze - spokdj serca i umystu.
Wiem, czuje to, Ze jest to moja droga.

Bozena

Duchowos¢ moim zdaniem to porozumienie. Przede wszystkim porozumienie ze sobg samg. Al-Anon
pomogt mi zajrze¢ w swoje wnetrze, zobaczyé swoje potrzeby, swoje wady zalety. Coraz bardziej rozumiem
sama siebie, a przez to fatwiej zrozumie¢ inng osobe. Z wiekszg empatig patrze na decyzje innych i staram sie
to akceptowac. Al-Anon odkryt mi to. ze kazdy z nas jest inny i moze inaczej mysle¢, postepowac (aby nie
krzywdzit mnie).

Ostatnio niespodziewanie spotkatam Alanonke w miejscu prywatnym i tam byto to ciche porozumienie.
Wiasnie ta duchowos$¢, ktéra nas tgczy, prawie bez stéw.

Duchowosc¢ to tez inne postrzeganie Swiata. Teraz widze, ze Swiat jest piekny. Nawet w brzydocie po-
trafie zauwazy¢ urok. Widze to czego nie zawsze mogtam dostrzec zanim trafitam do Al-Anonu: przyrode, kto-
ra mi daje ukojenie, piekno zycia, ze zyje sobie radze i nie koniecznie potrzebne mi sg splendory pienigdze
duze grono znajomych. Ja po prostu sama ze sobg sie lepiej czuje.

Jola
Duchowos¢ jako czastka mnie samej
Kiedy mysle o sobie jako kobiecie, cztowieku, taczone i przenikajg sie nieustannie, bym mogta
przypomina mi sie czyje$ okreslenie, ze jestem zy¢ petnig zycia.
catoscig psychofizyczng. Ja jednak wolatabym po- Nie zawsze tak byto. Przyttoczona zyciem
wiedzieC, ze jestem po czesci cielesna, psychiczna w rodzinie z problemem alkoholowym skupiona
i duchowa, a te wszystkie czesci sg wspaniale po- bytam na swojej fizycznoéci tym bardziej, ze moja

mama dotkliwie karata mnie cielesnie. Wotatabym
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wtedy nie istnie¢, ukryC sie i nawet przesta¢ oddy-
chaé. Paradoksalnie, kiedy bywatam chora, okazy-
wata mi zainteresowanie. To ojciec miat problem
z alkoholem, ale agresorem byta mama, dzi$ wiem,
dlaczego, poniewaz byta wspodtuzalezniona.

Juz jako dziecko pragnetam lepszego zycia
i kontaktu z Sitg Wiekszg. Pamietam swojg religij-
no$é w okolicy | Komunii Swietej. To wtedy modli-
tam sie z ogromng wiarg za innych. Nie wiedzia-
tam, ze spotka mnie jeszcze wiele zlego, a ja od-
sune sie od Sity Wiekszej, Boga, zrezygnowana, ze
mi nie pomaga.

Dzi$ jest inaczej. Dzisiaj stosuje w swoim
zyciu zasady Al-Anonu. Przyznaje, ze sg sprawy
ode mnie niezalezne i prosze Site Wiekszg, Boga,
0 pomoc w wypetnieniu mojego powotania. Jestem
przyjaznie nastawiong do ludzi kobietg, ktéra do-
strzega usmiech i izy, niepokdj czy zafrasowanie,
smutek albo ztos¢. Potrzebuje innych ludzi jak kaz-
dy z nas, poniewaz, jak to powiedziat Tomasz Mer-
ton, nikt nie jest samotng wyspg. To najpierw
w Al-Anon odkrytam, Zze zaniedbatam w sobie du-
chowosé, bo przyttoczona bytam ciezarem zycia w
matzenstwie z alkoholikiem. Odsuwatam od siebie
pytania o sens takiego zycia, bo bytam wspdtuza-
lezniona i przygnebiona, zmuszona do lojalnosci
ponad sity. Powoli uwalniatam sie od tego brzemie-
nia dzieki pracy na programie wspolnoty krewnych
i przyjaciot alkoholikbéw. Zrozumiatam, Zze to ode
mnie zalezy, kiedy moje ciezary zycia oddam Sile
Wiekszej, Bogu, ktory tylko czeka na mojg decyzje.
Do tamtej pory zachowywatam sie tak, jakbym
chciata w pojedynke zbawi¢ Swiat; skupiona na
zyciu innych ludzi. Nic tez dziwnego, ze moja du-
chowosé byta zaniedbana.

Co dat mi Al-Anon?

Przeswiadczenie, ze nie urodzitam sie przypadko-
wo, a ja i moje zycie majg wartos¢. Co za ulga! To
odkrycie zmienito wszystko. Z zagubionej kobiety,
nadodpowiedzialnej, nadopiekunczej, z szarej
myszki statam sie poszukujgcg sensu i wartosci, na
ktérych mogtabym sie oprzeé. Spotkatam inne ko-
biety, takze leczgce sie alkoholiczki, ktére dodat-
kowo pokazaty mi, jak pielegnowa¢ swojg kobie-
cosc. Coraz rzadziej litowatam sie nad sobg i za-
czynatam mieC pragnienia bogatego zycia.

Dzisiaj moge powiedzie¢, ze jestem cato-
Scig; nawet moje emocje coraz czesciej wlasciwie
rozpoznaje i przezywam je bezpiecznie dla siebie
i innych. Wiem, ze nie nalezy oceniac ich negatyw-
nie; sg mi potrzebne jak oddychanie.

Moja religijnos¢ takze mi sie podoba. Znala-
ztam swoje miejsce we wspolnocie religijnej dzieki
temu, ze przez lata uczestniczylam w mitingach
Al-Anonu. Méwie o sobie, we wiasnym imieniu,
osobiécie przezywam spotkanie z Bogiem. Prosi-
tam o wybaczenie wazne osoby w moim Zzyciu.
Jednak ciggle jeszcze ucze sie wybaczania.
Wszystkie wymienione we wstepie czedci mnie
samej sg wazne, wiec uprawiam gimnastyke,
uczestnicze w spotkaniach Al-Anonu, wspdinoty
religijnej, modle sie o poznanie woli Boga wobec
mnie.

To dzieki Al-Anonowi rozwinetam sie arty-
stycznie, a w moich wierszach i obrazach mozna
znalez¢ dowody mego rozwoju duchowego.

Bogu niech bedg dzieki!

Anna Danuta

Jakze czesto styszatam, ze program Al-Anon jest duchowy, ale nie religijny. Jak trudno byto mi to zro-
zumiec, tym bardziej, ze w naszych Dwunastu Stopniach wystepuje stowo Bdg.

Dzis po latach mam wiasne zdanie na ten temat. Duchowosc¢ dla mnie to caty niematerialny swiat. Moja du-
chowos¢ to moje marzenia, pragnienia, wrazliwos¢, moje preferencje cos lubie a czegos nie, swiat wartosci
i uczu€. To tez koscidt, do ktorego naleze. Dosztam do przekonania, ze duchowosc jest znacznie szerszym
pojeciem, niz religia. Dzieki dobrze rozwinietej duchowosci moja religijnos¢ jest bogatsza i petniejsza. Chociaz
Al-Anon nie wigze sie z zadng religig to jednak lepiej rozumiem o czym sie mowi w moim kosciele. Nie mam
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potrzeby wstydzi¢ sie¢ mojego Boga, ale nie mam potrzeby narzuca¢ Jego imienia innym cztonkom w grupie
podczas wypowiedzi na mityngu raczej uzywam stéw moj Bég, albo jakkolwiek Go rozumiem. to wystarczy.
Nawet w obrebie tej samej religii jest tak r6zne zaangazowanie w wiare i kazdy ma swoich ulubionych swie-
tych staram sie o tym pamietaé. Ciesze sie, ze program Al-Anon jest mozliwy do praktykowania przez ludzi
wszelkich wyznan i bez wyznania.
Duchowe dla mnie jest wtasnie to, ze program pomaga ludziom bez wzgledu na religie.
Moja duchowos¢ to miedzy innymi spotkania z ludzmi, moje ulubione zajecia: stuchanie muzyki, $piewanie,
robétki reczne, pisanie tekstow piosenek.

E.

Czym jest dla mnie duchowos¢ i jak ja rozumiem?
Czym rozni sie od religijnosci?

Duchowosc¢ to zdolnos¢ zrozumienia samego siebie, wlasnej natury, sensu zycia i jego celu. Wartosci
duchowe bronig mnie przed btednym postepowaniem i krzywdg, a rownoczesnie wskazujg droge mojego roz-
woju. Wartoéci duchowe okre$lajg moje podstawowe cele, ktére umozliwiajg moj rozwdj i wyznaczajg nowe
cele oraz okreslajg, co w moim zyciu jest najwazniejsze. Podstawowe wartosci duchowe to dla mnie: mitosc¢,
prawda, odpowiedzialnos¢, sprawiedliwos¢, odwaga, cierpliwos¢, wolnosé, tolerancja, poczucie godnosci, po-
goda ducha, wiara, nadzieja...

Bez duchowosci nie moge odpowiedzialnie kierowaé sobg i moim zyciem. Duchowo$¢ okresla sposéb
rozumienia $wiata i mojego miejsca w tym swiecie. Pozwala mi odpowiedzie¢ na pytania: Skad pochodze?
Dokad zmierzam? Jaki jest cel i sens mojego zycia?

Poczatek mojej duchowosci uksztattowali rodzice, potem szkotfa, koscidt, Srodowisko, media. Réwniez
doswiadczenia zyciowe, moje przezycia, uksztattowaty mojg duchowos¢, niekoniecznie we wtasciwym kierun-
ku, wreszcie wspolnota Al-Anon i jej program, gdzie ucze sie dojrzatej postawy wobec siebie i innych ludzi,
wobec spotykajgcych mnie sytuacji zyciowych, wobec swiata.

Celem mojego zycia jest przyjecie Boga i otwarcie sie na Jego mitos¢. Punktem wyjscia programu Al-Anon jest
uznanie prawdy o wtasnej bezsilno$ci i zawierzenie zycia Bogu (Sile Wyzszej) (Stopien Pierwszy, Drugi i Trze-
ci). Nastepnie program wymaga gruntownego rozrachunku moralnego z przesztoscig, dokonanego wobec Bo-
ga i drugiego cziowieka (Stopien Czwarty i Pigty). Uczy postawy pokory i zaufania wobec Boga w przekona-
niu, ze tylko z Jego pomocg mozna usung¢ wady i stabosci naszego charakteru (Stopien Szdosty i Siodmy).
Kolejne Stopnie zobowigzujg do zadoséuczynienia wszystkim ludziom, wobec ktérych jest to mozliwe za po-
petnione wobec nich btedy (Stopien Osmy i Dziewigty). Stopien Dziesigty zacheca do statej czujnosci i dema-
skowania aktualnie popetnionych btedow. Stopien Jedenasty poleca budowanie coraz doskonalszej wiezi
z Bogiem, jakkolwiek Go pojmujemy, przez modlitwe i medytacje, by mieC sile do wiernego wypetniania Jego
woli.

Owocem catego programu jest osobiste odrodzenie duchowe i zdolno$¢ niesienia pomocy innym ludziom oraz
wykorzystywanie zasad Al-Anon we wszystkich sprawach codziennego zycia. Jedng z takich spraw, i to naj-
wazniejszg, jest dla mnie moja religijnos¢, czyli kult, czes¢ i chwata, uwielbienie i adoracja Boga, ktéremu za-
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wierzytam i powierzytam moje zycie. M6j zwigzek z Bogiem ma na celu udziat w Bozym zyciu, przekonanie
o istnieniu Boga i rzeczywistosci pozaziemskiej oraz zaangazowanie, ktére obejmuje moje przekonania, dgze-
nia i postawy zyciowe.

Moim zdaniem religijno$¢ i duchowo$¢ nie ktdcg sie ze sobg, a wrecz sg nastepstwem i kontynuacjg wysitkow
zmierzajgcych do dalszego mojego rozwoju. Moje modlitwy sg petne wdziecznosci i podziekowan Bogu za
Jego Mitos¢, Dobro, za Al-Anon, ktére postawit na mojej drodze, za przyjaciot, ktorzy nauczyli mnie tak wiele,
za moje swiadome relacje z Bogiem i poznanie Jego woli wobec mnie. Zyskatam nowe zycie, ktére ma cel
i znaczenie oraz mozliwosc¢ ciggtego rozwoju duchowego i zadowolenie, jakie ten rozwéj przynosi. W Stopniu
Trzecim jest mowa o Bogu ,jakkolwiek go rozumiemy”. Dla mnie jest to Bdg osobowy, tréjjedyny, peten Mocy,
ktéry jest blisko mnie i spieszy z pomocg, gdy jestem w potrzebie.
Zakohcze moj tekst stowami piosenki:

» Kazdy musi odnalez¢ swojg wlasng odpowiedz,
tylko ten jest szczesliwy, kto dowiedziat sie raz:
- co jest najwazniejsze,
- co jest najpiekniejsze,
- co prawdziwe, jedyne, najwieksze,
za co warto zycie dac.”

Wybdr jest osobistg sprawg kazdego z nas.

Renata (co w ttumaczeniu oznacza: ,nowonarodzona’)

Duchowos¢-jak ja rozumiem?
Czy umiem odrdézni¢ duchowos¢ od religijnosci,
czym dla mnie jest duchowos$¢?

Duchowos¢, to inaczej dla mnie wyzszy stan swiadomosci lub tez jego gtebia, moge tak to nazwac, bo do
jednego i drugiego moge zmierzac jedynie drogg wewnetrznej przemiany. Inaczej mowigc, odkrywajgc same-
go siebie poprzez otwartos¢ i uczciwos$c, te czastke, ktéra tgczy mnie z jakas Sitg Wyzszg (w moim pojmowa-
niu jest to Bag), zmierzam do wolnosci, takiej wolnosci, o ktérej mozna przeczyta¢ w wierszach czy tez poe-
matach.

Poznajgc program Al-Anon, ktory jest programem duchowym, zarazem prostym w przekazie a jednak trud-
nym w przetozeniu na zycie codzienne, to jednakze w duzej mierze osiggalnym, czego dowodem s3g nasze
,odmienione dusze”, ktére przynosimy udreczone, ociezate od smutku i rozpaczy, na pierwszy mityng, po to
,by po pewnym czasie, powstawac¢ z tej smutnej doliny tez i zmierzac¢ ku stonecznej stronie duchowosci, jaka
jest istotg naszej nieustannej pracy nad sobg i zycia wg. programu Al-Anon.

Duchowosci nie da sie objg¢ rozumem, trzeba jg poczué sercem. Trzeba wiec otworzy¢ sie , odkry¢, uwrazli-
wi¢ swojg dusze na niezmierzone piekno tego $wiata, ktére przeciez jest dane dla mnie, by podziwiac, za-
chwycic sie, opisywaé, malowac, medytowac, by w ciszy potaczy¢ sie z Sitg Wyzszg, Bogiem ,jakkolwiek go
pojmujemy.

Religia jest na pewno czescig duchowosci, jest to sposdb wyznawania i czczenia Boga poprzez pewne obrze-
dy czy tez uczestniczenie w zgromadzeniach na wspdélnych modlitwach, co moze pomagac w jednoczeniu sie
z Bogiem (jakkolwiek go pojmuje).
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Jednakze, by nie pogubi¢ sie w tym, co jest duchowoscig a co juz religijnoscia, potrzebna jest ogromna doj-
rzatos¢ i pokora, ktérg mozna osigga¢ poprzez uczciwg prace nad Stopniami, Tradycjami i Koncepcjami
Al-Anon.

Ten program zmienit moje zycie, mojg postawe wobec ludzi i Swiata, a tym samym zaczetam odkrywac du-
chowosé- czyli sens mego zycia, czyli tego, ze po cos tutaj jestem na tej ziemi ze mam jakies$ ,zadanie do wy-
konania”. By méc ,odczytywac te zadania”, musze otworzy¢ swojg dusze i patrze¢ na swiat i ludzi jej oczyma,
bo tylko wtedy bede umiata i potrafita zy¢é w zgodzie ze sobg, przyjmujac z pokora, to co zsyla mi moja Sita
Wyzsza, by iS¢ za gtosem serca, a wtedy bede réwniez styszata i rozumiata innych ludzi, po to , by z nimi zy¢

w jednosci.

B.

Ja i moja Sita Wyzsza

Cate zycie szukatam prawdziwej mitosci. Nigdy tak
naprawde nie czutam sie kochana. Nie chodzi tu
0 mito$¢ partnerskg, chodzi o czyste uczucie MI-
LOSCI. Bylo mi zle. Czutam sie nie dowartoscio-
wana, bardzo samotna. Takie uczucia byly we
mnie do poki méj maz nie miat silnego ataku
trzustki. Trzustka zniszczona alkoholem i zastrzy-
kami podczas leczenia. Bytam wtedy w Warszawie,
daleko od domu a tu nagle telefon od syna, ze ojca
zabrato pogotowie w stanie krytycznym. Co mo-
gtam zrobi¢? NIC. Tu, jak i we wszystkim, pomogt
mi program. Niesamowita bezsilnos¢. Gdzies moja
pod$wiadoma préba walki z tym, ze ja nic nie moge
zrobi¢. Moja Sita Wyzsza pokazata mi, ze to nie ja
kieruje rzeczywistoscig. Wracajgc do domu poczu-
tam niesamowitg bezsilnos¢ i to, ze ja nic nie moge
zrobi¢, uwierzytam i powierzytam swojej Sile Wyz-
szej catg sytuacje. Poczutam niesamowity spokd;.
Lekarze nie dawali mezowi zbyt duzej nadziei. Byt
w ciezkim stanie, liczyta sie kazda godzina, a ja
czutam spokéj. Dopiero wtedy dotarto do mnie jak
powinnam rozmawia¢ z moja Sitg Wyzszg. Przy
kazdej rozmowie z Nig czutam niesamowitg mitos¢.
Mitos¢, ktorej nie potrafie ubra¢ w stowa. Moj ludzki
rozum nie potrafi tak wielkiego uczucia objgé myslg
ani stowem. W tej mitosci byta niesamowita cierpli-
wos¢ do mnie ,niesfornej corki’, wyrozumiatosc,
wybaczenie, nawet za to czego jeszcze nie zrobi-

tam. Po dwoch dniach zapytatam mojego Boga co
dalej, tym bardziej, ze stan zdrowia meza sie nie
poprawiat. Pojawity sie leki o niego. | tu dostatam
odpowiedz. Na drugi dzieh rano syn zadzwonit do
mnie, ze ma bardzo wysokg temperature, powiek-
szone wezly chionne i wysypany jest caty rozyczka.
Tym razem syn daleko od domu, ponad 200 km
i za trzy dni zdaje mature. Pojawito sie znowu we
mnie to samo uczucie, bezsilnosc¢ i tu zrozumiatam,
ze pytajgc swoja Site Wyzszg co dalej, po prostu
zwatpitam w Jej pomoc. Zadatam sobie pytanie czy
powierzam sie swojej Sile Wyzszej? Czy dalej chce
rzadzi¢? Poczutam na nowo spokdj, niesamowity
spokdj. Tu nastgpit moéj ogromny cud. Na nastepny
dzien syn zadzwonit do mnie z informacja, ze czuje
sie lepiej. Wysypka zgineta, wezty chtonne wrdcity
do normy. Temperatura znikta. Podchodzi do ma-
tury zdrowy. Czy to nie cud w ciggu doby wyjs¢
z rozyczki? Tego samego dnia dostatam tez infor-
macje od lekarza, ze stan meza po nocy bardzo sie
poprawit. BEDZIE ZYt. Od tamtej pory nie watpie.
Rozmawiam z moim Bogiem bardzo czesto. Nazy-
wam go moim Tatg. Przez caty czas czuje Jego
niesamowitg mitos¢. Nie chce jej straci¢. Takiej
mitosci szukatam. Dzi§ sama staram sie da¢ choc¢
czastke tej mitosci drugiemu cztowiekowi. Ucze sie
kocha¢ od samego Mistrza.

Ania

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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Na poczatku nie bylo we mnie wiary...

Na poczatku nie byto we mnie wiary. Wiary,
ze co$ sie moze zmieni¢, ze ja moge cos$ zmienic,
ze ktos jest mi w stanie pomoc. Byta bezradnosc¢,
byta beznadzieja i byt wielki zal do swiata. No i tak
znalaztam sie na samym dnie. We wrzes$niu ubie-
gtego roku, to w akcie desperacji nie zostato mi juz
nic innego i zdecydowatam sie spojrze¢ w gore.
Zobaczytam mnéstwo wyciggnietych i gotowych do
pomocy rgk. Zobaczytam usmiechy, ustyszatam
i przeczytatam mnostwo pieknych, petnych zrozu-
mienia i dodajgcych otuchy i nadziei stéw.
Chciatam zaczg¢ wierzy¢, chciatam by¢ taka jak
Wy. Bardzo chciatam zaufa¢, otworzy¢ swéj umyst
i serce, chcialam uwierzy¢, ze te narzedzia, ten
program dziata. Chcialam uwierzy¢, ze jest Sita
Wieksza ode mnie, ktéra mnie podzwignie, gdy
zaczne opadac z sil. Chciatam zaufa¢ na tyle, zeby
mysl o nadchodzgcej przysztosci juz mnie tak nie
paralizowata. Chciatam, nie tracgc nadziei, byc¢
przygotowana na to co przynosi zycie. Chciatam
uwierzy¢, ze pomimo, ze zycie nie uktada sie tak
jak to sobie wymarzytam, to ze Sita Wyzsza bedzie

Doswiadczam trzezwosci mojego meza.
Rajski ptak szczescia jest, ale problemy sg i to nie
mate. Trzeba sie uczy¢ zyé od poczatku. Ja i on
mamy mechanizmy, ktore tak gteboko zakorzenity
sie w nas, ze wychodzg na kazdym kroku naszego
zycia.
Ja chodze do terapeuty, mam Al-Anon. M3z nieste-
ty tylko albo az przestat pi¢ i na tym sie skonczyto.
Byt na grupie AA moze z péttora miesigca i doszedt
do wniosku, ze on AZ takim alkoholikiem nie jest.
Z picia przerzucit sie na bieganie, ktére stato sie
jego pasja. Zmienit nawyki zywieniowe, dba o sie-
bie, schudt.

mnie miata w swojej opiece. Bardzo chciatam uwie-
rzy€. Tak to sie zaczeto. Tak sie zaczety zmiany
w moim zyciu. Jestem wdzieczna Al-Anon, jestem
wdzieczna Wam, Moje Kochane kazdego dnia.
Staram sie codziennie wieczorem uktada¢ w gtowie
liste rzeczy, za ktére moge i chce by¢ wdzieczna
danego dnia. Idzie mi to wcigz opornie i troche po-
kracznie i zwykle zasypiam w trakcie, ale dzisiaj juz
wiem, ze gdyby nie Wasze otwarte serca, moja
cheé¢ uwierzenia i moje zaufanie do Was i cheé
bycia i doswiadczania tej magii Al-Anonu, to jesz-
cze przez dlugi czas moje mysli wieczorami bytyby
wypetnione Zzalem, beznadzieja i smutkiem i wcigz
miatabym problemy ze snem, czekajgc na dzwiek
kluczy w zamku (to jest w dalszym ciggu dla mnie
sygnat = jak ,mojemu alkoholikowi” uda sie otwo-
rzy¢ szybko tzn., ze jest ok, jak to trwa dtuzej, to
znaczy, ze znowu jest pijany). Dzisiaj wktadam albo
zatyczki do uszu albo stuchawki z muzyka i zasy-
piam spokojniej.

Ostatnio przebiegt maraton - cieszyt sie jak dziecko
(ja zresztg tez), wspieram go w tym co robi. Tylko
ta choroba potrzebuje innego wsparcia - grupy,
terapeuty. Dosztam do wniosku, ze to jego zycie.
Niech sam decyduje, jak chce zy¢.

Ja dbam o siebie, swoj stan réwnowagi wewnetrz-
nej, ucze sie rozpoznawac¢ swoje wady i mam ich
Swiadomos¢. Terapeuta wskazuje mi droge pozby-
cia sie tych wad. Modle sie rowniez do swojej Sity
Wyzszej, aby uleczyta to wszystko, co we mnie
chore, a wiem, ze sporo obszaréw mojego zycia
wymaga leczenia.

Jak rozumiem duchowos$¢?

Duchowos¢ to wedtug mnie koncentrowanie
sie przede wszystkim na dobrych relacjach z ludz-

mi, okazywanie szacunku, empatii. Jest to rowniez
umiejetnosc¢ cieszenia sie z piekna $wiata (kwia-

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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tow, roslin, zwierzat, krajobrazu, muzyki, sztuki). nych mszach swietych (zgodnie z obietnicg ztozong
Duchowos¢, to takze znalezienie czasu na relacje w czasie spowiedzi, po $mierci mojego kochanego
z Bogiem, jakkolwiek pojmowanym. Przez wiele lat Taty). Nie zawsze réwnie chetnie ide do kosciota
rozmawiatam z Bogiem swoimi stowami na tonie (podobnie jak na mityngi) ale wiem, ze teraz jest mi
natury, dziekujgc za otaczajgce mnie piekno. to potrzebne. Czuje sie wzmocniona i wyciszona.

Od siedmiu lat regularnie biore udziat w niedziel-
Pozdrawiam serdecznie

Dziesiec lat temu stowo duchowosc i tres¢ tego wyrazu, byta dla mnie odlegtym "Swiatem".
Umeczona wiecznym brakiem stabilizacji w swoim matzenstwie z alkoholikiem i zmaganiami z zmorami dnia
powszedniego, patrzytam na objawy duchowosci u innych ludzi z pogarda. A nawet z lekcewazeniem .
To co w moim mniemaniu o sobie samej byta na tamte czasy niska samoocena, zamykata dostep do mojej
duchowosci ,zabraniata ujawniania pragnienia bycia uduchowionym.

Program i praca na stopniach w Al-Anon i moje akceptowanie tych prostych prawd, zaczeto skutkowaé
»=odpadaniem" skorupy z mojego serca.
Skorupy, ktéra zakrywata dostep tych prostych pieknych i wartosciowych prawd. Dzi$ wiem Zze duchowos¢ jest
dla kazdego cztowieka . duchowos¢ to uwolnienie z kajdan niemocy i zaktamania rzeczywistosci. Zaufanie
i oddanie Sile wyzszej, niz moja wiasna ,swojego zycia pozwolito mi uwierzy¢ w ludzi i z odwagg i zaufaniem
kroczyé ku nowym wyzwaniom .By moc smakowac zycie takie jakie jest.

Jestem dumna z siebie samej, ze umiem pochyli¢ sie nad kazdg ludzkg tza. Zyje w zgodzie z swoimi
przekonaniami, a program Al-Anon pomaga mi pi¢ "wode sodowg zycia i nie uderzy mi ona do gtowy"

B.T.

Informacje ze spotkan z profesjonalistami

Notatka ze spotkania w Kaliszu-Szczypiornie.

W dniu 9 wrzesnia b.r. w Centralnym Osrodku Szkolenia Stuzby Wieziennej w Kaliszu-Szczypiornie
odbyt sie mityng informacyjny dla stuchaczy stuzby zdrowia i innych specjalizaciji.
Padto wiele pytan, miedzy innymi takie jak :
-czy wspotpracujemy z profesjonalistami?
-jaki jest przedziat wiekowy uczestnikéw Al-Anon ?
-ile jest grup w Polsce ?
-czy mamy spotkania z terapeutami ?
-czy duzo mezczyzn przychodzi na Al-Anon ?
-jak wygladajg mityngi dla dzieci ?

Na wszystkie pytania zostaty udzielone odpowiedzi.

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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W spotkaniu uczestniczyto ok.100 oséb a prowadzity je Beata Koordynator ds. Informacji Publicznej Regionu
Wielkopolska, Czesia z-ca Koordynatora ds. Wspotpracy z Profesjonalistami i Instytucjami oraz Jola i lwona.

Pod koniec mityngu rozdano pakiety informacyjne.

Spotkanie z mlodzieza w Domu Dziecka

W dniu 22.09.2014 roku spotkalismy sie z mtodziezg z Domu Dziecka przy ul. Jaktorowskiej 6 w War-
szawie.
W czasie spotkania byta obecna studentka prowadzgca projekt profilaktyki zwigzany z uzaleznieniami i wspot-
zalezeniem. Na spotkaniu byty dziewczeta i jeden chiopiec (razem grupa okoto 9 osdb) w wieku od 14 do 17
lat. Opowiadatam o celach Al-Anon i Alateen (mowitam kto moze naleze¢ do grup i na czym polega program
Al-Anon i Alateen), o tym jak wyglgda mityng, co daje uczestnictwo w mityngach i praca zgodnie z programem
Al-Anon. Krétko podzielitam sie tym, co Al-Anon wskazuje, ze warto robi¢ a czego nie (wedtug naszych
broszur). Nastepnie Czestaw podzielit sie swoim do$wiadczeniem, sitg i nadziejg, a po nim ja opowiedziatam
swojg historig zycia i o tym co dat mi Al-Anon. ZapytaliSmy miodziez, czy ma jakie$ pytania - nie miala.
Na koniec zostawiliSmy mtodym duzo réznych materiatow: ulotek, adresy grup, telefon do Stowarzyszenia
Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon, dane strony internetowej Al-Anon oraz informacje o mityngu Alateen
na Karolkowej. Po czym pozegnalismy sie.

Matgosia z Sulejowka
st s sfe s e s ke sk sk ok ok

W dniu 3 pazdziernika 2014r. z inicjatywy Pani Rynkiewicz Matgorzaty - Przewodniczgcej Komisji Poli-
tyki Spotecznej i Zdrowia doszto do spotkania cztonkéw wspdlnoty Al-Anon i cztonkéw Wspdlnoty AA z Dyrek-
torem Gimnazjum Nr.20 przy ul. Afrykanskiej w Warszawie. Celem spotkania byto nawigzanie Scistej wspot-
pracy ze szkotg. Podczas godzinnej rozmowy zapoznaliSmy dyrekcje gimnazjum z historig i programem na-
szych wspolnot. PrzekazaliSmy ponadto ulotki, broszury i plakaty. Nastepnie przyjeliSmy propozycje Pana Dy-
rektora aby /na przestrzeni 2-3 miesiecy/ przedstawi¢ uczniom gimnazjum na godzinach wychowawczych jak
dziatajg Grupy Rodzinne Al-Anon i Alateen i jak realizujg pomoc rodzinom alkoholikéw. Na godzinach wycho-
wawczych byliby réwniez przyjaciele z AA. Jeszcze w pazdzierniku 22-go wspdlnie z AA bedziemy uczestni-
czy¢ w dyzurze dla rodzicéw, ktérzy bedg mogli uzyskaé informacje na temat problemu alkoholowego w rodzi-
nie, otrzymajg niezbedne materiaty, spisy mityngéw i ustne porady. Wszyscy uczestnicy spotkania uznali iz
byto ono owocne, celowe i niezwykle potrzebne.

Ania W.

W dniu 14.05.2014r odbyto sie spotkanie w Technikum nr 10 Elektronicznych Zaktadéw Naukowych
we Wroctawiu ul. Braniborska 57, z rodzicami trzech klas pierwszych, na ktére zostatySmy zaproszone przez
pedagoga szkoty. W spotkaniu uczestniczyto okoto 100 oséb. Koordynator d/s Alateen Ela i ja Danusia.
Poinformowatyémy o Grupach Rodzinnych Al-Anon w Polsce, jak dziatajg i jak realizujg pomoc rodzinom
alkoholikow. Podczas spotkania rozdatysmy wszystkim uczestnikom broszurki oraz ulotki ze spisem grup
we Wroctawiu i w regionie dolno$lgskim. Nastepnie trzy kolezanki z grupy Al-Anon ,Jutrzenka" we Wroctawiu
dyzurowaty dwie godziny, zgtosita sie jedna osoba zainteresowana zatozeniem grupy Al-Anon w swojej
Mmiejscowosci.

Danusia z Wroctawia , Ela koordynator d/s Alateen

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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W dniu 22.X.2014r o godzinie 17.00 rozpoczetySmy dyzur informacyjny dla zainteresowanych
rodzicéw uczniéw Gimnazjum Nr 20 przy ulicy Afrykanskiej 11 w Warszawie. W holu, przed salg gimnastyczng
na stolikach wytozylysmy nasza literature - ulotki, broszury, wizytéwki. Wszystkich zainteresowanych (byta to
spora grupa) informowatysmy o tym czym jest nasza Wspdlnota Al-Anon i jaki jest jej cel. Rodzice wzieli
réwniez czes¢ naszych materiatow. Niektéore rozmowy z zainteresowanymi bardzo nas poruszaty.
Zdesperowani prosili o informacje o mityngach i mozliwosci udzielenia pomocy. MiatySmy niektamang
satysfakcje z racji niesienia postania, rozméw z ludzmi i wczuwania sie w ich problemy.

Pragniemy dodac, ze przyjaciele z bratniej Wspdélnoty AA, przy sgsiednim stoliku rowniez wyekspono-
wali swoje materiaty i udzielali odpowiedzi na zadawane im pytania.

Dziekujgc dyrekcji szkoty za pomoc w organizacji dyzuru, zakonczyliSmy o godzinie 19-tej nasze spotkanie.

Ania Z. i Ania W.
Notatka ze spotkania informacyjnego

z GOPS-em w dniu 09.10.2014r

Na spotkanie informacyjne posztam z dwiema kolezankami. Na wstepie przedstawitySmy sie i powitatySmy
gosci. ZostatySmy przywitane bardzo serdecznie. Nastepnie zostat przeczytany fragment naszej Preambuty
oraz fragment Preambuty Alateen.
Kolejnym punktem spotkania byta krotka historia Al-Anon. Opowiedziatysmy jak wyglgda przebieg naszego
mityngu, jakie sg stuzby w grupach . PrzyblizytySmy tez co to sg grupy Al-Anon Doroste Dzieci oraz grupy
Alateen.
Nastepnie podzielitySmy sie swoimi doswiadczeniami.
Kolejnym punktem naszego spotkania byto przyblizenie informacji o naszej literaturze .
Pytan z sali nie byto.
Po przedstawieniu informacji o naszej wspdlnocie pracownicy GOPS-u poruszyli temat wspotpracy. Ustyszeli-
Smy, ze szukajg kogo$ takiego jak nasza wspdlnota i proszg nas o zorganizowanie mityngéw Al-Anon
w innym terminie i 0 innej godzinie jaki mamy teraz w naszej miejscowosci.

WyrazitySmy zgode na utworzenie nowej grupy w godzinach rannych. Zgodnie z naszymi zasadami
i Tradycjami. Pierwszy mityng ustalilismy wspdlnie na 19.10. 2014r. o godz. 9.00

Na koniec podziekowatam wszystkim za przybycie .
Ania
Koordynator ds. Informacji Publicznej w Regionie Podlaskim

Dnia 5 listopada 2014r o godz17-tej doszto do spotkania obu wspdlnot AA i Al-Anon /tgcznie 7 osob/

z cztonkami Komisji d/s Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych Urzedu Dzielnicy Warszawa - Biatoteka.
Spotkanie rozpoczeta pani Elzbieta Furdyna Przewodniczgca Komisji - zadajac pytanie cztonkom AA i Al-Anon
- co zmotywowato cztonkéw obu wspdlnot o wstgpieniu do AA i Al-Anon?
Po indywidualnych wypowiedziach kolezanek i kolegéow z AA i Al-Anon cztonkowie Komisji zadawali szereg
kolejnych pytan np.:

- na ile skuteczne jest oddziatywanie Wspdlnot na zdrowienie cztonkéw?

- co zrobi¢ aby osoby uzaleznione i wspotuzaleznione zechciaty przystgpi¢ do AA i Al-Anon?

- czy dobrze czujg sie mezczyzni w Al-Anon?

- gdzie w Warszawie jest grupa Alateen?

- czy mozna pomoc wszystkim chorym?

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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Na wszystkie pytania w ramach dwu i pét godzinnego spotkania starali sie wyczerpujgco odpowiedzie¢
cztonkowie obu w wspdlnot, Al-Anon i AA.
Pod koniec spotkania wszyscy cztonkowie Komisji otrzymali, pakiety informacyjne o wspélnocie Al-Anon.

Notatke sporzgdzita Ania W.
kkkkkkkkkkkkkk

W dniu 05.11.2014 roku w Wegrowie odbyt sie mityng informacyjny AA na ktéry zostatySmy zaproszo-
ne w ramach wspotpracy do udzielenia informacji o Grupach Rodzinnych Al-Anon.
Mityng odbyt sie w Wegrowskim Osrodku Kultury o godz.13:00
Gtéwnym, zatozeniem byto przekazanie informacji osobom, ktére na co dzien w swojej pracy stykajg sie
Z osobami majgcymi problem z alkoholem, oraz przyblizenie choroby alkoholowej i jej wptywu na catg rodzine,
zachecenie do przychodzenia na otwarte mityngi AA i Al-Anon aby dowiedzie¢ sie jak najwiecej o uzaleznie-
niu od alkoholu.
W spotkaniu byli uczestniczyli:
Petnomocnik Burmistrza ds. Profilaktyki | Resocjalizacji oraz Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych,
pracownicy MOPS-u, Osrodka Interwencji Kryzysowej (OIK) w Wegrowie, policjanci, straz miejska, ksiadz,
pracownicy Poradni uzaleznien i wspoétuzaleznienia od alkoholu osoby uzaleznione i cztonkowie ich rodzin
przedstawiciele zaktadéw pracy oraz wolni stuchacze. Ogdlnie ok. 20-25 osob.
Smutne bylo to, ze nie bylo pytan z Sali. Nasuwa sie pytanie: czy wszystko juz wiemy o tej chorobie i 0 wspol-
notach?
Mityng trwat ok 2 godzin, koledzy z AA udzielili informacji o swojej Wspdlnocie a jedna z naszych kolezanek
opowiedziata o wspélnocie Al-Anon.
Po mityngu zainteresowanym zostaty rozdane ulotki o Wspdlnocie AA i Al-Anon.

Kasia
Al-Anon Wegrow

Wspolpraca z AA

W ramach wspotpracy z AA w dniu 15 listopada 2014 r. Koordynator ds. Alateen, Reprezentant Regio-
nu Warszawskiego oraz Przewodniczgca Komitetu ds. Informacji Publicznej Al-Anon, byty ma spotkaniu Rady
Regionu Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw Regionu Warszawa. Celem naszym byto przekazanie informa-
cji o Alateen.

W skrécie opowiedziatySmy czym i dla kogo jest Alateen oraz gdzie w Warszawie odbywa sie mityng.
Mowitysmy rowniez o tym, ze jest czat dla mtodziezy, na ktérym, podobnie jak na mityngu, sg sponsorzy Ala-
teen.

Po wyznaczonym dla nas czasie rozdaty$my ulotki i plakaty informujgce o Alateen, po czym podzigko-
watySmy za mozliwos¢ spotkania i pozegnatysmy sie.

Spotkanie przebiegto w cieptej i serdecznej atmosferze.

Ania Z.

Urzad Gminy Stanin, pow. Lukow

W dniu 22 sierpnia 2014 roku w Urzedzie Gminy Stanin odbyt sie mityng informacyjny AA. Mityng zor-
ganizowata grupa ,,Arka” przy wsparciu stuzb Intergrupy ,,Podlasie”. Wspodlnote AA reprezentowaty dwie 0so-
by z grupy ,,Arka” oraz rzecznik intergrupy, tgcznik ds. Internetu oraz delegat Regionu Lublin do Komisja In-
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formacji Publicznej Stuzby Krajowej. W spotkaniu uczestniczyly réwniez przedstawicielki Wspdlnoty Al-Anon
z Lublina. Obecna byta takze terapeutka uzaleznien Pani Renata Kepka. Ze strony Urzedu Gminy Stanin
w spotkaniu uczestniczyli przedstawiciele takich profesji jak: pedagodzy szkoét z terenu gminy, cztonkowie
Gminnej Komisji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych, pracownicy Gminnego Osrodka Pomocy Spotecz-
nej oraz inni w liczbie ok. 20 osoéb...

... W dalszej czesci spotkania gtos zabraty Asia i Marysia, przedstawicielki wspolnoty Al-Anon z Lubli-
na. Mowity o sobie, o programie Dwunastu Stopni, zaprezentowaty literature Al-Anon.
W ostatniej czesci spotkania uczestnicy zadawali pytania i prowadzili dyskusje. Najczesciej pojawiajgcym sie
pytaniem byto: jak motywowac pijgcego alkoholika do pojecia leczenia? Przy odpowiedzi na to pytanie duzg
role odegraty nasze kolezanki z Al-Anon, ktére méwity o konsekwentnym postepowaniu z osobg uzalezniong,
o tym jak wazng role, dla rodzin i bliskich alkoholika, spetniajg mityngi Al-Anon. Nie ma uniwersalnej recepty
jak sobie radzi¢ z osobg uzalezniong lub wspdtuzalezniong. Dlatego trzeba wystuchaé wielu osoéb, by znalezé
sytuacje podobng do naszej i skorzystaé ich doswiadczenia. Nie dajemy gotowych rad, gdyz nie jesteSmy pro-
fesjonalistami. Inne pytania dotyczyly mozliwosci zatozenia grupy AA na terenie gminy...

Fragment tekstu z biuletynu ,Wiesci AA” Nr 04/31/2014

Spotkanie w Zarzeczu koto Przeworska w dniu 23 czerwca 2014 r.

Mityng informacyjny zorganizowata grupa AA ,,Do Przodu" z Przeworska we wspotpracy z Wéjtem
Gminy Zarzecze oraz reprezentantkami Wspolnoty Al-Anon. Spotkanie odbyto sie w zabytkowej sali Patacu
Dzieduszyckich w Zarzeczu.

W spotkaniu wzigto udziat ok. 40 os6b, w tym kilkunastu profesjonalistow zawodowo stykajgcych sie
z alkoholizmem: przedstawicieli wtadz gminy, pedagogow, pracownikéw Miejskiego Osrodka Pomocy Spo-
tecznej, Komisji ds. Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych itd.

W drugiej czesci spotkania, w panelu dyskusyjnym, uczestnicy podzielili sie doSwiadczeniem z wiasnej
gminy. Od lat probujg w zarzeczu skutecznie pomagaé rodzinom z problemem alkoholowym. Witadze Gminy
sprobowaly, z udziatem duchownym, utworzy¢ stowarzyszenie trzezwosciowe, a nawet wprowadzity zakaz
sprzedazy alkoholu, lecz inicjatywy te nie sprawdzity sie, dlatego tez duzg nadzieje poktadajg w powstaniu
grup AA i Al-Anon...

Fragment tekstu z biuletynu ,Wiesci AA” Nr 04/31/2014

CZY TO JEST WAZNE?

Pytanie pozwala zachowa¢ dystans do stresu, oszczedzamy wtedy energie na
rzeczy istotne.

Ludzie sa wazniejsi niz rzeczy.
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Oferta AL-Anon/Alateen dla profesjonalistow

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

Proponujemy:
+* Przeprowadzenie mityngéw informacyjnych o wspodlnocie Al-Anon dla grup zawodo-
wych, takich jak: pedagodzy, psychologowie, psychiatrzy, pracownicy socjalni, terapeuci,
pracownicy stuzb mundurowych i innych grup zawodowych
+» Oferujemy spotkanie informacyjne dla kazdego rodzaju kursu, szkolenia na terenie cate-
go kraju
Celem spotkan jest przyblizenie wspdlnoty 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 przyjaciot 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

N oy~ W

Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu
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Al-Anon podczas
Zlotu Radosci 40.lecia AA w Polsce

W dniach 15-17 sierpnia 2014 roku w Warszawie na Torwarze odbyt sie Zlot Radosci Swieto ,Zdroju”.
W ramach wspotpracy obu wspélnot Al-Anon i AA, Al-Anon
| zostat zaproszony do uczestniczenia w obchodach 40.lecia AA.
>R <;¢§ Podczas tego Swieta odbywaty sie mityngi i warsztaty Al-Anon
e ]msﬂﬂ*‘;“‘l i Alateen, ktore cieszyty sie bardzo duzym’ zainteresowaniem.
o ARANON Sala na 100 oséb okazata sie za mata. Swiadczy to o tym,
jak wiele oséb z rodzin z problemem alkoholowym, i nie tylko,
jest zainteresowanych pomocg i informacjg o chorobie alkoho-
lowej.
W czasie trwania Zlotu, przez 3 dni, sprzedawana byta literatura
Al-Anon. Duzym zainteresowaniem cieszyta sie nowa pozycja
,Od przetrwania do zdrowienia”. Ksigzka ta zostata napisana
przez osoby, ktére dorastaty w otoczeniu oséb naduzywajacych alkoholu. Zainteresowaniem cieszyty broszu-
ry, w ktérych zawarte byty podstawy programu Al-Anon i Alateen.
W drugim dniu obchodéw 40.lecia AA w Polsce gospodarze zorganizowali spotkanie z profesjonalistami.
Uczestniczyli w nim: terapeuci, lekarze, pracownicy socjalni, duchowni, przedstawiciel PARP-y, przedstawicie-
le urzedéw miasta i inni.
W wielu wypowiedziach podkreslane byto, ze choroba alkoholowa dotyczy catej rodziny, nie tylko osoby
naduzywajgcej alkoholu. Méwiono, jak wazna jest rola mityngéw po skohczonej terapii. Jeden z zaproszonych
gosci stwierdzit, ze terapia kiedy$ sie konczy, a osoby z problemem alkoholowym potrzebujg wsparcia
w dalszym ciggu. Ja twierdze, jako osoba zyjgca z osobg chorg, juz trzezwg, ze tez potrzebuje wsparcia w
postaci mityngéw, mimo, ze bytam na terapii.
Podczas tego zlotu odbyto sie tez spotkanie dwoch Rad Powiernikow, Al-Anon i AA. Celem tego spotkania
byto nawigzanie wzajemnego porozumienia i wspétpracy (ponizej notatka z tego spotkania).

Ania
Przewodniczgca Komitetu ds. Informacji Publicznej

Notatka ze spotkania

Rady Powiernikow Al-Anon i AA

Podczas Ogodlnopolskiego Zlotu Rado$ci Swieto ,Zdroju”,
poza spotkaniami ujetymi w programie zlotu odbyto sie
wspoélne spotkanie dwoéch Rad Powiernikéw Al-Anon
i Anonimowych Alkoholikow.

Spotkanie takie byto po raz pierwszy od czasu powstania
w Polsce wspdinot AA i Al-Anon.
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Spotkanie to miato na celu poznanie sie powiernikdw obu wspdlnot i podzielenie sie doswiadczeniem
z wspotpracy Al-Anon i Anonimowych Alkoholikdw.

Rzecznik Rady Powiernikow AA powiedzial, ze zostanie wybrany sposréd powiernikéw Anonimowych
Alkoholikow powiernik do kontaktu z Radg Powiernikow Al-Anon.

Zostaly tez odczytane wskazoéwki jak literatura Al-Anon opisuje wzajemng wspotprace Al-Anon i AA.

Irena z Akron przedstawita na czym polega wspotpraca Al-Anon i AA w USA.

Powiernik Regionu Europa apelowat do Al-Anon o udzielenie wsparcia grupom polskojezycznym w Europie
Zachodniej.

Spotkanie zakonczono takimi myslami, ze:

1.

w

Dobrze by bylo, aby obie Rady Powiernikéw miaty w swoim gronie wybranych powiernikéw przez
ktorych obie Rady Powiernikdw bedg sie wzajemnie komunikowaty w razie takich potrzeb.

Dobrze tez bytoby kontynuowaé tego typu spotkania przy okazji wiekszych swiat zlotowych

Szanujgc wiasng odrebnosc i niezaleznos¢ jestesmy sobie potrzebni.

Wzajemna wymiana do$wiadczen bedzie pomocna w relacjach pomiedzy wspdlnotg Al-Anon i AA.

Zosia
Przewodniczgca Rady Powiernikow

35. lat Al-Anon w Polsce

35 lat Al-Anon

Justrzgbia Géra
4-6.09.20151.

Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych AL-Anon w Polsce
pragnie zaprosi¢ wszystkich przyjaciot, sympatykow i osoby
zainteresowane na uroczystosci 35-tej rocznicy powstania
i dziatania w Polsce samopomocowej  wspdlnoty krewnych
i przyjaciot alkoholikéw.

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

Stuzqc — kocham
Kochajqc — stuze

STOWARZYSZENIE SLUZB GRUP RODZINNYCH AL-ANON
A Osiedle Wichrowe Wzgérze 12¢, 61-675 Poznafi
..... - aanon  tel.ffax: (61) 828 9307 www.al-anon.org.pl
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Stopnie/Tradycje/Koncepcje

To potrojne 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.

| 1 1
Zdrowienie poprzez Jednosc poprzez Stuzba poprzez

Stopnie Tradycje Koncepcje

STOPIEN SIODMY

Prosilismy Boga z pokorq aby usungt nasze wady.

Tekst pochodzi z ksigzki: ,Dwanascie Stopni Dwanascie Tradycji dla Al-Anon”,B-8, wyd. Il 2006r

Przyznawanie sie do btedéw przychodzi mi coraz fatwiej. Zdarzajg sie jednak chwile kiedy przychodzi mi to
z trudnoscia i wtedy boje sie przyzna¢ do btedu a tak na prawde boje sie krytyki i oceny innych, ich ztosci
i przykrych stow.

Pracujac po raz kolejny nad Stopniem Siédmym, mobilizuje mnie on do pracy nad sobg, na pokonywaniu
wiasnych stabosci, czytajgc go wigcza mi sie cos takiego jak ,nienarzucone postuszenstwo", postuszenstwo
programowi i na tyle na ile jestem wstanie mam pracowac nad sobag.

Dzis kolejny moj maty sukces. Robigc w pracy zestawienie pomylitam sie, w zesztym tygodniu znalaztam ten
btad, jakas sita powstrzymywata mnie aby iS¢ i to zmieni¢. Dzi$ postanowitam sobie, ze lepiej teraz niz pozniej
bo jak dalej nic z tym nie zrobie, zostanie to nie wyjasnione i moze zrobiC wiele ztego a konsekwencje beda
Znacznie powazniejsze.

Poprawitam zestawienie, posztam powiedziatam gdzie zrobitam btad i okazato, ze nic sie nie stato. Dyrektor

jeszcze nie podpisat zestawienia i blgd mozna byto naprawi¢ a ja poczutam ulge.
Wypowiedz anonimowa
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TRADYCJA SIODMA

Kazda grupa powinna byc¢ samowystarczalna i nie przyjmowac pomocy
materialnej z zewngqtrz.

Tekst pochodzi z ksigzki: ,Dwanascie Stopni Dwanascie Tradycji dla Al-Anon”,B-8, wyd. 11l 2006r

» Jedna z os6b uczestniczacych w warsztatach podzielita sie pozytywng wspoétpracg z AA i ksiedzem.
Przy tym zwrécita uwage na niezaleznos$c¢ finansowg swojej grupy.

» Powrdcono do niedokonczonego tematu optaty stoiska na Targach Zdrowia. Wg Tradycji trzeba zaptaci¢
za stoisko, ponegocjowac cene z organizatorem, jestesmy niezalezni.

» Tematy finansowe sg zawsze trudne, niezreczne. Konieczne jest posiadania funduszu rezerwowego,
ktéry ma na celu miedzy innymi niesienie postania, przyktadowo kopiowanie ulotek informacyjnych
0 grupach.

» Mowiono o planowaniu wydatkéw: najwazniejsze — optata sali ha mityngi, wyjazd na Region, odtozy¢
na fundusz rezerwowy. Uczestnikom warsztatéw zostat przedstawiony doktadny sposdb prowadzenia
zeszytu skarbnika. Padty pytania:

< Czy nowoprzybyli majg ptaci¢ za podstawowe ulotki czy nie?
+ Jak jest rozliczana praca koordynatoréw w Regionie?
+ Kto im przyznaje pienigdze? Jak to dziata?
» Najwazniejsze, zeby grupa byta samowystarczalna, a sposéb prowadzenia zeszytu jest mato istotny.

» Najwieksze wptywy do Al-Anon sg ze sprzedazy literatury Al-Anon! Na kazdym otwartym spotkaniu
grupy sg informacje o nowej literaturze, ulotkach.

» Zaptaty za ulotki dla nowoprzybytych. ,, Nowi powinni ptaci¢ za ulotki, ewentualnie tylko informacyjne
0 grupach otrzymujg za darmo.”

» Broszurki i ulotki trzeba sprzedawag, niski koszt. Nowi to rozumieja.

» Jedna z kolezanek podzielita sie swoim pozytywnym do$wiadczeniem zastosowania Tradycji Siédmej
w rodzinnym domu.

Z warsztatéw Tradycji Si6dmej w Regionie Dolno$lgskim
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KONCEPCJA SIODMA

Dziatalnos¢ powiernikow opiera sie na podstawach prawnych,
natomiast Konferencji na Tradycjach.

Tekst pochodzi z broszury: ,Koncepcje — najwiekszy sekret Al-Anon”, P-57, wyd. | 2009r

Pytania:

1 y Na czym polega wspotoraca miedzy Konferencjg a powiernikami?

2. Czy ksztattuje w sobie cechy: rGwnowagi, cierpliwosci, rozwagi, tolerancji?
3. Coto jest Konferencja? Jaki jest jej cel?

4. Podaj najwyzszy autorytet Stuzby.

Ad. 1

Konferencja jest grupowym sumieniem Al-Anon i podejmuje decyzje, ktére majg wptyw na grupy i cztonkdéw
Al-Anon z catego swiata

Wazng sprawg jest zachowanie réwnowagi pomiedzy uprawnieniami Konferencji i Rady Powiernikéw.
Podstawg stuzby Rady Powiernikéw powinno by¢ zaufanie oraz prawo decydowania kiedy bedzie dziatac¢
wytgcznie na wtasng odpowiedzialnosc¢ a kiedy prosi Konferencje o wskazowki

Gdy powiernicy odkryja, ze gtos Konferencji jest przeciwny naszym zasadom, omija prawo lub szkodzi
wspdlnocie Al-Ano jako catosci — majg prawo i obowigzek sprzeciwi¢ sie temu.

Wspodtpraca pomiedzy powiernikami a Konferencjg opiera sie na zasadzie réwnowagi i kazda strona jest
Swiadoma swoich zadan i nie stara sie podporzadkowaé sobie wzajemnie.

Ad. 2
Uczestnictwo i stuzba we wspdlnocie Al-Anon pomaga mi w ksztattowaniu np. rownowagi, cierpliwosci

i tolerancji poprzez podejmowanie stusznej decyzji bez niepotrzebnych emoc;ji

Moje dziatania muszg wynika¢ z wyboru dokonanego po uwzglednieniu tego co dobre. Jesli zapanuje
rozumem nad moimi emocjami osiggne rownowage a to utatwi mi zycie.

Wymienione cechy pomagajg mi w trudnych sytuacjach we Wspadlnocie jak i rowniez w rodzinie.

Ad. 3
Gtownym celem Konferencji Stuzby Krajowej jest cata dziatalnosé Al-Anon — niesienie pomocy rodzinom

alkoholikéw, ktore realizujemy przez praktykowanie 12 Stopni, serdeczne przyjmowanie i dodawanie otuchy
rodzinom alkoholikéw. Konferencja Stuzby Krajowej poszukuje drég, sposobdéw zrealizowania tego celu stuzgc
jako forum: dzielenia sie sita, nadziejg i doswiadczeniem delegatow, reprezentantéw regionu i powiernikow,
ktorzy przyjezdzajg z catego kraju. Konferencja jest rowniez wyrazem sumienia grup catej Polski.
Doswiadczenie uczy nas, ze stworzenie zdrowych, sprawnie dziatajgcych struktur umozliwia nam skuteczne
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wypetianie stuzby oraz naszego gtéwnego celu. Konferencja zacheca do tworzenia takich struktur, ktére teraz
i w przysztosci pomoga rozszerzy¢ stuzby Al- Anon — tak bysmy mogli dotrze¢ do jak najwiekszej liczby rodzin
alkoholikéw poprzez komunikacje wewnetrzng wspoélnoty oraz wspétprace ze spoteczenstwem. Konferencja
chroni Al-Anon przed zatamaniem sie w stuzbie. Jednoczy i umozliwia wspdlnocie jako catosci dziatanie
we wszystkich waznych poczynaniach. Stanowi podstawowg gwarancje harmonii i przetrwanie Al-Anon.

Ad. 4

Konferencja reprezentuje wspdélnote ale nig nie rzadzi. Nie moze ani nakazywa¢ ani rzadzi¢ — tylko stuzyé.
Jezeli kiedykolwiek pomiedzy delegatami a powiernikami zaistnieje réznica zdah — Konferencja jako sumienie
Al-Anon bedzie miata catkowitg wtadze nad Stowarzyszeniem i jego dziatajgcymi stuzbami swiatowymi.
Uprawnienia Powiernikow i Konferencji dobrze wspodtgrajg ze sobg. Rownowaga wiadzy jest mozliwa,
poniewaz jedno jest chronione przez prawo a drugie przez Tradycje.

Koncepcja Siodma ma tez ogromne znaczenie w moim zyciu rodzinnym- osoby doroste w rodzinie
odpowiadajg przed prawem za to co robig. Jednak w rodzinie kazdy posiada swoje tradycyjne uprawnienia,
ktére sg czescig ich zycia. Mozemy razem dogadywac sie w waznych sprawach szanujgc nawzajem swojg
prywatnos¢ i godnos¢ osobistg. Koncepcja Siédma przypomina nam, ze harmonia i respektowanie oraz
szacunek dla wiezi miedzyludzkich sg mozliwe. W Al-Anon jestesmy potaczeni duchowym programem tak jak
w rodzinie. Istnieje miedzy nami duchowa wiez oparta na mitosci i szacunku.

Z warsztatow Koncepcji Sibdmej w Regionie Podkarpacie

Literatura AL-Anon

»Dlaczego Literatura Aprobowana przez Konferencje
(LAK)”

Zawiera odpowiedzi na pytania o literature:
Jak powstaje nasza literatura?

Jak uzyskuje aprobate Konferencji?

Jak moge co$ wnies¢ do LAK?

Dlaczego tylko ta literatura na naszych mityngach?

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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WAZNE ADRESY I TELEFONY

Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinny Al-Anon

skrytka pocztowa 14,

60-980 Poznan 13
tel./fax: (61) 828 93 07

Dyzury w siedzibie Stowarzyszenia:
Poniedziatek godz. 10:00 - 14:00
Wtorek godz. 10:00 - 14:00
Sroda godz. 16:00 - 20:00 (Zarzad)
Czwartek godz. 10:00 - 14:00

Pigtek godz. 10:00 - 14:00

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

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

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

Adres strony:

www.al-anon.org.pl

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

do 18 lat.
http://chat-pl.alateen.net/

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

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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GRUPY RODZINNE AL-ANON

Region
Gdarniski

Region
Zachodniopomorski

Warmirisko-Mazurski
Region
Podlaski
Bydgoski

Region
Warszawski

Region .
toédzki Region Regioh 3
Radomski Lihesks
Region

Slasko-Dabrowski

Region
Wielkopolska

Region
Dolnoslgski

Region
Galicja

Region
Podkarpacie

1. Region Dolnoslaski

tel. (71) 322 61 91; (71) 3212124
e-mail:

region dolnoslaski@al-anon.org.pl

2. Region Galicja

tel. kom. 795 753 451

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

3. Region Gdaniski

tel. kom. 660 072 022

e-mail:

region gdanski@al-anon.org.pl

4. Region Lubelski

tel. kom. 696 664 890

e-mail:

region lubelski@al-anon.org.pl
5. Region tédzki

tel. kom. 787 507 232

e-mail:

region lodzki@al-anon.org.pl
6. Region Podkarpacie
tel. kom. 518 925 592

e-mail:

region podkarpacki@al-anon.org.pl

Struktura Al-Anon

Wspolnota w Polsce sklada sie z 13 regionow, dzieki
czemu latwiej mozna uzyskac¢ informacje o wspol-

nocie Al-Anon oraz o oferowanym programie zdro-
wienia zawartym w Dwunastu Stopniach, Dwunastu
Tradycjach i Dwunastu Koncepcjach.

7. Region Podlaski

tel. kom. 570 582 828

e-mail:

region podlaski@al-anon.org.pl

8. Region Radomski

tel. kom. 510 910 145

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

9. Region Slasko-Dabrowski

tel. kom. 884 674 265

e-mail:

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

10. Region Warmirnsko-Mazurski

tel. kom. 514 101 864

e-mail:

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

11. Region Warszawski

tel. kom. 606 919 215

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

12.Region Wielkopolska

tel. 691 894 286

e-mail:

region wielkopolski@al-anon.org.pl

13. Region Zachodniopomorski

tel. kom 798 352 781

e-mail:

region zachodniopomorski@al-anon.org.pl

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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Stowo od redakcji

4/7/2014

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 szczegélnie uczestnikéw mityngéw informacyjnych oraz osoby zawodowo stykajqce sie ze wspélnotq Al-Anon

do dzielenia sie swoimi refleksjami i doswiadczeniami na temat niniejszego informatora.

Jestesmy przekonani, ze wszelkie uwagi pomogq nam w petniejszym rozwoju i przyczyniq sie do bardziej skutecznego nie-

sienia postania Al-Anon.
Dziekujemy za okazang przychylnosé.

Informator Al-Anon o sobie jest publikacjag 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¢ podpisany.

Spis tresci

Preambuta Al-Anon

Duchowos¢

List otwarty do oséb duchownych
Duchowa pomoc w Al-Anon

Informacje ze spotkan z profesjonalistami
Oferta Al-Anon

Al-Anon podczas Zlotu Radosci 40 lecia AA w Polsce
35 lat Al-Anon w Polsce
Stopnie/Tradycje/Koncepcje

Literatura Al-Anon

Wazne telefony

Struktura Al-Anon

Stowo od Redakgji

Spis tresci

str.1

str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.
str.

2

4-13
13-17
18

19

20
21-24

str.24

str.
str.
str.
str.

25
26
27
27

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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