AL-ANON
dla

Dorostych Dzieci

Boze,
daj mi pogode ducha,
abym zgadzat sie z tym,
czego nie moge zmienic,
odwage,
abym zmieniat to,
co zmieni¢ moge,
i madrosé,
abym umial odroznic
jedne sprawy od drugich.

Modlitwa o pogode ducha

AL-ANON
dla

Dorostych Dzieci

¢ Al-Anon dat mi wolnosc¢ bycia sobag
i nauczyl mnie, Ze moje szczescie
zalezy ode mnie, a nie od mojej
rodziny...

% Al-Anon zastluguje na zaufanie,

i to duze zaufanie, ale to ja
pracowatem nad soba.
Wykorzystywatem kazda
najmniejsza dostepna pomoc, ktora
mogla sprawic, ze czulem sie
bardziej szczesliwy. Przestalem
obwinia¢ innych za swoj los.
Zaczalem czuc sie dobrze ze soba...

% Proba samobdjcza mojej siostry
sklonila mnie do poéjscia

do Al-Anon. Posztam tam po pomoc
dla niej. Z pomoca grupy
nauczylam sieg, ze to ja potrzebuje
ludzi. Potrzebowatam ich zachety,
milosci i akceptacii...

AL-ANON
dla

Dorostych Dzieci

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sila i nadzieja dla rodzin i przyjaciol alkoholikéw

Stowarzyszenie Stuzb
Grup Rodzinnych Al-Anon
Osiedle Wichrowe Wzgorze 12¢
61-675 Poznan
tel. 0 61 828 93 07
e-mail: stowarzyszenie@al-anon.org.pl

Poniedziatek godz. 10-14

Wtorek godz. 10-14

Sroda godz. 16-20

Czwartek godz. 10-14

Pigtek godz. 10-14
www.al-anon.org.pl
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W domu alkoholika nikt nie rozmawia

o uczuciach, zas rodzice ich nie okazuja.
Kiedy wiec dorastalam po prostu ignoro-
waltam swoje potrzeby emocjonalne

i seksualne... W koncu posztam na swoj
pierwszy mityng Al-Anon. Zrobilo mi sie
troche 1zej, zaczynalam cos rozumiec...
Pytalam siebie:

s Jak wplyneta na mnie choroba ro-

dziny?

% Czy moja sytuacja jest tak zla, jak
innych?

v Jaka jest dziS moja odpowiedzial-
nosc¢ za rodzicow?

+ Czy moje wspomnienia, moje roézne
watpliwosci uprawniaja mnie do
bycia w Al-Anon?

Stowa, jakie ustyszatam od innych na
mityngu, brzmialy zupelnie tak, jakbym
to ja je wypowiadata — o nieufnosci,
zlosci, agresji, urazach, chwiejnosci,
bezbronnosci. Ci ludzie wydawali sie

by¢ ,oswojeni” z rujnujacymi nerwy

i trudnymi do zaakceptowania emocjami.
Poczutam sie rozluzniona i mniej ,sklo-
cona” z zyciem. Wyniostam z mityngu
pragnienie zaakceptowania siebie

i dostrzeglam, ze jestem wyrazne
podniesiona na duchu. Zaswiecito stonce,
a ja gotowa bylam sie¢ zalozyc, Zze na
niebie pojawi sie tecza.

Cytaty pochodza z broszury , Al-Anon jest dla
dorostych dzieci alkoholikow”, wyd. I, Poznan 2011

Przyjdz do nas! Czekamy na Ciebie
tak, jak czekano na nas!

MityNng W godz........cccoeeiiiiiiiie e

W ettt e .miesigca
mityng jest otwarty tzn. moze przyjs¢ kazdy,
kto ma ochote. Pozostate mityngi sq zamkniete,
czyli moga na nie przyj$¢ wszyscy ci, ktorzy
majq w rodzinie lub wsrdéd przyjaciét kogos
chorujacego na alkoholizm.

Mityng internetowy grupy ,Sita”
w kazda s$rode o godz. 20
http://www.al-anon.org.pl/emityng/index.html

Spis wszystkich grup Al-Anon w Polsce
znajduje sie na stronie:

www.al-anon.org.pl

Teraz juz wiesz,
gdzie mozesz znalez¢ pomoc...

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sila i nadzieja dla rodzin i przyjaciol alkoholikow

Grupy Rodzinne Al-Anon sa
wspolnota krewnych i przyjaciol alkoholi-
kow. Istniejg one w tym celu, aby
rozwigzywac wspolne problemy przez
dzielenie sie swoim doswiadczeniem, sila
i nadzieja. JesteSmy przekonani, ze
alkoholizm jest choroba rodzinna i ze
zmiana naszego nastawienia moze
przyczynic sie do jej wyleczenia.

Al-Anon nie jest zwiazany z zadnag
sekta, wyznaniem, ugrupowaniem poli-
tycznym, organizacjg lub z jakakolwiek
instytucja. Nie bierze udzialu w zadnych
sporach. W sprawach nie dotyczacych
wspolnoty, Al-Anon nie zajmuje Zadnego
stanowiska, nie popiera ich ani nie
odrzuca. W Al-Anon nie ma skladek
cztonkowskich. Al-Anon jest samowystar-
czalny dzieki dobrowolnym datkom
uczestnikoéw spotkania.

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

Sugerowane brzmienie

Preambuly do Dwunastu Stopni Al-Anon
zaakceptowane przez Komitet ds. Taktyki
w dniu 07.09.2013 r.

Przedrukowano za zgodg Al-Anon Family Group
Headquarters, Inc., Virginia Beach, VA.
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