INFORMATOR

dla profesjonalistow i przyjaciol Al-Anon w Polsce

AL-ANON O SOBIE

GRUPY RODZINNE AL-ANON 1/20/2018

NP 84.2.2013

Sila i nadzieja dla rodzin i przyjaciot alkoholikow

Od redakcji

Szanowni Paristwo,

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

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

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

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

- Czy informator pozwala poznac¢ problemy istniejgce w rodzinie alkoholowej?

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

- Czy w informatorze znajdujg Panstwo wystarczajgcqg ilos¢ wiadomoséci na temat Al-Anon, jesli nie, to jakich
informacji Panstwo oczekujg?

- Czy informator jest pomocny w Panstwa pracy?

- Ktérg czescig informatora sg Pahstwo najbardziej zainteresowani?

Odpowiedzi prosimy przesyta¢ na adres redakc;ji:

osobie@al-anon.org.pl

Zachecamy do zapoznania sie z poprzednimi numerami informatora ,,Al-Anon o sobie”.

http://al-anon.orqg.pl/informator-dla-profesjonalistow/

Co to jest Al-Anon

Preambuta

Grupy Rodzinne Al-Anon s3g wspodlnotg krewnych i przyjaciotl alkoholikow. Istnieja one
w tym celu, aby rozwigzywac¢ wspolne problemy przez dzielenie sie swoim doswiadczeniem, sita
i nadzieja. Jestesmy przekonani, ze alkoholizm jest choroba rodzinng i Ze zmiana naszego nasta-
wienia moze przyczynic sie do jej wyleczenia.

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

Preambuta zaakceptowana przez Komitet ds. Taktyki w dniu 7.09.2013 r.

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

» Przeprowadzenie mityngéw informacyjnych o Grupach Rodzinnych 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 wspélnoty Al-Anon i jej programu, jako jednego ze sposobdéw radzenia

sobie z problemem alkoholowym w najblizszym otoczeniu oraz z problemami w zyciu osobistym.

ZAPROSZENIE

A rs
(‘/ ; \\_‘\\& o ALKOHOLICY TEZ MAJA RODZINY

Ny

Niemal kazdy na $wiecie styszal o mityngach Anonimowych Alkoholikéw, alg
niewiele osob wie, ze sa tez spotkania dla bliskich i przyjaciét alkoholikéw
Grupy Rodzinne Al-Anon pomagaja tysiacom ludzi na calym $wiecie odzyskad
spokoj i radosé zycia.

ZAPROSZENIE

Na spotkanie informacyjne, ktore odbedzie sie
w dniu 14.04.2018 r. 0 godz. 17:00
Warszawa ul. Kickiego 9
(Dom Studenta, sala konferencyjna)

Temat spotkania:

Jestesmy sobie potrzebni

Celem spotkania jest:
przyblizenie profesjonalistom programu Grup Rodzinnych Al-Anon.

Goszczenie Pafistwa bedzie dla nas zaszczytem.

Wiecej informacji o Grupach Rodzinnych Al-Anon znajduje sie na stronie
www.al-anon.org.pl

(Tel. kontaktowy 600 899 614

Spotkanie Al-Anon z profesjonalistami

Temat spotkania: JesteSmy sobie potrzebni
Celem spotkania jest: przyblizenie profesjonalistom

programu Grup Rodzinnych Al-Anon.

Program spotkania:
» Doswiadczenia osob z Al-Anon,
» Jak Al-Anon pomaga w pracy profesjonalistom,
» Dyskusja ogodlna.
Wiecej informacji na temat Grup Rodzinnych Al-Anon
znajduje sie na stronie: www.al-anon.org.pl
Tel. kontaktowy 600 899 614
Spotkanie odbedzie sie w dniu 14.04.2018 r. 0 godz.
17:00 w Warszawie ul. Kickiego 9
(Dom Studenta, sala konferencyjna)

Goszczenie Panstwa bedzie dla nas zaszczytem.

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

Strona 3


mailto:osobie@al-anon.org.pl

'\ AL-ANON O SOBIE

__GRUPYRODZINNEALANON 1202018

Poprawa samopoczucia lepiej, szybciej
Virginia Fowkes Clark, Ph.D., Clinical PsychologistStow, Ohio

Ludzie przychodzg do mnie, poniewaz sg nieszczesliwi w swoim zyciu | w zwigzku, niekoniecznie z powodu problemu
alkoholizmu w ich rodzinie. Po wystuchaniu staje sie jasne dla mnie, ze choroby rodziny alkoholizm ma wptyw na wielu
moich klientow.

Wielu z nich dorastato z rodzicem alkoholikiem i myslato, ze zostawili to z tytu. Ale czasami to wptywa na ich relacje i
prace. Inni pobierali sie z alkoholikiem, ale nie widzieli jaki to miato udziat w ich dysfunkcyjnym i nieszczesliwym matzen-
stwie. Niektorzy pobierali sie i rozwodzili z alkoholikiem, znowu myslgc, ze oni pozbyli sie problemu, ale odnajdowali swo-
ja relacje nadal dotknieta.

Niektorzy sg w depresiji, inni sg niespokojni. Czesto sg obecne problemy kontroli.
LLudzie, ktérzy przychodzg na terapie i chodzg na Al-Anon, gdy potrzebujg zdrowiejg szybciej”

Na kazdej pierwszej wizycie niewazne dorostego czy dziecka uzyskuje rodzinng historie psychicznej choroby i problemow
alkoholowych oraz narkotykow. Jesli kto$ zyje z pijgcym alkoholikiem, a oni sg czesciowo swiadomi jak duzy to jest pro-
blem odsytam ich do Al-Anon natychmiast. Je$li kto$ dorastat z alkoholizmem, ja moge poczekac kilka wizyt, dopoki
zwigzek alkoholizmu i obecnych probleméw nie okaze sie jasny.

Przez lata probowatam powiedzie¢ ludziom rézne rzeczy, ale ostatnio powiedziatam moim klientom co obserwuje: ludzie,
ktérzy chodzg na terapie i na Al-Anon, gdy tego potrzebujg zdrowiejg szybciej. W zasadzie wiecej niz jeden klient byt w
terapii poprzednio lub na lekach, ale kiedy oni dodali chodzenie na mityngi to zrobito im wielkg réznice. Po sugestii, aby
poszli na Al-Anon dawatam im egzemplarz spisu mityngdéw oraz Al-Anon w obliczu alkoholizmu. Byli uparci, na poczatku
nie chodzili, ja prositam, aby poszli.

Jedna kobieta, ktora ostatecznie trafita do Al-Anon powiedziata mi potem, ze poszta, abym przestata jg prosi¢. To zmieni-
to jej zycie, zycie jej dzieci i ona zostata czionkiem Al-Anon do dzis.

’ 3\
W przegladzie wspdlnoty Al-Anon z 2015 roku czfonkowie podaja,
ze profesjonalne leczenie, konsultacje,
terapie byly najbardziej skuteczne w ich zyciu,
w poréwnaniu z poprzednimi,
gdy zaczeli chodzi¢ na Al-Anon

J

\

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

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

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

Zaproszenia na spotkania Al-Anon

Jubileusz 25-lecia biuletynu Al-Anon ,,Razem”
do PIECZYSK k/ Koronowa (woj. kujawsko-pomorskie)
27- 29 kwietnia 2018 r.

p Rodzinnych Al-Anon w Polsce
Nr (100) 2018

| Serdecznie zapraszamy.

Wiecej informaciji: http://al-anon.org.pl/informacje-dla-sluzby/

Temat numeru to hasia:

XXI Rocznica Powstania

REGIONU PODLASKIEGO

09-10 CZ::!WCA 2018 Regionu Podlaskiego
Grupy R *‘5 = ALARGH Augustéw (woj. podlaskie) 9-10 czerwca
: : : 2018 r.

Serdecznie zapraszamy.
Wiecej informacii:

http://al-anon.org.pl/informacje-dla-sluzby/

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

Strona 5


mailto:osobie@al-anon.org.pl
http://al-anon.org.pl/informacje-dla-sluzby/
http://al-anon.org.pl/informacje-dla-sluzby/
http://www.al-anon.org.pl/emityng/index/html
http://chat-pl.alateen.net/

'\ AL-ANON O SOBIE

__GRUPYRODZINNEALANON Y0018

O Al-Anon w mediach

Expres Powiatu Wejherowskiego

.Problemy z naduzywaniem alkoholu nie sg rzadkoscig, a dotykajg nie tylko osobe pijg-

B & cg, ale tez ich najblizszych. Gdzie wtedy zwrdcié sie o0 pomoc?

K Wiele oséb nie wie, ze istnieje wspdlnota, ktorej celem jest niesienie pomocom tym,
POWIA u ktérych w rodzinie jest ktos naduzywajgcy alkoholu. Al-Anon dziata w Polsce od ok. 37
lat. Wejherowska grupa ,Stoneczniki” - od 27 lat.

& Naduzywanie alkoholu jest zjawiskiem powszechnym. Jest to cigezka choroba: postepu-
gﬁ?@"&%ﬂ“ ‘ jaca, nieuleczalna i $miertelna.

- Istotg choroby alkoholowej jest przymus picia i brak kontroli — wyjasnia pani Agnieszka
z Al-Anon (imie zostato zmienione, poniewaz w Al-Anon wszyscy sg anonimowi). - Rzg-
dzg nig tez inne mechanizmy, np. zaprzeczania i iluzji, ,pomagajace” osobie pijgcej
wmowic¢ sobie, ze picie alkoholu nie jest dla niej problemem, ze moze przesta¢, kiedy
chce, itp. Tymczasem taka osoba nawet gdy obieca, ze nie bedzie juz pi¢, to predzej czy
pdzniej czuje przymus, zeby sie napi¢ i to robi ...”
»,Naduzywanie alkoholu nie jest jednak problemem wytgcznie osoby pijgcej. Dotyka
przede wszystkim najblizszych - matzonka, dzieci, rodzicéw, rodzenstwo, ale tez przyja-
ciot i znajomych oraz wspétpracownikéw. | te wszystkie osoby mogg zwrdcié sie o po-
moc do Al-Anon...”
,0gromng wartoscig uczestnictwa w grupie Al-Anon jest fakt, ze wszyscy majg tam podobne problemy — dodaje pani
Agnieszka. - Osoby uczeszczajgce na mityngi rozumiejg sie, razem znajdujg rozwigzania codziennych problemoéw. Poza
tym uczg sie dystansu do wielu spraw, oceny samego siebie i pracy nad sobg...”

SEOROMOC

Zrédio testu: https://gwe24.pl/pl/11 wiadomosci/22735 pomagaja od ponad 30 lat.html

Zrodio tekstu: https://www.serock.pl/redir,szukaj2?drzewo szukaj=1&szukaj=al-anon

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

Kolezanki z grup Regionu Podlaskiego braty udziat w
nagraniu audycji w Radio ,i” Biatystok (czestotliwos¢

103,3 FM — Bialystok; 90,9 FM Monki).

Inicjatywa byta ze strony radia, ktdrego redaktorki skon-
taktowaly sie z przedstawicielkami Al-Anon na Zlocie
Radosci AA w Posejnelach w czerwcu br. Na spotkaniu
Regionu zostata przedstawiona propozycja i poproszono
0 zgtoszenie sie 0sOb chetnych do uczestniczenia w
audycji Radia ,,i".

Zgtosity sie cztery osoby:

Ania, Dorota, Dorota, Matgosia
Nagrania do czterech audycji dokonano we wrzesniu br.
Wyemitowano dwie audycje:

pierwsza audycja - 19.10.2017 - Doroste dziecko - Ania

druga audycja — 16.11.2017 - Al-Anon, mityngi, jak zna-
lez¢ - wszystkie cztery osoby.

Nastepne dwa odcinki zostang wyemitowane do konca
2017 r.

Audycja ,Zyjmy w trzezwosci” red. Justyna Kalata, au-
dycje sg nadawane we czwartki o godz. 21.00.

Odcinki wyemitowane mozna znalez¢é w podcastach do
tej audycji na stronie internetowej Radia ,,i".

Petne sprawozdanie zostanie przestane do archiwum
Regionu po wyemitowaniu wszystkich audycji.

W zatgczeniu wrazenia uczestniczek nagrania.

Bytam razem z kolezankami ze regionu Podlaskiego na
nagraniu dla lokalnego katolickiego radia ,|". Byto to
w czwartym tygodniu wrzesnia, byto nas cztery, a na-
granie trwato cztery godziny. | wyszty z tego cztery od-
cinki audycji ,Zyjmy w trzezwosci" po$wieconej réznego
rodzaju uzaleznieniom.

DzielitySmy sie sitg, nadziejg i doswiadczeniem. Mowity-
Smy o tym, czym jest wspdlnota, jakimi zasadami sie
kieruje, komu i w jaki sposéb moze poméc. Opowiedzia-
tySmy réwniez o swoich osobistych do$wiadczeniach.

Mam nadzieje, ze kto$ skorzysta z tego, o czym mowity-
sSmy.

Bardzo mito byto patrze¢ na kolezanki, ktére najpierw
baty sie troche kontaktu z mikrofonem, a potem stuzac
poprzez niesienie postania otwieraty sie i okazywato sie,
ze méwig lekko, swobodnie i na koniec - ze sg zadowo-
lone z tego, co powiedziaty.

Ania

W dniu 29 wrzesnia 2017 r. pojechatam na uméwione
spotkanie Al-Anonek do redakcji Radia |, przy kosciele
parafialnym im. Maksymiliana Kolbego. PrzybytySmy na
godz. 17.00, byto nas 4: Ania, Dorota 1, Dorota 2. i Mat-
gosia. Kazda z nas jest juz od wielu lat w szeregach Al-
Anon i kazda z nas miafa inne doswiadczenia i przejscia
z powodu naduzywania alkoholu przez najblizszg osobe
z witasnego kregu rodzinnego.

Przywitata nas mita Pani Justyna Kalata, ktéra zajmuje
sie redagowaniem stuchowisk dotyczacych uzaleznienia
od alkoholu, alkoholizmu jako choroby oraz wspétuza-
leznieh. Miaty§my moéwi¢ o grupach samopomocowych
Al-Anon, od kiedy one istnieja, gdzie odbywajg sie spo-
tkania, o jakiej porze oraz kto moze uczestniczy¢é w tych
spotkaniach (mityngach).

Zajetysmy kolejno stanowiska na krzestach wokot stotu
Pani Redaktor i krétko bez specjalnych ustawien sygna-
lizowatydmy ktéra méwi pierwsza, ktéra chce i moze
zajg¢ stanowisko wobec zadawanych pytan Pani Redak-
tor. Pytania Pani Justyny byty dla nas pomocne, gdyz
tatwiej jest formutowaé odpowiedz na konkretne pytanie.
Pierwsza mowita Ania, nastepnie Matgosia, potem Doro-
ta i Dorota. MéwitySmy bez skrepowania i szto nam dosc¢
ptynnie. Zadziwiajgco sprawnie wychodzito nam udzie-
lanie odpowiedzi nt. Alkoholizmu, poniewaz méwity$my
z wiasnych doswiadczen i przezyé. MowitySmy jak sobie
radzitySmy i nadal radzimy z trudnosciami, jakie towa-
rzyszg w pokonywaniu réznorodnych trudnosci zwigza-
nych z chorobg alkoholowa. Wazna byta kazda wypo-
wiedz. Wazne jest jak rozumiemy filozofie Al-Anon, jakie
sg zasady, ktérych nalezy przestrzega¢ w Al-Anon, co
robitySmy, by osiggng¢ spokoj ducha i umystu poprzez
prace nad sobg. Jak wyglgda zycie w "takiej" rodzinie,
jak reagujg dzieci na nadmierne picie alkoholu swego

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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rodzica, co robimy, zeby zaprzestat pi¢..., itp. Ogdlnie
jak wdrazaty$my program Al-Anon we wlasnym zyciu
i czy ten program nam pomogt. Informowaty$my o nu-
merach telefonu w razie potrzeby i literaturze pomocnej
nam w pracy nad sobg.

Kolejno podawatysmy poszczegodlne przyktady z zycia
kazdej z nas. Jedna z nas jest dzieckiem z rodziny alko-
holowej, méwita o swoich stanach emocjonalnych z tam-
tego okresu, watpliwosciach nig targajacych. Druga ma
meza nadal pijgcego alkohol mimo wieloletniej pracy Al-
Anonki, nastepna cieszy sie trzezwoscig swojego meza
i jego pracy w AA, kolejna poprzez wdrozenie programu
i intensywng prace juz nie zyje w zwigzku matzenskim
z czynnym alkoholikiem. Kazda nas czterech Al-Anonek
ma inne przezycia, tarapaty, ktére byty lub sg nadal,
kazda pracuje we wtasnym rytmie, ale fgczy nas jeden
problem: PROBLEM CHOROBY ALKOHOLOWEJ,
CHOROBY PODSTEPNEJ | SMIERTELNE.J.

Kazda przez nas opisana sytuacja jest na swoj sposéb
dramatyczna, lecz ciekawa. Kazda zawiera pierwiastki
nieodtacznej WIARY W SIKE WYZSZA, ale tez wielu
obaw, rozterek, przebytych spraw sgdowych, watpliwo-
Sci, ale takze nadziei..., wszak TA umiera ostatnia.
Reasumujgc spotkanie dosztysmy do jednego wniosku:
Przychodzenie do Al-Anon jest korzystne dla kazdej
osoby, ktéra boryka sie z nadmiernym piciem alkoholu
przez matzonka, rodzica lub kogos$ z najblizszego z na-
szego otoczenia, przez kogos, kito ma bezposredni
wptyw na nas. Al-Anon rozwija, udwiadamia, wyjasnia
i przynosi dobre zmiany.

Dorota

Mojarelacja z wizyty w RADIO |

W dniu 29 wrzesnia 2017r. pojechatam na na-
granie audycji w ,RADIO I” w ramach niesienia postania
Al-Anon na zewnatrz. Zgtositam sie bardziej z obowigz-
ku — ze to co dostatam w Al-Anon musze oddaé. Oczy-
wiscie to ,musze” wyptywato ze mnie —mojej wewnetrz-
nej potrzeby, bo nikt mnie do niczego nie zmuszat. Ja-
dac do studia nie do konca wiedziatam co powiem, cho-
ciaz bardzo skrupulatnie przygotowatam sobie notatki na
temat ,co dat mi Al-Anon”. Wypunktowatam szczegéto-
WO W nadziei, ze one pozwolg mi rozwing¢ jakies sen-
sowne zdania. Cigg wydarzen powierzytam Panu Bogu,

ufajgc, ze jakos to bedzie. Nie mylitam sie i przezytam to
doswiadczenie bardzo przyjemnie.

W budynku radia powitata nas to jest: Anig, Dorote, Mal-
gosie i mnie mioda pani redaktor, pracujgca nad audycjg
L2yjmy w trzezwosci” od czterech lat. Przyjeta nas ser-
decznie i otwarcie oferujgc napoje i usadzita w malenkim
pokoiku do nagran. Na wstepie okreslita formute pro-
gramu, ze sg to wejscia 5-6 minutowe rozmowy przery-
wane muzykg. Pytania pani redaktor miaty nam poméc
w wypowiedziach, tak tez byto. W moim odczuciu okaza-
ty sie sztampowe (-typu —co ludzie powiedzg) nie po-
zwalajgce opowiedzie¢ o pracy na programie Al-Anon.

W studio bytySmy we cztery, z czterema réznymi zycio-
rysami, roznymi modelami zycia obecnie (dziecko alko-
holika, zona alkoholika pijgcego, zona alkoholika trzez-
wiejgcego, byta zona alkoholika), co nie byto przez nas
celowo dobrane i to jest bardzo dobry przyktad jak dziata
Sita Wyzsza i Al-Anon, bo oto w kazdym przypadku
mozna byc¢ szczesliwym i mysle, ze to pokazatySmy.

Ciesze sie, ze chociaz te pare zdan péjdzie w eter i mo-
ze komus$ pozwoli to siegngé po pomoc wspdlnoty Al-
Anon, z ktérej ja sama korzystam juz piec¢ lat i ciggle sie
ucze.

Dorota
Moje odczucia z pobytu w radiu

W pigtek 29 wrzesnia o godz. 17.00 mielismy umodwione
spotkanie z p. redaktor Justyng. Spotkatysmy sie troche
wczesnie tj. Ania, Dorota, Dorota i ja — Matgosia.

P. Justyna przyjeta nas bardzo mito i zaproponowata co$
do picia (kawa, herbata), wyttumaczyta na jakiej zasa-
dzie bedzie odbywac sie spotkanie. Po takim przyjeciu u
nas opadly emocje i zachowywatysmy sie swobodnie (to
jest moje odczucie). Pierwsza cze$¢ nagrania zaczeta
sie od przedstawienia nas z imienia. Potem p. redaktor
zadawata pytania nt. Al-Anon: co to za grupa, kiedy i w
jaki sposob powstata, kto moze przychodzi¢, czy sg
zapisy, czy udzielamy pomocy prawnej lub terapeutycz-
nej, o bezpieczenstwie na spotkaniach. Na te pytania i
inne odpowiadatySmy zgtaszajgc sie. Na zakonczenie
nagrania ja podatam numer telefonu regionu i adres
mailowy Al-Anon do informacji stuchaczy. Nastepnie

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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byto drugie nagranie — doswiadczenie Ani, potem trzecie
nagranie moje doswiadczenie i nagranie czwarte — obie
Doroty podzielity sie swoimi przyktadami z zycia. W cza-
sie tych nagran byty zadawane pytania a my na nie od-
powiadaty$my np. co skionito do péjscia do grupy Al-
Anon, jakie byto nasze zachowanie wczesniej a jakie
teraz, jak to odbiera nasza rodzina itp. Po takim spotka-

nie nie czutam sie jako$ specjalnie zestresowana —
wrecz przeciwnie czutam sie spokojna, ze mogtam prze-
kaza¢ troche informacji o naszej grupie Al-Anon. Kiedy
bedzie transmisja w radio ,i” zostane poinformowana
telefonicznie [przez p. redaktor Justyne i wéwczas po-
dam termin audycji do wiadomosci zainteresowanych.

Matgosia

Informacje ze spotkan z profesjonalistami

Uniwersytet Warminsko Mazurski

28. 11. 2017. Mityng informacyjny dla studentéw Uni-
wersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie Il rok
Pedagogiki Opiekunczej z Socjoterapia.

Opiekunem grupy byta pani Krystyna, Al-Anon reprezen-
towaty; Ela, Maryla, Edyta, Agnieszka, Zosia, Ula i Renia
protokdlant.

Spotkanie przebiegto wedlug nastepujgcego schematu;
1. Wprowadzenie —Maryla, Koordynator do spraw
Wspdtpracy z Profesjonalistami i Instytucjami. Maryla
wyjasnita w paru zdaniach jaki cel ma dzisiejsze spotka-
nie.

2. Edyta odczytata Preambute

3. Krétka historia Al-Anon-Ela opowiedziata o poczat-
kach ruchu Al-Anon w USA i 0 tym jak idea Al-Anon
dotarta do Polski

4. Program Al-Anon przedstawita Ula w skrdcie trzy
filary Al-Anon —Stopnie, Tradycje, Koncepcje.

5. Jak wyglada mityng Al-Anon —Agnieszka opowiedzia-
ta o schemacie spotkan, rodzajach mityngéw, i o ogél-
nych zasadach panujacych podczas spotkan.

6. Moja droga do zdrowienia-o tym opowiedziata Zosia,
dzielgc sie swoim doswiadczeniem w zdrowieniu dzieki
Al-Anon.

7. Literatura Al-Anon, o literaturze Al-Anon, jej pocho-
dzeniu i uzytecznosci w zdrowieniu opowiedziata Ela.

8. Pytania;

Czy mozna naprawi¢ btedy popetnione przez wszystkich
ludzi, czy da sie to zrobic?
- czasem nie da sie przeprosi¢ bezposrednio, ale mozna
to zrobi¢ posrednio- gestem, dobrym uczynkiem, doce-
nieniem,
- ten stopien nie ocenia, naszym dazeniem jest osia-
gniecie pogody ducha, bez wybaczenia sobie nie jest to
mozliwe do osiggniecia.
Jak alkoholicy odbierajg fakt przynaleznosci osoby bli-
skiej do Al-Anon?
- czasem alkoholicy sg przerazeni, czujg sie zagrozeni,
moze to dtugo trwaé
- jezeli alkoholicy zdrowiejg w AA, wtedy pozytywnie
odnoszg sie do biorgcych udziat w spotkaniach Al-Anon.
- im bardziej sie zmieniamy, tym czesciej druga strona
tez wykazuje che¢ zmian w swoim zyciu.
- w przesztosci alkoholicy nawet nazywali osoby cho-
dzace na grupy Al-Anon np. terrorystki”, ,zotzy” stgd tez
powstaty niektére nazwy grup.
- tylko my jesteSmy w stanie sobie poméc i nie mamy
wptywu na drugiego czlowieka.

Sporzadzita Ula

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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Notatka z Konwencji w dniu 4.01.2018

Region Lubelski informuje o konwencji, ktérg
zorganizowata grupa Al-Anon ,Nadzieja” z Lublina.
Odbyta sie ona 4 stycznia 2018 w Domu Parafialnym
przy ul. Gospodarczej 7 w Lublinie o godz.19.00.Byt to
réwnoczesnie mityng otwarty naszej grup z tematem
konferencji ,,Stuchaj, ucz sie i dziataj”.

Doswiadczeniem podzielili sie na poczatku Joanna z Al-
Anon i Marcin ze wspolnoty AA. Gosciem zaproszonym
byt ks. Marek Dziewiecki, doktor psychologii,
duszpasterz mtodych, autor ksigzek i artykutéw na temat
terapii uzaleznien. Jest on propagatorem idei
stosowania programu 12 krokéw w pokonywaniu
natogéw oraz innych zyciowych kryzyséw. Mowit on o
mechanizmach dziatania choroby alkoholowej oraz
drodze do zdrowienia o ktorej pisze w swojej ksigzce
,Droga zwyciezcéw. 12 krokow nie z tej ziemi”.
Zaproszonym gosciem byt ks. Zwolak z Katolickiego
Radia Zamos¢, w ktérym, dzieki niemu, odbywajg sie
radiowe mityngi Al-Anon, a takze proboszcz miejscowe;j
parafii. Mityng zgromadzit okoto 100 oséb. Trwat o wiele
diuzej niz przewidywany czas, poniewaz po
wypowiedziach uczestnikéw padaty pytania z sali. Po
mityngu do nabycia byta literatura obu wspdlnot oraz
ptyty CD autorstwa ks. Dziewieckiego a takze darmowe
ulotki o Al-Anon i AA.

Spotkania informacyjne Regionie Slasko-
Dabrowskim

Chciatam podzieli¢ sie tym jak we wspdipracy i dzieki
kolegom, ze Wspdlnoty AA wzietySmy udziat w spotka-
niach informacyjnych dla profesjonalistow.

Byto to pie¢ spotkan z dzielnicowymi w miejscowosciach
taziska, Mikotow, Orzesze, Pszczyna i Zory. Choé byty
to spotkania trwajgce ok. godziny, a przeznaczony dla
nas czas to 15-20 minut, to staratysmy sie przekazac to
co najwazniejsze o Grupach Rodzinnych Al-Anon.
Mowitysmy o tym czym sg Grupy Al-Anon. Przedstawity-
sSmy krétkg historie Al-Anon, nasze Dziedzictwa (Dwa-
nascie Stopni, Dwanascie Tradycji, Dwanascie Koncep-
cji), gtdbwne zasady zawarte w Tradycjach, czyli anoni-
mowos¢, nietgczenie sie i samowystarczalnos¢. Takze
to na jakg pomoc mogg liczy¢ ci, ktérzy do nas przyjda.
Jedna z kolezanek dzielita sie krétko swoim doswiad-
czeniem jak udziat w Grupach Rodzinnych Al-Anon
zmienit jg i jej zycie.

W spotkaniach tych brato udziat ok.15-20 osob.
WzietySmy udziat réwniez w spotkaniu z kuratorami sg-
dowymi w Jastrzebiu Zdroju. Byto ok.80 osdb. Byto bar-
dzo duze zainteresowanie. Oprocz tego co staratySmy
sie przekaza¢ o Grupach Rodzinnych Al-Anon jak w
poprzednich spotkaniach, rozdaty$my duzo ulotek, bro-
szur i plakatow Al-Anon.

Informujemy takze na tych spotkaniach o mozliwosci
skorzystania z informacji biuletynu ,,Al-Anon o sobie".
Pozdrawiam Halina z Regionu Slgsko-dgbrowskiego

Spotkania informacyjne w Regionie Wielkopolska

Spotkania z profesjonalistami w roku 2017 odbyty sie instytucjach Regionu Wielkopolska. Odwiedzilismy Straz Miejskg w
Poznaniu na os Pigtkowo. Przyjaciele z AA zaprosili Al-Anon na spotkanie z Policja w Pile. Odwiedzilismy Poradnie Uza-
leznien w Poznaniu, Swarzedzkie Centrum Zdrowia Psychicznego ,Persona” w Swarzedzu, MOPR w Poznaniu. Podczas
spotkan informowalismy o Grupach Rodzinnych Al-Anon, zostawiliSmy ulotki, spis grup, mowiliSmy o anonimowosci. Py-
tano co znaczy Dzielenie sie swoim Doswiadczeniem co przezytam, silg jakg dostaje od oséb z Al-Anon i nadziejg, ze
bedzie lepiej i nie jestem sam. Ulotki cieszyty sie duzym zainteresowaniem. Pytano, dlaczego wiele spotkan odbywa sie
przy kosciotach, ze jesteSmy wspdlnotg samowystarczalna, jest niski czynsz i nie mamy sponsoréw. Pytano o anonimo-
wosci co to takiego, nie wolno nam zdradza¢ kto jest obecny na spotkaniu i o czym rozmawiali$my, jak rowniez dbamy o
anonimowosc¢ cztonkéw AA. Spotkania uptynety w pogodnej atmosferze, dziekowano za informacje i zapraszano na na-
stepne spotkania.

Notatke sporzgdzita Ela koordynator do wspétpracy z Profesjonalistami i Instytucjami w Regionie Wielkopolska
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Spotkanie w Zespole Szkot w Elblagu

20 lutego 2018 r. uczestniczyliSmy w spotkaniu informa-
cyjnym w Zespole Szkét - Gimnazjum Publicznym im.
Powstancow Listopadowych.

Spotkanie to odbyto sie dzieki nawigzanej wspotpracy z
pedagogiem szkolnym p. mgr Przemystawem Sawickim i
wyrazong zgodg dyrekcji szkoty.

W spotkaniu tym braty udziat uczestniczki Grup Rodzin-
nych Al-Anon z Elblaga.

Podczas pieciu lekcji z mtodziezg i obecnymi nauczy-
cielami przekazaliSmy informacje o wspélnocie Al-Anon i
Alateen.

PodzielitySmy sie takze osobistym doswiadczeniem
zycia w rodzinie z problemem alkoholowym i zdrowienia
przez stosowanie programu Dwunastu Stopni.

Miodziez wypeita takze anonimowe ankiety, ktore za-
wieraly pytania, na ktére czasami krepujg sie gtosno
wypowiedzie¢ lub zapytaé. Ale byli tez tacy, ktorzy pytali
o rézne kwestie.

W szkole pozostawilismy plakaty Alateen, ulotki infor-
macyjne Alateen i wizytdwki czatu Alateen.

Pedagog otrzymat pakiet z broszurami Al-Anon, biuletyn
Razem, wizytdwke Stowarzyszenia i Regionu Gdanskie-
go.

Mamy nadzieje i zapewnienie na dalszg owochg wspot-

prace.

Uczestnicy Al-Anon z Elblaga
PS

Oprocz opisanego spotkania w 2017 r. zorganizowali-
Smy jeszcze inne spotkania w szkofach

- 8i9listopada - Il LO w Elblag - pedagog mgr.
Marta Misterkiewicz 4 klasy Il

- 5 grudnia - Zesp6t Szkét Inzynierii Srodowiska i
Ustug - 2 klasy I
W planach spotkanie w Szkole Muzycznej w Elblggu i Il
LO.

Warszawa, 11.05.2017 r, Sejm Rzeczypospolitej Polskiej

Parlamentarny Zespét ds. Rozwigzywania Probleméw Uzaleznien (sala nr 307, bud. B)

1. Rola Kosciotéw, katolickiego i innych, w pracy
na rzecz trzezwosci i duszpasterstwa uzaleznio-
nych i ich rodzin.

2. Rola i znaczenie grup samopomocowych w
pomocy osobom uzaleznionym i ich rodzinom
na przyktadzie Wspélnoty Anonimowych Alkoho-
likéw i Anonimowych Narkomanow, Al-Anon.

3. Wspodlpraca placowek leczenia uzaleznien z
grupami samopomocowymi oraz Kosciotem -
stan obecny, oczekiwania.

Notatka

Prelegentem dotyczacym tematu pierwszego byt
Profesor K. Wojcieszke nadmienit, ze rok 2017
jest rokiem zwiekszonej troski o trzezwos¢ na-
rodu. Poruszyt problem uzaleznienia jako putap-
ki, wspomniat o aktywnosci duchowej i czynni-
kach chronigcych. Przytoczyt literature i autoréw
(Prof. Ostaszewski, Prof. Krawczyk). Nadmienit
jakie jest znaczenie praktyk religijnych i wartoSci
chrzescijanskich.

Temat drugi dotyczyt znaczenia grup samo -
pomocowych (wspdlnot).

Pan Andrzej Jasifski ze Biura Stuzby Krajowej
Wspolnoty AA przytoczyt preambute, nastepnie
pokrotce opowiedziat historie AA w USA i Pol-
sce. Pan Krzysztof dyrektor Zarzgdu Fundaciji
Warszawa rozwingt temat, poruszyt temat nie-
sienia postania w Wiezieniach i Zaktadach Kar-
nych.

Nastepnym prelegentem byt Pan Zbigniew Jat-
czak ze Stowarzyszenia Abstynenckiego, poru-
szyt temat kompleksowej pomocy cztowiekowi,
ktéry ma problem z piciem oraz osobom wspot-
uzaleznionym. Zaznaczyt jak wazny jest zdrowy
styl zycia, trzezwego zycia.

Pani Bozena Karan Ruch anty — narkotyczny
poruszyta temat dysfunkcyjnosci rodzin, zmiany
swiadomosci oraz wielopokoleniowosci trwania
w uzaleznieniu.

Joanna z Al-Anon opowiedziata o niesieniu po-
mocy rodzinom i przyjaciotom osdb chorujgcym

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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na alkoholizm oraz jak wspiera¢ samego alkoho-
lika, o serdecznym przyjmowaniu i przycigganiu
wszystkich, na ktérych zycie wptywa lub wplynat
alkohol.

Trzecia czes¢ panelu dyskusyjnego dotyczyta
wspotpracy wszystkich instytucji i organizaciji
oraz grup samopomocowych, niosgcych pomoc
osobom uzaleznionym i ich rodzinom. Pan Dy-
rektor Krzysztof Brzézka PARPA - (PAN-
STWOWA AGENCJA ROZWIAZYWANIA PRO-
BLEMOW ALKOHOLOWYCH) przedstawit na
podstawie przeprowadzonych badan dane doty-
czace placowek deklarujgcych obligatoryjne kie-
rowanie pacjentow do AA, placéwki, ktore nie

zalecajg pacjentom uczestnictwa w AA, oraz
placéwki, na ktérych odbywajg sie mityngi AA.
Na koniec spotkania byt czas na zadawanie py-
tan i dyskusje.

Ojciec Piotr Wardawy z OAT (Osrodek Apostol-
stwa Trzezwosci) w Zakroczymiu, podjagt watek
przetamania mentalnosci polskiego spoteczeh-
stwa uwiklanego w uzaleznienie od alkoholu i
jak zaczg¢ korzysta¢ z pomocy oraz reagowac
na okolicznosci i stan faktyczny.

Spotkanie zakonczyto sie o godz. 13.

Notatke sporzadzita
Bozena z Lublina
Al-Anon

Notatka ze spotkania w Ratuszu na Bialolece Warszawa

W dniu 14.02.2018 w Ratuszu na Biatotece odbyt sie
mityng informacyjny dla pracownikéw Opieki Spotecznej,
Oswiaty, stuzb mundurowych, Ochrony zdrowia, osob,
ktére w swej pracy zawodowej majg kontakt z ludzmi
uzaleznionymi od alkoholu oraz innych os6b zaintere-
sowanych tg tematyka.

Organizatorami tego spotkania byta Wspdélnota Anoni-
mowych Alkoholikéw, osoby z Al-Anon zostaty zapro-
szone, aby powiedzie¢ o Al-Anon i powiedzenia, ,Co
pomogto mi przezy¢”. MialySmy mozliwo$¢ zaprezento-
wania trzech réznych historii. Osoby, ktéra wytrwata w
zwigzku z dzis trzezwym alkoholikiem, osoby, ktdra jest
caly czas z pijgcym i osoby, ktéra sie rozwiodta i zwigza-
ta z trzezwiejgcym alkoholikiem.

Koledzy z AA zaprezentowali swojg wspélnote oraz dwie
wypowiedzi osob uzaleznionych.

Zaproszony rowniez zostat profesjonalista terapeuta,
ktéry na bazie swojej pracy jak réwniez wtasnych prze-
zy¢, bo jest trzezwym alkoholikiem przyblizyt proces
pracy z osobg uzaleznig.

Spotkanie przebiegto w bardzo mitej atmosferze, rozda-
tysmy wszystkie pakiety, ktére posiadatysmy i w prze-
rwie rozmawiaty$my z z-cg Burmistrza Gminy Biatoteka,
ktory przyznat, ze nie styszat o naszej wspdlnocie, ale
wzigt pakiety z zapewnieniem, Zze je wykorzysta oraz
osobami z OPS na temat braku mityngu w tej dzielnicy.
W spotkaniu wzieto udziat ok. 30-40 os6b, wiec mam
poczucie czas, ktory poswiecitySmy byt dobrze wykorzy-
stany.

Sporzadzita Bozena G.

Uniwersytet Warminsko- Mazurski

Notatka z mityngu informacyjnego w dniu 03.03.2018r.

Mityng odbyt sie w Uniwersytecie Warminsko- Mazur-
skim

W Olsztynie ul. Zotnierska 14.

Uczestnikami byli studenci pierwszego roku, 12 oséb
plus opiekun grupy pani Krysia. Kierunek Resocjaliza-
cja.

Oraz pie¢ os6b z Al-Anon, Ela, Jagoda, Edyta, Agniesz-
kai Ula.

1. Na poczatku przedstawitam kolezanki oraz plan
naszego spotkania - Ula.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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Historia -Al-Anon - Ela.

Preambuta - Jagoda.

Program Al-Anon - Ula.

Przebieg mityngu Al-Anon - Edyta.
Literatura Al-Anon — Agnieszka.
Droga do zdrowienia w Al-Anon — Ela.

No oo~

StaratySmy sie mowi¢ krotko i na temat.

Nastepnie zaprosiliSmy uczestnikdw spotkania do zada-
wania pytan dotyczacych Al-Anon.

Pytania:

1. Co oznacza nasze Logo trojkat?

2. Czy osoba uczeszczajgca ma wptyw na to, ze
alkoholik przestanie pi¢?

3. Czy osoba nowo przybyta na Al-Anon musi sie
wypowiadac¢ od razu na tym mityngu?

Na kazde z tych pytah odpowiedziatysmy rzetelnie.

Pod koniec spotkania rozdatySmy ankiety z trzema pyta-
niami:

1.Co podobato sie najbardziej w dzisiejszej pre-
zentacji Al-Anon?

2. Czy podane informacje byly wystarczajgce?
Jesli nie to czego zabrakio?

3. Uwagi/wnioski, ktére pozwolg lepiej przed-
stawi¢ Al-Anon.

W ankiecie z 12 os6b 8 brato udziat.
Wynik ankiety:

Na punkt 1:

6 osobom podobata sie DROGA DO ZDROWIENIA.

2 osoby napisaty, ze dobrze i profesjonalnie przedstawi-
tyémy Program - Al-Anon.

Na punkt 2:

6 0s6b napisato, ze byty to informacje jasne, przydatne i
wystarczajace.

2 osobom zabrakto z jakimi problemami spotykaja sie
najczesciej osoby uczestniczace w mityngach Al-Anon.
Na punkt 3:

4 osoby chciaty by ustyszeé wiecej historii DROGA DO
ZDROWIENIA.

3 osoby nic nie napisaty.

1 osoba- Alkoholizm to nie koniec Swiata.

Na zakonczenie rozdaty$my ulotki z adresami i grup w
naszym regionie.

Koordynator ds. wspotpracy z profesjonalistami i instytu-
cjami Regionu Warminsko — Mazurskiego.
(w zastepstwie za Marylke Ula).

Spotkania informacyjne w Regionie Lubelskim

Pierwszy mityng informacyjny w tym roku odbyt sie dnia
21-02-2017 roku o godz. 13.00 w Putawach, dla profe-
sjonalistow z réznych srodowisk zajmujgcymi sie pro-
blemem alkoholowym, wraz przyjaciotmi ze wspodlnoty
AA w ktérym uczestniczyli;

1.Przewodniczaca komitetu ds. z profesjonalistami Asia
2.Koordynator d.s. z profesjonalistami i instytucjami -
Danusia

3.Beatka —Sponsor Alateen

4.Koledzy ze wspdlnoty AA

5.Zaproszeni goscie

Wszystkim uczestnikom spotkania rozdano pakiety
informacyjne oraz ankiety do wypetnienia utatwiajgce
zadawanie pytan.

Tematyka spotkania obejmowalta:

1. Zapoznanie zaproszonych gosci z historig i
istotg istnienia Grup Rodzinnych Al-Anon przede
wszystkim co robimy i gdzie mozna nas znalezg,
terminologia, zakres i schemat dziatania grup ro-
dzinnych Al-Anon- oméwita koordynator Danusia.

2. Problemy rodzin zwigzanych z choroba al-
koholowg zachowan dzieci i mtodziezy przebywajg-
cych i zyjgcych w tych rodzinach, jak poméc naj-
miodszym w przetamaniu bariery milczenia. / wypo-
wiedz Beatki sponsora Alateen/

3.Moja droga do zdrowienia w Al-Anon na programie
Dwunastu Stopni i Dwunastu Tradycji /wypowiedz Asi /.

Na zakonczenie po prezentacji zebrano ankiety i od-
powiadano uczestnikom na zadawane pytania. Wywia-

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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zata sie dyskusja, z ktérej wynikato, ze nalezy w taki
sposob propagowac idee i pomoc spoteczenstwu.

Kolejny mityng to 24-04-2017 roku w Seminarium
Duchownym w Lublinie

Wszystkim uczestnikom spotkania rozdano pakiety
informacyjne ,oraz ankiety do wypetnienia i zadawania
pytan [przybyto 18 klerykéwi/.

W spotkaniu uczestniczyli;

1, Koordynator d.s. z profesjonalistami —Danusia
3.Kinga —wspdInota Al-Anon

4. Koledzy ze wspdlnoty AA

5.Zaproszeni goscie

Tematyka spotkania obejmowata.

1.Zapoznanie zaproszonych z historig i istotg istnienia
Wspélnoty

Al-Anon przede wszystkim co robimy i gdzie
mozna nas znalez¢, oraz zakres i schemat dzia-

tania grup rodzinnych Al-Anon, oméwitam Da-
nusia

2.Problemy rodzin zwigzanych z choroba alkoho-
lowg - zachowanh dzieci i mtodziezy przebywajgcych

i zyjgcych w tych rodzinach / wypowiedz Kingi/

3. Moja droga do zdrowienia/Danusia/

4. Wiasne doswiadczenia kolegéw z AA

Na zakonczenie po prezentacji zebrano ankiety i od-
powiadano uczestnikom na zadawane pytania. Wywig-
zata sie dyskusja, z ktérej wynikato, ze nalezy w taki
sposob informowac spoteczenstwo o grupach Al-Anon,
oraz jak wazng role w przekazywaniu informacji o
wspolnotach majg ksieza.

Nastepny duzy mityng odbyt sie w Gminie
Strzyzewice 27-04-2017 roku przybyto 40
0s6b zaproszonych to gtdéwnie profesjonalisci
z catej gminy i okolicy/pielegniarki, pracowni-
cy MOPS, policjanci itp.

Wszystkim uczestnikom spotkania rozdano pakiety
informacyjne oraz ankiety do wypetnienia pomocne do
zadawania pytan...

1.Koordynator d/s z profesjonalistami —Danusia

1/20/2018

3.Kolezanki ze wspolnoty Al-Anon / Jadzia, Ania, Anet-
ka

4. Kolega Robert ze Wspdlnoty AA
5.Zaproszeni goscie

Tematyka spotkania obejmowata:

1.Zapoznanie zaproszonych goéci z historig

i istotg istnienia Grup Rodzinnych Al-Anon,

przede wszystkim co robimy i gdzie mozna

nas spotka¢, zakres i schemat dziatania

Grup Rodzinnych Al-Anon

2. Prace w grupach na Dwunastu Stopniach i Dwuna-
stu Tradycjach Al-Anon - oméwita koordynator Danusia

3.Moja droga do zdrowienia /wypowiedzi: Jadzi Ani i
Anetki/

3.Swiadectwo Roberta zaproszonego przyjaciela z AA.
Na zakonczenie po prezentacji zebrano ankiety i od-
powiadano uczestnikom na zadawane pytania. Wywig-
zata sie dyskusja, z ktérej wynikato podzielenie sie sitg
i nadziejg, oferujgc program zdrowienia dla bliskich i
przyjaciot alkoholikdw jest to wlasciwy sposoéb i wyproé-
bowana metoda pomocy spoteczenstwu,

Dnia 17-05-2017 roku o godzinie 10.00 w Urzedzie
Miasta Swidniku odbyt sie mityng informacyjny na
ktérym uczestniczyli;

1.Koordynator ds. wspétpracy profesjonalistami i insty-
tucjami —Danusia

2.Przewodniczgca komitetu ds. wspétpracy profesjona-
listami i instytucjami Asia

3.Kolega ze Wspdlnoty AA Andrzej
4.Zaproszeni goscie

Tematyka spotkania obejmowata:

1. Zapoznanie zaproszonych gosci z historig i istotg
istnienia wspdlnoty Al-Anon przede wszystkim co
robimy i gdzie mozna nas spotkaé, zakres i sche-
mat dziatania Grup Rodzinnych Al-Anon, omoéwita
koordynator Danusia.

2. Prace na Dwunastu Stopniach i Dwunastu Trady-
cjach, oraz swiadectwo zdrowienia omowita Asia

3. Informacje o Wspdlnocie AA przedstawit Andrzej.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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Na zakonczenie po prezentacji zebrano ankiety i od-
powiadano uczestnikom na zadawane pytania. Wywia-
zata sie dyskusja, z ktérej wynikato, ze podzielenie sie
sitg i nadzieja, oferujgc program zdrowienia dla bliskich
i przyjaciot alkoholikéw jest to wtadciwy sposob i wy-
prébowana metoda pomocy spoteczenstwu.

Moja stuzbe jako Koordynatora ds. wspotpracy z profe-
sjonalistami i instytucjami rozpoczetam dwa lata temu
czutam sie niepewnie, ale tez poczutam sie potrzebna,
wcale w to nie wierzylam, ze moj rozwdj duchowy i
StUZBA majg jakikolwiek zwigzek ze sobg ja tego nie
tgczytam. Teraz po latach moge powiedzie¢ ze stuzba to
okazywanie wdziecznosci za zdrowienie Wzmocnita
posiadane przeze mnie cechy.

Czesto czutam pragnienie gtebszej i blizszej relacji z
innymi wspdlnota i niesienie postania pozwala mi na
osiggniecie tego celu. Uwierzytam, ze nadaje sie do tego
i nabratam pewnosci siebie, Dzi$ uwazam ze stuzba to
piekna przygoda mojego zycia, ale i ciezka praca.

Zauwazytam, ze bez wzgledu na to, do kogo byty kiero-
wane mityngi, najwiekszg uwage przykuwajg doswiad-
czenia i przezycia wtasne.

Koordynator ds. wspétpracy z profesjonalistami i instytu-
cjami

Danusia

Mityng informacyjny Poradni Leczenia Uzaleznien na ul. Kolskiej w Warszawie

W dniu 10. 01.2018 odbyt sie mityng informacyjny Poradni Leczenia Uzaleznieh na ul. Kolskiej w Warszawie. Organizato-
rem byta pani psycholog Matgorzata Zach, ktéra opiekuje sie grupg wsparcia dla 0séb z problemem alkoholowym w ro-
dzinie, biorgcych udziat w cotygodniowych spotkaniach. Na mityngu byto dwanascie os6b zainteresowanych oaz piecioro
cztonkow z Al-Anon. To, co zdarza sie dos¢ rzadko w naszej piecioosobowej grupie byto trzech mezczyzn.

Poza przedstawieniem zatozenh programu, pracy w grupie historig oraz przedstawieniem literatury, jakg posiadamy, kazdy
miat mozliwo$¢ do wypowiedzi odnosnie swojej drogi, ktérg przebyt w Al-Anon oraz tego, co zmienito sie¢ w naszym zyciu.
W moim odczuciu to, ze bylismy tak réznorodni to wzbogacito osoby stuchajgce o historie matki, zony ojca oraz dziecka.
Osoby przybyte na spotkanie byly zywo zainteresowane utworzeniem grupy. ZaprosiliSmy ich na spotkanie Regionu oraz
zapewnityS§my o wsparciu z naszej stron. Pani Malgorzacie podarowaliSmy niektére pozycje naszej literatur. Mam poczu-

cie, ze zostanie dobrze wykorzystana.

Sporzadzita Bozena G.

Notatka z mityngéw informacyjnych w Regionie Lédzkim

Z radoscig informujemy, ze w krotkim czasie odbyty sie
w Regionie tédzkim trzy mityngi informacyjne. Oto krét-
kie podsumowanie:

W dniu 14 pazdziernika w Ognisku Mitosci w Olszy koto
Brzezin odbyt sie mityng informacyjny poswiecony dzia-
talnosci Al-Anon. Uczestnikami byto 35 oséb biorgcych
udziat w cyklicznych Spotkaniach Trzezwosciowych dla
Uzaleznionych i Wspotuzaleznionych, ws$rdd nich pani
psycholog, terapeutka oraz 7 os6b reprezentujgcych
Grupy Rodzinne Al-Anon z grupy ,Pod koputg” w todzi.
Uczestnicy to gtéwnie czionkowie rodzin dotknietych
chorobg alkoholowa, wsrdéd nich matzenstwa, w ktérych
jedno z matzonkéw miato lub ma problem z alkoholem,
samotni alkoholicy i samotne Zzony alkoholikéw. Byty tez

dzieci, rodzenstwo jak i rodzice uzaleznionych od alko-
holu. Celowo wymieniam wszystkich, aby podkresli¢, ze
choroba ta czyni spustoszenie wtasnie w rodzinie i doty-
czy wszystkich cztonkéw rodziny bez wzgledu na wiek
czy pokrewienstwo. Zorganizowanie mityngu w tym $ro-
dowisku byto szczegdlnie wazne.

W dniu 5 listopada w Centrum Dialogu im. Marka Edel-
mana w todzi miat miejsce swoisty mityng informacyjny
w ramach projektu ,Zywa Ksigzka”. Sze$é kolezanek z
grup ,Pod koputg” i ,Abakus” w todzi przeprowadzito 17
indywidualnych rozméw z uczestnikami spotkania. Zgta-
szaty sie osoby bezposrednio zmagajgce sie z chorobg
alkoholowg najblizszych. Szczegdlnie utkwity w pamieci
rozmowy z nastoletnimi dzieémi, ktére poprosity o po-

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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moc oraz obcokrajowcow, ktérym trudno sie odnalez¢ w
naszym kraju. Byto to dla nas bardzo wzruszajgce, nowe
doswiadczenie.

W dniu 14 listopada w Zaktadzie Psychoterapii Uzalez-
nien dziatajgcym przy Miejskim Centrum Terapii i Profi-
laktyki Zdrowotnej w todzi popularnie zwanym ,Niciarka”
zostat zorganizowany mityng, na ktéry zaproszono psy-
chologéw i terapeutéw natomiast Al-Anon reprezentowa-
to 5 kolezanek z grup ,Pod koputg” ,Arka” i ,Abakus”.
Nietrudno sie domysli¢ jak wazna to grupa zawodowa i
jak bardzo przychylnos¢ zaproszonych gosci jest istotna
w niesieniu informacji o Al-Anon.

Reasumujagc na spotkaniach panowata niezwykle przy-
chylna atmosfera. Pytaniom i wyjasnieniom nie byto
konca. Kazdorazowo przyblizony zostat zakres dziatania
Al-Anon. Oméwione zostaty zasady organizowania mi-
tyngdéw, narzedzia jakimi sie nasz program postuguje, a
wiec stopnie, tradycje, koncepcje i hasta i nadrzedny cel
jakiemu te narzedzia stuzg tj. zdrowienie uczestnikéw
programu. Przedstawiona zostata nasza literatura i pod-
kreslono jej znaczenie w realizacji celu Al-Anon.
Najistotniejszg czescia mityngéow byly przedstawione
Swiadectwa. To byly wypowiedzi poszczegdlnych czton-

kéw grup odnoszace sie do doswiadczen z zycia z alko-
holikiem, jakze podobne w swej wymowie. Pojawity sie
fzy wzruszenia... Byly to niezbite dowody na skutecz-
nos¢ programu. Udowodniono, iz z pomoca Sity Wyzszej
mozna przejs¢ metamorfoze z osoby przygnebionej z
ciezarem problemu w osobe pogodng, znajgcg swojg
wartos¢, chetng do dzielenia sie sitg, nadziejg, odwagg i
doswiadczeniem.

Na zakonczenie kazdego spotkania prowadzaca podzie-
kowata wszystkim za poswiecony czas i zaprosita do
uczestnictwa w grupach rodzinnych Al-Anon. Zostaly
rozdane pakiety informacyjne, w tym ulotka zawierajgca
adresy wszystkich grup Al-Anon w Regionie tédzkim.
Jestedmy przekonani, ze te spotkania byly adresowane
do najbardziej potrzebujgcych wsparcia jak rowniez do
profesjonalistéw - naszych sprzymierzencéw. Ufamy, ze
poprzez te mityngi zostanie rozpowszechniona idea grup
rodzinnych Al-Anon. Mamy nadzieje, ze osoby borykaja-
ce sie z alkoholizmem bliskich zdobytly wiedze na temat,
gdzie szuka¢ pomocy i zrozumienia.

Anna Koordynator Regionu Lodzkiego ds. wspétpracy z
profesjonalistami i instytucjami

Najwazniejsze informacje Ryn 24. 11. 2017r. z mityngu informacyjnego

W mityngu informacyjnym braty udziat:

Maryla, Ela, Edyta, Agnieszka, Dorota, Teresa i Basia.
Ze strony organizatora spotkania uczestniczyli:

e Burmistrz miasta

e Sekretarz urzedu

¢ Komisja alkoholowa
e Kuratorzy

Maryla przedstawita Grupy Rodzinne Al-Anon, komu one
stuzg. Teresa przeczytata Preambute Al-Anon.

Ela przedstawita historie powstania Al-Anon.

Basia przedstawita program Al-Anon.

Edyta moéwita o przebiegu mityngu grup Al-Anon. Maryla
zachecata do kontaktu z literaturg Al-Anon

Ela méwita o literaturze Al-Anon

Agnieszka przedstawita swojg historie zdrowienia.
Maryla ogtosita zakonczenie mityngu informacyjnego i
zachecita do zadawania pytan.

Pytanie —czy alkoholik moze przystgpi¢ do wspdlnoty Al-
Anon?

Odpowiedz:

tak jezeli w rodzinie jest kto$ naduzywajgcy alkoholu.
Odczytano Tradycje Trzecig*.

Pytanie-jak przekona¢ Zone alkoholika przyszta do Al-
Anon.

Odpowiedz —Mozna zostawi¢ w domu ulotki, moze kie-
dys je przeczyta. Jak osiggnie dno, to zwrdci sie do Al-
Anon. Potrzeba czasu. Osiggniecie dna sprzyja zwré-
ceniu sie do Al-Anon.

Pytanie

Czy maz przestanie pi¢, gdy zona bedzie w Al-Anon?
Odp.

Nie ma gwarancji, ze skioni to meza do trzezwosci. Je-
dynie zmiana nastawienia moze przyczynic¢ sie do checi
podjecia leczenia ze strony alkoholika. Nieatakowanie
meza przez zone moze spowodowac, ze zechce on sie
leczy¢. Nie ma jednak gwarancji, ze maz przestanie pic,
kiedy Zona trafi do Al-Anon.

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

Strona 16


mailto:osobie@al-anon.org.pl

'\ AL-ANON O SOBIE

GRUPY RODZINNE AL-ANON

1/20/2018

Wiecej pytan nie zadano. Prowadzgca rozdata ankiety z
prosbg o wypeiienie, dotyczyty przebiegu spotkania.

Organizatorzy-Burmistrz Miasta i Przewodniczacy Komi-
sji Przeciwalkoholowej podziekowali za informacje prze-
kazane przez Al-Anon.

Na mityngu zatozycielskim w Rynie bylo obecnych 6
0s6b potrzebujgcych pomocy. Al-Anon reprezentowato 7
0s6b z Olsztyna

*Tradycja Trzecia: Krewni alkoholikow, zbierajgcy sie w celu
niesienia sobie nawzajem pomocy, mogg uwazac sie za Grupe
Rodzinng Al-Anon pod warunkiem, Zze przy$wieca im tylko ten
cel. Jedynym warunkiem cztonkostwa jest to, Ze mamy w ro-
dzinie lub wsrod bliskich przyjaciot kogo$ chorujgcego na alko-
holizm.

Sporzadzita Ula

Warszawski Uniwersytet Medyczny

17 listopada 2017 r. zostaliSmy zaproszeni przez War-
szawski Uniwersytet Medyczny, aby podczas dwéch
nastepujgcych po sobie mityngéw informacyjnych zapo-
zna¢ studentow medycyny z Wydziatu Lekarsko-
Dentystycznego z dziatalnoscig Al-Anon.

Na pierwszym mityngu byto 40, na drugim - 39 oséb i
cho¢ byly to duze grupy miodych ludzi, to stuchaty z
uwagg i zainteresowaniem. Wiele oséb podkreslato, ze
uzyskana dzieki temu spotkaniu wiedza pomoze im z
pewnoscig, jesli w swojej pracy zetkng sie z osobami
uzaleznionymi i ich rodzinami.

O tyle, o ile na poczatku mityngu wszyscy uczestnicy
przyznali, ze styszeli o AA, o tyle praktycznie nikt nie
wiedziat o istnieniu Al-Anon byta zadna. Przedstawity-
Smy wiec wspodlnote, informujgc, ze cho¢ Al-Anon
wspotpracuje z AA i opiera sie ha programie wywodzg-
cym sie z 12 krokow AA, to sg to dwie odrebne, nieza-
lezne wspadlnoty.

PrzeczytatySmy preambute i wyjasnitySmy, Zze Al-Anon
jest dla rodzin i przyjaciét alkoholikéw na catym sSwiecie.
Alkoholizm dotyczy bowiem wszystkich narodowosci,
koloréw skory i wyznan.

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

Poinformowaty$smy, ze w Warszawie przy ul. Kickiego 1
lok 50a dziata Punkt Informacyjno-Kontaktowy Al-Anon.
W godzinach 16-20 od poniedziatku do pigtku mozna
tam przyjs¢ lub zadzwonié i porozmawia¢ z kim$, kto z
wiasnego doswiadczenia zna trudnosci zwigzane z zy-
ciem z osobg chorg na alkoholizm.

Opowiedziaty$my nastepnie, jak dziata Al-Anon. Przed-
stawitysmy zasady funkcjonowania grup, wyttumaczyty-
Smy, co sie dzieje na mityngach i jak duze wsparcie dajg
takie spotkania osobom bliskim alkoholikéw. Poinformo-
watySmy, ze nastoletnie dzieci alkoholikéw mogg zna-
lez¢ wsparcie w grupach Alateen.

Thumaczytysmy, dlaczego rodziny oséb chorujgcych na
alkoholizm same potrzebujg pomocy. Na wiasnym przy-
ktadzie jedna z nas opowiedziata, jak duze negatywne
zmiany zachodzg w zyciu bliskich, gdy ich swiat zaczyna
kreci¢ sie wokot alkoholika. Sama nieswiadomie przez
diugi czas podsycata natég swojego partnera, usitujgc
ratowa¢ go ze wszystkich opres;ji, utrzymujac go, ptacac
jego rachunki, wierzagc w podawane przez niego liczne
powody, dla ktérych znéw potrzebuje kolejne pienigdze.
Cho¢ nigdy swiadomie nie kupita mu alkoholu, sfinan-
sowata w ten sposob dziesigtki, jesli nie setki butelek
wodki, jednoczednie nie pozwalajgc mu ponosi¢ zad-
nych konsekwencji jego natogu.

Skrétowo przedstawitySmy idee 10 stopni Al-Anon, pod-
kreslajac, ze jest to program na zycie, nie tylko na ra-
dzenie sobie z alkoholizmem cztonka rodziny.

Bazujgc na pytaniach z ulotki ,Czy Al-Anon jest dla Cie-
bie” opowiedziatySmy o bezskutecznych prébach, kiedy
prébowatysmy namoéwi¢, przekonaé naszych bliskich do
podjecia leczenia. Tlumaczylysmy, prositySmy, btagaty-
Smy, krzyczaty$my, grozitySmy, a nawet szantazowaty-
Smy odejsciem. Jednak wszystko koriczyto sie w najlep-
szym razie na obietnicach, po ktérych nastepowaty ko-
lejne okresy picia. Nasze zycie przypominato kolejke
gorskg - tak zmienne mialty$my emocje, od zatamania,
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przez nadzieje i szczescie, gdy bliski podejmowat kolej-
ng prébe zerwania z natogiem, po paralizujgcy lek, a
potem kolejne zatamanie, gdy préba uzyskania trzezwo-
Sci sie nie powiodfa.

Zanim trafitySmy do Al-Anon, ogromnie cierpiatySmy,
najczesciej w samotnosci, bo nikt nas nie rozumiat -
nawet ci najbardziej nam zyczliwi. PrzestatySmy trosz-
czy¢ sie o swoje potrzeby, bo stale obsesyjnie myslaty-
$my o alkoholiku: gdzie jest, co robi, czy wrdci, a jesli
tak, to kiedy, czy bedzie pijany, czy nic mu sie nie sta-
nie, czy zachowa prace, czy nie skrzywdzi nas ani niko-
go innego. Kierowat nami ciagty lek, paralizujgca obawa
0 przysztos¢, réwniez te najblizszg. ZytySmy w ciggtym
poczuciu winy, ze moze to jednak przez nas pije. A jed-
noczesnie W napieciu, co mogtybysmy jeszcze zrobic,
aby go z tej choroby wyleczy¢.

Nikt, kto tego nie przezyt, nawet nie moze sobie wyobra-
zi¢, jak wiele sity trzeba, aby wyrwac sie z tego zaklete-
go kregu, ktory tworzy sie wokét alkoholika. Takg site
zyskaty$my wtasnie w Al-Anon. Po pierwsze dlatego, ze
znalaztysmy sie w gronie osoéb, ktére nas rozumiejg i
wspierajg. Po drugie - dzielg sie doswiadczeniem, ktére
pozwala nam nauczy¢ sie twardej mitosci w stosunku do
alkoholika - czyli rozumienia go, ale pozostawienia jemu
konsekwenciji tego natogu.

Stopniowo dzien po dniu stajemy sie silniejsze i mozemy
modyfikowa¢ swoje zachowanie na takie, ktére nie
wspiera juz natogu. A potem odkrywamy w Al-Anon, Ze
mamy wptyw na to, jak sie czujemy. Ze mozemy pozby¢
sie leku, zalu, cierpienia, gdy uznamy swojg bezsilno$é
wobec drugiego cziowieka, jego choroby i wyboréw,
porzucajgc proby zmiany go za wszelkg cene... Gdy
powierzymy nierozwigzywalne problemy Sile Wyzszej,
nie probujgc za wszelkg cene walczy¢ z nimi samodziel-
nie, bo jedynym efektem tego bedzie nasze wyczerpa-
nie. Przerabiajgc program Al-Anon, rozwijamy sie du-
chowo i wzmacniamy. Porzadkujemy swoje zycie, rela-
cje z innymi ludZzmi, odzyskujemy spokd;.

W rozdanych pod koniec mityngéw ankietach byto miej-
sce na pytania. Na pierwszym z mityngéw zadano ich
10:

1. Czy w ramach wspolnoty sg organizowane spo-
tkania DDA czy te grupy dziatajg oddzielnie?

OdpowiedziatySmy, ze doroste dzieci alkoholikéw sag
serdecznie witane na wszelkich mityngach Al-Anon,
podobnie jak matzonkowie, partnerzy, rodzice i przyja-
ciele alkoholikow. Ze w Warszawie odbywajg sie row-
niez specjalne mityngi Al-Anon Doroste Dzieci.

2. Dlaczego dopiero po paru latach zgtosity sie Panie
do Al-Anon?

Jedna z nas w odpowiedzi opowiedziata, jak podstepnie
rozwija sie natég. Jej maz jest sportowcem, dobrze sy-
tuowany materialnie, ma dobrg prace - w zaden sposob
nie przypominat powszechnie obowigzujgcego stereoty-
pu alkoholika. Dlatego ona dtugo, podobnie jak wiele z
nas, tkwita w nieSwiadomosci. Dopiero, gdy jej maz trafit
do AA, a w jej zyciu nadal nie nastepowaty zmiany na
lepsze, ktos zasugerowat jej Al-Anon. Zareagowata bun-
tem, ze to chory maz powinien cos ze sobg robi¢, ona
swojej choroby nie dostrzegata, podobnie jak alkoholik
bardzo dlugo nie zdaje sobie sprawy, ze jest uzaleznio-

ny.

Druga z nas z kolei dorastata w domu alkoholowym.
Pierwszy maz - alkoholik - stosowat wobec niej przemoc.
Po kilku latach rozwiodta si¢ i uzyskata uniewaznienie
matzenstwa. Wyszta za maz po raz drugi, urodzita dwoje
dzieci. Jednak ku swojej rozpaczy zorientowata sie, ze
jej drugi maz réwniez cierpi na chorobe alkoholowa.
Dopiero kuzyn, ktéry sam byt w AA, o czym nie wiedzia-
ta, widzac jej rozpacz i bél zasugerowat jej Al-Anon.

3. Jakie btedy sg popetniane na poczatku w celu
pomocy osobie uzaleznionej?

Przede wszystkim odciecie osoby chorej od ponoszenia
konsekwencji picia. Sprzatanie po niej, zatatwianie od-
tru¢, troszczenie sie, gdy jest na kacu, uciekanie sie do
ktamstw, aby uchroni¢ jg od utraty pracy, zatatwianie
zwolnien lekarskich, przejmowanie na siebie obowigz-
kéw alkoholika. To wszystko pozwala osobie uzaleznio-
nej nie dostrzegac¢, ze ma jakikolwiek problem.
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Drugim najczestszym btedem jest gderanie i zamecza-
nie alkoholika, aby zgtosit sie na leczenie - to i tak nie da
efektéw (im bardziej naciskamy, tym jest wiekszy opor),
a my sie catkowicie spalamy, proszac, btagajac, grozac,
krzyczac itd. To szkodzi obu stronom. Alkoholik musi
chcie¢ przestaé pi¢ sam dla siebie (a do tego dojdzie
tylko wtedy, gdy odczuje, ze konsekwencje picia sg gor-
sze niz trudne dla niego bardzo konsekwencje niepicia) -
inaczej wszelkie préby bedg skazane na niepowodzenie.

4. Jakie konkretne zmiany zaszly w zyciu organizato-
réow mityngu po wstapieniu do wspoélnoty Al-Anon?

Przede wszystkim, niezaleznie od tego, co robita i robi
chora osoba, mamy o wiele wiekszy spokoj, pogode
ducha, odzyskatysmy rados¢ zycia. Jedna z nas powie-
dziata, ze jest bardzo wdzieczna Sile Wyzszej za to, ze
blisko 4 lata temu postawita na jej drodze alkoholika.
Oczywiscie, gdyby jg odrobine wczesniej zapyta¢, czy
chciataby zamieni¢ swoje - jak sadzita - catkiem niezte,
trwajgce od 16 lat matzenstwo z osobg nieuzalezniong
na dramatyczny, peten cierpienia zwigzek z alkoholi-
kiem, na pewno nie wybrataby tej drogi. Jednak dzieki
temu trafita do Al-Anon, a w tej wspodlnocie zaczeta po-
znawac samg siebie. Zrozumiata, czemu przez lata czu-
ta sie nieszczesliwa, godzita sie na to, ze inni jg wyko-
rzystywali, czemu czesto postepowata wbrew sobie,
czemu, cho¢ odnosita wymierne sukcesy, nie potrafita
sie nimi cieszy¢ ani nie miata poczucia, ze na nie zastu-
guje. W Al-Anon otrzymata narzedzia, ktére pozwalajg
jej zmienia¢ swoje zycie na lepsze i o wiele bardziej
satysfakcjonujace.

5. W jak scistym zwigzku pozostajg wspoélnoty AA i
Al-Anon, czy do Al-Anon mogq zwraca¢é sie tez oso-
by bliskie uzaleznionych od innych czynnikéw niz
alkohol.

Miedzy AA i Al-Anon jest dobra wspotpraca, ale obie
wspoélnoty sg od siebie niezalezne i dziatajg odrebnie.
Wiele innych niz alkoholizm uzaleznien wigze sie row-
niez z naduzywaniem alkoholu, wiec przez to wiekszo$é
takich os6b jest mile widziana réwniez w Al-Anon. W
duzych miastach sg wspdlnoty bliskich oséb uzaleznio-
nych od hazardu, od narkotykéw itp. Problem jest w
mniejszych miastach - w takim przypadku warto zwrécic

sie do lokalnej grupy Al-Anon, z pewnoscig podpowie-
dza, gdzie sie udac.

6. Jakie uczucie towarzyszy podczas uczestnictwa w
pierwszym spotkaniu?

Z reguly jest to rozpacz, bo dopiero wtedy odwazamy sie
przyznac¢, ze z czyms$ sobie nie radzimy i zwrdcié sie o
pomoc. Wiele oséb jest na poczgtku skrepowanych,
gtéwnie stucha (nie zmuszamy do mowienia), cho¢ bar-
dzo czesto sg nowe osoby, kidére wyraznie formutujg
pytania: co mam zrobi¢, aby moj alkoholik nie pit. Przy-
chodzg do Al-Anon z nadziejg, ze uzyskajg tu odpo-
wiedz.

7. Jak wygladaja poczatki, kiedy przestaje sie ,,obra-
ca¢” w ,btednym kole” i zaczyna zyé swoim zyciem,
jakie sg metody nato?

Poczatkowo takie oderwanie sie emocjonalnie od alko-
holika jest bardzo trudne. Sukcesem jest kazde 5 minut,
podczas ktérych robimy co$ dobrego dla siebie, a nie
myslimy o nim. Staramy sie mys$le¢ tylko o dniu dzisiej-
szym, to pozwala oderwa¢ sie zaréwno od ztych wspo-
mnien, jak i od leku o przyszio$¢. | staramy sie jak naj-
wiecej robic¢ takich rzeczy, ktére sprawiajg nam przyjem-
nos¢, cho¢ poczatkowo czesto nawet mamy kiopoty z
nazwaniem takich rzeczy. Krok po kroku sie sami siebie
uczymy.

8. Co w momencie, gdy terapia z Al-Anon jest sku-
teczna, ale brak efektéw leczenia u osoby uzaleznio-
nej?

Niestety nie zawsze jest tak, ze nasze zdrowienie prze-
tozy sie tez na zdrowienie alkoholika. Ula opowiedziata,
ze jej maz nigdy nie przestat pi¢. Al-Anon uczy jednak,
ze mozemy rowniez wtedy zy¢ szczesliwie, jesli tylko
przestaniemy same funkcjonowa¢ w rytmie picia drugiej
osoby, a dbamy o jako$¢ swojego zycia - bo tylko na nie
mamy wplyw. Wiele z nas pozostaje z wcigz pijgcym
alkoholikiem, szukajgc dla siebie oderwania i samoreali-
zacji poza domem. Inne dzieki Al-Anon zdobywajg sie
na odwage odejscia od osoby, ktérej sposéb zycia ich
unieszczesliwia. Nie ma na to reguty.
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9. Od jak dawna istnieje wspolnota?
Al-Anon powstat w 1951 roku.

10. Czy organizatorki mityngu liczg na to, ze kiedys$
ich problem sie rozwigze?

W zyciu spotykajg nas rézne problemy, ale program Al-
Anon uczy nas zy¢ tak, aby te problemy nie mogty juz
nas zatamywaé¢. Czy zyjac z osobami czynnie pijacymi
wierzymy w to, ze kiedy$ przestang? Tak, mamy takg
nadzieje, jednak nie uzalezniamy juz swojego szczescia
od tego, czy to sie stanie.

Pytania zadane w ankietach podczas drugiego z mityn-
gow byly nastepujace:

1. Czy trudno jest zyé ze $wiadomoscia, ze w na-
szym najblizszym otoczeniu jest osoba uzalez-
niona?

Zanim trafitySmy do Al-Anon uwazaty$my w wiekszosci,
ze zycie obeszio sie z nami okrutnie, bo osoba, ktérg
kochamy, nie jest juz t3 samg osobg, zachowuje sie w
sposob dla nas krzywdzacy i musimy porzuci¢é marzenia
0 szczesliwym zyciu, na ktére liczytySmy. Pomaga po
pierwsze zdobycie wiedzy i zrozumienie tej choroby, a
takze zachowan, ktére z niej wynikajg, a nie sg ztg wolg
chorego, o ktérg go wczeéniej posgdzatySmy. Zanim
trafitySmy do Al-Anon walczytysmy jak lwice, ale catkiem
bezskutecznie o trzezwos¢ alkoholika, co doprowadzato
nas do rozpaczy i zatamania. Dla innych z nas problemy
zaczety sie wtedy, gdy bliska osoba przestata juz pi¢
(cho¢ wczesniej wydawato sie, ze nic wiecej nam do
szczescia nie jest potrzebne). Al-Anon pomégt nham z
tego wszystkiego sie wyzwoli¢ i odzyska¢ pogode du-
cha.

2. Czy da sie oceni¢, kiedy jest moment, gdy na po-
moc alkoholikowi jest za pézno i pozostaje jedynie
odejsé?

To wszystko jest bardzo indywidualne. Na pewno, jesli
uzaleznieniu towarzyszy przemoc, wowczas nalezy zro-
bi¢ wszystko, aby zabezpieczy¢ sie i najblizszych przed
nig - czyli najczesciej odejs¢ od alkoholika. Ale we

wszystkich innych przypadkach musi to byé indywidual-
ng decyzjg osoby najblizszej, bo kazdy z nas jest inny.

3. Czy do wspoélnoty moga zglosi¢ sie osoby, ktére
doswiadczajg przemocy, ale nie ze strony alkoholi-
kow?

4. Czy takie mityngi sg przeznaczone tylko dla oséb
majacych w rodzinie alkoholikéw czy réwniez inne
objawy przemocy w rodzinie (ze strony oséb nie
bedacych alkoholikami)?

Al-Anon jest dla rodzin i przyjaciot alkoholikéw. Osobom
doznajgcym przemocy pomagajg inne organizacje.

5. W jakim wieku najczesciej zglaszajg sie osoby do
Wspoinoty Al-Anon

Od 18 lat do nawet ponad 80. Ostatnio do grup przycho-
dzi duzo nowych osob w wieku 25-40 lat.

6. Jakie sg inne powody przemocy niezwigzanej z
alkoholem?

Trudno nam wypowiada¢ sie miarodajnie, jesli chodzi o
przemaoc.

7. Kiedy jest najlepszy moment, aby zareagowadg,
jesli mamy podejrzenie w sprawie alkoholizmu bli-
skiej nam osoby?

Warto od razu zwréci¢ sie o pomoc do Al-Anon, aby
dowiedzie¢ sie jak najwiecej o alkoholizmie i nieSwiado-
mie nie wspiera¢ uzaleznienia. Mozna dodatkowo udac
sie na mityng otwarty AA, aby porozmawia¢ z kims o
swoich watpliwosciach.

W opiniach wyrazanych w ankietach po mityngu infor-
macyjnym ogromna wiekszos¢ studentéw wyrazita za-
dowolenie z uczestnictwa w nim i dowiedzenia sie o Al-
Anon, gdyz czuja, ze jesli problem alkoholizmu pojawitby
sie w ich otoczeniu, bedg wiedzie¢, gdzie zwrdcic sie o
pomoc, jak rowniez bedg w stanie w przysztosci poméc
swoim pacjentom bedgcym w takiej sytuacji. Podkreslali
tez, ze jesli zasztaby taka potrzeba, bez obaw zwréciliby
sie do wspdlnoty.
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| kolejny dowdd na to, ze pomagajgc innym, pomagamy
sobie - oto ciepte stowa, ktérymi dwoje sposrod uczest-
nikdbw nas obdarowato:

.Chciatabym pogratulowa¢ ogromnej sity i odwagi, ktéra
pozwala Wam dzieli¢ sig z nami swoimi trudnymi do-
Swiadczeniami. DZIEKUJE!

.Chciatabym bardzo podziekowaé, Zze bytyscie Panie
takie odwazne |1 opowiedziatyscie nam te historie.
Ogromnie podziwiam”.

Sprawozdanie ze spotkania z profesjonalistami w MOPS w Redzie

W dniu 17 stycznia 2018 roku odbyto sie w Miejskim
Osrodku Pomocy Spotecznej w Redzie spotkanie zorga-
nizowane przez Jacka ze Wspélnoty AA w Redzie. W
spotkaniu wzieli udziat pracownicy MOPS (Dyrektor,
Kierownik ds. spotecznych, referent ds. kadrowych, pra-
cownicy socjalni, asystenci rodziny) oraz czionkowie
Wspdlnoty AA i Grup Rodzinnych Al-Anon. W spotkaniu
uczestniczyta terapeutka uzaleznien z Leborka.

Celem spotkania bylo zaprezentowanie pracownikom
MOPS dorobku wspélnot AA i Al-Anon i mozliwosci po-
mocy osobom uzaleznionym od alkoholu i ich rodzinom.

Na poczatku spotkania Jacek doprecyzowat pojecie
.profesjonalisci’, stwierdzajgc, ze sg to ludzie, ktérzy z
racji swego zawodu spotykajg sie z problemem alkoho-
lowym i jego skutkami. Profesjonalistami w tym zakresie
sa: lekarze, psycholog, pracownik socjalny policjant,
kurator, sedzia, pracownik wiezienny, cztonek Komisji
Rozwigzywania Problemoéw Alkoholowych. Nastepnie
odbyta sie prezentacja multimedialna przedstawiajgca
krotka historie i dorobek wspdlnoty AA, ktérej cztonkowie
pomagajg sobie i innym w zdrowieniu.

Kolejnym punktem spotkania bylo $wiadectwo zycia
Piotra ze wspdlnoty AA. Poruszajgce bylo stwierdzenie,
ze wyzdrowienie z choroby alkoholowej pozwolito mu
skonczyé studia i wrécié do normalnego zycia.

W dalszej kolejnosci gtos zabrata Renia z grupy ,Sto-
neczniki’ z Wejherowa, reprezentujgca Grupy Rodzinne
Al-Anon, ktéra podziekowata za mozliwosé uczestnicze-
nia w spotkaniu i mozliwos¢ przekazania oferty wspot-
pracy. Przedstawita krétko historie, cel i ogélng oferte
programowg Al-Anon. Omowita takze zasady dziatania

grup Alateen oraz poinformowata o przygotowaniach do
powotania grupy Alateen w Wejherowie. Nastepnie za-
proponowata konkretne formy wspoétpracy w zakresie
pomocy osobom wspétuzaleznionym od alkoholu, beda-
cych podopiecznymi MOPS w Redzie:

- uczestniczenie przedstawicieli Al-Anon w spotkaniach
z podopiecznymi MOPS, aby zacheci¢ do zdrowienia we
wspolnocie Al-Anon;

- odwiedzanie podopiecznych wspdlnie z asystentem
rodziny;

- pomoc podopiecznym w przyjsciu na pierwszy mityng
Al-Anon.

Wiasne doswiadczenie Matgosi, z grupy ,Stoneczniki”,
obecnej na spotkaniu, potwierdzito skutecznos¢ propo-
nowanej drogi zdrowienia w Al-Anon oraz mozliwosci
osiggania duchowego rozwoju. Dyrektor MOPS w Re-
dzie z entuzjazmem odniosta sie do proponowanych
form wspodtpracy. Na koniec Jacek przedstawit informa-
cje dotyczacyg dziatalnosci grupy AA w Redzie i jej do-
tychczasowego dorobku.

Przedstawiciele Wspdlnoty AA i Grup Rodzinnych Al-
Anon zostawili pracownikom MOPS w Redzie rézne
pozycije literatury.

Spotkanie bylo dobrze przygotowane pod wzgledem
merytorycznym i organizacyjnym. Obie strony spotkania
byly zainteresowane wspotpracg dla dobra podopiecz-
nych i ich rodzin.

Sprawozdanie sporzgdzita Renia
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28 listopada w sali Sagdu Rejonowego Przeworsk

28 listopada w sali Sgdu Rejonowego w Przeworsku
odbyto sie spotkanie informacyjne Al-Anon i AA dla kura-
torow zawodowych i spotecznych oraz dla dzielnicowych
powiatu przeworskiego.

”

Spotkanie zorganizowane przez grupe AA ,Do przodu
oraz przez koordynatora do spotkan z profesjonalistami i
instytucjami Al-Anon regionu Podkarpacie.

Spotkanie prowadzit Waldek- alkoholik. Przedstawit hi-
storie AA, powiedziat o programie, na ktérym pracujg
anonimowi alkoholicy a historig swojego zycia z alkoho-
lem i zycia trzezwego podzielit sie Mariusz.

Nastepnie Ania z grupy Al-Anon przeczytata preambute
grup rodzinnych Al-Anon, powiedziata o historii powsta-
nia grup, o programie a pozniej Krysia opowiedziata
swojg historie zycia z mezem alkoholikiem przed wsta-

pieniem do Al-Anon i po tym, jak zaczeta pracowaé na
naszym programie. Ania rowniez opowiedziata o tym, jak
zmienito sie zycie w jej rodzinie, kiedy zaczeta uczesz-
czac na grupe i pracowac na programie Al-Anon.

Uczestnikom spotkania zostaty rozdane ulotki, wizytowki
oraz zaproszenia na otwarte mityngi grup. Rozdane
zostaly réwniez spisy grup naszego regionu z informa-
cjami o terminach spotkan.

W spotkaniu uczestniczytlo okoto 60 osdb. Po zakoncze-
niu spotkania wiele oséb dziekowato za to, ze mogli
dowiedzie¢ sie o pracy naszych grup, chodzito w szcze-
golnosci o grupy Al-Anon.

Notatke spisata Ania, koordynator
do spotkan z profesjonalistami i instytucjami Regionu
Podkarpacie

Dzielimy sie doswiadczeniem ...

Kurs samodoskonalenia

Kiedy zaczetam przychodzi¢ do Al-Anon, wiedziatam, ze nie moge powiedzie¢ swojemu mezowi, dokgd chodze, wiec
skonsultowatam sie ze swoja sponsorkg*. ,Nie moéw mu” — powiedziata- powiedz, ze chodzisz na kurs samodoskonalenia.
Drzac ze strachu zrobitam to, co powiedziata i ze zdziwieniem ustyszatam od meza: ,Kurs samodoskonalenia? Mito mi to
stysze€. 1dz, na Boga, bardzo tego potrzebujesz’.
Wiec chodzitam, siedziatam, stuchatam, myslatam i prébowatam zastosowaé to, czego sie nauczytam do mojej pehniej
bataganu i zaburzonej egzystencji — i wydawato sig, ze nic sie nie zmienia.
Po szeéciu tygodniach méj maz nagle zapytat: ,|dziesz dzi$ znéw na ten swéj kurs?”. ,Tak” odpowiedziatam. ,Co ty tam
robisz na tym kursie?” zapytat i nie czekajgc na mojg odpowiedz dodat ,Juz teraz widze w tobie ogromng réznice i po raz
pierwszy od lat mam ochote wraca¢ do domu”.
Bytam bardzo zaskoczona!
Ale to wtasnie jest Al-Anon, prawdziwy kurs samodoskonalenia!

Zrédbo tekstu ,Razem” Nr 1(88)2016

*sponsor - Sponsor to osoba z Al-Anon, ktéra regularnie uczeszcza na mityngi przynajmniej od dwdch lat i jest aktywna w
Al-Anon; indywidualny opiekun innej osoby, ktory dzieli sie swoim do$wiadczeniem z pracy na programie Dwunastu
Stopni

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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Moj skarb

Przez wiele lat uwazatam, ze to ja mam zawsze racje. W
okresie, gdy moj maz pit, gromadzitam w sobie smutki i
urazy, ktére z kolei stanowity pozywke dla narastajgce;j
we mnie wsciektosci. Takim postepowaniem nie tylko
krzywdzitam siebie, ale takze psutam relacje ze swymi
corkami. Nie umiatam opanowac pietrzgcych sie nega-
tywnych emocji, aby méc by¢ da nich oparciem. Kontro-
lowatam i poprawiata kazdego wokoto, bo myslatam, ze
dzieki temu maz przestanie pi¢. Nie postrzegatam alko-
holizmu jako choroby i nie chciatam tego zmienié. Jedy-
nie, czego wtedy pragnetam, to aby mdj wewnetrzny
emocjonalny chaos nareszcie sie skonczyt. Sadzitam, ze
rozstanie z mezem to jedyny sposéb na wyjscie z tej
sytuacji.

Kiedys$ kolezanka z pracy zauwazyla, jak sie zadreczam
i opowiedziata mi o AA i Al-Anon. Nie przywigzywatam
wieksze wagi do tego co ustyszatam. Jaki$s czas pozniej
ta sama kolezanka zaprosita nas na mityng AA, na kto-
rym jej maz obchodzit pigtg rocznice trzezwosci. Poszli-
Smy na ten mityng i moj matzonek odkryt w wielu wypo-
wiedziach historie swojego zycia. Kiedy postanowit
uczeszcza¢ na mityngi bytam bardzo szczesliwa wie-
dzac, jak Wspdlnota pomaga mu zmieniac sie i wzrastac
jako cziowiekowi. Do tego stopnia, ze zaczetam towa-
rzyszy¢ mu w mityngach. Bytam zachwycona widzgc na
jakich zasadach dziata program, ale wiedziatam takze,
ze nie byto mowy, bym i ja mogta braé w nich udziat.
Towarzyszytam jedynie mezowi.

Z czasem zaczetam zadawac sobie pytanie: co ja tam
robie? Miatam wrazenie, ze czegos$ brakuje, ale nie
umiatam tego nazwaé. Na jednym z mityngéw przyjaciel
z AA zapytat, czy mogtabym wyjasnic¢ réznice miedzy AA
a Al-Anon. Pytanie mnie dotkneto, bo nie wiedziatam co
odpowiedzie¢. Tydzien pdzniej posztam na mityng Al-
Anon, gdzie ustyszatam, ze AA jest dla oséb uzaleznio-
nych, natomiast Al-Anon dla rodzin i przyjaciét alkoholi-

kéw — tych z nas, ktorzy by¢ moze sg tak samo chorzy
jak alkoholik. Tak wtasnie bylo w moim przypadku. Suto
zakrapiane przyjecia i imprezy wyzwalajgce nieprzewi-
dywalne emocje mogg mie¢ na nas wptyw, my jednak
jestesmy bezsilni, aby cokolwiek zrobi¢.

Zaczetam rozumie¢, dlaczego Stopien Pierwszy moéwi o
bezsilnosci wobec alkoholu, a takze utracitam kontrole
nad wlasnym zyciem. Mato tego, ja zupetnie zapomnia-
tam, ze w ogole zyje.

Jakg ulgg byto dowiedzie¢ sie, ze to nie przeze mnie mdgj
maz zaczat pi¢ i nie dla mnie przestanie, a wiec nie mam
na to zadnego wptywu. Jedyne co moge zrobi¢, to po-
prawi¢ swoje zycie przez powierzenie si¢ Sile Wyzszej,
z czego wczesniej wielokrotnie rezygnowatam.

W Al-Anon otrzymatam tak wiele nadziei, sity i doswiad-
czenia. Nauczylam sie zy¢ dzien po dniu bez proby
zmieniania kogokolwiek. Zaczetam akceptowac¢ fakt, ze
kazdy ma prawo popetniac btedy i uczy¢ sie na nich bez
mojej pomocy i wtrgcania sie.

Jedyne co mozemy zmieni¢, to nasz stosunek do wia-
snych problemoéw. Program Al-Anon nauczyt mnie, jak
patrze¢ na swoje zmartwienia.

W koncu dostrzegtam, ze sama przyczynitam sie do
wielu probleméw w naszej rodzinie. Postanowitam, ze
najwyzszy czas, aby zmieni¢ to, co zmieni¢ moge, majac
jednak $wiadomos$¢, ze bedzie to wymagato odwagi.
Potrzebowatam jej aby dostrzec, ze nie musze diuzej
czekac¢, aby pozwoli¢ dobrym rzeczom pojawiac¢ sie w
moim zyciu.

Jest powiedzenie, ze na koncu teczy ukryty jest skarb,
jednak mojego skarbu nie skrywa Zzaden koniec. Moim
skarbem jest nowy poczatek, jaki dostatam od Al-Anon.

Zrédio tekstu ,Razem” Nr 1(88)2016

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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Wspolpraca Al-Anon z AA

Sprawozdanie ze zorganizowania mityngu Al-Anon na Zlocie Radosci AA

Na Zlocie Radosci Regionu Podlaskiego Wspdlnoty AA w Posejnelach w dniu 17 czerwca 2017 r. odbyt sie mityng Al-
Anon, ktérego tematem byta ,Wolnos¢”. Mityng zostat przygotowany przez Dorote i Ele z Grupy ,Wenus” w Kleosinie i Ele
z Grupy Blask w tapach. Aby poinformowac o mityngu i zacheci¢ do uczestnictwa w nim na terenie osrodka (przy drodze
do sali mityngowej) zostaty umieszczone balony z napisem ,Al-Anon” i kartki z cytatami z naszej literatury.

Mityng byt udany, wzieto w nim udziat ponad 20 oséb z obu wspdlnot. Datki z koszyka zebrane na mityngu zostaty prze-
kazane do dyspozycji Regionu.

Przy przystosowaniu sali, ktéra byta czescig kawiarni ogromnej pomoc y udzielili nam organizatorzy Zlotu, za co dzieku-
jemy.

Ponizej zamieszczono pytania pomocnicze wytozone na sali mityngowej

Akceptacja, prawda — jako droga do wolnosci

Wyzbycie sie uraz i poczucia winy — jako droga do wolnosci

Wolnosé rozumienia i porozumienia z Sitg Wyzszg jaka daje mi Al-Anon lub AA

Pozbywanie sie uporczywego milczenia, sekretéw, dzielenie sie nimi — jako droga do wolnosci

Odwaga, podejmowanie ryzyka — jako droga do wolnosci

Pozwalanie sobie na dokonywanie wtasnych wyborow, pozbywanie sie przyzwyczajen i zasad nabytych w
dziecinstwie — jako droga do wolnosci

7 7
DX X4

5

%

5

%

5

%

7
£

mityng Al-Anon, Posejnele 17.06.2017 r
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Literatura Al-Anon

CZY ALKOHOL JEST
PROBLEMEM W TWOJEJ RODZINIE?

AL-ANON
ALATEEN

DLA RODZIN i PRZYJACIOL ALKOHOLIKOW

MM

W tej wspolnocie mozesz:

+ Spotkac ludzi, z ktérymi taczy cie ten sam problem
+ Nauczy¢ sie czegos o alkoholizmie, jako o chorobie
+ Zastapic¢ rozpacz nadziejq

¢ Poprawic¢ atmosfere w rodzinie

+ Odbudowac pewnos¢ siebie
Informacje : . A
Tadi ®
et www.al-anon.org.pl
Stowarzyszenie Stuzb
Grup Rodzinnych Al-Anon

61-675 Poznan
os. Wichrowe Wzgérze 12c

KM-42.1 i przez RP z dn.

Al-Anon
Spis grup Al-Anon

http://al-anon.org.pl/spotkaniamityngi/

Spis grup Alateen

http://al-anon.orqg.pl/mityngi-alateen-w-polsce/

RAZEM RAZNIEJ!

Alateen moze Ci pomac!

Gdy ktos z Twoich bliskich
naduzywa alkoholu,
a Ty czujesz sie:

odrzucony
niekochany
winny
zagubiony
zawstydzony

A

www.al-anon.org.pl

zat. przez R.P.03 122011
KM-40.2.

Od 8 lutego 2018 r. w Warszawie, rozpocze¢ta spotkania grupa Alateen.
Spotkania odbywaja si¢ w kazdy czwartek o godz. 18:00 w PIK-u, ul. Kickiego 1 klatka IV domofon 60
(o tej samej godzinie w sali obok odbywa si¢ mityng Al-Anon)

Alateen
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Program Al-Anon

STOPIEN OSMY

Sporzadzilismy liste 0séb przez nas skrzywdzonych i postanowilismy im wszystkim zadoscuczynic.

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

,,Stopien Osmy prowadzi do uwolnienia si¢ od nienawisci do siebie: otwiera drzwi do nowego spokoju umystu,
ktérego raz doswiadczywszy nigdy nie bedziemy chcieli utracié.”

Nie ma czlowieka, ktéry moze powiedzie¢ o sobie: nigdy
w zyciu nikogo nie skrzywdzitem. Wszyscy popetniamy
btedy.

STOPIEN OSMY jest stopniem ,,CZYSTEGO SUMIE-
NIA” - radzi, jak postepowaé, aby zmniejszy¢ dreczgce
nas poczucie winy i bezradnosci. Dzieki pracy wedtug
niego, pozbywamy sie tego, co przeszkadza. Uswiado-
mienie sobie popetnionych btedéw przyniesie ulge i
przywroci pogode ducha. Obrachunek dokonany w
Stopniu czwartym pokazat nam, jak nasze dawne za-
chowania krzywdzity nas samych i innych.

W STOPNIUM OSMYM spisujemy, dokumentujemy
nasze osobiste konflikty z innymi ludZzmi — odnotowuja,
kiedy wystgpity i KOGO dotyczyty. Nie zmienimy sku-
tecznie swojego zachowania, dopdki nie spojrzymy w
naszg przesztos¢ i tam, gdzie bedzie konieczne doko-
namy poprawy.

Pierwsze siedem stopni ma charakter osobisty — sku-
piamy sie w nich na analizie naszych DAWNYCH sche-
matdéw zachowan i uswiadamianiu sobie zaréwno na-
szych ograniczen jak i mocnych stron. STOPIEN OSMY
zapoczatkuje zmiany w naszym zyciu, ktére wynikajg z
tego, co odkryliSmy podczas pracy nad wczesniejszymi
stopniami. Uwolnienie sie od PRZESZtOSCI otwiera
droge do zdrowienia, ktére prowadzi do NOWEGO ZY-
CIA: ZYCIA TU | TERAZ. DZIEN PO DNIU W HAR-
MONII Z NAMI SAMYMI | INNYMI LUDZMI.

Gtéwng myslg STOPNIA OSMEGO jest GOTOWOSC
do wyznania uchybien, abysmy mogli pozby¢ sie we-
wnetrznego poczucia winy, ktére mogto by¢ gteboko

ukryte w naszej podswiadomosci. STOPIEN OSMY do-
daje nam odwagi, aby wydoby¢ na swiatto dzienne oraz
uczyni¢ to, co konieczne, by uwolni¢ sie od bdlu, jaki
sprawialo nam nasze dawne postepowanie. Odwaznie
pracujac wedtug tego Stopnia zaczniemy nareszcie ZYC
W ZGODZIE Z SOBA.

Cze$é pierwsza STOPNIA OSMEGO wzywa do jedyne-
go dziatania, jakim jest SPORZADZENIE LISTY OSOB,
ktére skrzywdzilimy i ktérym pragniemy ZADOSCU-
CZYNIC. Sporzadzajgc takg liste NIE ZAPOMNAJMY O
SOBIE SAMYCH!!

sKiedykolwiek krzywdze kogo$, krzywdze réwniez samg
siebie, poniewaz tak naprawde nie chce nikogo ranic.
Jezeli nie zrobitam tego, co miatam zrobi¢ w sposob
zgodny z moim sumieniem i kiedy nie mogfam sobie
przebaczy¢ — krzywdzitam sama siebie. Aby sie rozwija¢
Jjako cztowiek musze wyrownac rowniez krzywdy, jakie
wyrzgdzitam samej sobie.”

Liste najlepiej sporzadzi¢ przy pomocy otéwka i papieru.
Moze ona obejmowac czionkdéw rodziny, przyjaciot,
wspotpracownikéw, sgsiadow itp. — czyli osoby, z kto-
rych imieniem tgczy nas ciggle bolesne poczucie winy.
Celem STOPNIA OSMEGO jest uwolnienie sie od tych
bolesnych i zawstydzajgcych wspomnien, powodujgcych
to poczucie winy.

STOPIEN OSMY wymaga aby$my spojrzeli na nasze
zachowania bez proby usprawiedliwiania sie w jakikol-
wiek sposéb i wykazali CHEC ZADOSCUCZYNIENIA. W
Stopniu tym NIE chodzi o to, co robili lub robig inni ale
tylko o to, co MY im zrobilismy.

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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Czesto sama SZCZERA CHEC zados$éuczynienia wy-
starcza, aby stworzy¢ warunki do wypetnienia tego za-
dania w spos6b naturalny i nie ponizajgcy, co w konse-
kwencji prowadzi do duchowego rozwoju. Jednak nie
zawsze sama cheé wystarcza - powinnismy byé gotowi
do poniesienia odpowiedzialno$ci za popetnione czyny,
wypowiedziane stowa, krzywdy wyrzadzone innym lu-
dziom i sobie.

Przyjmowanie odpowiedzialnosci i naprawa szkdd jest w
naszym zyciu sprawg o zasadniczym znaczeniu. WA-
RUNEK — jezeli w NASZYM ZYCIU CHCEMY COS$
ZMIENIC.

,,Jedynie wyrazajgc szczery zal za nasze zachowania
mozemy oczysci¢ nasz wewnetrzny dom; wymie$¢ z
niego Kurz przesztos$ci, aby zamieszkat w nim pokdj i
rados¢, ktérych tak pragniemy.” Jezeli uwazamy, ze
zanim przyjeliSmy program Al-Anon krzywdzilismy alko-
holika, dzieci i innych ludzi, powinno nam doda¢ otuchy
to, ze TERAZ uczymy sie akceptacji, uczuciowego dy-
stansu i zrozumienia oraz jak kocha¢ bez wymagania,
aby inni zachowywali sie wedlug naszych oczekiwan.
Praca nad sobg dodaje sity potrzebnej do zadoscuczy-
nienia nie tylko ludziom obecnie zyjacym, ale takze tym,
ktérzy juz odeszli. Mozemy to uczyni¢ okazujgc dobro¢
innym oraz przebaczajgc samym sobie, akceptujac sie i
szczerze pracujgc nad swoim rozwojem. Mozna to uczy-
ni¢ w jeszcze jeden sposob — sta¢ sie Swiadomym po-
trzeb innych ludzi, mie¢ wspdtczucie dla ich cierpien,
poméc im w zbudowaniu szacunku dla samych siebie i
dzieli¢ sie z nimi wiasng sitg.

Kolejnym, kluczowym i nieodzownym elementem w wy-
konaniu STOPNIA OSMEGO jest CHEC PRZEBACZE-
NIA. Przebaczenia samemu sobie i tym ktérzy nas
skrzywdzili. Jezeli NIE wyrazimy zgody na samych sie-
bie i samym siebie NIE PRZEBACZYMY — NIE PRZE-
BACZYMY INNYM | NIE ZAAKCEPTUJEMY INNYCH.
Jezeli nie zaakceptujemy innych takimi, jakimi sg i nie
przebaczymy im, nie bedziemy mogli im zadoscuczynié

REFLEKSJA KONCOWA

z godnoscig, poczuciem szacunku dla nas samych i z
pokora.

LZadoscuczynienie bez przebaczenia nie ma sensu i
moze nas doprowadzi¢ do usprawiedliwiania lub rozpa-
mietywania. Nasza zdolno$¢ do zados$cuczynienia musi
pochodzi¢ ze szczerej checi, abysmy przebaczyli i aby
nam przebaczono.”

Kierowanie sie pokorg pomaga dostrzec, ze inni ludzie
majq takie samo prawo jak my, by¢ zy¢ swoim zyciem.
W miare jak pracujemy i realizujemy DWANASCIE
STOPNI uczymy sie przebaczac, lubi¢ a nawet kochaé
tych, ktorych system wartosci jest inny od naszego.

Gdy nasze myslenie, zachowania i poglady ulegnag
zmianie, dzieki rzeczywistemu zadoscuczynieniu, ktére
jest konieczne — bedziemy mogli pogodzi¢ si¢ ze sobg i
przej$¢ do Stopnia Dziewigtego.

,,Jezeli pragne by¢ kochana, musze kochac. Dziwne, w
jaki sposéb wady, z ktérych najmniej zdawafam sobie
sprawe, powodowaty najwiecej ktopotdw. Postaram sie
umiescic¢ je na swojej liscie i bede prosi¢c o pomoc, aby
najlepiej naprawi¢ wyrzgadzone krzywdy.”

DLACZEGO WARTO PODJAC PRACE NAD STOP-
NIEM OSMYM?

Chociaz zasadniczym celem jest zado$cuczynienie in-
nym - réwnie wazne jest to, aby z analizy stosunkéw z
innymi ludzmi, wydoby¢ mozliwie kazdy skrawek infor-
macji o sobie, o naszych wtasnych najtrudniejszych pro-
blemach. Poniewaz utomne zwigzki z innymi ludzmi
niemal zawsze byty bezposrednig przyczyng wszystkich
naszych bolgczek, zadna inna dziedzina poszukiwan nie
moze przynie$¢ wiekszych korzyéci niz wiasnie ta. Spo-
kojna, przemyslana refleksja nad stosunkami z ludZzmi
pogtebi naszg wiedze o sobie. Mozemy wejrze¢ pod
powierzchowny obraz naszych wad i dostrzec te utom-
nosci, ktére tkwity u samych podstaw zta.

Bardzo czesto utomnosci te przesadzity o catym biegu
naszego zycia. Przekonalismy sie, ze wnikliwos¢ popta-
ca i to z nawigzka.

»W licznych przypadkach dojdziemy do wniosku, ze choé¢ krzywdy wyrzadzone innym byly niewielkie, zranity one
dotkliwie nasze wifasne uczucia. Glebokie, czasem catkiem zapomniane, ale wewnetrznie niszczace konflikty
uczuciowe nadal tkwig w podswiadomosci. W chwili, gdy sie wydarzyty mogly gwaftownie wykrzywi¢ nasze
uczucia, wpfywajac na dalszy rozwéj osobowosci i zmieniajgc cate nasze zycie na gorsze.”

Zrédto: materiaty z warsztatéw w Regionie Warszawskim

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

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

1/20/2018

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

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

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

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

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

w godzinach 18:00 - 20:00

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

tel. 690 680 117

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

Region
Gdariski

Region
Zachodniopomorski

Warminsko-Mazurski

Region
Podlaski

Okreg
Bydgoski

Region
Warszawski

Region
Wielkopolska

Region
todzki

Region

Region X
Lubelski

Radomski

Region
Dolnoslaski

Region
Slasko-Dabrowski

Okreg
Opolski

Region
Galicja

Region
Podkarpacie

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

tel. 518 925 592 w poniedziatek

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

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

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

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

w godz. 18:00 - 20:00

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

w godz. 19:00-21:00

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

tel. 606 919 215

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

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

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

tel. 691 894 286

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

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

Biuro: Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinny Al-Anon

skrytka pocztowa 14, Literatura:
60-980 Poznan 13

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

anon.org.pl/literatura.html

Dyzury w siedzibie Stowarzyszenia:
Wykaz mityngéw Al-Anon:

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

Wtorek godz. 10:00 — 14:00

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

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

Adres strony:

www.al-anon.org.pl

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

Informator ,Al-Anon o sobie" dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicz-
nej Al-Anon ukazuje sie za zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon.

Adres redakcji e- mail osobie@al-anon.org.pl

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

Jestesmy przekonani, ze wszelkie uwagi pomogq nam w petniejszym rozwoju i przyczyniq sie do bardziej skutecznego nie-
sienia postania Al-Anon.

Dziekujemy za okazang przychylnosc.

Informator Al-Anon o sobie jest publikacja Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce, wspolnoty rodzin i przyjaciot alko-
holikéw. Wypowiedzi czlonkéw wspolnoty Al-Anon zawarte w tym informatorze przedstawiaja wylacznie ich po-
glady, opinie i doswiadczenia. Nie moga by¢ one przypisane Al-Anon jako catosci. Przestanie tekstu do redakc;ji jest
rozumiane jako zgoda na jego publikacje. Zastrzegamy sobie prawo do skracania i streszczenia otrzymanych tek-
stow. Prosimy takze o podanie imienia, nazwiska i adresu do wiadomosci redakgji, a takze jak tekst ma by¢ podpi-

sany.

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