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Szanowni PaŒstwo, 

 

z ogromnŃ satysfakcjŃ przekazujemy PaŒstwu 

kolejny numer informatora ĂAl-Anon o sobieò 

przeznaczonego dla os·b, kt·re zawodowo zaj-

mujŃ siň pomaganiem rodzinom i przyjacioğom 

alkoholik·w. 

 Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad szeŜĺ-

dziesiňciu lat wspierajŃ swoim doŜwiadczeniem, 

siğŃ i nadziejŃ miliony ludzi na cağym Ŝwiecie. 

Z pozytywnym skutkiem wsp·ğpracujemy z profe-

sjonalistami: lekarzami, terapeutami, osobami 

duchownymi, policjantami, pracownikami opieki 

spoğecznej.  

 W informatorze przedstawione sŃ najwaŨ-

niejsze informacje dotyczŃce dziağania wsp·lnoty 

Al-Anon w Polsce. Zapraszamy sympatyk·w 

Grup Rodzinnych Al-Anon do publikowania w in-

formatorze swoich uwag, spostrzeŨeŒ i opinii do-

tyczŃcych spraw zwiŃzanych z naszŃ wsp·lnotŃ. 

 

Prosimy pisaĺ pod adres:  

osobie@al-anon.org.pl 

Serdecznie pozdrawiamy ï  

redakcja informatora ĂAl-Anon o sobieò 

 



 
 
 

 

UWAGA!!! Informator dla ÐÒÏÆÅÓÊÏÎÁÌÉÓÔĕ× É ÐÒÚÙÊÁÃÉĕč !Ì-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-!ÎÏÎ ȵ!Ì-Anon o sobie" ÕËÁÚÕÊÅ ÓÉö ÚÁ 
ÚÇÏÄä 2ÁÄÙ 0Ï×ÉÅÒÎÉËĕ× ÐÏÄ ÐÁÔÒÏÎÁÔÅÍ 3ÔÏ×ÁÒÚÙÓÚÅÎÉÁ 3čÕŀÂ 'ÒÕÐ 2ÏÄÚÉÎÎÙÃÈ !Ì-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl 

 Strona 2 

 

AL-ANON O SOBIE             
2/ 21/2018 

 

     

Szanowni PaŒstwo. 

 

Przedstawiamy PaŒstwu kolejny numer informatora dla profesjonalist·w i przyjaci·ğ Al-Anon ĂAl-Anon o sobieò 

i zwracamy siň z uprzejmŃ proŜbŃ o udzielenie odpowiedzi na poniŨsze pytania: 

- Czy informator pozwala poznaĺ problemy istniejŃce w rodzinie alkoholowej? 

- Czy informator zachňca profesjonalist·w do szerzenia wiedzy o Grupach Rodzinnych Al-Anon? 

- Czy w informatorze znajdujŃ PaŒstwo wystarczajŃcŃ iloŜĺ wiadomoŜci na temat Al-Anon, jeŜli nie, to jakich 

informacji PaŒstwo oczekujŃ? 

- Czy informator jest pomocny w PaŒstwa pracy? 

- Kt·rŃ czňŜciŃ informatora sŃ PaŒstwo najbardziej zainteresowani? 

Odpowiedzi prosimy przesyğaĺ na adres redakcji: 

osobie@al-anon.org.pl 

Zachňcamy do zapoznania siň z poprzednimi numerami informatora ĂAl-Anon o sobieò.  

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

 

 

 
 

 

 

Przeprowadzenie mityng·w informacyjnych 

o Grupach Rodzinnych Al-Anon dla grup zawodowych, 

takich jak: pedagodzy, psychologowie, psychiatrzy, 

pracownicy socjalni, terapeuci, pracownicy sğuŨb mun-

durowych i innych grup zawodowych  

Oferujemy spotkanie informacyjne dla kaŨdego 

rodzaju kursu, szkolenia na terenie cağego kraju 

Celem spotkaŒ jest Grup Rodzinnych Al-Anon 

i jej programu, jako jednego ze sposob·w radzenia 

sobie z problemem alkoholowym w najbliŨszym oto-

czeniu oraz z problemami w Ũyciu osobistym. 

 

Spotkanie informacyjne ma na celu: 

Dostarczyĺ informacji o miejscach pomocy Al-Anon dla 

rodzin i przyjaci·ğ alkoholik·w. 

 

 

Przebieg mityngu  

informacyjnego 
 

1. Odczytanie Preambuğy 

2. Kr·tka historia Al-Anon 

3. Program Dwunastu Stopni, Dwunastu 

Tradycji i Dwunastu Koncepcji 

4. Spiker ï osobiste doŜwiadczenia osoby 

z Al-Anon 

5. Odpowiedzi na pytania z sali 

6. Rozdanie pakiet·w informacyjnych 

7. Pytania indywidualne po skoŒczonym 

spotkaniu 

Oferta Al -Anon i Alateen dla prof ÅÓÊÏÎÁÌÉÓÔĕ× 

 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
http://al-anon.org.pl/informator-dla-profesjonalistow/
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To juŨ byğo:  

Jubileusz 25-lecia biuletynu Al-Anon ĂRazemò 

do PIECZYSK k/ Koronowa (woj. kujawsko-pomorskie)  

27- 29 kwietnia 2018 r. 

 

 

 

ĂRazemò to Biuletyn Grup Rodzinnych Al-Anon wydawany od 1993 r., 

tj. od 25 lat. Ukazuje siň co 2 miesiŃce i jest zbiorem doŜwiadczeŒ os·b uczňszczajŃcych na spotka-

nia Al-Anon. Biuletyn potocznie nazywany jest Ămityngiem na piŜmieò.  

 

Jubileusz 25-lecia biuletynu Al -Anon  ȵ2ÁÚÅÍȱ 

 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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Notatka oficjalna 

W dniach 27 - 29 kwietnia w Pieczyskach k. 

Bydgoszczy odbyğo siň Ŝwiňto 25-lecia Biule-

tynu ĂRazemò. Organizatorem warsztat·w byğ 

Okrňg Bydgoski. Na jubileuszowy program 

skğadağy siň:  

V mityng na temat: ĂZnaczenie Biuletynu 

Al-Anon ĂRazemò w moim zdrowieniuò, 

kt·ry odbyğ siň w piŃtek o godzinie 18.30 

V warsztaty na temat: ĂSĞUCHAJ i UCZ 

SIŇò, kt·re odbyğy siň w sobotň w 2 czň-

Ŝciach: w godzinach 

     9.00 - 12.00 oraz 14.00 ï 18.00.  

      Poranne warsztaty odbyğy siň w formie 

mityngu pisemnego ï Hasğa Al-Anon, czyli 

wsp·ğtworzymy ciŃg       dalszy ĂRazemò.  

 Natomiast warsztaty popoğudniowe miağy 

formň sğowno-ruchowŃ.  

V mityng ĂZ czym wyjeŨdŨam z Pieczysk?ò, kt·-

ry odbyğ siň w niedzielň o godz. 9.00 

PiŃtkowy mityng miağ za zadanie wprowadziĺ do 

czňŜci warsztatowej. Uczestnicy dzielili siň swoim 

doŜwiadczeniem zwiŃzanym z procesem zdrowie-

nia oraz rolŃ, jakŃ w tym procesie odegrağ biuletyn 

ĂRazemò. W mityngu uczestniczyğy teŨ osoby reda-

gujŃce biuletyn, kt·re przybliŨyğy proces powsta-

wania periodyku oraz udzieliğy wskaz·wek, jak pi-

saĺ do ĂRazemò. 

Sobotni panel warsztatowy rozpoczŃğ siň pisemnym 

mityngiem, dotyczŃcym haseğ, kt·re bňdŃ tematem 

przewodnim kolejnych numer·w. Uczestnicy mieli 

do wybor·w jedno z nastňpujŃcych haseğ: 

 

ŧyj i daj Ũyĺ 

PomyŜl  

Razem nam siň to uda 

Dziňki ğasce boŨej 

Czy to jest waŨne 

I to przeminie 

Zostaw, oddaj to Bogu 

Postňp, nie perfekcja 

Zasady przed osobistymi przekonaniami 

Redaktor ĂRazemò powiedziağa kilka sğ·w, o tym jak 

pisaĺ do ĂRazemò. Przypomniağa o tym, Ũe teksty 

powinny byĺ opatrzone tytuğem, datŃ, a takŨe opi-

sywaĺ temat tak, aby osoba, kt·ra nie go zna, teŨ 

coŜ z wypowiedzi wyniosğa. W drugiej czňŜci pod-

sumowano prace, odczytano losowo wybrane tek-

sty. Okazağo siň, Ũe wiňkszoŜĺ os·b pisağa do ĂRa-

zemò po raz pierwszy. 

Potem uczestnicy dzielili siň doŜwiadczeniem i tym, 

co czuli, piszŃc swoje prace. Wspominano o emo-

cjach, kt·re towarzyszyğy pisaniu, o trudnoŜciach z 

przeniesieniem myŜli i uczuĺ na papier usta oraz o 

Foto: Alex 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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wdziňcznoŜci 

dla Siğy WyŨ-

szej, kt·ra 

pozwoliğa na-

pisaĺ te pra-

ce.  

Druga czeŜĺ 

panelu warsz-

tatowego od-

byğa siň na 

ŜwieŨym po-

wietrzu, w 

krňgu usta-

wionym z ğa-

wek. Tema-

tem przewod-

nim byğo: Sğuchaj, ucz siňé Warsztaty prowadziğy 

Maria, Aldona i Gosia. Dziewczyny oparğy swoje 

wypowiedzi gğ·wnie o teksty znalezione w biulety-

nie ĂRazemò, czytağy teksty dotyczŃce jednego za-

gadnienia z r·Ũnych perspektyw i pytağy uczestni-

k·w, jak je odbierajŃ, co wzbudziğo ich szczeg·lne 

zainteresowanie. Uczestnicy dzielili siň r·wnieŨ 

osobistymi doŜwiadczeniami, zwiŃzanymi z zagad-

nieniami zawartymi w cytowanych tekstach. 

Punktem podsumowujŃcym byğo napisanie wğasnej 

recepty na pogodň ducha. Sprawiğo to uczestnikom 

wiele radoŜci.  

KolejnŃ czňŜĺ popoğudniowych warsztat·w prowa-

dziğa Terenia. Spotkanie skğadağo siň z 3 czňŜci. 

Pierwsza dotyczyğa hasğa ĂCo ja robiň, Ũeby kogoŜ 

sğuchaĺ, Ũeby mnie sğuchano?ò. Ta czňŜĺ rozpo-

czňğa siň zabawŃ ĂWszystko zwierze, co ma pierze 

fruwaéò. Uczestnicy musieli naŜladowaĺ czynno-

Ŝci, o kt·rych m·wiğ prowadzŃcy zabawň, nastňp-

nie prowadzŃca m·wiğa o problemach, jakie poja-

wiajŃ siň w komunikacji. Druga zabawa polegağa na 

gğoskowaniu imienia i jednej cechy z nim zwiŃza-

nej, aby zostaĺ zrozumianym. Temat ten r·wnieŨ 

skğoniğ uczestnik·w do podzielenia siň doŜwiadcze-

niem, dotyczŃcym tego, co robiŃ, w jaki spos·b 

pracujŃ nad tym, aby inni ich sğyszeli.  

W drugiej czňŜci prowadzŃca poprosiğa o przeczy-

tanie trzech dowolnych tekst·w z ostatniego biule-

tynu ĂRazemò ze szczeg·lnym uwzglňdnieniem 

polskiej interpunkcji.  

W ostatniej czňŜci osoby z zespoğu redakcyjnego 

ĂRazemò wspominağy Mariň*, kt·ra odeszğa w ze-

szğym roku. Odtworzony zostağ teŨ fragment audycji 

z jej udziağem. 

Drugi dzieŒ zakoŒczyğ siň wieczornymi zabawami 

i piosenkami.  

OstatniŃ czňŜĺ warsztat·w stanowiğ mityng podsu-

mowujŃcy, kt·ry odbyğ siň w niedzielň i w czasie, 

kt·rego uczestnicy dzielili siň swoimi wraŨeniami 

z wsp·lnych warsztat·w. 

SporzŃdziğa Iza 

28 kwietnia 2018, Pieczyska 

*jedna z pionierek polskiego Al-Anon, zajmowağa 

siň korektŃ i tğumaczeniem literatury, p·Ŧniej jej 

kolportaŨem. Zmarğa 15 czerwca 2017 roku.  

Foto: Alex 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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Postňp nie perfekcja 

Cağe Ũycie byğam perfekcjonistkŃ. Rzadko podej-

mowağam siň wyzwaŒ, jeŜli nie mogğam siň z nimi 

zmierzyĺ perfekcyjnie aŨ do b·lu, a co za tym idzie, 

rzadko podejmowağam siň czegokolwiek. JeŜli nie 

miağam pewnoŜci, Ũe mi siň uda, planu dziağania i 

wystarczajŃcych umiejňtnoŜci do jego zrealizowa-

nia, po prostu nie brağam udziağu. Taki spos·b Ũy-

cia, sprawdzağ siň mniej wiňcej do matury. A potem 

siň wszystko posypağo. W dniu matury okazağo siň, 

Ũe nauczyciele strajkujŃ i egzaminu nie bňdzie. To 

byğa pierwsza wielka poraŨka mojego perfekcyjnie 

zaplanowanego Ũycia. Potem byğo jeszcze gorzej, 

bo coraz wiňcej rzeczy mi nie wychodziğo, a szczy-

towym niepowodzeniem byğo mağŨeŒstwo. Zamiast 

ciepğego domu z piňknym ogrodem, bezpieczeŒ-

stwa finansowego i kochajŃcego mňŨa otrzymağam 

alkoholika z odzysku, mieszkanie w bloku i ciŃgğe 

zamartwianie siň, co wğoŨyĺ do garnka - dokğadne 

przeciwieŒstwo, tego co sobie zaplanowağam. 

Czuğam siň przegrana, zrozpaczona i bezsilna, w 

tym co robiň. Nie widziağam dla siebie jakiejkolwiek 

przyszğoŜci i nie wiem, gdzie bym byğa w tym mo-

mencie swojego Ũycia, gdyby nie zdrowienie w Al-

Anon. Mozolna praca nad sobŃ poprzez pracň na 

stopniach, polityka mağych krok·w i wsparcie gru-

py, pozwoliğy mi zrobiĺ postňp. Nie musiağam juŨ 

byĺ idealna. Przestağam byĺ perfekcyjnŃ paniŃ do-

mu, aby zadowoliĺ mojŃ rodzinň. Przestağam byĺ 

perfekcyjnie wyszkolonym pracownikiem, aby  szef 

byğ zawsze zadowolony. I przestağam byĺ wreszcie 

perfekcyjnie wytresowanŃ sğuŨŃcŃ swojego mňŨa 

alkoholika. Zaczňğam byĺ wreszcie sobŃ dla siebie. 

Zaczňğam podejmowaĺ siň rozmaitych rzeczy i 

przedsiňwziňĺ, nawet jeŜli nie miağam gwarancji 

sukcesu i perfekcyjnego planu. I nagle okazağo siň, 

Ũe potrafiň byĺ szczňŜliwa. Gdy zmieniğam swoje 

Ũycie, moje otoczenie teŨ je zmieniğo. Rzuciğam 

pracň i zağoŨyğam wğasnŃ dziağalnoŜĺ, mŃŨ poszedğ 

na terapiň i jest trzeŦwy juŨ 4 rok, a moja rodzina 

akceptuje mnie takŃ, jaka jestem. Nie muszň byĺ 

perfekcyjna, aby siň rozwijaĺ, wystarczy, Ũe jestem 

zaangaŨowana i sprawia mi to radoŜĺ. 

Izka, Bydgoszcz 

 

Relacja Ăpo mojemuò 

Zamiasté 

Tak naprawdň chciağam napisaĺ bardzo Ăpopraw-

nŃò i rzeczowŃ notatkň z warsztat·w i wğaŜciwie z 

tŃ myŜlŃ jechağam do Pieczysk w sobotň bladym 

Ŝwitem, wyposaŨona w laptop i smartfon do nagry-

wania, jak na oficjalnego protokolanta przystağo... 

Tak, aby byğo perfekcyjnie i profesjonalnieé (cağa 

ja:-)). Ale Siğa WyŨsza na szczňŜcie obudziğa siň i 

zmieniğa moje postanowieniaé Nie po raz pierwszy 

zresztŃé  

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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Po pierwsze jechağam bardzo nieprofesjonalnie na 

motorze, wiatr zdemolowağ mi fryzurň, a m·j str·j 

byğ mağo oficjalnyé Gdy dotarğam na miejsce, zo-

baczyğam te cudowne uŜmiechy, poprzytulağam siň, 

Ăpomisiowağamò i usğyszağam: ĂFajnie, Ũe jesteŜò. 

M·j perfekcjonizm odjechağ w tym momencie na 

motorze razem z mňŨem, kt·ry mnie przywi·zğ:-). 

Przestağam byĺ oficjalnym sekretarzem, a zaczň-

ğam byĺ IzkŃ.  I chociaŨ poczucie obowiŃzku spra-

wiğo, Ũe oficjalna notka jednak powstağa, to o wiele 

wiňcej frajdy sprawiğo mi pisanie relacji Ăpo moje-

muò. 

RadoŜĺ i wdziňcznoŜĺ 

świňto ĂRazemò to dla mnie czas radoŜci i 

wdziňcznoŜci. RadoŜci z tego, Ũe jest to jedno z 

najprostszych, a zarazem najskuteczniejszych na-

rzňdzi w zdrowieniu. Z jednej strony dzielenie siň 

swoim doŜwiadczeniem poprzez pisanie pomaga 

mi w rozwijaniu siebie i skğania do wysiğku, z drugiej 

strony to skarbnica doŜwiadczeŒ innych, z kt·rych  

mogň czerpaĺ garŜciami. To teŨ Ŝwiňto wdziňczno-

Ŝci za wszystkie z nas, kt·re na ğamach ĂRazemò 

odnalazğy wskaz·wki do odnalezienia wğasnej dro-

gi. Byĺ moŨe nawet szczňŜcia, tak jak w moim 

przypadku, chociaŨ przyznam, Ũe moje szczňŜcie 

szğo do mnie bardzo dğugo. Byğo po prostu tak du-

Ũe, Ũe szğo bardzo wolno. I tym szczňŜciem byğ dar 

zdrowienia, a Al-Anon stağ siň mojŃ drugŃ rodzinŃ.  

SğoŒce i pogoda ducha 

Warsztaty odbyğy siň w ostatni weekend przed 

WielkŃ Maj·wkŃ i trzeba przyznaĺ, Ũe pogoda byğa 

bardzo sprzyjajŃca -  byğo ciepğo i sğonecznie, a 

piňkna okolica i zielona trawa po prostu nie pozwo-

liğy siedzieĺ w czterech Ŝcianach. Wskutek tego 2/3 

sobotnich warsztat·w odbyğo siň pod chmurkŃ i 

wbrew pozorom nie spowodowağo to rozluŦnienia 

czy rozleniwienia, ale skutecznie pomagağo w przy-

swajaniu informacji przekazywanych przez prowa-

dzŃce. A przy okazji moŨna byğo zaserwowaĺ sobie 

sporŃ dawkň witaminy D. Opr·cz informacji tema-

tycznych byğo teŨ miejsce na zabawy ruchowe, 

takie jak ĂKaŨde zwierzň, co ma pierze fruwaéò 

czy zabawy w Ăgğoskowanieò. Pokuszň siň o stwier-

dzenie, Ũe ta forma przyswajania informacji byğa 

duŨo bardziej skuteczna niŨ sğowa, kt·rych uczyli-

Ŝmy siň sğuchaĺ. ZresztŃ japoŒscy naukowcy juŨ 

dawno odkryli, Ũe m·zg najlepiej przyswaja infor-

Foto: Alex 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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macje, gdy tworzy, a nie tylko odtwarza. MoŨe dla-

tego pisemny mityng dla wielu os·b byğ szczeg·l-

nym odkryciem. Nagle okazağo siň, Ũe ponad 20 

os·b potrafi pisaĺé!!! Jak miğo byğo patrzeĺ na 

radoŜĺ na twarzach uczestnik·w. Przerwy miňdzy 

panelami warsztatowymi zostağy wykorzystane na 

spacer po okolicy albo opalanie siň na tarasie, no i 

oczywiŜcie wsp·lny piknik na zielonej trawie, dzie-

lenie siň kawŃ, kanapkami, ciastem i dobrym hu-

morem. MoŨna byğo siedzieĺ w dowolnej pozycji i 

jeŜĺ, jak kto lubié a nawet porzucaĺ siň okrucha-

mi. No i oczywiŜcie w czasie przerw moŨna byğo 

skorzystaĺ z prostego urzŃdzenia, kt·re okazağo 

siň prawdziwŃ atrakcjŃ - huŜtawki, na kt·rej chyba 

kaŨdy siň pobujağ, majŃc okazjň przez moment 

zn·w staĺ siň mağŃ dziewczynkŃ.  

Recepta na pogodň ducha 

Jednym z zadaŒ warsztatowych byğo napisanie 

swojej recepty na pogodň ducha, wymienienie siň 

kartkami i odczytanie ich na gğos. To zadanie spra-

wiğo uczestnikom wiele satysfakcji, a ja pomyŜlağam 

sobie, Ũe fantastycznie byğoby zebraĺ te wszystkie 

Ăprzepisyò, Ũeby zostağy dla potomnych. Zachowa-

ğam pisowniň oryginalnŃ: 

ĂNie przejmowaĺ na siebie cudzych problem·w.ò  

ĂKochaj, ŧyj i daj ŧyĺ Innymò. 

ĂDziŜ mam radoŜĺ na ustachò. 

ĂIdň przez Ũycie z uŜmiechem na twarzy i nadziejŃ.ò 

Ăŧyjň dniem dzisiejszym, nie myŜlŃc, co byğo i co 

bňdzieò. 

ĂGdy siň martwisz ï zostaw to! Oddaj Bogu, on siň 

tym zajmie. A ty siň juŨ nie martw!ò 

ĂMojŃ receptŃ na pogodň ducha jest pozytywne 

nastawienie i uŜmiech od ucha do uchaò. 

ĂM·wiň, co myŜlň, nie raniŃc przy tym nikogo !ò 

ĂUŜmiech i wiara w siebieò. 

ĂIdŦ do ludzi, okaŨ swŃ sğaboŜĺ ï wyjdŃ Ci naprze-

ciw!ò 

ĂZajmij siň sobŃò. 

ĂMam pogodň ducha dziňki uczestnictwu w Al-

Anon. DajŃ mi to ludzie na grupie.ò 

Ăŧyĺ tak, by jutro warto byğo to powt·rzyĺ.ò 

ĂUczňszczam systematycznie na spotkania Grupy 

Rodzinnej Al-Anon śMIESZKI, a Ŝmieszki wiado-

mo, majŃ siň Ŝmiaĺ.ò 

ĂBŃdŦ tu i teraz, uŜmiechaj siň do Ŝwiata i ludzi Jò 

ĂMoja recepta na pogodň ducha to akceptacjaò. 

ĂKochaj siebieò. 

ĂUŜmiechnij siň, jesteŜ piňkny/aò. 

ĂOptymizm i uŜmiech od ucha do uchaò. 

ĂDzisiaj mam wspaniağŃ pogodň ducha i radoŜĺ w 

sercu i duszy!ò 

ĂDbam o siebie ï organizujň sobie czas na moje 

radoŜci. I to dziağa tak ï ja jestem zadowolona, 

mam siğň byĺ uprzejma dla innych.ò 

ĂUŜmiech od ucha do ucha na pogodň duchaò. 

Tu i teraz 

Ta sğoneczna sobota przypomniağa mi teŨ o tym, co 

najwaŨniejsze ï tu i teraz. Wczoraj wywoğuje b·l, 

jutro budzi lňk, a jedyne prawdziwe jest tu i teraz. 

JadŃc o Ŝwicie, miağam pewne obawy, co do tego 

dnia, ale ciepğe przyjňcie rozwiağo wszelkie moje 

wŃtpliwoŜci. Znowu poczuğam, jak cudownie jest 

byĺ Ătu i terazò, nie myŜlŃc o pracy, o finansach i 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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wszystkich rzeczach, kt·re wywoğujŃ we mnie fru-

stracjň. Czuğam siň szczňŜliwa z powodu sğonecz-

ka, na kt·rym mogğam siň powygrzewaĺ, zapachu 

czeremchy i ŜwieŨo koszonej trawy. SiedzŃc na 

huŜtawce i machajŃc nogami, czuğam siň po prostu 

i zwyczajnie szczňŜliwa, bezpieczna i otoczona 

przez rodzinň. Mogğam skupiĺ siň na emocjach i 

pogodnych myŜlach, kt·re pozwalajŃ mi siň roz-

wijaĺé 

A na koniec byğa zabawa, Ŝpiew, taniec i ĂJedz su-

chary, a nie bňdziesz stary, bo tylko suchary dajŃ 

mğodoŜĺ nam." 

Spisağa IzkaJ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mityng internetowy Al -Anon  

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

Czat dla Alateen  
http://chat -pl.alateen.net/ 
Czat dla Alateen odbywa się w każdy poniedziałek o godz. 20:00 dla młodzieży w wieku 
od 13 do 18 lat.  
 

Foto: Alex 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
http://www.al-anon.org.pl/emityng/index/html
http://chat-pl.alateen.net/
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Kartuzy info

Alkohol niszczyğ im Ũycie. Uratowağ ich Al-Anon 

PğonŃca Ŝwieca jako znak ciepğa i nadzieié 

A potem rozmowy, wymiana doŜwiadczeŒ, 

wsparcieé 

To tu najczňŜciej po raz pierwszy dowiadujŃ siň, Ũe 

alkoholizm to choroba, kt·ra dotyczy nie tylko oso-

by uzaleŨnionej, ale takŨe jej bliskich. UzyskujŃ 

pomoc i wsparcie - to najbardziej potrzebne i naj-

waŨniejsze - psychiczne. ZyskujŃ przyjaci·ğ, do-

wiadujŃ siň, Ũe teŨ sŃ waŨni. UczŃ siň Ũyĺ w spo-

s·b satysfakcjonujŃcy i szczňŜliwyé 

Usğyszağam, Ũe alkoholizm to choroba. Byğam w 

szoku. 

éByğam wystraszona. Spiňta. Bağam siň. Weszğam 

do sali. Znağam jednŃ osobň, drugŃ. Zastanawia-

ğam siň, co oni tu robiŃ. Zostağam przyjňta bardzo 

serdecznie. Obcy ludzie przytulali siň do mnie. Nie 

wiedziağam, co siň dzieje. JuŨ po pierwszym spo-

tkaniu wdroŨyğam w swoje Ũycie wskaz·wki, kt·re 

usğyszağam na mityngu. Usğyszağam, Ũe alkoholizm 

jest chorobŃ. WczeŜniej byğo to dla mnie nie do 

pomyŜlenia. Zawsze twierdziğam, Ũe kaŨdy moŨe 

przestaĺ piĺ, jeŜli tylko zechce, Ũe wszystko zaleŨy 

od woli danej osoby. Usğyszağam teŨ, Ũe alkoholizm 

mojego mňŨa nie jest mojŃ winŃ, choĺ przez lata 

wpajano mi, Ũe jest inaczejé 

W Al-Anon uczň siň Ăodpuszczaĺò 

éW Al-Anon nie ma lekarza, psychologa czy tera-

peuty. To grupa samopomocowa, dzielimy siň swo-

im doŜwiadczeniem, siğŃ i nadziejŃ. Na spotkanie 

moŨe przyjŜĺ kaŨdy, kto cierpi z powodu picia bli-

skiej mu osoby. I co najwaŨniejsze - gğ·wnŃ zasadŃ 

jest anonimowoŜĺ, czyli nie ujawniamy danych 

os·b, kt·re uczestniczŃ w mityngu, ani zasğysza-

nych spraw i zdarzeŒ. Program Al-Anon jest pro-

gramem duchowym, wiňc skorzystaĺ moŨe z niego 

kaŨdy bez wzglňdu na wyznanie i ŜwiatopoglŃdé 

KiedyŜ liczyğ siň tylko mŃŨ-alkoholik. Teraz 

wiem, Ũe ja teŨ jestem waŨna 

éW koŒcu zaczňğam siň otwieraĺ na ludzi. Roz-

mawiaĺ z ludŦmi. Moje Ũycie towarzyskie przez 

picie mňŨa zanikğo. Bağam siň spotykaĺ z ludŦmi. 

Wstydziğam siň. Tutaj odzyskujň Ũycie. Mam z kim 

porozmawiaĺ, komu ponarzekaĺ i z kim siň po-

Ŝmiaĺ. Uczestnictwo w mityngach nie polega tylko 

na biadoleniu i uŨalaniu siň nad sobŃ.  Przycho-

dzimy po to, aby przestaĺ myŜleĺ wyğŃcznie o swo-

ich problemach, mieĺ swoje Ũycieé 

Al-Anon dodağo mi pewnoŜci siebie 

Trafiğam tu ponad 1,5 roku temu. Chciağam coŜ 

zmieniĺ w Ũyciu. Nie wiedziağam, jak to zrobiĺ. W 

O Al -Anon  w mediach  

 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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poradni usğyszağam, Ũe w Ğubianie jest taka grupa 

Al-Anon i warto p·jŜĺ na spotkanie. Dotarğam na 

nie dopiero za trzecim razem. PoczŃtkowo byğa 

nastawiona niechňtnie do grupy, ale juŨ od pierw-

szego spotkania coŜ mnie tam ciŃgnňğoé 

éW Al-Anon zyskağam poczucie bezpieczeŒstwa, 

akceptacji i radoŜci. Nikt do niczego nas tutaj nie 

zmusza. Na poczŃtku nic nie m·wiğam, tylko sğu-

chağam. Zobaczyğam, Ũe inne kobiety majŃ podob-

ne doŜwiadczenia do moich. To dağo mi ogromny 

spok·j, ale teŨ mogğam siň uczyĺ z ich doŜwiad-

czeŒé 

éAl-Anon dodağ mi pewnoŜci siebie. Teraz wiem, 

Ũe poradzň sobie w kaŨdej sytuacjié 

ťr·dğo tekstu: 

http://kartuzy.info/wiadomosc,34118,Alkohol-

niszczyl-im-zycie-Uratowal-ich-Al-Anon.html 

 

 

Tygodnik KňpiŒski 

Toasty wychodzŃ na zdrowie jedynie monopo-

lowi alkoholowemu 

We wrzeŜniu 2017 r. Komisja Episkopatu Polski ds. 

Apostolstwa TrzeŦwoŜci zorganizowağa w Warsza-

wie Narodowy Kongres TrzeŦwoŜci. Pokğosiem 

warszawskich obrad stağ siň ogğoszony niedawno 

Narodowy Program TrzeŦwoŜci. KierujŃc siň jego 

ideŃ, w naszym mieŜcie w dniach od 19 do 21 mar-

ca br. przeprowadzono II KňpiŒski Kongres TrzeŦ-

woŜci w Diecezji Kaliskiej pod hasğem ĂBudujmy na 

rodzinieò. 

é DzieŒ zakoŒczyğ otwarty mityng AA i Al-Anon 

grup Poğudniowej Wielkopolski z Sycowa, Kowale-

wa, Ostrzeszowa, Kalisza i Kňpna, kt·rego tema-

tem byğo niesienie posğania innym é 

ťr·dğo tekstu: 

http://www.tygodnikkepinski.pl/kepno-toasty-

wychodza-na-zdrowie-jedynie-monopolowi-

alkoholowemu/ 

 

Na kanale Yutube PaŒstwowa Agencja 

RozwiŃzywania problem·w Alkoholowych 

zamieŜciğa film pt.  

ĂMotywujmy do zmianyò. 

 

 

ťr·dğo: https://youtu.be/hQMR_Qy64vk 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
http://kartuzy.info/wiadomosc,34118,Alkohol-niszczyl-im-zycie-Uratowal-ich-Al-Anon.html
http://kartuzy.info/wiadomosc,34118,Alkohol-niszczyl-im-zycie-Uratowal-ich-Al-Anon.html
http://www.tygodnikkepinski.pl/kepno-toasty-wychodza-na-zdrowie-jedynie-monopolowi-alkoholowemu/
http://www.tygodnikkepinski.pl/kepno-toasty-wychodza-na-zdrowie-jedynie-monopolowi-alkoholowemu/
http://www.tygodnikkepinski.pl/kepno-toasty-wychodza-na-zdrowie-jedynie-monopolowi-alkoholowemu/
https://youtu.be/hQMR_Qy64vk
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N O T A T K A 

Notatka ze spotkania na Konwencji AA z udziağem Al-Anon w dniu 

21.04.2018 r. 

Spotkanie rozpoczňğo siň modlitwŃ o Pogodň Ducha. Po kr·tkim 

wstňpie gğos zabrağa Danusia z AA i przedstawiğa swoje doŜwiad-

czenia w kontekŜcie ĂNiesienia posğania ï dylemat 24 godzinò. 

WypowiedŦ byğa bardzo ciekawa i emocjonujŃca. Nastňpnie za-

brağ gğos Adam z GdaŒska. M·wiğ sporo o historii i powstaniu 

BSK. Po przerwie obiadowej byğ godzinny panel    Al-Anon. Gğos 

zabrağy wtedy cztery osoby BoŨena, GraŨyna, Iwonka i Czesio. 

Wypowiedzi wzbudziğy wiele emocji i sprowokowağy do zadawania 

pytaŒ, na kt·re udzielaliŜmy odpowiedzi po kolei w zaleŨnoŜci od 

tego, do kogo byğy skierowane. 

Nastňpnie zabrağ gğos Piotr z AA. W konwencji uczestniczyğo ok. 

50 os·b w tym ok. 8-10 z Al-Anon. Przyjechağa r·wnieŨ nasza 

kolporterka i sprzedawağa literaturň. 

UwaŨam to spotkanie za udane, wsp·ğpraca z kolegami z AA jest 

coraz bardziej owocna. 

SporzŃdziğa BoŨena   

W dniu 16 marca 2018 r. z inicjatywy Wsp·lnoty AA z Redy odbyğo siň spotkanie informacyjne w Komen-

dzie Powiatowej Policji w Wejherowie. W spotkaniu brağy udziağ przedstawicielki grup Al-Anon z Wejherowa 

i z Pucka. Celem spotkania byğo przedstawienie kolejnej grupie profesjonalist·w (w styczniu 2018 r. podobne 

spotkanie odbyğo siň w siedzibie MOPS w Redzie) idei, programu i zasad dziağania wsp·lnoty Anonimowych 

Alkoholik·w oraz wsp·lnoty Al ï Anon. PowiatowŃ Komendň reprezentowağa duŨa grupa policjant·w, obecna 

byğa takŨe przedstawicielka lokalnej prasy. 

      Zebrani uzyskali duŨŃ iloŜĺ informacji, z kt·rych najcenniejsze byğy Ŝwiadectwa trzeŦwego alkoholika, kt·ry 

przedstawiğ swojŃ drogň do trzeŦwoŜci i czğonkini Al ï Anon, kt·ra pokazağa wğasna drogň zdrowienia, od roz-

paczy i bezsilnoŜci do pogody ducha i radoŜci Ũycia. Obecni na spotkaniu dowiedzieli siň takŨe, czym jest 

wsp·lnota Alateen i jak pomaga dzieciom oraz nastolatkom z rodzin z problemem alkoholowym. Policjanci 

otrzymali pakiety informacyjne wsp·lnot: AA, Al. ï Anon i Alateen. 

     Spotkania z profesjonalistami to cenna inicjatywa grupy AA z Redy, kt·ra zapewne obejmie r·wnieŨ inne 

grupy profesjonalist·w. 

                                                                                                   Opr. Renia z Wejherowa 

7ÓÐĕčÐÒÁÃÁ !Ì-Anon  z AA 
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Notatka z mityngu informacyjnego w dniu 

20.03.2018 r. 

Mityng odbyğ siň na Uniwersytecie WarmiŒsko- 

Mazurskim w Olsztynie przy ul. ŧoğnierskiej 14.  

Uczestnikami byli studenci kierunku Pomoc rodzi-

nie z problemami (20 os·b plus opiekun grupy pani 

Krysia) oraz 5 os·b czğonkiŒ Al-Anon, Ela, Helena, 

Edyta, Agnieszka, Ula. 

1. Na poczŃtku przedstawienie koleŨanek oraz 

planu spotkania - Ula. 

2. Historia -Al-Anon - Ela. 

3. Preambuğa - Helena. 

4. Program Al-Anon -Agnieszka. 

5. Przebieg mityngu Al-Anon - Edyta. 

6. Literatura Al-Anon ï Ula. 

7. Droga do zdrowienia w Al-Anon ï Ela. 

 StarağyŜmy siň m·wiĺ kr·tko i na temat. 

Nastňpnie zaprosiliŜmy uczestnik·w spotkania do 

zadawania pytaŒ dotyczŃcych  Al-Anon.  

Pytania:   

1. Jak to zostawiĺ osobň pijŃcŃ? 

2. Czy uczestnictwo w mityngu jest poprze-

dzone jakŃŜ weryfikacjŃ? 

3. Czy lepiej jest odejŜĺ od pijŃcej osoby?                                                                                                                                                           

Na kaŨde z tych pytaŒ odpowiedziağyŜmy rzetelnie. 

Pod koniec spotkania rozdağyŜmy ankiety z trzema 

pytaniami: 

1. Co podobağo siň najbardziej w dzisiejszej 

prezentacji Al-Anon? 

2. Czy podane informacje byğy wystarczajŃ-

ce? JeŜli nie, to czego zabrakğo? 

3. Uwagi/wnioski, kt·re pozwolŃ lepiej 

przedstawiĺ Al-Anon.                                                         

W ankiecie wziňğo udziağ 9 os·b. 

Na zakoŒczenie rozdağyŜmy ulotki z adresami grup 

w naszym regionie. 

1. Byğa luŦna atmosfera, moŨna byğo zadawaĺ 

pytania, prowadziĺ dialog. KaŨda z uczest-

niczŃcych os·b miağa szansň siň wypowie-

dzieĺ, daĺ upust emocjom, a jednoczeŜnie 

poczuĺ, Ũe nie jest siň odosobniona w swo-

im problemie. 

2. Mniej teorii - wiňcej historii 

3. Wiňcej czasu - mniej stresu 

Koordynator ds. wsp·ğpracy z profesjonali-

stami i instytucjami                                                                           

Regionu WarmiŒsko ï Mazurskiego 

                              (w zastňpstwie za Marylkň Ula).                                                                                                                                                                                          

Informacje  ÚÅ ÓÐÏÔËÁď Ú ÐÒÏÆÅÓÊÏÎÁÌÉÓÔÁÍÉ 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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Notatka z mityngu informacyjnego w dniu 

22.03.2018 r. 

Mityng odbyğ siň na  Uniwersytecie WarmiŒsko- 

Mazurskim w Olsztynie przy ul. ŧoğnierskiej 14.  

Uczestnikami byli studenci I roku kierunku Pedago-

gika opiekuŒcza (32 osoby plus opiekun grupy pani 

Krysia) oraz piňĺ os·b z Al-Anon: Ela, Helena, Edy-

ta, Agnieszka, Ula. 

8. Na poczŃtku przedstawienie koleŨanek oraz 

planu spotkania - Ula. 

9. Historia -Al-Anon - Ela. 

10. Preambuğa - Helena. 

11. Program Al-Anon -Agnieszka. 

12. Przebieg mityngu Al-Anon - Edyta. 

13. Literatura Al.-Anon ï Ula. 

14. Droga do zdrowienia w Al-Anon ï Ela i He-

lena. 

 StarağyŜmy siň m·wiĺ kr·tko i na temat. 

Nastňpnie zaprosiğyŜmy uczestnik·w spotkania do 

zadawania pytaŒ dotyczŃcych Al-Anon.  

Pytania:   

4. Czy sŃ mňŨczyŦni w Al-Anon? 

5. Jak poradziğy/radzŃ sobie nasze dzieci, gdy 

jedno z rodzic·w piğo/pije? 

6. Czy dzieci utrzymujŃ kontakt z pijŃcym ro-

dzicem?    

7. Co oznacza logo tr·jkŃt? 

8. Czy Ela ma kontakt z rodzeŒstwem?                                                                                                                                           

Na kaŨde z tych pytaŒ odpowiedziağyŜmy rzetelnie. 

Pod koniec spotkania rozdağyŜmy ankiety z trzema 

pytaniami.  

W ankiecie brali udziağ wszyscy obecni (32 osoby). 

1. Co podobağo siň najbardziej w dzisiejszej 

prezentacji Al-Anon? 

2. Czy podane informacje byğy wystarczajŃ-

ce? JeŜli nie, to czego zabrakğo? 

3. Uwagi/wnioski, kt·re pozwolŃ lepiej 

przedstawiĺ Al-Anon.    

                                                      

Ad. 1 OpowieŜci z Ũycia, radzenie sobie z trudnŃ 

sytuacjŃ, modlitwa o pogodň ducha, zasady mityn-

gu, anonimowoŜĺ, szczeroŜĺ, informacje: komu 

pomaga Al-Anon, jak funkcjonujŃ osoby ŨyjŃce z 

alkoholikiem. UŜwiadomiğam sobie, Ũe waŨne jest, 

aby walczyĺ i dbaĺ o siebie, m·wiĺ, co siň czujň 

szczerze i otwarci.  

Ad. 2 WystarczajŃce, rzetelnie przedstawione, 

chciağabym, aby byğy om·wione Tradycje, komplet-

ne, bardzo przydatne 

Ad. 3 Wszystko byğo super, lepiej chciağabym po-

znaĺ struktury i przebieg mityngu, dziňki mityngowi 

informacyjnemu dowiedziağam siň, Ũe w og·le taka 

grupa istnieje, wiňcej opowieŜci Ũyciowych, Ũeby 

osoby z Al-Anon mniej siň denerwowağy i stresowa-

ğy. 

 Na zakoŒczenie rozdağyŜmy ulotki z adresami grup 

w naszym regionie. 

Koordynator ds. wsp·ğpracy z profesjonali-

stami i instytucjami                                                                           

Regionu WarmiŒsko-Mazurski (w zastňp-

stwie Ula). 

mailto:osobie@al-anon.org.pl


 
 
 

 

UWAGA!!! Informator dla ÐÒÏÆÅÓÊÏÎÁÌÉÓÔĕ× É ÐÒÚÙÊÁÃÉĕč !Ì-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-!ÎÏÎ ȵ!Ì-Anon o sobie" ÕËÁÚÕÊÅ ÓÉö ÚÁ 
ÚÇÏÄä 2ÁÄÙ 0Ï×ÉÅÒÎÉËĕ× ÐÏÄ ÐÁÔÒÏÎÁÔÅÍ 3ÔÏ×ÁÒÚÙÓÚÅÎÉÁ 3čÕŀÂ 'ÒÕÐ 2ÏÄÚÉÎÎÙÃÈ !Ì-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl 

 Strona 15 

 

AL-ANON O SOBIE             
2/ 21/2018 

 

     

Notatka z mityngu informacyjnego w dniu 

17.04.2018 r. 

Mityng odbyğ siň na Uniwersytecie WarmiŒsko - 

Mazurskim w Olsztynie przy ul. ŧoğnierskiej 14.  

Uczestnikami byli studenci II roku kierunek resocja-

lizacja (22 osoby plus opiekun grupy pani Krysia) 

oraz piňĺ os·b czğonkiŒ Al-Anon: Ela, Helena, Ania, 

Agnieszka, Ula. 

      1. Na poczŃtku przedstawienie koleŨanek oraz 

planu spotkania - Ula. 

2. Historia Al-Anon - Ela. 

3. Preambuğa - Helena. 

4. Program Al-Anon - Ania. 

5. Przebieg mityngu Al-Anon - Agnieszka. 

6. Literatura Al-Anon ï Ula. 

7. Droga do zdrowienia w Al-Anon ï Ela. 

 

 StarağyŜmy siň m·wiĺ kr·tko i na temat. 

Nastňpnie zaprosiğyŜmy uczestnik·w spotkania do 

zadawania pytaŒ dotyczŃcych Al-Anon.  

Pytania:   

1. Czy alkoholicy przychodzŃ na Al-Anon? 

2. Co spowodowağo, Ũe przyszğyŜmy do Al-

Anon? 

3. Czy sŃ  mňŨczyŦni w Al-Anon?    

Na kaŨde z tych pytaŒ odpowiedziağyŜmy rzetelnie. 

Pod koniec spotkania rozdağyŜmy ankiety z trzema 

pytaniami: 

1. Co podobağo siň najbardziej w dzisiejszej 

prezentacji Al-Anon? 

2. Czy podane informacje byğy wystarczajŃ-

ce? JeŜli nie, to czego zabrakğo? 

3. Uwagi/wnioski, kt·re pozwolŃ lepiej 

przedstawiĺ Al-Anon.     

 

Ad.1 ï historie z Ũycia; szczeroŜĺ, otwartoŜĺ, do-

Ŝwiadczenia przykre, ale uczŃce; moŨliwoŜĺ zapo-

znania siň z ulotkami i broszurami; moŨliwoŜĺ lep-

szego zrozumienia problemu alkoholowego i tego, 

czym zajmuje siň grupa; przekazanie prawdziwych 

emocji, nie tylko suchych fakt·w, Ũe mityng jest 

prowadzony przez osoby dotkniňte tym samym 

problemem co inni; odwaga; uŜmiech; prosty do 

zrozumienia spos·b przekazania informacji o za-

daniach, celach grup, itp. 

Ad. 2 ï wystarczajŃce, wyczerpujŃce odpowiedzi 

na kaŨde pytanie na najwyŨszym poziomie, dla 

os·b w wieku studenckim przydağoby siň wiňcej 

informacji o DDA, informacje bardzo dokğadne, za-

brakğo wyjaŜnienia samej nazwy Al-Anon, zabrakğo 

czasu, aby wszystko wyjaŜniĺ, choĺ cieszň siň, Ũe 

odpowiedzi na wszystkie moje pytania choĺ byğy 

dotkliwe, stosunek innych ludzi do Al-Anon (czy sŃ 

przeciwnicy?), iloŜĺ os·b w Al-Anon, czy czğonko-

wie posiadajŃ dostňp do innej literatury, czy czğon-

kowie korzystajŃ z innych form terapii? 

Ad. 3 ï bardzo ciekawy mityng, dziňkujň za spo-

tkanie, wiňcej czasu na cağe spotkanie, panie spi-

sağy siň na medal, dziňkujň za poŜwiňcony czas, 

prezentacje, filmy, bardzo dobrze prowadzony, 

wiňcej informacji o samej grupie.                                                        

W ankiecie z 22 obecnych os·b 21 brağo udziağ 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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Na zakoŒczenie rozdağyŜmy ulotki z adresami grup 

w naszym regionie. 

Koordynator ds. wsp·ğpracy z profesjonali-

stami i instytucjami                                                                           

Regionu WarmiŒsko-Mazurski (w zastňp-

stwie Ula) 

Notatka z mityngu informacyjnego w dniu 

24.04.2018 r. 

Mityng odbyğ siň w Uniwersytecie WarmiŒsko-

Mazurskim w Olsztynie przy ul. ŧoğnierskiej 14.  

Uczestnikami byli studenci (20 os·b plus opiekun 

grupy pani Krysia).  

Kierunek Pedagogika opiekuŒcza z socjoterapiŃ, 

pierwszy rok studi·w magisterskich.  

Oraz piňĺ os·b reprezentujŃcych Al-Anon: Ela, 

Ania, Edyta, Agnieszka, Ula. 

Na poczŃtku przedstawienie koleŨanek oraz planu 

spotkania - Ula. 

1. Historia - Al-Anon - Ela. 

2. Preambuğa - Edyta. 

3. Program Al-Anon - Ula. 

4. Przebieg mityngu Al-Anon - Ania. 

5. Literatura Al-Anon -  Agnieszka. 

6. Droga do zdrowienia w Al-Anon - Ela. 

StarağyŜmy siň m·wiĺ kr·tko i na temat. 

Nastňpnie zaprosiğyŜmy uczestnik·w spotkania do 

zadawania pytaŒ dotyczŃcych Al-Anon.  

Pytania:   

1. Co oznacza tr·jkŃt Al-Anon? 

2. Czy moŨna pominŃĺ osobň BOGA?                                                                                                                                                        

Na kaŨde z tych pytaŒ odpowiedziağyŜmy rzetelnie. 

Pod koniec spotkania rozdağyŜmy ankiety z trzema 

pytaniami: 

1. Co podobağo siň najbardziej w dzisiejszej 

prezentacji Al-Anon? 

2. Czy podane informacje byğy wystarczajŃ-

ce? JeŜli nie, to czego zabrakğo? 

3. Uwagi/wnioski, kt·re pozwolŃ lepiej 

przedstawiĺ Al-Anon.  

 

Ad. 1 - historie z Ũycia, informacje na temat Al-

Anon, moŨliwoŜĺ zadawania pytaŒ, dyskusja, 

otwartoŜĺ, szczeroŜĺ, charyzma 

Ad. 2 wystarczajŃce, za mağo czasu na pytania, 

wiňcej osobistych przykğad·w 

Ad. 3 jest dobrze, proszň dalej kontynuowaĺ nau-

czanie i przedstawiaĺ grupy, pokr·tce opowiedzieĺ 

o Krokach, podaĺ przykğadowe tematy rozm·w na 

spotkaniach grupy, prezentacja multimedialna, 

moŨliwoŜĺ przedstawienia wğasnej historii. Al-Anon 

jest wspaniağŃ opcja dla ludzi, kt·rzy nie potrafiŃ 

poradziĺ sobie z chorobŃ alkoholowŃ i potrzebujŃ 

wsparcia                     

Z 20 obecnych os·b w ankiecie brağo udziağ 17. 

Na zakoŒczenie rozdağyŜmy ulotki z adresami grup 

w naszym regionie. 

Koordynator ds. wsp·ğpracy z profesjonali-

stami i instytucjami                                                                           

Regionu WarmiŒsko-Mazurski (w zastňp-

stwie Ula).                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         
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Spotkanie informacyjne odbyğo siň w dniu 

23.03.2018 r. w Warszawie w: 

Katedrze i Klinice Psychiatrycznej Pracowni 

Psychofarmakologii, na I Wydziale Lekarskim, 

wykğadowca: mgr Mağgorzata Abramowska. 

W spotkaniu wziňğo udziağ 45 student·w. 

1. Na spotkaniu z ramienia Al-Anon wziňğy 

udziağ trzy osoby: Mağgosia, Czesğaw i 

Aneta. 

Czesğaw w kilku zdaniach opowiedziağ historiň 

powstania Al-Anon oraz rozw·j Al-Anon w Polsce. 

Pierwsza swojŃ historiň opowiedziağa Aneta. Do Al-

Anon trafiğa 2 lata temu. Zrobiğa to gğ·wnie dla 

swoich dzieci. Widziağa, jak choroba alkoholowa 

mňŨa niszczy jŃ, a takŨe jej dzieci. O Al-Anon 

dowiedziağa siň od ksiňdza Marka Dziewieckiego, 

ale dopiero po dw·ch latach przeğamağa sw·j op·r i 

zdecydowağa siň p·jŜĺ na mityng.  

Mağgosia trafiğa do Al-Anon z uwagi na chorobň 

alkoholowŃ mňŨa. Mityngi pomogğy jej w 

porozumiewaniu siň z mňŨem oraz z c·rkŃ. Mimo 

Ũe mŃŨ juŨ nie Ũyje, Mağgosia uczňszcza nadal na 

mityngi. Wsp·lnota stağa siň dla niej drugŃ rodzinŃ. 

Czesğaw zaczŃğ uczňszczaĺ na spotkania Al-Anon, 

gdy okazağo siň, Ũe jego Ũona naduŨywa alkoholu. 

Po rozwodzie wychowuje sam 2 dorastajŃce c·rki. 

Wsp·lnota pomogğa mu odbudowaĺ relacje z 

dzieĺmi. ZaczŃğ pracowaĺ nad sobŃ i tym samym 

zobaczyğ, jak waŨny jest jňzyk serca. 

2. W drugiej czňŜci spotkania zostağy rozdane 

ankiety. Studenci mieli moŨliwoŜĺ zapisania 

swoich spostrzeŨeŒ i uwag. PoniŨej niekt·re 

wypowiedzi: 

¶ WiňkszŃ odwagŃ jest walka z problemem 

niŨ pozostawienie go. 

¶ Historie opowiadane przez prowadzŃcych 

lepiej dziağajŃ na wyobraŦniň. 

¶ Nie jestem gotowa zwr·ciĺ siň o pomoc do 

Al-Anon, poniewaŨ moje problemy wolň 

rozwiŃzywaĺ w zdecydowanie bardziej 

intymnym gronie. 

¶ Cieszy mnie, Ũe sŃ osoby, kt·re wspierajŃ 

siň w najciňŨszych momentach Ũycia. 

¶ Historie innych os·b napawajŃ mnie 

optymizmem. Nawet z najciňŨszych sytuacji 

czğowiek potrafi  wyjŜĺ obronnŃ rňkŃ. 

¶ Spos·b przedstawienia historii osobistych 

zmusza do sğuchania, bo jest jednostkowy, 

niebanalny i szczery. 

¶ Gğňboko wierzň w lecznicze dziağanie 

rozm·w i wymiany doŜwiadczeŒ. 

¶ MyŜlň, Ũe o organizacji Al-Anon powinno siň 

m·wiĺ w szczeg·lnoŜci w szkoğach podczas 

godzin wychowawczych, aby mğodzieŨ 

wiedziağa, gdzie moŨe  szukaĺ pomocy. 

3. W trzeciej czňŜci spotkania miağa miejsce 

sesja pytaŒ i odpowiedzi. 

¶ Pytanie: Czy wsp·lnota Al-Anon zastanawia 

siň, jak pom·c osobom uzaleŨnionym, z 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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kt·rymi jej czğonkowie ŨyjŃ? Czy 

przynaleŨnoŜĺ do wsp·lnoty pomogğa 

wpğynŃĺ na osobň uzaleŨnionŃ? 

Na to pytanie odpowiedziağa Aneta: ĂAl-Anon 

nauczyğo mnie, Ũe nie mamy wpğywu na drugŃ 

osobň. WiňkszoŜĺ z nas trafiğa do wsp·lnoty, aby 

zmieniĺ osobň uzaleŨnionŃ tak, aby przestağa piĺ. 

Dopiero tutaj dowiedziağam siň, Ũe mam wpğyw 

tylko na siebie. Pracujň nad zmianŃ mojego 

zachowania, mojego myŜlenia i postrzegania. 

PracujŃc nad zmianŃ siebie wpğywam na zmianň 

moich bliskich i otoczenia.ò 

¶ Pytanie: Jak dğugo trzeba uczňszczaĺ na 

mityngi, aby problem zostağ rozwiŃzany? 

Na pytanie odpowiedziağa Mağgosia: ĂNa mityngi 

uczňszczam, mimo Ũe m·j mŃŨ juŨ nie Ũyje. Mam 

tu wielu przyjaci·ğ i wsp·lnotň, kt·rŃ traktujň jak 

rodzinň. Spotykam siň tu z duŨŃ ŨyczliwoŜciŃ 

i ciepğem, dlatego chodzň na grupňò. 

¶ Pytanie: Jak radziğy sobie dzieci w sytuacji, 

gdy rodzic piğ i gdy byğy r·wnieŨ dotkniňte 

problemem uzaleŨnienia w znaczny 

spos·b? 

Na pytanie odpowiedziağa Aneta: ĂDzieci nie radziğy 

sobie w tej sytuacji. Byğy bardzo dotkniňte tym 

problemem. Gdy skupiağam siň na mňŨu i na walce 

z jego uzaleŨnieniem, dzieci czuğy siň odepchniňte 

i porzucone. Czuğy siň winne, Ũe nic nie mogğy 

zrobiĺ.  Dlatego teraz, staram siň im wynagrodziĺ 

ten trudny czas. DuŨo z nimi rozmawiam, pracujň 

nad sobŃ, aby pokazaĺ, Ũe moŨna Ũyĺ spokojnie. 

¶ Pytanie: Czy w spotkaniach mogŃ 

uczestniczyĺ osoby niepeğnoletnie? 

Na pytanie odpowiedziağ Czesğaw: ĂTak, na 

ulicy Kickiego 1 IV klatka domofon 60 powstağa 

grupa Alateen, kt·ra jest skierowana wğaŜnie do 

dzieci i mğodzieŨy. Spotkania odbywajŃ siň 

w czwartki o godz. 18ò. 

¶ Pytanie: Czy sŃ PaŒstwo w Al-Anon po to, 

aby pomagaĺ innym, kt·rzy stawiajŃ 

pierwsze kroki, czy dlatego Ũe czujŃ 

PaŒstwo dalszŃ potrzebň terapii? 

Na pytanie odpowiedziağa Mağgosia: ĂDuŨo 

wyniosğam ze spotkaŒ mojej grupy. Teraz mogň 

siň dzieliĺ swoim doŜwiadczeniem, siğŃ 

i nadziejŃ z innymi czğonkami. Jednak nadal 

potrzebujň wsp·lnoty. Jest dla mnie waŨne, aby 

chodziĺ na spotkania, to mnie umacnia, daje 

siğň do rozwiŃzywania r·Ũnych problem·w.ò 

¶ Pytanie: Co jest najtrudniejszym krokiem do 

podjňcia przy pr·bie wyjŜcia ze 

wsp·ğuzaleŨnienia? 

Na pytanie odpowiedziağ Czesğaw: ĂNajtrudniejsze 

jest przyznanie, Ũe potrzebujň pomocy. Ja 

prowadziğem duŨŃ firmň, byğem prezesem, duŨo 

wyjeŨdŨağem, myŜlağem, Ũe wiem, jak rozwiŃzaĺ 

kaŨdy problem. Gdy moja Ũona piğa, zobaczyğem, 

Ũe nic nie mogň zrobiĺ. Nie mogň jej pom·c. 

Dlatego poszedğem do wsp·lnoty, aby pom·c sobie 

i dzieciom.ò 

¶ Pytanie: Na czym polega praca na 

Dwunastu Stopniach? 

mailto:osobie@al-anon.org.pl


 
 
 

 

UWAGA!!! Informator dla ÐÒÏÆÅÓÊÏÎÁÌÉÓÔĕ× É ÐÒÚÙÊÁÃÉĕč !Ì-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-!ÎÏÎ ȵ!Ì-Anon o sobie" ÕËÁÚÕÊÅ ÓÉö ÚÁ 
ÚÇÏÄä 2ÁÄÙ 0Ï×ÉÅÒÎÉËĕ× ÐÏÄ ÐÁÔÒÏÎÁÔÅÍ 3ÔÏ×ÁÒÚÙÓÚÅÎÉÁ 3čÕŀÂ 'ÒÕÐ 2ÏÄÚÉÎÎÙÃÈ !Ì-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl 

 Strona 19 

 

AL-ANON O SOBIE             
2/ 21/2018 

 

     

Na pytanie odpowiedziağa Aneta: ĂNajwaŨniejsze 

jest uznanie swojej bezsilnoŜci. Przyznanie, Ũe to 

nie ja kieruje swoim Ũyciem, ale Siğa WyŨsza. W 

moim przypadku jest to B·g. To dağo mi poczucie 

ulgi. Nie jestem odpowiedzialna za alkoholizm 

mojego mňŨa. Mogň powierzyĺ swoje Ũycie Bogu i 

to jest dla mnie najwaŨniejsze. Inne stopnie m·wiŃ 

o pracy nad sobŃ, zobaczenie swoich wad. Jednak 

codzienny kontakt z Bogiem jest podstawŃ 

programu.ò 

Notatkň sporzŃdziğa Aneta N. 

WieŜci z Galicji 

21.01 2017 r. wywiad dla Radia Krak·w 1-szy krok 

- wsparcie dla rodzin alkoholik·w. 

8.03.2017 r.  informacje o Alateen w Radio Krak·w 

3.04. 2017 r. mityng informacyjny dla kleryk·w w 

Seminarium Duchownym w Krakowie ul. Podzam-

cze 8. Obecnych byğo okoğo 40-tu os·b.  

01.07.2017 r. mityng w przytulisku dla bezdomnych 

kobiet prowadzonym przez siostry  Albertynki. 

Obecnych byğo okoğo 40-tu kobiet. 

26.08.2017 r. w Suğkowicach odbyğ siň mityng in-

formacyjny dla pracownik·w gminy. Obecnych byğo 

okoğo 20-tu os·b. Byli to pracownicy MOPS-u. 

16.10.2017 r. W Bielsku-Biağej mityng informacyjny 

dla szkoğy Cechu Rzemiosğ. Obecnych byğo okoğo 

100-tu uczni·w oraz grono pedagogiczne. 

20.10.2017 r. mityng info. w Miechowie dla pra-

cownik·w gminy oraz tamtejszego Caritasu. Obec-

nych okoğo 60-ciu os·b. 

Od 19. 02. 2017 roku w Ruszczy co 2 tygodnie, 

w niedzielň, odbywajŃ siň mityngi w Zakğadzie Kar-

nym.  

Z powaŨaniem BoŨena. 

 

Alkoholicy teŨ majŃ rodziny 

14 kwietnia br. w wynajňtej w tym celu sali na ul. 

Kickiego 9 odbyğ siň mityng informacyjny spikerski 

z udziağem zaproszonych profesjonalist·w.

Ze strony Al-Anon udziağ w nim wziňğy gğ·wnie 

osoby zajmujŃce siň informacjŃ publicznŃ i wsp·ğ-

praca z profesjonalistami we wszystkich regionach 

Polski. WŜr·d zaproszonych profesjonalist·w byğy 

osoby zawodowo stykajŃce siň z problemem uza-

leŨnieŒ - gğ·wnie terapeuci, ale r·wnieŨ samorzŃ-

dowcy.  
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GoŜĺmi szczeg·lnymi byli pani Mağgorzata Abra-

mowska - wykğadowca w Katedrze Psychiatrii War-

szawskiego Uniwersytetu Medycznego, prowadzŃ-

ca ze studentami Wydziağu Lekarskiego i Lekarsko-

Dentystycznego zajňcia na temat uzaleŨnieŒ, pani 

Ewa Jasik-WardaliŒska - terapeutka uzaleŨnieŒ, 

autorka ksiŃŨek poŜwiňconych tej tematyce, a tak-

Ũe dr Bohdan Woronowicz - czğowiek-legenda, je-

den z najlepszych w Polsce specjalist·w w zakre-

sie terapii uzaleŨnieŒ. 

 

GoŜciliŜmy r·wnieŨ Pawğa Krysztofiaka - dyrektora 

Fundacji Biura SğuŨby Krajowej AA. 

Ze strony Al-Anon mityng prowadziğa Joanna, 

PrzewodniczŃca komitetu wsp·ğpracy z profesjona-

listami i instytucjami oraz BoŨena i Czesğaw, kt·rzy 

kr·tko opowiedzieli o sobie i podzielili siň swoim 

doŜwiadczeniem, a nastňpnie przekazali gğos za-

proszonym spikerom. 

 

Pani Mağgorzata Abramowska przyznağa, Ũe po-

dobnie jak jej studenci, bardzo dğugo nie byğa Ŝwia-

doma istnienia Al-Anon. Jej zetkniňcie z naszŃ 

wsp·lnotŃ poprzedziğa wsp·ğpraca z AA, kt·ra zo-

stağa nawiŃzana w ramach dziağaŒ pod hasğem 

ĂUczelnie wolne od narkotyk·wò.  

 

Dziňki mityngom informacyjnym dla student·w or-

ganizowanych przez Al-Anon w ramach zajňĺ pro-

wadzonych przez paniŃ Mağgorzatň (jako 1 z 10 

spotkaŒ w ramach przedmiotu Propedeutyka me-

dycyny uzaleŨnieŒ) o naszej wsp·lnocie dowiedzia-

ğo siň juŨ 482 przyszğych lekarzy oraz 120 przy-

szğych dentyst·w - razem 600 os·b. Studenci zna-

komicie odbierajŃ te mityngi. Dla nich sŃ to spotka-

nia z rzeczywistoŜciŃ, coŜ czego Ũadne prezentacje 

im nie pokaŨŃ. 

 

W czasach, w kt·rych uzaleŨnienia tak szybko siň 

mnoŨŃ, problem wsp·ğuzaleŨnienia siň rozrasta 

i dotyka coraz szerszego grona os·b. Tymczasem 

mağo kto zdaje sobie z tego sprawň - na poczŃtku 

zajňĺ studenci definiowali Ăwsp·ğuzaleŨnienieò jako 

wsp·lne picie z alkoholikiem. Nie wiedzieli tego, Ũe 

bliscy osoby uzaleŨnionej zaczynajŃ mieĺ proble-

my, kt·rych sobie nie uŜwiadamiajŃ, a kt·re dodat-

kowo rujnujŃ ich Ũycie. 

 

Pani Mağgorzata podkreŜliğa r·wnieŨ, Ũe wsp·ğpra-

ca z osobami ze wsp·lnot 12-krokowych ukğada siň 

doskonale. Podziňkowağa za to, Ũe moŨe zawsze 

liczyĺ, Ũe przedstawiciele tych wsp·lnot wezmŃ 

udziağ w jej zajňciach, opowiedzŃ o sobie, a na 

dodatek robiŃ to spoğecznie, bezpğatnie. 

 

Nastňpnie gğos zabrağa pani Ewa Jasik-

WardaliŒska - terapeutka uzaleŨnieŒ, kt·ra problem 

wsp·ğuzaleŨnienia zna z wğasnego doŜwiadczenia. 

Opowiedziağa swojŃ historiň, podkreŜlajŃc, Ũe 

w najtrudniejszym momencie Al-Anon uratowağ jej 

Ũycie.  

 

PoniewaŨ po urlopie wychowawczym pracowağa 

jako pielňgniarka w szpitalu psychiatrycznym, r·w-

nieŨ zawodowo zaczňğa siň stykaĺ z problemem 

alkoholizmu. Z poczŃtku uczyğa siň bardzo wiele od 
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terapeut·w, kt·rymi byli trzeŦwiejŃcy alkoholicy, 

p·Ŧniej ukoŒczyğa szkoğň i dziŜ jest terapeutŃ uza-

leŨnieŒ. Opublikowağa dwie ksiŃŨki.  Obecnie myŜli 

o napisaniu wğasnego programu do terapii uzaleŨ-

nieŒ. 

 

Obecnie mieszka w Antwerpii, gdzie m.in. prowadzi 

terapiň dla wsp·ğuzaleŨnionych i DDA. 

 

Dr Bohdan Woronowicz w barwny spos·b opowie-

dziağ, jak przypadek sprawiğ, Ũe zajŃğ siň tematem 

uzaleŨnieŒ, w jaki spos·b metodŃ pr·b i bğňd·w 

usiğowağ prowadziĺ terapiň, podczas gdy byğ to te-

mat w Polsce jeszcze w og·le nieznany. Opowie-

dziağ, jak po wielu poraŨkach dotarğo do niego, Ũe 

on jako lekarz, moŨe tylko do pewnego momentu 

pom·c swoim pacjentom, zaczŃğ wiňc prosiĺ zdro-

wiejŃcych alkoholik·w, aby dzielili siň z jego pa-

cjentami swoimi sposobami na trzeŦwienie. I tak 

trafiğ na mityng AA, a nastňpnie nawiŃzağ wsp·ğpra-

cň z AA. M·wiğ o tym, Ũe tak naprawdň dotarğo do 

niego, co ten program potrafi z czğowiekiem zrobiĺ, 

gdy zaczňli organizowaĺ obozy terapeutyczne 

w StrzyŨynie. Przy czym po 2 tygodniach najwiňk-

sze zmiany zachodziğy nie tyle w alkoholikach, ile 

w ich Ũonach - osobach wsp·ğuzaleŨnionych. One 

uwierzyğy, Ũe w ich Ũyciu coŜ moŨe siň zmieniĺ. 

Wskazağ na problem w relacjach profesjonalnych 

terapeut·w z grupami samopomocowymi, kt·rym 

sŃ pieniŃdze. Niekt·re grupy samopomocowe od-

ciŃgajŃ swoich czğonk·w od terapii, a w efekcie 

terapeuci powstrzymujŃ pacjent·w od udziağu 

w tych grupach.  

Tymczasem, zdaniem doktora Woronowicza, obie 

te formy Ŝwietnie siň uzupeğniajŃ. Terapeuci-

profesjonaliŜci sŃ potrzebni na poczŃtku terapii, 

a potem w sytuacjach kryzysowych. W pozostağym 

okresie najlepsze efekty daje udziağ w grupach sa-

mopomocowych, takich jak AA czy Al-Anon.  

 

Dr Woronowicz zaleca, Ũeby - aby proces zdrowie-

nia przebiegağ prawidğowo - zar·wno alkoho-

lik/alkoholiczka jak i jego/jej partnerka/partner po-

winni rozpoczŃĺ od terapii, juŨ podczas terapii war-

to wdroŨyĺ mityngi, a nastňpnie po zakoŒczeniu 

terapii braĺ udziağ w AA i Al-Anon. 

 

W dalszym ciŃgu mityngu gğos zabierali pozostali 

uczestnicy, dzielŃc siň swoim doŜwiadczeniem 

i zadajŃc pytania.  

 

OŨywionŃ dyskusjň wywoğağo pytanie, czy Ăwsp·ğu-

zaleŨnienieò to jest wğaŜciwy termin. Przedstawicie-

le Al-Anon wyjaŜnili, Ũe jest to termin terapeutycz-

ny, kt·rego Al-Anon nie stosuje. Pani Ewa Warda-

liŒska podkreŜliğa, aby zbyt mocno siň tym nie zaj-

mowaĺ, Ũe sğowo to jest tylko sğowo.  

 

Dalsza czňŜĺ dyskusji poszğa w stronň, czy wsp·ğ-

uzaleŨnienie jest chorobŃ. Terapeuci wyjaŜnili, Ũe  

w przeciwieŒstwie do alkoholizmu wsp·ğuzaleŨnie-

nie to nie jest choroba, a jedynie zaburzenie emo-

cjonalne, kt·re jednak moŨe byĺ przyczynŃ r·Ũnych 

chor·b.  
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OŨywionŃ polemikň wŜr·d czğonk·w wsp·lnoty    

Al-Anon oraz zaproszonych terapeut·w wywoğağo 

stwierdzenie pani Ewy, Ũe uwaŨa, Ũe ze wsp·ğuza-

leŨnienia moŨna wyzdrowieĺ. ŧe moŨna wyelimi-

nowaĺ raz na zawsze stare reakcje, a jeŜli nawet 

nastŃpiŃ, to nie sŃ to - jej zdaniem nawroty. Wiňk-

szoŜĺ czğonk·w Al-Anon byğa przeciwnego zdania. 

 

Na zakoŒczenie dyskusji gğos zabrağa pani Mağgo-

rzata Rynkiewicz - radna Pragi Poğudnie - i spytağa, 

w jaki spos·b moŨna pom·c Al-Anon. Z jakimi pro-

blemami siň borykamy. Czego byŜmy oczekiwali, 

aby jak najefektywniej pomagaĺ rodzinom os·b 

chorych na alkoholizm.  

 

Przedstawiciele Al-Anon odpowiedzieli, Ũe Ũyczyli-

byŜmy sobie tylko tego, abyŜmy byli traktowani 

przez urzňdnik·w jak przyjaciele i aby nie zamyka-

no przed nami drzwi. Innych oczekiwaŒ nie mamy, 

jesteŜmy niezaleŨni i sami siň utrzymujemy. 

 

Pani Ewa w odpowiedzi na pytanie zwr·ciğa uwagň 

na potrzebň finansowania szkoleŒ dla lekarzy, tak 

aby umieli rozpoznaĺ symptomy wsp·ğuzaleŨnienia 

i nie przepisywali rutynowo Xanaxu, kt·ry staje siň 

przyczynŃ kolejnych problem·w.  

 

Paweğ, dyrektor Fundacji Biura SğuŨby Krajowej AA, 

zaapelowağ o to, aby urzňdnicy propagowali wiedzň 

o naszych wsp·lnotach. Aby m·wili o nich duŨo 

i dobrze.  

Opracowağa Magda 

 

 

Uwolnienie od rozpaczy  

Orňdzie nadziei dla kaŨdego, kto spotkağ siň  

z alkoholizmem, problemem,  

kt·rego nie umiemy rozwiŃzaĺ sami.  

 

 

 

Literatura Al -Anon  
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Stopnie/Tradycje/Koncepcje  

 

 
 

STOPIEő DZIEWIłTY 

NaprawiliŜmy bğňdy popeğnione wobec wszystkich ludzi ï gdy tylko byğo to moŨliwe bez krzywdy dla nich lub 

dla innych. 

ťr·dğo strona internetowa Al-Anon www.al-anon.org.pl 

 

ĂJest tylko jeden zakŃtek na Ŝwiecie, kt·ry moŨesz 

ulepszyĺ -  jesteŜ nim ty samò. 

,,StopieŒ DziewiŃty moŨna por·wnaĺ do gorzkiego 

lekarstwa, kt·rego zaŨycie daje nam cudowne po-

czucie ulgi.ò 

StopieŒ    DziewiŃty    jest    kolejnym    krokiem   

 DZIAĞANIA,    kt·ry    wymaga,    abyŜmy    stanňli 

w obliczu zagadnieŒ, kt·re mogğy od dawna pozo-

staĺ w uŜpieniu. 

Zanim zaczniemy pracň nad tym Stopniem, upew-

nijmy siň, czy zrozumieliŜmy go dokğadnie. Czy nie 

¢ƻ ǇƻǘǊƽƧƴŜ ǇǊȊŜǿƻŘƴƛŎǘǿƻ !ƭ-!ƴƻƴ ǿǎƪŀȊǳƧŜ ŘǊƻƎť Řƻ ƴƻr-

ƳŀƭƴŜƎƻΣ ǇƻȍȅǘŜŎȊƴŜƎƻ ȍȅŎƛŀ ƪŀȍŘego z nas.  

WŜǎǘ ǘŀƪȍŜ ǊŀƳƻǿȅƳ ǇǊƻƎǊŀƳŜƳΣ ǿ ƎǊŀƴƛŎŀŎƘ ƪǘƽǊego grupy 

ƳƻƎŊ ǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ǎǿƻƧŜ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀ ǿ ƘŀǊƳonii. 

Zdrowienie poprzez 

Stopnie 

Stopieŗ Trzeci  

PostanowiliŢmy po-
wierzyļ naszņ wolŋ i 
nasze Ůycie opiece 

Boga ð 
ja k kolwiek Go  

WŜŘƴƻǏŏ ǇƻǇǊȊŜz  

Tradycje 

{Ʊǳȍōŀ ǇƻǇǊȊŜȊ  

Koncepcje 

Program  Al-Anon  
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ma w nas ciŃgle jeszcze istniejŃcych pretensji oraz 

poczucia wğasnej wyŨszoŜci? Czy zastosowaliŜmy 

siň juŨ do Stopnia čsmego? Czy zrobiliŜmy juŨ listň 

os·b, kt·rym wyrzŃdziliŜmy krzywdň? Czy mamy 

CHŇĹ wynagrodziĺ te krzywdy. 

StopieŒ DziewiŃty wymaga WOLI uwolnienia siň od 

poczucia winy spowodowanej przez szkody, kt·re 

wyrzŃdziliŜmy innym, a takŨe dobrej oceny sytuacji, 

jasnoŜci w formuğowaniu ocen, wyczucia czasu, 

odwagi oraz ostroŨnoŜci i zdecydowania. Powinni-

Ŝmy dogğňbnie zastanowiĺ siň, CO i KOMU zamie-

rzamy zadoŜĺuczyniĺ. 

Naszym celem nie jest uzyskanie spokoju we-

wnňtrznego za cenň gniewu wzbudzonego w in-

nych, lecz zadoŜĺuczynienie, dziňki  kt·remu OBIE 

 strony  odniosŃ  korzyŜĺ.  Nie  ma  potrzeby  anali-

zowania  kaŨdej sytuacji, aby zobaczyĺ, kto zawiniğ. 

Rozwaga i wraŨliwoŜĺ pomogŃ zdecydowaĺ, KIE-

DY, GDZIE i w JAKIEJ FORMIE dokonaĺ zadoŜĺu-

czynienia. 

,,StopieŒ DziewiŃty podjňty z zastanowieniem 

i rozwagŃ, uwolni mnie od brzemienia, kt·rego nie 

muszň nosiĺ.ò 

ZADOśĹUCZYNIENIE TWORZY MIŇDZY NAMI 

A OSOBł, KTčREJ ZADOśĹUCZYNIMY NOWY 

ZWIłZEK!!! 

ZADOśĹUCZYNIENIE INNYM PROWADZI DO 

ZADOśĹUCZYNIENIA SOBIE!!! 

Nie   mylmy   procesu   ZADOśĹUCZYNIENIA   

z UBOLEWANIEM.   Gdy   ubolewamy   wyraŨamy 

 Ũal z  powodu  niewğaŜciwego  postňpowania. 

 Ubolewanie  nie  wymaga  ani  podjňcia  Ũadnych 

 dziağaŒ,  ani zmiany zachowania. 

Gdy zadoŜĺuczynimy podejmujemy KONKRETNE 

DZIAĞANIE, majŃce na celu poprawň lub zmianň 

tego, co wedğug nas takiej poprawy wymaga. 

Ubolewanie jest niekiedy wğaŜciwŃ reakcjŃ, lecz 

NIE JEST ZADOśĹUCZYNIENIEM. UbolewajŃc, 

staramy siň usprawiedliwiaĺ nasze zachowania, 

zamiast po prostu je zmieniĺ. 

MyŜlŃ przewodniŃ STOPNIA DziewiŃtego jest, by-

Ŝmy zadoŜĺuczynienia dokonali MY SAMI ï OSO-

BIśCIE. 

Musimy zaakceptowaĺ to, Ũe byliŜmy przyczynŃ 

czyjegoŜ cierpienia i krzywdy i to, Ũe znacznŃ daw-

kň cierpienia sami sobie fundowaliŜmy. 

STOPIEő DZIEWIłTY jest sprawdzianem naszej 

UCZCIWOśCI. Tak jak i inne Stopnie przypomina 

on 

nam o znaczeniu POKORY. 

Odzyskanie  spokoju  ducha  przez  pozbycie  siň 

 POCZUCIA  WINY,  co  samo  w  sobie  jest 

 CZŇśCIł 

wyr·wnania krzywd, jakie wyrzŃdziliŜmy SOBIE 

SAMYM. 

JeŨeli pragniemy wyzdrowieĺ i odzyskaĺ spok·j 

sumienia, powinniŜmy naprawiĺ wszystko to, co 

uczyniliŜmy zğego. To jedyna droga, by wybaczyĺ 

sobie. Nie jest to droga ğatwa, ale otwiera drzwi do 

szczňŜliwszego i zdrowszego Ũycia. 

SUMIENIE NIE MA ZŇBčW, ALE GRYZIE. 

,,Przebacz mi osŃdzanie innych i odwzajemnianie 

krzywd. Pom·Ũ mi przebaczyĺ sobie. Wiem, Ũe to 

pierwszy krok do duchowego spokoju.ò 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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STOPIEő DZIEWIłTY daje szansň wyzbycia siň 

wszystkich dawnych szaleŒstw i obsesji, by zaczŃĺ 

Ũyĺ TU 

i TERAZ. 

MoŨemy     zadoŜĺuczyniĺ     WSZYSTKIM,     na-

wet     tym,     kt·rzy     nie     zdawali     sobie     

sprawy z wyrzŃdzanej im krzywdy. MoŨna krzyw-

dziĺ zar·wno myŜlŃ, sğowami, jak i dziağaniem. Ci, 

kt·rzy nie zdajŃ sobie sprawy z tego, Ũe ich krzyw-

dziliŜmy to najczňŜciej ci, kt·rych krzywdziliŜmy, Ŧle 

o nich myŜlŃc czy plotkujŃc na ich temat. 

Aby zadecydowaĺ, czy zadoŜĺuczynienie moŨe byĺ 

przeprowadzone bez wyrzŃdzenia jeszcze wiňkszej 

krzywdy, musimy dokğadnie zbadaĺ i rozwaŨyĺ sy-

tuacjň. ZaleŨy to od ludzi, kt·rych ona dotyczy, od 

obecnych warunk·w, a takŨe zmian, jakie zaszğy w 

czasie od wyrzŃdzenia krzywdy. 

UczciwoŜĺ  i  mŃdra  ocena  sytuacji  pomoŨe  nam 

 w  znalezieniu  wğaŜciwego  sposobu  postňpowa-

nia, a ğagodnoŜĺ, tolerancja dla siebie i akceptacja 

siebie przyczyniŃ siň do odbudowania wewnňtrznej 

harmonii. 

JeŜli kiedykolwiek sğowem czy teŨ uczynkiem zğa-

maliŜmy zğotŃ zasadň ,,nie czyŒ drugiemu, co do 

tobie niemiğeò, naleŨy siň temu ,,drugiemuò ZA-

DOśĹUCZYNIENIE. 

Czňsto zadoŜĺuczynienie sprowadza siň do pro-

stego PRZEPRASZAM ï to sğowo czyni cuda, jeŜli 

jest wypowiedziane szczerze. TakŨe szczere przy-

znanie siň do tego, Ũe nie mieliŜmy racji, moŨe wy-

starczyĺ w naprawieniu szkody. 

Zmiana naszego nastawienia ï wiňcej miğoŜci, 

a mniej krytycyzmu - moŨe byĺ lepsza od wygrze-

bywania wspomnieŒ zwiŃzanych z zadanymi ura-

zami, kt·re jeŜli nie byğy naprawdň powaŨne, mogŃ 

byĺ juŨ zapomniane. Zmiana naszego postňpowa-

nia na lepsze moŨe wystarczyĺ, aby poprawiĺ wza-

jemne stosunki z innymi. 

Na pewno znajdŃ siň osoby, do kt·rych nie bň-

dziemy mogli dotrzeĺ ze swoim zadoŜĺuczynie-

niem, np.: zmarli; osoby, kt·rym kontakt z nami 

wyrzŃdziğby powaŨnŃ szkodň ze wzglňdu na ich 

stan emocjonalny lub fizyczny; osoby, kt·re 

,,straciliŜmy z oczuò, gdyŨ wyjechağy, nie pozosta-

wiajŃc adresu, itp. 

W takich sytuacjach, aby zaspokoiĺ naszŃ potrzebň 

pogodzenia siň z nimi moŨemy zadoŜĺuczyniĺ po-

Ŝrednio, np.: piszŃc list, kt·rego nie wyŜlemy; przez 

serdecznŃ pamiňĺ o nich, kt·ra pomaga pamiňtaĺ 

o tym, jakimi ludŦmi byli oraz jakimi ludŦmi pra-

gniemy siň staĺ i jak chcemy odnosiĺ siň od innych; 

przez modlitwň za nich; przez nasz rozw·j wedğug 

zasad i Programu AlïAnon w celu zmiany osobo-

woŜci i nastawienia; przez czynienie dobra komuŜ 

innemu. 

BňdŃ   r·wnieŨ   tacy,   kt·rym   moŨna   zadoŜĺu-

czyniĺ  tylko   czňŜciowo,  a   takŨe tacy, w przy-

padku kt·rych lepiej   bňdzie zrezygnowaĺ z dzia-

ğania. Tu waŨne jest wyczucie wğaŜciwego momen-

tu tak, abyŜmy odnieŜli dziňki temu korzyŜci, a nie 

wywoğali dodatkowy b·l w sobie lub w innych (oso-

bom, kt·re nadal cierpiŃ w wyniku naszych dzia-

ğaŒ). 

JeŨeli dojdziemy do wniosku, Ũe w pewnym przy-

padku lepiej zaczekaĺ z zadoŜĺuczynieniem - po-

winniŜmy zasiňgnŃĺ opinii innej osoby (np. sponso-

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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ra). Niekiedy moŨe siň zdarzyĺ, Ũe rozsŃdniej bň-

dzie nie powracaĺ do sprawy w og·le. 

ĂMiğoŜĺ i cierpliwoŜĺ mogŃ wystarczajŃco wyr·w-

naĺ poprzednie krzywdy - przywr·cŃ nam r·wno-

wagň umysğu, a naszemu Ũyciu pogodň ducha.ò 

JeŨeli zdarzy siň, Ũe nasze wysiğki NIE zostanŃ 

zaakceptowane zawsze pozostanie satysfakcja, 

wynikajŃca ze  ŜwiadomoŜci, Ũe pr·bowaliŜmy. 

Ponosimy odpowiedzialnoŜĺ za szczere zadoŜĺu-

czynienie. W przypadku nierozwiŃzanych sytuacji 

pok·j naszym myŜlom moŨe przywr·ciĺ Modlitwa 

o Pogodň Ducha (nieprzyjňte zadoŜĺuczynienie 

przez drugŃ stronň stanowi jej problem). 

Sednem STOPNIA DZIEWIłTEGO jest poniesienie 

konsekwencji za skutki, jakie nasze zachowanie 

wywarğo na innych. Poniesienie konsekwencji 

i ŜwiadomoŜĺ nieznanych nastňpstw moŨe wywo-

ğaĺ w nas STRACH. Jednak powierzenie wszyst-

kiego Bogu (Sile WyŨszej), wierzŃc, Ũe cokolwiek 

z tego wyniknie i tak bňdzie dla nas korzystne, daje 

siğň do pokonania tego lňku. 

NAPRAWIAJłC  SZKODY  WYRZłDZONE  IN-

NYM,  NAPRAWIAMY  NASZE  ŧYCIE  I  O  TYM 

 ZAWSZE 

TRZEBA PAMIŇTAĹ. 

JeŜli krzywda, kt·rŃ wyrzŃdziliŜmy drugiej osobie, 

nie moŨe byĺ naprawiona, powinniŜmy zostawiĺ 

sprawy w rňkach Boga (Siğy WyŨszej). 

OsobnŃ, a moŨe nie osobnŃ, ale bardziej bolesnŃ 

(wiňcej POKORY) jest sprawa wyrzŃdzenia krzyw-

dy OSOBIE UZALEŧNIONEJ, kt·rŃ najczňŜciej 

obwinialiŜmy za nasze problemy. Bardzo trudno 

przyznaĺ siň do tego, Ũe nie zawsze mieliŜmy ra-

cjň, Ũe nie zawsze wszystkiemu winny byğ alkoho-

lik. NaleŨy sobie uŜwiadomiĺ,  zaakceptowaĺ 

 i uznaĺ,  iŨ  NAJWAŧNIEJSZł  sprawŃ  jest  wy-

nagrodzenie  krzywd wyrzŃdzonych TYM wğaŜnie 

osobom, bez wzglňdu na to jak zakoŒczŃ lub za-

koŒczyğy siň nasze lata wsp·ğŨycia z nimi (ich 

trzeŦwoŜciŃ, separacjŃ, rozwodem, poğŃczeniem 

siň itp.). 

DROGł DO PEĞNEGO ROZWOJU JEST PRZE-

BACZENIE!!! 

STOPIEő    DZIEWIłTY    wskazuje    nam    wy-

raŦnie    krzywdy    popeğnione    wobec    samych   

 siebie i  wobec  innych.  PracujŃc  nad 

nim, nauczymy  siň,  jak  przebaczaĺ  sobie  i  jak 

 przebaczaĺ  innym. Zrozumiemy, Ũe rozw·j du-

chowy jest procesem stopniowym. MoŨemy poczuĺ 

satysfakcjň, Ũe uczyniliŜmy wszystko, co byğo 

w naszej mocy, aby spğaciĺ kaŨdy przez nas zaciŃ-

gniňty dğug ï materialny, moralny i duchowy nieza-

leŨnie od tego, czy zostağ on zaciŃgniňty zamierze-

nie, czy nieumyŜlnie. 

  

JeŨeli w naleŨyty spos·b ,,przerobimyò STOPIEő 

DZIEWIłTY, znajdziemy siň na progu wiodŃcym 

do trzech duchowych Stopni, kt·re po nim nastňpu-

jŃ. 

  

,,MyŜlağem, Ũe bňdzie dobrze zastanowiĺ siň nad 

tym, czego nauczyğem siň podczas pracy wedğug 

Stopnia Czwartego. Zdağem sobie sprawň, Ũe  wie-

le popeğnionych bğňd·w miağo sw·j  poczŃtek w 

moich wğasnych wadach, kt·re w sobie odkryğem. 

JeŜli nie byğem tolerancyjny, mogğo to byĺ spowo-

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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dowane nawykiem pielňgnowania  pretensji. Rani-

ğem innych, poniewaŨ byğem zazdrosny. Samolub-

stwo oraz chciwoŜĺ mogğy mnie doprowadziĺ do 

wykorzystania innych ludzi. 

UŜwiadomienie sobie tego oraz wysiğki w pozbyciu 

siň tych wad pomogŃ mi w zrozumieniu, w jaki spo-

s·b wyrzŃdziğem krzywdň innym.ò 

POMOCNE W PRACY NAD STOPNIEM DZIE-

WIłTYM MOGł BYĹ PONIŧSZE SUGESTIE: 

pragnij pokochaĺ i przebaczyĺ sobie i osobie, kt·rej 

chcesz zadoŜĺuczyniĺ; wiedz, co chcesz powie-

dzieĺ i bŃdŦ ostroŨny, abyŜ nie obarczyğ winŃ oso-

by, z kt·rŃ rozmawiasz; przyjmij odpowiedzialnoŜĺ 

za sw·j udziağ w zdarzeniu oraz za to, co i w jaki 

spos·b masz zamiar powiedzieĺ; chciej ponieŜĺ 

konsekwencje; nie oczekuj Ũadnej szczeg·lnej re-

akcji ze strony osoby, kt·rej zadoŜĺuczynisz; ze-

chciej oddaj swe obawy Bogu (Sile WyŨszej). 

 

ťr·dğo: materiağy z warsztat·w  

w Regionie Warszawskim
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Co to jest Al-Anon  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Preambuğa 

Grupy Rodzinne Al-Anon sŃ wsp·lnotŃ krewnych i przyjaci·ğ alkoholik·w. IstniejŃ one w tym celu, 

aby rozwiŃzywaĺ wsp·lne problemy przez dzielenie siň swoim doŜwiadczeniem, siğŃ i nadziejŃ. Jeste-

Ŝmy przekonani, Ũe alkoholizm jest chorobŃ rodzinnŃ i Ũe zmiana naszego nastawienia moŨe przyczyniĺ 

siň do jej wyleczenia.  

Al-Anon nie jest zwiŃzany z ŨadnŃ sektŃ, wyznaniem, ugrupowaniem politycznym, organizacjŃ 

lub z jakŃkolwiek instytucjŃ. Nie bierze udziağu w Ũadnych sporach. W sprawach nie dotyczŃcych wsp·l-

noty, Al-Anon nie zajmuje Ũadnego stanowiska, nie popiera ich ani nie odrzuca.  

W Al-Anon nie ma skladek czğonkowskich. Al-Anon jest samowystarczalny dziňki dobrowolnym 

datkom uczestnik·w spotkania.  

Jedynym motywem dziağania w Al-Anon jest niesienie pomocy rodzinom alkoholik·w. Realizuje-

my to przez praktykowanie Dwunastu Stopni, przez serdeczne przyjmowanie i dodawanie otuchy rodzi-

nom alkoholik·w, oraz zrozumienie i dodawanie odwagi samemu alkoholikowi. 

Preambuğa zaakceptowana przez Komitet ds. Taktyki w dniu 7.09.2013 r. 
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Struktura Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce 
Wsp·lnota w Polsce skğada siň z 13 region·w, dziňki czemu ğatwiej moŨna uzyskaĺ informacje o wsp·lnocie Al-Anon oraz o ofero-

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

 

1. DolnoŜlŃski 

region_dolnoslaski@al-anon.org.pl 

tel. 572 945 199  

2. Galicja 

region_galicja@al-anon.org.pl 

tel. 795 753 451 

3. GdaŒski  

region_gdanski@al-anon.org.pl 

tel. 517 836 076 

godziny dyŨur·w 10:00 ï 12:00  

i 17:00 ï 20:00 

4. Lubelski   

region_lubelski@al-anon.org.pl 

tel. 696 664 890  w czwartki w godzinach  

18:00 ï 20:00 

 

5. Ğ·dzki  

region_lodzki@al-anon.org.pl 

tel.  690 680 117 

6. Podlaski  

region_podlaski@al-anon.org.pl 

tel. 570 582 828 

7. Podkarpacki   

region_podkarpacki@al-anon.org.pl 

tel. 518 925 592 w poniedziağek w godz. 12:00 

ï 13:00, piŃtek 18:00 ï 21:00 

8. Radomski  

region_radomski@al-anon.org.pl 

tel. 696 506 927 w poniedziağek, Ŝrodň  

i piŃtek w godzinach 18:00 ï 21:00 

9. ślŃsko-DŃbrowski 

region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl 

tel. 884 674 265 od poniedziağku do piŃtku  

w godz. 18:00 ï 20:00 

10. WarmiŒsko-Mazurski 

region_warminsko-mazurski@al-

anon.org.pl 

tel. 514 101 864 w Ŝrodň i piŃtek  

w godz. 19:00-21:00 

11. Warszawski  

region_warszawski@al-anon.org.pl 

tel. 606 919 215 

12. Wielkopolska   

region_wielkopolski@al-anon.org.pl 

tel. 691 894 286 

13. Zachodniopomorski 

region_zachodniopomorski@al-anon.org.pl 

tel. 506 909 897 
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Biuro:  
StowarzyszeÎÉÅ 3čÕŀÂ 'ÒÕÐ 2odzinny Al -Anon  

skrytka pocztowa 14, 

60-980 PoznaŒ 13 

tel./fax: (61) 828 93 07 

 

DyŨury w siedzibie Stowarzyszenia: 

Poniedziağek godz. 10:00 ï 14:00 

Wtorek godz. 10:00 ï 14:00 

środa godz. 16:00 ï 20:00 (ZarzŃd) 

Czwartek godz. 10:00 ï 14:00 

PiŃtek godz. 10:00 ï 14:00 

 
Przydatne linki  

 
Literatura:  

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

Wykaz mityng·w Al-Anon:  

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

Wykaz mityng·w Alateen:  

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

Wykaz mityng·w Al-Anon Dorosğe Dzieci 

http://al -anon.org.pl/mityngi -al-anon-dorosle-dzieci-w-polsce/

 

 

 

 

Adres strony:  

www.al -anon.org.pl  

mailto:osobie@al-anon.org.pl
http://al-anon.org.pl/literatura/
http://al-anon.org.pl/spotkaniamityngi/
http://al-anon.org.pl/mityngi-alateen-w-polsce/
http://al-anon.org.pl/mityngi-al-anon-dorosle-dzieci-w-polsce/
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3čÏ×Ï ÏÄ Òedakcji  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

)ÎÆÏÒÍÁÔÏÒ ȵ!Ì-!ÎÏÎ Ï ÓÏÂÉÅΏ ÄÌÁ ÐÒÏÆÅÓÊÏÎÁÌÉÓÔĕ× É ÐÒÚÙÊÁÃÉĕč !Ì-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicz-

nej Al-Anon ÕËÁÚÕÊÅ ÓÉö ÚÁ ÚÇÏÄä 2ÁÄÙ 0Ï×ÉÅÒÎÉËĕ× ÐÏÄ ÐÁÔÒÏÎÁÔÅÍ 3ÔÏ×ÁÒÚÙÓÚÅÎÉÁ 3čÕŀÂ 'ÒÕÐ 2ÏÄÚÉÎÎÙÃÈ !Ì-Anon. 

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

:ÁÃÈöÃÁÍÙ ÓÚÃÚÅÇĕÌÎÉÅ ÕÃÚÅÓÔÎÉËĕ× ÍÉÔÙÎÇĕ× ÉÎÆÏÒÍÁÃÙÊÎÙÃÈ ÏÒÁÚ ÏÓÏÂÙ ÚÁ×ÏÄÏ×Ï ÓÔÙËÁÊäÃÅ ÓÉö ÚÅ ×ÓÐĕÌÎÏÔä !Ì-Anon 

ÄÏ ÄÚÉÅÌÅÎÉÁ ÓÉö Ó×ÏÉÍÉ ÒÅÆÌÅËÓÊÁÍÉ É ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÁÍÉ.  

*ÅÓÔÅĢÍÙ ÐÒÚÅËÏÎÁÎÉȟ ŀÅ ×ÓÚÅÌËÉÅ Õ×ÁÇÉ ÐÏÍÏÇä ÎÁÍ × ÐÅčÎÉÅÊÓÚÙÍ ÒÏÚ×ÏÊÕ É ÐÒÚÙÃÚÙÎÉä ÓÉö ÄÏ ÂÁÒÄÚÉÅÊ ÓËÕÔÅÃÚÎÅÇÏ ÎÉe-

ÓÉÅÎÉÁ ÐÏÓčÁÎÉÁ !Ì-Anon. 

$ÚÉöËÕÊÅÍÙ ÚÁ ÏËÁÚÁÎä ÐÒÚÙÃÈÙÌÎÏĢçȢ 

Informator Al-Anon o sobie ÊÅÓÔ ÐÕÂÌÉËÁÃÊä 'ÒÕÐ 2ÏÄÚÉÎÎÙÃÈ !Ì-!ÎÏÎ × 0ÏÌÓÃÅȟ ×ÓÐĕÌÎÏÔÙ ÒÏÄÚÉÎ É ÐÒÚÙÊÁÃÉĕč ÁÌËo-

ÈÏÌÉËĕ×Ȣ 7ÙÐÏ×ÉÅÄÚÉ ÃÚčÏÎËĕ× ×ÓÐĕÌÎÏÔÙ !Ì-!ÎÏÎ ÚÁ×ÁÒÔÅ × ÔÙÍ ÉÎÆÏÒÍÁÔÏÒÚÅ ÐÒÚÅÄÓÔÁ×ÉÁÊä ×ÙčäÃÚÎÉÅ ÉÃÈ Ðo-

ÇÌäÄÙȟ ÏÐÉÎÉÅ É ÄÏĢ×ÉÁÄÃÚÅÎÉÁȢ .ÉÅ ÍÏÇä ÂÙç ÏÎÅ ÐÒÚÙÐÉÓÁÎÅ !Ì-!ÎÏÎ ÊÁËÏ ÃÁčoĢÃÉȢ 0ÒÚÅÓčÁÎÉÅ ÔÅËÓÔÕ ÄÏ ÒÅÄÁËÃÊÉ ÊÅÓÔ 

ÒÏÚÕÍÉÁÎÅ ÊÁËÏ ÚÇÏÄÁ ÎÁ ÊÅÇÏ ÐÕÂÌÉËÁÃÊöȢ :ÁÓÔÒÚÅÇÁÍÙ ÓÏÂÉÅ ÐÒÁ×Ï ÄÏ ÓËÒÁÃÁÎÉÁ É ÓÔÒÅÓÚÃÚÅÎÉÁ ÏÔÒÚÙÍÁÎÙÃÈ ÔÅk-

ÓÔĕ×Ȣ 0ÒÏÓÉÍÙ ÔÁËŀÅ Ï ÐÏÄÁÎÉÅ ÉÍÉÅÎÉÁȟ ÎÁÚ×ÉÓËÁ É ÁÄÒÅÓÕ ÄÏ ×ÉÁÄÏÍÏĢÃÉ ÒÅÄÁËÃÊÉȟ Á ÔÁËŀÅ ÊÁË ÔÅËÓÔ ÍÁ ÂÙç ÐÏÄÐi-

sany. 
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