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Od redakcji

Spis tresci

Szanowni Panstwo,

z ogromng satysfakcjg przekazujemy Panstwu
kolejny numer informatora ,Al-Anon o sobie”
przeznaczonego dla osob, ktére zawodowo zaj-
mujg sie pomaganiem rodzinom i przyjaciotom
alkoholikéw.

Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad szesc¢-
dziesieciu lat wspierajg swoim doswiadczeniem,
sitg i nadziejg miliony ludzi na catym Swiecie.
Z pozytywnym skutkiem wspotpracujemy z profe-
sjonalistami: lekarzami, terapeutami, osobami
duchownymi, policjantami, pracownikami opieki
spoteczne;.

W informatorze przedstawione sg najwaz-
niejsze informacje dotyczace dziatania wspdlnoty
Al-Anon w Polsce. Zapraszamy sympatykow
Grup Rodzinnych Al-Anon do publikowania w in-
formatorze swoich uwag, spostrzezen i opinii do-
tyczagcych spraw zwigzanych z naszg wspolnota.

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 przyjaciét Al-Anon ,Al-Anon o sobie”
i zwracamy sie z uprzejmg prosbg o udzielenie odpowiedzi na ponizsze pytania:

- Czy informator pozwala pozna¢ problemy pojawiajace sie w rodzinie alkoholowej?

- Czy informator zacheca profesjonalistow do szerzenia wiedzy o Grupach Rodzinnych Al-Anon?

- Czy w informatorze znajdujg Panstwo wystarczajgco duzo wiadomosci na temat Al-Anon, jesli nie, to jakich
informacji Panstwo oczekujg?

- Czy informator jest pomocny w Panstwa pracy?

- Ktérg czescig informatora sg Panstwo 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.org.pl/informator-dla-profesjonalistow/

Oferta Al-Anon i Alateen dla profesjonalistow

» Przeprowadzenie mityngéw informacyjnych o wspdlnocie Al-Anon dla grup zawodowych, takich jak:
pedagodzy, psychologowie, psychiatrzy, pracownicy socjalni, terapeuci, pracownicy stuzb munduro-
wych i innych grup zawodowych.

» Oferujemy spotkanie informacyjne dla kazdego rodzaju kursu, szkolenia na terenie catego kraju.

» Celem spotkan jest przyblizenie wspdlnoty Al-Anon i jej programu jako jednego ze sposobdw radzenia

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

Spotkanie informacyjne ma na celu:

Dostarczy¢ informacji o miejscach pomocy Al-Anon dla rodzin i przyjaciét alkoholikow.

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

Strona 2


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

AL-ANON O SOBIE

2/25/2019

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

Przebieg mityngu informacyjnego

Odczytanie Preambuty

Krétka historia Al-Anon

Program Dwunastu Stopni, Dwunastu Tradycji i Dwunastu Koncepcji
Spiker — osobiste doswiadczenia osoby z Al-Anon

Odpowiedzi na pytania z sali

Rozdanie pakietow informacyjnych

N o o bk~ wDbd P

Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu

Co to jest Al-Anon

Preambufta

Grupy Rodzinne Al-Anon sg wspolnotg krewnych i przyjaciot alkoholikéw. Istniejg one w tym celu,
aby rozwigzywaé wspélne problemy przez dzielenie sie swoim doswiadczeniem, sitg i nadziejg. Jeste-
8$my przekonani, ze alkoholizm jest chorobg rodzinng i ze zmiana naszego nastawienia moze przyczynic
sie do jej wyleczenia.

Al-Anon nie jest zwigzany z zadng sektg, wyznaniem, ugrupowaniem politycznym, organizacjg
lub z jakgkolwiek instytucjg. Nie bierze udziatu w zadnych sporach. W sprawach nie dotyczgcych wspol-
noty, Al-Anon nie zajmuje zadnego stanowiska, nie popiera ich ani nie odrzuca.

W Al-Anon nie ma skladek cztonkowskich. Al-Anon jest samowystarczalny dzieki dobrowolnym
datkom uczestnikéw spotkania.

Jedynym motywem dziatania w Al-Anon jest niesienie pomocy rodzinom alkoholikéw. Realizuje-
my to przez praktykowanie Dwunastu Stopni, przez serdeczne przyjmowanie i dodawanie otuchy rodzi-

nom alkoholikéw, oraz zrozumienie i dodawanie odwagi samemu alkoholikowi.

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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Mityng internetowy Al-Anon

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

Czat dla Alateen

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.

Al-Anon w mediach

Choroba dobrych zon

Wspotuzaleznienie to nie jest wspodlne picie.
To zycie z osobg uzalezniona.

To ciggte pogotowie emocjonalne i uporczywy
stres. Trudne i przykre emocje — bezradnosg,
wstyd, poczucie winy, lek i urazy, ztos¢, zal i po-
czucie krzywdy. Szacuje sig, ze w Polsce cierpi na
to co najmniej 3 min oséb. Leczy sie 38 tys.

W grupach Al-Anon mowi sie o oderwaniu lub
uwolnieniu od niezdrowych, czesto bolesnych inge-
rencji w zycie i obowigzki innej osoby oraz od pro-
blemoéw, ktérych nie jestesmy w stanie rozwigzac.
Oderwanie opiera sie na nastepujgcych przestan-
kach: kazdy odpowiada za siebie, nie potrafimy
rozwigza¢ problemoéw innej osoby, zamartwianie
sie sprawami innych nie pomaga. Pozwalamy wiec
innym by¢ sobg, dajemy im swobode decydowania
0 sobie. Te samg swobode dajemy tez sobie. Nie
kradnij mu odpowiedzialnosci — méwig w Al-Anon —
nie bierz odpowiedzialnosci za jego picie. Zacznij
uczy¢ sie o faktach dotyczacych uzaleznienia
i wspotuzaleznienia. Nie obwiniaj alkoholika za
swoje zycie. Nie kontroluj go, nie ttumacz u szefa.
Nie méw dzieciom — tata jest chory, ale nazywaj

rzeczy po imieniu — jest pijany. Nie pomagaj; za-
cznij pozwalaC mu na cierpienie. Kochaj twardg
mitoscig. Zacznij moéwi¢ to, co myslisz, i robi¢ to, co
mowisz.

Marta, chemik z wyksztatcenia, przygotowata prace
doktorskg na Politechnice Warszawskiej, gdy przy-
szedt na swiat Adas. Mgz ekonomista — to byt po-
czatek lat 90. — odszedt z SGH i otworzyt z kolegg
wiasny biznes. Nie bylo go w domu catymi dniami,
czesto wyjezdzat. Byly pienigdze, wiec Marta prze-
diuzata urlop macierzyhski. Wtedy zauwazyta, ze
maz coraz wiecej popija. Od roku Marta bierze
udziat w spotkaniach grupy wsparcia Al-Anon i po-
trafi juz w wiekszym niz na poczgtku dystansem
patrze¢ na 17 lat swojego matzenstwa, z ktorych co
najmniej 10 przezyta w stanie gtebokiego wspotu-
zaleznienia...

Fragment artykutu z 7. stycznia 2019 r:
,Choroba dobrych zon”

https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/klasykipolityki/1777398
.1,choroba-dobrych-
zon.read?fbclid=IwWAR1CzNR1iHB9J63084|-dzpTBcVWSY XH-
DIoNJWVrHzyTOIFH3Vo4rA4yGg

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 4


mailto:osobie@al-anon.org.pl
https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/klasykipolityki/1777398,1,choroba-dobrych-zon.read?fbclid=IwAR1CzNR1iHB9J63o84j-dzpTBcVwSYXH-DIoNJWVrHzyT0IFH3Vo4rA4yGg
https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/klasykipolityki/1777398,1,choroba-dobrych-zon.read?fbclid=IwAR1CzNR1iHB9J63o84j-dzpTBcVwSYXH-DIoNJWVrHzyT0IFH3Vo4rA4yGg
https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/klasykipolityki/1777398,1,choroba-dobrych-zon.read?fbclid=IwAR1CzNR1iHB9J63o84j-dzpTBcVwSYXH-DIoNJWVrHzyT0IFH3Vo4rA4yGg
https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/klasykipolityki/1777398,1,choroba-dobrych-zon.read?fbclid=IwAR1CzNR1iHB9J63o84j-dzpTBcVwSYXH-DIoNJWVrHzyT0IFH3Vo4rA4yGg
http://www.al-anon.org.pl/emityng/index/html
http://chat-pl.alateen.net/

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

Konferencja w ramach drugiej kampanii
»,Biatej Wstazki” pod patronatem Wojta Gminy Augustow
,lato jestem”

Ciag dalszy notatki z Konferencji
»Biatej wstazki”

Konferencja

ki W ramach [1 Gminnej

* ” Biatej Wstgzk l
¥

** pod patronatem N
* Wojta Gminy Augustow
| Jako, jesfom.

foto.Anial

Drugg czes¢ Konferencji poprowadzita terapeutka
z Centrum Pomocy Dzieciom w Biatymstoku -
Agnieszka Onoszko-Grodzka. Tematem jej wysta-
pienia byto: ,Brak wsparcia dla kobiety w kryzysie
okotoporodowym jako czynnik ryzyka krzywdzenia
dziecka” na podstawie wyktadu Justyny Dabrow-
skiej: ,Laboratorium psychoedukac;ji”.

Temat ten jest Pani Justynie bardzo bliski, gdyz
chetnie wspotpracuje z kobietami, ktore majg mate
dzieci lub sg w cigzy. Im wcze$nigj zajmiemy sie
profilaktykg, tym mniejsze bedg konsekwencje
i ryzyko, zZe dzieci bedg doznawac przemaocy.

Czesto macierzynstwo jest takg konfrontacjg z na-
szymi wyobrazeniami, ze miato by¢ tak pieknie.
Jednak, gdy pojawi sie pierwsze dziecko, wyobra-
Zenia nasze juz nie sg takie cudowne. Czym wyob-
raznia nasza jest bogatsza, tym konfrontacja z rze-
czywistoscig moze by¢ bolesniejsza. W wyobrazni
wydaje nam sie, ze to jest prostsze, jednak w rze-
czywistosci jest zupetnie inaczej. Taka konfrontacja
jest przekaz w rodzinie. W rodzinach naszych méwi
sie, jaka jest rola matki, jaka powinna by¢. W me-
diach ,matka” jest przedstawiana jako usmiechnie-
ta, zadowolona, wypoczeta, zadbana, wyspana,

petna zycia, taka ktoéra zna rozwigzanie kazdej sy-
tuacji. | ma cudowng sylwetke. Rzeczywistosc jest
jednak inna:

Matki sg niewyspane, sg zaniepokojone, widzg
zmieniajgce sie ciato, czujg zmeczenie, smutek.
Pojawia sie negatywna postawa do sytuacji, co
sprzyja depresji poporodowej, ktéra jest choroba.
Ma wyrazng dynamike i objawy. Wymaga leczenia
farmakologicznego i psychoterapii.

Adaptacja do roli macierzynskiej jest procesem
bardzo ztozonym. Wymaga odtgczenia sie od in-
nych aktywnosci, spowolnienia, ,zanurzenia si¢”
w swiat noworodka. Poddania sie macierzyhstwu —
,zaabsorbowaniu”. Wymaga zmiany relacji z wia-
snymi rodzicami, z partnerem, z pozostatymi
dziec¢mi. Wspotczesne wymogi utrudniajg bardzo to
zadanie.

Sporzgdzita:
Ania L

Moje macierzynstwo w matzenstwie
z alkoholikiem

Moje pierwsze dziecko urodzitam trzy lata po $lu-
bie. Petna radosci, ze urodzitam synka, jednocze-
$nie petna lekow, czy poradze sobie w macierzyn-
stwie, czy bede potrafita zadba¢ o moje ukochane
dziecko tak jak powinnam. Miatam oczywiscie
wsparcie mojej tesciowej, ktéra wychowata trojke
dzieci. Nie martwitam sie wtedy o to, ze nie jestem
juz taka szczupta. Zanim zasztam w cigze, okazy-
watam memu mezowi uczucia na rézne sposoby.
Czut sie wazny i potrzebny w naszym zwigzku. Po
zajsciu w cigze skupiatam uwage bardziej na swo-
im, nienarodzonym jeszcze dziecku i duzo modwi-

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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tam mezowi, co czuje w tym stanie. Bytam tak bar-
dzo skupiona na swoim macierzynstwie, ze nie
zauwazytam, jak bardzo méj magz naduzywa alko-
holu. Nie zwracatam na to uwagi. Moje dziewiec
miesiecy przeptyneto bardzo szybko. Pod koniec
cigzy cieszytam sie, ze jestem okragta jak balon.
Wiedziatam, ze nosze nowe zycie. Zycie upragnio-
ne, ktére juz niedlugo bede tulita w ramionach. Po-
jawity sie jednak leki przed bolem porodowym. Maz
coraz czesciej przychodzit do domu pijany. Juz nie
zwracat uwagi na moje uczucia, ktérymi chciatam
sie z nim dzieli¢. Poczutam sie samotna, niezrozu-
miana. Zdana sama na siebie.

Gdy urodzitam cudownego synka mimo niekomfor-
towego samopoczucia cieszytam sie, ze mamy
upragnione dziecko. Nie zdawatam sobie wtedy
jeszcze sprawy, ze najgorsze jest przede mna. Od
tamtej pory bytam zdana tylko na siebie w opiece
nad dzieckiem. Gdy maz dowiedziat sie, ze urodzi-
tam synka, nie trzezwiat przez tydzieh. Czutam
niesamowity zal do meza, ze mamy synka,
a on, zamiast cieszyC sie razem ze mng, pije.
Wazniejsze byto picie z kolegami niz ja i nasz sy-
nek. Tylko tesciowa mnie wspierata i pomagata.
Jednak w moich odczuciach to maz byt najwazniej-
szy ijego potrzebowatam. Juz wtedy czutam sie
zawiedziona przez meza. Nieprzespane noce. Bfa-
gatam Boga, by synek nie chorowat. Wpadatam
w panike. Batam sie, ze nie poradze sobie z jego
chorobg. Bardzo cierpiatam, gdy mdj synek ptakat.
Przestatam dbac o siebie. Wygladatam jak ,siedem
nieszczes¢”. Nic nie byto wtedy wazne, tylko to, ze
to niewinne dziecko potrzebuje mojej opieki, mito-
Sci. Z czasem zatracatam te uczucia do dziecka
(nieswiadomie). Méj maz coraz wiecej pit, a ja
wpadatam w coraz wieksze uwiktanie w zachowa-
nia mojego alkoholika. Doszto do tego, ze z bie-
giem lat zapomniatam, ze moje dziecko potrzebuje
nie tylko opieki, lecz rowniez mitosci, ktorej juz nie
potrafitam mu okazywac. Bardziej skupiatam sie na
piciu meza. Brak pieniedzy, wiktanie mnie w po-
czucie winy przez pijanego meza i caty czas poja-
wiajgce sie pytanie w gtowie ,W jakim stanie wroci
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dzi$ do domu?” doprowadzato mnie do furii. Ciggte
pretensje ze strony meza, wyzwiska wpedzaty mnie
W coraz nizsze poczucie witasnej wartosci. Czutam
sie NIKIM. Dopiero w Al-Anon zrozumiatam, jak
wygladato moje zycie. Jak bardzo choroba alkoho-
lowa wptyneta na catg mojg rodzine. Na mnie, na
moje relacje z synkiem. Jak bardzo skrzywdzitam
moje dziecko nie okazujgc mu uczug, nie potrafigc
wystuchac¢ probleméw mojego dziecka. To ja nie-
Swiadomie kazatam mu szybko dorosngc. Zamiast
towarzyszy¢é mu w rozwoju, bytam obok. Moj syn
wszedt w doroste zycie z nieumiejetnoscig radzenia
sobie w nim. Nie nauczytam go tego. Nie umiatam
budowaé jego poczucia wiasnej wartosci. Tak byto.

Dzi$ dzieki pracy na programie Al-Anon zobaczy-
tam istote mojego btedu. Tego co byto, juz nie na-
prawie. Jednak moge okazaé, jak bardzo kocham
moje dziecko. Jak bardzo jest wazne w moim zyciu.
Ufam, ze z biegiem lat bedzie umiat mi wybaczyc.
Dzi$ staram sie go wspiera¢ w jego dorostym zyciu
najlepiej jak potrafie, okazywa¢ uczucia matki takie,
jakich dzis ode mnie oczekuje. Ucze sie rowniez,
ze moj synek jest juz dorostym mezczyzng i chce
zy¢ wlasnym zyciem a nie moim. Tyle moge.

Dzi$ dziekuje Bogu, jakkolwiek ja go pojmuje, ze
wskazat mi droge do Al-Anon. Dzigki temu ucze sie
zdrowej mitosci i odpowiedzialnosci. Ucze sie od-
rézniac jedno od drugiego i godzi¢ sie z tym, czego
ja nie moge zmienic.

Wdzieczna Dorotka

Moje rozczarowanie i samotnos¢ w zyciu
z pijacym alkoholikiem

Pierwsza cigza, bardzo przeze mnie i meza wycze-
kiwana po dwéch latach matzenstwa, byta przyczy-
ng moich ogromnych lekéw, czy sobie poradze i jak
to bedzie. Niestety, méj maz coraz wiecej pit, cze-
sto wyjezdzat, bo takg miat prace, a jak miat wolne,
to szedt z kolegami pi¢. Czutam sie bardzo samot-
na. Bardzo sie batam, ze zaczne rodzi¢ i nikogo nie
bedzie w domu, a nie chciatam iS¢ do mojej tescio-

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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wej, bo nie bardzo jg lubitam. Gdy méj maz wracat
do domu pijany, bytam bardzo zdenerwowana, nie
mogtam na niego liczy¢, czesto wracat pdzno
W nocy, nie pozwalat mi spaé. Zdarzato sie, ze pod
wptywem alkoholu wyzywat mnie od najgorszych.
Nie troszczyt sie o mnie; czutam sie oszukana
i niekochana, co przyczynito sie do tego, ze cigza
byta zagrozona i dwukrotnie przed terminem wyla-
dowatam w szpitalu.

Zblizat sie czas porodu. Batam sie, ze méj maz
wyjedzie w podroz stuzbowg i zostane sama. Chy-
ba ze strachu dostatam dzieh wczesniej boli
i wdniu jego wyjazdu znalaztam sie kolejny raz
w szpitalu. Po wyjsciu ze szpitala dowiedziatam sie,
ze pienigdze, ktére mieliSmy odtozone na woézek
dla dziecka, zostaty przepite, a moj maz miat pre-
tensje, ze ma cérke a nie syna, bo tak podobno go
poinformowano na poroddéwce. Przez caly czas
czutam sie, jakbym byta samotng matka, cho¢ mia-
tam meza. On czesSciej spedzat czas z kolegami niz
ze mna. Kiedy przychodzit do domu, to robit mi
awantury, ze jest batagan albo ze nie ugotowatam
obiadu.

Ja nie mogtam poradzi¢ sobie z dzieckiem, ktére
czesto ptakato; wydawato mi sie, ze mam za mato
pokarmu, ze jest gtodne albo chore i wpadatam
w panike. W tym czasie chodzitam zaniedbana,
nieuczesana i zmeczona. Nikogo nie prositam
0 pomoc, bo wydawato mi sig, ze sama powinnam
ze wszystkim sobie poradzi¢. Nikomu nie méwitam
0 swoich obawach i cierpieniu, bo mys$latam, ze inni
radzg sobie lepiej i tylko ja mam takie problemy.
Czutam sie gorsza od innych kobiet, wstydzitam
sie, ze taka jestem do niczego jako matka, kobieta
i zona. Urodzitam jeszcze dwoéch syndw, ale nie
bytam ztego powodu szczesliwa, poniewaz cata
opieka i wychowanie gtownie spoczywato na mnie.

Méj maz pit coraz wiecej i stawat sie coraz bardziej
agresywny. Jego agresja przyczynita sie do tego,
ze w koncu przestatam ukrywacC przed rodzing
i znajomymi, ze mdj maz pije problemowo. To
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przyczynito sie do tego, ze trafitam na terapie i do
Grup Rodzinnych Al-Anon. Od tamtego momentu
moje zycie zaczelo sie zmienia¢. Zaczetam dbac
o siebie, poinformowatam policje o znecaniu sie
nade mng i dzieCmi przez mojego meza, co skon-
czyto sie dla niego wyrokiem w zawieszeniu. Na
grupie Al-Anon otrzymatam wsparcie innych kobiet,
ktore mnie rozumiaty, ale takze dzielity sie swoimi
doswiadczeniami, jak mozna nabra¢ sit i poczucia
wartosci jako kobieta i matka. Bo czutam sie ciggle
winna przed moimi dzieémi, ze majg ojca alkoholi-
ka. Al-Anon wzmocnito mnie tak bardzo, ze prze-
statam sie obwiniac, ze nie jestem doskonata. Zo-
baczytam, ile mitosci i wsparcia moge da¢ moim
dzieciom i zaczetam to robic¢. Przestatam obwinia¢
sie takze za picie mojego meza, bo zrozumiatam,
ze alkoholizm to choroba i nie ja sie do niej przy-
czynitam.

Po roku mojego uczestniczenia w grupach Al-Anon
moj maz przestat pi¢, poszedt na terapie ido
Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw. Obecnie
jestedémy dobrym malzehstwem, nie ma agresji
w naszym domu, a méj maz troszczy sie 0 mnie
i dzieci najlepiej jak potrafi. Niestety, na dwojce
starszych dzieci alkoholizm meza odcisnagt swoje
pietno; corka przez wiele lat nie chciata mie¢ wiha-
snych dzieci, a gdy urodzita dziecko, to go na po-
czatku odrzucita i miata silng depresje. Bardzo jej
pomogtam w tym trudnym okresie zycia, wspiera-
tam jg swojg sitg ispokojem, ktére osiggnetam
dzieki pracy nad sobg. Syn miat problemy z narko-
tykami, ale takze udato mu sie z tego wyjs¢ i dzisiaj
ma rodzine i dobrg prace.

Po kilku latach w Al-Anon moja cérka zapytata
mnie kiedys: ,Mamo, co by byto, gdybys nie poszia
do Al-Anon?”, odpowiedziatam: ,Nie wiem, ale na
pewno nie byloby tak, jak jest teraz”. Wtedy mi od-
powiedziata: ,To cate szczescie, ze tam posztas”.

Ewa

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 7


mailto:osobie@al-anon.org.pl

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

Moje wspomnienia.

Kiedy pobieralismy sie, nie sgdzitam, ze towarzy-
skie picie mojego meza zmieni sie w picie natogo-
we. Kochajgcy i czuty cziowiek stat sie tyranem
psychicznym i fizycznym. W pierwszych latach
matzehstwa myslatam, Zze moje zycie zmieni sie,
kiedy urodzg sie dzieci. Mylitam sie. Po jedenastu
latach mojego leczenia (w tym operacja) - udato mi
sie zajs¢ w cigze i wtedy moje zycie zmienito sie
w piekto. Maz pit coraz czesciej. Po powrocie do
domu wyzywat mnie wulgarnymi stowami. Awantu-
ry byty rdwniez w noc, przez co nie spatam. Ciggle
bytam zmeczona, zdenerwowana. Napiecie i ocze-
kiwanie co stanie sie ,w dniu dzisiejszym”. Szuka-
tam pomocy, ale nikt nie potrafit mi wtedy pomac.
Przyszedt czas porodu. W szpitalu lezatam dwa
tygodnie i w tym czasie nikt mnie nie odwiedzat.

Byly to dwa najspokojniejsze tygodnie mojego zy-
cia. Batam sie powrotu do domu. Po powrocie ze
szpitala z matym dzie¢mi zamiast sie cieszy¢ bytam
przerazona.
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Byt to okres, kiedy niczego nie bylo w sklepach.
Wszystko musiatam zdobywa¢ sama, bedgc wtedy

z malutkimi dzie¢mi i wcigz pijanym mezem. Ciagty
stres, napiecie, strach przed kolejng awantura.
Krzyk pijanego meza, ptacz dzieci spowodowaty,
ze szybko stracitam pokarm inie mogtam w tam-
tych latach zdoby¢ mleka zastepczego dla moich
dzieci. Piszgc te wspomnienia mam ciarki na catym
ciele, chociaz mineto trzydziesci pare lat.

Przez wiele lat moje dzieci i ja korzystaliSmy z réz-
nego rodzaju terapii, ktére w miare uptywu czasu
przyniosty nam inne spojrzenie na zycie. Moja sita
wyzsza po wielu latach zaprowadzita mnie na
pierwszy mityng Al-Anon, ktory catkowicie zmienit
moje zycie. Dzieki pracy nad sobg mam inne spoj-
rzenie na siebie, na ludzi chorych na alkoholizm
i ich rodziny. Dzisiaj rozumiem, jak mozna bytoby
poméc tym wszystkich ludziom uwiklanym w cho-
robe alkoholowa.

w

Profesjonalisci pisza

Szanowni Panstwo.

Serdecznie dziekuje za zaproszenie do udziatu
w spotkaniu Stuzb Krajowych Al-Anon. Pragne
przekazac gratulacje i wyrazy uznania dla organi-
zatorow, gdyz uwazam, Ze podejmowane przez
Panstwa inicjatywy sg niezmierne potrzebne w po-
mocy osobom dotknietym chorobg alkoholowg i ich
bliskich. Niesiona pomoc umoZliwia kontynuacje
leczenia w warunkach serdecznosci i zrozumienia
podczas spotkan, w ktérych biorg udziat nie tylko
sami uzaleznieni, ale takze ich rodziny czy przyja-
ciele: Jest to istotna kwestia, gdyz dzielenie sig
dos$wiadczeniami przez krewnych oséb

uzaleznionych daje wiekszg szanse na normalne
funkcjonowanie chorego w swojej spofecznosci.
Panstwa starania dodajg uzaleznionym i ich rodzi-
nom otuchy i odwagi w radzeniu sobie z chorobg
i umoZliwia im wyjScie z natogu. Nasz szpital
wspiera dziatania podejmowane przez Grupy Ro-
dzinne Al-Anon, a ja mam nadzieje na dalszg
wspofprace.

Z wyrazami szacunku:

Dyrektor szpitala Neuropsychiatrycznego
Samodzielnego Publicznego Z0Z
dr. n. medycyny Piotr Dreher
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Terapia dla wspodtuzaleznionych i Al-Anon

Moja droga z terapia i Al-Anon

Rodzina nasza byta czteroosobowa, tzn. dwoje
dzieci, maz i ja. Przez wiele lat wydawato mi sie, ze
to tylko moj maz potrzebuje pomocy. Wiedziatam,
ze za duzo pije. Nie zauwazytam, jak wszystkie
obowigzki rodzinne wzietam na siebie, bedgc coraz
bardziej sfrustrowana, a jednoczeénie ttumigca
ztoé¢, gdyz partner méj nie lubit, kiedy sie ztosci-
tam.

Po osiemnastu latach zwigzku w chaosie i przemo-
cy skorzystatam z ,telefonu zaufania”, gdyz nie
umiatam sobie poradzi¢ z piciem mojego meza.
Przedstawitam problem, nie widzgc wtedy swojego
udziatu w tej sytuacji. Pani, ktéra odebrata telefon,
zapytata mnie, jak dtugo jestem w zwigzki i czy mdoj
maz pije. Poinformowata mnie, ze istniejg grupy dla
0s6b zyjacych w rodzinie z problemem alkoholo-
wym i tam moge znalez¢ pomoc dla siebie.

Szybko zorientowatam sie, ze sg grupy terapeu-
tyczne i Grupy Rodzinne Al-Anon, gdzie moge zna-
lez¢ wsparcie.

Kiedy trafitam na grupe terapeutyczng i zobaczy-
tam tam wspaniate osoby, ktére byly pisarkami,
nauczycielkami, wyktadowcami na uczelniach
i takze majgce blisko siebie osoby pijace, zmienito
sie moje poczucie wartosci. Fakt bycia w zwigzku
z alkoholikiem bardzo wptywat na mojg samooce-
ne. Czutam sie opuszczona. Moj mgz bardzo duzo
czasu spedzat poza domem (starat sie pi¢ poza
domem). Nie zgadzatam sie na picie w domu. Cze-
sto nie wracat do domu na noc. Sposéb jego zycia
wptywat na zaniedbywanie jego obowigzkow zwig-
zanych z pracg. Wstydzitam sie, kiedy klienci przy-
chodzili do mnie skarzgc sie, ze nie wywigzuje sie
z wczesniej zawartych umow.

To, ze zaczetam korzystac z terapii, bardzo wzmo-
gto agresje mojego meza, co spowodowato, ze
przerwatam terapie. Jednak, zeby moc uzyskacé dla
siebie pomoc, a nie wywotywac wiekszej agresiji,
zaczetam korzysta¢ z pomocy Grup Rodzinnych
Al-Anon wyszukujgc takiej grupy, o ktérych mysla-
tam, ze w tym samym czasie moj partner bedzie
mogt skorzystaé z pomocy Wspédlnoty Anonimo-
wych Alkoholikéw. On jednak nie wybrat drogi do
trzezwosci.

Czutam, ze potrzebne mi jest wsparcie. Na tamtg
chwile nie czutam w Grupach Rodzinnych Al-Anon
takiej sity. Wrécitam na terapie, gdzie zaczetam
zyskiwac¢ coraz wiecej przestrzeni do zauwazania
siebie i podejmowania nowych wyzwan. Korzysta-
jac z warsztatéw terapeutycznych tak grupowych,
jak i indywidualnych, zaczetam rozwigzywaé swoje
problemy. Miedzy innymi rozwiodtam sie i wystagpi-
tam o podziat majatku.

Moja terapeutka zasugerowata mi, zebym podjeta
studia. Wydawato mi sie, ze to juz nie dla mnie.
Miatam wtedy czterdziesci siedem lat. Przekonata
mnie, ze w moim wieku ludzie tez studiujg. Pamie-
tam jak dzis, jakg rados¢ mi to sprawito, ze jednak
podjetam decyzje o studiach. Kiedy studiowatam,
nigdy nie czutam, ze mi sie nie chce. Nie bylo
zwatpienia, ani poczucia, ze to byta zta decyzja.
Bylo to spetnienie moich marzen.

Caty czas jednak, korzystajgc z terapii, nie zapomi-
natam o Grupach Rodzinnych Al-Anon. Mimo ze
juz przez wiele lat za terapie ptacitam, to batam sie
z nig rozsta¢, nadal nie czutam sie samodzielna.
Co byto paradoksem, gdyz to ja pracowatam, zara-
biatam i wychowywatam dzieci.

Terapia pozwolita mi zy¢ swoim zyciem, jednak
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poczucie wiasnej wartosci zaczetam odzyskiwac
w Al-Anon. Tam tez poczutam i zrozumiatam, co to
jest duchowo$é.

Studiowanie filozofii programu Al-Anon pozwala mi
coraz bardziej rozwija¢ sie. Rozumie¢ siebie i ro-
zumiec innych.

Na spotkaniach Al-Anon zwanych mityngami zoba-
czytam, jakie byty relacje w mojej rodzinie. Wcze-
Sniej wydawato mi sie, ze problemem byt tylko maj
maz. Zaczetam odkrywaé swoje wady, ale doce-
nia¢ i rozwija¢ réwniez swoje zalety. Pracuje teraz
nad komunikacjg z innymi ludzmi, cho¢ wczes$nigj
wydawata mi sie poprawna.

Kiedy zaczetam swojg prace nad sobg, bytam ,ro-
botem” (zamykatam sie na uczucia), dzi$ czuje, ze
jestem cztowiekiem i nie zamierzam rezygnowac
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Z udziatu w spotkaniach Grup Rodzinnych Al-Anon.
Zauwazytam, ze moje relacje byly bardzo powierz-
chowne, nie zawsze uczciwe, nawet w stosunku do
siebie samej. W Al-Anon zyskatam zaufanie do sie-
bie. Wyzbytam sie poczucia winy i leku o przy-
sztos¢. Akceptuje terazniejszos¢. Program Al-Anon
pozwolit mi poczu¢; co to jest szczescie i czerpaé
satysfakcje z zycia. Moje relacje miedzyludzkie sg
petne przyjazni i serdecznosci, ze jestem cziowie-
kiem i nie zamierzam rezygnowac z udziatu w spo-
tkaniach Grup Rodzinnych Al-Anon.

Dzis moge byc¢ i jestem wsparciem dla innych, kto-
rzy rowniez potrzebujg pomocy, takiej jakiej ja po-
trzebowatam. Z ludzmi w Al-Anon dzi$ tatwiej mi sie
zyje.

Bozena

Informacje ze spotkan z profesjonalistami

Dzien 15 kwietnia to
Miedzynarodowy Dzien Trzezwosci

Dzien ten wykorzystata Gmina Nadarzyn, ktéra
z pomocg Gminnej Komisji Rozwigzywania Proble-
moéw Alkoholowych i Petnomocnika Wojta ds. Uza-
leznien zorganizowata akcje Dzienn Drzwi Otwar-
tych. W godzinach miedzy 17 a 19 zorganizowany
zostat dyzur; osoby zainteresowane problemem
alkoholizmu mogty przyjs¢ osobiscie lub zadzwonic
i porozmawiac z osobami tam bedgcymi. Byli to:

Petnomocnik Wojta ds. Uzaleznien, cztonkowie
Gminnej Komisji Rozwigzywania Probleméw Alko-
holowych, Gminnego Osrodka Pomocy Spotecznej,
przedstawiciele Wspdlnoty Anonimowych Alkoholi-
kow oraz przedstawiciele Grup Rodzinnych
Al-Anon. W oczekiwaniu na osoby, ktore sg zainte-
resowane rozwigzaniem problemu alkoholowego
w domu, czekalismy na chetnych do rozmowy.

W przyjaznej atmosferze, zaproszone osoby do
GKRPA, prowadzity rozmowy wymieniajgc sie wza-
jemnie informacjami i doswiadczeniami zwigzanymi
Z trzezwieniem jak i z radzeniem sobie w domu
Z pijgcg osoba.

- Wizysiko moima.
To tyiko kwestia odwagi™

L)
. X Zagn
\‘ ’
! CE S ——
Alkoholowych e IS
. >
r
S
B

—"
4

Woijta ds. v

zapraszaja na

OGOLNOPOLSKI DZIEN
TRZEZWOSCI 4
15 KWIETNIA 2019 r. "

-
* godz. 17.00 - 19.00 N f
{ Plac 42, Py

y ¥
(wejscle od strony ronda) (\;j

~

B SERDECZNIE ZAPRASZAMY 111, ')
' N 5

» ? L P
Pl ofad

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 10


mailto:osobie@al-anon.org.pl

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

Podczas dyzuru zgtosita sie matka z synem, z pyta-
niem co zrobi¢, aby jej maz przestat pi¢. Kobieta
miata mozliwos¢ porozmawia¢ na osobnos$ci z 0so-
bami z Grup Rodzinnych Al-Anon, Wspdlnoty Ano-
nimowych Alkoholikow, przedstawicielem GKRPA
i uzyskac¢ informacje na temat choroby alkoholowej
oraz gdzie ona, jej syn jak i mgz mogg szukac po-
mocy. Przekazane informacje dotyczyly pomocy
zarowno we wspolnotach jak i u terapeutow.

Mimo, ze podczas dyzuru zgtosita sie tylko jedna
rodzina to mozna powiedzie¢, ze az jedna rodzina,
gdyz jest to nadzieja dla tej jednej rodziny do lep-
szego i godnego zycia.

Na koniec spotkania zostawiono ulotki i zadeklaro-
wano che¢ do dalszej wspotpracy wszystkich stron.

Notatke sporzadzita Ania Z

Mityng informacyjny Al-Anon w akademiku przy
ul. Kickiego w Warszawie

13 kwietnia 2019 r. w akademiku przy ul. Kickiego
odbyt sie mityng informacyjny Al-Anon pod tytutem:
.Program Al-Anon i Alateen drogg do wolnosci”.

Zaproszenie na niego przyjeli dr Ewa Woydyto-
Osiatynska oraz Rafat Porzezynski.

Mityng otworzyta Joanna, a nastepnie Bozena
przeczytata krétkg informacje z naszej literatury na
temat Al-Anon, podkreslajgc szczegodlnie, ze nie
jest w naszej mocy kontrolowanie pijgcego alkoho-
lika i ze czlonkowie Al-Anon oferujg sobie nawza-
jem wsparcie w radzeniu sobie z chorobg alkoho-
lowa bliskiej osoby.

Nastepnie odczytano Dwanascie Stopni
i Dwanascie Tradycji Al-Anon, po czym swoim do-
Swiadczeniem podzielita sie Bozena. Opowiedziata,
jak praca na programie pomogta jej radzi¢ sobie
z chorobg alkoholowg syna, ktérego po rozwodzie
z pijacym mezem wychowywata samotnie. Nie od
razu odnalazia sie w Al-Anon; zostata we wspolno-
cie dopiero przy drugim podejsciu. Mimo ze syn
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przestat pi¢, Bozena ciggle jest w Al-Anon. Przero-
bita program ze sponsorem i bardzo poleca go in-
nym. Dzi$ petni rozne stuzby, ktére bardzo jg rozwi-
jajg (m.in. podkreslita, ze trudno jej wystepowaé
publicznie, lecz przyswieca jej hasto: ,Bdj sie
i rob”). Dzieli sie rowniez chetnie swoim doswiad-
czeniem z nowymi osobami, aby nies¢ im nadzieje.

Nastepnie gltos zabrata *Ewa Woydyto-Osiatynska.
Juz na poczatku podkreslita, ze od wielu lat w swo-
jej pracy traktuje grupy dwunastokrokowe jako naj-
lepszych sojusznikéw terapeuty. Jest to pomoc
bezptatna, trwajgca latami — a w ochronie zdrowia
nie ma takich pieniedzy, ktére pozwolityby stworzyé
system opieki wieloletniej. Pani Ewa powiedziata
réwniez, ze jej zdaniem, w znaczgcej dla wiekszo-
$ci os6éb grupy Dwunastokrokowe stanowig wystar-
czajgcg forme wsparcia. Zwrécita uwage na to, ze
indywidualna terapia précz znaczgcych kosztéw
ma tez te wade, ze terapeuta bazuje tylko na wia-
snych doswiadczeniach, co moze okazac sie bar-
dzo ograniczajgce. Al-Anon, podobnie jak i inne
grupy dwunastokrokowe, oferujg doswiadczenie
wielu osob.

Podkredlita réwniez, ze grupy te to jedyne miejsce
na Swiecie, do ktorego cziowiek moze przyjs¢ bez
leku, ze zostanie oceniony. Oczywiscie nie zawsze
jest to idealnie realizowane, bo ludzie przychodzg
do grup z wtasnymi nawykami, ale zasada jest na-
stepujgca: cokolwiek przezywasz, cokolwiek zrobi-
tes, cokolwiek sie stato — nikt Cie w tych grupach
nie odrzuci. Mozesz o0 wszystkim szczerze powie-
dzie¢ — to daje ogromne poczucie bezpieczenstwa,
ludzie nie mowig bowiem prawdy, gdy sie boja.
Bytoby dobrze, gdyby takie zasady obowigzywaty
réwniez w naszych rodzinach.

Ewa Woydyho zaapelowata, abysmy w Al-Anon nie
traktowali swoich cech jak choroby. Abysmy, odu-
czajac sie niektorych z nich, dostrzegali tez ich
dobre strony. Mamy niezwyktg sprawnosc¢, zarad-
nos¢, wynikajacg z tego, ze nasze zycie lub jego
kawatek, uptywa jak na wojnie. JesteSmy ekstraod-
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powiedzialni. Warto tylko, jej zdaniem, nauczy¢ sie
co jakis czas sprawdzaé, czy to, jak ja zyje, co ro-
bie, mysle i jak postepuje, stuzy mi w realizacji mo-
ich priorytetow. Jesli stuzy — to dobrze. Jesli jednak
na tym cierpie, albo ktos inny cierpi, to nie jest to
OK i trzeba co$ z tym zrobi¢. W przeciwnym razie
skonczy sie to depresjg, chorobami, rezygnacjg
Z marzen.

Dlatego warto zatrzymac sie, rozmawiaC o sobie,
wstuchiwaé sie w siebie. | po to jest Al-Anon. To nie
ma by¢ grupa ludzi, ktéra Ci sie bedzie podobaé —
moéwita Ewa Woydyho. - To jest przede wszystkim
miejsce, w ktérym mozesz powiedzie¢, co przezy-
wasz, a mowigc o tym, sama sie tego dowiesz. Juz
nie bedziesz tego wszystkiego ,potykac”. Jesli sam
czy sama czegos$ nie zauwazysz, ktos inny Ci to
powie. Niczym lustro pokazg Ci, co sie z Tobg dzie-
je.

Ewa Woydyho zwrdcita takze uwage na fakt, ze
w Al-Anon na spotkaniu zwanym ,mityngiem”
wszyscy sg dla siebie. Chcg siebie nawzajem
stuchaé. | to jest przewaga wspdlnoty dwunasto-
krokowej nad grupg innych bliskich oséb, ktérzy
zazwyczaj nie majg czasu na regularne spotkania
i rozmowy.

A na dodatek Al-Anon to nie jest to leczenie. Ewa
Woydyto podkreslita, ze jest przeciwniczkg diugo-
trwatych terapii, bo bycie przez dtugi czas w roli
osoby chorej jest okropne. Pozostawanie w takiej
terapii przez dtugi czas obniza jeszcze dodatkowo
poczucie wartosci pacjenta. Tym bardziej, ze — jak
powiedziata — wiekszo$¢ oséb woli ,hodowaé” nie-
szczescie niz sie od niego uwalniac.

Terapia — jej zdaniem - powinna by¢ raczej trakto-
wana jako srodek ratunkowy w sytuacji krytycznej,
kiedy kto$ czuje, ze sobie nie radzi. Ale jesli czto-
wiek wzglednie dobrze funkcjonuje i nie czuje sie
chory, wowczas warto czerpa¢ pomoc od innych
ludzi, niekoniecznie od razu od psychologow.
Alvin Toffler, futurolog, ktéry w swoich pracach
przewidziat wiele wspoétczesnych rzeczy, zapytany,
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co jest najwiekszym podarunkiem XX w. dla XXI
w. uznat, ze jest to Dwanascie Krokéw. Stwierdzit
bowiem, ze epoka ekspertéw osiggneta za wysoki
poziom. A Dwanascie Krokéw pokazuje, jak uni-
wersalnym modelem jest — i zawsze byta — pomoc
wzajemna.

Ewa Woydytto podsumowujgc, wyrazita swojg
ogromng wdziecznos¢ dla Al-Anon. Ocenita, ze
w tej wspodlnocie nauczyla sie wiecej niz na stu-
diach. Miata réwniez w domu dowdd, ze to wszyst-
ko dziata.

Program Al-Anon — powiedziata - to drogowskaz,
jak zyé, zapisany zaledwie na jednej stronie. Trze-
ba sie w niego wczytaé i go praktykowac. Wazne
tylko, aby trzymac sie tego, co jest zapisane, nie
skreca¢ ani w lewo, ani w prawo, gdyz wszystko
mozna wypaczyc.

Po wystgpieniu pani Ewy Woydyto — Osiatynskiej,
gtos zabrat **Rafat Porzezynski, aby opowiedzie¢
o duchowych korzeniach programu Grup Rodzin-
nych Al-Anon i Wspdlnoty Anonimowych Alkoholi-
kéw.

Zachecit zebranych do przeczytania listu sw. Jaku-
ba, ktéry byt dla Billa, Boba i Ani Smith (zony Boba)
podstawg codziennych medytacji.

Zwrocit rowniez uwage na drugie zrodto programéw
Dwunastokrokowych — na ,Cztery Absoluty” (abso-
lutne wartosci) Grup Oksfordzkich:

1. Czystos¢ (intencji, myslenia, zachowania)
2.Uczciwos¢ (dociekanie prawdy, ktora nieko-
niecznie jest po mojej stronie)
3.Bezinteresownos¢ (przygladanie sie swoim in-
tencjom, ustalanie, co moge zrobi¢ dla siebie i dla
drugiego)

4.Mitos¢, ktorej nie nalezy myli¢ ani z akceptacja
(jesli kocham, to niektérych rzeczy nie moge ak-
ceptowac), ani z tolerancjg (jesli kogos kocham, to
nie wszystko toleruje) ani naiwnoscig (trzeba zda-
wac sobie sprawe z tego, ze osoba uzalezniona nie
chce mitosci, chce naiwnosci, tolerancji, pieniedzy
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itd. Mitos¢ bywa np. przyzwoleniem na cierpienie
drugiej osoby dla jej wkasnego dobra; nawet nie jest
uczuciem (mitos¢ to cata gama uczué, niekoniecz-
nie przyjemnych) czy seksem.

Rafat podkreslit, ze w programie dwunastokroko-
wym podstawg jest poddanie sie, przyznanie, ze
potrzebujesz pomocy. Musisz tez uwierzy¢ — ale
nie tylko w Site Wyzszg, tylko Sile Wyzszej. Wiele
os6b musi odktamac¢ obraz Sity Wyzszej, ktéry
w sobie nosi.

Zachecit, aby przy analizowaniu naszych wad, po-
stuzycC sie obrazowg metaforg 4 koszy:

Kosz zielony — to wady, ktérych jestesmy swiado-
mi i jestesmy zdeterminowani, aby sie ich pozby¢.
Kosz pomaranczowy — wady, ktorych jesteSmy
Swiadomi, ale ktére sg dla nas w jakis sposob uzy-
teczne, niekoniecznie jesteSmy gotowi juz sie ich
pozbywag.

Kosz czerwony — wady, ktorych nie widzimy, ktére
mogg nam by¢ uswiadomione przez zyczliwe oso-
by

Wreszcie kosz zloty, stojgcy wysoko na gorze —
wady, ktére sg w nas, ale ktérych nie postrzegamy
jako wad, widzimy je wytgcznie pozytywnie.

Kazdy z nas jest zaproszony do ciggtego rozwoju.
Codziennie mozemy dochodzi¢ o krok dalej. Warto
sie wiec porownywac. Ale w zadnym wypadku do
innych, tylko do samego siebie.

Po wystgpieniu Rafata padio pytanie od jednej
z cztonkin Al-Anon: ,Jak rozumie¢ to, ze cziowiek,
ktéry zaprzestaje pi¢, jest nadal przykry. Czy jest to
wiec choroba, czy osobowos¢?”

Rafat przytoczyt w odpowiedzi stowa Ewy Woydyt-
to, ktéra cytowata swojego zmartego meza — Wikto-
ra Osiatynskiego: alkoholik niepijgcy jest taki sam,
tylko ze trzezwy.

Ze swojego doswiadczenia hazardzisty powiedziat,
ze gdy przestat grac, to byt przede wszystkim bar-
dzo smutny, bo dotarto do niego, ze nie bedzie
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milionerem. Musiat sie z wysitkiem oduczy¢
ktamstw, bo weszty mu one w nawyk.

Podkreslit jednak, ze jesli sie na co dzien, w zyciu,
nie realizuje programu, to sama trzezwosc¢ nic nie
daje. To jest dreptanie w pierwszym kroku, a wtedy
pojawiajg sie zastepcze natogi, obsesje.

Joanna w odpowiedzi dodata, konczac jednocze-
$nie spotkanie, ze warto zawsze zaczyna¢ od sie-
bie. Ze nie mozna wymagaé od innych tego,
Z czym samemu ma sie problem. Podkreslita, ze
réwniez nam zdrowienie zajmuje bardzo wiele cza-
su i jest petne krokdw w przod i w tyt.

Magda

*Ewa WoydyHo — Osiatynska — doktor psychologii i terapeuta
uzaleznien.

**Rafal Porzezinski — polski dziennikarz. Na antenie Pierwsze-
go Programu Telewizji Polskiej prowadzi spoteczny talk-show
pt. ,Ocaleni” poswiecony walce z uzaleznieniami.

Mityng informacyjny w Sadzie Rejonowym dla
Warszawy Pragi Potudnie

W dniu 19.03.2019 r. odbyt sie mityng informacyjny
dla kuratoréw zawodowych i spotecznych w Sgdzie
Rejonowym dla Warszawy Praga Potudnie.

Mityng trwat okoto dwdch godzin. W spotkaniu
uczestniczyto 17 kuratoréw zawodowych i spotecz-
nych oraz kierownik Zespotu Kuratorow.

Z Grup Rodzinnych Al-Anon byto pie¢ osob, ze
Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikow trzy osoby
oraz zaprzyjazniona terapeutka uzaleznien i wspot-
uzaleznienia Barbara Kozakiewicz-Ptonska.

Spotkanie prowadzita Ania z Al-Anon, ktéra na
wstepie przywitata wszystkie przybyte osoby oraz
podziekowata kierownictwu kuratorow za zapro-
szenie.

Na poczatku spotkania rozdano pakiety informacyj-
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ne, w ktérych znalazty sie informacje dotyczace
historii Al-Anon i Alateen, streszczenie programu
Al-Anon, spis mityngéw Al-Anon w Regionie War-
szawskim oraz w formie broszurki, kilka doswiad-
czen osob z Al-Anon. Zawartos¢ pakietow oméwita
Bozenka.

Jako pierwsza zabrata gtos Barbara Kozakiewicz-
Ptonska, ktéra wprowadzita zgromadzonych w te-
mat wspotuzaleznienia i uzaleznienia. W swojej
wypowiedzi stwierdzita, ze ludzie dzielg sie na dwie
grupy. Jedna to uzaleznieni, druga to wspétuzalez-
nieni. Oczywiste jest to, kto jest osobg uzalezniona,
natomiast wszyscy pozostali, ktérzy majg z nig kon-
takt, to osoby wspétuzaleznione. W swojej wypo-
wiedzi skupita sie na odwadze, kontroli, nad kontro-
li i braku kontroli, - cechach os6b poranionych.

KONTROLA — NADKONTROLA -
BRAK KONTROLI

Kontrola - potrzeba wplywu na swoje zycie, po-
czucie mocy, dokonywanie wyboréw i podejmowa-
nie decyz;ji.

Nadkontrola - zachowanie majgce na celu uzy-
skanie wplywu na samopoczucie, mysSlenie i za-
chowanie drugiej osoby. Takie zachowanie wyste-
puje wtedy, kiedy chcemy zapanowaé nad trudng
dla nas sytuacjg. To sposob ,radzenia sobie”, ktéry
wzmacnia uwiktanie i powoduje jeszcze wigekszg
destrukcje, zaleznos¢ osob. Np. wymuszanie sto-
wami: ,musisz”, ,powinienes” itp.

Dziatanie: szpiegowanie, kierowanie, manipulowa-
nie, klamstwa, grozenie, zgdanie, pouczanie, poni-
Zanie, szantaz.

Celem nad kontroli jest:

- uzyskanie wptywu (kierowanie sie lekiem),
- wtadzy — moc,

- realizacja potrzeb,

- dowartosciowywanie sie.
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Dlaczego ludzie stosujg nad kontrole:

- z leku,

Z braku poczucia bezpieczehstwa,

jako wzér z przesztosci,

- przez nieumiejetno$¢ kierowania witasnym
zyciem,

- przez poczucie niskiej wartosci - niskg
samoocene,

- przez perfekcjonizm.

Nadmierna kontrola wobec bliskich przyczynia
sie do zaniechania kontroli wiasnej.

Brak kontroli:

- niekierowanie wiasnym zyciem, ulegtos¢,

- zycie wbrew sobie i zniewolenie, uzaleznianie sie
od innych ludzi,

- niskie poczucie wtasnej wartosci,

- lek przed odrzuceniem,

- hiewiara we wiasne mozliwosci,

- wzor z przesztosci,

- zyje tak, jak inni chcg, a nie jak ja (strach, lek,
obawa przed zmiang),

- pozorna wygoda,

- brak wyznaczania celéw i ich realizacji, lek przed
zmiang,

- Zle pojeta Wolnos¢ — anarchia (bede robi¢, co
chce - nieodpowiedzialnosc),

- brak wyborow i decyzji.

Konsekwencije

Chaos, cierpienie, niezaspakajanie wlasnych po-
trzeb, nienawis¢ do siebie i innych, brak poczucia
bezpieczenstwa, stabilizacji.

Odwaga

Umiejetnos¢ pokonywania wtasnego strachu
i podjecia ryzyka, aby dokonaé zmiany w swoim
zyciu na lepsze

»,Odwaga nie polega na nieodczuwaniu strachu, ale
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na umiejetnosci dziatania mimo niego” — Shelogh
Brown.

»Odwaga jest niczym innym jak strachem, ktérego
sie nie okazuje” - Sergio Leone.

W sytuacji zagrozenia czesto pojawia sie odwaga
jako przeciwwaga — reakcja na niezgodnos¢ z na-
szymi wartosciami, normami, granicami itp.

Lek przeszkadza w byciu odwaznym, gdyz jest
czesto nieuswiadomiony.

Odwaga to nie czyn spektakularny, ale solidne
codzienne zycie z problemami. Czesto ludzie
w sytuacji zagrozenia zycia innych dziatajg bez za-
stanowienia jak automaty. Odwaga czesto wigze
sie z wiarg w siebie. Nalezy oceni¢ sytuacje, np.
czy jestesmy konkurencyjni na rynku pracy, bo ina-
czej mozna tatwo nas wymieni¢ na innego pracow-
nika.

Zachowania konformistyczne — przyjmuje sie
poglad reprezentowany przez wiekszosé. Wstyd,
aby sie nie wyrdzniac.

Zatroszczy¢ sie o siebie, dbac, aby zy¢ zgodnie
ze swoimi wartosciami i da¢ sobie prawo do wia-
snego rozwoju bez wzgledu na opinie bliskich nam
0s6b - to tez jest odwaga.

Odwaga to ocena na co mamy wptyw, a kiedy na-
lezy uznac bezsilnos¢ - nalezy to rozroznic.

Odwaga to pokazanie stabosci i to jest paradok-
salnie sita i odwaga.

Ryzyko konstruktywne, korzystanie ze wsparcia.
Zaufanie do samego siebie.

Wiedza - Odpowiedzialnos¢ - Odwaga bycia
soba. Niebycie doskonatym.

Potrzeba ciggtej Adrenaliny nie jest odwaga, ale
potrzebg przezycia silnych emociji. Ludzie odwazni
sg asertywni, osoby nieodwazne atakujg lub wyco-

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

fujg sie, albo manipulujg innymi dla uzyskania swo-
ich celow. Tak zostali wychowani i nie majg odwagi
tego zmienié.

Materiat przygotowany przez terapeute.
Dalsza czes¢ spotkania poswiecona byta Al-Anon.

Pierwsza zabrata gtos kolezanka. Poinformowata
zebranych o tym, ze Al-Anon powstat w Stanach
Zjednoczonych, w tym samym czasie co Wspolnota
Anonimowych Alkoholikow, jednak tak wtedy sie
nie nazywat. Byta to grupa kobiet, ktére przywozity
swoich mezczyzn na ich spotkania. Al-Anon w Pol-
sce powstat 1980 r. w Poznaniu, chociaz swoje
poczatki ma juz w roku 1973.

W chwili obecnej zarejestrowanych grup w Polsce
jest okoto 340, natomiast w Regionie Warszawskim
okoto 60 a w samej Warszawie okoto 20. Grupy
spotykajg sie codziennie w innym miejscu. Tu na-
suwa sie refleksja: skoro kazda osoba, kiéra ma
problem z alkoholem, wplywa na otoczenie (okoto
4-6 0sbb), to czemu jest tak mato Grup Rodzinnych
Al-Anon? Wstyd, poczucie winy, niskie poczucie
wiasnej wartosci, mysl, ze inni majg tak samo albo
Ze U mnie jeszcze nie jest tak zle, nie “pozwala”
siegng¢ po pomoc. Wystepuje blokada, ktéra po-
woduje bariere w szukaniu pomocy.

Uczestniczka spotkan Al-Anon, mimo ze jej maz
nie pije od dluzszego czasu, nadal uczestniczy
w spotkaniach, poniewaz na nich uczy sie z do-
Swiadczen innych, jak radzi¢ sobie ze swoimi uczu-
ciami, gdy chore zachowania meza wracaja.

Mowita o wptywie picia meza na dzieci. Te dzieci to
dzi$ doroste osoby i mimo ze alkoholu w domu nie
ma od dtuzszego czasu, to wptyw, jaki miat on na
jedno z nich, byt bardzo duzy. Przy pomocy leka-
rza, z trudem wyszio z depresiji. Dzi$ jest dobrze,
jednak czas leczenia byt bardzo trudny.

Osoba z Al-Anon
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Nastepnie gtos zabrat kolega z Al-Anon, ktéry opo-
wiedziat o literaturze Al-Anon i o Punkcie Informa-
cyjno Kontaktowym (PIK) Al-Anon znajdujgcym sie
w Warszawie przy ul. Kickiego 1 IV klatka.

Literatura Al-Anon pochodzi z USA, kolebki
Al-Anon i jest zatwierdzona do stosowania na ca-
lym $wiecie przez Biuro Stuzby Swiatowej (LAK),
ktére sie tam znajduje. W Polsce ksigzki sg ttuma-
czone i wydawane przez Stowarzyszenie Stuzb
Grup Rodzinnych Al-Anon w Poznaniu. Mozna je
naby¢ bezposrednio w Poznaniu lub w Warszawie
w PIK-u.

Punkt Informacyjno Kontaktowy przy ul. Kickiego 1
czynny jest od poniedziatku do pigtku w godz.
16:00 — 20:00.

Odbywajg sie w nim mityngi:

poniedziatek godz. 18:00-20: Al-Anon Doroste
Dzieci
sroda godz. 19:45-21:00 Al-Anon
czwartek godz. 18:00-20:00 Al-Anon
czwartek godz. 18:00-20:00 Alateen

Podczas trwania mityngu w czwartek osoby majgce
mate dzieci mogg przyjs¢ z nimi na mityng Al-Anon.
W tym czasie jest osobne miejsce i osoba, ktéra sie
nimi zajmie.

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

W czasie dyzurow w PIK kazdy (tzn. profesjonali-
sta, osoba, ktora ma problem z bliskim naduzywa-
jacym alkoholu) moze przyj$¢ napi¢ sie herbaty
i porozmawia¢ z osobg petnigcg dyzur, kitdra po-
dzieli sie swoim doswiadczeniem, jak radzi sobie
lub jak radzita sobie z osobg naduzywajgca alkoho-
lu.

Kolejng osobg z Al-Anon, ktéra zabrata gtos, byla
Joasia:

Mam na imie Joasia jestem koordynatorem ds.
Zaktadéw Karnych i Aresztéw Sledczych i obecnie
wspotsponsorem dla Alateen.

Co to jest Alateen?

Jest czescig Grup Rodzinnych Al-Anon dla nasto-
latkéw (dzieci i mtodziezy) w wieku od 11 do 19 lat,
na ktorych zycie wplyneto picie cztonka rodziny lub
bliskiego przyjaciela. Pracujemy na tym samym
programie co Al-Anon, czyli na Dwunastu Stop-
niach, Dwunastu Tradycjach, hastach Al-Anon.
Alateen posiada swojg literature dostosowang do
tej grupy wiekowej, zaakceptowang przez LAK
(Biuro Stuzby Swiatowej), przettumaczong i wyda-
ng w Polsce przez Stowarzyszenie Stuzb Grup
Rodzinnych Al-Anon”w Poznaniu. Grupa Alate-
en spotyka sie jeden raz w tygodniu. Pracujemy
przez dwie godziny i przyswajamy sobie program
Al-Anon dzielgc sie doswiadczeniem, sitg i nadzie-
ja. Mityng Alateen odbywa sie w kazdy czwartek
w godzinach 18 — 20, w punkcie Informacyjno Kon-
taktowym w Warszawie, ul. Kickiego 1, IV klatka.
Rownolegle w sali obok odbywa sie mityng
Al-Anon, z ktérego mogg skorzysta¢ osoby przy-
prowadzajgce miodziez na Alateen. Spotkania
prowadzi miodziez, przy wspétudziale sponsora**,
ktéry czuwa nad przestrzeganiem zasad panujg-
cych na mityngu (nie oceniamy, nie krytykujemy
wypowiedzi innych, nie przerywamy wypowiedzi
innych). Sponsor nie jest nauczycielem, nie naucza
i nie odgrywa roli rodzica, nie chce i nie zajmuje
miejsca rodzica. Sponsor nie jest tez terapeuta,
dba jedynie o to, aby spotkanie byto zgodne z za-
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sadami i programem Al-Anon i Alateen. Podczas
spotkania, sponsor, skupia sie nad wystuchaniem
nastolatkow, ich problemow i kiopotéw i nakiero-
waniem na radzenie sobie z nimi przy pomocy pro-
gramu.

W informatorze dla profesjonalistow*** ,Al-Anon
0 sobie” nr 1/24/2019, jest obszerny materiat po-
swiecony dzieciom. Informator jest wydawany czte-
ry razy w roku, jest bezpfatny i rozsytany droga
elektroniczng do oséb, ktére wyrazg chec otrzymy-
wania go. Aby otrzyma¢ informator, nalezy wysta¢
e-maila, z wyrazeniem checi otrzymywania go, na
adres osobie@al-anon.org.pl Informator dostepny
jest rowniez na stronie internetowej Al-Anon
www.al-anon.org.pl w zaktadce “Dla profesjonali-
stow”. Wspdtpracujemy z lekarzami, terapeutami,
duchownymi, policjantami, pracownikami opieki
spotecznej, zaktadami karnymi i innymi. W informa-
torze zawarte sg informacje o Al-Anon, programie,
literaturze, formach wspétpracy z profesjonalistami.
Podane sg rowniez wazne adresy i telefony oraz
linki do czatéw internetowych dla dzieci i dorostych.

Zapraszamy profesjonalistow do dzielenia sie swo-
imi doswiadczeniami ze wspotpracy z Al-Anon.

Nastepnie mowigca podzielita sie swoim doswiad-
czeniem z zycia z pijgcg osoba.

Co sprawito, ze sieggnetam po pomoc?

Czeste picie meza i nieumiejetno$¢ radzenia sobie
z tym, czeste awantury w domu, brak pieniedzy
i obwinianie mnie o ich brak, podjecie z banku pie-
niedzy corki, ktore dostata od dziadkow, brak sta-
bilnosci i poczucia bezpieczenstwa.

Czy rozmawia¢ z pijanym?

Nie, jest to bardzo trudne. Osoba pod wptywem
alkoholu jest obecna fizycznie jednak stowa nic dla
niej nie znaczg. Podjecie jakiejkolwiek rozmowy
moze prowadzi¢ do kitétni, dlatego najlepiej wyjs¢.

Jaki wplyw na dziecko ma pijaca osoba?

AL-ANON O SOBIE
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Dziecko z domu, gdzie jest osoba uzalezniona od
alkoholu, jest chroniczne zdenerwowane; uczucie
strachu, nieufnosci i braku bezpieczenstwa towa-
rzyszy mu przez niemal caty czas. Ma trudnosci
w nauce, problemy w zapamietywaniu oraz zte re-
lacje z innymi, ma takze niskg samoocene. Do-
skwiera mu samotnos¢ oraz chaos emocjonalny.

Nieleczone emocje potegujg sie. Zachowania i na-
wyki nabyte w domu rodzinnym przenoszg w doro-
ste zycie.

Joasia

Nastepnie gtos zabrali przedstawiciele Wspdlnoty
Anonimowych Alkoholikéw.

Jeden z czionkéw AA opowiedziat swojg historie,
podkreslit, ze po wielu bezskutecznych prébach
zaprzestania picia Anonimowi Alkoholicy i Program
Dwunastu Krokéw pomoglty mu jak przystowiowa
“ostatnia deska ratunku" w osiggnieciu celu. Za-
znaczyl, ze nie stato sie to od razu i nie nalezy sie
zrazac, jesli alkoholik na poczatku drogi nie chce
przyja¢ pomocy. Informacje o AA zadziataty dopie-
ro z czasem, gdy on dojrzat do poszukania pomocy
dla siebie.

Wazne wydaje sie rowniez informowanie i ttuma-
czenie, ze AA moze rozwigzac¢ problem alkoholi-
zmu oraz poméc zyskac lepsze zycie, podczas gdy
w Swiadomosci wielu os6b majgcych problem
z alkoholem, przyj$cie do Wspdlnoty AA wydaje sie
ponizeniem.

Marcin AA

Zapytatem profesjonalistéw, z kim kojarzy im sie
okreslenie alkoholik. Odpowiedzi to: duzo pije, cig-
gle pije. Podzielitem sie swoim spostrzezeniem, jak
ja sobie wyobrazatem alkoholika, brudny, smier-
dzacy, lezacy po spozyciu lub zebrzacy na nastep-
ng flaszke. W zawigzku z tym ja nie mogtem by¢
alkoholikiem, poniewaz w takim stanie jeszcze nie
bytem. Miatem dom, dobrze ptatng prace i wydawa-
to mi sie, ze jeszcze mam rodzine. A kiedy uznatem

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 17


mailto:osobie@al-anon.org.pl
mailto:osobie@al-anon.org.pl
http://www.al-anon.org.pl/

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

sie za alkoholika? - Wtedy, kiedy przestatem pi¢,
bo jak pitem, mozna byto mnie nazwa¢ moczymor-
da, pijusem, smakoszem, ale nigdy alkoholikiem.

W zwigzku z powyzszym, Panstwo jako profesjona-
lisci zapewne wiecie, ze tego pokroju ludzie nie
utozsamiajg sie z chorobg alkoholowg i bedg szu-
kali sposobu, aby Panstwa przekona¢, ze oni nie
sg alkoholikami, tylko czasami pijg, a tak to sg
w porzadku i nie maja tego problemu. Dlatego
w trakcie odwiedzin u dozorowanego nie nalezy
podejmowac jakichkolwiek rozméw z nim, lecz tylko
w swoich dokumentach odnotowaé fakt, ze byt pod
wptywem alkoholu. Gdy zastajecie Panstwo kilka-
krotnie takg osobe pod wptywem alkoholu, w pew-
nym momencie musicie podjgé decyzje i poinfor-
mowaé¢ dozorowanego o odwieszeniu kary i, nieste-
ty, konsekwentnie to wykonac.

»Z Kiszonego ogorka swiezego sie nie zrobi.”
Wiesiek Nadarzyn

Andrzej, ktory jest koordynatorem tzw. Grupy 12.
Kroku (G12) w Regionie AA Warszawa moéwit, ze
we Wspdlnocie Anonimowych Alkoholikow istnieje
tzw. zespdt Grupy 12. Kroku, w skrocie — G12.
Opowiedziat, na czym polega stuzba w tym zespo-
le. Zespdt G12 wspdtpracuje z zespotem dyzurnych
telefonicznych w Regionie AA Warszawa oraz
z dyzurnymi internetowymi w Polsce.

Stuzba polega na tym, ze gdy dyzurny nawigze
kontakt z osobg potrzebujgcg pomocy (naduzywa-
jaca alkohol), to proponuije jej, zadajgc pytanie: czy
chciataby sie spotka¢ z alkoholikiem niepijgcym
i poj$¢ z nim na mityng AA. Jesli ta osoba wyrazi
zgode, dyzurny prosi jg 0 podanie swojego numeru
telefonu, pyta, gdzie zamieszkuje w Regionie War-
szawa i informuje jg, ze w najblizszym czasie kto$
ze Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikow do niej
zadzwoni.

Nastepnie telefon tej osoby dyzurny przekazuje
koordynatorowi G12, a on szuka wsrod czionkow
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zespotu G12 stuzebnego, ktéry dziata na terenie
zamieszkania osoby potrzebujgcej pomocy.

Gdy znajdzie odpowiednig osobe, przekazuje jej
numer telefonu osoby potrzebujgcej pomocy,
dzwoni on do niej (oczywiscie do kobiety dzwoni
kobieta z G12, a do mezczyzny dzwoni mezczy-
zna). Umawiajg sie na spotkanie. Na spotkaniu
cztonek zespotu G12 przedstawia osobie potrzebu-
jacej pomocy Wspdlnote Anonimowych Alkoholi-
kéw, dzieli sie swoim doswiadczeniem i idg razem
na mityng AA.

Grupa 12. Kroku w Regionie AA Warszawa wspot-
pracuje z profesjonalistami, takimi jak terapeuci,
lekarze itp. Jesli profesjonalisci, dziatajgcy na tere-
nie regionu AA Warszawa, majg pacjenta z pro-
blemem alkoholowym, to mogg dzwoni¢ do koor-
dynatora G12 pod numer telefonu 606437836
(czynny od godz. 08:00 do 22:00) i poda¢ numer
telefonu pacjenta, ktéry wyrazit zgode, aby za-
dzwonit do niego kto$ ze Wspdlnoty Anonimowych
Alkoholikow. Dalsza procedura spotkania i pojscia
na mityng AA z tym pacjentem jest taka sama jak
powyzej.

Koordynator Grupy 12 Kroku Andrzej

Na koncu spotkania kuratorzy zadawali pytania.
Wiekszos¢ z nich pytata o to, jak postepowac
z pijang osobg - czy zmusza¢ do chodzenia na
mityngi oraz jak motywowa¢ do podjecia zaprze-
stania picia.

Przedstawiciele Wspoélnoty Anonimowych Alkoholi-
kow odpowiadali na pytania. Méwili, Ze z pijang
osobg nie jest wskazane rozmawia¢ z tego wzgle-
du, ze ona nie “styszy” tego, co sie do niej mowi.
Mozna zmusi¢ osobe, ktéra ma problem z alkoho-
lem do chodzenia na mityngi, poniewaz nigdy nie
wiadomo, kiedy ustyszy i zrozumie, ze ma problem
z alkoholem i potrzebuje pomocy a Wspdinota
Anonimowych Alkoholikéw moze by¢ jedng z form
pomocy alkoholikowi. Motywowaé alkoholika moz-
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na poprzez konsekwentne postepowanie z nim; nie
nalezny tez wierzy¢ mu we wszystko, co méwi.

Ania z Al-Anon powiedziata, ze w rodzinie, gdzie
jest alkohol, poraniona jest cata rodzina, ktéra row-
niez potrzebuje pomocy. Na mityngach Al-Anon,
poprzez doswiadczenia innych osob, uczy sie, jak
odbudowac wiare w siebie, jak byé odpowiedzialng
za siebie, a nie za to, co robi alkoholik oraz jak po-
stepowac z pijgcg osoba, aby wskazac jej droge,
gdzie ma szuka¢ pomocy dla siebie. Zachecita ku-
ratorow do uczestniczenia w otwartych mityngach
Al-Anon.

Kilka zdan po spotkaniu z profesjonalistami

Jednym zdaniem podsumowatbym spotkanie z dnia
19 marca z kuratorami sgdowymi jako ciekawe dla
mnie przezycie i nieustajgco pozyteczne.

Na pytanie kolezanki, czy mégtbym wzig¢ w nim
udziat, odpisatem po prostu, ze moge. Zadziatat
instynkt i zgodzitem sig, zanim pomyslatem. A jak
pomyslatem, to naszly mnie pytania: po co sie zgo-
dzitem? Przeciez od dawna nie biore udziatu
w stuzbach poza grupa. Ale byty to tylko krétkie
mysli. Zgodzitem sie wzig¢ udziat, wiec nie ma co
tego dalej ,rozkminiac¢”. Lepiej skupi¢ sie na tym, co
miatbym tam robic.

Przed spotkaniem poczytatem co nieco o Al-Anon.
Przypomniatem sobie ogdlne informacje, z ktérych
dawno nie korzystatem, skupiony na mityngu do
mowienia o sobie. Na spotkanie pojechatem
Z uczuciem pewnej ciekawosci i podekscytowania.

A jak przyszta pora, zebym co$ powiedziat
o Al-Anon, to okazato sie, ze brakowato mi stow,
miatem troche trudnosci z wystowieniem sie. Na
gtos sie zdziwitem sam sobie. Nie zdeprymowato
mnie to jednak i powiedziatem tak jak umiatem kilka
stéw o Al-Anon. Po spotkaniu uswiadomitem sobie,
ze wypowiedzi publiczne to umiejetnosc¢ jak kazda
inna. Wymagajg ¢wiczenia, a ja od dawna tego nie
robitem. Zapomniatem po prostu nieco tej sztuki.
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Przypomniato mi sie niegdysiejsze moje odkrycie
z Al-Anon, ze jak mowie publicznie, to nie jest tak
istotne jak gtadko méwie, tylko wazne jest, zebym
byt soba. A skoro sie jgkam i nie moge znalez¢
mysli, to profesjonalisci majg szanse zobaczy¢, jak
dziata na mnie zycie obok osoby majgcej problem
z alkoholem.

Samo spotkanie za$ i wystuchanie wypowiedzi oraz
pytan kuratorow po raz kolejny uswiadomito mi, jak
wazna jest stuzba szerzenia wiedzy o Grupach
Rodzinnych Al-Anon w spoteczenstwie, zwtaszcza
wsréd tzw. profesjonalistéw, o ktorych mowimy
w Al-Anon, ze z racji zawodu czy dziatalnosci winni
0 nas wiedzie¢. Niedtugo po spotkaniu naszta mnie
mysl, ze jak bedzie kolejne takie spotkanie i bede
miat czas, a kolezanki uznajg, ze moge sie przy-
dac, to wezme w nim udziat. W gtowie bowiem po-
zostata mi ciekawosé, czy za drugim razem uda mi
sie zgrabniej uktadaé mysli i wypowiedzi.

gotowy na kolejng probe
uczestnik Al-Anon
Warszawa, dnia 28 marca 2019r.

W dniu 19.03.2019 r. odbyto sie kolejne spotka-
nie w Sgdzie Rejonowym dla Warszawy Pragi
Potudnie.

Bylo to nasze drugie spotkanie szkoleniowe
z przedstawicielami Grup Rodzinnych Al-Anon
i Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw. Pierwsze
odbyto sie okoto trzech lat temu. Ponadto dwukrot-
nie przedstawiciele w/w Wspdlnot pomagali nam
w realizacji programu edukacyjnego ,Colere”, reali-
zowanego w Areszcie Sledczym Warszawa Gro-
chéw, prowadzac mityngi informacyjne dla jego
uczestnikow.

Dzieki spotkaniom z przedstawicielami Grup
Rodzinnych Al-Anon i Wspdlnoty Anonimowych
Alkoholikow przede wszystkim dowiedzieliSmy sie
o istnieniu Grup Rodzinnych Al-Anon i charakterze
wsparcia, jakiego udzielajg te wspolnoty. Moglismy
spojrze¢ na problem uzaleznienia zarbwno ze stro-
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ny osob uzaleznionych, jak i wspotuzaleznionych
oraz pogfebic¢ naszg wiedze w tym zakresie. Bez-
posredni kontakt z osobami, ktore borykajg sie
Z tymi problemami, pozwolit nam spojrze¢ na uza-
leznienie w sposob holistyczny. Dat nam wskazow-
ki do refleksji i dalszej pracy z naszymi podopiecz-
nymi i ich rodzinami. Jednocze$nie mogliémy sko-
rzystac z tych spotkan nie tylko jako profesjonalisci,
ale rowniez odnieSc¢ te doswiadczenia wprost dla
siebie, poniewaz mechanizmy zachowan ludzkich
sg podobne, bez wzgledu na rodzaj wystepujgcych
dysfunkciji.

UzmysfowiliSmy sobie, ze konieczne jest, aby
profesjonalisci pogtebiali swojg wiedze na temat
mechanizmow uzaleznien m. in. poprzez takie spo-
tkania jak mityngi informacyjne, ale réwniez po-
przez udziat w mityngach otwartych tych Wspdinot.
Jeste$Smy Panstwu bardzo wdzieczni i dziekujemy
za dotychczasowg wspoiprace.

Barbara Radzka
Kierownik Il Zespotu Kuratorskiej Stuzby Sgdowej
w Warszawie Dzielnicy Praga Potudnie

*Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon jest biurem
reprezentujgcym Grupy Al-Anon pod katem prawnym w insty-
tucjach, mediach itp.

** sponsor-jest to osoba z Grup Rodzinnych Al-Anon, ktéra zna
i stosuje we wltasnym zyciu program i zasady Al-Anon, wspot-
sponsor — osoba zastepujgca lub wspierajaca sponsora

*** profesjonalistg dla Al-Anon jest osoba, ktéra zawodo-
wo zajmuje sie pomocg innym lub w inny sposéb ma
stycznos¢ z osobami uzaleznionymi lub wspétuzaleznio-
nymi; Wiecej informaciji http://al-anon.org.pl/kto-dla-al-
anon-jest-profesjonalista/

W dniu 27.02.2019 roku odbyto sie spotkanie
w Piastowie w Miejskim Osrodku Rekreacji
i Sportu.

Spotkanie trwato 2,5 godzin. Uczestniczyly w nim
dwie osoby z Al-Anon: Jola i Bozena oraz koledzy
ze Wspolnoty Anonimowych Alkoholikow: Robert
i Wiesiek.
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Na sali byto okoto 50 oséb. Byli to: pracownicy
Osrodka Pomocy Spotecznej, pracownicy socjalni,
pracownicy hiebieskiej karty, osoby duchowne,
policjanci, pedagodzy szkolni, réwniez kuratorzy
sgdowi i terapeuci. Uczestnicy z zaciekawieniem
wystuchali doswiadczen kolegow ze Wspdinoty
Anonimowych Alkoholikow oraz kolezanek z Grup
Rodzinnych Al-Anon. Kierowano do nas pytanie,
ktére powtarza sie dosc¢ czesto: ,Jak zmotywowac
osobe pijgcag do leczenia?”.

Jedyny sposéb to wtasny rozwdj osobisty dzieki
pracy na programie w Al-Anon. Osiggniecie row-
nowagi emocjonalnej, a takze wiedzy, jak sobie
radzi¢ w trudnych sytuacjach z pijacg osobg (i nie
tylko pijgca). Takie dziatanie jest jedyng drogg do
ewentualnego zdecydowania sie na trzezwosé
przez osobe pijacg. My, osoby wspétuzaleznione,
nie mamy wplywu na zaprzestanie picia przez bli-
skg osobe.

Na stoliku byly przygotowane pakiety i ulotki; prze-
kazatysmy tez adres oficjalnej strony internetowej
Grup Rodzinnych Al-Anon: http://al-anon.org.pl/
i zachecitySmy do skorzystania z informatora dla
profesjonalistéw, ktéry jest dostepny na stronie
internetowej A-Anon; takze po wystaniu emaila na

adres osobie@al-anon.org.pl.

Jedna z terapeutek przedstawita zaproszenie do
udziatu w programie radzenia sobie ze ztoscig.

Na zakonczenie Pani Joanna pracownik z komisji
d/s. rozwigzywania probleméw alkoholowych, ktéra
organizowata to spotkanie, wyrazita che¢ dalszej
wspétpracy zaréwno z Grupami Rodzinnymi
Al-Anon, jak i ze Wspdélnotg Anonimowych Alkoho-
likow.

Po zakonczonym spotkaniu w kuluarach rozma-
wiatySmy z jedng z jego uczestniczek o pijgcym
rodzicu i wsparciu dla wspétuzaleznionego czionka
rodziny. ZaprositySmy jg do uczestnictwa w mityn-
gach Al-Anon i zasugerowatysmy potozenie ulotki
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w miejscu widocznym dla osoby naduzywajgcej
alkohol.

Notatke sporzadzita:
Jola

W dniu 28.03.2019 r odbylo si¢ spotkanie infor-
macyjne dla profesjonalistow w Klubie Seniora
w Reszlu.

Uczestnikami spotkania byli pracownicy Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej, terapeuta, policjanci
wspotpracujacy z tg placéwkag oraz osoby zgtasza-
jace sie po pomoc. W sumie uczestniczyto12 osob.
Grupy Rodzinne Al-Anon reprezentowaty cztery

osoby, ktére przywitaty przybytych i przedstawity
plan spotkania.

Historia Al-Anon.

o Odczytanie Preambuly (co to jest Al-Anon).

e Przedstawienie programu Al-Anon.

e Przebieg mityngu.

o Kilka stéw o literaturze Al-Anon.

e Droga do zdrowienia.

e Coto jest Alateen.
Nastepnie zaprositySmy uczestnikow do zadawania
pytan dotyczacych Grup Rodzinnych Al-Anon.

Pytania:

Czy sg grupy Alateen i czy potrzebna jest zgo-
da rodzicow?

W naszym Regionie jest jedna grupa Alateen
w Olsztynie. Ze spotkan skorzystaty trzy osoby.
W chwili obecnej sg petnione dyzury, chetnych do
skorzystania z tej formy pomocy nie ma. Zgoda
rodzicow lub rodzica jest wskazana, lecz gdyby
zaistniata sytuacja, ze oboje rodzice naduzywajg
alkoholu, mozna ten wymog poming¢ dla dobra
dziecka. Wazne, aby mie¢ numer telefonu i byc
w kontakcie z niepijgcym rodzicem lub opiekunem.

Jak naktoni¢ osoby do uczestnictwa w mityn-
gach Al-Anon?
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Kazda z nas odpowiedziata jak trafita do Al-Anon.

Dzieki kolezance, ktéra uczeszcza na mityngi
Grup rodzinnych Al-Anon, z polecenia terapeuty,
znalaztam informacje w intrenecie. Znajomy,
trzezwiejgcy alkoholik powiedziat o istnieniu takich

grup.

Rozdatysmy wizytéwki oraz ulotki z adresami
wszystkich grup w naszym Regionie i prositysmy
0 przekazywanie tych informacji osobom prosza-
cym i potrzebujgcym wsparcia. Zaproponowatysmy
pomoc w utworzeniu grupy Al-Anon w ich miescie.

Jak przezywatam obelgi ze strony alkoholika i jak
Z tego wychodzitam?

Najpierw sama stawiafam czofo tym sytuacjom,
z czasem stafo sig to nie do zniesienia, wigc szuka-
fam pomocy w Miejskim OSrodku Pomocy Spo-
tecznej, Policji, terapii i trafitam do Grup Rodzin-
nych Al-Anon. Praca nad sobg na programie
Al-Anon dodata mi odwagi, aby zmienia¢ swoje
Zycie na lepsze. Stawiam granice, wyciggam wnio-
ski, biore odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje decy-
zje. Nie pozwalam siebie ranic¢ i ponizac alkoholi-
kowi, potrafie zadba¢ o swojg godnosc, niezalez-
nosc.

Jakie zmiany nastgpity w domu od czasu, gdy
uczestnicze w spotkaniach Al-Anon?

Jest przede wszystkim cisza i spokéj w domu. Dzi$§
mafto rozmawiamy. Spetniam swoje pasje. Nie ma
Zranien mnie i dzieci, przestatam ukrywac, ze on
pije. Nie wykorzystuje mnie, kazdy za siebie i za
swoje czyny odpowiada sam. Zyjemy z pijgcymi
alkoholikami z trzezwiejgcymi alkoholikami. Sg
osoby, ktore sie rozwiodty. Decyzja nalezy do kaz-
dej lub kazdego z nas. Mamy wolnoSc wyboru.

Zastepca Koordynatora ds.

Wspotpracy z Profesjonalistami i Instytucjami
Region Warminsko-Mazurski

Ula

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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Notatka z mityngu informacyjnego
w dniu 09.04.2019r.

Mityng odbyt sie na Uniwersytecie Warminsko-
Mazurskim w Olsztynie, ul. Zotnierska 14.

Uczestnikami byli studenci pierwszego roku Peda-
gogiki Opiekunczej oraz opiekun grupy. Uczestni-
czyto 39 osdb.

Grupy Rodzinne Al-Anon reprezentowaty cztery
osoby. Przekazaty nastepujace tresci:

e Przywitanie i przedstawienie kolezanek oraz
planu spotkania.

e Odczytanie Preambuty.

e Historia Al-Anon.

e Przedstawienie programu Al-Anon.

e Przebieg mityngu Al-Anon.

o Kilka stéw o literaturze Al-Anon.

e Droga do zdrowienia

e Coto jest Alateen?

Nastepnie zaprositySmy uczestnikow do zadawania
pytan dotyczacych Al-Anon.

Co wplyneto na to, ze dopiero po powiedzeniu
»hie pomoge”, osoba pijaca zaczeta cos robi¢
ze swoim piciem?

,Nie pomoge” to dla mnie zyczliwy dystans do oso-
by pijacej; odseparowatam sie od problemu nie
osoby. Bez wyreczania jej, nadskakiwania, uspra-
wiedliwiania, niepozwalanie na ponizanie mnie.
Kazde z nas ponosi konsekwencje swoich decyzji,
stow i czynoéw. Alkoholik stracit komfort picia i zau-
waza, co sie z nim i wokét niego dzieje. Ma mozli-

wos¢ zobaczenia i poczucia, ze sie stacza.

Czy mysle/myslatam o rozstaniu z pijaca

0so0ba?

v" Osobg pijgcg jest moje doroste dziecko
i rozstanie nie wchodzi w gre. Nie pomagam
mu w piciu, wiem, ze samo ma wybrac¢ dro-
ge, ktorg bedzie kroczyto przez zycie. Ko-
cham, cho¢ jestem obok.

v' Tak. Ztozytam pozew o rozwdd, po przemy-

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

sleniu wycofatam go. Przedstawitam mezowi
swoje stanowisko w tej sprawie: ,Ty dokonasz
wyboru, jak chcesz zy¢, trzezwy czy pijany.
Przy trzezwiejgcym alkoholiku bede w stanie
by¢ i Cie wspiera¢, przy pijacym nie mam juz si-
ty na takie zycie”. To nie byt kolejny szantaz
czy manipulacja z mojej strony. Powiedziatam
to z mitosci do siebie, dzieci i niego. Jest trzez-
wy i jestedmy razem.

v Osoba pijgca ma bardzo duzy wptyw na
kazdego cztonka rodziny. Kiedy obserwo-
watam swoje dziecko, zaniepokoito mnie je-
go zachowanie. Po nieudanych prébie po-
radzenia sobie z chorobg alkoholowa Dbli-
skiej mi osoby, dla dobra dziecka i mojego
zdecydowatam sie na rozwdd.

v Myslatam o tym, lecz moja decyzja to by¢
do konca, tak jak sobie przyrzekalismy: na
dobre i na zte.

Od czego sie zaczyna choroba
alkoholowa?

v' Z tym pytaniem warto sie skierowa¢ do spe-
cjalisty, poczyta¢’; sg wiadomosci w intre-
necie.

v' Zaczelo sie od wypicia na odwage, ciag
dalszy nastgpit... choroba alkoholowa.

v' Gdy siegamy po alkohol. Choroba zaczyna
sie od picia.

Kazda z nas opowiedziata, jak trafita do Al-Anon.
Chcac przyblizy¢ zebranym, jak wyglgda mityng,
przeczytatySmy czytanke na 09.04 z ,Dzien po dniu
w Al-Anon”. PodzielitySmy sie swoim doswiadcze-
niem, sitg inadziejg zwigzanymi z tym tekstem.
ZachecitySmy uczestnikdéw spotkania do podziele-
nia sie, z czym wyjdg z naszego spotkania, bez
przymusu wypowiadania sie. Wypowiedzi bylty inte-
resujgce i przekonujgce nas o tym, jak wazne sg
takie spotkania.

Zastepca Koordynatora ds.

Wspotpracy z Profesjonalistami i Instytucjami
Region Warminsko-Mazurski

Urszula

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 22


mailto:osobie@al-anon.org.pl

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

Sprawozdanie z mityngu informacyjnego w dniu
26.04. 2019,

Mityng odbyt sie na Uniwersytecie Warminsko-
Mazurskim w Olsztynie, ul. Zotnierska 14.

Uczestnikami byli studenci pierwszego roku Peda-
gogiki Opiekunczej z Socjoterapig oraz opiekun
grupy. Uczestniczyto 10 osdb.

Spotkanie informacyjne o Grupach Rodzinnych
Al-Anon prowadzity cztery osoby. Tres¢ ich wysta-
pienia byta nastepujgca:

e Przywitanie i przedstawienie kolezanek oraz
planu spotkania

e Odczytanie Preambuty

e Historia Al-Anon

e Przedstawienie programu Al-Anon

e Przebieg mityngu Al-Anon

¢ Kilka stéw o literaturze Al-Anon

e Droga do zdrowienia

e Coto jest Alateen?

Nastepnie zaprositySmy uczestnikow do zadawania
pytan dotyczgcych Al-Anon.

Pytania:

Jak funkcjonuja dzieci (nasze) z rodzin
dysfunkcyjnych (alkoholowych)?

Na to pytanie odpowiedziatyby najlepiej one same.
Nie chcac zostawi¢ pytania bez odpowiedzi, kazda
Zz nas podzielita sie swoimi spostrzezeniami. Nie-
ktorzy z nich zatozyli swoje rodziny, majg dzieci,
prace isg samodzielni. Czes¢ nie radzi sobie
z wejSciem w doroste zycie, jest im trudno nawig-
zywac relacje z rowiesnikami lub trwa¢ w zwigzku.
Brak zaufania do pijgcego rodzica i wsparcia z jego
strony wywiera pietno w rozwoju emocjonalnym.
Niektorzy sami wpadajg w putapke natogu picia
i jakby powielajg to, co widzialy w domu. My ze
swojego doswiadczenia widzimy, ze nasze uczest-
nictwo w spotkaniach Al-Anon daje nam duzo
wiekszg wiedze o chorobie alkoholowej i z wiekszg
Swiadomoscig podejmujemy dziatania, aby dzie-

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

ciom pomagac i je wspiera¢. Miedzy innymi propo-
nujemy, aby skorzystaty z grup Alateen, Al-Anon
Doroste Dzieci lub Al-Anon. Widzg naszg zmiane
dzieki naszej pracy na programie Al-Anon, przez co
zdecydowanie tatwiej jest odbudowywac relacje
miedzy nami, ktéra zostata wypaczona przez cho-
robe alkoholowa.

Kiedy mezowie przestali pi¢?

v Po postawieniu warunku, ze albo co$ z tym
zrobi, zeby przesta¢ pi¢ albo odejde. Po-
skutkowato.

v" Jedno z kolejnych pi¢ skonczyto sie atakiem
padaczki alkoholowej i to miato wptyw na
decyzje, aby przestaé pic.

v' Dwa razy przez sad umieszczatam meza
w szpitalu na odwyku, nic to nie dato. Po-
wiedziatam do niego, ze to on ma dokonaé
wyboru, czy zyje w trzezwosci, czy wybiera
picie. Przy trzezwiejgcym mezu zostane
i bede go wspierata, Przy pijgcym nie mam
sity tak zyC i odejde. Maz wybrat droge
trzezwienia i dzi§ mija dziewiagty rok jego
trzezwosci, jaki jestedmy razem.

zastepca Koordynatora

ds. Wspoétpracy z Profesjonalistami i Instytucjami
Region Warminsko-Mazurski

Urszula

Notatka ze spotkania informacyjnego w dniu
27.04.2019 r., ktéry odbyt sie na Uniwersytecie
Warminsko-Mazurskim w Olsztynie.

Uczestnikami byli studenci Il roku Resocjalizacji
oraz opiekun grupy.
Grupy Rodzinne Al-Anon reprezentowaty dwie
osoby.
Zaczeto od przywitania i przedstawienia kolezanek
oraz planu spotkania:

e Odczytanie Preambuty

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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e Historia Al-Anon

e Przedstawienie programu Al-Anon

e Przebieg mityngu Al-Anon

¢ Kilka stéw o literaturze Al-Anon i Alateen
¢ Droga do zdrowienia

e Coto jest Alateen?

Zainteresowanych Grupami Rodzinnymi Al-Anon
zapraszamy na mityng otwarty. Nastepnie zaprosi-
tySmy uczestnikow do zadawania pytah dotycza-
cych Al-Anon i Alateen.

Kiedy zdecydowatam, aby is¢ do Al-Anon?

v' Tragiczna $mier¢ syna rozdzielita nasze
maizenstwo. Pijgcy maz obarczat mnie wing
za jego SmierC. Nie dawatam sobie rady
Z poczuciem winy, pijgcym mezem, brakiem
syna. Przerastato mnie to wszystko. Zyczli-
wa mi osoba zaproponowata mi wizyte
u psychologa, terapeuty i aby is¢ na spo-
tkanie Al-Anon. Skorzystalam i jestem
wdzieczna, bo zaczetam nowe zycie.

v' Kolezanka, ktéra widziata mojg bezsilnos¢
to, jak choroba alkoholowa meza wptywa na
mnie, zaproponowata, abym poszta z nig na
spotkanie grupy Al-Anon, na ktérg ona
uczeszczata. Nie funkcjonowatam juz nor-
malnie. Bytam wyczerpana psychicznie i fi-
zycznie. Kazda czynnos¢ byta dla mnie
wielkim wysitkiem. Czutam sie wypalona
i porownywatam sie do ,,drzewa, po ktérym
zostata tylko kora”. Skorzystatam i jestem
nadal wierna Al-Anon.

Czy dzieci z rodzin dotknietych choroba
alkoholowa maja predyspozycje do
uzaleznienia sie od alkoholu?

v" Trudno jednoznacznie powiedzie¢, czasem
dzieci przenoszg wzorce z domdéw, gdzie
alkohol byt na porzgdku dziennym.

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

Czasem starajg sie nie powiela¢ ,,piekia”,
przez ktore sami musiaty przejsc.

Tak naprawde to zadna osoba zaczynajgca
pi¢ nie mysli o uzaleznieniu sie od alkoholu;
mnie to nie dotyczy, ja kontroluje swoje pi-
cie - takie jest ich zdanie. A granica miedzy
piciem kontrolowanym a uzaleznieniem sta-
je sie coraz ciehsza.

Dzi$ juz widze, ze moja obecnos¢ na spo-
tkaniach Grup Rodzinnych Al-Anon i praca
na programie Al-Anon wplywa na zmiane
mojego zycia. Zmieniajgc siebie otwieram
sie na ludzi, swiat i tak wazne dla mnie mo-
je dzieci, wiem juz, co to jest Al-Anon i ile mi
to dato.

Uczestnicy wypetnili ankiete. A oto kilka wypowie-
dzi na pytanie: Co podobato sie najbardziej w pre-
zentacji Al-Anon?

v

v
v

Otwartosé, szczerosé, mozliwosé poznania
historii, od 0sob, ktore same je przezyty.
Pozytywne nastawienie rozmdéwczyn.
Informacje, co moze sie zmieni¢ po wsta-
pieniu do Al-Anon zaréwno dla osob wste-
pujacych, jak i ich rodzin.

Prawdziwos¢ wypowiadanych stow Rze-
czowe przedstawienie informacji pomogto
mi zrozumie¢, jak postepowaé z uzaleznio-
nymi od alkoholu.

Mogty$my zmierzy¢ sie z problemem alko-
holowym nie tylko teoretycznie, ale i prak-
tycznie z doswiadczenh pan.

Rozdatysmy ulotki z adresami grup Al-Anon
i Alateen w regionie oraz wizytowki.

z-ca Koordynatora ds. Wspétpracy z Profesjonali-

stami i Instytucjami
Region Warminsko-Mazurski
Urszula

Notatka ze spotkania informacyjnego w dniu
19.03.2019 r. w Gminnym Osrodku Pomocy

Spotecznej w Pickach

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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Uczestnikami spotkania byty pracownice Gminnego
Osrodka Pomocy Spotecznej. Pani Dyrektor i jej
zastepca, psycholog wspotpracujacy z tg placowkg
oraz osoby zgtaszajgce sie po pomoc. W sumie
uczestniczyto 18 oséb.

e Przywitanie i przedstawienie kolezanek oraz
planu spotkania

e Historia Al-Anon

e Odczytanie Preambuty (co to jest Al-Anon)
e Przedstawienie programu Al-Anon.

e Przebieg mityngu Al-Anon

o Kilka stéw o literaturze Al-Anon

¢ Droga do zdrowienia

e Coto jest Alateen

Moéwity$my krétko i na temat.

Nastepnie zaprositySmy uczestnikow do zadawania
pytan dotyczgcych Grup Rodzinnych Al-Anon.

Pytania:

Co powiedziatybysmy osobom chetnym do za-
tozenia grupy Al-Anon?

Jednej z Grup zaproponowaty$my literature. Czes¢
za darmo, cze$¢ zostata zakupiona przez zaintere-
sowane o0soby ZaprositySmy rowniez na mityng
otwarty i na spotkanie Regionu. Zaoferowatysmy
nasz przyjazd na kilka pierwszych spotkan nowo
powstajgcej Grupy Al-Anon.

Co dato — daje nam Al-Anon?

Kazda z nas jednym zdaniem odpowiedziata na to
pytanie.

v' Odzyskanie rownowagi, spokoj, odwage do
wprowadzania zmian w naszym zyciu i za-
chowaniu.

v" Pogode ducha, nawigzanie przyjazni, na-
dzieje na lepsze zycie.

v" Rados$¢ z zycia, praca nad sobg, poznawa-
nie siebie, rozwdj osobisty.

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

Co mam przekazaé innym i jak zebraé
wiadomosci?

Zaproponowalismy literature, ktérg miatySmy do
rozdania i ktéorg mozna byto sobie dodatkowo ku-
pic.

Ponownie zachecatySmy do uczestnictwa w mityn-
gach Al-Anon w okolicy i zapraszatySmy do na-
szych grup. Na zakonczenie rozdatysmy ulotki
z adresami wszystkich grup w regionie Warminsko-
Mazurskim, ulotki oraz broszurki Al-Anon.
Zebratysmy adresy e-mail chetnych osob do wysy-
fania im informatora ,,Al-Anon o sobie”.

Uczestnicy dobrowolnie i anonimowo wypetnili na-
szg ankiete, z ktorej wynika, ze przedstawione
przez nas informacje byly wystarczajgce i konkret-
ne. Panowata zyczliwa i szczera atmosfera; zade-
klarowano che¢ rozméw z nami na kolejnych spo-
tkaniach.

z-ca Koordynatora ds. Wspétpracy z Profesjonali-
stami i Instytucjami

Region Warminsko-Mazurski

Ula

W dniu 18.01.2019 r. w Ztoczewie w Miejskim
Osrodku Pomocy Spotecznej

odbyto sie spotkanie informacyjne, ktérego uczest-
nikami byli kierownicy, pracownicy socjalni, asy-
stenci rodziny. Spotkanie byto zorganizowane we
wspotpracy z kolegami reprezentujgcymi Wspolno-
te Anonimowych Alkoholikdw. Kolezanka z Grupy
Al-Anon ,Pod koputg” w todzi przekazata informa-
cje o Grupach Rodzinnych Al-Anon. Zostata przy-
blizona historia naszych Grup. Oméwiono Dwana-
$cie Stopni, Dwanascie Tradycji, Dwanascie Kon-
cepcji, Hasta Al-Anon w tym aspekcie, ze sg to
narzedzia w biezgcej pracy grup, dzieki ktérym
uczymy sie, jak odzyskac¢ réwnowage ducha i umy-
stu. Zwrécono uwage na role naszej literatury.

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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Wreczono pakiety informacyjne i zaproszono do
dyskusiji i zadawania pytan.

Najwazniejsze pytanie, ktore byto kilkakrotnie za-
dawane, to — jak zacheci¢ do skorzystania z mityn-
gow Al-Anon?

Pracownicy Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecz-
nej podkreslali, ze w matych miejscowosciach lu-
dzie bojg sie, ze zostang ,napietnowani” przez sa-
siadow i znajomych mianem ,alkoholicy”.

W dniu 4 lutego odbyt sie mityng informacyjny
w Komendzie Policji w Sieradzu.

Kolezanka z Grupy Al-Anon ,Pod koputg” w todzi
wraz z kolegami ze Wspdlnoty Anonimowych Alko-
holikéw poprowadzita w Komendzie Policji w Siera-
dzu spotkanie informacyjne dla adeptéw Szkoty
Policyjnej.

Obecnych byto 80 osdb.

W dniu 6 lutego w tej samej instytucji odbyt sie
drugi mityng informacyjny skierowany do tej samej
grupy zawodowej. Obecnych byt 70 oséb. Oba spo-
tkania miaty podobny przebieg. Stuchacze z zain-
teresowaniem wystuchali historii Grup Rodzinnych
Al-Anon, informacji o programie Al-Anon, jak réw-
niez znaczeniu haset i literatury Al-Anon. Rozdane
zostaty pakiety informacyjne. Kohczac spotkania
zachecono uczestnikdw do zdawania pytan. Pyta-
nia byty ciekawe i réznorodne, oto przykfady:

lle trzeba chodzi¢ na mityngi?

Nie ma okreslonej ilosci mityngdéw, na ktore nalezy
chodzi¢. Kazdy podejmuje decyzje sam, na ile te
spotkania sg dla niego potrzebne. Najtrudniejsze
sg pierwsze mityngi. Dobrze jest uczestniczy¢ na
kilku spotkaniach, aby pozna¢ idee Al-Anon.

Czy na spotkania Al-Anon przychodza mtodzi
ludzie?

Tak. Do Al-Anon trafiajg ludzie w kazdym wieku. To
bardzo dobrze, kiedy trafiajg do Al-Anon ludzie

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

miodzi, bo to znaczy, ze majg swiadomos¢, ze po-
trzebujg pomocy i ze szukajg tej pomocy. Im wcze-
Sniej zaczyna sie prace nad soda, tym wieksza
szansa na radzenie sobie z chorobg alkoholowg
bliskiej osoby.

Mtodziez ponizej 19. roku zycia moze spotykac¢ sie
w grupach Alateen. JeSli w okolicy nie ma Grupy
Alateen jest mozliwos¢ uczestnictwa w Grupach
Al-Anon.

Jak naktoni¢ alkoholika do zmiany zachowan,
do akceptaciji, ze ktos z rodziny uczeszcza na
mityngi Grup Rodzinnych Al-Anon?

To bardzo trudne pytanie, nie ma recepty na to, jak
zmieni¢ alkoholika. Brak akceptacji wynika z nie-
wiedzy i ztego nastawienia. Mozna opowiadac, co
to jest Al-Anon, podkreslaé, ze ma za zadanie po-
magac rodzinom alkoholikéw. Mozna wreczy¢ ulot-
ke lub zaprosi¢ na mityng otwarty. Roéwniez tera-
peuta moze powiedzie¢ alkoholikowi, co to jest
Al-Anon i jak wazny jest dla cztonkéw rodzin alko-
holika.

Czy kiedy alkoholik zdecyduje sie na tzw.
»wszywke”, jesli podejmie leczenie czy péjdzie
na terapie, to rodzina nadal potrzebuje pomocy

Al-Anon?

Tak, zdecydowanie tak. Kiedy alkoholik idzie na
terapie nadal jest chory. Réwniez zachowania bli-
skich nie zmieniajg sie. Tu z pomocg przychodzi
program Al-Anon, dzigki ktéremu zdobywamy wie-
dze i zmieniamy nasze nastawienie z pomocg sity
wyzszej, jakkolwiek jg rozumiemy i z pomocg dru-
giego cztowieka. Wspieramy sie wzajemnie. Zmia-
na swojego nastawienia jest bardzo trudna i wia-
sciwie nie ma granicy, ile czasu jest potrzebne, aby
to osiagnac.

Czy osoby nieletnie otrzymaja wsparcie
w Al-Anon?
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Dla osob w wieku od 11 do 19 roku zycia sg utwo-
rzone osobne grupy o nazwie Alateen. Tam spoty-
ka sie mtodziez i w grupie réwiesnikow dzieli sie
swoimi doswiadczeniami i uczy sie, jak radzi¢ sobie
z problemem alkoholowym najblizszych.

Z ogromng satysfakcjg spotkatam sie z miodymi
policjantami, ktérzy rozpoczng swojg droge zawo-
dowg w catym regionie t6dzkim i w caltym kraju.
Biorgc pod uwage, ze z racji charakteru pracy, poli-
cjanci codziennie sg proszeni o interwencje w zda-
rzeniach z udziatem alkoholikéw, szczegélnie sie
ciesze, ze oba spotkania informacyjne spotkaty sie
z takim zrozumieniem i zaangazowaniem uczestni-
kéw. Okazane zainteresowanie pozwala mie¢ na-
dzieje, ze jako profesjonalisci bedg sprzymierzen-
cami Grup Rodzinnych Al-Anon.

Spotkanie informacyjne w Wyzszym Semina-
rium Duchownym w todzi. Uczestnikami byli:

Ksigdz rektor i diakoni. Tu réwniez udzielono infor-
macji o historii i programie Grup Rodzinnych
Al-Anon. Zwrécono uwage na role haset i literatury
Al-Anon.

Panowata bardzo ciepta, przyjazna atmosfera. Te-
mat spotkania zostat przyjety ze zrozumieniem
i wspotczuciem.

Zadawane byly pytania:

W jaki sposéb ksieza moga poméc
w rozpowszechnianiu idei Grup Rodzinnych
Al-Anon?

Rola ksiezy jest bardzo duza i nie do przecenienia.
Ksieza sg osobami cieszgcymi sie olbrzymim sza-
cunkiem i zaufaniem spotecznym. Juz sama roz-
mowa z ksiedzem jest bardzo wazna, a moze naj-
wazniejsza. Osoby, ktérych bliscy zmagajg sie z
chorobg alkoholowg, potrzebujg akceptacji, zrozu-
mienia. Czesto podejmujg bardzo trudne, moze
i kontrowersyjne decyzje, aby chroni¢ siebie czy
dzieci. Bojg sie by¢ odrzucone i zganione. Szukajg
mitosci, zrozumienia i ciepta.

Ksieza czesto informujg o Grupach Rodzinnych
Al-Anon podczas mszy $w. Pozwalajg zostawiac

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

ulotki i zawiesi¢ plakaty. Czestokro¢ uzyczajg po-
mieszczen na mityngi Al-Anon.
Sg prawdziwymi sprzymierzehcami i bardzo poma-
gaja w szerzeniu wiedzy o Grupach Rodzinnych
Al-Anon.

Kto moze by¢ uczestnikiem mityngéw

otwartych?

Kazdy w szerokim znaczeniu tego stowa. Wyjatek
stanowig osoby pod wptywem alkoholu lub innych
Srodkow odurzajgcych.
Ogromnie doceniam to spotkanie. To ksieza sg
obdarzeni olbrzymim zaufaniem i dlatego wiasnie
im beda sie zwierza¢ osoby zyjgce u boku chorych
na alkoholizm. Tak czesto osoby wspoétuzaleznione
szukajg pomocy w kosciele. Duzo jest ptaszczyzn,
na ktoérych ksieza mogg takim potrzebujacym oso-
bom udzieli¢ wsparcia. Z duzg ufnoscig patrze na
perspektywy wspoipracy i wierze, ze ksieza bedg
oredownikami Grup Rodzinnych Al-Anon.
Spotkanie to mogto odby¢ sie dzieki zyczliwosci
ksiedza rektora, za co serdecznie dziekuje. Ksigdz
rektor wspotpracuje z nami juz kilka lat, jest na-
szym sprzymierzehcem i mam nadzieje, na dalsze
kontakty w przysztosci.

Anna
Koordynator Regionu £6dzkiego
ds. Wspotpracy z Profesjonalistami i Instytucjami

W dniach 01 — 03 marca 2019 r. w Lublinie
w siedzibie Domu Rekolekcyjnego na Podwalu

Odbyto sie spotkanie informacyjne dla cztonkéw
Grup Rodzinnych Al-Anon i zaproszonych gosci /
profesjonalistow.

Uczestniczyli miedzy innymi:

Dyrektor Piotr Dreher, Ordynator Dariusz Malicki,
psychologowie i psychiatrzy Szpitala Neuropsy-
chiatrycznego w Lublinie, Adiunkt dr.hab.n.med
Jolanta Masiak Uniwersytetu Medycznego w Lubli-
nie, Kierownik mgr Iwona Mialik Wojewodzkiego
Osrodka Terapii iUzaleznieh - psychologowie
Z Wojewodzkiego Osrodka Terapii Uzaleznien.
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Spotkanie poprowadzita koordynator — Danusia
Oméwita, czym jest Al-Anon oraz opowiedziata
historie jego powstania. Swoimi doswiadczeniami
podzielity sie jeszcze dwie kolezanki z Grup Ro-
dzinnych Al-Anon omawiajgc prace w oparciu

o0 Dwanascie Stopni Al-Anon.

Sporzgdzita:
Danusia

Dnia 11.04.2019 r. w Lublinie odbyto sie
spotkanie dla Seminarium Duchownych.

w ktérym uczestniczyli:
e Koordynator ds. kontaktu z profesjonalistami
i instytucjami Regionu Lubelskiego.
¢ Czlonkowie Grup Rodzinnych Al-Anon
*\Wspolnota Anonimowych Alkoholikow
eKlerycy i wyktadowcy z seminarium 15 oséb

AL-ANON O SOBIE
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e Terminologie, zakres i schemat dziatania
Grup Rodzinnych Al-Anon.
Tematyka spotkania obejmowata:
e Zapoznanie z historig i istotg istnienia Grup
Rodzinnych Al-Anon.
Problemy rodzin zwigzanych z chorobg alkoholo-
wa. Zachowania dzieci i mlodziezy przebywaja-
cych czy zyjacych w rodzinach, gdzie wystepuje
problem alkoholowy.

Doswiadczeniami w zdrowieniu dzieki programowi
Al-Anon podzielili sie Daniel i Elwirka. Uczestnicy
spotkania, w pytaniach i refleksjach stwierdzili, ze
nalezy propagowa¢ idee Grup Rodzinnych
Al-Anon, gdyz problem alkoholizmu, przemocy do-
mowej i innych probleméw zwigzanych z naduzy-
waniem substancji psychoaktywnych jest bliski spo-
teczenstwu.

Danusia koordynator Lublin

Literatura Al-Anon
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A Grupy Rodzinne Al-Anon

nadzieja dia rodzin i preyjaciot alkoholikéw

Broszurka
»Zrozumiec¢ siebie i alkoholizm”

' 4 : i)
fyGeup Rodzinnych Al-Anon w'Polsce
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7\ . Tradycja Piata
- dycja Szosta

Kolejne wydanie
Biuletynu Grup Rodzinnych Al-Anon
Nr.3(108)2019
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Program Al-Anon

Stopnie/Tradycje/Koncepcje

To potrdjne przewodnictwo Al-Anon wskazuje droge do nor-
malnego, pozytecznego zycia kazdego z nas.

Jest takze ramowym programem, w granicach ktdrego grupy
mogq prowadzi¢ swoje dziatania w harmonii.

I I 1

Zdrowienie poprzez Jednosc poprzez Stuzba poprzez
Stopnie Tradycje Koncepcje

Podane nizej wskazéwki przyczyniajg sie do zachowania jednosci w grupach Al-Anon
oraz do rozwoju grup jak i catej wspdlnoty Al-Anon na catym swiecie.
Z doswiadczenia naszych grup wiemy, ze jednos¢ zalezy od przestrzegania tych
Tradycji.

TRADYCJA PIERWSZA
Nasze wspolne dobro powinno byc¢ stawiane na pierwszym miejscu;
postep indywidualny wiekszosci zalezy od naszej jednosci grupowej.

v Jedno$¢ jest niezbedna, aby pomagaé in- v' Wspoipraca tego rodzaju wymaga od nas
nym i sobie.” dobrej woli, aby z otwartoscig stuchac, jakie

v' ,Nasz osobisty rozwdj zalezy od zgodnej poglady majg inni, dzieli¢ sie z nimi naszym
wspotpracy wszystkich cztonkow grupy. punktem widzenia oraz akceptowac to, co
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zdecydowata wiekszos¢ cztonkéw grupy,
a nie upierac sie, azeby nasza opinia zosta-
ta przyjeta. Jednak kazdy ma obowigzek
przedstawi¢ swoje zdanie.”

,Gdy ktos zabiera ograniczony czas spotka-
nia rozwleklym opowiadaniem o swoich
krzywdach, nie pomaga tym nikomu, nawet
samemu sobie... powinniSmy to uczyni¢
w rozmowach z jedng osobg. Dlatego wia-
$nie mamy sponsoréw.”

Loita programu Al-Anon wyrasta ze zrozu-
mienia naszych wspdélnych potrzeb i kiedy
omawiamy je otwarcie, pomagamy samym
sobie i innym.”

.,Nasze wspolne dobro oraz jednos¢, zalezg
od mojej checi do godzenia sie na to, co
jest najlepsze dla nas wszystkich jako cato-
8ci.”

W Al-Anon jestem czastkg wiekszej ode
mnie cafosci.”

~Jednos¢ Al-Anon na calym sSwiecie i jed-
nos¢ naszych grup daje nam statg podsta-
we, na ktorej mozemy sie opierac.”

....my takze dzielimy odpowiedzialnos¢
w dbaniu o dobro grupy, tak aby mogta ona
nie$¢ pomoc innym potrzebujgcym.”

Cytaty z: Dwana$cie Stopni, Dwanascie Tradycji Al-Anon

WYPOWIEDZI UCZESTNICZEK WARSZTATOW

v' Dla mnie w tej tradycji najwazniejsza jest

jednos¢, godzenie sie na kompromis, stu-
zenie dobru grupy, a nie tylko moje ,ja” jest
najwazniejsze. Wprowadzenie tego w zycie
rodzinne. Szukanie tego, co tgczy, a nie
dzieli.

Tradycja pierwsza jest dla mnie wazna,
gdyz uczy mnie zycia we wspodlnocie, rozu-
mienia, ze jednos¢ to nie jednomys$Iinosc,
uczy kierowania, a nie rzgdzenia, uktadania
sobie wszystkiego powoli, lecz pewnie, za-
pewnia poczucie bezpieczenstwa i rozwoju

4/23/2018

przez obcowanie z jednolitg literaturg
Al-Anon.

Praca w grupie mnie wzbogaca. Mam stu-
zy¢ innym, a nie kierowac.

Jestem jedng z peret w tym pieknym na-
szyjniku i bede o niego dbata.
Nieprzestrzeganie pierwszej tradycji kojarzy
mi sie z egoizmem, a egoizm hamuje moj
rozwoj osobisty.

Tradycja pierwsza uswiadamia mi obecnos¢
drugiego cztowieka, jego potrzeb, jego woli,
zdania. Uczy mnie liczenia sie z drugg oso-
ba oraz z grupa.

Tradycja pierwsza uczy mnie tolerancji dla
innych, akceptacji takich, jacy sg. Uczy
dzielenia sie dla wspodlnego dobra swoimi
doswiadczeniami, dbania o wspdlne dobro
w rodzinie, we wspodlnocie i w pracy.
Tradycja pierwsza pokazuje mi, ze wspdlne
dobro powinno by¢ stawiane na pierwszym
miejscu, ze powinnam tolerowac¢ innych
cztonkdéw grupy i nauczy¢ sie stuchac.
Tradycja pierwsza mowi o stuchaniu innych,
o cierpliwosci, o tym, ze na mityngach czy-
tamy tylko naszg literature, przypomina
o tolerancji dla nowych oraz o samodyscy-
plinie starszych uczestniczek Al-Anon.
Tradycja pierwsza zmienia mojg postawe
z ,ja”’ na ,my”. Uczy mnie dostrzegac¢ to, co
nas tgczy, wyzbywa egocentryzmu.
Jedno$¢ grupowa — to dzielenie sie swoim
doswiadczeniem, jednak rowniez stuchanie
innych i nie upieranie sie przy swoich ra-
cjach. To rowniez i stuchanie, ale takze po-
dejmowanie sie obowigzkow zwigzanych ze
stuzbg w grupie i we wspdlnocie.

MGéj osobisty rozwoj zalezy od jednosci gru-
py, daje mi poczucie bezpieczenstwa.
Dzieki za warsztaty, dzis zobaczytam, jaka
naprawde jestem, jak bardzo jestem jesz-
cze daleka od tradycji pierwszej.
Przynaleznos¢ do grupy oraz catkowite do-
stosowanie sie do pierwszej tradycji daje mi
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ogromne poczucie bezpieczenstwa, tak
obecnie mi niezbedne oraz potrzebe pracy
nad soba, ktéra jest teraz dla mnie bardzo
wazna, daje tez mi nadzieje, ze kiedys bede
mogta poméc komus, kto tak jak ja znajdzie
sie w bardzo trudnej sytuaciji.

v" Wspdlne dobro powinno by¢ stawiane na
pierwszym miejscu, swoboda wypowiedzi
na mityngu. Nieupieranie sie na swoim zda-
niu, nienarzucanie. Oddawanie sie stuzbom
w Al-Anon: skarbnik, sprzatajgcy. Oddawa-
nie sie grupie przez stuzby.

v' Praca w grupie mnie wzbogaca. Mam stu-
zy€ i pomagac innym, a nie kierowac.

v' Jednos¢ to nie znaczy jednomysinos¢. Jed-
nos¢ to sztuka znalezienia kompromisu.
Réwnowaga pomiedzy méwieniem, a za-
chowaniem milczenia. Uzalanie sie nie jest
konstruktywne. Jezeli uzalam sie to szko-
dze innym, bo przekazuje moje negatywne
emocje. Literatura Al-Anon niczego nie na-
kazuje — inne ksigzki mogg sugerowac pod-
jecie jakich$ dziatan.

Tradycja pierwsza to:

stuchanie innych

cierpliwo$é

czytanie literatury
sponsorowanie

tolerancja dla poczatkujgcych

wymaganie dyscypliny od starszych czion-
kéw

kkkkkkkkkkkkkkkkkkhkhkkkkkkkkkhkkkkkkkkkkkkkkkhkkkkkkkkkkkkkk

TRADYCJA PIERWSZA — zawiera w sobie kwinte-
sencje tego, co zawierajg w sobie wszystkie na-
stepne Tradycje. Prawie kazdy punkt zawarty
w nich, wyraznie odnosi sie do JEDNOSCI, ktéra
jest niezbedna, aby pomagac innym i sobie we
Wspdlnocie.

Wielu z nas przyszto do Al-Anon, aby spowodowac
wytrzezwienie alkoholika — po ,recepte”. Inni — by
pomaoc niepijgcemu alkoholikowi w uzyskaniu za-
dowolenia z trzezwego zycia. Zamiast tego uczymy
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sie, w jaki sposéb dawac sobie rade z problemami
zycia — tymi obecnymi i minionymi; z alkoholikiem;
a takze jak zmienia¢ nasze reakcje i nasze nasta-
wienie do tych problemow.

UCZYMY SIE LEPSZEGO SPOSOBU ZYCIA

Nasz osobisty rozwoj zalezy od zgodnej
wspotpracy WSZYSTKICH czionkéw grupy. Wy-
maga ona DOBREJ WOLLI, aby z otwartoscig stu-
chaé pogladow, jakie majg inni; dzieli€ sie z nimi
naszym punktem widzenia;, akceptowaé to, co
zdecydowata wiekszo$¢ czionkéw grupy, a nie
uparcie obstawaé przy swoich opiniach. Jednak
kazdy z nas ma OBOWIAZEK przedstawi¢ swoje
zdanie.

LPostanawiam lepiej pozna¢ Dwanascie Tradycji
Al-Anon, abym mogta wypetnia¢c moje zadanie
w zakresie rozwoju catej grupy i poszczegdlnych jej
cztonkéw.”

Zgodna wspotpraca oznacza réwniez:

e dzielenie sie z innymi doswiadczeniem,
wiedzg i nowymi ideami,

e chetne podejmowanie obowigzkéw zwigza-
nych ze stuzbg w grupie i w catej Wspodlno-
cie, np. jako Sekretarz, Skarbnik, Reprezen-
tant Grupy, Przewodniczgcy, Sprzatajgcy
itp.

Nasz udrz)ia’r w spotkaniach grupy polega na MO-
WIENIU i SLUCHANIU. Obie te czynnos$ci sg nie-
zbedne, ale ciggte méwienie lub ciggte stuchanie
moze NIE by¢é pomocne dla innych czionkow.
Szkodliwym dziataniem dla grupy jest to, gdy za-
pomina sie¢ o celu Wspdlnoty i uzywa sie mityngow
do wymiany opowiesci o rodzinnych horrorach lub
opowiesci o zyciu towarzyskim, czy tez innych
sprawach nie zwigzanych z Al-Anon.

,Naktadamy kare na samych siebie, jezeli pozwa-
lamy, aby krytykowanie innej osoby burzyto poro-
zumienie w grupie. Wszystko, co szkodzi grupie,
zaktéca jej zdolnos¢ funkcjonowania dla dobra
kazdej osoby, ktéra do tej grupy nalezy.
Wszyscy odczuwamy potrzebe zwierzania sie
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Z klopotéw, ktoére przyttaczajg serca i umysty. Jed-
nak tego typu sprawy powinniSmy omawiaC ze
Sponsorem.

Ciaggte milczenie kogos, kto juz czegos sie nauczyt

z Programu, moze pozbawi¢ innych czegos, co jest
im bardzo potrzebne.

LSita Programu Al-Anon wyrasta ze zrozumienia
naszych wspoéinych potrzeb i kiedy je omawiamy
pomagamy sobie i innym.”

Waznym elementem w JEDNOSCI naszych
grup jest korzystanie z literatury zatwierdzonej
przez Konferencje. Postannictwo Al-Anon oraz
sposob, w jaki jest ono przedstawione w naszych
ksigzkach i broszurach jest unikalne. Nasza litera-
tura przedstawia Program niezubozony i niewypa-
czony innymi punktami widzenia, ktére mozna zna-
lez¢ w pismach o charakterze naukowym lub du-
chowym.

Jest konieczne dla nas wszystkich, a specjalnie dla
nowoprzybytych cztonkéw grup, azeby utrzymac
prostote Programu.

JEDNOSC jest wazna na poziomie grupy,
a takze w odniesieniu do catego $wiata.
Poznawanie Tradycji i konsekwentne przestrzega-
nie ich w kazdej grupie oznacza, ze Al-Anon bedzie
takie samo na catym Swiecie. W ten sposéb, pod-
czas podrozy po kraju (majgc spis grup) lub za
granicg (znajac jezyk), mozemy spokojnie wybrac
sie na mityng Al-Anon i nie poczujemy sie obco.
JEDNOSC Al-Anon na catym $wiecie oraz JED-
NOSC grup daje nam podstawe do réwnowagi, na

ktérej mozemy polegad.

AL-ANON O SOBIE
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....Nasze wspolne dobro oraz jednos$¢ zalezg od
mojej checi do godzenia sie na to, co jest najlepsze
dla nas wszystkich, jako cafosci.

Znaczy to, miedzy innymi przyjecie tego, co Trady-
cje proponujg w zwigzku z takimi sprawami jak:
terapie, organizacje..., a Zzeby ogranicza¢ wydatki
do sum ofiarowanych przez cztonkéw grupy, kon-
centrowanie sie na naszym Programie wyja$nio-
nym przez Xll Stopni i przez literature zaaprobo-
wang przez Konferencje, jak rowniez uwazne prze-

strzeganie naszej anonimowosci...”

Warsztaty Tradycji: Region Warszawski
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WAZNE ADRESY I TELEFONY

Struktura Al-Anon

Grupy Rodzinne Al-Anon w Polsce sktadajg sie z 13 Regiondw,
dzieki czemu tatwiej mozna uzyskac¢ informacje o Grupach Rodzinnych Al-Anon
oraz o oferowanym 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_galicja@al-anon.org.pl

tel. 795 753 451

3. Gdanski
region_gdanski@al-anon.org.pl

tel. 517 836 076

godziny dyzuréw 10:00 — 12:00

i 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. Lodzki
region_lodzki@al-anon.org.pl

tel. 690 680 117

Region
Gdariski

Region
Zachodniopomorski
Podlaski

Region R
todzki Region Reglon
Radomski bt
Region

$lasko-Dabrowski

Bydgoski

Region
Wielkopolska

Region
Dolnoélgski

Okreg
Opolski

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

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 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 pigtek w godzinach 18:00 — 21:00

9. Slasko-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 sSrode i pigtek

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

zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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Biuro:
Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinny Al-Anon

skrytka pocztowa 14,
60-980 Poznan 13
tel./fax: (61) 828 93 07

Dyzury w siedzibie Stowarzyszenia:

Poniedzialek godz. 10:00 — 14:00
Wtorek godz. 10:00 — 14:00
Sroda godz. 16:00 — 20:00 (Zarzad)
Czwartek godz. 10:00 — 14:00

Piatek godz. 10:00 — 14:00

Przydatne linki

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

Wykaz mityngéw Al-Anon:
http://al-anon.org.pl/spotkaniamityngi/

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

Wykaz mityngéw Al-Anon Doroste Dzieci

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

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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Adres strony:

www.al-anon.org.pl

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 pelniejszym rozwoju i przyczyniq sie do bardziej skutecznego nie-

sienia postania Al-Anon.
Dziekujemy za okazang przychylnosc.

Informator Al-Anon o sobie jest publikacja Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce, wspdlnoty rodzin i przyjaciot alko-
holikow. Wypowiedzi cztonkow 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 redakgji 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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