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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 dotyczgce dziatania wspaolnoty
Al-Anon w Polsce. Zapraszamy sympatykow
Grup Rodzinnych Al-Anon do publikowania w in-
formatorze swoich uwag, spostrzezen i opinii do-
tyczgcych spraw zwigzanych z naszg wspolnotg.

Prosimy pisac pod adres:
osobie@al-anon.org.pl

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

Przedstawiamy Panstwu kolejny numer informatora dla profesjonalistow i przyjaciot Al-Anon ,Al-Anon o sobie”
i zwracamy sie z 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/

Co to jest Al-Anon

Preambuta

Grupy Rodzinne Al-Anon sg wspolnotg krewnych i przyjaciot alkoholikéw. Istniejg one w tym celu,
aby rozwigzywac¢ wspoélne problemy przez dzielenie sie swoim doswiadczeniem, sitg i nadziejg. Jeste-
Smy 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 dotyczacych wspél-
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 uczestnikow 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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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 wspoélnoty Al-Anon i jej programu jako jednego ze sposobdéw 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.

Przebieg mityngu informacyjnego

Odczytanie Preambuty

Krétka historia Al-Anon

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

Odpowiedzi na pytania z sali

Rozdanie pakietéw informacyjnych

N o o bk~ DD P

Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu

I
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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Wspolpraca Al-Anon z AA

Anonimowi Alkoholicy pisz3:

...Dzis wiem, ze to Bdg zadziatat i uspokoit
moje emocje. Cos we mnie pekfo i zamiast po-
ucza¢ czy krytykowac, wstatem i oficjalnie
przeprositem wszystkich cztonkéw Al-Anon,
ktorych urazitem i skrzywdzitem przez mojg
gtupote. Bo ukrzywdzi¢ drugiego cztowieka
mozna nie tylko rekg, ale i stowem, ktére bar-
dzo, oj bardzo boli. Na koniec przeprosin po-
wiedziatem na gtos przez mikrofon: Al-Anonki
ja Was wszystkie kocham”. | przez te mojg wy-
powiedz na poczekaniu dostatem pseudonim:
Alanonek.

Czy kiedykolwiek w zyciu znajde odpowiedz na
to dlaczego mdj upor, nienawis¢ i gtupota trwa-
ty az tyle lat? Mozliwe, Zze to byta jeszcze nie-

znajomos¢ programu zarowno AA jak
I Al-Anon? Przez kolejne lata bywatem na wielu
mityngach Al-Anon i musze przyznac, ze wiele
zaczeto do mnie docieraé. Obecnie na moim
szlaku trzezwosciowym spotykam sie
z cztonkami Al-Anon w réznych okoliczno-
Sciach. Ostatnio uczestniczylem w waszym
spotkaniu Stuzby Krajowej jako obserwator.
Gdy postuchatem jak pracujecie, jak dochodzi-
cie do konsensusu, jak jestescie zaangazowani
w to, co robicie — jestem peten uznania. Wy
mowicie gtosem mitosci, ja méwie gtosem ser-
ca. Jestescie dzielni, odwazni i madrzy. Tak
trzymajcie!!!

Zycze pogody ducha — Jurek alkoholik

Zrodto tekstu: ,Razem”: Nr3(78) 2014

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.

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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Informacje ze spotkan z profesjonalistami

Relacja z TYGODNIA PROFILAKTYKI UZALEZNIEN w Gdyni

W dniach 8-15 czerwca 2018 r. w Gdyni odbyt
sie tydzien roéznych imprez z okazji XX-lecia
Osrodka Profilaktyki i Terapii Uzaleznien.
Poniewaz czionkowie Grup Rodzinnych
Al-Anon wspotpracujg z profesjonalistami
w Gdyni, zostaliSmy zaproszeni do udziatu
w imprezach majgcych tam miejsce.

Zaproszeni zostaliSmy do udziatu w Konferen-
cji pt. ,Innowacja, integracja, inspiracja kierunki
odpowiedzi na zjawisko uzaleznien”, ktéra mia-
ta miejsce w dniu 8 czerwca w Wyzszej Szkole
Administracji i Biznesu, a swoimi prelekcjami
zaszczycity jg takie osobistosci jak: dr Tomasz
Gtowik, dr Ireneusz Kaczmarczyk, dr Ewa
Woydyto, prof. Bogdan Barbaro, a réwniez
dyrektor PARPA Krzysztof Brzuska oraz inne
osoby pracujgce z uzaleznionymi i ich rodzi-
nami. Szczegdlng role w pracy z rodzinami
i bliskimi oséb uzaleznionych podkreslita Ewa
Wojdytto, uznajgc za bardzo wazny element
w terapii oso6b uzaleznionych specjalny pro-
gram dla najblizszych cztonkéw rodziny. Ma on
na celu utrwalenie w uzaleznionych pozytyw-
nych zmian podtrzymujgcych motywacje
do zycia w trzezwosci, pomoc wspoétmatzon-
kom oraz rodzicom w nauce dbania o wiasne
potrzeby, w tym takze o to, by odpowiednio

troszczy¢ sie o to, aby dzieci rowniez mogty
uzyska¢ pomoc, m.in. poprzez uczestnictwo
w grupach samopomocowych. W czasie Kon-
ferencji mocno podkreslano znaczenie pomocy
rodzinom i najblizszym oséb uzaleznionych
(podkreslajgc wazng role grup samopomoco-
wych takich jak Al-Anon). W sobote odbyt sie
festyn organizowany przez MOPS pt. ,,Gdynski
Magiel Twoérczy”, w ktorym brata udziat Benia,
nasza kolezanka, a w niedziele na pikniku
w klubie abstynenta, gdzie spotyka sie jedna
z grup Al-Anon, odbyfa sie ,Integracja rodzin”.
Uczestniczyta w niej Koordynator Wspétpracy
z Profesjonalistami i Instytucjami Basia i jej
kolezanki z Gdanska. W poniedziatek odbyty
sie warsztaty dla rodzin i cztonkow Centrum
Integracji Spotecznej nt. Programu Grup Ro-
dzinnych Al-Anon, poprowadzita je Renia. We
wtorek, podczas dni otwartych Poradni Lecze-
nia Uzaleznien wytozone byty ulotki Al-Anon.
W pigtek w spotkaniu Gdynskiej Koalicji na
rzecz ochrony Zdrowia Psychicznego oraz Ze-
spotu ds. Profilaktyki i Rozwigzywania Proble-
mow  Alkoholowych MOPS w Gdyni, brata
udziat Reprezentant Regionu - Hania oraz
Benia.

Relacje napisata Renia

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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Konferencja ,,Regulacja emocji oraz
psychoterapia a wyjscie z uzaleznie-
nia”

W dniach od 13-16 kwietnia 2018 r. odbyta
sie Konferencja zorganizowana przez Nauko-
we Towarzystwo Psychoterapii Psychodyna-
micznej, ktorej tematem byty: regulacja emo-
cji oraz psychoterapia a wyjscie z uzalez-
nienia.

,Mityng na koétkach” byt jednym z elementow
spotkania z profesjonalistami.

W sobote 14 kwietnia odbyty sie dwa wywiady
kliniczne, ktore przeprowadzit dr Jeoffrey
Roth*: jeden wywiad zostat przeprowadzony
z kolegg z AA, a drugi z reprezentantkg

: , / =
Al-Anon (oba byty przeprowadzone w zgodzie
z zasadami Al-Anon: zostata zachowana ano-
nimowos¢, wypowiedzi opieraty sie na zasa-
dzie przyciggania, a nie reklamowania). Zada-
wano pytania o trudne przezycia z okresu, kie-
dy bliska osoba pita oraz o czas zdrowienia,
a takze o obecny stan zdrowia. Wywiad byt
przeprowadzony przez dra Rotha przy petnym
audytorium profesjonalistow (okoto 300-400
oséb). Tam tez przekazatam doktorowi Rotho-

AL-ANON O SOBIE

3/22/2018

wi i jego zonie nasze broszury o Al-Anon
w jezyku angielskim.

W drugiej czesci konferencji, w dniu 16 kwiet-
nia, odbyt sie ,mityng na kotkach”. Wzieto
w nim udziat dziewie¢ osob z Al-Anon, przy
czym osiem moéwito o swoich doswiadczeniach
i réznych aspektach programu Al-Anon. Mityng
prowadzita  czionkini  Al-Anon  zgodnie
ze schematem odbywajgcych sie na co dzien
mityngow.

Mityng przebiegat nastepujgco: nastgpito przy-
witanie, odmowiono Modlitwe o pogode Ducha,
uczestnicy odczytali kolejno Preambute, Dwa-
nascie Stopni i Dwanascie Tradycji Al-Anon.

Potem odczytano tekst dotyczacy Pierwszego

E

it

Stopnia (rozwazanie na dzien 30 stycznia
z ksigzki ,Dzien po dniu w Al-Anon”.
Obecni na mityngu dzielili sie swoim doswiad-
czeniem, sitg i nadziejg, zwigzanymi z nastepu-
jacymi kwestiami:

a) anonimowos¢ a strona internetowa,

b) rola grupy, mityngu, wspéinoty,

c) rola systematycznego chodzenia na
mityngi,

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

e) literatura Al-Anon,

f)  mityngi informacyjne,
w stuzbie,

g) co midata stuzba,

h) PIK  (Punkt Informacyjno-Kontaktowy)
I mityngi w Pik-u, telefoniczne udzielanie
informaciji.

sponsorowanie

Prowadzgca mityng zakonczyta spotkanie
i wspolnie  wyrecytowalismy ,Deklaracje
Al-Anon”. Jako ostatni element odpowiadali-
Smy na pytania z sali.

Przed spotkaniem roztozytysmy na krzestach
broszury po polsku i kilka po angielsku dla pro-
fesjonalistow uczestniczgcych w spotkaniu.
Przygotowalismy stot mityngowy dokfadnie tak,
jak robimy to normalnie, ze wszystkimi materia-
tami i sSwiecg. Mityng odbywat sie w srodku
kota, w ktérym siedziato ok. 40-50 profesjonali-
stow. CzytaliSmy Preambute, Stopnie i Trady-
cje i refleksje z ,Dzieh po dniu w Al-Anon”, po-
tem uczestnicy podnosili reke, prowadzgca
udzielata im glosu, a oni wypowiadali
sie na wyzej wymienione tematy. Dr Roth po-
prosit, aby osoby chetne sposréd profesjonali-
stéw, ktore majg kogos pijgcego wsrod swoich
bliskich, dotgczyly sie do nas i uczestniczyty
w mityngu. Dwie osoby odwazyty sie do nas
przytgczyc. Mityng przebiegat bardzo sprawnie
i dobrze, osobom wypowiadajgcym sie towa-
rzyszyty rowniez emocje. Nastepnie profesjo-
nalisci zadawali osobom z Al-Anon rézne pyta-
nia, na ktére staraliSmy sie odpowiedziec
np. o nasz staz w Al-Anon, o formy pracy nad
programem, sponsorowanie, inne sposoby
zdrowienia przez nas podejmowane itp.
Po przerwie miata miejsce drama, polegajgca
na tym, ze profesjonalisci ochotnicy usiedli
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w kole z doktorem Rothem, a on zdawat
sie nikogo nie zauwazac lub odwrotnie bardzo
sie w kogos wpatrywat i nie odzywat sie wcale.
W kole wsrod profesjonalistow natomiast wy-
wigzata sie rozmowa o tej sytuacji i uczuciach
Z nig zwigzanych.

Osobiste wypowiedzi uczestnikow opublikuje-
my w kolejnym wydaniu informatora.

Notatke napisata Matgosia

*dr Jeoffrey Roth - organizator i prowadzgcy spotkania

kkkkkkkkkhkhkkkkkkkhkhkkhhkhkhkhkhhkhkkkhhhhkhhkhkhkhkkhhhkhkhkikx

W Lipuszu, gmina Lipusz k. Koscie-
rzyny 16.04.2018 odbyto sie spotka-
nie dla profesjonalistow

Osoby, ktore wziety udziat w naszym spotkaniu
to pracownicy socjalni gminy Lipusz, cztonko-
wie Gminnej Komisji Rozwigzywania Proble-
mow  Alkoholowych, pielegniarka pracujgca
w Przychodni Rodzinnej w Lipuszu, pedagog
szkolny z miejscowej szkoty oraz czionkowie
Zespotu ds. Przemocy; Kierownik Os$rodka
Pomocy Spotecznej w Lipuszu, Asystent Ro-
dziny i prowadzgca Punkt Konsultacyjny dla
rodzin. Bardzo waznym zadaniem byto przeka-
zanie przez kolezanki ktére przyjechaly z Re-
nig z Gdyni (Bozena, Sylwia, Dorota z Bytowa,
Jagoda Ania Ewa z tubiany) informacji o Gru-
pie Rodzinnej Al-Anon oraz wtasnym rozwoju
osobistym (doswiadczenia kolezanek przed
przystgpieniem do Al-Anon, a ich dzisiejsza
Swiadomosc¢ i relacja z Sitg Wyzszg).

Doswiadczenia:

Pierwsza osoba opowiadata o zmianie nasta-
wienia do osoOb bliskich pijacych, zrozumieniu

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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choroby alkoholowej, zrozumieniu czym jest
wspotuzaleznienie, o zmianie samej siebie
i relacji z Sitg Wyzszg, wdziecznosci za pro-
gram.

Podobnie byto z kolejng osobg, dokonata
sie w niej zmiana nastawienia, zyskata swia-
domos¢, ze nie do niej nalezy odpowiedzial-
nos$¢ za picie meza. Uczy sie stawiania granic,
zyczliwos$ci i zrozumienia.

Dla innej przynaleznos¢ do Grupy Rodzinnej
Al-Anon wigze sie ze zrozumieniem, stawia-
niem granic, nie ponoszeniem konsekwencji za
picie bliskiej osoby. Program podany jak na
ztotej tacy stosuje w roznych dziedzinach zycia
oraz w pracy.

Kolejna z kolezanek odniosta sie do relacji
z dzieémi, ktére winig mame za to, ze ,tato nie
mieszka z nami”’. Programowi zawdziecza
umiejetnos¢ rozmowy o obecnej sytuacji z cor-
kami.

Ostatnia wypowiedz byta krotka, poniewaz
kolezanka trafita do Al-Anon kiedy jej maz
juz trzezwiat. Trudno byto sie odnalez¢ w zyciu,
kiedy alkoholik dbat o swojg trzezwosc,
a jej oczekiwania byty zupetnie inne. Dzigki Al-
Anon jej zycie nabrato sensu, innej barwy, zro-
zumienia dla os6b takich jak ona.

Pytania, ktére zadawaty osoby zainteresowa-
ne:

e ile 0s6b uczestniczy w mityngach?

e czy mozna przyjecha¢ z kim$ mityng na Al-
Anon?

e gdzie najblizej odbywa sie takie spotkanie?

Kolezanki z grup udzielity stosownych odpo-
wiedzi:

AL-ANON O SOBIE
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Na mityngach nie prowadzimy list obecnosci,
mozna przyjecha¢ razem z bliskg osobg,
Z przyjaciétkg, z panig z GOPS itp.

Wielkie byto zdziwienie, kiedy opowiedziaty-
Smy, jakie zmiany zaszly w nas; zadaniem Pro-
fesjonalistow jest teraz zacheciC wszystkie
te ,kobietki” aby skorzystaty z pomocy Al-Anon,
poniewaz caly czas uwazajg one, ze proble-
mem jest maz i jego picie, a nie ,moje zacho-
wanie i niewiedza”, méj brak informacji na te-
mat choroby alkoholowe;j.

Na zakonczenie zostawitySmy informacje
o terminach i miejscach mityngéw. Ulotki, ktore
byty caly czas roztozone, po spotkaniu cieszyty
sie zainteresowaniem.

Ciesze sie bardzo, ze mogtam uczestniczy¢
w tym spotkaniu i dzieli¢ sie swoim doswiad-
czeniem, poniewaz dobrze pamigetam, jak sa-
ma szukatam pomocy w takiej placéwce.

Ewa

Region Gdanski, z-ca Koordynatora do spraw
kontaktow z Profesjonalistami i Instytucjami.
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Profesjonalisci pisza:

Razem mozemy wiecej...

Bardzo sie ciesze, ze w tym roku Grupy Ro-
dzinne Al-Anon w Polsce $wietujg 25 lat istnie-
nia biuletynu ,Razem”. To pismo jest cenng
pomocg dla wszystkich, ktérym przychodzi
mierzy¢ sie z jedng z najtrudniejszych prob,
jakie mogg stangé przed cztowiekiem na
tej Ziemi. Tg prébg jest zycie z maitzonkiem,
dzieckiem, rodzicem, kims$ z rodzenstwa
czy z inng bliskg osobg, ktéra popadta w alko-
holizm czy inne uzaleznienia. W takiej sytuacji
dziatanie po omacku nie jest rozwigzaniem
problemu, gdyz uzaleznienie to problem zbyt
powazny i zbyt skomplikowany, zeby pokonac
go bez odpowiedniej wiedzy | wsparcia
z zewnatrz, a takze bez pracy nad wlasnym
charakterem. Ludziom uzaleznionym moze
madrze pomagac tylko kto$, kto sam rozwija
sie duchowo, moralnie, psychicznie i spotecz-
nie.

Cziowiek uzalezniony jest uwiktany emocjonal-
nie, bo skrajnie mocno, wrecz slepo zakochany
w swoim $miertelnym wrogu — w jakiejs sub-
stancji psychotropowej (uzaleznienia chemicz-
ne) lub w jakim$ rodzaju zachowan (uzaleznie-
nia behawioralne). Kto$ taki natogowo oszuku-
je samego siebie i wierzy w to, ze nie ma pro-
blemu. Zaprzecza, ze jest uzalezniony i tudzi
sie, ze nie ponosi zadnych strat z powodu
obecnego sposobu postepowania. Z wyjgtko-
wym sprytem manipuluje bliskimi sobie oso-

bami po to, by nie przeszkadzali mu upija¢ sie,
czy trwa¢ w innym natogu. Zwykle jego mani-
pulacje okazujg sie skuteczne. W konsekwencji
bliscy popadajg we wspotuzaleznienie i poczu-
cie bezsilnosci. Nieraz przez wiele lat nie rea-
guja, albo reagujg w sposéb zupetnie niesku-
teczny. Ponadto uzalezniony traci wrazliwos¢
na mito$¢ i na cierpienie swoich bliskich.
W tej fazie zycia reaguje juz tylko na wtasne
cierpienie. Dzieki grupom Al-Anon ci, ktorzy
zyja w bezposrednim kontakcie z alkoholikami,
sg w stanie wyjs¢ z dotychczasowej izolaciji
I poczucia bezsilnosci. Zdobywajg solidng wie-
dze o mechanizmach uzaleznien i o zasadach
dojrzatego odnoszenia sie do ludzi uzaleznio-
nych. Otrzymujg wsparcie osob, ktore juz duzo
wiedzg o tym, jaka postawa wobec os6b uza-
leznionych jest optymalna. Otrzymujg pomoc
wspolnoty i przekonuja sie, ze dzieki tej pomo-
cy zdobywajg site, by kochac ludzi uzaleznio-
nych w sposdéb bezwarunkowy i cierpliwy,
a jednoczesnie w sposob madry i twardy z ko-
niecznosci.

Sitg Al-Anon jest nie tylko wspdlnota osoéb, kto-
re sobie wzajemnie pomagajg i wzajemnie do-
dajg otuchy. Sitg tej wspodlnoty jest program
zwany Dwunastu Stopniami, inspirowany Pro-
gramem Dwunastu Krokéw Anonimowych Al-
koholikbw. To program pracy nad sobg, ktéry
jest swietnym narzedziem rozwoju cztowieka
w kazdej sferze cztowieczehstwa. Dzieki temu
programowi osoby uczestniczgce w mityngach
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Al-Anon nie tylko coraz lepiej radzg sobie
z madrg mitoscig w odniesieniu do osob uza-
leznionych, lecz takze coraz dojrzalej radzg
sobie z wlasnym zyciem. Potrafig madrze za-
mkng¢ przesztos¢ i budowaé dobrg, coraz doj-
rzalszg i coraz bardziej radosng terazniejszosc.
Potrafig to czyni¢ takze wtedy, gdy osoba uza-
lezniona na razie nie zmienia siebie i nie
wchodzi na droge trzezwienia. Wysoka sku-
tecznos¢ wzajemnego pomagania sobie przez
osoby, ktére uczestniczg w mityngach Al-Anon
i ktére pracujg nad wilasnym charakterem
w oparciu o Program Dwunastu Stopni, jest
oczywista takze dla psychologéw i terapeutéw
uzaleznien, ktorzy udzielajg profesjonalnej po-
mocy alkoholikom oraz ich wspotcierpigcym
rodzinom. Jako duszpasterz trzezwosci ciesze
sie, ze tak wtasnie sie dzieje, gdyz juz od pra-
wie trzydziestu lat przekonuje sie o tym,
ze takie wzajemne wspieranie sie grup Al-
Anon, psychologéw, terapeutow uzaleznien
i ksiezy stwarza optymalne warunki, by ci, kto-
rzy zyjg w bezposredniej bliskosci oséb uza-
leznionych, przezwyciezali psychospoteczne
konsekwencje tego typu trudnej, czasem wrecz
dreczacej sytuacji. Serdecznie gratuluje Auto-
rom biuletynu ,Razem”. To btogostawione dzie-
to, ktére dociera do os6b ogromnie potrzebuja-
cych wsparcia i nadziei. Biuletyn ,Razem” nie-
sie takie wlasnie wsparcie i przywraca nadzie-
je, ktora jest oparta na solidnym fundamencie
wiedzy, wspdlnoty i pracy nad wlasnym cha-
rakterem. Wspieram Was modlitwg i ciesze sie
z zaproszen na otwarte mityngi Al-Anon. Dzigki
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takim spotkaniom z Wami lepiej rozumiem
sposoby, w jakie osoby duchowne mogg po-
magac tym, ktérzy pomagajg sobie i bliskim w
ratowaniu matzenstw i rodzin w obliczu krzyza
alkoholizmu czy innych uzaleznien.

ks. dr Marek Dziewiecki*

* Czionek Komisji Episkopatu Polski ds. Trzezwosci.
Publikuje ksigzki i artykuty m.in. na temat wychowania,
matzenstwa i rodziny, psychologii zdrowia, profilaktyki
i terapii uzaleznien, a takze z zakresu komunikacji mie-
dzyludzkiej. Autor ponad 70 ksigzek i kilku audiobookow.

W numerze:
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Wdziecznos¢ dla Al-Anon

Niedawno zostatam zaproszona na mityng in-
formacyjny Al-Anon do Lublina. Miatam podzie-
li¢ sie swoim zawodowym doswiadczeniem
wypowiadajgc sie w temacie wiodgcym tego
spotkania:  ,JesteSmy wzajemnie  sobie
potrzebni”. Zaczne moze od swoich wtasnych
uczuc¢, ktore zalewaty mnie kolejno podczas
tego spotkania. Kiedy przychodzity kolejne
LAl-Anonki” i zajmowaty miejsca, na wcale nie
matej, przykoscielnej sali, na ktérej miat odbyc¢
sie mityng, poczutam ogromng dawke ser-
decznosci, zyczliwosci, ciepta i sympatii.
Juz teraz poptyneta sita. Pomyslatam: ,Tak
objawia sie i tak dziata mitos¢ osobowa, ktora
wyraza sie w gestach, usmiechu i stowach:
dobrze, ze jestes drugi cztowieku”. Sita, ktora
wigze wspolnoty. Jest jak cement, albo kamien
na ktéorym mozna dalej budowaé. Na ktorym
mozna wznosi¢ swoje nadzieje o0 nowym, do-
brym zyciu, o szacunku i godnosci oraz swojg
wtasng autonomie i wolnos¢. Znam te site
i bardzo jg cenie. Osobiscie i zawodowo.
Pamietam kiedy sama lata temu posztam PO
MOC na Al-Anon i pamigtam ,moje” pdzniejsze
pacjentki - dziewczyny, kobiety mtode, dojrzate
i stare. Takie, ktére wszystko wiedziaty
i te, ktore nie wiedziaty nic. Wysoko wyksztat-
cone i bez wyksztatcenia, blondynki, szatynki
i rude... Kazda z nich przyszta i siadata na fote-
lu dla pacjenta kiedy juz dotkneta swojego dna.
Kazda z nich po kilku pierwszych spotkaniach,
kiedy wypluta juz z siebie caty zal i gniew, catg
niemoc i krzywde, dostawata zalecenie pojscia
na grupe dla rodzin majgcych kogos z proble-
mem alkoholowym - Al-Anon. Wiedziatam,
ze dzieki mitosci osobowej, ktdra kroluje przed
mityngiem, po nim i w przerwach, oraz dzieki
zasadom - Stopniom, Tradycjom, oraz Suge-
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stiom, ktérymi kieruje sie samopomoc Grup
Rodzinnych Al-Anon - moja pacjentka, cierpig-
ca zona alkoholika, stanie na nogi. Wtedy
ja bede mogta pracowac z nig terapeutycznie.
Pokazac obraz choroby alkoholowej, aby spoj-
rzata na swojego meza jak na chorego,
a nie jak na zlego cztowieka. Potrzebuje
tej wiedzy, aby ztapacC tak bardzo potrzebny
jej dystans. Mogtam dalej pokazac¢ jej, ze to
co robi, aby wyrwac¢ go z picia, jest nieskutecz-
ne, a nawet... pomaga mu pic¢! P6zniej wzmoc-
niona sitg, wiarg i nadziejg ptyngca z Al-Anon,
oraz wiedzg i akceptacjg ptynacg z terapii
I relacji terapeutycznej, kobieta zaczyna ja-
Snie¢. Btyszcze¢ jak piekny brylant, jasniec
jak gwiazda, ktoéra chce zy¢ i teraz pragnie
nies¢ postanie innej kobiecie, ktéra wcigz jesz-
cze cierpi. Mysle, ze byto by mi zdecydowanie
trudniej, gdyby nie Al-Anon. Z catg pewnoscig
jesteSmy sobie nawzajem bardzo potrzebni.
Dwie dobre drogi prowadzgce do duchowego
przebudzenia sie cziowieka - profesjonalista
I Al-Anon.

Pomyslatam dalej: ,Jakie One wszystkie
sg piekne!” (Trzeba zauwazy¢, ze byly to gtow-
nie kobiety, prawdopodobnie zgodnie z zasa-
dag, ze na dziesieC pijgcych kobiet jeden part-
ner - mezczyzna, wikta sie w destrukcyjny spo-
séb funkcjonowania, w zwigzku noszgcy na-
zwe ,wspoétuzaleznienie”, a dziewieciu -
odchodzi. A na dziesieciu pijgcych mezczyzn
jest odwrotnie - dziewie¢ kobiet sie wikta w de-
strukcyjne zachowania adaptacyjne i tylko jed-
na odchodzi). Siedze z boku, czekajgc na
mityng i obserwuje. Piekne kobiety, zadbane
zewnetrznie i emanujgce  wewnetrznym
pieknem. Te ,obudzone duchowo”, teraz Prze-
wodniczki-Sponsorki prowadzgce podopieczne
przez Program Dwunastu Stopni i te na po-
czatku swojej drogi. Kiedy pozniej mowie,
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wzruszajg sie — ptaczg i Smiejq sie. Patrzg sze-
roko otwartymi oczami, albo schylajg gtowy
i przezywajg swoje po cichu. Mtode, dojrzate
i stare kobiety, juz na nowo silne, albo jeszcze
stabe, ale czerpigce z sity. Kochane. Bliskie.
Piekne.

Pisze te stowa i znowu czuje... Teraz ogromng
wdziecznos¢ dla Al-Anon za moje odzyskane
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zycie i szczescie, ze jako terapeutka moge
wskazywaC nowym wspotuzaleznionym droge
i sens.

Tak. Jestesmy sobie na wzajem bardzo
potrzebni.

Pozdrawiam
Ewa Jasik Wardalinska Terapeuta

XXI Rocznica powstania Regionu Podlaskiego

Region
Podlaski

Na imie mam Ela.

Zadziwiajgce dla mnie w Al-Anon jest wiasnie
to, ze spotykam kogos pierwszy raz i od razu
mowimy tym samym jezykiem. Wiasciwie
nie musze mowi¢ za duzo ani ta druga osoba.
Rozumiemy i czujemy siebie w lot.

Ciag dalszy informacji z rocznicy Re-
gionu Podlaskiego

09-10 czerwca 2018 r. w Augustowie odbyto
sie rocznicowe spotkanie Grup Rodzinnych
Al-Anon Regionu Podlaskiego.

Region powstat 12 stycznia 1997 r. pod nazwg
Region Suwalski. W 2004 r. nazwa zostata
zmieniona na Region Mazursko-Podlaski.
Aod 2012 r. istnieje pod nazwg Region
Podlaski.

Mysle tak: przyjechatam na zlot do innego re-
gionu niz swoj wtasny i od razu poczutam sie
u siebie, a przeciez nowe miejsce, wiele no-
wych ludzi. Atmosfera naszych spotkan jest dla
mnie jedyna i niepowtarzalna. Unikalna.
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Zlot z okazji 21 rocznicy powstania Regionu
Podlaskiego Grup Rodzinnych  Al-Anon.
W programie mityng historyczny. Co to zna-
czy? To znaczy, ze Ci, ktérzy zapoczatkowali
region bedg wspominac¢. Jak byto 21 lat temu
i pozniej. To znaczy, ze Ci, ktérzy dawno
sie nie widzieli mieli okazje do spotkania
i wspominania. Nie byto orkiestry, czerwonego
dywanu i odznaczen. Ale byly petne wzruszen
opowiesci, nowi poznawali historie regionu,
a weterani wspominali jak byto kiedys. Prawdg
jest, ze zdrowieje ze skutkéw alkoholizmu
w moim zyciu, jednak poznanie historii skad sie
Al-Anon wzigt w regionie podlaskim to zupetnie
inne doswiadczenie. Na cotygodniowych mi-
tyngach nie zawsze jest na to czas. Historie
poszczegoblnych grup sktadajg sie na historie
regionu. Grupy to krgg oséb i ich historie prze-
platajg sie z zyciem grupy. Przychodzg ludzie,
zdrowiejg dzielg sie doswiadczeniem, witajg
nowych, lata lecg i kiedy to wszystko opowie-
dzie¢? - tylko na zlocie. Oprécz regularnych
mityngdbw Al-Anon dobrze jest organizowac
mityngi Swigteczne, uroczyste, historyczne,
okolicznosciowe. Jestem pod wrazeniem orga-
nizacji, wyboru miejsca i pieknej augustowskiej
przyrody. Jestem nasycona spotkaniami
Z ludzmi, z ktérymi zaczynatam zdrowie€ i stu-
zy¢ w Al-Anon. Po potudniu miatam swoje za-
danie na tym zlocie. Zostatam zaproszona jako
spiker na mityng Al-Anon. Oprécz regularnych

AL-ANON O SOBIE

3/22/2018

mityngéw grup w Al-Anon sg tez mityngi spi-
kerskie. Witasciwie poczatek takiego mityngu
jest taki sam jak kazdego innego. Po odczyta-
niu Dziedzictwa: Stopni i Tradycji gtosu udziela
sie spikerowi, albo kilku spikerom na danym
mityngu. Ja bytam akurat jedna. Miatam opo-
wiedzieC swojg historie zycia i droge zdrowie-
nia ze skutkow alkoholizmu w Al-Anon.
Jak program Dwunastu Stopni pomagat
mi na poczatku drogi jak pomaga dzis. Przyje-
chato sporo oséb. Brata mnie trema, ale kiedy
przyszedt czas mityngu, trema znikta. Podzieli-
tam sie jak umiatam najlepiej swoim zyciem
i zdrowieniem w Al-Anon. Potem byt czas
na pytania. Odpowiedziatam na catg mase py-
tan. Pod koniec bytam zmeczona. Zdobytam
jednak piekne nowe doswiadczenie. Po mityn-
gu ludzie podchodzili do mnie i zadawali pry-
watnie pytania, ale takze okazywali wdziecz-
nos¢ i sympatie. Mowili, ze mieli podobnie.
lle dobrej energii oraz wzruszen dostarczyty mi
te rozmowy tzw. nieoficjalne to jest nie do opi-
sania.

i

foto. Ania L

W ramach kolacji byto pieczenie kietbasek przy
ognisku. Spiewali$my piosenki i mieliémy czas
na rozmowy indywidualne. W codziennym zy-
ciu grupy bywa tak, ze nie ma mozliwosci spo-
tka¢ sie poza mityngiem, a na zlocie taka oka-
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zja jest. Nie zapomne jak czarne byto niebo
i jak kontrastowaty z nim gwiazdy. To najbar-
dziej pamietam z tego wtasnie zlotu. Oglgdanie
kroniki Regionu Podlaskiego — zrobita na mnie
wrazenie. Stuchanie historii grup - jaki
to byt wysitek zatozyC i utrzymac grupe przy
zyciu. Grupy w pojedynke utrzymac sie nie da.
Musi by¢ wiecej osob. Zatozy¢ region i utrzy-
mac¢ go przy zyciu. Regionu w pojedynke
utrzymac¢ sie nie da. Musi by¢é wiecej grup.
Co to wiasciwie jest region jest to regularna
wspotpraca grup na danym terenie. Ciggta
wymiana doswiadczeh pomiedzy grupami,
wzajemne wspieranie. Za to, ze miatam moz-
nos¢ uczestniczenia w waznym momencie zy-
cia Regionu Podlaskiego wyrazam swojg
wdziecznosc¢. Dostatam tyle mitosci, widziatam
piekne miejsca i zechce wréci¢ do Augustowa
juz catkiem prywatnie.

W dniu 9 czerwca na zaproszenie augustow-
skiej grupy ,Promyk” miatem przyjemnosc
wzig¢ udziat w mityngu otwartym Grup Rodzin-
nych Al-Anon na zlocie w Augustowie zorgani-
zowanym z okazji dwudziestej pierwszej rocz-
nicy powstania Regionu Podlaskiego. Bedac
tam ws$rod kilkudziesieciu o0sbéb, zaréwno
cztonkdw Grup Rodzinnych Al-Anon, jak
i Wspdlnoty  Anonimowych  Alkoholikéw,
bez trudu mozna bylo zauwazyC jak wielkie
znaczenie majg grupy samopomocowe W Sze-
roko rozumianym zdrowieniu rodzin dotknie-
tych uzaleznieniem od alkoholu. Jako osoba
profesjonalnie zajmujgca sie pomocg zaréwno
osobom uzaleznionym, jak i cztonkom ich ro-
dzin, dostrzegam ze ruch samopomocowy nie
stanowi konkurencji dla pomocy profesjonalnej,
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jest natomiast wzgledem niej komplementarny
I uzupetniajgcy. W swojej codziennej praktyce
zachecam pacjentow, by juz w trakcie terapii
stacjonarnej korzystali ze wsparcia, ktére za-
pewniajg Grupy Rodzinne Al-Anon oraz
Wspolnota Anonimowych Alkoholikéw, a udziat
w mityngach jest wpisany w program terapeu-
tyczny. Grupy samopomocowe petnig rowniez
bardzo istotng role po zakonczeniu leczenia,
bowiem kazda, nawet najdtuzsza terapia, po-
siada okreslone ramy czasowe, co skutkuje
tym, ze niektorzy pacjenci mogg czuc sie po-
zostawieni samym sobie, w swoisty sposob
sporzuceni’. Wowczas uczestnictwo w Grupach
Rodzinnych Al-Anon lub Wspdlnocie Anoni-
mowych Alkoholikow jest doskonaltym sposo-
bem na kontynuowanie pracy nad sobg w ra-
mach procesu zdrowienia.

Kilka lat temu rozmawiajagc z Bozeng
ze Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw, za-
datem nastepujgce pytanie: ,Czy widzisz siebie
w przysziosci poza Wspdlnotg AA?”. W odpo-
wiedzi ustyszatem: ,Nie, bo wrécitabym do pi-
cia. Kazda nowoprzyjeta do wspdlnoty osoba
przypomina mi kim jestem i dzieki temu moge
zachowac trzezwosc¢”. Dla mnie te stowa sta-
nowig najlepszg rekomendacje do popularyzo-
wania udziatu w ruchu samopomocowym
ws$rdod moich pacjentow.

Dziekuje grupie ,Promyk” z Augustowa
za zaproszenie,
mgr Dariusz Wierzbinski, psycholog

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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Region Slasko — Dabrowski
ma zaszczyt zaprosi¢

na Piknik Urodzinowy z okazji

25. lat Regionu Slgsko—Dgbrowskiego,
ktory odbedzie sie 6—7 pazdziernika 2018 roku

Miejsce spotkania:
Lubliniec Kokotek
Pusta Kuznica 23 (osrodek ZHP)
Start o godzinie 08.00

AL-ANON O SOBIE

3/22/2018

3 Region
Slasko - Dgbrowski

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

mogqa prowadzi¢ swoje dziatania w harmonii.

Zdrowienie poprzez
Stopnie

Jednosc poprzez
Tradycje

Stuzba poprzez
Koncepcje

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 15


mailto:osobie@al-anon.org.pl

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

AL-ANON O SOBIE

3/22/2018

Stopien Dziesiaty

Prowadzilismy w dalszym ciagu rachunek sumienia:

w razie popefnienia btedu jestesmy gotowi przyznac¢ sie do tego

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

.,Popatrz w siebie — tam znajdziesz wszystkie odpowiedzi”

STOPIEN DZIESIATY - zacheca do konty-
nuowania wysitku, jaki podjelismy w Stopniu
CZWARTYM, aby zda¢ sobie sprawe z na-
szych niedociggnie¢ i wytrwale pracowac
nad ich usunieciem.

Poprzednie Stopnie, a szczegodlnie Stopien
Czwarty i Dziewiaty, przygotowaty nas do pra-
cy wedtug Stopnia Dziesigtego. Dzieki nim zro-
zumielismy, jak wazne jest, by uswiadomic¢ so-
bie wtasne wady oraz by sie do nich przyznac.
Obserwacja i ocena samych siebie ma trwacé
stale — zgodnie z podstawowg zasadg DWU-
NASTU STOPNI, ktére wskazujg (sugeruja)
nam JAK ZYC.

Dla wielu Program ten jest lekarstwem, ktore
usmierza bol wywotany naszym impulsywnym
zachowaniem. Praca nad Stopniami poprze-
dzajgcymi STOPIEN DZIESIATY ukazata nam
prawdziwe oblicze naszych nieskutecznych
i niezdrowych zachowan, ktorymi postugiwali-
Smy sie w naszym dotychczasowym zyciu —
czyli zajmowalismy sie PRZESZtOSCIA -
,SPRZATALISMY DOM”. Przeszukiwali$my
zakamarki pamieci, aby usung¢ zale, ktorych
mozemy sie pozbyC¢ dzieki nowemu spojrzeniu
na naszg role w zyciu.

Praca nad STOPNIEM DZIESIATYM jest do-
skonatg metodg realizacji dobrze znanego po-
wiedzenia ,,poznaj samego siebie”. Nasze
.a’, jakie pragniemy poznac, nie powinno
by¢ obojetne, samolubne lub potepiajgce in-
nych. Ciggta obserwacja i poznawanie samych
siebie daje jasniejszy obraz tego, jakimi jeste-
sSmy w rzeczywistosci. Opiera sie ha DOBREJ
WOLI, azeby naprawia¢ nasze btedy tak szyb-
ko, jak tylko jest to mozliwe.

STOPIEN DZIESIATY rozpoczyna okres PIE-
LEGNACJI tego, co uzyskaliSmy rzetelnie pra-
cujgc i przyswajajgc sobie poprzednie Stopnie.
Gdy stanie sie dla nas jasne, ze proces rozwo-
ju trwa nieustannie przez cate zycie, zacznie-
my rozumieé¢, ze musimy codziennie dbac
o nasz rozwdj. Gdy pogodzimy sie z faktem,
ze nasze zdrowienie odbywa sie stopniowo,
dzien po dniu, przestaniemy sie spieszy¢,
by jak najszybciej ,ukonczy¢ Program”.
STOPIEN DZIESIATY moéwi, aby$my nadal
prowadzili obrachunek moralny, a gdy przyda-
rzy sie nam btgd — z miejsca sie do niego przy-
znawali. Dawne, stare nawyki myslenia i za-
chowania, dawne urazy i obawy, a takze
to, co wskazuje na to, ze znow usitujemy sami
kierowa¢ naszym zyciem ma tendencje do nie-

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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spodziewanego powracania od czasu do cza-
su. Musimy zwraca¢ baczng uwage na sygna-
ty, ktére uaktywniajg sie i gdy zauwazymy na-
wrot tych nieskutecznych zachowan powinni-
Smy bezwzglednie sie zatrzymac i poprosi¢
Site Wyzszg, aby pomogta nam je usungc
i jesli nasze zachowanie kogos skrzywdzito —
natychmiast ZADOSCUCZYNIC.

Jesli naprawde uczciwie oddamy sie pracy we-
diug STOPNIA DZIESIATEGO przyniesie
to nam dodatkowg korzys¢: ZROZUMIEMY,
ZE POPELNIANE PRZEZ NAS BLEDY NAJ-
BARDZIEJ KRZYWDZILY NAS SAMYCH!!!
Nie bedziemy czuc sie dobrze w sytuacji, ktorg
sami stworzymy i w ktorej nie chcielibysmy
sie juz znajdowac. Kiedy zrozumiemy, ze na-
sze reakcje byty oparte na egoizmie i preten-
sjach lub innych wadach — uswiadomimy sobie,
ze te niedociggniecia nie zostaly jeszcze cat-
kowicie wyeliminowane w naszej pracy wedtug
Stopni od CZWARTEGO do SIODMEGO. Rea-
lizujgc STOPIEN DZIESIATY staramy sie byé
zawsze gotowi, aby ciggle zwraca¢ uwage
na to, co robimy i méwimy oraz — zeby jak naj-
szybciej naprawia¢ popetnione btedy wynikajg-
ce z naszych wad. Np. dluzsze zastanowienie
pozwoli przekona¢ sie, ze nasz stosunek
do danej osoby lub sytuacji nie zawsze byt
stuszny. Jesli nie mozemy pogodzic sie z tym,
ze inni majg prawo do wiasnego punktu widze-
nia — to popadniemy w ktopoty, ktore sami
sobie stworzymy. Uparte trwanie przy wita-
snych opiniach nie zawsze bywa stuszne.
STOPIEN DZIESIATY przypomina nam tez
o tym, Zze nie jesteSmy tak bardzo madrzy,
ze filozofia naszych Stopni polega na: UCZ-
CIWOSCI, POKORZE, na ZAAKCEPTOWA-
NIU SILY WYZSZEJ (BOGA), a takze propo-
nuje podjg¢ natychmiastowe dziatania ,starcia
tablicy do czysta” po to, by unikng¢ ciggte ro-
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sngcego poczucia winy, umozliwiajgc przez
to — dalsze ZDROWIENIE. ,,...Jezeli Stopien
Dziesigty stanie sie czescig naszego codzien-
nego Zzycia, nie pozostanie w nas poczucie
winy...”

Potrzeba codziennego rachunku sumienia wy-
nika z faktu, ze wielu z nas nie posiada jeszcze
odpowiednich narzedzi do przeprowadzania
SAMOOCENY. Gdy oswoimy sie z potrzebg
osobistego obrachunku, coraz chetniej be-
dziemy poswieca¢ mu czas wiedzgc, ze nasze
wysitki nie pozostang bezowocne. Regularne
prowadzenie rachunku sumienia dostarcza
cennych informacji, dzieki ktérym mozemy
byC stale w kontakcie z nami samymi i wie-
dzie¢, w jaki sposob sie zachowujemy. Rachu-
nek jest kompasem, ktéry pokazuje nam, czy
idziemy we wiasciwym kierunku, czy tez zbo-
czylismy z Programu i wrécilismy do naszych
dawnych zachowan. tagodnos¢ i mitos¢, ktorg
okazujemy sobie samym ufatwi nam te cudow-
ng podroz, ktérg odbywamy w celu odnalezie-
nia naszej pemni.

STOPIEN DZIESIATY pozwoli nam zrobié no-
we odkrycia — nie musimy pozwalac
na to, aby wymagania innych miaty wptyw

na nas samych. Np.: kiedy sgdzimy, iz spra-
wiamy przyjemnos¢ rodzinie lub przyjaciotom
postepujgc tak, jak zyczg sobie tego inni,
w rzeczywistosci wyrzgdzamy krzywde sobie
i STOPIEN DZIESIATY pomaga nam o tym
pamietac.

Inny przyktad — by¢ moze obawiamy sie od-
mowi¢ zyczeniom lub wymaganiom innej osoby
— szczegolnie, gdy ta osoba jest alkoholikiem,
ktory stara sie nami manipulowa¢. By¢ moze
nie umiemy mowi¢ NIE. Kiedy trwamy przy
wiasnej decyzji, to NIE TYLKO utatwiamy in-
nym zrozumienie tego, ze NIE MOGA zmusi¢

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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nas do nierozsgdnego sposobu zachowania,
ale rownoczesnie chronimy wiasne prawo
DO ZROBIENIA TEGO, CO SIE NAM WYDA-
JE NAJLEPSZE W DANEJ SYTUACJI.
Swiadomos$¢, ze mamy takie PRAWO, wzmoc-
ni nasze postanowienie, zeby przeciwstawiac
sie trudnosciom z odwagg i pewnoscig siebie.

Podsumowujgc — podstawowe wskazowki
Stopnia Dziesigtego polegajg gtdwnie na tym,
aby obserwowaé nasze zachowania i ich przy-
czyny. Badanie motywow naszego zachowania
umozliwia uwolnienie sie od wielu problemow,
ktére nas obcigzaty w przesztosci.

Moga by¢ trzy rodzaje rachunkéw sumienia:
Rachunek WYRYWKOWY - krotki przeglad
naszych mysli i uczu¢, naszych reakcji, ktory
dokonujemy w miare potrzeby nawet kilka razy
w ciggu dnia. Jest to nieocenione ,narzedzie”
ktére pomaga dostrzec gdzie popetnilismy btgd
i podje¢ dziatania, by zapobiec jego skutkom
(np. przeproszenie).

Rachunek CODZIENNY - wykonywany przy
koncu dnia przed zasnieciem jest uzupetnie-
niem rachunku wyrywkowego, przypomina,
ze Program realizujemy kazdego dnia
[/stopniowo/ - dzien po dniu. Dzieki temu sku-
piamy sie na dniu dzisiejszym, co zabezpiecza
nas przed martwieniem sie o przyszto$¢ oraz
przesztos¢. Rachunek ten nie rézni sie od
rachunku w Stopniu Czwartym z wyjatkiem,
ze dotyczy dnia dzisiejszego.

,Dzisiaj jest moim dniem na dokonanie prze-
gladu i przygotowanie sie na nastepny, w kto-
rym odnowie wysitki, aby o0siggng¢ osobisty
rozwoj. Jezeli nie moge dostrzec w osobistym
rozwoju zadnego postepu nie bede zniecheco-
na, poniewaz miedzy innymi musze nauczyc
sie akceptowac siebie taka, jakg jestem. Co-
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kolwiek dobrego bede mogfa uczyni¢c w przy-
sztosci, musi sie wtasnie od tego zaczgc.”
Rachunek OKRESOWY - wykonywany
raz w miesigcu, raz na rok — daje nam mozli-
wosSC przyjrzenia sie naszemu rozwojowi
z dtuzszej perspektywy czasowej. Dzigki niemu
dostrzezemy i zaczniemy cieszyC sie zauwa-
zalnymi zmianami, jakie poczyniliSmy w na-
Szym rozwoju.

LZrobi¢ przeglad wydarzen w moim Zzyciu,
tak jakbym stata obok i przygladata sie komus
innemu. Spokojnie rozwaze moje postepowa-
nie i nastawienie, jak gdybym oceniata zacho-
wanie obcej mi osoby. Nie bedzie to okazja
obwiniania siebie i uzalania sie. Za to, co sige
wydarzyto nie bede nikogo obwiniata, gdyz
w Al-Anon nauczytam sie, ze nie jestem sedzig
innych. Ten dzienh oraz dni, ktére nadejdg beda
okazjg, aby bardziej sta¢ sie SOBA.”

»,Celem mojego rachunku sumienia jest obiek-
tywna ocena miejsca, w ktorym sie obecnie
znajduje, rozpoznanie moich btedow, ktore
ciggle wymagajg korygowania oraz unikanie
samooszukiwania sie, w celu ich usprawiedli-
wiania.”

Zrodto: materiaty z warsztatéw w Regionie Warszawskim

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

JAK MOGE POMOC
MOIM DZIECIOM

Jak moge poméc moim dzieciom

Inspirujgce historie rodzicéw opisujg jak oni
pomogli dzieciom zrozumie¢ chorobe rodziny -
alkoholizm.

Al-Anon
Grupy
Rodzinne

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

Region
Gdanski

Region
Zachodniopomorski

Warmirisko-Mazurski

Region
Podlaski

Bydgoski

Region
Warszawski

Region
Wielkopolska

Region
todzki

Region
Lubelski

Region
Dolnoslaski

Region
Slasko-Dabrowski

Region
Region
Podkarpacie

5. Lodzki

region_lodzki@al-anon.org.pl

tel. 690 680 117

6. Podlaski
region_podlaski@al-anon.org.pl

tel. 570 582 828

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

tel. 518 925 592 w 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 srode i pigtek

w godz. 19:00-21:00

11. WarszawskKi
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

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
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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 mityngow Alateen:
http://al-anon.org.pl/mityngi-alateen-w-

polsce/
Wykaz mityngéw Al-Anon Doroste Dzieci

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

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

www.al-anon.org.pl

Klikajgc na logo Al-Anon zostaniesz przekierowany
na oficjalng strone internetowg
Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce.

Tam dowiesz sie wiecej na temat Grup Rodzinnych Al-Anon.

Yo\

Grupy Rodzinne AlF-Anon
Sifa i nadzieja dla rodzin i przyjaciét alkoholik 6w

Klikajgc na ikonke You Tube zostaniesz przekierowany

na jedng z wielu prezentacji o Al-Anon.

YouITH)

Klikajgc na ikonke Facebooka zostaniesz przekierowany
na profil Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon,

prawnego reprezentanta Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce.

facebook. b

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

3/22/2018

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

Stowo od redakcji

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

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

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

Dziekujemy za okazang przychylnosc.

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

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