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Szanowni Państwo, 

 

z ogromną satysfakcją przekazujemy Państwu 

kolejny numer informatora „Al-Anon o sobie” 

przeznaczonego dla osób, które zawodowo zaj-

mują się pomaganiem rodzinom i przyjaciołom 

alkoholików. 

 Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad sześć-

dziesięciu lat wspierają swoim doświadczeniem, 

siłą i nadzieją miliony ludzi na całym świecie. 

Z pozytywnym skutkiem współpracujemy z profe-

sjonalistami: lekarzami, terapeutami, osobami 

duchownymi, policjantami, pracownikami opieki 

społecznej.  

 W informatorze przedstawione są najważ-

niejsze informacje dotyczące działania wspólnoty 

Al-Anon w Polsce. Zapraszamy sympatyków 

Grup Rodzinnych Al-Anon do publikowania w in-

formatorze swoich uwag, spostrzeżeń i opinii do-

tyczących spraw związanych z naszą wspólnotą. 

 

Prosimy pisać pod adres:  

osobie@al-anon.org.pl 

Serdecznie pozdrawiamy –  

redakcja informatora „Al-Anon o sobie” 
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Szanowni Państwo. 

 

Przedstawiamy Państwu kolejny numer informatora dla profesjonalistów i przyjaciół Al-Anon „Al-Anon o sobie” 

i zwracamy się z uprzejmą prośbą o udzielenie odpowiedzi na poniższe pytania: 

- Czy informator pozwala poznać problemy pojawiające się w rodzinie alkoholowej? 

- Czy informator zachęca profesjonalistów do szerzenia wiedzy o Grupach Rodzinnych Al-Anon? 

- Czy w informatorze znajdują Państwo wystarczająco dużo wiadomości na temat Al-Anon, jeśli nie, to jakich 

informacji Państwo oczekują? 

- Czy informator jest pomocny w Państwa pracy? 

- Którą częścią informatora są Państwo najbardziej zainteresowani? 

Odpowiedzi prosimy przesyłać na adres redakcji: 

osobie@al-anon.org.pl 

Zachęcamy do zapoznania się z poprzednimi numerami informatora „Al-Anon o sobie”.  

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

mailto:osobie@al-anon.org.pl
http://al-anon.org.pl/informator-dla-profesjonalistow/
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➢ Przeprowadzenie mityngów informacyjnych o wspólnocie Al-Anon dla grup zawodowych, takich jak: 

pedagodzy, psychologowie, psychiatrzy, pracownicy socjalni, terapeuci, pracownicy służb munduro-

wych i innych grup zawodowych.  

➢ Oferujemy spotkanie informacyjne dla każdego rodzaju kursu, szkolenia na terenie całego kraju. 

➢ Celem spotkań jest przybliżenie wspólnoty Al-Anon i jej programu jako jednego ze sposobów radzenia 

sobie z problemem alkoholowym w najbliższym otoczeniu oraz z problemami w życiu osobistym. 

 

Spotkanie informacyjne ma na celu: 

Dostarczyć informacji o miejscach pomocy Al-Anon dla rodzin i przyjaciół alkoholików. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Przebieg mityngu informacyjnego 
 

1. Odczytanie Preambuły 

2. Krótka historia Al-Anon 

3. Program Dwunastu Stopni, Dwunastu Tradycji i Dwunastu Koncepcji 

4. Spiker – osobiste doświadczenia osoby z Al-Anon 

5. Odpowiedzi na pytania z sali 

6. Rozdanie pakietów informacyjnych 

7. Pytania indywidualne po skończonym spotkaniu 

Oferta Al-Anon i Alateen dla profesjonalistów 

 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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Co to jest Al-Anon 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Preambuła 

Grupy Rodzinne Al-Anon są wspólnotą krewnych i przyjaciół alkoholików. Istnieją one w tym celu, 

aby rozwiązywać wspólne problemy przez dzielenie się swoim doświadczeniem, siłą i nadzieją. Jeste-

śmy przekonani, że alkoholizm jest chorobą rodzinną i że zmiana naszego nastawienia może przyczynić 

się do jej wyleczenia.  

Al-Anon nie jest związany z żadną sektą, wyznaniem, ugrupowaniem politycznym, organizacją 

lub z jakąkolwiek instytucją. Nie bierze udziału w żadnych sporach. W sprawach nie dotyczących wspól-

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

W Al-Anon nie ma skladek członkowskich. Al-Anon jest samowystarczalny dzięki dobrowolnym 

datkom uczestników spotkania.  

Jedynym motywem działania w Al-Anon jest niesienie pomocy rodzinom alkoholików. Realizuje-

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

nom alkoholików, oraz zrozumienie i dodawanie odwagi samemu alkoholikowi. 

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

 

 

Mityng internetowy Al-Anon 

Mityng internetowy Al-Anon odbywa się w każdą środę o godz. 20:00 na stronie: 

http://www.al-anon.org.pl/emityng/index/html 
 

Czat dla Alateen 
Czat dla Alateen odbywa się w każdy poniedziałek o godz. 20:00 dla młodzieży w wieku od 13 do 18 lat.  

http://chat-pl.alateen.net/ 

 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
http://www.al-anon.org.pl/emityng/index/html
http://chat-pl.alateen.net/
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Refleksje uczestników mityngu informacyjnego 

w Paryżu. 

W maju bieżącego roku Intergrupa „Iskra” 

z Paryża zorganizowała mityng informacyjny 

dla profesjonalistów.  

Refleksje po spotkaniu:  

Miałam przyjemność uczestniczyć w spotkaniu 

Intergrupy „Iskra” w Paryżu. Zostałam zapro-

szona do rozmowy na temat znaczenia 

uczestniczenia osób chorujących na alkoho-

lizm w Programie AA i podzielenia się do-

świadczeniem w pracy z osobami uzależnio-

nymi i współuzależnionymi.  

Z moich wielu lat doświadczeń pracy w Polsce 

i w krótszym czasie pracy w Paryżu wynika, że 

uczestniczenie osób uzależnionych w ruchu 

AA jest bardzo ważnym czynnikiem zdrowie-

nia. Podobnie jest w przypadku osób współu-

zależnionych. Uczestnictwo w spotkaniach da-

je im siłę do dalszych zmagań, pomaga radzić 

sobie w sytuacjach kryzysowych, odbudowuje 

poczucie własnej wartości, pozwala inaczej 

patrzeć na siebie i swoje problemy. Przekaza-

łam uczestnikom spotkania, jakie są moje moż-

liwości współpracy z grupami i indywidualnymi 

osobami. Możliwości te wynikają z mojego wy-

kształcenia i doświadczenia zawodowego. 

Uważam, że szczególnego wsparcia potrzebu-

ją kobiety. Dlatego uważam, że wskazane dla  

 

nich jest promowanie idei Al-Anon oraz        

informowanie o możliwościach współpracy 

z profesjonalistami. Szukanie pomocy u profe-

sjonalistów jest oczywiście korzystne, a nawet 

niezbędne również dla osób uzależnionych. 

Jednak ta grupa często ma większą świado-

mość takiej potrzeby niż osoby współuzależ-

nione.  

Halina Zasacka 

Fragment  z „Biuletynu „Wieści AA”    

 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Współpraca Al-Anon z AA 

 

 

Hasło Al-Anon 

Żyj i daj żyć. 

  To upomnienie jest nam często potrzebne! 

Musimy zdać sobie sprawę z tego, że nie 

jesteśmy wystarczająco mądrzy aby ciągle 

krytykować i osądzać innych na podstawie 

tego, jak się zachowują i jak postępują.  

Jedynym naszym obowiązkiem i celem  

powinno być zmienianie naszego własnego 

postępowania i charakteru. Każdy ma pra-

wo do osobistego punktu  widzenia, ale nie 

ma prawa narzucać go innym! Jeżeli wyni-

kają różnice zdań – staraj się być bezstron-

ny. 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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Ciąg dalszy Konferencji „Regulacja emocji oraz psychoterapia a wyjście 

z uzależnienia”, która odbyła się  w dniach od 13 do 16 kwietni a 2018 r., 

zorganizowana przez Naukowe Towarzystwo Psychoterapii Psychodynamicznej, 

 

Osobiste wypowiedzi uczestników z Al-Anon 

Alkohol w moim życiu 

Alkohol w moim życiu „krążył” dookoła mnie od 

najmłodszych lat. Mój tata pił, dużo pił. Wtedy 

się mówiło, że to normalne. Będąc dorosłą 

osobą, uczęszczając do Al-Anon i na terapię 

dowiedziałam się, że był alkoholikiem.  

  Pijący mąż i chory syn bardzo absorbowali 

moją mamę. Nie umiała sobie poradzić z tą 

trudną sytuacją. Z jej strony słychać było uża-

lanie się nad sobą. Ja miałam tylko się uczyć 

i być grzeczna. W domu nie było rozmów, pa-

nowała zasada: dzieci i ryby głosu nie mają.  

Jako siedmioletnie dziecko zaczęłam uczęsz-

czać do szkoły. Już wtedy można było zoba-

czyć, że mam problemy. Codziennie przynosi-

łam uwagi. Nie było rozmów, dlaczego tak się 

zachowałam, tylko kary, przez krzyk, złość lub 

nieodzywanie się do mnie. Mój rodzinny dom 

był smutny. Mówiłam sobie, że ja nigdy nie za-

łożę takiej rodziny, a mój mąż na pewno nie 

będzie alkoholikiem. Mojego męża poznałam w 

swojej pierwszej pracy. Miły, spokojny, okazu-

jący i mówiący o wzniosłych uczuciach męż-

czyzna. Po paru spotkaniach pomyślałam, że 

to dobry kandydat na męża. Pochodził z tak 

zwanej rodziny rozbitej. Gdy się o tym dowie-

działam, pomyślałam, że dwoje tak nieszczę-

śliwych ludzi na pewno założy szczęśliwą ro-

dzinę. Niestety, tak się nie stało, gdyż dwie 

osoby mocno poranione i niemające dobrego 

wzorca z domu rodzinnego nie mogą założyć 

zgodnej, szczęśliwej rodziny. Mój wybranek 

okazał się alkoholikiem; stosował przemoc fi-

zyczną i psychiczną. Nie umiałam poradzić 

sobie z tą sytuacją. Po dziesięciu latach mał-

żeństwa, w którym królował alkohol, głód, 

przemoc, wstyd, poczucie winy, krzywdy, by-

łam u kresu sił. Wtedy sięgnęłam po pomoc 

terapeuty i  Al-Anon. Od tamtego momentu 

zaczął się nowy okres w moim życiu, zmiana 

tego co mogę zmienić. Zmiana na lepsze.  

Jako dziecko nie zostałam nauczona rozmowy; 

jedyne co słyszałam, to jak moi rodzice z in-

Informacje ze spotkań z profesjonalistami 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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nymi osobami obgadywali innych. To spowo-

dowało, że bałam się mówić w obawie, że moje 

intymne sprawy będą przedmiotem rozmów 

wśród innych. Nie miałam zaufania do nikogo.  

Przychodząc na mityngi usłyszałam, że naj-

ważniejszą zasadą Al-Anon jest zasada ano-

nimowości. Nie trzeba nawet się przedstawiać. 

Mówią: to, co tu usłyszałeś i kogo zobaczyłeś, 

niech zostanie w tym pomieszczeniu. Mogłam 

mówić o swoich trudnych przeżyciach ufając, 

że i nikt postronny o tym nie będzie wiedział. 

To urzekło mnie w Al-Anon. Poczułam się bez-

pieczna i bardziej pewna siebie. Podjęłam się 

informowania innych o Al-Anon czyli informacji 

publicznej. Roznosiłam ulotki i rozklejałam pla-

katy. Mogłam to robić anonimowo. Inną formą 

niesienia posłania było pisanie artykułów 

i rozmowy z ludźmi z różnych grup zawodo-

wych. Zaczęłam informować o Al-Anon na ze-

wnątrz. Dla mnie, osoby z niskim poczuciem 

własnej wartości było to duże wyzwanie, ale  

jednocześnie dawało mi możliwość rozwoju 

osobistego. Nadal pamiętałam o zasadzie 

anonimowości. Miałam też świadomość, że 

wchodząc do urzędu nie mogę się przedstawić 

tylko imieniem lub pseudonimem, ponieważ 

musiałam być osobą  wiarygodną. Prosiłam 

jednocześnie swojego rozmówcę, aby te infor-

macje zachował dla siebie. Praca według pro-

gramu pozwoliła mi nabrać pewności siebie 

oraz odwagi, co wykorzystałam zarówno 

w życiu codziennym, jak i w niesieniu posłania. 

Nie łamałam anonimowości, gdy mówiłam 

o Grupach Rodzinnych Al-Anon, o programie 

Al-Anon, literaturze, o tym, kto może uczestni-

czyć w spotkaniach oraz jak one wyglądają. 

Nigdy nie mówiłam o innych osobach. Kolej-

nym krokiem były audycje radiowe i telewizyj-

ne.  

   W programach tych można zmienić głos, po-

dać swój pseudonim, a dodatkowo w progra-

mach telewizyjnych zrobić charakteryzację. 

Z takim zabezpieczeniem przed złamaniem 

anonimowości można podać więcej szczegó-

łów o sobie. Przekazywanie własnych do-

świadczeń, mówienie o tym, jak radziłam sobie 

z pijącą osobą, pozwala innym  utożsamić się 

z usłyszaną wypowiedzią. Jest to dla nich za-

chętą do szukania pomocy.   

W dobie komputerów i Internetu najwięcej in-

formacji jest w Internecie. Al-Anon ma stronę 

internetową www.al-anon.org.pl, na której 

znajdują się informacje o spotkaniach grup    

Al-Anon oraz inne. Al-Anon wywodzi się 

z USA. Amerykańska strona internetowa za-

wiera wiele materiałów. Adres strony to  

www.al-anon.org  

Dzięki pomocy Al-Anon nauczyłam się przeła-

mywać swoje lęki. Dziś zdarzają mi się słabsze 

chwile, jednak zdobyte pozytywne doświad-

czenie w różnych dziedzinach pozwala mi 

podnieść się i iść dalej.  

Doświadczeniem podzieliła się A.Z.  

Jak literatura Al-Anon wpłynęła                            

na moje zdrowienie? 

Pierwszy raz zetknęłam się z tą literaturą na 

moim pierwszym mityngu. To było ponad sie-

dem lat temu, w sierpniu. Pamiętam, na stole 

leżała niebieska książeczka i jeszcze błękitna. 

Uczestniczki coś z niej czytały,  a potem 

o czymś mówiły. W drugiej części mityngu błę-

kitna krążyła i odpowiadało się na pytania 

w niej zawarte. Czarna magia, niczego nie ro-

zumiałam. Upłynęło sporo czasu, zanim mo-

głam odpowiedzieć na jakieś pytania z błękitnej 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
http://www.al-anon.org.pl/
http://www.al-anon.org.pl/
http://www.al-anon.org.pl/
http://www.al-anon.org/
http://www.al-anon.org/
http://www.al-anon.org/
http://www.al-anon.org/
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 – to były „Problemy w małżeństwie z alkoholi-

kiem”. Nie byłam żoną alkoholika. Interesowała 

mnie książka niebieska „Dzień po dniu”. Znala-

złam fragmenty w Internecie – nawet je przepi-

sywałam. Wcześniej interesowałam się literatu-

rą psychologiczną, czytałam sporo, szukałam 

rozwiązań dla swoich bliskich. Świat bowiem 

powinien być inny i chciałam go zmienić, tzn. 

każdego ze swoich bliskich.  Tu, w tej literatu-

rze  znajdowałam pytania, fragmenty, które 

zwracały się bezpośrednio do mnie: miałam 

zajmować się sobą, zmieniać siebie, analizo-

wać swoje postępowanie.  Fantastyczne – mo-

głam bez przeszkód kochać alkoholika, uczy-

łam się, jak kochać, jak odróżnić miłość od 

współuzależnienia, jak mogę pomóc. Sporo 

czasu zajęło mi zrozumienie i zaakceptowanie 

I rozdziału książki „12 Stopni, 12 Tradycji”, po-

kazującego, że tu wcale nie JA muszę być wy-

bawicielką z nałogu. Przeczytałam chyba pra-

wie wszystkie pozycje literatury LAK. Czytam 

Razem i Forum – wzruszają mnie historie, nie-

raz przy nich płaczę. Dzięki Forum zaczęłam 

rozumieć nawet koncepcje; mogę tam znaleźć 

proste historie dotyczące  koncepcji wykorzy-

stywanych w życiu codziennym. Drugą ksią-

żeczkę do medytacji odkryłam w Kanadzie, nie 

mogłam się doczekać przekładu.  

   Dzisiaj mam obie. Najczęściej jednak wra-

cam do pierwszej - niebieskiej „Dzień po dniu”. 

Towarzyszy mi od kilku lat i jest jakby świad-

kiem mojego zdrowienia – podkreślam w niej 

to, co jest dla mnie na dany czas ważne; od 

2011 r. te podkreślenia opatrzone są również 

datami. Mogę zobaczyć, jak początkowo istot-

ne były dla mnie fragmenty dotyczące mojej 

relacji z alkoholikiem, później zwróciłam uwagę 

na znaczenie użalania się i inne swoje wady. 

Widzę, jak się zmieniam, kiedy wchodzę w sta-

re buty, cieszę się, kiedy zauważam, że moje 

spojrzenie na pewne sprawy się zmieniło, że 

jest we mnie więcej spokoju. Świat wokół mnie 

się zmienił i to nie za sprawą „oświecania in-

nych”, a poprzez zmianę mojego nastawienia. 

Literatura jest dla mnie wsparciem pomiędzy 

mityngami. Niesie doświadczenie, siłę i nadzie-

ję w moim codziennym życiu. Dzisiaj nowo 

przybyłym dajemy broszurkę „Przewodnik dla 

rodziny alkoholika” – to też wynik mojej pracy 

z literaturą. Jeśli nie przyjdą ponownie – jakaś 

część nas pozostanie przy nich.  

E.  

Moja przygoda                                                

z mityngami informacyjnymi. 

Moja przygoda z mityngami informacyj-

nymi zaczęła się kilka lat po wstąpieniu do 

wspólnoty. Była to końcówka lat dziewięćdzie-

siątych ubiegłego wieku. Pełniłam wtedy służ-

bę Powiernika ds. Kontaktów z Profesjonali-

stami i instytucjami.  Czułam się bardzo osa-

motniona, bo na terenie Warszawy i okolic 

byłam sama (tak mi się wydawało). Nie było 

wtedy komitetu i ludzi, którzy mogliby przeka-

zać mi jakiekolwiek wskazówki „jak to robić”.  

Lecz tak naprawdę nie byłam sama. Zawsze, 

gdy pojawiała się potrzeba pojechania na taki 

mityng, znajdowałam osobę chętną by mnie 

wspierać.   

   Pamiętam swój pierwszy, duży, zorganizo-

wany przez kolegów z AA mityng na Nowo-

wiejskiej, w szpitalu dla psychicznie i nerwowo 

chorych. Był to mityng dla służby zdrowia, 

dziennikarzy i innych, których nie pamiętam. 

Czułam się zagubiona, przerażona i paraliżo-

wała mnie trema. Przygotowałam swoje wystą-

pienie na kartce i bałam się, że nie będę 
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w stanie przeczytać tego, co napisałam.           

I w tym momencie za pomocą Siły Większej 

znaleźli się ludzie, którzy mi pomogli. Po 

pierwsze, na sali było kilka zaprzyjaźnionych 

Al-Anonek, a po drugie był koło mnie i prawie 

trzymał mnie za rękę profesor Woronowicz do-

dając mi otuchy. Przeżyłam. Nawet dostałam 

informację, że było OK.    Ta służba nauczyła 

mnie pokory a także  proszenia o pomoc. 

Przed wstąpieniem do    Al-Anon byłam taką 

„Zosią Samosią”  - nie potrzebowałam żadnej 

pomocy, bo wszystko umiałam najlepiej. Sama 

podejmowałam różne decyzje dotyczące dzie-

ci, jak też mieszkania czy wakacji, bo „po co to 

uzgadniać z alkoholikiem, jak on i tak nie wie, 

co się dzieje”. Po prostu nie dawałam mu żad-

nej szansy.  

   Organizacja mityngów informacyjnych nau-

czyła mnie pracy z grupą, proszenia o pomoc, 

a także przyjmowania odmowy, bo przecież nie 

każdy może pojechać rano czy na cały dzień 

i mówić o swojej drodze do zdrowienia.   

   Dzisiaj jestem Powiernikiem po służbie i nie 

pełnię żadnych funkcji w Komitecie. Staram się 

jednak wspierać każdą następną osobę, która 

po mnie przejęła to zaszczytne zadanie. Dzielić 

się swoim doświadczeniem, przekazywać wy-

pracowane i sprawdzone metody prowadzenia 

takich mityngów dla różnych grup społecznych, 

jak również wtedy, kiedy jestem o to poproszo-

na, być i trwać na posterunku. Tak wyobrażam 

sobie rolę sponsora w służbie. Być wtedy, kie-

dy jestem potrzebna i mówić to, o co mnie za-

pytają.  

B.G.                                                               

Moje doświadczenia w Al-Anon –                     

rola służby i sponsorowania 

Mam na imię Małgosia. Podzielę się 

swoją historią życia i moim doświadczeniem                       

w Al-Anon.    

W mojej macierzystej rodzinie nie było 

alkoholu, były za to konflikty, ostre kłótnie i ro-

dzice moi się rozwiedli. Spotkaliśmy się z mę-

żem w ruchu religijnym, co nie uchroniło nas 

przed rozwojem jego choroby alkoholowej. 

W czasie studiów wyszłam za mąż i wkrótce 

urodzili się moi dwaj synowie. Przed ślubem 

nie widziałam męża pijanego, lecz  po kilku 

miesiącach naszego małżeństwa zaczął w pra-

cy nadużywać alkoholu. Wkrótce potem pił co-

raz więcej, zaczął urządzać awantury, niszczył 

meble, przeklinał, wydawał wiele pieniędzy na 

alkohol, miał dużo wypadków samochodowych 

i zaczęło nam brakować pieniędzy.  

Moje samopoczucie bardzo się pogarszało, nie 

udawało mi się dogadać z mężem, aby prze-

stał pić i by coś robił z tym problemem. Czułam 

ciągłą huśtawkę emocji: złość, gniew, rozdraż-

nienie, strach o przyszłość, poczucie bezna-

dziejności, ból wewnętrzny i wstyd. Dochodziło 

do ostrych kłótni między nami i drastycznych 

scen przemocy psychicznej i z pogranicza fi-

zycznej. Nie mogłam liczyć na męża, zaczęłam 

przejmować wszystkie obowiązki – czułam się 

przemęczona, na pograniczu depresji i miałam 

poczucie beznadziejności.  W tym stanie ducha 

trafiłam do Al-Anon tuż po tym, jak mój mąż 

trafił do AA po 12 latach coraz bardziej nisz-

czącego picia. W Al-Anon dowiedziałam się,  

że alkoholizm jest chorobą i mąż nie pije mi na 

złość, a ja też jestem chora, gdyż moje życie, 

myśli i uwaga  koncentrują się na  mężu, jego 

piciu, jego destrukcyjnych zachowaniach. Na-

tomiast moje  próby ich  kontrolowania wywołu-

ją tylko  cierpienia emocjonalne, które  spra-

wiają, że nie mogę spokojnie funkcjonować, 
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mam bóle kręgosłupa, brzucha,  serca, objawy 

depresji i agresji słownej.   

W Al-Anon otrzymałam wsparcie, zrozumienie 

i miłość od innych osób z rodzin alkoholików, 

nauczyłam się dbać o siebie, o swój stan 

zdrowia i emocji, zachowywać dystans do cho-

roby i agresywnych zachowań męża.            

Wielką wartością były dla mnie  służby pełnio-

ne przeze mnie w Al-Anon, a więc kolejno: 

przygotowywałam herbatę dla grupy, byłam 

skarbnikiem, prowadzącą mityngi, potem kol-

porterem,  reprezentantem grupy, a wreszcie 

zaproponowano mi zostanie Delegatem na 

Mityng Międzynarodowy i w tej służbie uczest-

niczyłam  w  Mityngach Międzynarodowych 

w USA, RPA, Wielkiej Brytanii, Niemczech, 

Belgii i we Włoszech,  reprezentując Al-Anon                        

w Polsce. W tej ostatniej służbie zobaczyłam, 

że problem alkoholowy dotyka ludzi na całym 

świecie i że można mu się przeciwstawić i za-

chować pogodę ducha z odwagą, wiarą w Siłę 

Wyższą i współpracując solidarnie z innymi 

członkami Al-Anon. Każda z moich służb 

wzmocniła mnie, pozwoliła mi uwierzyć w moje 

własne siły, pomogła mi nauczyć się współpra-

cować z innymi, rozwiązywać skutecznie różne 

problemy, a nade wszystko dała mi odwagę, 

pokorę i zrozumienie drugiego człowieka i po-

zwoliła mi lepiej kochać siebie i innych.   

Dzięki pracy nad  programem  Al-Anon 

i podjętym przeze mnie służbom wzrosła moja 

wiara w Boga, moje poczucie własnej wartości, 

odwaga, pewność siebie i umiejętność radze-

nia sobie z życiem.  W Al-Anon znalazłam so-

bie również sponsorkę. Jest to w naszym pro-

gramie Al-Anon osoba doświadczona w pracy 

na  programie  Al-Anon, która pomaga innemu 

członkowi Al-Anon pracować nad programem. 

Sponsor  dzieli się bezinteresownie swoim do-

świadczeniem, siłą i nadzieją, tym jak rozumie 

program Al-Anon. Jest on lub ona wspierają-

cym przyjacielem, który podnosi na duchu, lecz 

nie radzi i nie kieruje życiem podopiecznej 

osoby, ale pozwala jej stanąć na własnych no-

gach i nauczyć się kierować swoim życiem 

w oparciu o program Al-Anon.  

Dzięki służbom w Al-Anon i dzięki mojej spon-

sorce zaczęłam zauważać codzienne radości 

życiowe, nauczyłam się lepiej dbać o siebie, 

swoje zdrowie i rozwój, dogadywać się z moim 

trzeźwiejącym mężem, wspierać moje dorasta-

jące dzieci i nie być nadopiekuńczą. Służby 

i sponsorowanie nauczyły mnie kochania sa-

mej  siebie, słuchania drugiego człowieka, po-

kory, wspierania siebie i innych, czynienia do-

bra, efektywnego  rozwiązywania moich pro-

blemów i konstruktywnych zachowań w co-

dziennym życiu. Zaczęłam uprawiać sporty, 

chodzić do teatru, opery, na warsztaty umiejęt-

ności rodzicielskich i komunikacyjnych, zaczę-

łam być bardziej aktywna i pewniejsza siebie 

w pracy. Obecnie od wielu lat regularnie 

uczęszczam na mityngi    Al-Anon. Moi przyja-

ciele z Al-Anon stali się moją rodziną, moi sy-

nowie nie piją, pracują i mają rodziny. Ja, mąż 

i synowie wspieramy się w trudnościach życio-

wych, moje relacje z rodzicami i teściami 

znacznie się poprawiły.  

Mogę powiedzieć, że program Al-Anon, 

służby, które podjęłam we wspólnocie i pomoc 

mojej sponsorki w zrozumieniu programu  

Al-Anon  oraz  moi przyjaciele i przyjaciółki  

z Al-Anon pomogli mi uratować i uzdrowić moje 

życie, małżeństwo i rodzinę i dali mi motywację 

do twórczego i aktywnego życia we wszystkich 

jego dziedzinach.   

M.K.   
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Wielka rola                                                   

regularnego uczestnictwa w mityngach. 

Mam na imię Paweł. Jestem wdzięcz-

nym członkiem Grup Rodzinnych Al-Anon         

i dorosłym dzieckiem alkoholika w trakcie 

zdrowienia od 2016 roku. Jest to dla mnie 

prawdziwym zaszczytem, że mogę podzielić 

się z wami swoim doświadczeniem, siłą i na-

dzieją. Trzy lata temu po terapii DDA myśla-

łem, że problem mojego współuzależnienia 

został rozwiązany definitywnie raz na zawsze. 

Okazało się jednak, że to nie działa w ogóle 

w ten sposób. Na dłuższą metę moje zdrowie-

nie wymaga  podjęcia stałych kroków, które 

zależą od dyscypliny i konsekwencji. W końcu 

przekonałem się, jak ważne jest moje regular-

ne uczęszczanie na  mityngi Al-Anon i jak du-

żo znaczy dla mnie służba dla wspólnoty. 

Przez lata zauważyłem, jak łatwo wpadam 

w tarapaty na skutek mojego negatywnego 

myślenia (tzw. myślenia biało-czarnego), jeśli 

nie robię regularnych postępów w zdrowieniu. 

Pamiętam, jak kiedyś jeden  członek Al-Anon 

mający mityng spikerski porównywał takie ne-

gatywne myślenie do urządzenia elektronicz-

nego. Każde urządzenie ma swoje warunki 

złego funkcjonowania. W moim przypadku wy-

stępuje zawsze negatywne myślenie 

i spodziewam się, że zdarzy się jakiś dramat 

lub tragedia w moim życiu. Moje dzieciństwo 

było oparte na podobnym scenariuszu. To była 

ciągła walka pomiędzy moimi rodzicami od 

jednej kłótni  czy starcia do drugiego.  

Od początku mojego zdrowienia widzę, 

jak istotne jest regularne uczestniczenie w mi-

tyngach i we wspólnocie. „Bez regularnego 

uczestnictwa w mityngach nie ma zdrowienia”- 

tak powiedział mi kiedyś pewien członek       

Al-Anon. Zacząłem sobie zdawać sprawę, że 

mityngi pozwalają mi zbudować poczucie przy-

należności do czegoś większego niż ja. To da-

je mi siłę potrzebną do radzenia sobie z życio-

wymi trudnościami. Przez wiele lat mojego ży-

cia brakowało mi siły. Bez tego poczucia siły 

nie byłem w stanie uczciwie stanąć wobec cią-

gnącego się wciąż problemu alkoholizmu 

w mojej rodzinie z pokolenia na pokolenie.  

Na początku grupa Al-Anon była moją 

Siłą Wyższą, potem zmieniłem moje własne 

rozumienie Boga. Regularne uczestnictwo po-

zwala mi stworzyć pewien rodzaj niewidzialnej 

więzi z grupą, która pomaga mi przejść przez 

życiowe trudności i problemy, w jakich znajduję 

się w danym czasie. Grupa Al-Anon daje mi 

wsparcie, zachętę i to poczucie „czucia się jak 

u siebie w domu”. Systematyczne uczestnictwo 

jest kluczem do harmonii  i zdrowienia w życiu, 

które są możliwe każdego dnia dzień po dniu.  

Dziękuję, że mogłem się z Wami podzielić 

swoim doświadczeniem.   

P.A.   

Co mi dała Służba w Al-Anon? 

 Do Al-Anon trafiłam nie mając własnej 

tożsamości, byłam zawstydzona i przerażona. 

Usłyszałam, że bez służenia nie ma zdrowie-

nia. Tak więc, aby moje życie zmieniało się,  

podejmowałam wyzwania. W Al-Anon pełniłam 

służby: prowadzącej mityng, reprezentanta 

grupy, reprezentanta regionu. Obecnie pełnię 

służbę skarbnika grupy, powiernika i sponso-

ruję. Bardzo jestem wdzięczna, że mogę słu-

żyć innym. Wdzięczna jestem sobie i osobom, 

które obdarowują mnie zaufaniem wybierając 

mnie. Teraz mam odwagę zobaczyć, że służ-
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ba uczy mnie  pokonywania mojego lenistwa. 

Wcześniej tego nie zauważałam, a nawet nie 

chciałabym się do tego przyznać.  Służby po-

magają mi zobaczyć, kim jestem i kim byłam.  

Służba uczy mnie odpowiedzialności, odwagi 

i tolerancji. Pomaga mi wyzbywać się egoizmu 

i egocentryzmu. Staję się osobą, w której jest 

coraz więcej człowieczeństwa, uczuć do dru-

giego człowieka i do siebie. Uczę się cierpli-

wości i wytrwałości. Służby pozwalają mi zgłę-

biać program i doceniać jego mądrość. Pod-

czas służenia odkryłam swoje zalety, co po-

zwoliło mi uwierzyć w siebie i stać się osobą 

bardziej niezależną,  oraz wady, które  cały 

czas przypominają mi, że nie jestem doskona-

ła; dzięki temu staję się bardziej pokorna. 

Służba zbliżyła mnie do Siły Wyższej, która 

bardzo mi pomaga w życiu, dzięki czemu moje 

życie staje się lżejsze i satysfakcjonujące. 

B. R.   

Dzięki łasce Bożej                                         

sama nie stałam się   alkoholiczką. 

Dzięki łasce Bożej sama nie stałam się 

alkoholiczką. Jestem wdzięczna Grupie Ro-

dzinnej  Al-Anon. Wcześniej byłam ciągle zde-

nerwowana, żyłam w cierpieniu,  chaosie, pa-

nice, rozpaczy. Obsesją moją był mój mąż al-

koholik . Cała moja uwaga skupiała się na tym, 

co robi i czego nie robi. Troszcząc się o męża 

zatraciłam samą siebie, dzieci, rodzinę, moje 

zdrowie. Dzisiaj, po pięciu latach w Al-Anon 

doceniam każdego dnia, że dzięki Sile Wyższej  

mogę zdrowo oceniać swoją sytuację,  zadbać 

o siebie i dzieci, zapewnić bezpieczeństwo 

i spokój. Zrozumiałam, że jestem bezsilna wo-

bec alkoholu, mogę zmieniać tylko siebie i nie 

jestem w stanie kierować własnym życiem.  

Zostaw, oddaj Bogu nie znaczy, że mam 

zwyczajnie nie zajmować się swoimi proble-

mami i pozwolić na to, aby wszystko załatwił 

Bóg. Ode mnie zależy, jak wykorzystam inteli-

gencję jaką ON mnie obdarzył. Wiem, że je-

stem bezsilna wobec alkoholu, ale Al-Anon 

nauczył mnie, jak sobie z tym radzić. Otworzy-

łam swoje oczy, uszy i serce, stałam się wol-

nym człowiekiem, mam wielu prawdziwych 

przyjaciół.  Nie mam oczekiwań, rozwijam się 

duchowo, nie krytykuję, nie oceniam, żyję 

w prawdzie,  według zasad Al-Anon, pozbyłam 

się przytłaczającego poczucia winy, lęku, lito-

ści, użalania się nad sobą, rozgoryczenia. Po-

znałam pokorę, która polega na duchowym 

przewodnictwie Siły Wyższej i w ten sposób 

właśnie zrozumiałam  Stopień Pierwszy 

i wszystkie  Stopnie, które są moimi Drogo-

wskazami nie tylko w Al-Anon, lecz także 

w całym moim życiu. Stawiam granice, abym 

mogła zapewnić warunki dla siebie i dzieci do 

spokojnego życia i rozwoju .   

Jeżeli zrobiłam wszystko, co w mojej mocy i co 

po ludzku jest możliwe, wszystkie  pozostałe 

sprawy, na które nie mam wpływu, pozosta-

wiam Sile Wyższej. Poczułam ogromną ulgę, 

że nie jestem winna i odpowiedzialna za picie 

męża. Będę stale pamiętać, że ciągłe doskona-

lenie siebie samej, uczestniczenie w mityn-

gach, sponsorowanie, praca w Grupie Al-Anon,  

jest jedynym sposobem na znalezienie spokoju 

i że zmiana mojego nastawienia może usunąć 

wiele moich trudności.  

U.W.  

Ze wspólnotą Al-Anon                               

jestem związana już ponad 25 lat. 

Ze wspólnotą Al-Anon jestem związana już 

ponad 25 lat. Impulsem, aby trafić na pierwszy 
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mityng,  było obejrzenie i wysłuchanie audycji 

TV  "Wódko pozwól żyć". Dotarłam na pierw-

szy mityng i rozpoczęłam swoją drogę do 

zdrowienia w oparciu o program i aktywny 

udział w pracy grupy. Kiedy zaczęłam więcej 

rozumieć, widzieć i słyszeć, zdecydowałam się 

na pełnienie służby koordynatora d/s Współ-

pracy z Instytucjami i Profesjonalistami. Spo-

strzeżeniami z pracy w służbie dzieliłam się na 

spotkaniach Regionu.  

Przez długi okres Region Warszawski Al-Anon 

nie miał stałej siedziby. Stąd też, począwszy 

od 2010 roku, wraz z dużą grupą członków   

Al-Anon podjęliśmy działania w celu uzyskania 

lokalu na siedzibę Punktu Informacyjno - Kon-

taktowego Al-Anon.  

- W 2014 roku  w PIK-u  rozpoczęliśmy  pracę. 

Powstały trzy grupy Al-Anon, w tym jedna      

Al-Anon Dorosłe Dzieci.  

- Systematycznie odbywają się spotkania    

Regionu, Rady Regionu, warsztaty Stopni,   

Tradycji i Koncepcji. Do chwili obecnej dyżuru-

jący w PIK-u członkowie Al-Anon przeprowa-

dzili  383 rozmowy z osobami potrzebującymi 

pomocy i wsparcia.  

- Odbywają się spotkania sponsorów z podo-

piecznymi. W PIK-u istnieje możliwość zaopa-

trzenia się w literaturę Al-Anon.  

- W roku 2018 powstanie grupa Alateen, której 

spotkania będą skoordynowane z równoległymi 

spotkaniami grupy  Al-Anon w osobnym po-

mieszczeniu.  

- Możliwość pełnienia służby opiekuna Punktu 

wniosła w moje życie okazję lepszego pozna-

nia siebie i swoich umiejętności.  

- Poznałam wiele osób, z którymi pełniłam dy-

żury. Stałam się bardziej odpowiedzialna. Nau-

czyłam się prosić o pomoc i wsparcie. Jednym 

słowem otrzymuję znacznie więcej niż daję.  

A.W.  

Notatka z mityngu informacyjnego              

w dniu 22.10.2018 r. 

Mityng odbył się w Miejskim Ośrodku Pomocy 

Społecznej w Nidzicy, który mieści się przy     

ul. Kolejowej 5. 

Uczestnikami mityngu byli pracownicy MOPS-

u, mający na co dzień styczność z osobami 

potrzebującymi wsparcia i pomocy. Problemem 

podstawowym często był alkohol.  

W spotkaniu wzięło udział szesnastu  pracow-

ników MOPS. Al-Anon reprezentowały cztery 

osoby: Ela,  Dorota, Danuta, Ula. 

1. Na początku przedstawiłam koleżanki 

oraz plan naszego spotkania –  Ula. 

2. Historia Al-Anon – Ela. 

3. Preambuła – Danusia. 

4. Program Al-Anon – Dorota. 

5. Przebieg mityngu Al-Anon – Dorota. 

6. Literatura Al-Anon – Ula. 

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

 

Starałyśmy się mówić krótko i na temat. Na-

stępnie zaprosiłyśmy uczestników spotkania do 

zadawania pytań dotyczących  Al-Anon 

i Alateen. 

Pytania:   

Czy Al-Anon uczy, 

jak trwać przy alkoholiku? 

 

Nie. Celem AL-Anon jest niesienie pomocy 

rodzinom i przyjaciołom alkoholika. Odejście to 

mailto:osobie@al-anon.org.pl
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sprawa osobistej decyzji. Jedni zostają przy 

pijących, a inni się rozwodzą, nawet gdy alko-

holik przestaje pić. Nie ma jednoznacznej od-

powiedzi. 

Czy udzielamy rad? 

W Al-Anon nie udzielamy rad. Raczej stwa-

rzamy klimat do samodzielnego podejmowania 

decyzji, pokazujemy, gdzie w programie może 

być inspiracja do podjęcia decyzji. Al-Anon nie 

przejmuje odpowiedzialności za decyzje 

i sposób życia poszczególnych członków. 

 

Czy w spotkaniach uczestniczą                    

profesjonaliści? 

                    

Tak, pod warunkiem, że swój profesjonalizm 

zostawiają przed drzwiami Al-Anon. Przycho-

dzą jako osoby potrzebujące pomocy Al-Anon.  

Tradycja  *Ósma Al-Anon opisuje to szerzej.   

Al-Anon to wspólnota równych sobie ludzi, któ-

rzy dzielą się swoim doświadczeniem, siłą 

i nadzieją z innymi. 

 

Czy są grupy dla dzieci? 

 

Tak. Dzieci są bardzo zagubione i poranione 

emocjonalnie w domach z problemem alkoho-

lowym. Nazwa Alateen wskazuje, że są to gru-

py dla nastolatków od 12 do 20 lat, potem jako 

dorośli mogą korzystać z mityngów Al-Anon. 

Tam, gdzie nie ma grupy Alateen nastolatki 

mogą uczęszczać na mityngi Al-Anon. Pomimo 

wielu wysiłków mamy trudności z utrzymaniem 

grupy Alateen. Dzieci wyrastają i się rozcho-

dzą. 

 

 

 

Dlaczego Pani została z pijącym mężem? 

  

(To pytanie skierowane było do konkretnej 

osoby z Al-Anon). 

Bo go kocham. W Al-Anon uczę się, jak funk-

cjonować w takim związku. 

 

Na każde z tych pytań odpowiedziałyśmy rze-

telnie. Poprosiłam o refleksje i uwagi na temat 

prowadzenia mityngu informacyjnego. 

 

Takie mityngi są potrzebne. Warto, by co naj-

mniej dwie osoby opowiedziały SWOJĄ DRO-

GĘ DO ZDROWIENIA. Zostałyśmy pozytywnie 

odebrane i podziękowano nam za tyle informa-

cji na temat Al-Anon i Alateen. 

Na zakończenie rozdałyśmy ulotki z wykazem 

grup w naszym regionie. Dorota zaproponowa-

ła, aby osoby zainteresowane naszym biulety-

nem, podały swój adres e-mail.                                                                                                                                                                               

Koordynator ds. współpracy z profesjonalistami 

i instytucjami Region Warmińsko-Mazurski            

(w zastępstwie Ula). 

 

*Tradycja Ósma:  

Dwunasty stopień Al-Anon powinien być reali-

zowany we własnym zakresie grupy, bez po-

mocy ludzi poświęcających się tego rodzaju 

pracy zawodowo. Nasze Centrale służb mogą 

jednak zatrudniać pracowników fachowych. 
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„Grupy Rodzinne Al-Anon są wspólnotą krew-

nych i przyjaciół alkoholików. Istnieją one 

w tym celu, aby rozwiązywać wspólne proble-

my przez dzielenie się swoim doświadczeniem, 

siłą i nadzieją…”  

Fragment Preambuły Al-Anon 

Al-Anon, tę Grupę Rodzinną po raz pierwszy 

spotkałem już w 2000 roku, kiedy uczestniczy-

łem w kursie Studium Przeciwdziałania Prze-

mocy w Rodzinie  w Centrum Szkoleń i Psy-

choedukacji Instytutu Psychologii Zdrowia PTP 

w Warszawie.  Pracując w parafii Lipsko koło 

Zamościa zainicjowałem powstanie Grupy     

Al-Anon przy duszpasterstwie parafialnym. 

Grupa trwała przez długi okres, niosąc pomoc 

rodzinom alkoholików. Na te spotkania przy-

jeżdżały osoby z całego terenu. To razem 

z nimi poznawałem pierwsze zasady działania. 

Tu poznałem Dwanaście Stopni.  

W tym czasie w Katolickim Radio Zamość po-

wstała audycja, której dałem nazwę „SILOE”. 

W audycji poruszane są sprawy związane 

z problemami alkoholowymi. Skąd nazwa     

„Siloe”?  Nazwa zaczerpnięta jest z  Pisma 

Świętego. Wody sadzawki „Siloe” miały wła-

ściwości uzdrawiające. Jezus nałożył ślepcowi 

błoto na oczy, a gdy ten na polecenie Jezusa 

przemył je w sadzawce „Siloe”, natychmiast 

odzyskał wzrok. Do studia zapraszam różnych  

 

 

 

 

 

 

specjalistów z terapii uzależnienia. Gośćmi są 

grupy Al-Anon, AA, Krucjata Wyzwolenia 

Człowieka. Uczestniczenie w audycjach 

z udziałem wspólnoty pozwoliło mi  na zrozu-

mienie nieskuteczności działań, które podejmu-

ją bardzo często rodziny,  aby powstrzymać  

picie alkoholu  przez samego alkoholika.  Po-

znałem i doświadczyłem wielkiego znaczenia    

Al-Anon, a mianowicie tego, że: osobom 

współuzależnionym pozwala we wspólnocie 

lepiej zrozumieć mechanizmy uzależnienia od 

alkoholu.. Udział w grupie wpływa na rozwój 

osobisty, wzmacnia odporność na manipulację, 

a zarazem uczy pozytywnie spojrzeć na same-

go siebie i drugiego człowieka. Uczestnictwo, 

a przede wszystkim dobra praca w grupie daje 

szansę na poprawienie relacji z innymi człon-

kami rodziny, a zwłaszcza z własnymi dziećmi.  

Doświadczenie ze wspólnotą dało mi odpo-

wiedź na pytanie, dlaczego najbliżsi nie mogą 

dotrzeć do osoby uzależnionej. 

Z doświadczeń uczestników  wynika, że więk-

szość przychodzi na pierwsze spotkanie grupy 

Al-Anon w poszukiwaniu pomocy dla alkoholi-

ka. Interesuje ich, co mogą zrobić, aby bliska 

osoba przestała pić, dlaczego pije, a nawet 

w jaki sposób pozbyć się alkoholika z domu.  

Tylko niektórzy idą na mityng, aby znaleźć od-

powiedź na pytanie, co można zrobić, żeby 

 

Profesjonaliści piszą 
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zmienić swoją złą sytuację, jak żyć, aby rodzi-

nie było dobrze.  

Osoby poszukujące pomocy dla siebie nie były 

świadome własnego współuzależnienia, za-

przeczały, że mają jakiś problem. Uważały, że 

to alkoholik ma problem i jest winien ich obec-

nej sytuacji, nie one same.  

Kontakt z grupą dał - jak to mówią na antenie 

zaproszone osoby z Grup Rodzinnych Al-Anon 

-: poczucie ciepła, serdeczność,  pozbycie się 

wstydu,  strachu, anonimowość, poczucie ak-

ceptacji, bezpieczeństwa, możliwość wypowie-

dzenia głośno swoich przeżyć i doświadczeń.  

Z mojej obserwacji wnioskuję, że dzięki 

uczestnictwu w  Al-Anon oraz pracy nad pro-

gramem osoby współuzależnione odzyskały:  

pewność siebie, spokój, poczucie własnej war-

tości, że ich emocje uległy wyciszeniu. Osoby 

te zyskały pozytywne  spojrzenie na życie.  

Słuchając wypowiedzi,  świadectw tych osób, 

widzę ich niesamowite oddanie tej sprawie. 

Jestem bardzo zbudowany, jak wiele dobrego 

wydarzyło się w ich życiu. Ta ich przemiana 

jest dla mnie także wezwaniem do pracy nad 

samym sobą.  

Przepracowanie Dwunastu Stopni to wezwa-

nie, jak sądzę, dla każdego człowieka, tym 

bardziej dla każdego księdza, który zachęca 

innych do przemiany życia.     W naukach (ka-

zaniach, rekolekcjach, które głoszę wiernym, 

indywidualnych rozmowach) bardzo często 

podpieram się przykładem tych osób, które 

przeżyły osobistą metanoję.  

Ksiądz Józef Zwolak 

Redaktor audycji „Siloe” w Katolickie Radio  

Zamość 

 

Serce i rozum 

Miałam fajną rodzinę. Mąż był wspaniałym oj-

cem, kochającym partnerem. Wywiązywał się 

z zadań zawodowych. Kiedy w nasze życie 

wkroczył alkohol, wszystko się zmieniło, 

szczęście prysło jak bańka mydlana. Prosiłam, 

groziłam, błagałam i krzyczałam. Trudności 

mnie przygniotły i uświadomiłam sobie, że sa-

ma już sobie nie radzę. Trafiłam na grupę tera-

peutyczną. Było to bardzo cenne doświadcze-

nie.  Dowiedziałam się, że alkoholizm to cho-

roba, ale trudno mi było w to uwierzyć. Pozna-

łam mechanizmy charakterystyczne dla działa-

nia osób uzależnionych od alkoholu. Ta wiedza 

poruszyła mój rozum. Zaczęłam zachłannie 

czytać literaturę fachową, przyswajać terminy 

medyczne. Wciąż byłam przygnębiona, ner-

wowa, niestabilna emocjonalnie. Nie wiedzia-

łam, ze istnieje Al-Anon. To ktoś życzliwy za-

prowadził mnie na mityng. Byłam tak pochło-

nięta własnym nieszczęściem, że słuchałam, 

ale nie słyszałam. Po kilku mityngach zaczę-

łam rozumieć, o czym mówią członkowie Grup 

Rodzinnych Al-Anon  i chciałam uczestniczyć 

w następnych spotkaniach. Dotarło do mnie, że 

 

Terapia dla współuzależnionych i Al-Anon 
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otaczają mnie uśmiechnięci ludzie. To od tych 

obcych ludzi otrzymałam wsparcie. Wszyscy 

mówili sobie po imieniu, nie było dyrektorów. 

Poczułam siłę, żeby zabrać głos. Wypowiedzi 

innych były bardzo cenne. Zadziwiło mnie, jak 

poszczególne frazy odnoszą się trafnie do mo-

ich doświadczeń. Także czytane fragmenty 

literatury były mi bliskie, wręcz jakby były pisa-

ne do mnie i o mnie.  

  Poczułam sercem, że mogę zmienić swoje 

zachowania. Dopiero patrząc przez pryzmat     

Al-Anon zaakceptowałam, że alkoholizm jest 

chorobą, Chorobą taką samą jak np. Alzhai-

mer, a więc ja nie jestem odpowiedzialna ani 

winna, że bliska mi osoba zachorowała. Prze-

konałam się, jak olbrzymie znaczenie dla pro-

cesu zdrowienia ma rozmowa w gronie osób 

o podobnych przeżyciach. Zaczęłam budować 

zdrowe relacje z innymi ludźmi. Uwolniłam się 

od rozpaczy. 

  Na mityngach nie wykorzystywano terminów 

fachowych, terapeutycznych. Siła oddziaływa-

nia polegała na uświadamianiu sobie jedności 

z ludźmi, z drugim człowiekiem, a przede 

wszystkim z Siłą Wyższą. Odkrywałam nowe 

pokłady miłości. 

  Dzięki Grupom Rodzinnym Al-Anon odzyska-

łam godność i szacunek do samej siebie. Uwa-

żam, że Al-Anon dał mi poczucie bezpieczeń-

stwa i wolności. Członkowie grupy stali się mo-

imi przyjaciółmi… Są dla mnie wiarygodni, bo 

mają takie same doświadczenia jak ja. 

  We wspólnocie nauczyłam się jeszcze jedne-

go - dzielenia się… Otrzymałam olbrzymi kre-

dyt zaufania i mogę go spłacić tylko w jeden 

sposób – niosąc posłanie innym. Stałam się 

potrzebna. 

   Nadal uczęszczam na terapię, stanowi to 

odrębny temat, odrębną metodę leczenia. 

U psychologa leczę umysł, w Al-Anon leczę 

duszę. Zatem dochodzę do wniosku:   Al-Anon 

jest odrębną wspólnotą, ale potrzebuje sojusz-

ników. 

   Doceniam pracę profesjonalistów. Miałam to 

szczęście, że trafiłam na osoby o ogromnej 

wiedzy na temat uzależnienia i współuzależ-

nienia. Było dla mnie bardzo wzruszające, kie-

dy psycholog poprosił o ulotki Al-Anon i wiem, 

że trafią one do rąk potrzebujących. 

   Dzisiaj wiem, że Al-Anon uratował mi życie, 

dotarł do mojego serca. Ogromne znaczenie 

ma dla mnie także wsparcie od profesjonali-

stów i wiem, że potrzebne mi było, aby poru-

szyć mój rozum, abym mogła umysłem ogar-

nąć temat.  

   Zatem serce i rozum. To w sumie zadecydo-

wało, że zaczęłam zdrowieć i z ufnością patrzę 

w przyszłość. 

 

Koordynator Regionu Łódzkiego ds. współpra-

cy z profesjonalistami i instytucjami              

Anna 
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W dniu 15 października 2018 r. w Areszcie 

Śledczym przy ul. Chłopickiego w Warszawie 

odbył się mityng informacyjny dla kobiet odby-

wających karę pozbawienia wolności. Spotka-

nie to było zorganizowane w ramach programu 

pomocy osadzonym, przez Kierownik Zespołu 

Kuratorskiego Służby Sądowej, Sądu Dzielnicy 

Warszawa Praga Południe Panią Barbarę 

Radzką. 

  Uczestnikami spotkania byli przedstawiciele:  

- Grup Rodzinnych Al-Anon – 2 osoby, 

- Wspólnoty Anonimowych Alkoholików – 2 

osoby, 

- kuratorzy sądowi z Zespołu Kuratorskiego 

Dzielnicy Warszawa Praga Południe – 3 osoby, 

- przedstawiciel personelu Aresztu Śledczego 

1 osoba,  

- kobiety przebywające w Areszcie – 12 osób. 

  Spotkanie miało charakter kameralny, gdyż 

odbywało się w niewielkiej świetlicowej sali 

tutejszego aresztu. Przy małym stole, mocno 

nadszarpniętym przez upływający czas, sie-

działy tylko cztery osoby. Pozostałe uczest-

niczki spotkania ciasno, ramię przy ramieniu, 

zajęły miejsca wzdłuż ścian. Fizyczna bliskość 

przypominała więź, zażyłość  i atmosferę, jaka 

panuje na mityngu Al-Anon. W sali, w której 

odbywało się spotkanie, na ścianie, zostały 

zawieszone zasady obowiązujące podczas  

 

 

 

 

jego trwania. Były one wypisane wyraźnie 

czarnym flamastrem, np. nie oceniaj, nie kryty-

kuj, nie mówimy wszyscy na raz i inne. Hasła 

te przypominały zasady obowiązujące          

w Al-Anon, które są czytane na każdym mityn-

gu Al-Anon. 

  Pani Barbara Radzka rozpoczęła spotkanie, 

a następnie oddała głos przedstawicielowi ze 

Wspólnoty Anonimowych Alkoholików, który 

mówił o historii tej wspólnoty. Historia ta zosta-

ła przedstawiona w sposób bardzo ciekawy,  

w formie opowiadania o AA. Osobom uczestni-

czącym w spotkaniu słuchało się tej wypowie-

dzi bardzo dobrze, gdyż nie było mowy o su-

chych faktach, datach i cyfrach. Osoba ze 

Wspólnoty  Anonimowych Alkoholików opo-

wiadała o AA w Polsce: jak powstało, jak wy-

gląda mityng i jakie panują na nim zasady. 

   Spotkanie odbywało się w małej, surowej sali 

i byliśmy ciasno skupieni, mimo to stwarzało to 

poczucie bliskości, nie tylko fizycznej lecz i du-

chowej. Pomimo krat w oknach, surowego wy-

glądu ścian i kilku potężnych zamków 

w drzwiach świetlicy, myślałam, że jest to zwy-

kły mityng Al-Anon, gdyż atmosfera panująca 

na tym spotkaniu była taka jak na mityngu. 

  Na twarzach osób uczestniczących 

w spotkaniu widać było zmęczenie, jednak słu-

chały  w skupieniu i z zainteresowaniem.                

Po wypowiedzi kolegi ze Wspólnoty Anonimo-

wych Alkoholików głos zabrała osoba z Grup 

      

Grupy Rodzinne Al-Anon                                                          
w Zakładach Karnych i Aresztach Śledczych 
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Rodzinnych Al-Anon, która powitała wszystkich 

i dalej kontynuowała wątek historyczny w po-

dobny sposób jak jej przedmówca. 

   Historia Al-Anon zaczyna się  od tego same-

go momentu co początki AA, dlatego konty-

nuowałam swoją opowieść od tamtego czasu, 

przez powstanie grup Al-Anon** i Alateen***. 

Mówiłam w taki sposób, jakby to była saga 

pewnej rodziny. 

   Następnie przekazano krótko informacje 

o Al-Anon: gdzie i jak powstał oraz jak dotarł 

do Polski i jak się obecnie rozwija. Potem kole-

ga z AA mówił o swoich doświadczeniach, hi-

storii życia, w której przewinął się wątek z po-

bytu w zakładzie karnym. Ta wypowiedź bar-

dzo zaciekawiła  słuchaczy. Można powie-

dzieć, że jego doświadczenia nie były im obce 

i identyfikują się z nimi. 

  Następnie druga koleżanka z Al-Anon podzie-

liła się swoją drogą do zdrowienia i tym, jak 

dzięki programowi Al-Anon się zmieniła. 

  Na zakończenie spotkania osoby uczestni-

czące w nim mogły zapoznać się  z literaturą 

Al-Anon  i literaturą AA, którą można było za-

brać ze sobą. Z dumą stwierdzam, że pakiety 

Al-Anon rozeszły się niczym „świeże bułeczki”. 

Białe koperty z napisem i logo Al-Anon oraz 

danymi kontaktowymi do Punktu Informacyjno 

Kontaktowego w Regionie Warszawskim**** 

budziły ciekawość i zainteresowanie.                                                 

To było udane spotkanie. 

   Po skończonym spotkaniu, przez długi czas, 

słyszałam słowa, które wypowiedziała Pani 

Barbara Radzka: „Jesteśmy po to żeby wam 

pomóc”. 

 

Notatkę sporządziła 

Koordynator do Zakładów Karnych i Aresztów 

Śledczych                                                         

w Regionie Warszawskim 

Osobiste doświadczenie                                       

z Zakładami Karnymi i Aresztami Śledczymi 

.  Moje niesienie posłania do Zakładów Kar-

nych i Aresztów Śledczych zaczęło się od za-

pytania mojego trzeźwiejącego już od kilku lat 

męża, członka Wspólnoty Anonimowych Alko-

holików, dlaczego co tydzień chodzi z posła-

niem do Zakładu Karnego. W odpowiedzi usły-

szałam, „żeby nigdy tam się nie znaleźć”.  

  Poproszona do współpracy już od pięciu lat 

cyklicznie raz na trzy miesiące chodzę do Za-

kładów Karnych i dzielę się moją osobistą hi-

storią oraz informacją o Grupach Rodzinnych     

Al-Anon. 

  Osoby osadzone, uzależnione od alkoholu 

zadają pytania a jednocześnie, dzięki moim 

doświadczeniom, zaczynają rozumieć zacho-

wania swoich bliskich. 

  Uświadamiają sobie, że członkowie rodzin 

dotkniętych chorobą alkoholową niezależnie od 

wieku obwiniają się o sytuację, jaka panuje 

w ich rodzinie. Niejednokrotnie też pod wpły-

wem emocji popełniają błędy.  

Ja kiedyś nie miałam świadomości, że alkoho-

lizm w mojej rodzinie wpływa na moje  zacho-

wania. Miałam chwilę zwątpienia, czy moje 

chodzenie za mury jako żony osoby uzależnio-

nej jest tym osobom potrzebne. Któregoś razu 

dostałam telefon od pani psycholog informują-

cy mnie, że najtwardszy osadzony po usłysze-

niu mojej historii osobistej płakał jak małe 
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dziecko. Powiedział, że teraz rozumie zacho-

wanie swojej rodziny po tym wszystkim, co im 

zrobił. Za wszystko, co się działo w naszej ro-

dzinie, zawsze obwiniałam mojego męża. 

Strach i wstyd przed wyjawieniem komukolwiek 

tego, że w domu jest problem alkoholowy i że 

powoduje to przemoc psychiczną, fizyczną 

oraz problemy ekonomiczne i seksualne. Moje 

myślenie było spaczone, czego dowodzą  sło-

wa o czynach, jakie chciałam popełnić, żeby 

tylko alkohol zniknął z mojego domu i życia. 

  Mieszkam w pięknym miejscu, cichym i blisko 

lasu. Kiedyś po kolejnej awanturze pod wpły-

wem emocji pomyślałam, że nazbieram odpo-

wiednich grzybów i otruję nimi  mojego męża. 

Przestraszyłam się,  że jeśli to się wyda, kon-

sekwencje będą bardzo dla mnie  bolesne 

i poważne. Lecz miałam dosyć takiego życia, 

pomyślałam, że sama zjem te grzyby i przerwę 

to piekło, w jakim się znajdowałam. To było 

moje DNO, którego się bardzo przestraszyłam. 

  Poprosiłam o pomoc profesjonalistę, od któ-

rego pierwszy raz dowiedziałam się o Grupach 

Rodzinnych A-Anon. Mąż przestał pić, więc 

pomyślałam, że będzie teraz nam jak w bajce, 

jednak to była moja bajka, mój model życia 

i sposób myślenia. Szybko wróciłam do starych 

zachowań, byłam pełna uraz, użalałam się nad 

sobą, wywlekałam przeszłość i nie miałam zau-

fania do trzeźwiejącego alkoholika. Byłam za-

zdrosna o Wspólnotę Anonimowych Alkoholi-

ków, czułam wielką samotność. Dostałam od 

męża literaturę i ulotki Al-Anon, które po cichu 

przeczytałam, a przy nim ze złością spaliłam 

w kominku. Miałam mylne pojęcie o Grupach 

Rodzinnych Al-Anon. Kiedy w końcu poszłam 

na grupę, uwierzyłam, że to jest moja droga 

zdrowienia i rozwoju osobistego. Zaczęłam 

realizować program na literaturze  Al-Anon. 

Dostaję więcej, niż mogłam sobie wyobrazić - 

nowe życie. Scaliłam rodzinę, zmieniły się re-

lacje, oddzieliłam chorobę od człowieka, które-

go kocham teraz mądrą miłością.  

  Żyję i daję żyć innym. Teraz z wdzięcznością  

i bezinteresownie służę drugiemu wciąż jesz-

cze cierpiącemu człowiekowi.  

  Jak wiele moich koleżanek, które są chętne 

i gotowe, aby nieść posłanie za mury w tej no-

wo tworzonej służbie.  

  Moje doświadczenie i wielu moich koleżanek, 

które mają mniej lub bardziej drastyczne prze-

życia, pokazuje nam, jak cienka jest granica 

dzieląca od znalezienia się za kratami. 

  Celem Grup Rodzinnych Al-Anon jest dotarcie 

do tych wszystkich osób, które między innymi   

tam się znalazły i cierpią z powodu alkoholi-

zmu. 

  Obecnie korzystamy z doświadczeń naszych 

przyjaciół ze Wspólnoty Anonimowych Alkoho-

lików  i współpracujemy z nimi. Mamy już jedną 

grupę Al-Anon na terenie Zakładów Karnych 

w Krakowie. 

  Organizujemy spotkania informacyjne w In-

spektoratach i Młodzieżowych Ośrodkach Wy-

chowawczych oraz cykliczne spotkania infor-

macyjne dla rodzin osób osadzonych, przyjeż-

dżających na widzenia. 

 

                                            Bożenka – Al-Anon  
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06-07.10.2018 obchodziliśmy   XXV Rocznicę powstania                                                     
Regionu Śląsko – Dąbrowskiego 

 
  06 – 07.10.2018r w Ośrodku ZHP Lubliniec – 

Kokotek, świętowaliśmy powstanie naszego 

Regionu pod hasłem „Jesteśmy wszyscy 

równi, ale nie tacy sami”. 

Krótka historia Regionu: 

  16 października 1993 r przedstawiciele Grup 

Rodzinnych Al-Anon Górnego Śląska, posta-

nowili się spotkać przy okazji spotkania           

Intergrupy Anonimowych Alkoholików  

 

w Katowicach - Szopienicach. Utworzona zo-

stała Intergrupa Śląsko - Dąbrowska Al-Anon 

z siedzibą w Gliwicach, ustalono, że spotkania 

będą się odbywały co miesiąc w drugą sobotę 

miesiąca. 

  W 1996 r Krajowy Komitet Służb Grup Ro-

dzinnych     Al-Anon zorganizował mityng ro-

boczy na VI Kongresie Anonimowych Alkoholi-

ków w Warszawie, na którym ustalono: zmianę 

nazwy „Intergrupa” na Region „Rzecznika” na 

Reprezentanta.  Powstały nowe struktury Grup 

Rodzinnych Al-Anon,  utworzono 12 Regionów.                                                                                          

Na przełomie czerwca i lipca 2000 r odbył się 

w Katowicach Zlot Radości z okazji XX roczni-

cy Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce. 

    W 2001 r. Region Śląsko – Dąbrowski, po 

raz pierwszy gościł Służby Krajowe w Katowi-

cach - Brynowie. We wrześniu 2003 r. po raz 

pierwszy uczestniczą w spotkaniu Regionu 

Śląsko - Dąbrowskiego Reprezentanci Grup 

Okręgu Opolskiego. Dzięki temu Region po-

większył się o 14 grup. Przez wszystkie te lata 

towarzyszą nam grupy Alateen, które są inte-

gralną częścią Grup Rodzinnych Al-Anon. Były 

to grupy: 

 

XXV Rocznica powstania Regionu Śląsko - Dąbrowskiego 
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 „Pierwszy krok” w Gliwicach,                                             

„Przebudzenie” w Sosnowcu,                                                 

„Latarnia morska” w Jastrzębiu,                                         

„Anioły nadziei” w Czeladzi.                                                 

„Źródło” w Piekarach Śląskich,                                                 

„Piguła” w Tychach,                                                               

„Promyk” w Jastrzębiu Zdroju,                                                    

 Członkowie naszego regionu chętnie podej-

mowali służbę w Służbach Krajowych jako 

Przewodniczący Komitetów czy też Powiernicy 

i tak jest do dzisiaj. 

A jak było w Kokotku? - CUDOWNIE! 
 

Spotkaliśmy się rodzinnie, trzy, a może 

nawet cztery pokolenia, 120 osób, przedział 

wiekowy od 5 do 70 lat, ponad podziałami.                   

Rano byliśmy trochę niepewni, nieufni, zmie-

szani.  Po przywitaniu, wspólnym odmówieniu 

„Modlitwy o pogodę ducha” po śląsku, koncer-

cie bluesowo- folkowym, hamulce puściły, twa-

rze się rozjaśniły, staliśmy się jedną wielką ro-

dziną. Siła Większa – Bóg, jakkolwiek Go poj-

mujemy, dokonała reszty i piękna słoneczna 

pogoda w otoczeniu lasu bukowo-sosnowego. 

Licznie przyjęli nasze zaproszenie przyjaciele 

ze Wspólnoty Anonimowych Alkoholików. Miło 

było patrzeć,  jak zmieniały się twarze uczest-

ników spotkania. W ramach opłaty rejestracyj-

nej pikniku każdy otrzymywał kubek 

z wypisaną modlitwą o pogodę ducha i porcją 

kiełbaski na grilla. 

                     

 Odbyły się mityngi otwarte Grup Rodzinnych      

Al-Anon, w tym Al-Anon Dorosłe Dzieci oraz  

Wspólnoty Anonimowych Alkoholików. Nie od-

był się zaplanowany mityng Alateen. Na mityn-

gu Grup Rodzinnych Al-Anon w sali brakowało 

miejsc siedzących, ludzie siedzieli na podło-

dze. Tematem mityngu było hasło spotkania 

„Jesteśmy wszyscy równi,                                

ale nie tacy sami”. 

 Tematem mityngu Wspólnoty Anonimowych 

Alkoholików także było hasło spotkania,  

„Jesteśmy wszyscy równi, ale nie tacy sa-

mi”, a także „Wpływ programu Anonimo-

wych Alkoholików na życie moje i moich 

najbliższych”. 

Mityng    Al-Anon Dorosłe Dzieci odbył się pod 

hasłem „Dorastanie w rodzinie z problemem 

alkoholowym, a moje dziś, przez pryzmat 

zdrowienia w Al-Anon”. W niedzielę odbył się 

mityng Grup Rodzinnych Al-Anon, którego te-

matem było hasło minionej Konferencji Służb 

Grup Rodzinnych Al-Anon „Słuchaj, ucz się 

i działaj”. 
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Spotkanie podsumowujące odbyło się 

w atmosferze miłości, radości, zrozumienia. 

Zakończyliśmy je odmówieniem „Deklaracji 

jedności Al-Anon” 

Z pogodą ducha  SASANKA 
 

Dlaczego organizujemy Rocznice Reginów. 

 Rocznice Regionów organizujemy po to, 
żeby pobyć ze sobą bardziej towarzysko, mniej 
oficjalnie niż na mityngu. Ważny jest fakt, że 
nocuję  w miejscu uroczystości i po mityngu nie 
lecę do autobusu, tylko mogę jeszcze poroz-
mawiać, może kogoś wysłuchać, może komuś 
się zwierzyć. Te niekończące się nocne roz-
mowy podczas takich uroczystości są drogo-
cenne. Często osoby, które na mityngu mają 
tzw. blokadę, zaczynają w gronie towarzyskim 
zabierać głos. Potrzebna jest zwykła praca 
grupy, ale potrzebne jest też świętowanie. 
Grupy obchodzą urodziny, czyli swoje rocznice 
powstania i Regiony też.  
 

            

 
Warto jest trafić na zwykły, otwarty mityng gru-
py Al-Anon, ale warto też przyjść na rocznico-
wy mityng takiej grupy. Podobnie jest 
z Regionem: warto jest zobaczyć współpracę 
Grup, ale warto też zobaczyć, jak Region świę-
tuje. Wtedy można w mniej oficjalny sposób 
poznać          Al-Anon. Grupy Al-Anon nazywa-
ją się rodzinne, więc wiele rzeczy odbywa się 
tak jak w rodzinie. Są urodziny i rocznice, jubi-
leusze. W tym względzie Al-Anon nie różni się 
niczym od rodziny. 
 

Zloty dają mi możliwość spotykania ludzi 
dawno niewidzianych. Możliwość odświeżenia 
wspomnień - jestem dosyć długo w Al-Anon. 
Naładowania się pozytywną energią, wymianę 
doświadczeń z osobami innymi niż w grupie. 
To tak ubogaca. 
 

Ela z Olsztyna 
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Stopnie/Tradycje/Koncepcje 

 

 

STOPIEŃ JEDENASTY 
 

„Poszukiwaliśmy przez modlitwę i medytację coraz doskonalszej więzi z Bogiem 

- jakkolwiek   Go   pojmujemy,    prosząc   jedynie   o   poznanie   Jego   woli 

wobec   nas   i  o siłę do jej spełnienia”. 
 

Temat: 

 Modlitwa własna do Siły Wyższej 

i medytacja w oparciu o XI Stopień. 

 

 

 

„Modlisz się w chwilach rozpaczy i potrzeby, 

obyś modlił się również w chwilach pełnych 

radości”. Stopień Jedenasty może być naszym  

przewodnikiem na resztę życia. Jest 

„Stopniem duchowym”, dzięki któremu 

To potrójne przewodnictwo Al-Anon wskazuje drogę do nor-

malnego, pożytecznego życia każdego z nas.  

Jest także ramowym programem, w granicach którego grupy 

mogą prowadzić swoje działania w harmonii. 

Zdrowienie poprzez 

Stopnie 

Stopień Trzeci 

Postanowiliśmy po-
wierzyć naszą wolę i 
nasze życie opiece 

Boga – 
jakkolwiek Go 

Jedność poprzez  

Tradycje 

Służba poprzez  

Koncepcje 

Program Al-Anon 
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pogłębiamy nasze rozumienie Boga – 

jakkolwiek Go pojmujemy. Stopień Jedenasty 

wymaga od nas wiary i wytrwałości. 

Zakładamy, że naszym Bogiem, czy inaczej 

Siłą Wyższą, jest Siła Miłująca, która zapewni 

nam ochronę i opiekę. Zapewni nam też obfite 

życie, jeżeli szczerze będziemy Jej 

poszukiwać. Najlepszą metodą poszukiwania 

jest modlitwa i medytacja. 

      Modlitwa jest rozmową z Bogiem, 

jakkolwiek Go pojmujemy. Podczas modlitwy 

ubieramy w słowa swoje prośby i oczekiwania 

skierowane do Boga. Modlitwa pomaga nam 

w odwróceniu naszych myśli od problemów, 

których doświadczamy, aby wznieść się ponad 

krzywdy i rozgoryczenie wpływające na nasze 

myślenie. 

      „Nieświadomi samych siebie błagamy 

często o to, co nam szkodzi, a czego Mądra 

Moc odmawia dla naszego dobra. I tak 

niewysłuchana modlitwa staje się naszą 

korzyścią”. 

 Medytacja zaś polega na słuchaniu 

odpowiedzi, na odkrywaniu, czego Bóg 

oczekuje od nas. Medytacja zbliża nas do 

Boga i do duchowych wartości innych ludzi, 

którzy są również dziećmi Bożymi. Pozwala na 

przyjrzenie się sobie i odkryciu talentów, jakimi 

zostaliśmy obdarowani po to, by najlepiej jak 

potrafimy, służyć Bogu i ludziom. 

         Program Dwunastu Stopni daje nam 

dokładne wskazówki, jak się modlić i o co się 

modlić? Zaleca, byśmy modlili się o poznanie 

woli Boga wobec siebie, i o siłę do wypełnienia 

tej woli.  

   „Czy jestem zbyt zajęta, aby się modlić? Czy 

nie mam czasu na medytację? Jeśli tak, 

powinnam zapytać siebie, czy byłam w stanie 

rozwiązać moje problemy bez pomocy. Kiedy 

dzień po dniu wychodzę im naprzeciw, wiem, 

że potrzebna mi jest Boża pomoc. Od tej chwili 

nie pozwolę, aby ten dzień i następne 

przeminęły bez świadomości obecności Boga”. 
 

 „Bóg daje nam zdolności, dzięki którym jeste-

śmy w stanie znieść to, co nam niesie los, bez 

ulegania przygnębieniu lub desperacji. Dlacze-

go więc siedzimy, lamentujemy i jęczymy, nie 

widząc Ofiarodawcy i nie uznając Jego obec-

ności, ale oddając się całkowicie narzeka-

niom?” 

                    Źródło: z warsztatów w Regionie Warszawskim    
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                                                      Klasyka Al-Anon!  

Porównanie mechanizmu choroby alkoholowej do sztuki teatralnej pomaga członkom rodziny 
i przyjaciołom zrozumieć  role, jakie odgrywają w życiu z alkoholikiem. 
Kategorie: Al-Anon, Al-Anon Dorosłe Dzieci 

 

Kolejne wydania Biuletynu Grup Rodzinnych Al-Anon                  

w Polsce 

                                     

Nr 5(104)2018 Nr 6(105)2018 

Literatura Al-Anon 
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Struktura Al-Anon 

Grupy Rodzinne Al-Anon w Polsce składają się z 13 Regionów,                                                                                      

dzięki czemu łatwiej można uzyskać informacje o Grupach Rodzinnych Al-Anon                                                          

oraz o oferowanym programie zdrowienia zawartym                                                                                                            

w Dwunastu Stopniach, Dwunastu Tradycjach i Dwunastu Koncepcji.

1. Dolnośląski 

region_dolnoslaski@al-anon.org.pl 

tel. 572 945 199  

2. Galicja 

region_galicja@al-anon.org.pl 

tel. 795 753 451 

3. Gdański  

region_gdanski@al-anon.org.pl 

tel. 517 836 076 

godziny dyżurów 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. Łódzki  

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 poniedziałek w godz. 12:00 – 

13:00, piątek 18:00 – 21:00 

8. Radomski  

region_radomski@al-anon.org.pl 

tel. 696 506 927 w poniedziałek, środę  

i piątek w godzinach 18:00 – 21:00 

9. Śląsko-Dąbrowski 

region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl 

tel. 884 674 265 od poniedziałku do piątku  

w godz. 18:00 – 20:00 

10. Warmińsko-Mazurski 

region_warminsko-mazurski@al-anon.org.pl 

tel. 514 101 864 w środę i piątek  

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 

WAŻNE ADRESY I TELEFONY 
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Biuro: 
Stowarzyszenie Służb Grup Rodzinny Al-Anon 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Literatura:  

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

 

Wykaz mityngów Al-Anon:  

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

 

Wykaz mityngów Alateen:  

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

polsce/ 

Wykaz mityngów Al-Anon Dorosłe Dzieci 

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

dorosle-dzieci-w-polsce/ 

 

 

skrytka pocztowa 14, 

60-980 Poznań 13 

tel./fax: (61) 828 93 07 

 

Dyżury w siedzibie Stowarzyszenia:                                                                   

Poniedziałek godz. 10:00 – 14:00 

Wtorek godz. 10:00 – 14:00 

Środa godz. 16:00 – 20:00 (Zarząd) 

Czwartek godz. 10:00 – 14:00 

Piątek godz. 10:00 – 14:00 
 

Przydatne linki 
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Słowo od redakcji 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Informator „Al-Anon o sobie" dla profesjonalistów i przyjaciół Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicz-

nej Al-Anon ukazuje się za zgodą Rady Powierników pod patronatem Stowarzyszenia Służb Grup Rodzinnych Al-Anon. 

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

Zachęcamy szczególnie uczestników mityngów informacyjnych oraz osoby zawodowo stykające się ze wspólnotą Al-Anon 

do dzielenia się swoimi refleksjami i doświadczeniami.  

Jesteśmy przekonani, że wszelkie uwagi pomogą nam w pełniejszym rozwoju i przyczynią się do bardziej skutecznego nie-

sienia posłania Al-Anon. 

Dziękujemy za okazaną przychylność. 

Informator Al-Anon o sobie jest publikacją Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce, wspólnoty rodzin i przyjaciół alko-

holików. Wypowiedzi członków wspólnoty Al-Anon zawarte w tym informatorze przedstawiają wyłącznie ich po-

glądy, opinie i doświadczenia. Nie mogą być one przypisane Al-Anon jako całości. Przesłanie tekstu do redakcji jest 

rozumiane jako zgoda na jego publikację. Zastrzegamy sobie prawo do skracania i streszczenia otrzymanych tek-

stów. Prosimy także o podanie imienia, nazwiska i adresu do wiadomości redakcji, a także jak tekst ma być podpi-

sany. 

 

 

 

 

 

 

Adres strony: 

www.al-anon.org.pl 
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