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Szczgsliwego Nowego Roku

— ”réc/aécja AlAnon o'se e

Szanowni Panstwo.

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

- Czy informator pozwala pozna¢ problemy pojawiajgce 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
informaciji Panstwo oczekujg?

- Czy informator jest pomocny w Panstwa pracy?

- Ktérg czescig informatora sg Panstwo najbardziej zainteresowani?

Odpowiedzi prosimy przesyta¢ na adres redakcji:

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/

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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Oferta Al-Anon i Alateen dla profesjonalistow

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

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

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

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

Spotkanie informacyjne ma na celu:

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

Przebieg mityngu informacyjnego

Odczytanie Preambuty

Kroétka historia Al-Anon

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

Odpowiedzi na pytania z sali

Rozdanie pakietow informacyjnych

N o o b~ 0N PRE

Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu

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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Co to jest Al-Anon

Preambuta

Grupy Rodzinne Al-Anon sg wspolnotg krewnych i przyjaciot alkoholikéw. Istniejg one w tym celu,
aby rozwigzywac wspodlne problemy przez dzielenie sie swoim doswiadczeniem, sitg i nadziejg. Jeste-
Smy przekonani, ze alkoholizm jest chorobg rodzinng i ze zmiana naszego nastawienia moze przyczyni¢
sie do jej wyleczenia.

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

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

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

nom alkoholikbéw, oraz zrozumienie i dodawanie odwagi samemu alkoholikowi.

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

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
Czat dla Alateen odbywa sie w kazdy poniedziatek o godz. 20:00 dla mtodziezy w wieku od 13 do 18 lat.

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

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

Refleksje uczestnikow mityngu informacyjnego
w Paryzu.

W maju biezgcego roku Intergrupa ,Iskra”
z Paryza zorganizowata mityng informacyjny
dla profesjonalistow.

Refleksje po spotkaniu:

Miatam przyjemnos¢ uczestniczy¢ w spotkaniu
Intergrupy ,Iskra” w Paryzu. Zostatam zapro-
szona do rozmowy na temat znaczenia
uczestniczenia osob chorujgcych na alkoho-
lizm w Programie AA i podzielenia sie do-
Swiadczeniem w pracy z osobami uzaleznio-
nymi i wspoétuzaleznionymi.

Z moich wielu lat doswiadczen pracy w Polsce
i w krotszym czasie pracy w Paryzu wynika, ze
uczestniczenie osob uzaleznionych w ruchu
AA jest bardzo waznym czynnikiem zdrowie-
nia. Podobnie jest w przypadku osob wspotu-
zaleznionych. Uczestnictwo w spotkaniach da-
je im site do dalszych zmagan, pomaga radzi¢
sobie w sytuacjach kryzysowych, odbudowuje
poczucie wiasnej wartosci, pozwala inaczej
patrzeC na siebie i swoje problemy. Przekaza-
tam uczestnikom spotkania, jakie sg moje moz-
liwosci wspotpracy z grupami i indywidualnymi
osobami. Mozliwosci te wynikajg z mojego wy-
ksztatcenia i doswiadczenia zawodowego.
Uwazam, Zze szczegolnego wsparcia potrzebu-
ja kobiety. Dlatego uwazam, ze wskazane dla

nich jest promowanie idei Al-Anon oraz
informowanie o mozliwosciach wspotpracy
z profesjonalistami. Szukanie pomocy u profe-
sjonalistéw jest oczywiscie korzystne, a nawet
niezbedne réwniez dla osob uzaleznionych.
Jednak ta grupa czesto ma wiekszg swiado-
mosc¢ takiej potrzeby niz osoby wspotuzalez-
nione.

Halina Zasacka

Fragment z ,Biuletynu ,Wiesci AA”

Hasto Al-Anon
Zyj i daj zyé.

To upomnienie jest nam czesto potrzebne!
Musimy zda¢ sobie sprawe z tego, ze nie
jestesmy wystarczajgco madrzy aby ciggle
krytykowac i osgdzac innych na podstawie
tego, jak sie zachowujg i jak postepuja.
Jedynym naszym obowigzkiem i celem
powinno by¢ zmienianie naszego wtasnego
postepowania i charakteru. Kazdy ma pra-
wo do osobistego punktu widzenia, ale nie
ma prawa narzucac go innym! Jezeli wyni-
kajg roznice zdan — staraj sie by¢ bezstron-
ny.

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

Ciag dalszy Konferencji ,,Regulacja emocji oraz psychoterapia a wyjscie
z uzaleznienia”, ktéra odbyta sie w dniach od 13 do 16 kwietni a 2018 .,
zorganizowana przez Naukowe Towarzystwo Psychoterapii Psychodynamicznej,

Osobiste wypowiedzi uczestnikéw z Al-Anon

Alkohol w moim zyciu

Alkohol w moim zyciu ,krgzyt” dookota mnie od
najmtodszych lat. M¢j tata pit, duzo pit. Wtedy
sie méwito, ze to normalne. Bedgc dorostg
osobg, uczeszczajgc do Al-Anon i na terapie
dowiedziatam sie, ze byt alkoholikiem.

Pijacy maz i chory syn bardzo absorbowali
mojg mame. Nie umiata sobie poradzi¢ z tg
trudng sytuacja. Z jej strony stychaé byto uza-
lanie sie nad sobg. Ja miatam tylko sie uczyc
i by¢ grzeczna. W domu nie byto rozméw, pa-
nowata zasada: dzieci i ryby gtosu nie maja.

Jako siedmioletnie dziecko zaczetam uczesz-
cza¢ do szkoty. Juz wtedy mozna byto zoba-
czy¢, ze mam problemy. Codziennie przynosi-
tam uwagi. Nie byto rozmow, dlaczego tak sie
zachowatam, tylko kary, przez krzyk, ztos¢ lub
nieodzywanie sie¢ do mnie. Moj rodzinny dom
byt smutny. Méwitam sobie, Ze ja nigdy nie za-
toze takiej rodziny, a moj maz na pewno nie
bedzie alkoholikiem. Mojego meza poznatam w

swojej pierwszej pracy. Mity, spokojny, okazu-
jacy i mowigcy o wzniostych uczuciach mez-
czyzna. Po paru spotkaniach pomyslatam, ze
to dobry kandydat na meza. Pochodzit z tak
zwanej rodziny rozbitej. Gdy sie o tym dowie-
dziatam, pomyslatam, ze dwoje tak nieszcze-
Sliwych ludzi na pewno zatozy szczesliwg ro-
dzine. Niestety, tak sie nie stato, gdyz dwie
osoby mocno poranione i niemajgce dobrego
wzorca z domu rodzinnego nie mogg zatozy¢
zgodnej, szczesliwej rodziny. Moj wybranek
okazat sie alkoholikiem; stosowat przemoc fi-
zyczng i psychiczng. Nie umiatam poradzi¢
sobie z tg sytuacjg. Po dziesieciu latach mat-
zenstwa, w ktérym krélowat alkohol, gtod,
przemoc, wstyd, poczucie winy, krzywdy, by-
tam u kresu sit. Wtedy siegnetam po pomoc
terapeuty i Al-Anon. Od tamtego momentu
zaczgt sie nowy okres w moim zyciu, zmiana
tego co moge zmieni¢. Zmiana na lepsze.

Jako dziecko nie zostatam nauczona rozmowy;
jedyne co styszatam, to jak moi rodzice z in-

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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nymi osobami obgadywali innych. To spowo-
dowato, ze batam sie mowi¢ w obawie, ze moje
intymne sprawy bedg przedmiotem rozméw
wsrod innych. Nie miatam zaufania do nikogo.

Przychodzgc na mityngi ustyszatam, ze naj-
wazniejszg zasadg Al-Anon jest zasada ano-
nimowosci. Nie trzeba nawet sie przedstawiac.
Moéwig: to, co tu ustyszates i kogo zobaczytes,
niech zostanie w tym pomieszczeniu. Mogtam
mowi¢ o swoich trudnych przezyciach ufajgc,
ze i nikt postronny o tym nie bedzie wiedziat.
To urzekto mnie w Al-Anon. Poczutam sie bez-
pieczna i bardziej pewna siebie. Podjetam sie
informowania innych o Al-Anon czyli informacji
publicznej. Roznositam ulotki i rozklejatam pla-
katy. Mogtam to robi¢ anonimowo. Inng formg
niesienia postania byto pisanie artykutéw
i rozmowy z ludzmi z roéznych grup zawodo-
wych. Zaczetam informowac¢ o Al-Anon na ze-
wnatrz. Dla mnie, osoby z niskim poczuciem
wlasnej wartosci bylo to duze wyzwanie, ale
jednoczesnie dawato mi mozliwos¢é rozwoju
osobistego. Nadal pamietatam o zasadzie
anonimowos$ci. Miatam tez Swiadomosé, ze
wchodzgc do urzedu nie moge sie przedstawié
tylko imieniem lub pseudonimem, poniewaz
musiatam by¢ osobg wiarygodng. Prositam
jednoczesnie swojego rozmowce, aby te infor-
macje zachowat dla siebie. Praca wedtug pro-
gramu pozwolita mi nabra¢ pewnosci siebie
oraz odwagi, co wykorzystatam zarowno
w zyciu codziennym, jak i w niesieniu postania.
Nie tamatam anonimowosci, gdy mdwitam
o Grupach Rodzinnych Al-Anon, o programie
Al-Anon, literaturze, o tym, kto moze uczestni-
czy¢ w spotkaniach oraz jak one wygladaja.
Nigdy nie mowitam o innych osobach. Kolej-
nym krokiem byty audycje radiowe i telewizyj-
ne.

AL-ANON O SOBIE
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W programach tych mozna zmieni¢ gtos, po-
da¢ swdj pseudonim, a dodatkowo w progra-
mach telewizyjnych zrobi¢ charakteryzacje.
Z takim zabezpieczeniem przed ztamaniem
anonimowos$ci mozna podac wiecej szczego-
tbw o sobie. Przekazywanie wiasnych do-
Swiadczen, méwienie o tym, jak radzitam sobie
Z pijgcg osobg, pozwala innym utozsamié sie
z ustyszang wypowiedzig. Jest to dla nich za-
chetg do szukania pomocy.

W dobie komputerdw i Internetu najwiecej in-
formacji jest w Internecie. Al-Anon ma strone
internetowg www.al-anon.org.pl, na ktorej
znajdujg sie informacje o spotkaniach grup
Al-Anon oraz inne. Al-Anon wywodzi sie
z USA. Amerykanska strona internetowa za-
wiera wiele materiatbw. Adres strony to
www.al-anon.org

Dzieki pomocy Al-Anon nauczytam sie przeta-
mywac swoje leki. Dzis zdarzajg mi sie stabsze
chwile, jednak zdobyte pozytywne doswiad-
czenie w roznych dziedzinach pozwala mi
podnies¢ sie i iS¢ dalej.

Doswiadczeniem podzielita sie A.Z.

Jak literatura Al-Anon wplyneta
na moje zdrowienie?

Pierwszy raz zetknetam sie z tg literaturg na
moim pierwszym mityngu. To byto ponad sie-
dem lat temu, w sierpniu. Pamigetam, na stole
lezata niebieska ksigzeczka i jeszcze btekitna.
Uczestniczki co$s z niej czytaly, a potem
0 czyms mowity. W drugiej czesci mityngu bte-
kitha krgzyta i odpowiadato sie na pytania
w niej zawarte. Czarna magia, niczego nie ro-
zumiatam. Uptyneto sporo czasu, zanim mo-
gtam odpowiedzie¢ na jakies$ pytania z btekitnej

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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— to byly ,Problemy w matzenstwie z alkoholi-
kiem”. Nie bytam zong alkoholika. Interesowata
mnie ksigzka niebieska ,Dzieh po dniu”. Znala-
ztam fragmenty w Internecie — nawet je przepi-
sywatam. Wczes$niej interesowatam sig literatu-
rg psychologiczng, czytatam sporo, szukatam
rozwigzan dla swoich bliskich. Swiat bowiem
powinien by¢ inny i chciatam go zmieni¢, tzn.
kazdego ze swoich bliskich. Tu, w tej literatu-
rze znajdowatam pytania, fragmenty, ktére
zwracaty sie bezposrednio do mnie: miatam
zajmowac sie sobg, zmienia¢ siebie, analizo-
wac swoje postepowanie. Fantastyczne — mo-
gtam bez przeszkod kochac alkoholika, uczy-
tam sie, jak kochaé, jak odrézni¢ mitos¢ od
wspotuzaleznienia, jak moge pomdc. Sporo
czasu zajeto mi zrozumienie i zaakceptowanie
| rozdziatu ksigzki ,12 Stopni, 12 Tradyc;ji”, po-
kazujgcego, ze tu wcale nie JA musze by¢ wy-
bawicielkg z natogu. Przeczytatam chyba pra-
wie wszystkie pozycje literatury LAK. Czytam
Razem i Forum — wzruszajg mnie historie, nie-
raz przy nich ptacze. Dzieki Forum zaczetam
rozumie¢ nawet koncepcje; moge tam znalez¢
proste historie dotyczgce koncepcji wykorzy-
stywanych w zyciu codziennym. Drugg ksig-
zeczke do medytacji odkrytam w Kanadzie, nie
mogtam sie doczekac przektadu.

Dzisiaj mam obie. Najczesciej jednak wra-
cam do pierwszej - niebieskiej ,Dzien po dniu”.
Towarzyszy mi od kilku lat i jest jakby $wiad-
kiem mojego zdrowienia — podkreslam w nigj
to, co jest dla mnie na dany czas wazne; od
2011 r. te podkreslenia opatrzone sg réwniez
datami. Moge zobaczy¢, jak poczgtkowo istot-
ne byly dla mnie fragmenty dotyczace mojej
relacji z alkoholikiem, p6zniej zwrécitam uwage
na znaczenie uzalania sie i inne swoje wady.
Widze, jak sie zmieniam, kiedy wchodze w sta-

AL-ANON O SOBIE
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re buty, ciesze sie, kiedy zauwazam, ze moje
spojrzenie na pewne sprawy sie zmienito, ze
jest we mnie wiecej spokoju. Swiat wokét mnie
sie zmienit i to nie za sprawg ,o$wiecania in-
nych”, a poprzez zmiane mojego nastawienia.
Literatura jest dla mnie wsparciem pomiedzy
mityngami. Niesie doswiadczenie, site i nadzie-
je wmoim codziennym zyciu. Dzisiaj nowo
przybytym dajemy broszurke ,Przewodnik dla
rodziny alkoholika” — to tez wynik mojej pracy
z literaturg. Jesli nie przyjdg ponownie — jakas
czesc¢ nas pozostanie przy nich.

Moja przygoda
z mityngami informacyjnymi.

Moja przygoda z mityngami informacyj-
nymi zaczeta sie kilka lat po wstgpieniu do
wspolnoty. Byta to koncéwka lat dziewiecdzie-
sigtych ubiegtego wieku. Petnitam wtedy stuz-
be Powiernika ds. Kontaktow z Profesjonali-
stami i instytucjami. Czutam sie bardzo osa-
motniona, bo na terenie Warszawy i okolic
bytam sama (tak mi sie wydawato). Nie byto
wtedy komitetu i ludzi, ktérzy mogliby przeka-
zaC¢ mi jakiekolwiek wskazowki ,jak to robi¢”.
Lecz tak naprawde nie bytam sama. Zawsze,
gdy pojawiata sie potrzeba pojechania na taki
mityng, znajdowatam osobe chetng by mnie
wspierac.

Pamietam swdj pierwszy, duzy, zorganizo-
wany przez kolegébw z AA mityng na Nowo-
wiejskiej, w szpitalu dla psychicznie i nerwowo
chorych. Byt to mityng dla stuzby zdrowia,
dziennikarzy iinnych, ktorych nie pamietam.
Czutam sie zagubiona, przerazona i paralizo-
wata mnie trema. Przygotowatam swoje wystag-
pienie na kartce i batam sie, ze nie bede

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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w stanie przeczyta¢ tego, co napisatam.
| w tym momencie za pomocg Sity Wiekszej
znalezli sie ludzie, ktorzy mi pomogli. Po
pierwsze, na sali byto kilka zaprzyjaznionych
Al-Anonek, a po drugie byt koto mnie i prawie
trzymat mnie za reke profesor Woronowicz do-
dajac mi otuchy. Przezytam. Nawet dostatam
informacje, ze byto OK.  Ta stuzba nauczyta
mnie pokory a takze proszenia o pomoc.
Przed wstgpieniem do  Al-Anon bytam takg
,20Sig Samosig” - nie potrzebowatam zadnej
pomocy, bo wszystko umiatam najlepiej. Sama
podejmowatam rézne decyzje dotyczace dzie-
ci, jak tez mieszkania czy wakacji, bo ,po co to
uzgadnia¢ z alkoholikiem, jak on i tak nie wie,
CO sie dzieje”. Po prostu nie dawatam mu zad-
nej szansy.

Organizacja mityngéw informacyjnych nau-
czyta mnie pracy z grupg, proszenia 0 pomoc,
a takze przyjmowania odmowy, bo przeciez nie
kazdy moze pojechacC rano czy na caty dzieh
I mowic o swojej drodze do zdrowienia.

Dzisiaj jestem Powiernikiem po stuzbie i nie
petnie zadnych funkcji w Komitecie. Staram sie
jednak wspiera¢ kazdg nastepng osobe, ktora
po mnie przejeta to zaszczytne zadanie. Dzieli¢
sie swoim doswiadczeniem, przekazywac wy-
pracowane i sprawdzone metody prowadzenia
takich mityngow dla ré6znych grup spotecznych,
jak réwniez wtedy, kiedy jestem o to poproszo-
na, byc¢ i trwac¢ na posterunku. Tak wyobrazam
sobie role sponsora w stuzbie. By¢ wtedy, kie-
dy jestem potrzebna i méwic to, o co mnie za-

pytaja.
B.G.

Moje doswiadczenia w Al-Anon —
rola stuzby i sponsorowania

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

Mam na imie Matgosia. Podziele sie
swojg historig zycia i moim doswiadczeniem
w Al-Anon.

W mojej macierzystej rodzinie nie byto
alkoholu, byly za to konflikty, ostre ktétnie i ro-
dzice moi sie rozwiedli. Spotkalismy sie z me-
zem w ruchu religijnym, co nie uchronito nas
przed rozwojem jego choroby alkoholowe;.
W czasie studiow wysztam za maz i wkroétce
urodzili sie moi dwaj synowie. Przed $lubem
nie widziatam meza pijanego, lecz po kilku
miesigcach naszego matzenstwa zaczat w pra-
cy naduzywac alkoholu. Wkrotce potem pit co-
raz wiecej, zaczat urzgdza¢ awantury, niszczyt
meble, przeklinat, wydawat wiele pieniedzy na
alkohol, miat duzo wypadkéw samochodowych
i zaczeto nam brakowac pieniedzy.

Moje samopoczucie bardzo sie pogarszato, nie
udawato mi sie dogada¢ z mezem, aby prze-
stat pi¢ i by cos robit z tym problemem. Czutam
ciggta hustawke emociji: ztos¢, gniew, rozdraz-
nienie, strach o przyszto$¢, poczucie bezna-
dziejnosci, bol wewnetrzny i wstyd. Dochodzito
do ostrych kitétni miedzy nami i drastycznych
scen przemocy psychicznej i z pogranicza fi-
zycznej. Nie mogtam liczy¢ na meza, zaczetam
przejmowac¢ wszystkie obowigzki — czutam sie
przemeczona, na pograniczu depresji i miatam
poczucie beznadziejnosci. W tym stanie ducha
trafitam do Al-Anon tuz po tym, jak méj maz
trafit do AA po 12 latach coraz bardziej nisz-
czgcego picia. W Al-Anon dowiedziatam sie,
ze alkoholizm jest chorobg i maz nie pije mi na
ztos¢, a ja tez jestem chora, gdyz moje zycie,
mysli i uwaga koncentrujg sie na mezu, jego

piciu, jego destrukcyjnych zachowaniach. Na-
tomiast moje proby ich kontrolowania wywotu-
ja tylko cierpienia emocjonalne, ktére spra-
wiaja, ze nie moge spokojnie funkcjonowac,
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mam bdle kregostupa, brzucha, serca, objawy
depresji i agresji stownej.

W Al-Anon otrzymatam wsparcie, zrozumienie
i mitos¢ od innych oséb z rodzin alkoholikow,
nauczytam sie dba¢ o siebie, o swoj stan
zdrowia i emocji, zachowywa¢ dystans do cho-
roby i agresywnych zachowan meza.
Wielkg wartoscig byty dla mnie stuzby petnio-
ne przeze mnie w Al-Anon, a wiec kolejno:
przygotowywatam herbate dla grupy, bylam
skarbnikiem, prowadzgcg mityngi, potem kol-
porterem, reprezentantem grupy, a wreszcie
zaproponowano mi zostanie Delegatem na
Mityng Miedzynarodowy i w tej stuzbie uczest-
niczytam w Mityngach Miedzynarodowych
w USA, RPA, Wielkiej Brytanii, Niemczech,
Belgii i we Wtoszech, reprezentujgc Al-Anon
w Polsce. W tej ostatniej stuzbie zobaczytam,
ze problem alkoholowy dotyka ludzi na catym
Swiecie i ze mozna mu sie przeciwstawic i za-
chowac¢ pogode ducha z odwaga, wiarg w Site
Wyzszg i wspotpracujgc solidarnie z innymi
cztonkami Al-Anon. Kazda z moich stuzb
wzmochita mnie, pozwolita mi uwierzy¢ w moje
wiasne sity, pomogta mi nauczy¢ sie wspotpra-
cowac z innymi, rozwigzywac skutecznie rozne
problemy, a nade wszystko data mi odwage,
pokore i zrozumienie drugiego cztowieka i po-
zwolita mi lepiej kochac siebie i innych.

Dzieki pracy nad programem Al-Anon
i podjetym przeze mnie stuzbom wzrosta moja
wiara w Boga, moje poczucie wtasnej wartos$ci,
odwaga, pewnos¢ siebie i umiejetnosé radze-
nia sobie z zyciem. W Al-Anon znalaztam so-
bie réwniez sponsorke. Jest to w naszym pro-
gramie Al-Anon osoba doswiadczona w pracy
na programie Al-Anon, ktéra pomaga innemu
cztonkowi Al-Anon pracowac nad programem.
Sponsor dzieli sie bezinteresownie swoim do-

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

Swiadczeniem, sitg i nadziejg, tym jak rozumie
program Al-Anon. Jest on lub ona wspieraja-
cym przyjacielem, ktéry podnosi na duchu, lecz
nie radzi inie kieruje zyciem podopieczne;j
osoby, ale pozwala jej stang¢ na witasnych no-
gach i nauczy¢ sie kierowaC swoim Zzyciem
w oparciu o program Al-Anon.

Dzieki stuzbom w Al-Anon i dzieki mojej spon-
sorce zaczetam zauwazacC codzienne radosci
zyciowe, nauczytam sie lepiej dba¢ o siebie,
swoje zdrowie i rozwoj, dogadywac sie z moim
trzezwiejgcym mezem, wspiera¢ moje dorasta-
jace dzieci i nie by¢ nadopiekunczg. Stuzby
i sponsorowanie nauczyly mnie kochania sa-
mej siebie, stuchania drugiego cziowieka, po-
kory, wspierania siebie i innych, czynienia do-
bra, efektywnego rozwigzywania moich pro-
bleméw i konstruktywnych zachowan w co-
dziennym 2zyciu. Zaczetam uprawia¢ sporty,
chodzi¢ do teatru, opery, na warsztaty umiejet-
nosci rodzicielskich i komunikacyjnych, zacze-
tam by¢ bardziej aktywna i pewniejsza siebie
w pracy. Obecnie od wielu lat regularnie
uczeszczam na mityngi  Al-Anon. Moi przyja-
ciele z Al-Anon stali sie mojg rodzing, moi sy-
nowie nie pijg, pracujg i majg rodziny. Ja, maz
i synowie wspieramy sie w trudnosciach zycio-
wych, moje relacje zrodzicami i tesciami
znacznie sie poprawity.

Moge powiedzie¢, ze program Al-Anon,
stuzby, ktére podjetam we wspdlnocie i pomoc
mojej sponsorki w zrozumieniu programu

Al-Anon oraz moi przyjaciele i przyjaciotki
z Al-Anon pomogli mi uratowac i uzdrowi¢ moje
zycie, matzenstwo i rodzine i dali mi motywacje
do twoérczego i aktywnego zycia we wszystkich
jego dziedzinach.

M.K.
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Wielka rola
regularnego uczestnictwa w mityngach.

Mam na imie Pawet. Jestem wdziecz-
nym cztonkiem Grup Rodzinnych Al-Anon
I dorostym dzieckiem alkoholika w trakcie
zdrowienia od 2016 roku. Jest to dla mnie
prawdziwym zaszczytem, ze moge podzieli¢
sie z wami swoim doswiadczeniem, sitg i na-
dziejg. Trzy lata temu po terapii DDA mysla-
tem, ze problem mojego wspotuzaleznienia
zostat rozwigzany definitywnie raz na zawsze.
Okazato sie jednak, ze to nie dziata w ogdle
w ten sposob. Na dtuzszg mete moje zdrowie-
nie wymaga podjecia statych krokow, ktére
zalezg od dyscypliny i konsekwencji. W korcu
przekonatem sie, jak wazne jest moje regular-
ne uczeszczanie na mityngi Al-Anon i jak du-
z0 znaczy dla mnie stuzba dla wspolnoty.
Przez lata zauwazytem, jak tatwo wpadam
w tarapaty na skutek mojego negatywnego
myslenia (tzw. myslenia biato-czarnego), jesli
nie robie regularnych postepow w zdrowieniu.
Pamietam, jak kiedy$ jeden czionek Al-Anon
majgcy mityng spikerski porownywat takie ne-
gatywne myslenie do urzgdzenia elektronicz-
nego. Kazde urzgdzenie ma swoje warunki
ztego funkcjonowania. W moim przypadku wy-
stepuje zawsze negatywne myslenie
i spodziewam sie, ze zdarzy sie jakis dramat
lub tragedia w moim zyciu. Moje dziecinstwo
byto oparte na podobnym scenariuszu. To byta
ciggta walka pomiedzy moimi rodzicami od
jednej ktotni czy starcia do drugiego.

Od poczatku mojego zdrowienia widze,
jak istotne jest regularne uczestniczenie w mi-
tyngach i we wspodlnocie. ,Bez regularnego
uczestnictwa w mityngach nie ma zdrowienia”-
tak powiedziat mi kiedys pewien czionek

AL-ANON O SOBIE
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Al-Anon. Zaczgtem sobie zdawaé¢ sprawe, ze
mityngi pozwalajg mi zbudowaé poczucie przy-
naleznosci do czegos wiekszego niz ja. To da-
je mi site potrzebng do radzenia sobie z zycio-
wymi trudnosciami. Przez wiele lat mojego zy-
cia brakowato mi sity. Bez tego poczucia sity
nie bytem w stanie uczciwie stang¢ wobec cia-
gnacego sie wcigz problemu alkoholizmu
W mojej rodzinie z pokolenia na pokolenie.

Na poczatku grupa Al-Anon byta mojg
Sitg Wyzszg, potem zmienitem moje wiasne
rozumienie Boga. Regularne uczestnictwo po-
zwala mi stworzy¢ pewien rodzaj niewidzialnej
wiezi z grupa, ktéra pomaga mi przejs¢ przez
zyciowe trudnosci i problemy, w jakich znajduje
sie w danym czasie. Grupa Al-Anon daje mi
wsparcie, zachete i to poczucie ,czucia sie jak
u siebie w domu”. Systematyczne uczestnictwo
jest kluczem do harmonii i zdrowienia w zyciu,
ktore sg mozliwe kazdego dnia dzien po dniu.

Dziekuje, ze mogtem sie z Wami podzieli¢
swoim doswiadczeniem.

P.A.
Co mi data Stuzba w Al-Anon?

Do Al-Anon trafitam nie majgc wlasnej
tozsamosci, bytam zawstydzona i przerazona.
Ustyszatam, ze bez stuzenia nie ma zdrowie-
nia. Tak wiec, aby moje zycie zmieniato sie,

podejmowatam wyzwania. W Al-Anon petnitam
stuzby: prowadzgcej mityng, reprezentanta
grupy, reprezentanta regionu. Obecnie petnie
stuzbe skarbnika grupy, powiernika i sponso-
ruje. Bardzo jestem wdzieczna, ze moge stu-
zy¢ innym. Wdzieczna jestem sobie i osobom,
ktére obdarowujg mnie zaufaniem wybierajgc
mnie. Teraz mam odwage zobaczyc, ze stuz-
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ba uczy mnie pokonywania mojego lenistwa.
Wczesniej tego nie zauwazatam, a nawet nie
chciatabym sie do tego przyznaé. Stuzby po-
magajg mi zobaczy¢, kim jestem i kim bytam.
Stuzba uczy mnie odpowiedzialnosci, odwagi
i tolerancji. Pomaga mi wyzbywac sie egoizmu
i egocentryzmu. Staje sie osobg, w ktorej jest
coraz wiecej czlowieczenstwa, uczu¢ do dru-
giego cztowieka i do siebie. Ucze sie cierpli-
wosci i wytrwatosci. Stuzby pozwalajg mi zgte-
bia¢ program i docenia¢ jego madro$é. Pod-
czas stuzenia odkrytam swoje zalety, co po-
zwolito mi uwierzy¢ w siebie i staC sie osobg
bardziej niezalezng, oraz wady, ktore caty
czas przypominajg mi, ze nie jestem doskona-
ta; dzieki temu staje sie bardziej pokorna.
Stuzba zblizyta mnie do Sity Wyzszej, ktéra
bardzo mi pomaga w zyciu, dzieki czemu moje
zycie staje sie lzejsze i satysfakcjonujgce.

Dzieki tasce Bozej
sama nie stalam si¢ alkoholiczka.

Dzieki tasce Bozej sama nie statam sie
alkoholiczkg. Jestem wdzieczna Grupie Ro-
dzinnej Al-Anon. Wczes$niej bytam ciggle zde-
nerwowana, zylam w cierpieniu, chaosie, pa-
nice, rozpaczy. Obsesjg mojg byt méj maz al-
koholik . Cata moja uwaga skupiata sie na tym,
co robi i czego nie robi. Troszczac sie 0 meza
zatracitam samg siebie, dzieci, rodzine, moje
zdrowie. Dzisiaj, po pieciu latach w Al-Anon
doceniam kazdego dnia, ze dzigki Sile Wyzszej
moge zdrowo ocenia¢ swojg sytuacje, zadbac
0 siebie i dzieci, zapewni¢ bezpieczenstwo
I Spokoj. Zrozumiatam, ze jestem bezsilna wo-
bec alkoholu, moge zmieniac tylko siebie i nie
jestem w stanie kierowa¢ wtasnym zyciem.

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

Zostaw, oddaj Bogu nie znaczy, ze mam
zwyczajnie nie zajmowac sie swoimi proble-
mami i pozwoli¢ na to, aby wszystko zatatwit
Bog. Ode mnie zalezy, jak wykorzystam inteli-
gencje jaka ON mnie obdarzyt. Wiem, ze je-
stem bezsilna wobec alkoholu, ale Al-Anon
nauczyt mnie, jak sobie z tym radzi¢. Otworzy-
tam swoje oczy, uszy i serce, statam sie wol-
nym cztowiekiem, mam wielu prawdziwych
przyjaciot. Nie mam oczekiwan, rozwijam sie
duchowo, nie krytykuje, nie oceniam, Zzyje
w prawdzie, wedtug zasad Al-Anon, pozbytam
sie przyttaczajgcego poczucia winy, leku, lito-
Sci, uzalania sie nad sobg, rozgoryczenia. Po-
znatam pokore, ktéra polega na duchowym
przewodnictwie Sity Wyzszej i w ten sposéb
witasnie zrozumiatam Stopien Pierwszy
i wszystkie  Stopnie, ktére sg moimi Drogo-
wskazami nie tylko w Al-Anon, lecz takze
w catym moim zyciu. Stawiam granice, abym
mogta zapewni¢ warunki dla siebie i dzieci do
spokojnego zycia i rozwoju .

Jezeli zrobitam wszystko, co w mojej mocy i co
po ludzku jest mozliwe, wszystkie pozostate
sprawy, na ktére nie mam wptywu, pozosta-
wiam Sile Wyzszej. Poczutam ogromng ulge,
ze nie jestem winna i odpowiedzialna za picie
meza. Bede stale pamietac, ze ciggte doskona-
lenie siebie samej, uczestniczenie w mityn-
gach, sponsorowanie, praca w Grupie Al-Anon,
jest jedynym sposobem na znalezienie spokoju
i Ze zmiana mojego nastawienia moze usungc¢
wiele moich trudnosci.

U.Ww.
Ze wspolnota Al-Anon
jestem zwigzana juz ponad 25 lat.

Ze wspolnotg Al-Anon jestem zwigzana juz
ponad 25 lat. Impulsem, aby trafi¢ na pierwszy
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mityng, byto obejrzenie i wystuchanie audycji
TV "Wodko pozwdl zy¢". Dotartam na pierw-
szy mityng i rozpoczetam swojg droge do
zdrowienia w oparciu o program i aktywny
udziat w pracy grupy. Kiedy zaczetam wiecej
rozumiec, widziec€ i stysze¢, zdecydowatam sie
na petnienie stuzby koordynatora d/s Wspot-
pracy z Instytucjami i Profesjonalistami. Spo-
strzezeniami z pracy w stuzbie dzielitam sie na
spotkaniach Regionu.

Przez dtugi okres Region Warszawski Al-Anon
nie miat statej siedziby. Stad tez, poczgwszy
od 2010 roku, wraz z duzg grupg czionkow
Al-Anon podjeliSmy dziatania w celu uzyskania
lokalu na siedzibe Punktu Informacyjno - Kon-
taktowego Al-Anon.

- W 2014 roku w PIK-u rozpoczelismy prace.
Powstaty trzy grupy Al-Anon, w tym jedna
Al-Anon Doroste Dzieci.

- Systematycznie odbywajg sie spotkania
Regionu, Rady Regionu, warsztaty Stopni,
Tradycji i Koncepcji. Do chwili obecnej dyzuru-
jacy w PIK-u cztonkowie Al-Anon przeprowa-
dzili 383 rozmowy z osobami potrzebujgcymi
pomocy i wsparcia.

- Odbywajg sie spotkania sponsoréow z podo-
piecznymi. W PIK-u istnieje mozliwos¢ zaopa-
trzenia sie w literature Al-Anon.

- W roku 2018 powstanie grupa Alateen, ktorej
spotkania bedg skoordynowane z réwnolegtymi
spotkaniami grupy Al-Anon w osobnym po-
mieszczeniu.

- Mozliwos¢ petnienia stuzby opiekuna Punktu
wniosta w moje zycie okazje lepszego pozna-
nia siebie i swoich umiejetnosci.

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

- Poznatam wiele osob, z ktdérymi petnitam dy-
zury. Statam sie bardziej odpowiedzialna. Nau-
czytam sie prosi¢ o pomoc i wsparcie. Jednym
stowem otrzymuje znacznie wiecej niz daje.

AW.

Notatka z mityngu informacyjnego
w dniu 22.10.2018 r.

Mityng odbyt sie w Miejskim Osrodku Pomocy
Spotecznej w Nidzicy, ktory miesci sie przy
ul. Kolejowej 5.

Uczestnikami mityngu byli pracownicy MOPS-
U, majgcy na co dzieh stycznos¢ z osobami
potrzebujgcymi wsparcia i pomocy. Problemem
podstawowym czesto byt alkohol.

W spotkaniu wzieto udziat szesnastu pracow-
nikbw MOPS. Al-Anon reprezentowaty cztery
osoby: Ela, Dorota, Danuta, Ula.

1. Na poczatku przedstawitam kolezanki
oraz plan naszego spotkania — Ula.
Historia Al-Anon — Ela.

Preambuta — Danusia.

Program Al-Anon — Dorota.

Przebieg mityngu Al-Anon — Dorota.
Literatura Al-Anon — Ula.

Droga do zdrowienia w Al-Anon — Ela.

NOoOkwd

Staraty$my sie mowic krotko i na temat. Na-
stepnie zaprositySmy uczestnikow spotkania do
zadawania pytan dotyczgcych Al-Anon
I Alateen.

Pytania:
Czy Al-Anon uczy,

jak trwac przy alkoholiku?

Nie. Celem AL-Anon jest niesienie pomocy
rodzinom i przyjaciotom alkoholika. Odejscie to
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sprawa osobistej decyzji. Jedni zostajg przy
pijgcych, a inni sie rozwodzg, nawet gdy alko-
holik przestaje pi¢. 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 moze
by¢ inspiracja do podjecia decyzji. Al-Anon nie
przejmuje odpowiedzialnosci za decyzje
i sSposob zycia poszczegodlnych cztonkow.

Czy w spotkaniach uczestnicza
profesjonalisci?

Tak, pod warunkiem, ze swodj profesjonalizm
zostawiajg przed drzwiami Al-Anon. Przycho-
dzg jako osoby potrzebujgce pomocy Al-Anon.
Tradycja *Osma Al-Anon opisuje to szerzej.
Al-Anon to wspodlnota rownych sobie ludzi, kt6-
rzy dzielg sie swoim doswiadczeniem, sitg
i nadziejg z innymi.

Czy sg grupy dla dzieci?

Tak. Dzieci sg bardzo zagubione i poranione
emocjonalnie w domach z problemem alkoho-
lowym. Nazwa Alateen wskazuje, ze sg to gru-
py dla nastolatkéw od 12 do 20 lat, potem jako
doro$li mogg korzystac z mityngéw Al-Anon.
Tam, gdzie nie ma grupy Alateen nastolatki
mogg uczeszczac¢ na mityngi Al-Anon. Pomimo
wielu wysitkbw mamy trudnosci z utrzymaniem
grupy Alateen. Dzieci wyrastajg i sie rozcho-
dza.

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

Dlaczego Pani zostala z pijacym mezem?

(To pytanie skierowane byto do konkretnej
osoby z Al-Anon).

Bo go kocham. W Al-Anon ucze sie, jak funk-
cjonowac w takim zwigzku.

Na kazde z tych pytan odpowiedziatysmy rze-
telnie. Poprositam o refleksje i uwagi na temat
prowadzenia mityngu informacyjnego.

Takie mityngi sg potrzebne. Warto, by co naj-
mniej dwie osoby opowiedziaty SWOJA DRO-
GE DO ZDROWIENIA. Zostatysmy pozytywnie
odebrane i podziekowano nam za tyle informa-
cji na temat Al-Anon i Alateen.

Na zakonczenie rozdatySmy ulotki z wykazem
grup w naszym regionie. Dorota zaproponowa-
ta, aby osoby zainteresowane naszym biulety-
nem, podaty swoj adres e-mail.

Koordynator ds. wspotpracy z profesjonalistami
i instytucjami  Region  Warminsko-Mazurski
(w zastepstwie Ula).

*Tradycja Osma:

Dwunasty stopienn Al-Anon powinien byc¢ reali-
zowany we wilasnym zakresie grupy, bez po-
mocy ludzi poswiecajgcych sie tego rodzaju
pracy zawodowo. Nasze Centrale stuzb mogg
jednak zatrudnia¢ pracownikéw fachowych.
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AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

Profesjonalisci pisza

,Grupy Rodzinne Al-Anon sg wspoélnotg krew-
nych i przyjaciot alkoholikow. Istniejg one
w tym celu, aby rozwigzywac wspdlne proble-
my przez dzielenie sie swoim doswiadczeniem,
sifg i nadziejg...”

Fragment Preambuty Al-Anon

Al-Anon, te Grupe Rodzinng po raz pierwszy
spotkatem juz w 2000 roku, kiedy uczestniczy-
tem w kursie Studium Przeciwdziatania Prze-
mocy w Rodzinie w Centrum Szkolen i Psy-
choedukacji Instytutu Psychologii Zdrowia PTP
w Warszawie. Pracujgc w parafii Lipsko koto
Zamoscia zainicjowatem powstanie Grupy
Al-Anon przy duszpasterstwie parafialnym.
Grupa trwata przez dtugi okres, niosgc pomoc
rodzinom alkoholikéw. Na te spotkania przy-
jezdzaty osoby z catego terenu. To razem
Z nimi poznawatem pierwsze zasady dziatania.
Tu poznatem Dwanascie Stopni.

W tym czasie w Katolickim Radio Zamosc¢ po-
wstata audycja, ktorej datem nazwe ,SILOE”.
W audycji poruszane sg sprawy zwigzane
z problemami alkoholowymi. Skad nazwa
,Siloe”? Nazwa zaczerpnieta jest z Pisma
Swietego. Wody sadzawki ,Siloe” miaty wia-
Sciwosci uzdrawiajgce. Jezus natozyt slepcowi
btoto na oczy, a gdy ten na polecenie Jezusa
przemyt je w sadzawce ,Siloe”, natychmiast
odzyskat wzrok. Do studia zapraszam réznych

specjalistow z terapii uzaleznienia. Gosc¢mi sg
grupy Al-Anon, AA, Krucjata Wyzwolenia
Czlowieka. Uczestniczenie w audycjach
z udziatem wspolnoty pozwolito mi na zrozu-
mienie nieskutecznosci dziatan, ktore podejmu-
ja bardzo czesto rodziny, aby powstrzymac
picie alkoholu przez samego alkoholika. Po-
znatem i doswiadczytem wielkiego znaczenia
Al-Anon, a mianowicie tego, ze: o0sobom
wspoétuzaleznionym pozwala we wspolnocie
lepiej zrozumie¢ mechanizmy uzaleznienia od
alkoholu.. Udziat w grupie wptywa na rozwgj
osobisty, wzmacnia odporno$¢ na manipulacje,
a zarazem uczy pozytywnie spojrze¢ na same-
go siebie i drugiego cztowieka. Uczestnictwo,
a przede wszystkim dobra praca w grupie daje
szanse na poprawienie relacji z innymi czton-
kami rodziny, a zwtaszcza z wkasnymi dziec¢mi.

Doswiadczenie ze wspolnotg dato mi odpo-
wiedz na pytanie, dlaczego najblizsi nie mogg
dotrzeC do osoby uzaleznione;.

Z doswiadczen uczestnikow wynika, ze wiek-
szo$¢ przychodzi na pierwsze spotkanie grupy
Al-Anon w poszukiwaniu pomocy dla alkoholi-
ka. Interesuje ich, co mogg zrobi¢, aby bliska
osoba przestata pi¢, dlaczego pije, a nawet
w jaki sposéb pozby¢ sie alkoholika z domu.
Tylko niektoérzy idg na mityng, aby znalez¢ od-
powiedz na pytanie, co mozna zrobi¢, zeby
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zmieni¢ swojg ztg sytuacje, jak zyc¢, aby rodzi-
nie byto dobrze.

Osoby poszukujgce pomocy dla siebie nie byty
Swiadome wiasnego wspotuzaleznienia, za-
przeczaty, ze majg jakis problem. Uwazaty, ze
to alkoholik ma problem i jest winien ich obec-
nej sytuacji, nie one same.

Kontakt z grupg dat - jak to méwig na antenie
zaproszone osoby z Grup Rodzinnych Al-Anon
-: poczucie ciepta, serdecznos¢, pozbycie sie
wstydu, strachu, anonimowo$¢, poczucie ak-
ceptaciji, bezpieczenstwa, mozliwos¢ wypowie-
dzenia gtosno swoich przezy¢ i doswiadczen.

Z mojej obserwacji wnioskuje, ze dzieki
uczestnictwu w Al-Anon oraz pracy nad pro-
gramem osoby wspotuzaleznione odzyskaty:
pewnosc¢ siebie, spokdj, poczucie wtasnej war-
tosci, ze ich emocje ulegly wyciszeniu. Osoby
te zyskaty pozytywne spojrzenie na zycie.

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

Stuchajgc wypowiedzi, $wiadectw tych osob,
widze ich niesamowite oddanie tej sprawie.
Jestem bardzo zbudowany, jak wiele dobrego
wydarzyto sie w ich zyciu. Ta ich przemiana
jest dla mnie takze wezwaniem do pracy nad
samym soba.

Przepracowanie Dwunastu Stopni to wezwa-
nie, jak sgdze, dla kazdego cztowieka, tym
bardziej dla kazdego ksiedza, ktéry zacheca
innych do przemiany zycia. = W naukach (ka-
zaniach, rekolekcjach, ktére gtosze wiernym,
indywidualnych rozmowach) bardzo czesto
podpieram sie przyktadem tych osob, ktore
przezyty osobistg metanoje.

Ksigdz Jozef Zwolak

Redaktor audycji ,Siloe” w Katolickie Radio
Zamos¢

Terapia dla wspodtuzaleznionych i Al-Anon

Serceirozum

Miatam fajng rodzine. Maz byt wspaniatym oj-
cem, kochajgcym partnerem. Wywigzywat sie
z zadan zawodowych. Kiedy w nasze zycie
wkroczyt alkohol, wszystko sie zmienito,
szczescie prysto jak banka mydlana. Prositam,
grozitam, btagatam i krzyczatam. Trudnosci
mnie przygniotty i uswiadomitam sobie, ze sa-
ma juz sobie nie radze. Trafitam na grupe tera-
peutyczng. Byto to bardzo cenne doswiadcze-
nie. Dowiedziatam sie, ze alkoholizm to cho-
roba, ale trudno mi byto w to uwierzy¢. Pozna-

tam mechanizmy charakterystyczne dla dziata-
nia oséb uzaleznionych od alkoholu. Ta wiedza
poruszyta moj rozum. Zaczetam zachtannie
czyta¢ literature fachowa, przyswaja¢ terminy
medyczne. Wcigz bytam przygnebiona, ner-
wowa, niestabilna emocjonalnie. Nie wiedzia-
tam, ze istnieje Al-Anon. To kto$ zyczliwy za-
prowadzit mnie na mityng. Bytam tak pochto-
nieta wtasnym nieszczesciem, ze stuchatam,
ale nie styszatam. Po kilku mityngach zacze-
tam rozumie¢, o czym moéwig cztonkowie Grup
Rodzinnych Al-Anon i chciatam uczestniczy¢
w nastepnych spotkaniach. Dotarto do mnie, ze
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otaczajg mnie usmiechnieci ludzie. To od tych
obcych ludzi otrzymatam wsparcie. Wszyscy
mowili sobie po imieniu, nie byto dyrektoréw.
Poczutam site, zeby zabra¢ gtos. Wypowiedzi
innych byly bardzo cenne. Zadziwito mnie, jak
poszczegolne frazy odnoszg sie trafnie do mo-
ich doswiadczen. Takze czytane fragmenty
literatury byty mi bliskie, wrecz jakby byty pisa-
ne do mnie i 0 mnie.

Poczutam sercem, ze moge zmieni¢ swoje
zachowania. Dopiero patrzgc przez pryzmat
Al-Anon zaakceptowatam, ze alkoholizm jest
chorobg, Chorobg takg samg jak np. Alzhai-
mer, a wiec ja nie jestem odpowiedzialna ani
winna, ze bliska mi osoba zachorowata. Prze-
konatam sie, jak olbrzymie znaczenie dla pro-
cesu zdrowienia ma rozmowa w gronie 0séb
0 podobnych przezyciach. Zaczetam budowaé
zdrowe relacje z innymi ludzmi. Uwolnitam sie
od rozpaczy.

Na mityngach nie wykorzystywano terminow
fachowych, terapeutycznych. Sita oddziatywa-
nia polegata na uswiadamianiu sobie jednosci
z ludzmi, z drugim cziowiekiem, a przede
wszystkim z Sitg Wyzszg. Odkrywatam nowe
poktady mitosci.

Dzieki Grupom Rodzinnym Al-Anon odzyska-
tam godnos¢ i szacunek do samej siebie. Uwa-
zam, ze Al-Anon dat mi poczucie bezpieczen-
stwa i wolnos$ci. Cztonkowie grupy stali sie mo-
imi przyjaciétmi... Sg dla mnie wiarygodni, bo
majg takie same doswiadczenia jak ja.

We wspdlnocie nauczytam sie jeszcze jedne-
go - dzielenia sie... Otrzymatam olbrzymi kre-
dyt zaufania i moge go sptaci¢ tylko w jeden
sposOb — niosgc postanie innym. Statam sie
potrzebna.

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

Nadal uczeszczam na terapie, stanowi to
odrebny temat, odrebng metode leczenia.
U psychologa lecze umyst, w Al-Anon lecze
dusze. Zatem dochodze do wniosku: Al-Anon
jest odrebng wspolnotg, ale potrzebuje sojusz-
nikow.

Doceniam prace profesjonalistow. Miatam to
szczedcie, ze trafitam na osoby o ogromnej
wiedzy na temat uzaleznienia i wspotuzalez-
nienia. Byto dla mnie bardzo wzruszajgce, kie-
dy psycholog poprosit o ulotki Al-Anon i wiem,
ze trafig one do rgk potrzebujgcych.

Dzisiaj wiem, ze Al-Anon uratowat mi zycie,
dotart do mojego serca. Ogromne znaczenie
ma dla mnie takze wsparcie od profesjonali-
stéw i wiem, ze potrzebne mi byto, aby poru-
szy¢ mo¢j rozum, abym mogta umystem ogar-
ng¢ temat.

Zatem serce i rozum. To w sumie zadecydo-
wato, ze zaczetam zdrowiec i z ufnoscig patrze
W przysziosé.

Koordynator Regionu £odzkiego ds. wspétpra-
cy z profesjonalistami i instytucjami
Anna

Zrodlo zdjecia
Ahttpsidess pliplexhibitions/I4/object/544erzsy
-fhissk-pojedynek-rozumu-z-sercem
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Grupy Rodzinne Al-Anon
w Zakladach Karnych i Aresztach Sledczych

W dniu 15 pazdziernika 2018 r. w Areszcie
Sledczym przy ul. Chtopickiego w Warszawie
odbyt sie mityng informacyjny dla kobiet odby-
wajgcych kare pozbawienia wolnosci. Spotka-
nie to byto zorganizowane w ramach programu
pomocy osadzonym, przez Kierownik Zespotu
Kuratorskiego Stuzby Sgdowej, Sadu Dzielnicy
Warszawa Praga Potudnie Panig Barbare
Radzka.

Uczestnikami spotkania byli przedstawiciele:
- Grup Rodzinnych Al-Anon — 2 osoby,

- Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw — 2
0soby,

- kuratorzy sgadowi z Zespotu Kuratorskiego
Dzielnicy Warszawa Praga Potudnie — 3 osoby,

- przedstawiciel personelu Aresztu Sledczego
1 osoba,

- kobiety przebywajgce w Areszcie — 12 0sob.

Spotkanie miato charakter kameralny, gdyz
odbywato sie w niewielkiej Swietlicowej sali
tutejszego aresztu. Przy matym stole, mocno
nadszarpnietym przez uptywajgcy czas, sie-
dziaty tylko cztery osoby. Pozostate uczest-
niczki spotkania ciasno, ramie przy ramieniu,
zajety miejsca wzdtuz Scian. Fizyczna blisko$¢
przypominata wiez, zazyto$¢ i atmosfere, jaka
panuje na mityngu Al-Anon. W sali, w ktorej
odbywato sie spotkanie, na Scianie, zostaly
zawieszone zasady obowigzujgce podczas

jego trwania. Byly one wypisane wyraznie
czarnym flamastrem, np. nie oceniaj, nie kryty-
kuj, nie mowimy wszyscy na raz i inne. Hasta
te  przypominaly zasady obowigzujgce
w Al-Anon, ktére sg czytane na kazdym mityn-
gu Al-Anon.

Pani Barbara Radzka rozpoczeta spotkanie,
a nastepnie oddata gtos przedstawicielowi ze
Wspolnoty Anonimowych  Alkoholikéw, ktory
mowit o historii tej wspdlnoty. Historia ta zosta-
ta przedstawiona w sposob bardzo ciekawy,
w formie opowiadania o AA. Osobom uczestni-
czacym w spotkaniu stuchato sie tej wypowie-
dzi bardzo dobrze, gdyz nie bylo mowy o su-
chych faktach, datach i cyfrach. Osoba ze
Wspdlnoty  Anonimowych Alkoholikéw opo-
wiadata o AA w Polsce: jak powstato, jak wy-
glada mityng i jakie panujg na nim zasady.

Spotkanie odbywato sie w matej, surowej sali
i byliSmy ciasno skupieni, mimo to stwarzato to
poczucie bliskosci, nie tylko fizycznej lecz i du-
chowej. Pomimo krat w oknach, surowego wy-
gladu scian i kilku poteznych zamkow
w drzwiach swietlicy, myslatam, ze jest to zwy-
kly mityng Al-Anon, gdyz atmosfera panujgca
na tym spotkaniu byfa taka jak na mityngu.

Na twarzach oso6b uczestniczgcych
w spotkaniu wida¢ byto zmeczenie, jednak stu-
chaty w skupieniu i z zainteresowaniem.
Po wypowiedzi kolegi ze Wspdlnoty Anonimo-
wych Alkoholikow gtos zabrata osoba z Grup
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Rodzinnych Al-Anon, ktéra powitata wszystkich
i dalej kontynuowata watek historyczny w po-
dobny sposéb jak jej przedmowca.

Historia Al-Anon zaczyna sie od tego same-
go momentu co poczatki AA, dlatego konty-
nuowatam swojg opowies¢ od tamtego czasu,
przez powstanie grup Al-Anon** i Alateen***.
Moéwitam w taki sposéb, jakby to byta saga
pewnej rodziny.

Nastepnie przekazano krotko informacje
o Al-Anon: gdzie i jak powstat oraz jak dotart
do Polski i jak sie obecnie rozwija. Potem kole-
ga z AA moéwit o swoich doswiadczeniach, hi-
storii zycia, w ktorej przewinat sie watek z po-
bytu w zaktadzie karnym. Ta wypowiedz bar-
dzo zaciekawita stuchaczy. Mozna powie-
dzie¢, ze jego doswiadczenia nie byty im obce
i identyfikujg sie z nimi.

Nastepnie druga kolezanka z Al-Anon podzie-
lita sie swojg drogg do zdrowienia i tym, jak
dzieki programowi Al-Anon sie zmienita.

Na zakonczenie spotkania osoby uczestni-
czgce w nim mogty zapoznac sie z literaturg
Al-Anon i literaturg AA, ktérg mozna byto za-
braé ze sobg. Z dumg stwierdzam, ze pakiety
Al-Anon rozeszty sie niczym ,Swieze buteczki”.
Biate koperty z napisem i logo Al-Anon oraz
danymi kontaktowymi do Punktu Informacyjno
Kontaktowego w Regionie Warszawskim****
budzity ciekawos¢ i zainteresowanie.
To byto udane spotkanie.

Po skonczonym spotkaniu, przez dtugi czas,
styszatam stowa, ktore wypowiedziata Pani
Barbara Radzka: ,JesteSmy po to zeby wam
pomaoc”.

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018
Notatke sporzadzita

Koordynator do Zaktadow Karnych i Aresztow
Sledczych
w Regionie Warszawskim

Osobiste doswiadczenie
z Zaktadami Karnymi i Aresztami Sledczymi

Moje niesienie postania do Zaktadow Kar-
nych i Aresztéw Sledczych zaczeto sie od za-
pytania mojego trzezwiejgcego juz od kilku lat
meza, cztonka Wspolnoty Anonimowych Alko-
holikéw, dlaczego co tydzien chodzi z posta-
niem do Zaktadu Karnego. W odpowiedzi usty-
szatam, ,.zeby nigdy tam sie nie znalez¢”.

Poproszona do wspodtpracy juz od pieciu lat
cyklicznie raz na trzy miesigce chodze do Za-
kladow Karnych i dziele sie mojg osobistg hi-
storig oraz informacjg o Grupach Rodzinnych
Al-Anon.

Osoby osadzone, uzaleznione od alkoholu
zadajg pytania a jednoczesnie, dzieki moim
doswiadczeniom, zaczynajg rozumie¢ zacho-
wania swoich bliskich.

Uswiadamiajg sobie, ze czionkowie rodzin
dotknietych chorobg alkoholowg niezaleznie od
wieku obwiniajg sie o sytuacje, jaka panuje
w ich rodzinie. Niejednokrotnie tez pod wpty-
wem emocji popetniajg btedy.

Ja kiedy$ nie miatam swiadomosci, ze alkoho-
lizm w mojej rodzinie wptywa na moje zacho-
wania. Miatam chwile zwatpienia, czy moje
chodzenie za mury jako zony osoby uzaleznio-
nej jest tym osobom potrzebne. Ktérego$ razu
dostatam telefon od pani psycholog informuja-
cy mnie, ze najtwardszy osadzony po ustysze-
niu mojej historii osobistej ptakat jak mate

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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Strona 19


mailto:osobie@al-anon.org.pl

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

dziecko. Powiedziat, ze teraz rozumie zacho-
wanie swojej rodziny po tym wszystkim, co im
zrobit. Za wszystko, co sie dziato w naszej ro-
dzinie, zawsze obwiniatam mojego meza.
Strach i wstyd przed wyjawieniem komukolwiek
tego, ze w domu jest problem alkoholowy i ze
powoduje to przemoc psychiczng, fizyczng
oraz problemy ekonomiczne i seksualne. Moje
myslenie byto spaczone, czego dowodzg sto-
wa o czynach, jakie chciatam popetni¢, zeby
tylko alkohol zniknat z mojego domu i zycia.

Mieszkam w pieknym miejscu, cichym i blisko
lasu. Kiedys po kolejnej awanturze pod wpty-
wem emocji pomyslatam, ze nazbieram odpo-
wiednich grzybdéw i otruje nimi mojego meza.
Przestraszytam sie, ze jesli to sie wyda, kon-
sekwencje beda bardzo dla mnie bolesne
i powazne. Lecz miatam dosyC takiego zycia,
pomyslatam, ze sama zjem te grzyby i przerwe
to piekto, w jakim sie znajdowatam. To byto
moje DNO, ktérego sie bardzo przestraszytam.

Poprositam o pomoc profesjonaliste, od kt6-
rego pierwszy raz dowiedziatam sie o Grupach
Rodzinnych A-Anon. Maz przestat pi¢, wiec
pomyslatam, ze bedzie teraz nam jak w baijce,
jednak to byta moja bajka, méj model zycia
i sposéb myslenia. Szybko wrécitam do starych
zachowan, bytam petna uraz, uzalatam sie nad
sobg, wywlekatam przesztos$¢ i nie miatam zau-
fania do trzezwiejgcego alkoholika. Bytam za-
zdrosna o Wspdlnote Anonimowych Alkoholi-
kéw, czutam wielkg samotnosé. Dostatam od
meza literature i ulotki Al-Anon, ktére po cichu
przeczytatam, a przy nim ze zloscig spalitam
w kominku. Miatam mylne pojecie o Grupach
Rodzinnych Al-Anon. Kiedy w koncu posztam
na grupe, uwierzytam, ze to jest moja droga

AL-ANON O SOBIE
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zdrowienia i rozwoju osobistego. Zaczetam
realizowa¢ program na literaturze Al-Anon.
Dostaje wiecej, niz mogtam sobie wyobrazi¢ -
nowe zycie. Scalitam rodzing, zmienity sie re-
lacje, oddzielitam chorobe od cztowieka, ktére-
go kocham teraz madrg mitoscia.

Zyje i daje zy¢ innym. Teraz z wdziecznoscig
| bezinteresownie stuze drugiemu wcigz jesz-
cze cierpigcemu cztowiekowi.

Jak wiele moich kolezanek, ktore sg chetne
| gotowe, aby nies¢ postanie za mury w tej no-
wo tworzonej stuzbie.

Moje doswiadczenie i wielu moich kolezanek,
ktore majg mniej lub bardziej drastyczne prze-
zycia, pokazuje nam, jak cienka jest granica
dzielgca od znalezienia sie za kratami.

Celem Grup Rodzinnych Al-Anon jest dotarcie
do tych wszystkich oséb, ktore miedzy innymi
tam sie znalazly i cierpig z powodu alkoholi-
zmu.

Obecnie korzystamy z do$wiadczen naszych
przyjaciot ze Wspélnoty Anonimowych Alkoho-
likdw i wspotpracujemy z nimi. Mamy juz jedng
grupe Al-Anon na terenie Zaktadéw Karnych
w Krakowie.

Organizujemy spotkania informacyjne w In-
spektoratach i Miodziezowych Osrodkach Wy-
chowawczych oraz cykliczne spotkania infor-
macyjne dla rodzin oséb osadzonych, przyjez-
dzajgcych na widzenia.

Bozenka — Al-Anon
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XXV Rocznica powstania Regionu Slasko - Dabrowskiego

06-07.10.2018 obchodzilismy XXV Rocznice powstania
Regionu Slgsko — Dgbrowskiego

06 — 07.10.2018r w Osrodku ZHP Lubliniec —
Kokotek, swietowaliSmy powstanie naszego
Regionu pod hastem ,Jestesmy wszyscy
réwni, ale nie tacy sami”.

Krétka historia Regionu:

16 pazdziernika 1993 r przedstawiciele Grup
Rodzinnych Al-Anon Goérnego Slagska, posta-
nowili sie spotka¢ przy okazji spotkania
Intergrupy Anonimowych Alkoholikow

Region
Slgsho - Dgbrowski

w Katowicach - Szopienicach. Utworzona zo-
stata Intergrupa Slasko - Dabrowska Al-Anon
Z siedzibg w Gliwicach, ustalono, ze spotkania
bedg sie odbywaty co miesigc w drugg sobote
miesigca.

W 1996 r Krajowy Komitet Stuzb Grup Ro-
dzinnych Al-Anon zorganizowat mityng ro-
boczy na VI Kongresie Anonimowych Alkoholi-
kow w Warszawie, na ktérym ustalono: zmiane
nazwy ,Intergrupa” na Region ,Rzecznika” na
Reprezentanta. Powstaty nowe struktury Grup
Rodzinnych Al-Anon, utworzono 12 Regiondw.
Na przetomie czerwca i lipca 2000 r odbyt sie
w Katowicach Zlot Radosci z okazji XX roczni-
cy Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce.

W 2001 r. Region Slgsko — Dabrowski, po
raz pierwszy goscit Stuzby Krajowe w Katowi-
cach - Brynowie. We wrzes$niu 2003 r. po raz
pierwszy uczestniczg w spotkaniu Regionu
Slgsko - Dabrowskiego Reprezentanci Grup
Okregu Opolskiego. Dzigki temu Region po-
wiekszyt sie 0 14 grup. Przez wszystkie te lata
towarzyszg nam grupy Alateen, ktére sg inte-
gralng czescig Grup Rodzinnych Al-Anon. Byly
to grupy:

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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.Pierwszy krok” w Gliwicach,
,Przebudzenie” w Sosnowcu,
,Latarnia morska” w Jastrzebiu,
»2Anioty nadziei” w Czeladzi.
,Zrédto” w Piekarach Slaskich,
.Piguta” w Tychach,

.Promyk” w Jastrzebiu Zdroju,

Czionkowie naszego regionu chetnie podej-
mowali stuzbe w Stuzbach Krajowych jako
Przewodniczgcy Komitetow czy tez Powiernicy
i tak jest do dzisiaj.

A jak byto w Kokotku? - CUDOWNIE!

Spotkalismy sie rodzinnie, trzy, a moze
nawet cztery pokolenia, 120 osob, przedziat
wiekowy od 5 do 70 lat, ponad podziatami.
Rano bylismy troche niepewni, nieufni, zmie-
szani. Po przywitaniu, wspolnym odmowieniu
.,Modlitwy o pogode ducha” po slgsku, koncer-
cie bluesowo- folkowym, hamulce puscity, twa-
rze sie rozjasnity, stalismy sie jedng wielkg ro-
dzing. Sita Wieksza — Bdg, jakkolwiek Go poj-
mujemy, dokonata reszty i piekna stoneczna
pogoda w otoczeniu lasu bukowo-sosnowego.
Licznie przyjeli nasze zaproszenie przyjaciele
ze Wspolnoty Anonimowych Alkoholikéw. Mito
byto patrze¢, jak zmieniaty sie twarze uczest-
nikow spotkania. W ramach opfaty rejestracyj-
nej pikniku kazdy otrzymywat kubek
z wypisang modlitwg o pogode ducha i porcjg
kietbaski na grilla.

foto.Tereska
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Odbyly sie mityngi otwarte Grup Rodzinnych
Al-Anon, w tym Al-Anon Doroste Dzieci oraz
Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw. Nie od-
byt sie zaplanowany mityng Alateen. Na mityn-
gu Grup Rodzinnych Al-Anon w sali brakowato
miejsc siedzgcych, ludzie siedzieli na podto-
dze. Tematem mityngu byto hasto spotkania

»JesteSmy wszyscy rowni,
ale nie tacy sami”.

Tematem mityngu Wspdlnoty Anonimowych
Alkoholikow takze byto hasto spotkania,

»Jestesmy wszyscy réwni, ale nie tacy sa-
mi”, a takze ,,Wptyw programu Anonimo-
wych Alkoholikéw na zycie moje i moich

najblizszych”.

Mityng Al-Anon Doroste Dzieci odbyt sie pod
hastem ,,Dorastanie w rodzinie z problemem
alkoholowym, a moje dzis, przez pryzmat
zdrowienia w Al-Anon”. W niedziele odbyt sie
mityng Grup Rodzinnych Al-Anon, ktérego te-
matem byto hasto minionej Konferencji Stuzb
Grup Rodzinnych Al-Anon ,,Stuchaj, ucz sie

i dziataj”.

i
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Spotkanie podsumowujgce odbyto sie
w atmosferze mitosci, radosci, zrozumienia.
Zakonczylismy je odmowieniem ,Deklaracji
jednosci Al-Anon”

Z pogodg ducha SASANKA

Dlaczego organizujemy Rocznice Reginéw.

Rocznice Regionéw organizujemy po to,
zeby pobyc¢ ze sobg bardziej towarzysko, mniej
oficjalnie niz na mityngu. Wazny jest fakt, ze
nocuje w miejscu uroczystosci i po mityngu nie
lece do autobusu, tylko moge jeszcze poroz-
mawiac, moze kogos wystucha¢, moze komus
sie zwierzy¢. Te niekonczace sie nocne roz-
mowy podczas takich uroczystosci sg drogo-
cenne. Czesto osoby, ktére na mityngu majg
tzw. blokade, zaczynajg w gronie towarzyskim
zabieraC gtos. Potrzebna jest zwykta praca
grupy, ale potrzebne jest tez sSwietowanie.
Grupy obchodzg urodziny, czyli swoje rocznice
powstania i Regiony tez.

AL-ANON O SOBIE
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PN =i # foto. Tergska

Warto jest trafic na zwykty, otwarty mityng gru-
py Al-Anon, ale warto tez przyjS¢ na rocznico-
wy mityng takiej grupy. Podobnie jest
z Regionem: warto jest zobaczy¢ wspotprace
Grup, ale warto tez zobaczy¢, jak Region swie-
tuje. Wtedy mozna w mniej oficjalny sposéb
poznac Al-Anon. Grupy Al-Anon nazywa-
ja sie rodzinne, wiec wiele rzeczy odbywa sie
tak jak w rodzinie. Sg urodziny i rocznice, jubi-
leusze. W tym wzgledzie Al-Anon nie rozni sie
niczym od rodziny.

Zloty dajg mi mozliwos¢ spotykania ludzi
dawno niewidzianych. Mozliwos¢ odswiezenia
wspomnien - jestem dosy¢ diugo w Al-Anon.
Natadowania sie pozytywng energig, wymiane
doswiadczen z osobami innymi niz w grupie.
To tak ubogaca.

Ela z Olsztyna
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Program Al-Anon

Stopnie/Tradycje/Koncepcje

To potrdjne przewodnictwo Al-Anon wskazuje droge do nor-
malnego, pozytecznego zycia kazdego z nas.
Jest takie ramowym programem, w granicach ktdrego grupy

mogg prowadzi¢ swoje dziatania w harmonii.

[
Zdrowienie poprzez

Stopnie

I
Jednos¢ poprzez

1
Stuzba poprzez

Tradycje

Koncepcje

STOPIEN JEDENASTY

»PoszukiwaliSmy przez modlitwe i medytacje coraz doskonalszej wiezi z Bogiem
- jakkolwiek Go pojmujemy, proszac jedynie o poznanie Jego woli
wobec nas i o site do jej spetnienia”.

Temat: ,Modlisz sie w chwilach rozpaczy i potrzeby,

obys modlit sie rowniez w chwilach petnych
radosci”. Stopieh Jedenasty moze by¢ naszym
przewodnikiem na reszte zycia. Jest
»Stopniem duchowym”, dzieki ktéremu

Modlitwa wtasna do Sity Wyzszej
i medytacja w oparciu o Xl Stopien.

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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pogtebiamy nasze rozumienie Boga -
jakkolwiek Go pojmujemy. Stopien Jedenasty
wymaga od nas wiary i wytrwatoSci.
Zaktadamy, ze naszym Bogiem, czy inaczej
Sitg Wyzszg, jest Sita Mitujgca, ktéra zapewni
nam ochrone i opieke. Zapewni nam tez obfite
zycie, jezeli szczerze  bedziemy Jej
poszukiwaé. Najlepszg metodg poszukiwania
jest modlitwa i medytacja.

Modlitwa jest rozmowg z Bogiem,
jakkolwiek Go pojmujemy. Podczas modlitwy
ubieramy w stowa swoje prosby i oczekiwania
skierowane do Boga. Modlitwa pomaga nam
w odwréceniu naszych mysli od problemow,
ktérych doswiadczamy, aby wznie$¢ sie ponad
krzywdy i rozgoryczenie wptywajgce na nasze
myslenie.

.Niedwiadomi samych siebie btagamy
czesto o to, co nam szkodzi, a czego Madra

Moc odmawia dla naszego dobra. | tak
niewystuchana modlitwa staje sie naszg
korzyscig”.

Medytacja zas polega na stuchaniu
odpowiedzi, na odkrywaniu, czego Bdg
oczekuje od nas. Medytacja zbliza nas do
Boga i do duchowych wartosci innych ludzi,
ktérzy sg rowniez dzie¢mi Bozymi. Pozwala na
przyjrzenie sie sobie i odkryciu talentow, jakimi
zostaliSmy obdarowani po to, by najlepiej jak
potrafimy, stuzy¢ Bogu i ludziom.

Program Dwunastu Stopni daje nam
doktadne wskazowki, jak sie modli¢ i o co sie
modli¢? Zaleca, bysmy modlili sie o poznanie
woli Boga wobec siebie, i o site do wypetnienia
tej woli.

,Czy jestem zbyt zajeta, aby sie modli¢? Czy
nie mam czasu na medytacje? Jesli tak,

AL-ANON O SOBIE

4/23/2018

powinnam zapyta¢ siebie, czy bytam w stanie
rozwigza¢ moje problemy bez pomocy. Kiedy
dzien po dniu wychodze im naprzeciw, wiem,
ze potrzebna mi jest Boza pomoc. Od tej chwili
nie pozwole, aby ten dzien i nastepne
przeminety bez Swiadomosci obecnosci Boga”.

,B0g daje nam zdolnosci, dzieki ktérym jeste-
Smy w stanie znies¢ to, co nam niesie los, bez
ulegania przygnebieniu lub desperaciji. Dlacze-
go wiec siedzimy, lamentujemy i jeczymy, nie
widzgc Ofiarodawcy i nie uznajgc Jego obec-
nosci, ale oddajgc sie catkowicie narzeka-
niom?”

Zrédto: z warsztatéw w Regionie Warszawskim
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Literatura Al-Anon

Klasyka Al-Anon!

Porownanie mechanizmu choroby alkoholowej do sztuki teatralnej pomaga cztonkom rodziny
I przyjaciotom zrozumiec¢ role, jakie odgrywajg w zyciu z alkoholikiem.
Kategorie: Al-Anon, Al-Anon Doroste Dzieci

Alkoholizm

Zaczarowane
Kolo Zaprzeczen
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Kolejne wydania Biuletynu Grup Rodzinnych Al-Anon

w Polsce
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W Bl e
Nr 5(104)2018 Nr 6(105)2018
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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 Koncepcji.

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
Gdariski

Region

Zachodniopomorski Region

Podlaski

Bydgoski

Region
Warszawski

Region Res'?"k_
Radomski bibeiskl

Region
Galicja

Region
Wielkopolska

Region
todzki
Region
Dolnoslaski
Region
Slasko-Dabrowski

Okreg
Opolski

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 piatek w godzinach 18:00 — 21:00

9. Slagsko-Dabrowski
region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl
tel. 884 674 265 od poniedziatku do pigtku
w godz. 18:00 — 20:00

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

w godz. 19:00-21:00

11. 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
zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl

Strona 27


mailto:osobie@al-anon.org.pl
mailto:region_dolnoslaski@al-anon.org.pl
mailto:region_dolnoslaski@al-anon.org.pl
mailto:region_dolnoslaski@al-anon.org.pl
mailto:region_dolnoslaski@al-anon.org.pl
mailto:region_galicyjski@al-anon.org.pl
mailto:region_galicyjski@al-anon.org.pl
mailto:region_gdanski@al-anon.org.pl
mailto:region_lubelski@al-anon.org.pl
mailto:region_lubelski@al-anon.org.pl
mailto:region_lodzki@al-anon.org.pl
mailto:region_lodzki@al-anon.org.pl
mailto:region_podlaski@al-anon.org.pl
mailto:region_podlaski@al-anon.org.pl
mailto:region_radomski@al-anon.org.pl
mailto:region_radomski@al-anon.org.pl
mailto:region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl
mailto:region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl
mailto:region_warminsko-mazurski@al-anon.org.pl
mailto:region_warminsko-mazurski@al-anon.org.pl
mailto:region_warszawski@al-anon.org.pl
mailto:region_warszawski@al-anon.org.pl
mailto:region_wielkopolski@al-anon.org.pl
mailto:region_wielkopolski@al-anon.org.pl
mailto:region_zachodniopomorski@al-anon.org.pl
mailto:region_zachodniopomorski@al-anon.org.pl

Grupy Rodzinne Al-Anon AL-ANON O SOBIE

Sifa i nadzieja dla rodzin i przyjaciét alkoholikéw
e e 4/23/2018

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

Stowo od redakcji

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

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

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

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

Dziekujemy za okazanq przychylnos¢.

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

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