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CoS

NA poczgtrek

Szanowni Panstwo,

z ogromng satysfakcja, po niemal trzyletniej
przerwie, przekazujemy Panstwu kolejny numer
informatora ,Al-Anon o sobie”, adresowanego
do osdb, ktore zawodowo zajmujg sie pomaga-
niem rodzinom i przyjaciotom alkoholikow.

Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad sze$c¢dzie-
sieciu lat wspierajg swoim doswiadczeniem,
sitg i nadziejg miliony ludzi na catym Swiecie.

Z pozytywnym skutkiem wspdipracujemy
z profesjonalistami: miedzy innymi lekarzami,
terapeutami, osobami duchownymi, policjanta-
mi, pracownikami opieki spoteczne;j.

W informatorze przedstawione sg najwazniej-
sze informacje dotyczace dziatania wspoélnoty
Al-Anon w Polsce.

Zapraszamy sympatykow Grup Rodzinnych
Al-Anon do publikowania w informatorze swo-
ich uwag, spostrzezen i opinii dotyczacych
spraw zwigzanych z naszg wspolnota.

Prosimy pisac¢ pod adres e-mail:

SPIS TRESCI:

3 | Zaproszenie i oferta
4 | Mityng i Preambuta
5 | Tradycja Osma

9 | Dzielimy sie doSwiadczeniem,
sitg i nadzieja

11 | Spotkania w Regionie
Warminsko-Mazurskim

12 | I Warsztaty Al-Anon w Kalwarii
Pactawskiej

13 | Literatura Al-Anon

14 | Uzaleznienie - choroba
demokratyczna

16 | Program Al-Anon
17 | Struktura Al-Anon - regiony

AL-ANON
oWl 2 g 0 N A A

NA DOBRY POCZATEK

bo |

osobie@al-anon.org.pl o -
Nasza oktadka: Jesien. Dobry czas na dziatanie.

Zdjecia wykorzystane w publikacji

Serdecznle pozdranamy pochodzq Z serwisu: pixabay.com

redakcja informatora , Al-Anon o sobie”

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistow i przyjaciot AI-Anon zredagowany przez Komitet
Informacji Publicznej Al-Anon ,,Al-Anon o sobie" ukazuje sie za zgodg Rady Powiernikow
pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon.

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

Przedstawiamy Panstwu kolejny numer informatora dla profesjonalistow i przyjaciot
Al-Anon ,Al-Anon o sobie” i zwracamy sie z uprzejmg prosba o udzielenie odpowiedzi

na ponizsze pytania:

- Czy informator pozwala poznac problemy pojawiajace sie w rodzinie alkoholowej?
- Czy informator zacheca profesjonalistow do szerzenia wiedzy o Grupach Rodzinnych

Al-Anon?

- Czy w informatorze znajdujg Panstwo wystarczajgco duzo wiadomosci na temat
Al-Anon; jesli nie, jakich informacji Panstwo oczekujg?
- Czy informator jest pomocny w Panstwa pracy?

- Ktora czescig informatora sg Panstwo najbardziej zainteresowani?

Odpowiedzi prosimy przesytaé¢ na adres e-mail redakcji:

osobie@al-anon.org.pl

Zachecamy do zapoznania sie z poprzednimi numerami informatora ,,Al-Anon o sobie”,
ktore sg dostepne na stronie http://al-anon.org.pl/informator-dla-profesjonalistow/

Oferta AIFAnon

| Alateen dla profesjonalistow

organizowanie spo-

2 tkan  informacyjnych
o Grupach Rodzinnych
Al-Anon dla grup zawodo-
wych, takich jak: pedagodzy,
psychologowie, psychiatrzy,
pracownicy socjalni, tera-
peuci, osoby duchowne, pra-

cownicy stuzb mundurowych
i innych grup zawodowych.
Celem spotkan jest przybli-
zenie dziatania Grup Rodzin-
nych Al-Anon i jej programu
jako jednego ze sposobdéw
radzenia sobie z problemem

alkoholowym w najblizszym
otoczeniu oraz z problemami
W zyciu osobistym.

Spotkanie informacyjne ma
na celu dostarczy¢ informacji
0 miejscach pomocy Al-Anon
dla rodzin i przyjaciét alkoho-
likbw.

Jesli jestescie Panstwo zainteresowani problematyka i chcielibyscie dowiedzie¢ sie
wiecej na temat Grup Rodzinnych Al-Anon, prosimy o kontakt:
informacja_publiczna@al-anon.org.pl

ZAPROSZENIA
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Mityng informacyjny
porzebieg

1. Odczytanie Preambuty
2. Krotka historia Al-Anon
3. Program Dwunastu Krokoéw, Dwunastu Tradycji i Dwunastu Koncepcji
4. Spiker — osobiste doswiadczenia osoby z Al-Anon
5. Odpowiedzi na pytania z sali
6. Rozdanie pakietéw informacyjnych
7. Pytania indywidualne po skohczonym spotkaniu

Kontakt Region Mityngi Al-Anon w Polsce Mityngi
Internetowy Polskojezyczny Al-Anon Doroste Dzieci

https://al-anon.org.pl/spotkaniami-

https://join.skype.com/JrO9K4m- tyngi/

ZR1yCM https://al-anon.org.pl/mityngi-al-

Mityngi Alateen w Polsce -anon-dorosle-dzieci-w-polsce/
e-mail: r.net.polskojezyczny@al- https://al-anon.org.pl/mityngi-ala-
-anon.org.pl teen-w-polsce/

Preampbuta AFANON

oroponowana do Dwunastu Krokow

Grupy Rodzinne Al-Anon to wspolnota krewnych i przyjaciot alkoholikow. Jej
cztonkowie dzielg sie swoim doswiadczeniem, sitg i nadziejq, aby rozwigzywac swoje
wspolne problemy. Uwazamy, ze alkoholizm jest chorobq rodziny i ze zmiany w nasto-
wieniu mogg wspomagac powrot do zdrowia.

Al-F-Anon nie jest powigzany z zadng sekiq, wyznaniem, ugrupowaniem politycz-
Nym, organizacjq ani instytucjq,; nie angazuje sie w zadne spory; nie popiera ani nie
odrzuca zadnej sprawy. Nie ma tu optat cztonkowskich.

Al-F-Anon jest samowystarczalny dzieki dobrowolnym datkom swoich cztonkow.
AlFAnon ma tylko jeden cel: pomoc rodzinom alkoholikow. Robimy to, praktykujgc
Dwanascie Krokow!, zyczliwie przyjmujqgc rodziny alkoholikow i dajgc im poczucie
ezpieczenstwa oraz wspierajgc alkoholika i okazujgc mu zrozumienie.

1 XXV Konferencja Al-Anon w Polsce w maju 2022 roku zatwierdzita poprawione ttumaczenie programu Grup Rodzinnych
Al-Anon, dlatego w tekscie pojawiajq sie ,Stopnie” (wypowiedzi sprzed maja 2022r.) oraz ,Kroki’.

Preambuta Al-Anon zatwierdzona przez Rade Powiernikéw w grudniu 2022 r.
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Tradycja Osma

wunasty Krok
AlFAnon powinien
yC realizowany
we wtasnym zakresie
grupy, bez pomocy ludzi
poswiecajgcych sie tego
rodzaju pracy zawodowo.
Nasze Cenfrale stuzbb
mogqg jednak zatrudniac
pracownikow fachowych.

rzypomnijmy sobie, ze Tradycje:
e s3 straznikami jednosci
w Al-Anon;

e stuza w utrzymaniu niezmiennego
charakteru grup;

* s3 owocem do$wiadczen wielu na-
szych poprzedniczek w Al-Anon.

Po raz pierwszy Tradycje pojawity
sie w 1946 roku i byty przeniesieniem
Dwunastu Krokéw  Anonimowych
Alkoholikéw, ich ducha, do praktycz-
nych problemoéw zycia i pracy razem
jako zgodnej wspélnoty. Ukazuja one
nasz zwigzek z sitami, ktore czesto
targajg spoteczenstwami - z proble-
mem pieniedzy, problemem wtadzy,
prestizu, zarzadzania mieniem itd. Sg
one cennymi wskazéwkami dla catej
wspdlnoty, dla mojej grupy i kazdego
jej cztonka. Przy ich pomocy rozwia-
zano wiele konfliktéw i watpliwosci
zaréwno we wspélnocie jak i w zyciu
osobistym. Sita kazdej grupy i wspol-
noty zalezy od tego, w jakim stopniu
staramy sie przestrzega¢ Tradycji.

,Tradycje chroniag nas przed de-
strukcyjnymi  skutkami dominacji
pojedynczych cztonkéw. Przypomi-
najg, ze jesteSmy wszyscy réwni so-
bie, dzieki temu mozemy pracowac
w harmonii nad osiagnieciem zrozu-
mienia i duchowego rozwoju.”

,Bede zdolna pomdc innym wtedy,
kiedy pozwole na to, aby Al-Anon
rozjasnito moje wtasne problemy.
Dopdki nie poczuje wewnetrznej po-
trzeby, aby dzieli¢ sie z innymi tym,
co osiggnetam dzieki programowi
Al-Anon, méj wiasny rozwoj bedzie
ograniczony.”

Tradycje pozwalaja unikaé¢ powi-

ktan i znieksztatcen programu,
tacza Grupy Rodzinne Al-Anon
w jedna wspoélnote pracujaca dla
wspdlnego celu. Ogniwem taczacym

wszystkich w Al-Anon jest alkoho-
lizm bliskiej osoby. Integralng czescia
programu jest realizacja Dwunastego
Kroku - czyli niesienie pomocy sobie
samym oraz innym, dodawanie im
otuchy, uczenie ich nowego sposobu
zycia. i

Tradycja Osma mdwi, by cel ten byt
realizowany ,we wilasnym zakresie
grupy” - znaczy to, Ze kazdy z nas ma
wazng role do odegrania w zakre-
sie stosowania Dwunastego Kroku
Al-Anon.

,Niech sie zacznie ode mnie - jesli
ktokolwiek, gdziekolwiek potrze-
buje pomocy, niech zawsze napotka
wyciagnieta do siebie dton Al-Anon
i Alateen. Niech to bedzie moja dton.
I niech sie zacznie ode mnie”.

Rola to moze polega¢ na byciu cia-
tem i sercem - czyli na:

¢ wlasnym rozwoju duchowym
poprzez prace nad soba wedlug
calego programu (Dwunastu Kro-
kow, Hasel, Zasad itp.), stosowa-
nie go w codziennym zyciu. ,Efekty
programu Al-Anon odstaniajg przede
mna serie matych cudéw. Kazdy dzien
zdejmuje kolejny ciezar, gdyz zmienia
sie moj sposéb myslenia. Bede stoso-
wac sie do tego programu, jak gdy-
by moje zycie od niego zalezato, co
w rzeczywisto$ci ma miejsce, je-
$li przez ,zycie” rozumiem radosne
i przyjemne samopoczucie.”

 systematycznym udziale w spo-
tkaniach grupy. ,Kiedy jestem ,zbyt
zmeczona”, zeby udac sie na spotka-
nie Al-Anon, czy zdaje sobie sprawe,
iz pozbawiam sie wzmocnienia i od-
Swiezenia duszy? Moge ustysze¢ zda-
nie, ktére rzuci nowe $wiatto na moj
problem..” W czasie, w ktérym czyn-
nie uczestnicze dzielagc sie z innymi
uczestnikami (zwtaszcza nowymi)
witasnym do$wiadczeniem z korzysci,
jakie wyptywajg ze stosowania pro-
gramu Al-Anon: programu Dwunastu
Krokéw, Haset, Zasad) ,..moge tez
straci¢ okazje do udzielenia pomocy
komus innemu.”

,Dzielenie sie doswiadczeniami roz-
szerza nasze horyzonty i wskazuje
nowe, lepsze sposoby radzenia sobie
z trudnoSciami. Nie potrzebujemy
rozwigzywac ich w samotnosci.”

 osobistych kontaktach z ludzmi
o podobnych problemach i doda-
wanie im otuchy i wiary w lepsze
jutro, ze po mrocznej nocy naste-
puje $wit i pomaga podiwignac
sie obolatej duszy - bycie sponso-
rem.

»,Modle sie, abym miata okazje poma-
gac zrozpaczonym oraz o wskazdowki,
jak pomo6c tym, ktérzy sa w wielkiej
potrzebie.”

,Nie pozbawie siebie mozliwosci
niesienia pomocy tym, ktérzy jej po-
trzebuja.”

¢ udziale w spotkaniach innych
grup, gdzie niose przeslanie, za
ktére nie biore pieniedzy, jedynie
odnosze wlasny rozwoj duchowy -
stuzac wlasnym czasem;

,T0, co moge ofiarowac nie doréow-
nuje temu, co sama otrzymuje - od
tego, komu daje.”

,Najpiekniejszym darem mitoS$ci
jest obecnos¢.”

»Teraz, odkad jestem w Al-Anon,
nie jestem juz sama. Nauczytam sie
dodawac otuchy i odwagi innym, a to
daje mi nowe spojrzenie na moje
trudnos$ci. Moge pomagaé¢ innym,
a oni mogg pomagac mi.”

e udziale w otwartych i uroczy-
stych mityngach Wspoélnoty Ano-
nimowych Alkoholikéw - doswiad-
czenie wykazato, iz wspotpraca ze
Wspdlnota Anonimowych Alkoholi-
kéw moze przynies¢ obustronne ko-
rzySci.

,Program Al-Anon jest cennym da-
rem, wiec pragne sie nim dzieli¢.”

. My$latam, ze nikt poza mng nie
miat takich strasznych problemoéw.
Byto to powodem do litowania sie nad
sobg, a takze do odczuwania pretensji
w stosunku do alkoholika i jego spo-
sobu zachowania sie oraz do wykazy-
wania mu btedéw i niedociggnie¢.”

e wrzucaniu dobrowolnego datku
do koszyczka, ktdry jest potrzebny
na postanie dla tych, ktorzy jeszcze
nie styszeli o Grupach Rodzinnych
Al-Anon i jeszcze cierpia, pozosta-
wieniu swoich trosk, klopotow, ra-
dosci - sponsorowi;

¢ na mityng przychodze, by da¢
i dosta¢ co$ konstruktywnego, co$
co pozwoli na méj i innych rozwaéj
duchowy;

»Nie przychodzimy na spotkania
Al-Anon, aby sie rozerwaé, zabawié
lub przerazacsie, stuchajacstrasznych
historii, ale aby dyskutowac o ideach
Al-Anon - przemysle¢ je gteboko i za-
stanowi¢ sie nad tym, co styszymy,
oraz wypowiadac sie konstruktywnie
ijasno, aby pomoc innym.”

akakolwiek praca wykonana dla
wspolnoty jest ochotnicza, nie
optacana. Nie otrzymujemy za-
aty za pomaganie sobie nawzajem,

DZIEDZICTWO
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za zabieranie gtosu na spotkaniu, za
prace na rzecz grupy.

Nagroda niech bedzie rado$¢ dzie-
lenia sie tym, co sami odkrywamy
w naszej wspolnocie.

,Stuzenie wielu cierpiacym lu-
dziom na calym $wiecie, jest najwaz-
niejszym obowigzkiem cztonkow
Al-Anon w grupach.”

Tradycja Osma zawiera réwniez
wskazéwki dla cztonkéw grup
Al-Anon, ktérzy z racji swojego
zawodu sg profesjonalistami (dorad-
cy, lekarze, duchowni, pracownicy
spoteczni itp.).

Trudno jest nieraz dostrzec, gdzie
przebiega granica pomiedzy terapig
profesjonalng, a Al-Anon bez zmian
i znieksztatcen, dlatego nie powinni
oni uczeszcza¢ na spotkania grupy
jako fachowcy, ani eksperci od spraw
leczenia alkoholizmu - ich wypowie-
dzi powinny dotyczy¢ przede wszyst-
kim ich wtasnego uzdrowienia.

Osoby bedace profesjonalistami
nie powinni uzywac swoich tytutow
w potaczeniu z nazwa Al-Anon.

Moga jednak inicjowa¢ powstanie
Grupy Rodzinnej Al-Anon zapewnia-
jac jednoczes$nie prowadzenie mityn-
géw cztonkom wspélnoty.

Praca grup bez udziatu oséb po-
Swiecajacych sie zawodowo tego ro-
dzaju pracy zapewnia, Ze program
nie jest ,zanieczyszczony” teoriami,
metodami leczniczymi, ktére mogty-
by przeczy¢ naszym zasadom.

Program Dwunastu Krokéw powi-
nien by¢ realizowany na poziomie
niezawodowym, by nie zostat znie-
ksztatcony innymi formami, by mégt
pozostac tak piekny i prosty.

Al-Anon realizuje Dwunasty Krok
w zaktadach odwykowych, szpitalach
i innych instytucjach przy wspoét-
udziale profesjonalistow pracujgcych
z rodzinami i przyjaciétmi alkoholi-
kéw na zasadzie wspotpracy.

Réwniez takie osoby moga by¢ za-
praszane na otwarte spotkania Grup
Rodzinnych Al-Anon.

W Al-Anon wszyscy jesteSmy ,pro-
fesjonalistami”, gdyz mamy podobne
przezycia, a na spotkaniach dzielimy
sie do$wiadczeniem, sitg i nadzie-
ja. Przyktad innych cztonkéw grupy
i nieustanne podtrzymywanie na du-
chu, ptynace od nich, dostarczaja po-
mocy i sity.

ze$¢ druga Tradycji Osmej méwi:
C,,...nasze Centrale Stuzby moga

jednak zatrudnia¢ pracownikéw
fachowych.” Z doswiadczenia wielu
lat dziatalno$ci wspdlnoty wynika,
iz nie wszystkie prace moga by¢ wy-
konane przez ochotnikow. Zwtaszcza,
jezeli chodzi o prace na poziomie
Stuzby Krajowej i Stuzby Swiatowe;j.

We wspdlnocie tak wielkiej i rozlegtej
jak nasza - pracownicy musza miec
specjalne wyksztatcenie w zakresie
funkcji ksiegowych, sekretarek, wy-
dawcéw i innych specjalnosci. Sa oni
optacani za wykonang prace i nie mu-
sza by¢ cztonkami Al-Anon, jednak sg
zobowigzani do przestrzegania Dwu-
nastu Koncepcji.

radycja Osma jest najczystsza
I postacia mitosci do drugiego
cztowieka.

»Niech sie zacznie ode mnie..”

JIntegralna czescia programu Grup
Rodzinnych Al-Anon jest realizacja
Dwunastu Krokéw, czyli niesienie po-
mocy innym, dodawanie im otuchy,
uczenie ich nowego sposobu zycia.”

,To, co czynimy dla innych, nie czy-
nimy dla pieniedzy lub innych mate-
rialnych korzysci, a jedynie dla na-
szego duchowego rozwoju. Stuzenie
wielu cierpigcym ludziom na catym
Swiecie, jest najwazniejszym obo-
wigzkiem cztonkéw Al-Anon w gru-
pach..”

,Gtéwnym celem kazdego z nas jest
stworzenie okazji do zyczliwego dzie-
lenia sie i dodawania ludziom otuchy
przez osobiste kontakty.”

,Tradycja Osma zawiera wskazowki
dla cztonkéw grup, ktérzy sg réwno-
cze$nie profesjonalistami... Ich wypo-
wiedzi [..] powinny dotyczy¢ przede
wszystkim ich wtasnego uzdrowie-
nia. Nie powinni uczeszcza¢ na spo-
tkania jako fachowcy, ani tez eksperci
do spraw leczenia alkoholizmu.”

,Nie uznajemy autorytetéw. Dla
uzdrowienia potrzebne jest, bySmy
na spotkaniach wzajemnie sobie po-
magali jako réwni sobie.”

,..nasze Centrale Stuzb mogg za-
trudnia¢ pracownikéw fachowych;
s[--]” wraz z rozwojem Al-Anon po-
trzebowaliSmy ludzi.., poniewaz
ilo$¢ zadan do wykonania w Biurze
Centralnym ciagle wzrasta. Zatrud-
niono do$wiadczonych pracownikéw,
skromnie optacanych za wykonywa-
na prace. Pracownicy musza mie¢ wy-
ksztalcenie w zakresie funkcji ksie-
gowych, sekretarek, wydawcow itp.
Nie musza by¢ cztonkami Al-Anon,
jednak sg zobowigzani do przestrze-
gania Dwunastu Koncepcji Stuzb.”

WYPOWIEDZI UCZESTNICZEK
WARSZTATOW

* Znalezienie ,wsp6lnego mianow-
nika” w kontaktach z innymi ludZmi
pomaga mi bezstresowo rozmawiac
z nimi. Takim mianownikiem wspdl-
nym dla Al-Anon s3 do$wiadczenia
dotyczace zycia z alkoholikiem. M6-
wienie o tak bliskich problemach stu-
chajacym, daje mi komfort uzywania

sZargonu” i gwarantuje, ze bedzie on
zrozumiany przez innych cztonkow
z Al-Anon.

* Tradycja Osma uczy mnie jak nies$¢
pomoc innym potrzebujacym. Jak od-
nosic sie do nowych oséb.

* Tradycja ta uczy mnie otwartos$ci
na drugiego cztowieka, mitosci do
niego a poprzez to mitosci i wyrozu-
miatosci do siebie.

* Tradycja Osma pomogta mi zrozu-
mie¢ to, czym ja powinnam sie zajac,
a co nalezy do os6b niezwigzanych
z Grupami Rodzinnymi Al-Anon.
Uswiadomitam sobie, ze umiem od-
rézni¢ wiedze przyjeta od profesjo-
nalistow od wiedzy, do$wiadczen
i mitosci, jaka dostaje w Al-Anon.

* Dziekuje Grupom Rodzinnym
Al-Anon, za to, ze moge dziata¢, nie
czerpigc korzysci materialnych. Roz-
wija mnie to duchowo.

* Cho¢ stuzba we wspodlnocie jest
bezinteresowna, to jednak daje mi
profity duchowe, zaczynam dostrze-
ga¢ drugiego cztowieka, pozbywam
sie pychy, staje sie odpowiedzialna
i zaczynam cenic siebie.

* Bardzo istotng sprawa, ktéra po-
rusza Tradycja Osma jest oddzielenie
terapii od programu Al-Anon.

* Tradycja Osma mowi mi, ze nie
uznajemy autorytetéw. Mamy sie
dzieli¢ swoim do$wiadczeniem i je-
steSmy sobie réwni.

* Tradycja Osma przypomina mi
o tym, Ze jedynym autorytetem jest
Bdg (taki, jakiego kazdy z nas poj-
muje), a my we wspolnocie jesteSmy
rowni sobie. Ucze sie z niej mito-
$ci, zrozumienia 1 zainteresowania
drugim czlowiekiem oraz tego, ze
w Al-Anon uczymy sie mitosci, fagod-
nosci, a po wiedze fachowa trzeba
udac sie gdzie indziej, do terapeuty.

* W grupie swojej ucze sie mitoSci,
pogody ducha i postepowania wobec
drugiego cztowieka. Ucze sie kochad.

* Prostota programu to prostota je-
zyka. Jezeli bede zrozumiana, to tym
samym dostane wiecej doswiadczen
innych.

* Stuzenie innym, dzielenie sie swo-
im doswiadczeniem ubogaca mdj
osobisty rozwdj.

* Tradycja Osma pozwala mi oddzie-
li¢ wiedze zdobyta na terapii od pro-
gramu Al-Anon.

* Jesli chce wciela¢ w zycie Dwana-
$cie Krokow Al-Anon, to powinnam
w mysl Kroku Dwunastego pomagac
innym cierpigcym z powodu picia bli-
skiej osoby. Za darmo dostatam po-
moc i za darmo mam jg odda¢ innym.
Dzi$ wiem, Ze to najlepszy ze sposo-
bow, zeby poméc sobie.

* Darmo otrzymatam - darmo odda-
je to, co potrafie.

* Zgadzam sie z tym, ze we wspol-
nocie trzeba zatrudnia¢ pracowni-
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kéw fachowych - jest to konieczne,
poniewaz Grupy Rodzinne Al-Anon
sa ogromne i ogarniecie wszystkich
spraw bez udziatu fachowcéw bytoby
niemozliwe.

* Moja stuzba we wspdlnocie wypty-
wa z potrzeby serca, a nie ekwiwalen-
tu pienieznego.

* Tradycja Osma pokazuje mi, jak
wazng sprawa jest wlasciwe zaopie-
kowanie sie nowa osobg, sama zosta-
tam w Al-Anon dzieki serdecznemu
przyjeciu, dzieki zyczliwosci z jaka
spotkatam sie na swojej grupie.

* Dzieki stuzeniu innym w Al-Anon,
sama sie rozwijam. Gdy odkrytam te
prawde, nic juz nie moze powstrzy-
mac mnie przed pomocg innym.

* Tradycja Osma uczy mnie, jak nie$¢
pomoc potrzebujacym, jak odnosic sie
do nowych uczestnikow mityngéw.
Moje doswiadczenie pokazuje mnie
jako osobe wrazliwa: i na odrzucenia,
ale i na silne przycigganie. Obojetnos¢
sprawia mi bdl, a narzucanie sie po-
woduje we mnie lek, nieufnos¢. Wy-
starcza mi stowa: ,Dobrze, Ze jestes”
i milty uSmiech oraz przyjazne spoj-
rzenie.

* Terapia uczy jezykiem wiedzy,
Al-Anon za$ jezykiem mito$ci. Na mi-
tyngu zbedny jest jezyk wiedzy, wy-
starczy jezyk mito$ci.

* W Al-Anon ucze sie zrozumienia
drugiego czlowieka, pokory i mito-
$ci. Wyrazem tego jest moja bezin-
teresowna stuzba. Kazdy cztonek
wspolnoty Al-Anon ma mozliwos¢
podjecia stuzby, co stanowi istotng
cze$¢ naszego zdrowienia. Zadania
do wypelnienia mogg by¢ r6znorodne
i obejmowac np.: otwieranie lokalu,
przygotowywanie sali, rozktadanie
materialéw do prowadzenia mityngu,
parzenie herbaty, odpowiadanie za li-
terature, informacje publiczng, archi-
wum, finanse, prowadzenie mityngu,
bycie reprezentantem grupy. Osoby
stuzebne s3 zaufanymi stugami, one
nie rzadza.

* Pracownicy fachowi sg niezbedni
dopiero w stuzbach krajowych czy
Swiatowych.

* Niesienie pomocy ludziom w spo-
s6b niezawodowy jest dla mnie naj-
bardziej wiarygodne, gdyz nikt mi
nie méwi, co mam robié. Méwi tylko
o sobie, jak on sobie poradzit. Ja moge
sama wybra¢ wlasciwg i dobra dla
mnie i mojej rodziny droge.

PYTANIA POMOCNICZE

1. Jak na dzi$ wyglada moje przebu-
dzenie duchowe (stosowanie progra-
mu, zasad, haset, itp.)?

2. W jaki spos6b daje nadzieje tym,
ktérzy przychodza po raz pierwszy?
3. Jak niose przestanie nadziei tym,
ktorzy o Al-Anon nie styszeli?

4. Czy w grupie przestrzega sie, by
dzieli¢ sie doswiadczeniem, sitg i na-
dzieja wynikajaca ze stosowania pro-
gramu?

5. Czy przychodzac przez dtuzszy
czas na spotkania - przygotowuje sie
przez czytanie literatury Al-Anon, by
wnies$¢ co$ wartosciowego?

6. Czy spotkania odbywaja sie wedtug
programu, bez wzgledu na ilo$¢ 0séb?
7. Czy grupa organizuje spotkania
informacyjne, na ktore zaprasza sie
profesjonalistow, by mogli kierowac
potrzebujacych do Al-Anon?

8. Czy grupa przekazuje im broszury,
literature Al-Anon?

9. Czy w najblizszym $rodowisku za-
uwazyte$ osoby, ktére moga potrze-
bowa¢ pomocy Al-Anon?

10. Czy przebudziwszy sie duchowo
zdatam sobie sprawe, Ze nie jestem
samotna i bezsilna, co zmienitam
w sobie?

11. Czy wcze$niej znatam osoby, ktd-
re potrafity mnie zrozumie¢, nie kry-
tykowag, nie ocenia¢, nie radzi¢?

12. Dlaczego do prowadzenia spo-
tkan nie powinno sie zapraszac osob,
ktdére pracuja zawodowo w dziedzi-
nie alkoholowej?

13. W jaki sposéb przyjmuje odpo-
wiedzialno$¢ we wspolnocie, by mo-
gta by¢ znana?

14. Czy wiem, po co jest koszyk na
spotkaniu, na co jest rozdzielany
i dlaczego?

15. Czy rozumiem potrzebe rozdzie-
lenia datkéw na niesienie postania?
16. Czy wiem, co robi Biuro Stuzb
Swiatowych, Powiernicy, nasze krajo-
we Stowarzyszenie - kto tam pracuje
ina jakich zasadach?

17. Czy rozumiem potrzebe zatrud-
niania w Biurze Stuzby Krajowej pra-
cownikéw fachowych?

18. Co jest najwazniejszym obowiaz-
kiem cztonkéw Al-Anon w grupach?
19. Jak powinni zachowywac sie
cztonkowie grup, ktérzy sa jednocze-
$nie profesjonalistami (psycholodzy,
lekarze, duchowni, pracownicy spo-
teczni)?

20. W jakiej sytuacji Centrale Stuzb
moga zatrudnia¢ pracownikéw fa-
chowych?

Materialy wykorzystane:

Dzien po dniu w Al-Anon

Dwanascie Stopni i Dwanascie
Tradycji Al-Anon

Dwanascie Stopni i Dwanascie
Tradycji dla Alateen

Alateen - nadzieja dla dzieci
alkoholikéw

Protokét ze spotkania Regionu
Gdarnskiego 3/2001

RAZEM 3/2001, RAZEM 4/2002 1

MARTWISZ
SIE Z POWODU

JESLI C2Z

JESZ, ZE ALKOHOL JEST

PROBLEMEM W TWOJEJ RODZINIE,
PRZYJDZ NA SPOTKANIE

GRUPY AL-ANON

STOWARZYSZEMNIE SLUZB

GRUP RODZINNYCH AL-ANON
E os. Wichrowe Wzgdrze 12¢

61675 Poznan

tel./fax: (61] 828 93 07

e-mail: stowarzyszenie@al-anan_arg.pl

www.al-anon.org.pl
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LIST QO pracownikow
stuzlb wieziennych

Szanowni Panstwo,

Pracujgc w zaktadach zamknietych, na pewno zetkneli sie Panstwo ze Wspdlnotg Anonimowych
Alkoholikéw, ktéra pomaga wszystkim chorujgcym na alkoholizm, réwniez na terenie wiezien.

Alkoholizm jest chorobg catej rodziny, dlatego w latach 50. XX wieku powstata w USA wspdinota
dla bliskich i przyjaciét alkoholikéw o nazwie Grupy Rodzinne Al-Anon. Bliscy alkoholikéw zobaczyli, ze
dzieki pracy wedtug programu 12 Krokéw zmienia sie jakos¢ zycia osob chorujgcych na alkoholizm.
Zapragneli wiec podobnych zmian na lepsze takze dla siebie. Tak powstata pierwsza grupa Al-Anon, ktora
zaadaptowata ten program od AA. Od tamtej pory mineto ponad 60 lat.

Do Polski Al-Anon dotart 35 lat temu. Obecnie w catym kraju jest ok. 400 grup spotykajacych sie na
mityngach i realizujgcych program Dwunastu Stopni. Integralng czescig Al-Anon sg grupy Al-Anon Doroste
Dzieci i grupy Alateen, ktore skupiajg mtodych ludzi z rodzin alkoholikow.

Jako osoby zajmujgce sie zawodowo pomocg spoteczenstwu, spotykajg sie Panstwo z ludzmi,
ktorzy majg rézne problemy, wynikajgce czesto z alkoholizmu w najblizszym otoczeniu. Prawdopodobnie
wielu z nich cierpi z tego powodu. Cztonkowie rodzin dotknietych chorobg alkoholowg, niezaleznie od
wieku, obwiniajg sie o sytuacje, jaka panuje w ich rodzinach. Niejednokrotnie tez, pod wplywem emaociji,
popetniajg btedy. Nie majg swiadomosci, ze alkoholizm w rodzinie wptywa na ich osobiste poczynania.
Skutki choroby alkoholowej przechodzg w rodzinie z pokolenia na pokolenie, dopoki co$ lub kto$ nie
przerwie tego zakletego kregu. Jezeli stwierdzg Panstwo, ze na osobe, ktérej starajg sie pomdc, moze
mie¢ wptyw alkoholizm kogos bliskiego, zachecamy do wspétpracy z Al-Anon. To wyprébowana metoda
pomocy.

Informacje o wspdlnocie Grupy Rodzinne Al-Anon mozna znalez¢ na stronie:
www.al-anon.org.pl

Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon wydaje (za zgodg Rady Powiernikéw i pod patronatem
Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon) Informator dla Profesjonalistéw i Przyjaciét Al-Anon ,Al-
Anon o sobie”. Zachecam do zapoznania sie z nim:

http://www.al-anon.org.pl/profesjonalisci.html

Zapraszam rowniez osoby zawodowo stykajace sie z problemem alkoholizmu w rodzinach i
chcace dowiedzie¢ sie, jak pomaga wspoélnota Al-Anon, do nawigzania kontaktu:
informacja_publiczna@al-anon.org.pl

Na Panstwa zaproszenie chetnie przyjedziemy, opowiemy o Al-Anon
i odpowiemy na wszelkie pytania.

Z wyrazami szacunku
przewodniczaca Komitetu ds. Informacji Publicznej
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Dzielimy sie

doswiadczeniem

NIECH SIE ZACZNIE
ODE MNIE!

topien Pierwszy - moéwi mi, Ze
Snie jestem bezsilna wobec mojej

stuzby. Staram sie odda¢ mata
czes¢ tego, co dostatam.

Stopien Drugi - odzyskatam réw-
nowage ducha i umystu i to sprawia,
Ze jestem wdzieczna za to, co mam.
Dlatego wtasnie angazuje sie w stuz-
be tam, gdzie napotykam wyciggnieta
dton Al-Anon i Alateen.

Stopien Trzeci - powierzam moja
wole i moje zycie opiece Boga, co po-
zwala mi znalez¢ czas i sposobnos¢
by stuzy¢ mojej wspélnocie.

Stopien Czwarty - wszedzie szuka-
fam poczucia spetnienia, ale znala-
ztam je w stuzbie na rzecz Al-Anon.

Stopien Pigty - musze przyznad, ze
chodzenie jedynie na mityngi nie wy-
starcza dla mojego wzrostu.

Stopien Szésty - jak zawsze Kklu-
czem jest tu stowo ,gotowi”. Chce
pozby¢ sie wszystkiego, co powoduje
biernos$¢ w stuzbie, brak wrazliwosci,
bycie osoba zimna, nie troszczaca sie
o nic i nikogo.

Stopienn Siédmy - prositam Boga
z pokora, by usunat moja obawe
przed zrobieniem dobrej roboty i by
dat mi odwage i madros¢, bym dobrze
petnita mojg stuzbe.

Stopien Osmy - moge wyliczy¢
wszystkie stuzby, ktére petnitam
i powiedzie¢ szczerze, ze wzrostam
duchowo.

Stopien Dziewiaty - czuje, jak czy-
nie zado$¢ za moje btedy z przeszio-
$ci, poniewaz podjetam sie pelnienia
stuzby i zaakceptowatam swdj zakres
odpowiedzialnosci za nia.

Stopien Dziesigty - jestem czescia
wspolnoty Grup Rodzinnych Al-Anon
i moja stuzba najczesciej zaczyna sie
ode mnie.

Stopien Jedenasty - Swiadomy kon-
takt z Bogiem, takim jak go rozumiem
pokazuje mi, ze wystarczy tylko po-
prosi¢ o wskazowki dla mojej stuzby;,
by On mnie poprowadzit.

Stopien Dwunasty - przezytam du-
chowe przebudzenie, kiedy zrozu-
miatam, Ze w stuzbie dobrze jest cia-
gle dziatac.

Austra-Link, styczen 2015, Biuletyn Grup
Rodzinnych Al-Anon w Polsce, ,Razem”,
nr1/2019.

DZIEN, W KTORYM....

dy przybytam do Al-Anon by-
tam samotng i umeczona zong

alkoholika, cierpiagca matkg,
niedobra siostra. Nie wiedziatam, Ze
najbardziej umeczona jestem soba.
W Al-Anon stopniowo poznawatam
siebie i Boga. Tu zaczetam doswiad-
czac Jego mitosSci i mocy. Przez wiele
lat czerpatam z mityngéw i doswiad-
czen czlonkéw Al-Anon, gdy nagle
poczutam wewnetrzng potrzebe, od-
wage i pokore, aby poprosi¢ o pomoc
sponsorke.

To byta jedna z lepszych decyzji
w moim zyciu. Nie wiem, czy dosta-
pitam duchowego przebudzenia.
Nie wydarzyto sie nic spektakular-
nego, ale nastgpito spokojne dzis.
Zwykty dzien, wéréd milionéw dni,
w ktorych wreszcie oddycham swo-
im oddechem, czuje i mysle za siebie.
[...] Dzien, w ktérym z uwaga studiu-
je Tradycje po to, aby ksztattowac
w sobie dobra komunikacje z ludZmi.
Stucha¢ i docenia¢ kazdego cztowie-
ka zamiast go ocenia¢ i krytykowac.
W mojej gltowie brzmi ulubione ha-
sto: ,Niech sie zacznie ode mnie”.

Poznan, Biuletyn Grup Rodzinnych Al-Anon
w Polsce, ,,Razem”, nr 6/2021.

OTWIERANIE
ZARYGLOWANYCH DRZWI

ata temu czutam sie samotna,
Lmimo tego, ze miatam meza

i dzieci. Nie umiatam wykrzesac
radosci ze swojego wnetrza, a czu-
tam, ze ja mam w sobie. Wtedy otrzy-
matam zaproszenie na Warsztaty
Al-Anon.

Nie wiedziatam co to jest i czego sie
tam moge spodziewag, ale czutam, ze
chce tam by¢. Pojechatam z dwiema
kolezankami. Jakie byto moje zdzi-
wienie, kiedy na pierwszym mitingu
ustyszatam kobiety moéwiace o swo-
ich przezyciach, zranieniach, bez-
silno$ci i samotnos$ci. Poczutam sie
jak wsrod swoich. Wtedy jeszcze nie
wiedziatam, Ze ta wspolnota tak na-
prawde nazywa sie Grupy Rodzinne
Al-Anon. Od razu urzekta mnie panu-
jaca tam atmosfera ciepta, naturalnej
czutosci, zainteresowania. W mojej
rodzinie zawsze to ode mnie wyma-

gano zainteresowania, troski, mitosci,
ktore staratam sie dawac szczegdlnie
dzieciom, ale tez mezowi. Miatam
przeswiadczenie, Ze jesli bede sie sta-
rata dawac to, co najlepsze, wroci to
do mnie. Niestety tak sie nie dziato.
Moje poktady sit stabty, jak zuzywany
akumulator. Byt to dla mnie bardzo
trudny czas, poniewaz jako mtoda ko-
bieta uczytam sie bycia Zona, mamg,
gospodynig i pracownica. M6j ojciec,
alkoholik, nigdy nie dal mi mitosci
i czutoSci, ktérej jako mata dziew-
czynka, a pozniej kobieta, bardzo po-
trzebowatam.

[ tak, kiedy zetknetam sie z kobieta-
mi, ktére byly serdeczne i stuchaja-
ce, bytam bardzo wzruszona, ze jest
jednak kto$, kto$ obcy, a dajacy mi
zrozumienie i zainteresowanie. Kiedy
po mitingu wzietam udziat w pogod-
nym wieczorze, w moich oczach poja-
wito sie zdumienie i tzy radosci. Nie
mogtam uwierzy¢, ze te dziewczyny
z catym bagazem trudnych doswiad-
czen sg tak radosne i autentyczne. Za-
uroczyta mnie pogoda ducha i rados¢
Z tego, Ze jesteSmy razem.

I tak zaczela sie moja przygoda
z Al-Anon. Jezdzitam do innego mia-
sta na mitingi. Przystuchiwatam sie
temu, co sie tam moéwito, ale sama
nie miatam nic do powiedzenia, nie
wiedziatlam, nie wierzytam, ze to co
moge powiedzie¢ spotka sie ze zrozu-
mieniem. Na mitingach urzekto mnie
to, ze nikt nikomu nie przerywat, nie
ocenial, nie krytykowat.

Z czasem zaczetam sie otwierac. Za-
czetam otwiera¢ swoje zaryglowane
drzwi samotno$ci i wycofania. Tak ro-
dzity sie nowe znajomosci i przyjaz-
nie. Po jakim$ czasie zapragnetySmy
z kilkoma kolezankami mie¢ swoja
Grupe Rodzinng Al-Anon w Debicy.
[ tak powstata Grupa ISKIERK]I, ktéra
trwa do dzis$, juz 16 lat. I cho¢ osoby
sie zmieniaja, jedni odchodza, inni
przychodza to sa kobiety wytrwa-
te, dzieki ktérym po trudnym czasie
pandemii Grupa przetrwata, a dzie-
ki temu ja mogtam wrécic¢ po latach
przerwy do pracy na Programie Dwu-
nastu Krokéw. Przekonatam sie, zZe
Grupa beze mnie bedzie istniata, ale
ja bez Grupy nie.

Dlatego dzisiaj wdzieczna jestem
mojej Sile Wyzszej - Bogu, za to, ze
pokazat mi w bardzo niespodziewany
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sposéb droge powrotu do Al-Anon,
kiedy ponownie jak sie potem oka-
zato, bardzo tego potrzebowatam, bo
program Al-Anon jest programem na
cate zycie.

Wiesia z Debicy

NOWE ZYCIA
ZACZYNA SIE ODE MNIE

onad siedem lat temu - prowa-
dzona beznadzieja i resztka od-

powiedzialnos$ci za nowe Zycie,
kietkujgce w moim tonie - stanetam
przed drzwiami Wojewddzkiego
Osrodka Terapii Uzaleznien w jed-
nym z wojewddzkich miast Polski.

Cho¢ znalam to miasto dobrze, ni-
gdy wczes$niej nie styszatam o takim
osrodku. Wychowana w domu ,sfery
inteligenckiej i1 biatych kotnierzy-
kéw”, doswiadczajaca przemocy psy-
chicznej i fizycznej ze strony pijacej
matki oraz bezwarunkowo zapatrzo-
nej w nig ojca, ktéry tuszowat moje
siniaki i upominat: ,Nie denerwuj
mamy” oraz jednocze$nie naktadat
na mnie jej obowigzki wzgledem
domu, mtodszego rodzenstwa, opieki
nad matka i przede wszystkim zacho-
wania pozoréw wzorowej rodziny,
przez dtugie lata nie wiedziatam, ze
co$ jest nie tak. Jako mtoda kobieta,
zdewastowana psychicznie i fizycznie
- anoreksja, samookaleczenia sie, le-
komania - a jednocze$nie odnoszaca
sukcesy na polu naukowym i zawo-
dowym, spotkatam na swojej drodze
Al-Anonke, ktéra wskazata mi adres
Osrodka w Krakowie. Po ustyszeniu
diagnozy: ,DDA, gteboka depresja”
- moja perfekcyjna, zaktamana ,ja”
trzasneta drzwiami.

Minat rok, nim podjetam dtugolet-
nig terapie. Po jej zakonczeniu zacze-
tam czu¢ i... poslubitam alkoholika.
Kolejne koto zaprzeczen, zaklinanie
rzeczywisto$ci i walka o meza, rodzi-
ne, tak dobrze znane z dziecinstwa.
Na zewnatrz nienaganny makijaz,
zdobywanie kolejnych szczebli zawo-
dowych i poklasku oraz paralizujacy
strach przed powrotem, ale i opusz-
czaniem domu. Wylane 1zy, btagania,
szantaze, samotne godziny, strach,
poczucie winy, ze znéw okazatam
sie niegodna kochania. Ciato, ktére
odmawiato Zycia, popadajac w ko-
lejne, wyniszczajace choroby, i... pla-
nowana cigza. Strach o dziecko zmo-
tywowat mnie, by szuka¢ dla niego
ratunku. Stowa psychiatry wypowie-
dziane tego pamietnego dnia, siedem
lat temu: ,Chce Pani, by cérka miata
takiego samego meza, takie samo zy-
cie jak pani?” - zmrozity mnie. Wy-
dawaty sie mi - woéwczas wrakowi
cztowieka - bezduszne. Ale to one,
byty dla mnie impulsem, by poéjs¢

na pierwszy mityng i potem chodzié¢
juz na nie regularnie - z dzieckiem u
boku, ktéorym pomagaty zajmowac sie
w tym czasie ,zyczliwe ciocie”.

Stopniowo, zmieniatam swoje zy-
cie, zaczynaltam czu¢ - co$ wiecej
niz wsciekto$¢ - widzie¢ kolory, po-
znawac i kocha¢ swoja mata dziew-
czynke - ukryta gteboko za szafg by
znow nie oberwac od matki, a potem
meza. Uczytam sie wybacza¢ sobie,
te wszystkie momenty, gdy dawatam
siebie naduzywac. Dowiedziatam sie,
co lubie jes¢, pi¢, jakie lubie kolory,
zapachy:.

Al-Anon daje mi bezwarunkowg
akceptacje, mito$¢ i odwage. Uczy
akceptowac i stucha¢ ciata, widziec,
a nie tylko patrze¢ powierzchniowo,
wyczula na manipulacje. Dzi$, gdy
stysze, ze ,jestem silng kobieta” wig-
cza mi sie czerwona lampka, powie-
rzam sie mojej Sile Wyzej, dzwonie do
Al-Anonek, jade na mityng i stucham
z uwaznoscia. Dzi$ ucze sie widzie¢ w
alkoholiku - zaréwno aktywnym, jak
i,suchym” - cztowieka. Zostawia¢ mu
jego decyzje i ich konsekwencje bez
brania na swoje plecy jego/jej odpo-
wiedzialno$ci.

Al-Anon daje nowe zycie mnie
i mojemu dziecku. Daje mi narzedzia,
ludzi i pogode ducha. Kiedys bytam
Slimakiem w szczelnie zamknietej
skorupie, dzi§ JESTEM, CZUJE, ZYJE
dzien po dniu.

Barbara, Rzeszow

REFLEKSJE CZLONKOW
AL-ANON DO i
WYBRANYCH CYTATOW
Z LITERATURY AL-ANON

».Kazdy cztowiek ma swoje wtasne
upodobania i motywacje postepowa-
nia poza zasiegiem mojego rozumo-
wania i kontroli..” (cyt. z 4 sierpnia,
Odwagi do zmian).

Dla mnie to odkrywanie siebie na
nowo jest najcenniejsze. Poznawa-
nie swoich nowych reakcji, postano-
wien, spostrzezen z nowej perspek-
tywy. Poszukiwanie na nowo Boga,
Swiadomos¢, ze nie jestem sama, ze
on sie mna opiekuje, je$li Mu na to
pozwole.

Tak, jest mi teraz dobrze, pomimo,
ze gdy miatam 6-7 lat moj Swiat sie
zawalit, runat. Zyje, dziekuje, Ze mam
dwoje dzieci. Bede obserwowac sie-
bie, bo wiem jakim jeste$ warto$cio-
wym czlowiekiem. Bede obserwo-
wacé, moich najblizszych. Pozwole im
zy¢, jak chcg, bo wiem, ze kazdy z nas
ma swoje sumienie, swoje zycie. Ja
mam tez swoje, bede o nie dbata.

Cate zycie zastanawiatam sie, uza-
latam sie, pytatam, dlaczego, teraz

wiem, Ze na moje pytania znajde od-
powiedZ w programie Al-Anon.
Dziekuje, ze jestes, ze jestesScie!

Bozenka

».Teraz, kiedy rozumiem, jak dale-
ko zasztam, moge zobaczy¢, jak wiele
chce zmienic..” (cyt. z 8 sierpnia, Od-
wagi do zmian.)

Dwa lata temu bytam zupeinie in-
nym cztowiekiem przez uwiklanie
od dziecka w problem choroby al-
koholowej moich najblizszych. By-
tam cztowiekiem bezradnym, zner-
wicowanym, bez poczucia wiasnej
warto$ci, moi najblizsi byli dla mnie
najwazniejsi, szczegdlnie moje dzieci,
a ja istniatam jako robot do zadan
specjalnych. Osobiscie ten robot sama
zalaczatam (pycha) - ja jako odrebna
osoba istniatam, zeby zadbac¢ o siebie
tylko estetycznie. Przyszed! moment,
Ze emocjonalnie przestalam sobie ra-
dzi¢. Posztam do pani psycholog. Ciez-
ko jej byto ze mng pracowac, gdyz tyl-
ko ptakatam i uzalatam sie nad soba.
Powiedziata mi, ze jest wspoélnota
Al-Anon, i Ze mam przepracowac caty
program Dwunastu Krokdéw i wréci¢
do niej. Jestem we wspdlnocie dwa
lata i nie wiem, czy do niej wréce, do
psychologa, gdyz program, na ktérym
pracuje jest dla mnie kompletny pod
kazdym wzgledem - zawiera wszyst-
ko, co potrzebuje, zeby sie zmienic.
Nie oddam, tego co uzyskatam: nie
jestem sama, mam Site Wieksza niz ja
sama, mam swojg grupe i Was, ktérzy
utozsamiaja sie z ta grupa. Uzyskuje
spokdj ducha i umystu oraz réwno-
wage emocjonalng, moge codziennie
na nowo sie odkrywa¢, poznawac
siebie, poznatam swoje wady i zalety,
w chwili obecnej ,,...z catkowitg goto-
woscig powierzytam Bogu usuwanie
wszelkich stabosci mojego charakte-
ru...”.

Dziekuje, Ze jesteScie. Z pogoda du-
cha.

Bozenka

,Nie czuje sie juz tak, jakbym sie roz-
sypywata na kawatki. Praca nad pro-
gramem umozliwia mi posktadanie
na nowo mojego zycia. Mito jest czu¢
wewnetrzna jedno$¢, ktéra pozwala
mi wspiera¢ wspdlnote. Ta wspdlnota
pomogta mi pozbiera¢ rozproszone
czastki mojego zycia” (cyt. 4 sierpnia,
Alateen dzien po dniu).

Jedno$¢ i Nasze wspdélne dobro,
wiez, jakie to sg piekne wartosci,
ktére powinny by¢ na pierwszym
miejscu. Kiedy kto$ dzieli sie swoim
doswiadczeniem mam mozliwos$¢
wzig¢ to czego potrzebuje, a reszte
zostawiC. Kiedy ktos$ dzieli sie swoja
Sita daje mi wiare w to, ze i ja sie pod-
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niose, daje tez nadzieje innym ktoérzy
potrzebuja tej nadziei. Jedno$¢ zaczy-
na sie we mnie i nie bede jej szukac¢ u
innych, tylko skupie sie nad tym jak
zaczyna sie we mnie ta jednosc¢. Po-
lega ona na uczciwym spojrzeniu na
siebie i dziataniu zgodnym z progra-
mem Al-Anon.

Czy dzi$ jestem w lepszej formie?
Tak, jestem. Czy staram sie dawac
czastke mnie Grupie, wspdlnocie?
Tak, daje, bo wiem, ze kiedy$ ja bytam
ta stuchajaca i miatam to szczescie,
ze inni do mnie mowili i odnosili sie
do moich wypowiedzi. Mogtam w ten
sposéb wzia¢, to czego potrzebowa-

tam, a zostawi¢ to, co bylto jeszcze za
trudne lub na co nie bytam gotowa.
Dzi$ z wdziecznoscig podziekuje za
to, ze jest Al-Anon, za to, Ze sg mityn-
gi, za to, ze sa Stuzby, za to, Ze moje
zycie jest w duzo lepszej formie niz
kiedys. Oddam to, co dostatam Grupie
i catej wspélnocie.

llona

SOTK

w Regionie

Al-Anon, ktére odbytlo sie

w dniu 06.03.2023 r. w Miej-
skim Osrodku Pomocy Spotecznej
w Olsztynie. Uczestniczylo w nim
20 oséb pracownikéw socjalnych
osrodka, pracownicy z Dziennych
Domoéw i Osrodkéw Wsparcia.

S potkanie informacyjne

Udziat wzieta Pani zajmujaca sie
pomoca specjalistyczna, w tym prze-
moc3. Spotkanie informacyjne popro-
wadzity kolezanki z Grup Al-Anon:
JTerrorystki”, ,0dwaga”, , Stoneczna
droga”.

Poszczegélne czesci spotkania -
prezentowane réwniez na slajdach -
byty nastepujace:

* Wprowadzenie i cel naszego spotka-
nia z mozliwo$cig dalszej wspétpracy
¢ Odczytanie Preambuty

e Historia powstania Al-Anon

e Program Al-Anon

e Schemat i rodzaje mityngu

e Literatura Al-Anon

¢ Stowo o Alateen

¢ Doswiadczenie wtasnego zdro-
wienia przedstawione przez kazda
uczestniczke Al-Anon

e Co mi dat Al-Anon - podsumowanie
w jednym zdaniu

e Pytania od stuchaczy

1. Czy w Al-Anon s3 profesjonalisci
(psycholodzy, psychiatrzy)?
Al-Anon jest wspo6lnota grup rodzin-
nych samopomocowych, dzielimy sie
sita, doswiadczeniem i nadzieja. L3-
czymy ludzi réznych Srodowisk i pro-
fesji, ktorzy sg uwiktani w chorobe
alkoholowsg bliskiej osoby. Pracujemy
na literaturze Al-Anon aprobowanej
przez Konferencje. Nie zatrudniamy
profesjonalistéw. Profesjonalisci nie
$wiadcza swoich ustug, lecz tak jak
kazdy cztonek wspdlnoty Grup Ro-
dzinnych Al- Anon uczestnicza w spo-
tkaniach, jako osoby cierpiace z po-
wodu choroby alkoholowej bliskich
im os6b.

ania

Warminsko-Mazurskim

2. Stowa uznania dla nas za opo-
wiadanie o sobie.

Bardzo mity akcent dla cztonkow
Al-Anon dzielagcych sie swoim osobi-
stym do$wiadczeniem.

e Rozdanie ankiet i ich wypenienie
(informacja zwrotna od stuchaczy na
temat mityngu).

Pytania z ankiety:

3. Co podobato sie Pani/Panu naj-
bardziej w dzisiejszej prezentacji
Al-Anon?

Odpowiedzi: doswiadczenia, osobi-
ste historie, mozliwo$ci jakie niosa
za sobg grupy samopomocowe, infor-
macje na temat dostepnosci grup, ze
nie byly to informacje ksigzkowe, a
z zycia wziete i ujete w bardzo jasny
sposdb. Wiele os6b moze sie odnalez¢
w tych historiach i podja¢ decyzje,
np.: terapii dla oséb wspoétuzaleznio-
nych lub DDA.

4. Czy podane informacje byly wy-
starczajace? Jesli nie to czego za-
braklo?

Odpowiedzi: przewazato: ,Tak, wy-
starczajgce”. Wiecej informacji na te-
mat pracy na programie i sposobow.
Jeden gtos byt za tym, aby méwié, bez
slajddw, bo slajdy rozpraszaty. Jednej
osobie zabrakto informacji o zyciu/
trudnosciach jak sobie radza poza Al-
-Anon np. czy korzystamy z psychia-
trow/ psychologow i czy istnieja inne
organizacje.

5. Uwagi/wnioski, ktére [pozwola
lepiej przedstawic Al-Anon?

Odpowiedzi: Wiekszo$¢ odpowie-
dzi brak uwag. Jedna osoba z uczest-
nikdw napisata, ze wiem co zrobi
w najblizszym czasie. Jedna osoba
by dziata¢ w jak najwiekszej ilosci
placowek oraz w szkotach juz pod-
stawowych. Jedna uwaga by omoéwic
po kolei Dwanascie Krokoéw, co kazdy
i o czym méwi.

Byty podziekowania za przekazanie
wiedzy o Al-Anon, by dalej nie$¢ po-
moc sobie i innym potrzebujacym.

SPOTKANIA
INFORMACY]JNE
W KOSCIOLACH

dniu 09.10.2022 odbyty
sie dwa spotkania w ko-
$ciele w Targowie.

Po mszy $w. Ula O. przedstawita
krétko historie Al-Anon/Alateen.
A druga kolezanka podzielita sie swo-
im doswiadczeniem ze zdrowienia
w Al-Anon.

Proboszcz otrzymat pakiet dla pro-
fesjonalisty z podziekowaniem za
mozliwos$¢ przedstawienia informacji
o Grupach Rodzinnych Al-Anon oraz
ulotki i wizytowki Al-Anon. Zosta-
wione zostaty ulotki dla uczestnikow
spotkania.

dniu 11.12.2022 r. odby-
ly sie trzy spotkania w
ko$ciele w DZwierzutach

i jedno w kaplicy w Sgptatach, po
mszach sw.

Kolezanka przedstawita krotka hi-
storie Al-Anon/Alateen, a druga po-
dzielita sie swoim do$wiadczeniem
ze zdrowienia w Al-Anon. Proboszcz
otrzymat pakiet informacyjny dla
profesjonalisty z podziekowaniem
oraz ulotkami i wizytéwke Al-Anon.
Ulotki dla uczestnikow spotkania
réwniez zostaty rozdane.

Jeszcze jedno spotkanie w koscie-
le w Nowych Kiejkutach odbyto sie
w styczniu 2023 r.

Kolezanki z Al-Anon przedstawity
w skrdécie program Grup Rodzinnych
Al-Anon oraz jedna z nich podzielita
sie swoim do$wiadczeniem w zdro-
wieniu na programie Al-Anon.

Zespot zadaniowy
Region Warminsko-Mazurski

INFORMACIE

—
—_
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Na poczgtku wrzesnia 2023 .
w Kalwarii Pactawskie,
odbvyty sie | Warsztaty AFAnon
Regionu Podkarpacie

* . www.al-anon.org.pl

Temat przewodni: Odwaga do zmian!
https://al-anon.org.pl/literatura/

PROGRAM WARSZTATOW

Pigtek 01.09. 2023 r.

od 15% Zakwaterowanie.
18% - 183 Kolacja.
18% - 19% Rozpoczecie warsztatow: Witamy w Al-Anon
19'5 - 20" Mityng: Krok Pierwszy. Przyznalismy, ze jestesmy bezsilni wobec alkoholu — ze nasze zycie

przestalo si¢ poddawac kierowaniu.
20°° - 213° Mityng: Spikerka.
213 - 21% Dobra noc z Al-Anon.
mityng Alateen

Sobota 02.09. 2023 r.
8% - 8%  Sniadanie.
8% -9%  Dzief dobry z Al-Anon.
91510 Mityng: Tradycja Pierwsza Nasze wspdlne dobro powinno byé stawiane na pierwszym miejscu;
postep osobisty wigkszosci zalezy od jednosci.
1130 - 12% Warsztat: Jak i czy radze sobie 7 kryzysami, oczekiwaniami?
13% - 133% Obiad.
1330 - 15% Czas wolny: spacer, rogzmowy indywidualne.
15'% - 16" Mityng: Koncepcja Pierwsza Najwicksza odpowiedzialnosé za stuzby swiatowe Al-Anon oraz
wladza nad nimi nalezq do grup Al-Anon.
16%° - 17 Warsztat: Dziedzictwo Al-Anon — przypadek, koniecznosé czy dar Sity Wyiszej.
18% - 18% Kolacja.
18%-20' Mityng: Jak wplywa na mnie alkoholizm bliskich?
20°° - 214 Dobry wieczor z Al-Anon.

mityng otwarty AA, mityng Alateen.

Niedziela 03.09.2023 r.

8%0- 8%  Sniadanie.

8% - 9% Mityng: Czy i jak odréiniam rzeczy, ktore moge zmienié, od tych, ktérych nie moge zmieni¢?
10%-10% Zakofczenie warsztatow: Do zobaczenia na mityngach Al-Anon.

11% - 13% Czas wolny: spacer, rozmowy indywidualne.
13% - 133 Obiad.
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Jzaleznienie

chorolba demokratyczna

MARZENA LECHWAR
DOROTA KRZAKIEWICZ

odzina najczesciej

rozumiana jest jako

pewien system, ktory
sktada sie z poszczegol-
nych elementow. Taki mo-
del zaktada, ze wszelkie
zmiany, jakie zachodzg
w ktorymkolwiek z ele-
mentow, mMajg wptyw na
pozostate czesci systemu.

zaleznienie jednego z czton-
kéw rodziny wptywa destruk-
cyjnie na wszystkie pozosta-

te osoby bedace w bliskiej relacji
Z nim.

Proces uzaleznienia przypomina
czasem efekt domina.

Codzienne zycie toczy sie wokét
osoby uzaleznionej, jej nastrojow,
oczekiwan, zaspokajaniu potrzeb,
uleganiu szantazom emocjonalnym,
manipulacjom.

Natogowy styl Zzycia osoby uzalez-
nionej dezorganizuje zycie catej ro-
dziny, wprowadzajac napiecie, lek,
wstyd, poczucie zagrozenia i brak
bezpieczenstwa. Uzalezni¢ moze sie
kazdy niezaleznie od wieku, ptci, wy-
ksztatcenia, statusu materialnego.

OSOBA UZALEZNIONA
REZYSER, AKTOR, PRODU-
CENT, SCENARZYSTA

ozna poréwna¢ $wiat osoby
MuzaleZnionej do teatru, ktéry
tworzy aby zapewni¢ sobie
kontakt z pozadang substancjg, kom-
fort uzywania i caty system usprawie-
dliwien dla swojego zachowania.
Kazda osoba uzalezniona poczat-
kowo zaprzecza swoim problemom

z uzaleznieniem. Rodzina w pierw-
szym etapie wierzac sktadanym
obietnicom abstynencyjnym, przysie-
gom ma przekonanie, ze , wszystko
jest pod kontrolg“. Najblizsi ulegajac
iluzorycznemu mys$leniu osoby uza-
leznionej robig wszystko, aby ,,chro-
ni¢” cztonka rodziny poprzez usu-
wanie konsekwencji wynikajacych
Z uzywania substancji. Minimalizujq
rozmiary picia, przerzucaja odpowie-
dzialno$¢ na innych, usprawiedliwia-
ja natogowe zachowania, wyreczaja
w kazdej mozliwej sytuacji, aby tylko
nie wydato sie, ze w ich rodzinie jest
problem z uzaleznieniem. Bliscy two-
rza swego rodzaju mur obronny ttu-
maczen, byle tylko nie skonfrontowac
sie z prawda, utrzymuja tajemnice.
Wchodzac w natogowy $wiat osoby
uzaleznionej najblizsi czesto czuja sie
zagubieni, nie wiedza co jest praw-
da a co ktamstwem, czujg sie coraz
bardziej odpowiedzialni za osobe
uzalezniona. Szukaja w sobie winy
i pograzaja sie w chaosie norm, za-
sad i wartos$ci. Pozostaja w poczuciu
braku stabilizacji, w nieprzewidywal-
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nosci. Koncentrujac sie nad tym, aby
zmieni¢ zycie alkoholika, jego naj-
blizsi zapominajg o wtasnych potrze-
bach, zainteresowaniach, kontaktach
ze znajomymi i rodzing. Dystansujg
sie od ludzi i zycia, koncentrujgc na
zyciu osoby uzaleznionej i nasilajacej
sie potrzebie kontroli.

,TWARDA MIL0OSC”
KONIEC Z CHRONIENIEM
OSOBY UZALEZNIONE]

alezy uswiadomi¢ sobie, zZe
N mozliwosci zmiany zachowa-

nia drugiego cztowieka s nie-
wielkie. Mozna natomiast wptynac
na bliska osobe w sposéb posredni,
poprzez zmiane wtasnej postawy
wzgledem niej. Ta zmiana zachowa-
nia wymusza czesto, jednak nie za-
wsze zmiane w drugiej osobie, szcze-
gblnie wéweczas kiedy obie strony sa
ze soba zwigzane (rodzinnie, emocjo-
nalnie, finansowo itp.)

Brak elementarnej wiedzy na temat
choroby alkoholowej, mechanizméw
uzaleznienia i wspotuzaleznienia
powoduje, ze czesto osoby chcace
pomdc osobie uzaleznionej nie§wia-
domie tworzg jej komfort uzywania
substancji co utrwala toksyczny sche-
mat. Przejmujac na siebie cata odpo-
wiedzialno$¢ za zycie uzaleznionego,
zwalniajg go tym samym z ponosze-
nia jakichkolwiek konsekwencji uzy-
wania.

»Twarda mito$¢” polega na tym, by
pozwoli¢ upas¢ osobie uzaleznionej,
aby mogta dostrzec straty spowodo-
wane naduzywaniem substancji.

Nieustanne branie na siebie odpo-
wiedzialno$ci powoduje, ze u osoby
uzaleznionej ksztaltuje sie postawa
roszczeniowa. Uzalezniony majac
pewnos¢, ze wszystkie konsekwencje
negatywnego zachowania przejmie
kto$ inny, nie ma powodu dokonywac¢
zmian w swoim zyciu.

Cztowiek uzalezniony to kto$, kto
dostownie $miertelnie ,zakochat sie”
w substancji, ktéra daje mu chwilo-
we poczucie ulgi, uspokojenia, zapo-
mnienia, oderwania sie od rzeczywi-
stosci.

TO, ZE KOCHAM,
NIE DAJE PRAWA,
BY MNIE KRZYWDZIC

tym jak postepowal by nie
O wchodzi¢ w zalezno$¢ od osoby

uzaleznionej moéwia ponizsze
propozycje:

e Nie zapomnij, Ze uzaleznienie jest
przewlekta choroba. Jezeli chcesz
pomdc w wyzdrowieniu musisz za-

akceptowac¢ ten fakt i przestac sie
wstydzic.

e Nie traktuj choroby tak, jakby
byta hanba dla rodziny. Powrét do
zdrowia jest mozliwy, podobnie jak
w wiekszosci innych choréb.

e Nie postepuj z uzaleznionym tak
jak z ,niegrzecznym dzieckiem”.

e Nie gderaj, nie wygtaszaj kazan
ani wyktadéw. Prawdopodobnie oso-
ba uzalezniona wie juz to wszystko,
co starasz sie mu powiedzie¢. Moze
to przyjac tylko do pewnej granicy,
poOzniej przestaje stuchac. Jedyne, co
osiggniesz, to zmusisz go do dalszych
ktamstw i obietnic, ktérych nie jest w
stanie dotrzymac.

e Nie przyjmuj obietnic, ktoérych nie
jest on w stanie speini¢. Nie pozwa-
laj tez oktamywac sie i nie udawaj,
ze mu wierzysz. W przeciwnym razie
doprowadzi to do przekonania, Ze
potrafi cie przechytrzy¢, a potem do
utraty szacunku do ciebie.

e Nie uzywaj szantazu w formie
,gdybys mnie naprawde kochat..”.
Tego rodzaju apelowanie do sumienia
tylko zwiekszy w nim poczucie winy,
a niczego nie zmieni. To jest tak samo
jakby$ moéwita: ,,Gdyby$ mnie kochat,
nie przeziebitbys sie”.

e Nie uzywaj grdzb, chyba ze jestes$
w stanie je spehic.

e Nie rob wyrzutéw, nie wdawaj sie
w ktétnie, szczegdlnie wowczas kiedy
znajduje sie pod wptywem substancji.

* Nie dawaj sie naméwi¢ do wspol-
nego uzywania substancji, liczac na
to, ze wowczas bedzie mniej dla nie-
go. To nie skutkuje.

e Nie chron osoby uzaleznionej
przed sytuacjami, w ktérych ma kon-
takt z substancjg i miejscami w kté-
rych wystepuje. On musi nauczy¢ sie
sam mowic ,,nie”.

e Nie réb za osobe uzalezniong ni-
czego, co mogtby zrobi¢ sam. Nie
usuwaj problemdéw, bez dania mu
szansy stawienia im czota. Pozwdl
mu je rozwigzaé, badz spraw by po-
nidst konsekwencje swoich wtasnych
nieodpowiedzialnych zachowan (nie-
obecnos¢ w pracy, zaniedbany wy-
glad, zacigganie dtugéw i inne skutki
picia). Dopiero wéwczas bedzie miat
szanse zauwazy¢ do czego doprowa-
dzito go picie i by¢ moze zechce zmie-
ni¢ swoje postepowanie.

GDZIE SZUKAC POMOCY
DLA SIEBIE I 0SOBY
UZALEZNIONE]

ystem pomocy w Polsce dla
0s6b uzaleznionych i ich rodzin

oparty jest o terapie leczenia
uzaleznienia i wspotuzaleznienia
oraz wsparcie w postaci mityngow
Al-Anon i AA.

Metody terapii grupowej jak i in-
dywidualnej pracy oparte s3 na
strategiczno-strukturalnym modelu
psychoterapii opracowanym przez
Jerzego Mellibrude.

Metody pracy psychoterapii uza-
leznienia i wspotuzaleznienia oparte
sa na koncepcji wspdtuzaleznienia
rozumianego jako forma przystoso-
wania sie do dilugotrwatej sytuacji
stresowej zwigzanej z zyciem z 0so-
ba uzalezniong od alkoholu opraco-
wanej przez Zofie Sobolewskg-Mel-
libruda.

oprac.:
Dorota Krzakiewicz - terapeuta
uzaleznien, terapeuta rodzinny
Marzena Lechwar - psycholog,
psychoterapeuta uzaleznien

OKIEM PROFESTJONALISTY
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2. Region Galicja
region_galicja@al-anon.org.pl, tel. 795 753 451

3. Region Gdanski
region_gdanski@al-anon.org.pl, tel. 517 836 076
godziny dyzuréw 10:00-12:00 i 17:00 20:00

4. Region Kujawsko-Pomorski
region_kujawsko-pomorski@al-anon.org.pl,
tel. 696 280 586

5. Region Lubelski
region_lubelski@al-anon.org.pl, tel. 696 664 890
w poniedziatki i czwartki w godz. 18:00-20:00

6. Region Lodzki
region_lodzki@al-anon.org.pl, tel. 690 680 |17
od poniedziatku do piatku | 1:00-22:00

7. Region Podlaski
region_podlaski@al-anon.org.pl, tel. 791 032 102

8. Region Podkarpacki
region_podkarpacki@al-anon.org.pl, tel. 518 925 592
w poniedziatek w godz. 12:00- 13:00, pigtek 18:00-21:00

9. Region Radomski
region_radomski@al-anon.org.pl, tel. 577 037 273
w poniedziatek, srode i piatek w godz. 18:00-20:00

10. Region Slasko-Dabrowski
region_slasko-dabrowski@al-anon.org.pl,

tel. 884 674 265

od poniedziatku do piatku w godz. 18:00-20:00

12. Region Warszawski
region_warszawski@al-anon.org.pl, tel. 606 919 215

I3. Region Wielkopolska
region_wielkopolska@al-anon.org.pl, tel. 691 894 286

I4. Region Zachodniopomorski
region_zachodniopomorski@al-anon.org.pl,
tel. 506 909 897

I5. Region Internetowy Polskojezyczny
r.net.polskojezyczny @al-anon.org.pl
https://join.skype.com/N8DEN | VZPeGi

NA SKROTY
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