AL-ANON

dla

Dorostych Dzieci

Modlitwa o pogode ducha

Boze,

daj mi pogode ducha,
abym zgadzat sie z tym,
czego nie moge zmienic;
odwage,

abym zmieniat to,

co zmieni¢ moge;

i madrosé,

abym umiat odréznié
jedne sprawy od drugich.

AL-ANON
dla

Dorostych Dzieci

¢ Al-Anon dat mi wolnosc¢ bycia sobag

i nauczyl mnie, Zze moje szczescie
zalezy ode mnie, a nie od mojej
rodziny...

Al-Anon zastuguje na zaufanie,

i to duze zaufanie, ale to ja
pracowatem nad soba.
Wykorzystywatem kazda
najmniejsza dostepna pomoc, ktora
mogla sprawic, ze czulem sie
bardziej szczesliwy. Przestalem
obwinia¢ innych za swadj los.
Zaczalem czuc sie dobrze ze soba...

Proba samoboédjcza mojej siostry
sktonita mnie do pojscia

do Al-Anon. Posztam tam po pomoc
dla niej. Z pomoca grupy
nauczylam sie, ze to ja potrzebuje
ludzi. Potrzebowatam ich zachety,
milosSci i akceptacii...

AL-ANON

dla
Dorostych Dzieci
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Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita 1 nadzieja dla rodzin i przyjaciét alkoholikéw

Stowarzyszenie Stuzb
Grup Rodzinnych Al-Anon
Osiedle Wichrowe Wzg6rze 12c¢
61-675 Poznan
tel. 0 61 828 93 07
e-mail: stowarzyszenie@wal-anon.org.pl

Poniedziatek godz. 10-14
Wtorek godz. 10-14
Sroda godz. 16-20
Czwartek godz. 10-14
Piatek godz. 10-14

www.al-anon.org.pl
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W domu alkoholika nikt nie rozmawia
o uczuciach, zas rodzice ich nie okazu-
ja. Kiedy wiec dorastalam, po prostu
ignorowalam swoje potrzeby emocjo-
nalne i seksualne... W koncu posztam
na swoj pierwszy mityng Al-Anon. Zro-
bitlo mi sie troche lzej, zaczynatam cos
rozumiec...

Pytalam siebie:

< Jak wplynela na mnie choroba
rodziny?

< Czy moja sytuacja jest tak zla,
jak innych?

< Jaka jest dziS moja odpowie-
dzialnosc¢ za rodzicow?

% Czy moje wspomnienia, moje
rozne watpliwosci, uprawniajg
mnie do bycia w AlI-Anon?

Stowa, jakie ustyszatam od innych na
mityngu, brzmialty zupeknie tak, jakbym
to ja je wypowiadata — o nieufnosci, zto-
Sci, agresji, urazach, chwiejnosci, bez-
bronnosci. Ci ludzie wydawali sie byc¢
,0Swojeni” z rujnujacymi nerwy i trud-
nymi do zaakceptowania emocjami. Po-
czulam sie rozluzniona i mniej ,sktoco-
na” z zyciem. Wyniostam z mityngu
pragnienie zaakceptowania siebie i do-
strzeglam, Ze jestem wyrazne podnie-
siona na duchu. Zaswiecito stonce, a ja
gotowa bylam sie zalozyC, ze na niebie
pojawi sie tecza.

Cytaty pochodza z broszury ,Al-Anon jest dla
dorostych dzieci alkoholikéw”, wyd. I, Poznan 2011

Przyjdz do nas! Czekamy na ciebie
tak, jak czekano na nas!

W e ettt et ettt miesigca

mityng jest otwarty tzn. moze przyjsc
kazdy, kto ma ochote. Pozostate mi-
tyngi sa zamkniete, czyli moga na nie
przyjs¢ wszyscy ci, ktorzy maja w ro-
dzinie lub wsrod przyjaciot kogos cho-
rujacego na alkoholizm.

Spis mityngow internetowych Al-Anon

https://al-anon.org.pl/mityngi-
polskojezyczne-internetowe/

Spis wszystkich grup Al-Anon w Polsce
znajduje sie na stronie:

www.al-anon.org.pl

Teraz juz wiesz,
gdzie mozesz znalez¢é pomoc...
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Preambula

Grupy Rodzinne Al-Anon to
wspolnota krewnych i przyjaciot al-
koholikow. Jej cztonkowie dziela, sig,
swoim doswiadczeniem, sila i na-
dzieja, aby rozwiazywac swoje
wspolne problemy. Uwazamy, ze al-
koholizm jest choroba rodziny i ze
zmiany w nastawieniu moga wspo-
magac powrot do zdrowia.

Al-Anon nie jest powigzany
z zadna sekta, wyznaniem, ugrupo-
waniem politycznym, organizacja
ani instytucja; nie angazuje sie
w zadne spory; nie popiera ani nie
odrzuca zadnej sprawy. Nie ma tu
optat cztonkowskich. Al-Anon jest
samowystarczalny dzieki dobrowol-
nym datkom swoich czlonkow.

Al-Anon ma tylko jeden cel:
pomoc rodzinom alkoholikéw. Ro-
bimy to, praktykujac Dwanascie
Krokow, zyczliwie przyjmujac rodzi-
ny alkoholikow i dajac im poczucie
bezpieczenstwa oraz wspierajac al-
koholika i okazujac mu zrozumie-
nie.

Preambuta Al-Anon zatwierdzona przez Rade
Powiernikow w grudniu 2022 r.
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