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Co to jest Al-Anon

Preambufta

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 wspal-
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 alkoholikéw, oraz zrozumienie i dodawanie odwagi samemu alkoholikowi.

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

Szanowni Panstwo.

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

- Czy informator pozwala pozna¢ problemy pojawiajace sie w rodzinie alkoholowej?

- Czy informator zacheca profesjonalistow do szerzenia wiedzy o Grupach Rodzinnych Al-Anon?

- Czy w informatorze znajdujg Panstwo wystarczajgco duzo wiadomosci na temat Al-Anon, jesli nie, to jakich
informaciji Panstwo oczekujg?

- Czy informator jest pomocny w Panstwa pracy?

- Ktérg czescig informatora sg Pahnstwo najbardziej zainteresowani?

Odpowiedzi prosimy przesyta¢ na adres redakc;ji:

osobie@al-anon.org.pl

Zachecamy do zapoznania sie z poprzednimi numerami informatora ,,Al-Anon o sobie”.

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

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

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

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

» Celem spotkan jest przyblizenie wspélnoty 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

Krétka 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 g b~ w DR

Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu

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

Zona w Al-Anon

Czesto stysze od kolegébw uczeszczajgcych
w spotkaniach Wspolnoty Anonimowych Alkoholi-
kéw, ze jezeli zona lub partnerka zacznie uczesz-
cza¢ na spotkania Grup Rodzinnych Al-Anon, za-
konczy sie to rozwodem albo rozstaniem. Lub od-
mienny poglad, ze zwigzek jest wtedy bardziej doj-
rzaty, trwaty i szczesliwy. W ostatniej fazie picia
i poczatkowym okresie abstynencji dowiedziatem
sie, ze zona uczeszcza na spotkania Al-Anon.

Wracata jakas inna, usmiechnieta, zmienito sie jej
zachowanie. Zaczeta méwié, ze jej tez co$ od zycia
sie nalezy, ze jest wazna, ze dobrze by byto, abym
chodzit na spotkania Wspdlnoty Anonimowych
Alkoholikéw. Z obawy, ze zostane sam, ze utrace
rodzine, zaczatem spetnia¢ jej zyczenia. Przesta-
tem pi¢ dla zony i rodziny (mielismy dwojke dzieci),
poszedtem na terapie, na spotkania Wspdinoty
Anonimowych Alkoholikéw, bo przeciez jestem
alkoholikiem i za takie zycie, jakie do tej chwili pro-
wadzitem, musze ponies¢ kare. Nie pitem 9 miesie-
cy. Czutem sie gorzej niz jak w okresie, w ktérym
pitem; nic mnie nie cieszyto, a wymagania zony
w stosunku do mojego postepowania, zachowania
byly coraz wyzsze. Chodzitem na mityngi Anoni-
mowych Alkoholikéw. Ale oni wcigz méwili to samo,
ze cieszg sie, ze nie pijg, a z ich wygladu
i zachowania nie widziatem tej radosci. W owym
okresie w grupie Wspadlnoty Anonimowych Alkoho-
likow, na ktérg uczeszczatem, dominowaty wypo-
wiedzi 0 zyciu w okresie picia - tak zwane ,radosci
i smutki”. Nie miatem pojecia, co to jest program
rozwoju duchowego. Dwanascie Krokéw, Dwana-
Scie Tradycji, Dwanascie Koncepcji. Uznatem, Ze
jestem alkoholikiem i aby szczesliwie zy¢, musze

pi¢. Gdy nie pitem, zycie mnie nie cieszyto, nie by-
tem szczesliwy. Wracatem do picia. Przeszedtem
trzy terapie, dwie préby samobodjcze, dtuzsze
i krétsze okresy abstynencji - zajeto mi takie zycie
pie¢ lat. Chce tu powiedzie¢, ze skonczytem
wszystkie terapie, jakie byly w moim miescie,
a radosci z zycia dalej nie byto. Dzi$ tak mysle, ze
te lata byty mi potrzebne. Cierpienie spowodowato,
ze szukatem rozwigzania. | tak dowiedziatem sie
o programie  rozwoju duchowego zawartego
w ksigzce  Anonimowi  Alkoholicy. Poprositem
0 sponsorowanie. Zaczety zachodzi¢ zmiany
W naszym zyciu.

Moje doswiadczenie po latach méwi, ze jezeli alko-
holik lub jego zona czy partnerka chodzi tylko na
mityngi, to po poczatkowym okresie ,szczesliwosci”
ich zycie sie nie ukfada. Wzajemne obwinianie,
oskarzanie, brak zaufania, kontrolowanie, brak
cierpliwosci. Zycie razem sprawia trudnosci. Zyli-
Smy razem, ale jakby oddzielnie. Miatem mysili
0 rozwodzie, o kolejnej ucieczce od odpowiedzial-
nosci, od rodziny, od siebie. Ale od siebie nie da
sie uciec. Nie zmieni tego miejsce zamieszkania,
inna praca itd. Zycie jest smutne i w cierpieniu.
Zmienito sie wszystko, gdy zaczeliSmy rozwijac sie
duchowo — stosowaé program proponowany przez
Wspdlnote Anonimowych Alkoholikéw i Grup Ro-
dzinnych Al-Anon.

Gdy moja kochana zona zaczeta STOSOWAC pro-
gram Dwunastu Stopni (a ja Dwunastu Krokéw),
ustyszatem od niej, ze: dzi$ Zle sie czuje, ale ja nie
jestem temu winien, ze chce popfakaé. Przestatem
obwinia¢ kogos lub cos za swoje uczucia. Zaczeli-
$my razem cieszy¢ sie z codziennego zycia — ZYC

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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DZIS. Bardzo lubie codzienne wspdlne spedzanie
czasu, poranne modlitwy, wspdlne czytanie literatu-
ry Wspélnoty Anonimowych Alkoholikéw i literatury
Grup Rodzinnych Al-Anon, rozmowy o troskach
i marzeniach dnia codziennego - rozmowy ducho-
we. Lubie przebywaé z zong taka, jaka jest teraz,
czuje wiez i szczescie. Zmienito sie, gdy zaczeli-
Smy podgza¢ drogg wytyczong przez poprzedni-
kow, stosowac proponowany nowy, ham nieznany
model zycia.

Wracam czasami myslami do czasu, gdy nie pitem
trzy lata i chciatem wzig¢ rozwdd. Bog dziatajgc
poprzez ludzi uchronit mnie przed samotnoscig
i bezsensem zycia. Dzi$ nie wyobrazam sobie bez
zony zycia.

Mam na imie Andrzej. Jestem alkoholikiem

Po 22 latach wspdlnego zycia moja zona ode-
szta 0 de mnie z powodu mojego alkoholizmu. Zyli-
Smy w separacji. Byto mi z tym bardzo wygodnie
mogtem pi¢ do woli, nic nie robié¢, niczym sie nie
przejmowac, zyc, jak chciatem. Po kilku tygodniach
zauwazytem, ze czego$ mi brak - zupek na kaca,
obiadkéw domowych, czystych iuprasowanych
ubran itp. Moja Zona zastosowata tak zwang
TWARDA MILOSC (madrg mito$é). Przestata,
sprzgtaé, gotowad, itp. Mimo tego wszystkiego da-
lej pitem itrwato to dziewie¢ miesiecy. Po tym
koszmarze zaczeto mi brakowac¢ tego, co zawsze
mi dawata zona. Spytatem, czy dalej zamierza tak
zy¢. Odpowiedziata, ze tak, chyba ze co$ z sobg
zrobie. Poszedtem na terapie i do Wspélnoty Ano-
nimowych Alkoholikow. Wtedy zaczeto sie cos
zmieniaé. Zyliémy nadat w separacji ona obserwo-
wata mnie, aja jg. We Wspdlnocie Anonimowych
Alkoholikow dowiedziatem sig, ze samo niepicie nic
nie da, ze musze przejs¢ przemiane duchowg na
programie Dwunastu Krokéw Anonimowych Alko-
holikéw. Chociaz nie pitem juz ponad rok i wrécitem
do Zony, to nasze niby nowe zycie nie uktadato sie.
Kitétnie, niezrozumienie, krzyki i ucieczki moje
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,Zycie duchowe to nie teoria. Musimy nim zy¢” — to
jest cud, ktéry zona i ja dostaliSmy od Boga, jak go
pojmujemy, czyli od Wspdélnoty Anonimowych Al-
koholikéw i Grup Rodzinnych Al-Anon, sponsora.
Ludzi, ktérzy tam byli i pomogli nam zapoznac sie
z tym programem.

Wdzieczny alkoholik.

Hasto Al-Anon
Powoli, lecz pewnie.

Jest tagodnym przypomnieniem, ze wiele
mozemy dokonaé bez przymusu.

Na poprawe stanu naszego umystu, zmiane
naszego nastawienia potrzeba wiele czasu.
Pospiech i niecierpliwos¢ przyczyniajg sie
jedynie do porazki, a nie do osiggniecia
naszego celu.

z domu byly na porzgdku dziennym. Musiatem cos
z tym zrobi¢ - albo rozwod albo normalne zycie.
Wtedy na mojej drodze stanat drugi alkoholik, ktory
przekazat mi program Dwunastu Krokow Wspaolno-
ty Anonimowych Alkoholikéw i pokazat mi, jak zyé
tym programem. W tym czasie moja zona wstgpita
do Grup Rodzinnych Al-Anon. Zmiany w naszym
zyciu byly zauwazalne, ale to jeszcze nie byto to.
Kazde znas zylo swoim $Swiatem. Kazde z nas
chodzito swoimi drogami, ale bylo mimo wszystko
duzo lepiej. Pewnego dnia, gdy wieczorem klekna-
tem na kolana, by podzieckowac¢ swojej Sile Wyz-
szej za trzezwy dzieh bez kitétni i zgrzytéw, moja
zona uklekta przy mnie z modlitwg Trzeciego Stop-
nia Al-Anon (Postanowilismy powierzy¢ nasza
wole i nasze zycie opiece Boga — jakkolwiek Go
pojmujemy) i razem ze mng pomodlita sie tg modli-
twa. | trwa to juz z piec lat. Kilka minut pozniej, gdy
zobaczytem, ze pisze liste wdziecznosci, to bytem
w szoku. Myslatem, ze zejde z tego Swiata. Przez
catg noc w modlitwach i medytacjach przychodzito
mi na mys$| nasze zycie — to stare i to nowe, ktore
miato nastgpi¢. Chociaz nie wiedziatem, jak bedzie,
to czutem, ze ten wieczér, noc i poranek zmieni

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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cate nasze zycie. Skad to wiedziatem i czutem? Bo
znatem juz dziesigtki oséb, ktore realizujgc ten pro-
gram Dwunastu Krokéw Anonimowych Alkoholikéw
i Dwunastu Stopni Al-Anon, zmienity swoje zycie
0 180 stopni. Ci ludzie byli naocznymi swiadkami
oraz przedstawicielami przebudzenia duchowego
w rezultacie tych Krokow czy Stopni. Nasze mat-
zenstwo dazyto do jednomysinosci, do mitosci
i szczescia. Zaczelismy stuzy¢ w naszych wspélno-
tach ludziom, ktorzy potrzebowali naszej pomocy.
Znalezlismy wspolny jezyk i porozumienie. Rozli-

AL-ANON O SOBIE
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czyliSmy naszg przesztos¢; juz nigdy sobie jej nie
wypominamy, mamy wspolng kase, dom, rodzine.
Nasze zainteresowania, wypoczynek, cele sg po-
dobne. Pracujemy ze swoimi podopiecznymi, prze-
kazujemy ten program i cieszymy sie ich szcze-
sciem i nowym zyciem. Sg to chwile, dla ktérych
warto zy¢. Na sam koniec chce napisac, ze zawsze
uciekatem z domu od zony, rodziny, obowigzkow,
a teraz biegne do zony, rodziny i obowigzkow.

Pozdrawiam Andrzej

Informacje ze spotkan z profesjonalistami

Mityngi informacyjne w Regionie L6dzkim

W Zgierzu odbyt sie mityng informacyjny dla pra-
cownikow Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej.
Obecnych byto 35 osob, w tym pracownikéw so-
cjalnych, asystentéw rodzin wraz z Panig Dyrektor.
Spotkanie zorganizowata grupa ,Iskierka Nadziei”
ze Zgierza. Oméwiono historie oraz program dzia-
tania Grup Rodzinnych Al-Anon oparty na Dwuna-
stu Stopniach, Dwunastu Tradycjach, Dwunastu
Koncepcjach oraz literaturg Al-Anon. W trakcie
prezentacji kolezanki podzielity sie swoimi do-
Swiadczeniami ze zdrowienia na programie
Al-Anon, ktére poruszyty stuchaczy. Zalezato nam,
aby pracownicy socjalni poznali idee Grup Rodzin-
nych Al-Anon i aby zostali naszymi sprzymierzen-
cami. Rozdatysmy pakiety informacyjne
i uzyskatysmy zapewnienie, ze trafig one do rodzin
dotknietych chorobg alkoholowa.

Spotkanie bylo szczegdlnie cenne, bo grupa ze
Zgierza jako pierwsza w Regionie £6dzkim wyszta
z samodzielng inicjatywg zorganizowania mityngu.
Grupa Al-Anon ,lIskierka Nadziei” pokazata, ze na-
wet mata grupa moze by¢ operatywna i moze byc¢
inspiracjg dla innych cztonkow Al-Anon.

Grupa Al-Anon , Arka” z todzi przy wsparciu
grupy Al-Anon ,Metanoja” zorganizowata we wrze-
$niu mityng podczas ,Zlotu Radosci” Wspolnoty
Anonimowych Alkoholikdw w Ksiezych Mtynach.
Uczestnikami byli trzezwiejgcy alkoholicy wraz
Z rodzinami oraz przyjaciele i sympatycy naszych
Grup Rodzinnych Al-Anon. Byta duza frekwencja,
uczestniczyto przeszio 40 oséb. Spotkanie popro-
wadzita Ania z grupy Al-Anon ,Arka”. Zaprezento-
wano Dziedzictwo Al-Anon. Podkreslono role Haset
wykazujgc, jaki majg one wplyw na proces odzy-
skiwania réwnowagi i wiary w siebie. Ten mityng to
samodzielna inicjatywa grup Al-Anon.

W pazdzierniku w Olszy koto Brzezin odbyt sie mi-
tyng informacyjny dla uczestnikdw rekolekcji dla
uzaleznionych i wspotuzaleznionych. Uczestniczyto
40 os6b. Spotkania w Olszy majg juz swojg histo-
rie, odbywajg sie cyklicznie, a biorg w nich udziat
cztonkowie Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw
wraz z rodzinami, osoby spoza Wspdlnoty Anoni-
mowych Alkoholikow i Grup Rodzinnych Al-Anon,
ktorych bliscy naduzywajg alkoholu, reprezentanci

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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wielu zawoddéw w tym psycholodzy, terapeuci, nau-
czyciele.

Mityng poprowadzita Justyna z grupy Al-Anon ,R6-
za” w Lodzi, a wsparciem byty osoby z innych t6dz-
kich grup, miedzy innymi: ,Pod Koputg”, ,Arka”,
.Metanoja”. Przyblizono idee Al-Anon w oparciu
0 Dziedzictwo Dwunastu Stopni, Dwunastu Tradycji
i Dwunastu Koncepcji. CzytatySmy fragmenty
z literatury Al-Anon, rozwazano odczytane teksty.
Najcenniejsze byly osobiste doswiadczenia, czyli
to, jak dzieki wsparciu Sity Wyzszej — jakkolwiek jg
pojmujemy, kochajgcego Boga i pod egidg Al-Anon
przechodzitySmy metamorfoze, zmieniatySmy sie
Z 0s6b wyleknionych, obolatych fizycznie
i psychicznie w osoby usmiechniete. Jak odzyski-
watysmy che¢ do zycia i pogodne usposobienie.
Przekazatysmy ulotki wierzac, ze bedg one niesc
postanie potrzebujgcym.

Kilka stbw o gospodarzu spotkan w Olszy Ojcu
Stawku. Jest on wielkim przyjacielem Grup Rodzin-
nych Al-Anon; nie tylko uzycza miejsca na spotka-
nia, ale rowniez sam informuje o naszej dziatalno-
Sci, o miejscach, gdzie odbywajg sie mityngi.
Z wielkim szacunkiem przekazujemy tg drogg po-
dziekowanie z nadziejg na dalszg wspotprace.

W listopadzie w Szczercowie, w domu parafial-
nym odbyt sie mityng informacyjny dedykowany
pracownikom Miejskiego Os$rodka Pomocy Spo-
tecznej i Gminnego Osrodka Pomocy Spoteczne;j
ze Szczercowa i sgsiednich gmin, skierowany tez
do nauczycieli i pedagogéw szkolnych, opiekunow
z Domu Dziecka, kuratoréw, terapeutéow i oséb
duchownych. W$&rdéd uczestnikédw byt tez radny.
Spotkanie prowadzita Anna z grupy Al-Anon ,Pod
Koputg” w todzi. Kolezanki z grup Al-Anon ,Ewa”
oraz ,Razem damy rade” z Belchatowa, grupa
Al-Anon ,Wiktoria” z Wolborza oraz Madzia spon-
sorka grupy Alateen ,Nadzieja” z Belchatowa.
W trakcie prezentacji Grup Rodzinnych Al-Anon
przekazano tez liczne osobiste doswiadczenia
cztonkin tych Grup. Rozdano pakiety informacyjne
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z nadzieja, ze trafig one we wtasciwe rece. W dal-
szej czesci odpowiedziano na pytania z sali.

Waznym elementem spotkania byla wypowiedz
Madzi poswiecona Alateen jako miejscu, w ktorym
szczegoblng troskg otacza sie dzieci i miodziez.
Méwita ona 0 emocjach, potrzebie mitosci, empatii.

Spotkanie byto mozliwe dzieki olbrzymiemu zaan-
gazowaniu Natalki z Grupy ,Ewa” Betchatow. To
kolejna inicjatywa wychodzgca z serca grupy
Al-Anon i dlatego tym cenniejsza. Bardzo dzieku-
jemy ksiedzu za udostepnienie sali i okazang nam
zyczliwosc.

Réwniez w listopadzie odbyt sie mityng informacyj-
ny w Zdunskiej Woli. Uczestniczyto ok. 20 oséb.
Prowadzita Anna z grupy Al-Anon ,Pod koputg”
razem z kolegami ze Wspodlnoty Anonimowych Al-
koholikdw. W spotkaniu brali udziat pracownicy
socjalni, asystenci rodziny Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej. Sprzymierzencem byta Pani
Dyrektor, ktéra umozliwita zorganizowanie tego
spotkania.

Anna

Koordynator ds. Wspétpracy

z Profesjonalistami i Instytucjami
Region todzki

W dniu 10.12 2018 r. w Urzedzie Miasta w Ty-
chach odbyto sie spotkanie dla profesjonalistéw
i instytucji, na ktéry zostatySmy zaproszone w celu
przekazania informacji, czym sg Grupy Rodzinne
Al-Anon ijaki majg cel. W spotkaniu tym wazieli
udziat przedstawiciele Miejskiego O$rodka Pomocy
Spotecznej, pedagodzy i psycholodzy ze szkot
podstawowych, gimnazjum i szkét srednich, Osrod-
ka Interwencji Kryzysowej, Stowarzyszenia , Trzez-
wosc¢ zycia” w Tychach, Policja, duchowni wyzna-
nia Katolickiego z Tych, czionkowie Wspdlnoty
Anonimowych Alkoholikow oraz Klub Abstynenta
~,Bosman’.

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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W spotkaniu wzieto udziat okoto stu osob. Na spo-
tkaniu tym reprezentowatam Grupe Rodzinng
Al-Anon ,Petna Rados¢” w Tychach wraz z Anitg,
Koordynatorem do spraw Alateen z Dgbrowy Gor-
niczej z Regionu Slgsko-Dgbrowskiego. Przygoto-
watysmy pakiety informacyjne o Al-Anon, ktore
zostaty rozdane gosciom. Znalazta sie tam infor-
macja o Al-Anon i Alateen, ulotki, wizytowki z in-
formacjg o Grupach Rodzinnych Al-Anon w Ty-
chach, Mikotowie, Katowicach oraz Grupie Alateen
w Dgbrowie Goérniczej. Anita podzielita sie swoim
doswiadczeniem na temat zdrowienia w grupie
Al-Anon oraz przedstawita grupe Alateen jako po-
moc dla dzieci w wieku 11-19 lat z rodzin z proble-
mem dotyczacym choroby alkoholowej. Niesienie
postania to forma pomocy dla tych, ktérzy jeszcze
cierpig z powodu skutkéw alkoholizmu oséb bli-
skich z rodziny. Tu mogg znalez¢ pomoc i zaczg¢
zy¢ w wolnosci i radosci.

Mamy nadzieje, ze to spotkanie zaowocuje wspot-
praca z poszczegolnymi instytucjami i profesjonali-
stami, ktorych przedstawiciele chetnie odbierali
pakiety informacyjne. Grupa ,Petna Rados¢” w Ty-
chach jest otwarta na wspétprace i na to, by niesé
pomoc tym, ktérzy tego potrzebujg. Razem moze-
my wiecej. Dziekujemy Pani Naczelnik Urzedu
Miasta Tychy za mite i ciepte stowa, skierowane do
nas i podkreslenie, iz grupa Al-Anon ,Petna Ra-
dos¢” w Tychach we wrzesniu 2019 r. bedzie ob-
chodzita swéj maty jubileusz 25-lecia istnienia.

Hania z Grupy ,Petna Rado$¢” w Tychach.
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W dniu 06.02.2019 odbyto sie spotkanie informa-
cyjne Wspdlnoty Anonimowych Alkoholikéw oraz
Grup Rodzinnych Al-Anon w Komendzie Woje-
woédzkiej Policji w Katowicach. Uczestniczyto
osiemnastu funkcjonariuszy Policji. Tego samego
dnia w Dabrowie Gorniczej, na Komendzie Miej-
skiej Policji w trakcie szkolenia natemat ,Alkohol
a Srodowisko stuzby ipracy" odbyto sie rowniez
spotkanie informacyjne przeprowadzone przez
Grupy Rodzinne Al-Anon oraz Wspdlnote Anoni-
mowych Alkoholikéw W tym spotkaniu uczestniczy-
to dwudziestu funkcjonariuszy policiji.

W dniu 07.02.2019 r. w Tarnowskich Goérach
odbyto sie rowniez spotkanie w Komendzie Powia-
towej Policji. Uczestniczyto w nim dwudziestu jeden
funkcjonariuszy. Przekazano im informacje o pro-
gramie Wspolnocie Anonimowych Alkoholikow oraz
programie Grup Rodzinnych Al-Anon, w tym o Gru-
pach Alateen i Grupach Al-Anon Doroste Dzieci.
Podzielilismy sie krétko doswiadczeniem, jak zmie-
nito sie nasze zycie na lepsze dzieki pracy na pro-
gramie Dwunastu Stopni Al-Anon. Rozdalismy pa-
kiety informacyjne kazdemu uczestnikowi spotka-
nia. Dziekujemy wszystkim przyjaciotom ze Wspol-
noty Anonimowych Alkoholikbw za zaproszenie
i umozliwienie wziecia udziatlu w tych spotkaniach
informacyjnych, za zyczliwo$¢ i otwartos¢ dla Grup
Rodzinnych Al-Anon. Taka forma wspotpracy uka-
zuje potrzebe pomocy catym rodzinom, a nie tylko
osobie chorujgcej na alkoholizm.

Bozena, Elzbieta, Helena oraz Grzegorz
Region Slgsko-Dgbrowski

Profesjonalisci pisza

Pomagaé...

Pragne podzieli¢ sie radoscig, ze dane mi byto
uczestniczy¢ w mityngu Al-Anon. Na mityng zosta-

tem zaproszony przez kolezanke Bozenke. Jako

Anonimowy Alkoholik i Doroste Dziecko Alkoholika

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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wiem, co czuja, co przezywajg ijakie trudne jest
zycie z osobami uzaleznionymi i jak straszna jest ta
choroba.

Jestem pod wrazeniem pierwszego i mysle, ze nie
ostatniego mityngu Al-Anon. Do dzisiaj mam przed
oczyma obraz osdb obecnych na tym mityngu, kté-
re dzielity sie swoimi przezyciami, radosciami
i smutkami. No i ta sita wspdlnoty. W jednosci sita.
Jeden cel - rozwigzywac¢ wspolne problemy przez
dzielenie sie swoim doswiadczeniem, sitg
i nadziejg. Ta nadzieja zawsze jest, jesli sg obok
nas dobrzy ludzie, ktérzy chcg nam poméc.

Na co dzien spotykam sie z réoznymi ludzmi iich
problemami. Zdaje sobie sprawe ztego, ze nie
jestem w stanie wszystkim pomodc. Wiele osob
przezywa to samo, co ja przezywatem pod jednym
dachem z alkoholikiem, co przezywali moi najblizsi
i ile ktopotéw, przykroéci ja sam sprawialem mojej
rodzinie, znajomym, przetozonym przez moje pijac-
kie zycie. Nie jestem w stanie wszystkich krzywd
naprawi¢, ale na szczescie sg grupy wsparcia.
Uwazam, ze sg to grupy dane nam przez Boga,
ktéry postuguje sie ludzmi, aby ratowac innych.
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Uczestniczac w mityngach Anonimowych Alkoholi-
kéw nieustannie wzmacniam sie, aby 2zy¢
w trzezwosci i pomagaé¢ innym. Chetnie tez roz-
mawiam z osobami z Al-Anon, czytam literature AA
i Al-Anon, rozdaje broszurki. W mojej pracy dusz-
pasterskiej staram sie zrozumie¢ wszystkich, ktérzy
zwracajg sie o pomoc i otwarcie przyznajg sie do
swoich probleméw. Wiele osob oczekuje od du-
chownych porady duchowej i prosi o modlitwe. Cie-
sze sie, ze przy réznych okazjach udato mi sie za-
checi¢ osoby wspétuzaleznione do chodzenia na
mityngi Al-Anon. Widze ich przemiang, pogode
ducha i wiare w siebie. Nie szkodzi¢, pocieszy¢
i pomoc, jesli mozna poméc — to stowa starozytnej
zasady, ale jakze aktualne dzisiaj. Spetniajg sie
one we wszystkich grupach wsparcia. Bardzo po-
mocne mi sg w pracy duszpasterskiej. Zycze sobie
i wszystkim uzaleznionym, wspotuzaleznionym
codziennych zwyciestw! Pogody duchal!

s. Dariusz

Terapia dla wspodtuzaleznionych i program Al-Anon

Zaczetam prace nad sobg w grupach wsparcia
przy Stowarzyszeniu ,Trzezwos$é Zycia”, gdzie
poprzez dzielenie sie swoim dos$wiadczeniem
uwolnitam sie od iluzji. Przestatam uzala¢ sie¢ nad
sobg i zdecydowatam sie na powazne traktowanie
siebie. Jako osoba wspoétuzalezniona, ktéra wie
wszystko najlepiej i stara sie kontrolowaé przebieg
wydarzen w swoim zyciu i innych, dosztam do
wniosku, ze potrzebuje pomocy. Wpadatam czesto
w gniew, frustracje, wmawiatam sobie, Ze jutro be-
dzie lepiej. Jestem niezwykle odpowiedzialna i tego
oczekuje od innych. Nie potrafie zachowywac sie

spontanicznie. Wydawato mi sie, ze jestem silna,
a jestem bezsilna. Dalszy cigg to intensywna praca
w grupie Al-Anon i psychoterapia. Daje mi to moz-
liwo$¢ zycia wilasnym zyciem. Nauczytam sie ko-
cha¢ siebie, wyraza¢ swoje uczucia, dawaé sobie
prawo do popetniania btedéw. Wreszcie moje
uczucia wydostaty sie na zewnatrz, bo nie miaty
mocy sprawczej. Zaczetam mysleC o sobie pozy-
tywnie, nie krzywdzac innych. Uwolnitam sie od
emocjonalnego przywigzania do innej osoby (me-
za). Datam mu wolno$¢ do decydowania o sobie.
Datam tez prawo sobie do zycia w wolnosci.

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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Stanetam w prawdzie, bo o tym zawsze marzytam.
Terapia sie skonczyla, grupy wsparcia przestaty
istnie¢, a ja szukatam nadal czego$ dla siebie. O
Grupach Rodzinnych Al-Anon wiedziatam duzo,
miatam Dwanascie Stopni, komentarze tych Stopni,
ale nie probowatam i$¢ na Grupe Al-Anon. Zachecit
mnie cztionek Wspdlnoty Anonimowych Alkoholi-
kow. Itak juz od wielu lat jestem w Al-Anon. Tu
znalaztam swojg dalszg droge rozwoju - rozwdj
duchowy. Program Al-Anon to program pokory,
akceptacji i mitosci. Od Pierwszego Stopnia pro-
gramu Al-Anon, gdzie jest mowa o bezsilnosci, to
dalsza praca nad moim rozwojem (zdrowieniem).
Program duchowy to program wymagajgcy wspar-
cia Sity Wyzszej. Sama nic nie zmienig, mam wiec
pomoc. Odzyskuje zaufanie do siebie i innych. Te-
raz juz wiem, ze ten program mam na cate zycie.
Program Al-Anon sie nie konczy. Moge przy jego
pomocy pracowac stale. To prawda, bo ciggle mam
cos do poprawienia. Wady, ktére odtozytam na bok,
ciggle dajg o sobie zna¢ itrzeba nad nimi praco-
wac. Np. Stopien Czwarty, kiedy robie inwenture
osobista, ukazuje prawde o mnie. Czy to ja czy
tylko moje odbicie. Duchowe piekno programu to
np. zadoscuczynienie ludziom, ktérych skrzywdzi-
tam. To piekne, bo nie sama ide przez ten $wiat i
do mnie nalezy poprawianie relacji z bliskimi. Te-
raz, kiedy to pisze, jestem wdzieczna mojej Sile
Wyzszej, ze data mi Al-Anon.

Wdzieczna Al-Anonka.
Teraz zyje i daje zy¢ innym

Jestem osobg wspoétuzalezniong, po przebytej dwu-
letniej terapii dla wspdtuzaleznionych i po pétrocz-
nej terapii leczenia depresji. Obecnie od trzech lat
regularnie uczeszczam na Grupe Rodzinng
Al-Anon. Moze to kogos$ zadziwié, ze skoro prze-
sztam tyle terapii, dlaczego szukatam jeszcze po-
mocy w Al-Anon. Ot6z w momencie, kiedy moj maz
po 30 latach matzenstwa oznajmit, ze ma problem
z alkoholem i chce sie leczyc¢, byt to dla mnie i na-
szych syndw szok. Zylismy w prze$wiadczeniu, ze
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owszem magz czasami za duzo i za czesto pit, ale
nigdy nie dopuszczatam mysli, ze jest to juz uza-
leznienie.

Bardziej przeszkadzato mi jego zachowanie na
trzezwo niz jego picie. Nie kontrolowatam wypija-
nego przez niego alkoholu i nie zdawatam sobie
sprawy, ze pije az tak duzo i tak czesto. Zanim
wrdcitam z pracy maz juz zdazyt sie napié¢
i wytrzezwie¢. A po potudniu zaczynat od nowa, ale
juz za moim przyzwoleniem. Byt to dla nas wszyst-
kich szok, ze potrafit nas i siebie tak oszukiwac.

Tak wiec, gdy maz zaczat terapie dla uzaleznio-
nych, ja podjetam terapie dla wspdtuzaleznionych,
0 ktérej dowiedziatam sie w os$rodku uzaleznien,
gdy posztam tam razem z mezem, ale dopiero gdy
zapytatam o mozliwos¢ takiej terapii.

Ta terapia, owszem, data mi wiedze na temat cho-
roby alkoholowej, mechanizmoéw tej choroby
i wstepng wiedze, jak postepowac z alkoholikiem,
aby ochronic siebie. Ja jednak oczekiwatam czegos
innego: brakowato mi ,lekarstwa” na mojg poranio-
ng dusze i ztamane, oszukane serce. Brakowato
w terapii wiecej duchowosci i odniesienia do Sity
Wyzszej.

Tam tez ustyszatam, ze wszystko, co robitam do tej
pory (przez 30 lat naszego maizenstwa), cate moje
poswiecenie dla meza, dla dzieci i bliskich, moje
wyrzeczenia, zaradnos$¢ i zapobiegliwos¢ byty zie,
a co najmniej niewlasciwe. Zdawato mi sie wtedy,
ze to ja bytam winna choroby meza i dysfunkciji
naszej rodziny.

Poczutam sie sfrustrowana i zta na siebie, co jesz-
cze bardziej wptyneto na obnizenie mojego poczu-
cia wlasnej wartosci. Teraz wiem, ze pani terapeut-
ka miata racje. Gdyby wtedy powiedziata to w inny
sposob - ze takie postepowanie sprawdza sie, ale
w rodzinach bez dysfunkcji, w rodzinach partner-
skich, to moze tagodniej bym to przyjeta. Na terapii
nie ustyszatam tez, ze w leczeniu wspotuzaleznie-
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nia nie uzalamy sie nad sobg, bo jeszcze bardziej
popadamy w przygnebienie i ztos¢.

Ja przez te dwa lata terapii, gdy tylko zaczynatam
mowic o sobie, to ptakatam. Najpierw z Zzalu, ze cos
takiego spotkato mnie i mojg rodzine, a potem, gdy
maz juz zaczat trzezwiec, to ptakatam ze szczescia
i strachu, ze moze to wszystko wrécic. Na terapii
nie ustyszatam tez, zeby nie rozpamietywac tego,
co byto, a zy¢ dniem dzisiejszym i nie martwi¢ sie
0 jutro, jak méwi nam idea Al-Anon. | z takimi emo-
cjami i przezyciami stwierdzitam, ze nic wiecej juz
nie wyniose z tej terapii. Czutam sie psychicznie
jeszcze gorzej niz na poczatku, poszukatam wiec
pomocy u psychiatry, ktéry stwierdzit, ze mam de-
presje. Zalecit mi terapie u psychologa.

Ja jednak nie czutam sie duzo lepiej i nadal potrze-
bowatam pomocy.

Pozostat mi niesmak i zal po tych terapiach, bo
zadna nie uleczyta mojej duszy, Nikt na tych tera-
piach nie powiedziat mi, ze istniejg grupy samopo-
mocowe Al. Anon dla rodzin dotknietych alkoholi-
zmem i nie zachecit mnie do udziatu w takiej gru-

pie.

Do udzialu w mityngach Grup Rodzinnych Al-Anon
namoéwit mnie méj maz, bo uznat, ze nadal cierpie
i nie radze sobie z biezgcymi problemami. Tam juz
po pierwszym mityngu poczutam, ze jest to miejsce
dla mnie. Tam zostatam zyczliwie przyjeta, znala-
ztam zyczliwych dla mnie ludzi, ktérzy mimo bory-
kania sie z takimi samymi problemami wygladali na
spokojnych i szczesliwych. Nie wiedziatam jeszcze
wtedy, w czym tkwi sedno takiego ich samopoczu-
cia, ale juz wierzytam, ze skoro im to pomaga, to
mnie réwniez moze pomac.

| tak zaczetam systematycznie uczeszcza¢ na mi-
tyngi i wdrazac¢ sie w program Al-Anon. Oczywiscie
réwniez poprzez czytanie literatury LAK, ktorej tak
brakowato mi na poprzednich terapiach. Teraz czu-
je sie spokojna i szczesliwa, cho¢ nie wierzytam, ze
moge jeszcze tak poczu¢ sie w moim zyciu. Dzieki
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Grupom Rodzinnym Al-Anon nauczytam sie inaczej
postrzegac ludzi i otaczajgcg mnie rzeczywistoSc.
Dzieki stosowaniu Dwunastu Stopni Al-Anon po-
gtebitam mojg wiez z Bogiem, pokochatam i zaak-
ceptowatam ludzi takimi jakimi sg, a nie jakimi ja
chce ich widzie¢. Angazuje sie w petnienie stuzb
w grupie i w regionie. Staram sie pomagac i stuzy¢
rada, jezeli tylko zachodzi taka potrzeba.

Z pogoda ducha Irena Grupa ,Ku Stoncu”

Moje zdrowienie rozpoczeto sie na spotkaniach
Grup Rodzinnych Al-Anon

Od pét roku wiedziatam o tym, ze pomoc moge
znalez¢ na mityngu Grup Rodzinnych Al-Anon.
Bedac skrajnie wyczerpana fizycznie i psychicznie,
nie rozumiejgc, co sie dzieje w moim zyciu, za-
dzwonitam na telefon zaufania. Wskazano mi grupe
Al-Anon w najblizszej okolicy. Pamietam, ze to byt
czwartek. Nie powiedziatam mezowi, gdzie ide.
Batam sie, ze jak mu powiem, to pod wptywem
rozmowy z nim zmienie zdanie.

Wybratam sie w tym dniu na pierwszy mityng
Al-Anon, ptakatam i my$latam ,jakby on nie pit, to ja
bym nie musiata tu byc".

Po pierwszym spotkaniu podjetam decyzje, ze mu-
sze chodzi¢ na mityngi Grup Rodzinnych Al-Anon.
Jesli nie bede w nich uczestniczyta, to sobie nie
poradze. Postanowitam chodzi¢ systematycznie
przynajmniej rok. Ta decyzja byta najlepszg decy-
Zjg w moim zyciu i jedng z pierwszych, kiedy jak
powiedziatam, ze co$ zrobie, to dotrzymatam sto-
wa. Chodzitam rok, potem kolejny i tak do tej pory
mineto 18 lat jak jestem szczesliwg uczestniczkg
spotkan Grup Rodzinnych Al-Anon. Moje zdrowie-
nie po latach zobaczytam jako dwa tory. Jeden to
Grupy Rodzinne Al-Anon, drugi to terapia,
a w srodku swiatetko nadziei na lepsze zycie.

Terapia uswiadomita mi w pierwszej kolejnosci, iz
jestem dorostym dzieckiem alkoholika i ze wszyst-
kie moje problemy wywodzg sie z dorastania

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 domu alkoholowym. Data mi zrozumienie sytua-
Cji, w jakiej sie znajduje, podstawowg wiedze na
temat choroby alkoholowej oraz tego, co dzieje sie
w rodzinach dotknietych alkoholizmem. Ukierunko-
wywata mnie na zmiane zachowan, dawata wspar-
cie i mozliwos¢ powiedzenia tego, co sie dzieje
W moim zyciu i co moge zrobi¢, aby poprawic¢ swoje
zycie i mojej rodziny.

W Al-Anon doswiadczam spokoju i wyciszenia,
nauczytam sie stuchaé i stysze¢, stosujgc program
Dwunastu Stopni, Dwunastu Tradycji i Dwunastu
Koncepcji Grup Rodzinnych Al-Anon w moim zyciu.
Czutam, jak wypetniam pustke duchowa, ktérg od-
czuwatam od czaséw mtodosci, nauczytam sie mi-
tosci do siebie, nieobwiniania innych za to, jak wy-
glada moje zycie, wzietam odpowiedzialnos¢ za
siebie i swoje postepowanie. Al-Anon dato mi dru-
gie zycie. Lepsze zycie, petne mitosci i szacunku
do drugiego cztowieka.

AL-ANON O SOBIE
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Doswiadczytam wzajemnego uzupetniania sie tera-
pii i programu Al-Anon; czego nie byto w terapii,
bratam z programu duchowego Al-Anon i odwrot-
nie.

Terapia trwa okreslony czas i kiedys sie konczy,
a program Al-Anon mam na cate zycie. Chodze, bo
mam potrzebe ukierunkowywania mojego myslenia
na zdrowe podejscie do problemu i w tym pomaga
mi  stosowanie programu Grup Rodzinnych
Al-Anon. Dzisiaj nie musze, lecz chce chodzi¢ na
spotkania, chce pracowac ze sponsorem*. Pozna-
wac siebie ciggle i od nowa, nies¢ postanie wcigz
jeszcze cierpigcym osobom, dotknietych skutkami
alkoholizmu.

wdzieczna Al-Anonka Elzbieta

*sponsor - jest to osoba z Grup Rodzinnych Al-Anon, ktéra zna
i stosuje we wlasnym zyciu program i zasady Al-Anon.

-

o

Konferencja w ramach drugiej kampanii
,Bialej Wstazki” pod patronatem Wojta Gminy Augustow
»lato jestem”

J

W dniu 4 grudnia 2018 r. w Centrum Kultury i Biblioteki Gminy Augustéw w Zarnowie odbyta sie
Konferencja w ramach drugiej kampanii ,,Biatej wstazki” pod patronatem Wéjta Gminy Augustéow.

Konferencja ta zostata zorganizowana przez lokal-
ny Zespot Interdyscyplinarny Gminy Augustow,
Gminng Komisje ds. Rozwigzywania Problemow
Alkoholowych, Gminny Os$rodek Rozwigzywania
Problemoéw Alkoholowych oraz Centrum Kultury
i Biblioteke Gminy Augustéw w Zarnowie, na ktérg
zostata zaproszona miedzy innymi Grupa Rodzin-
na Al-Anon ,Promyk” w Augustowie.

Konferencia

W ramach IT Gminnej Kampani

" Biatej Wstazki” 4

pod patronatem N
Wojta Gminy Augustow

foto.AniaL
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.Biata wstgzka” jest symbolem sprzeciwu wobec
wszelkiej  przemocy fizycznej,  psychicznej
i seksualnej stosowanej wobec kobiet. Gmina Au-
gustow wigczyta sie w tym roku w kampanie ,Bia-
tej wstazki” pod hastem ,Tato jestem” zwracajgc
szczegoblng uwage na role ojcéw w wychowywaniu
dzieci.

Konferencje poprowadzili terapeuci z Centrum
Pomocy Dzieciom w Biatymstoku - Justyna Ba-
ctawska, Agnieszka Onoszko-Grodzka oraz Kamil
Koszatkowski.

Jako pierwsza zabrata glos
Pani Justyna Bactawska

Przemoc jest stosowana wobec kobiet, mezczyzn
i dzieci. Kazda przemoc w stosunku do dzieci, na-
wet jesli sg tylko swiadkiem przemocy lub uwiktane
w przemoc, jest dla nich bolesna. | nawet jesli nie
doswiadczajg jej bezposrednio to sg na nig nara-
zone.

Wyrézniamy stopnie przemocy:
Fizyczng, psychiczng, seksualng oraz zaniedbanie.

Siedemdziesiagt procent rodzicéw przyznaje, ze ich
dziecko dostaje klapsa i ze jest to pewng formag
przemocy, na ktorg rodzice sobie czasem pozwala-
ja. Méwig jednoczesénie, ze nie jest do dobra meto-
da oddziatywania na dziecko. | to jest chyba naj-
wiekszy sukces, ze wsréd rodzicéw zwieksza sie
Swiadomos¢, ze cos jest nie w porzadku. Dgzg do
tego, by robi¢ to inaczej. Jest to ogromna praca
przez wiele, wiele lat. Dawniej dzieci takiego prawa
nie miaty. Wiec te dzieci, ktére teraz sg rodzicami,
przesigkniete takg formg wychowawczg, muszg
wykonac¢ wielkg prace, by zrezygnowac z tej nega-
tywnej formy. Muszg wtozy¢ wiele pracy, by poczu¢
sie silniejszymi nie poprzez stosowanie przemocy
i poczucia wtadzy nad dzieckiem, lecz poprzez bu-
dowanie z dzieckiem dobrych relacji.

Duze problemy matych dzieci — perspektywa
dziecka uwiklanego w przemoc

AL-ANON O SOBIE
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Rozmowy, ktére przeprowadzam na wielu spotka-
niach o krzywdach dzieci, sg trudne i nietatwe do
prowadzenia nie tylko z pedagogami, réznymi in-
stytucjami, ale rowniez z osobami, ktére sg bezpo-
Srednio powigzane z krzywdzonym dzieckiem. Bar-
dzo trudnym tematem jest przemoc seksualna. Jest
to taki temat, ktéry pojawia sie czesto inikt nie
chce sie tym zajmowac, a jest to ogromna sfera
problemow dzieci. Nie tylko miodziezy, lecz réw-
niez matych dzieci. Poprzez tamanie ich granic,
nierespektowanie ich fizycznosci, brak szacunku do
ich cielesnosci. To jest wazna i trudna sprawa.

Przemoc emocjonalna

W pierwszym momencie przypomina nam sie, ze to
sg wyzwiska i krzyki. Coraz bardziej swiadomi je-
stesmy tego, ze przemoc psychiczna, emocjonalna
polega na tym, ze rodzi¢ lub opiekun nie jest do-
stepny dla dziecka. Rodzic nie wie, jakie dziecko
ma potrzeby, nie koi bélu, nie przytula, nie pomaga,
nie jest dostepny, gdy dziecko ma problemy
w szkole, z przyjaciétimi, gdy ma ktopot. Tego jest
bardzo duzo. Czeste jest zaniedbanie potrzeb tych
dzieci.

Takie dziecko mysli o sobie, ze:

Y

Jestem zty

Jestem nieczysty

Jestem taki beznadziejny, ze nawet rodzice
mnie nie kochajg

Jestem gtupi

Jestem winny

Jestem gorszy od innych
Jestem nienormalny

Jestem zepsuta na zawsze
Jestem sam

Jestem inny niz wszyscy
Musze szybko dorosngc

Nie chce by¢ dorosty

Nic nie zalezy ode mnie
Zastuguje na to co najgorsze

Y VY

YVVVVVVVYVVYYVY

Co z tego wynika:
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Dzieci, ktére doswiadczajg przemocy, a czesto tez,
gdy nie dostajg pomocy czy tez wsparcia, sg
ogromnie samotne. Przemoc to taka sytuacja,
w ktorej nie zawsze dzieci wiedza, ze co$ jest nie
w porzadku. Ze to, co sie dzieje, to co ich spotyka,
to jest cos, co dzia¢ sie nie powinno. Bo poki sg
w domu, nie zawsze majg Swiadomos¢, ze cos jest
nie w porzadku. Gdy pojdg do przedszkola, do
szkoty, ustyszg o prawach, o tym co jest
dozwolone, a co nie. Co dzia¢ sie nie powinno.
Wtedy dzieci sprawdzajg. Zastanawiajg sie, co sie
stanie, kiedy zaczng pytaé albo zaczynajg
rozmawiac o swoim ktopocie.

Dlaczego dzieci sg samotne.

Dlatego ze mnéstwo dzieci nie ma dorostych oséb

wokot siebie, by porozmawiac¢ z nimi. O tym, co je
spotyka, o krzywdach, o ich trudach. W tej samot-
nosci jest im bardzo trudno i zle. Te dzieci w swojej
samotnosci oSmielajg sie¢ w koncu dzwoni¢ pod
numer infolinii dla dzieci 116 111, ktéra dziata
w Warszawie i odpowiada na potrzeby dzieci, ktére
potrzebujg porozmawia¢ w réznych sprawach. Tez
0 przemocy.

Znajdujg taki numer i decydujg sie na dzwonienie
do infolinii. Bardzo czesto dzieci sie wstydzg naj-
blizszych lub nie chcg martwic¢ rodzicéw. Sg nie raz
takie sprawy, w ktorych dzieci chcag po prostu byé
wystuchani. Potrzebujg rozmowy. | tu konsultanci
z infolinii przede wszystkim wystuchujg tej mtodzie-

AL-ANON O SOBIE
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zy i dzieci. Czyli majg ten czas, ktérego rodzicom
brakuje, by je wystuchaé. Dzieci widzg, jak dorosli
funkcjonujg. Jacy sg zabiegani. Konsultant w takich
rozmowach nie daje gotowych rozwigzan, lecz stu-
cha i odzwierciedla w rozmowie z dzieckiem to, co
ono samo powiedziato, a dziecko styszac to od
konsultanta, samo wpadato na pomyst co dalej.
Czesto nam sie wydaje, ze gdy dziecko méwi
o problemie to chce szybko powiedzie¢ i dostaé
gotowg odpowiedz. Dzieci potrzebujg poswiecone-
go im czasu. A jesli nie majg tego czasu, to maja
telefon, Internet, gdzie jest caty swiat. Tam s3 bli-
scy, znajomi. Tam sg gry i w to dziecko ucieka.
Jest cos niewiadomego, co dziecko chce odkryc.
Niejednokrotnie cos niebezpiecznego.

Perspektywa takiego dziecka, ktéry nie ma
obecnosci bliskich:

Dzieci, ktore sg uwiklane w przemoc lub doswiad-
czajg przemocy, myslg o sobie niezbyt pozytywnie.
W wieku osmiu lat i siedemnastu dzieci majg mysli
podobne. Myslg, ze wszystko, co sie dzieje ztego,
to dzieje sie przez nich. Nie chcg, by ktos o tym
wiedziat. To, ze decydujg sie na rozmowe, jest do-
wodem ich ogromnej odwagi. | to nalezy w nich
doceni¢. My jako dorosli nie kazdemu chcemy po-
wiedzie¢ o tym, co nas gnebi lub z czym sie bory-
kamy. Nie ufamy wszystkim. Tak samo czuje
dziecko.

Co on ma w gtowie? Co mysli o sobie?

Nikt mi nie uwierzy.

Swiat jest zly i niebezpieczny.
Dorosli zawsze ktamia.

Nikt nie moze mi poméc.

Nikogo nie obchodze.

Zeby kto$ mnie polubit, musze mu ustugi-
wac.

Nie mozna nikomu ufac.

Kazdy chce mnie wykorzystac.

Nie warto mie¢ przyjaciot.

Nikt nie rozumie tego, co przezytam.
Nikt nie doswiadczyt tego co ja.

YV VVYVYY

VVVVY
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Nic nie jest fajne, wszystko jest gtupie i bez
sensu.

Jak bede postuszna, to moze inni bedg dla
mnie dobrzy.

Nie ma sensu sie uczyé.

Zeby przetrwaé, musze zaspokaja¢ potrze-
by innych.

Lepiej by¢ brzydkim i chorym.

Marzenia sg bez sensu.

Nie warto prosi¢ o pomoc.

Wszyscy mnie denerwuja.

Wszyscy dorosli sg tacy sami.

Dorosli sg Zli.

Swiat dorostych jest bezwzgledny.

Jak inni dowiedzg sie o tym, co mi sie stato,
to bedg sie ze mnie $miac.

Nie warto niczego planowac.

Inni wiedzg lepiej, co dla mnie dobre.

Zycie jest bez sensu.

Bajki sg gtupie.

Co mysla o przemocy,
0 tym, czego doswiadczaja?

Tak jest w kazdym domu.

Wocale tak mocno nie bolato.

To najgorsze, co moze sie przydarzy¢.
Jeszcze nie bylo tak strasznie.

To kara za moje zachowanie.

Nic sie nie stato.

To jest tajemnica.

To jest straszne.

To jest najgorsza rzecz, jaka moze spotkac
dziecko.

Nie wolno o tym méwié.

Nie zawsze to boli.

To taka kara dla niegrzecznych dzieci.
Rodzice co$ muszg robic¢, jak dzieci sg nie-
grzeczne.

To tylko taka zabawa.

Kazdy dorosty tak robi swoim dzieciom, bo
dzieci inaczej nie beda stuchac.

AL-ANON O SOBIE
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Bardzo czesto majg takag wizje, przekonanie, ze
jest to naturalne, Ze to sie zdarza. Trzeba to prze-
trwaé, wytrzymaé. Ze to nie jest wcale takie strasz-
ne, ze to kiedys minie. Czesto usprawiedliwiajg
rodzicow, poniewaz nie zawsze sie ztoszczg na
nich. Tlumaczg zachowanie rodzica. Generalnie
majg przekonanie, ze to, co sie dzieje w domu, jest
to tajemnica i o tym sie nie moéwi. Czasami prze-
ciwstawiajg sie swoim rodzicom, co warto doceni¢.
Warto jest postuchaé, co jest ukryte pod tym, co
mowi dziecko. Czasem chcg rodzicéw usprawiedli-
wiaé, by zachowac¢ ich dobry wizerunek. Chcag
w gtebi serca wierzy¢, ze ich rodzice sg dobrymi
ludzmi. Dlatego, ze wierzg, iz sg ,owocem” tych
osbb. Probujg ttumaczy¢, dlaczego tak sie dzieje
w ich domach. Jednak majgc taki obraz rodziny nie
potrafig pozytywnie mysle¢ o przysztosci i jest im
coraz trudniej. Pograzajg sie w coraz wieksze po-
czucie winy. Probujg zapomnie¢, ale to dla nich
trudne. Sprawdzajg czy moga liczy¢ na siebie, czy
jest kto$ inny. Jezeli nie znajdujg takiej osoby,
utwierdzajg sie w przekonaniu, ze nikt im nie po-
moze, Ze nic sie nie zmieni i juz zawsze tak bedzie.

Mysli na temat osoby krzywdzace;:

» On musi tak sie zachowywac, bo ja jestem
niegrzeczny.

Gdybym byta grzeczna i madra, to nie mu-
siataby mnie bi¢.

Tak naprawde to on jest bardzo dobry, cza-
sem tylko denerwuje sie na mnie.

Chce, zebym byta dobrym cztowiekiem.
Rodzice czasem muszg zbi¢ dziecko.
Nienawidze go/kocham go.

Zabije go.

On $mierdzi, jest wstretny i brudny.

On wie, co dla mnie dobre.

Robi to dla mojego dobra.

To jej wszyscy uwierzg — jest dorosta.

On moze wszystko i zna wszystkich.

Oni wiedzg wszystko i widzg wszystko.
Gdyby nie pit alkoholu, to by mnie nie bit.

Y

Y
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» On duzo pracuje, jest zmeczony i dlatego
tak sie zachowuije.
» Ona jest chora, dlatego tak robi.

Mysli dzieci na temat przysziosci:

Kiedys sie zemszcze.

Nigdy nie bede taka jak matka.

Jak bede duzy, tez bede bit swoje dzieci.
Nie chce mie¢ dzieci.

Kiedys uciekne daleko stad.

Jak umre, to pdjde do piekia.

Nigdy nie zapomne tego, co sie stato.
Trzeba o tym szybko zapomnieé i zy¢ dale;.
Juz na zawsze bede ,brudna”.

Nic sie nie zmieni w moim zyciu.

Jak sie to wyda, to sie zabije.

Nic mi sie nie uda.

Moge liczy¢ tylko na siebie.

Nic dobrego mnie juz nie czeka.

VVVYVYVVVVVVYVYYVYYVYYVY

Na kazdym spotkaniu na temat przemocy staramy
sie podkresla¢, ze dzieci w takich przypadkach nie
ktamig. Czesto dziecku sie zarzuca ktamstwo i stad
jest jedna, taka najwazniejsza u dziecka mysl: ,czy
ktos mi uwierzy”? Jest to bardzo wazne, by dorosty
wystuchat i uwierzyt, ze tak naprawde jest. Jezeli
damy sobie czas na wystuchanie dziecka, to usty-
szymy, co jest pod tym, co moéwi dziecko. Te dzieci,
ktére styszg, ze kiedys$ bedzie lepiej, nie majg tego
przekonania. Bardzo czesto uwazajg, ze juz nic
dobrego w ich zyciu sie nie zdarzy. Swiat jest nie-
bezpieczny i niefajny. Dzieci stajg sie nieufne, wy-
cofujg sie. Zamykajg sie lub zachowujg sie gtosno,
sg agresywne. Sciggajg uwage na siebie. To jest
pewien sposob wotania o pomoc. Jest to niemo-
wienie wprost. Jest to - ,,zwr6¢ na mnie uwage”.
Bardzo czesto sg to zachowania skierowane agre-
sja do siebie. Jest coraz wiecej dzieci, ktére za-
chowujg sie autoagresywnie. Taka agresja to nie
tylko samookaleczenia. Odmawiajg wtedy spozy-
wania pokarmu, wyrywajg sobie wtosy, rozdrapujg
rany. Przyduszajg siebie — karajg siebie. Bardzo

AL-ANON O SOBIE
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czesto dziecko obwinia sie, ze ,,to wszystko prze-
ze mnie”. Nawet jesli mowimy do dziecka, ze ,nie
powinienes tak sie czu¢”. Dziecko nie jest w stanie
tego przyjaé. Co robig wtedy konsultanci z infolinii?
Wystuchanie i zrozumienie uczu¢ dziecka jest
czyms najlepszym na dang chwile. Trudno jest nam
zrozumiec, jak mozna kochac i nienawidzi¢ spraw-
cow jednoczesnie. A w dziecku wszystkie te uczu-
cia sie mieszczg. Sprawcy to nie tylko rodzice czy
jakies bliskie osoby, lecz réwniez obce osoby dla
dziecka.
Co czuje takie dziecko:

Uczucia osiowe:
» Wstyd.
Poczucie winy.
Ztos¢ na siebie i innych.
Mitos¢ / nienawi$¢ do sprawcy.
Poczucie zdrady i odrzucenia przez najbliz-
szych.
Obrzydzenie, wstret do siebie, innych do
0s0Ob podobnych do sprawcy.
Nieche¢ do wiasnego ciata.
Strach.
Smutek, zal.
Niepokdj.
Apatia.
Chaos w uczuciach.
Bezradnos¢.
Uczucie zawodu.
,LZamrozenie emocjonalne”.
Poczucie utraty dziecinstwa.
Uczucie pustki i zniszczenia.

YV VYV

Y
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Jak sie zachowuje takie dziecko:

» Wycofanie i izolacja.

> Lepko$¢ w kontaktach, narzucanie sie in-
nym

» Nawigzywanie relacji za wszelkg cene.

» Kupowanie przyjazni

> Reakcje nieadekwatne na dany bodziec —
nad reakcja lub brak reakcji
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» Agresja wobec siebie i innych.

» Erotyzacja zachowan

» Tiki, jgkanie, zaburzenia psychosomatyczne
— béle brzucha, moczenie, jadtowstret
Ukrywanie swojej seksualnosci lub ekspo-
nowanie seksualnosci

» Przesadna dbatos¢ o higiene.

» Nieche¢ do ¢wiczen fizycznych, rozbierania

przy innych.

Brak energii w dziataniu.

Koncentracja na sprawach zwigzanych

z seksem

Deprecjonowanie seksu

Zachowania ryzykowne - uzywki

Samookaleczenia

Tworczos¢ nacechowana seksem.

Manipulacje wokét wiasnego ciata — rozdra-

pywanie ran, oszpecanie, drapanie, wyry-

wanie wtoséw, obgryzanie paznokci.

Y VvV

YV VVYVYY

Czesto wydaje nam sig, ze to dziecko z pozoru jest
niegrzeczne i nie zachwyca swoim zachowaniem.
Jest to dziecko, ktére ma negatywne mysli o zyciu,
o dorostych. Utrwalajg w nim poczucie, ze jest nie-
grzeczne, ze cos$ kombinuje. Jaka jest perspektywa
takiego dziecka w naszych oczach? Dlatego takie
dzieci wolg tez udawac, ze wszystko jest super.
Zawsze sg usmiechniete i wycofujg sie z kontaktéw
z innymi. Albo jest druga strona, o ktorej dzi$ juz
rozmawialiSmy. Zachowujg sie gtosno, sg agre-
sywne. Sciggaja na siebie uwage.

Co moze poméc w takiej perspektywie dziecka?

Mogag pomoc dwie rzeczy:
EMPATIA:

Nie mylmy empatii ze wspétczuciem. Empatyzowac
to tak naprawde razem cos przezywac i to nie jest
tatwe. To jest takie wchodzenie razem z dzieckiem
do tej ,czarnej dziury”. Ta ,dziura” nie jest przyja-
zna. Nie ma w niej przyjemnego Swiatta, wygod-
nych podtdég do bezpiecznego siedzenia. Bardzo
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wazna jest nasza gotowos¢ do tego, aby przynajm-
niej sprobowac, jak jest w tym Swiecie dziecka.
Wystuchaé go i zrozumie¢ - jest to czyms najlep-
szym, co moze sie mu sie zdarzy¢. Bardzo wazne
jest, by zorientowac sie, w czym tkwig te dzieci. Jak
one to widzg. Poby¢ z nimi chwile w tym, co prze-
zywaja. | nie zawsze potrzebujg one rady, tylko
wystuchania iprzyznania, ze ,nhaprawde masz
trudna sytuacje”. Chodzi o to, by dziecko poczuto
sie zrozumiane. Przyznanie, ze ma racje, ze tak
naprawde jest. Wtedy jest szansa, ze dziecko po-
czuje sie pewniejsze siebie. Poczuje, ze nie jest
w tym samo. Poczuje, ze jednak jest z nim wszyst-
ko ,okej".

Dlatego empatia jest tak wazna w relacjach
Z dzieckiem. Jest tez ta druga kwestia:

ZDROWY ROZSADEK:

,Gdy jestem w tej ,czarnej dziurze” i razem z dziec-
kiem przezywam - empatyzuje.

Jest to tez niejednokrotnie zagrazajgce i nie idzie
w dobrym kierunku. Nalezy w pewnym momencie
postawi¢ kropke i sprébowac¢ wyciggaé to dziecko
,do lepszego miejsca”. Czesto zdrowy rozsgdek
W naszej pracy mowi nam o tym, by sie positkowac.
By pracowac¢ w zespotfach. Zdrowy rozsadek jest
wtedy, gdy jestem przy tym dziecku, towarzysze
mu, ale kiedy trzeba, to wiem, ze ja tez moge
zwréci¢ sie do kogos. BySmy nie zostali razem
w tej ,dziurze”. Przezywam z dzieckiem jego sytua-
cje, jednoczesnie stucham zdrowego rozsgdku
i positkuje sie relacjg z kim$ innym. Poniewaz nie
chcemy zosta¢ emocjonalnie w tych ,trudach”. To
jest wazne, by umie¢ wytrwac w tej empatii i rozpo-
znac¢ ten moment, kiedy ja tez potrzebuje wsparcia.
Interdyscyplinarno$¢ i wspodtpraca sg niezwykle
wazne, by nie pozostawaé samemu. Osoba, ktéra
wspiera takie dziecko réwniez potrzebuje wspar-

Cla .

Jak pomaga¢ dzieciom?
Nalezy im pokazac, ze majg prawo przezywac to,
co sie dzieje, w taki sposdb, w jaki przezywaja.
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Majg prawo tak sie czué, kiedy dzieje sie zZle. Ale
tez pokazywaé im, ze sg bliscy lub inne osoby, do
ktérych moga sie zwréci¢. Pomaoc im znalez¢ wsrod
bliskich kogos$, w kim czutby wsparcie. Ciocia, wu-
jek, starsze rodzenstwo. By¢ moze w szkole nau-
czyciel. By¢ moze psycholodzy lub inne osrodki. To
jest wazne, by dziecko wiedziato, ze jest ktos kto
potrafi go broni¢, ze jego prawa dla panstwa sg
wazne. Ze prawa dziecka sg bardzo wazne. Prawa
cztowieka zaczynajg sie od praw dziecka. Do wol-
nosci, nietykalnosci, do tego by byé zdrowym, by
go nie dotykata przemoc. O to dba panstwo. Takag
pomoc moze dostac tez poprzez telefon zaufania.
Lista osob, ktére mogg pomdac, jest bardzo duza.
Dzieci sg nieufne i inteligentne. Czasem dzwonig
w sposob zartobliwy — sprawdzaja.
Czasem mowig ,,najpierw sprawdze, czy potrak-
tuja mnie powaznie”. Najpierw opowie 0 innej
sprawie, mniej powaznej, zartuje sobie, a nastepnie
stucha, czy dorosta osoba wytrzyma, czy uwierzy
w to, co on méwi. JesteSmy przez dzieci testowani.
Pdzniej, kiedy dziecko zobaczy, ze moze zaufac tej
osobie, dopiero wtedy zwraca sie z prosbg o po-
moc w tej wazniejszej sprawie. Wiec mozemy du-
z0. Jednym stowem, jednym gestem dac taki przy-
ktad, zeby dziecko pojeto i zrozumiato, ze nie
wszyscy dorosli sg nie w porzgdku. Ze nie wszyst-
ko w $wiecie jest straszne. Ze dziecko wcale nie
jest takie beznadziejne. Ze jest wazne w spote-
czenstwie.
Ze wcale nie jest tak Zle, jak méwig mu to inni. Ze
nie wszedzie jest przemoc i ze wcale nie musi sie
do tego przyzwyczai¢. Wiec bgdzmy tymi dobrymi
dorostymi.

Terapeuta z Centrum Pomocy Dzieciom w Biatym-

stoku Justyna Bactawska

Ciag dalszy Konferencji opublikujemy w kolejnym
wydaniu informatora.

O przemocy w rodzinie napisano bardzo wiele
artykutéw oraz prac naukowych.

Z pewnoscig kazdy z nas ma swoje zdanie i do-
Swiadczenia; moze jako osoba doznajgca przemo-
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cy, stosujgca przemoc, bgdz tez jako swiadek ta-
kich zdarzen. Kazdy ma na pewno subiektywne
przekonania, ktére wynikajg z przeniesionych
wzorcow, z wikasnych doméw rodzinnych, doswiad-
czen z okresu dziecinstwa, bo to one nas uksztat-
towaty i w pewien sposob kierujg naszym postepo-
waniem.

Zjawisko przemocy w rodzinie wystepuje
wowczas, kiedy spetnione zostang 4 warunki:

» jest dziataniem lub zaniechaniem dziatania
(,to dla jej/ jego dobra.")

» wystepuje przewaga sit (przewaga fizyczna,
psychiczna, ale réwniez ekonomiczna)

» narusza to prawa i dobra osobiste osoby (tj.
dzieje sie wbrew woli drugiej osoby)

» o0soba doznaje cierpienia i szkod fizycznych
i psychicznych (w wielu przypadkach naj-
bardziej dotkliwa przemoc to ta, ktérej nie
wida¢, a trwa od wielu lat, np. przemoc
psychiczna).

W ogromnej wiekszosci do zjawiska przemocy do-
chodzi w rodzinach uwiktanych w chorobe alkoho-
lowg. O ile w przypadku oséb dorostych zjawisko
przemocy jest fatwiejsze do rozpoznania, o tyle
w sytuacji doznawania przemocy przez dziecko, nie
do konca staje sie to jasne i oczywiste. Dlaczego
tak sie dzieje i czym rozni sie przemoc doznawana
przez dorostg osobe a przezyciami dziecka?
Z pewnoscig istotng role w postrzeganiu zjawiska
przemocy, a w zasadzie jego bagatelizowania, od-
grywajg stereotypy i przekonania przekazywane
przez rodziny z pokolenia na pokolenie, dotyczgce
sposobu rozumienia wzajemnych relacji miedzy
najblizszymi. Dzieje si¢ tak, poniewaz dotyczy to
najwazniejszej komorki spotecznej, bedgcej syno-
nimem bezpieczenstwa, sity i najwiekszej wartosci
w naszej kulturze, jakag jest rodzina. Te z jednej
strony fundamentalne zasady, bedgce wartoscig
nadrzedng, sprzyjajg z drugiej strony przemocy,
usprawiedliwiajgc jg i nakazujgc powstrzymywanie
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sie od reakcji osob spoza rodziny. Znane sg mity -
powiedzenia: "brudy pierze sie we wkasnym domu",
"moj dom - mojg twierdzg", "dzieci i ryby gtosu nie
majg", itp.; sg one swoistymi drogowskazami, jaki-
mi zasadami powinna kierowa¢ sie rodzina. Ten
ostatni mit jest wtasnie takim cichym przyzwole-
niem na stosowanie przemocy wobec dzieci, ktore
sg catkowicie podporzgdkowane swoim opiekunom
- rodzicom. Co warte jest podkreslenia - dzieci,
ktére sg swiadkami przemocy w rodzinie, sg jedno-
cze$nie osobami doswiadczajgcymi przemocy psy-
chicznej. Uczg sie, ze w kontaktach z bliskimi
przemoc moze by¢ sposobem na rozwigzywanie
problemow, konfliktdw. Otrzymujg wiasnie wzorce
zachowania sie mezczyzny i kobiety i ich wzajem-
nych relacji. Jedng ze szczegdlnych form przemocy
jest zaniedbywanie podstawowych potrzeb dzieci,
np. poprzez nieokazywanie dziecku czutodci, bli-
skosci, zainteresowania, co bedzie w ich dorostym
zyciu mogto mie¢ negatywne skutki w relacjach
Zz mezem / partnerem, wiasnymi dzieémi. Co moz-
na zrobic, zeby przeciwdziata¢ przekonaniom, ktére
od pokolen zakorzenity sie w swiadomosci spote-
czenstwa i sg w wielu przypadkach wyznacznikiem
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funkcjonowania rodzin, w szczegdélnosci rodzin
uwiktanych w chorobe alkoholowg? Nie jest to fa-
twe, aby przekroczyé w swoim mysleniu granice,
ktérg wyznaczyli nie tylko nasi rodzice, ale i ich
rodzice, i dalsi przodkowie. Dlatego uczestnictwo
w Grupach Rodzinnych Al-Anon, bazujgcych na
zasadach Dwunastu Stopni, Dwunastu Tradycji
i Dwunastu Koncepcji, pozwala osobom uwiktanym
w chorobe alkoholowg zrozumieé, jak bezradni sg
w relacjach z pijgcg najblizszg im osobg. Korzysci
Z udziatu w grupach samopomocowych wykraczajg
daleko poza obszar wspoétuzaleznienia. W diuz-
szym okresie czasu wplywa na rozwodj osobisty
uczestnikow, uodparniajgc w wiekszym stopniu na
manipulacje, ale przede wszystkim, uczy pozytyw-
nego spojrzenia na siebie i innych. Daje to mozli-
wos$¢ nawigzania lepszych relacji z niepijgcymi
cztonkami rodziny, przede wszystkim z dziec¢mi.

Tomasz TomaszewskKi
Kierownik Gminnego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Augustowie

ALATEEN

To miodzi ludzie, ktérzy zyjg w rodzinie dotknietej chorobg alkoholowa. Tak jak cztonkowie Al-Anon,
spotykaja sie na mityngach po to, by dzieli¢ si¢ doswiadczeniem, silg i nadziejg z innymi i zeby zna-
lez¢ skuteczng droge do rozwigzywania swoich wiasnych probleméw. Niezaleznie od tego, jak trud-
no jest w danym momencie, w Alateen mozesz odnalez¢ nadzieje, a przy tym nauczy¢ cieszy¢ sie
zyciem, pomijajac to, czy alkoholik wciaz pije czy nie.

Alateen, czes¢ Grup Rodzinnych Al-Anon, jest wspdlnotg mtodych ludzi, ktérych zycie zostato dotkniete przez
alkoholizm cztonka rodziny lub bliskiego przyjaciela. Pomagamy sobie wzajemnie, dzielgc sie swoim doswiad-
czeniem, sitg i nadziejg. JesteSmy przekonani, ze alkoholizm jest chorobg rodziny, poniewaz ma wptyw na
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emocje, a nawet na zdrowie fizyczne wszystkich jej cztonkéw. Chociaz nie mozemy zmieni¢ ani kontrolowaé
swoich rodzicow, mozemy sie oddzieli¢ od ich problemow, nadal ich kochajgc. Nie dyskutujemy o religii ani nie
tgczymy sie z zadnymi organizacjami zewnetrznymi. Naszym jedynym celem jest rozwigzywanie naszych pro-
bleméw. Zawsze dbamy o to, by chroni¢ anonimowos¢ kazdego z nas, a takze wszystkich cztonkéw Al-Anon
i AA. Dzieki stosowaniu przez nas Dwunastu Stopni zaczynamy dojrzewa¢ umystowo, emocjonalnie i duchowo.
Bedziemy zawsze wdzieczni Alateen za ofiarowanie nam cudownego, zdrowego programu, dzieki ktéremu mo-
zemy w pefni cieszy¢ sie zyciem.

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sifa i nadzieja dla rodzin i przyjaciét alkoholik 6w

Preambuta do Dwunastu Stopni Alateen

Do grupy Alateen moga naleze¢ dzieci i nastolatki w wieku od 11 do 19 lat.
Kazdg grupg Alateen opiekuje sie osoba petnoletnia tzw. sponsor. Jest to zawsze cztonek Grup Rodzinnych
Al-Anon, ktéry zna i realizuje program Al-Anon, wypefnit kwestionariusz osobowy (w ktérym jest m.in. oswiad-
czenie o niekaralnosci) i otrzymat rekomendacje od Grup Rodzinnych Al-Anon do bycia sponsorem Alateen.
Sponsor nie jest ,nauczycielem”. Dzieli sie doswiadczeniami, ale nie naucza. Nie probuje odgrywac roli rodzica,
poniewaz nigdy nie bedzie w stanie zajg¢ jego miejsca. Nie jest terapeuta. Jest obecny na spotkaniach (zw.
mityngami) Alateen. Dba o to, aby byly one bezpieczne oraz zgodne z zasadami i programem Al-Anon
i Alateen.

Alateen nie jest:

programem terapeutycznym
programem dla nastolatkédw majgcych problemy z piciem lub z narkotykami
miejscem, w ktorym narzeka sie na rodzicow czy inne osoby
miejscem wychowania dziecka

»Stuzba” opieki nad dzieckiem

Swietlicg socjalng

vV Vv VYV Y V VYV V

narzedziem kary

Alateen jest:

A\

narzedziem zdrowienia dla dzieci i nastolatkdw, na ktorych zycie

» wplyneto picie cztonka w rodzinie lub bliskiego przyjaciela

Fragment ulotki informacyjnej Alateen

List do dzieci i nastolatkow, ktorzy cierpig z powodu alkoholizmu

bliskich im osob.
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Dlaczego chodze na spotkania Alateen?

Witam. Mam na imie Hania, mam 11 lat i chodze do Szkoty Podstawowej w Wejherowie. Mam Tate alkoho-
lika, wiec wiem, co to znaczy agresja i alkohol w domu. Moje emocje byly takie: strach, bdl, rozpacz, ztosc,
agresja, smutek, poczucie winy. Bylo fatalnie, probowatam wielokrotnie poméc Mu w niepiciu, ale to
wszystko na marne. Bylo co raz gorzej, Tata caly czas pit, a ja i moja Mama tylko ptakaty$my za nim. Po ja-
kims$ czasie Tata nie miat gdzie spac i co jes¢, Mama wyrzucita go z domu. Tata w tym czasie nie pracowat.
W konhcu znalazt prace, wynajgt mieszkanie i wydawato sie, ze juz nie pije, ale to nie byta prawda. Tata pit
nawet wiecej niz wczesniej, az w koncu wiasciciel mieszkania go wyrzucit. Tata nie miat juz wyjscia i musiat
jechaé na odwyk do Zukowka.

Teraz jest fajnie, méj Tata nie pije i cata rodzina jest szczesliwa. Dzieki wspodlnocie Alateen o wszystkim sie
dowiedziatam. Potrzebujemy wiecej osdb do naszej grupy. Chce dzieli¢ sie z Wami doswiadczeniem, si-
ta i nadzieja.
Pamietaj, ze nie jestes z tym problemem sam!
Czekam na Was!

Doswiadczenia Dorostych Dzieci
Alkoholikoéw

Gdy zostatem poproszony o napisanie tekstu na
temat wlasnego doswiadczenia w zakresie prze-
mocy w rodzinie z problemem alkoholowym, bez
wahania zgodzitem sie. Sgdzitem, ze nie bedzie to
trudne zadanie, w koricu maoj uzalezniony ojciec
zmart blisko trzy lata temu. Kilkukrotnie
rozpoczynatem pisanie tego tekstu i usuwatem
kolejne napisane zdania.

Przed oczami mam wspomnienia krzyku, wyzwisk,
ptaczu... Pamigtam, jak w czasie jednej z awantur
ojciec zagrozit popetnieniem samobdjstwa — bardzo
batem sie. Batem sie, od kiedy siegam pamiecig i od
kiedy siegam pamiecia, ojciec pit. Batem sie, gdy pit
i gdy miat przerwe w piciu. Gdy pit, batem sie, ze
znow rozkreci awanture, gdy nie pit, ze bedzie pit,
tylko to byto pewne. Czutem sie, jakbym siedziat na
bombie. Wiedziatem, ze wybuch nastgpi, nie wie-
dziatem jedynie, kiedy. A gdy juz pit, wszyscy
w domu chodzili ,na paluszkach”, byleby nie obu-
dzi¢, byleby nie zdenerwowac, byleby nie zwrodcic¢
na siebie uwagi i nie ,spowodowac” wybuchu agre-
sji. Cho¢ bylem dzieckiem i nie pitem, cate moje
zycie krecito sie wokét picia. Bardzo pragnatem ci-

Hania z grupy Alateen

szy, bezpieczehstwa, spokoju, jednakze zamiast
tego byly niekohczace sie kibtnie, interwencje poli-
cji, niebieskie karty i lek, ktéry z biegiem lat zaczat
towarzyszy¢ mi bez wzgledu na okolicznosci. Po
ukonczeniu szkoty $redniej wyjechatem na studia do
innego miasta. Mimo ze opuscitem dom, myslami
wcigz tam bytem. Domyslatem sie, ze w rozmowach
mama czesto ukrywata przede mng picie ojca
i wszystko, co sie z tym wigzato. Prébowata mnie

chroni¢. Pewnego dnia dowiedziatem sie, Zze ojciec
podejmie leczenie. Pojawita sie we mnie nadzieja
na to, ze bede miat normalng rodzine. Nadzieja
umarta szybko, wraz z kolejnym ciggiem. Bytem
wsciekly na ojca. Kolejna proba leczenia i kolejna
nadzieja — dalej to samo co wczesniej. Czutem sie
bezradny, rozczarowany, peten ztosci. Gdy naza-
jutrz po ukonczeniu trzeciej terapii ojciec byt pijany,
co$ we mnie pekto. Probowatem zerwaé jakiekol-
wiek relacje z nim, cho¢ mieszkaliSmy w jednym
domu. Miatem dosé¢ schodzenia mu z drogi, cho-
dzenia ,na paluszkach”, etc. By broni¢ wtasnych
granic, zaczatem stosowaC agresje wobec ojca,
zaréwno werbalng, jak i fizyczng. Kilkukrotnie wy-
rzucatem go z domu, jednakze mama przyjmowata
go z powrotem. W koncu i ona nie otwierata mu
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drzwi, a ojciec zmart kilka miesiecy pozniej. Bytem
i jestem mu wdzieczny, ze zmart. To jedyna rzecz,
za ktorg jestem mu wdzieczny. Juz nie zyje jego
zyciem, jego piciem, detoksami, terapiami, ztoscig
i zalem do niego. Tego juz nie ma, ale lek, ktory
towarzyszyt mi od najmtodszych lat, pozostat.

By zerwa¢ ze wspotuzaleznieniem potrzebowatem
Smierci ojca. Mam wrazenie, ze mojej mamie udato
sie to wczesniej dzieki uczestnictwie w mityngach
i pracy na programie Al-Anon. Mysle, ze dzieki sile
i nadziei, ktorg otrzymata we wspdlnocie, wcigz zy-
Ie.

D., DDA
Przytulam mala dziewczynke

Urodzitam sie w rodzinie alkoholika. Ojciec pit ostro.
Cho¢ byt pijany, zabierat mnie na ciastka do cukier-
ni. Oczami dziecka trudno ocenia¢, co faktycznie
dzieje sie w domu — z jednej strony smutna, zapta-
kana mama z drugiej pijany, usmiechniety ojciec.
Lgnetam do ojca.

Z kazdym rokiem widziatam wiecej i juz umiatam
oceni¢, jak duzo zta powodowat alkohol w naszej
rodzinie. Tracitam ojca bezpowrotnie. Przykro po-
wiedzie¢, ale w moim dziecinstwie kazdego dnia
miatam kontakt z alkoholem. Pili wujowie, sgsiedzi
a pijany na ulicy nikogo nie dziwit.

W domu pojawity sie awantury i grozby. Nietrzezwy
ojciec betkotat, ze zabije siebie, mame, nas i nie
pozwoli mamie odejs¢. Rodzice rozwiedli sie, ale co
to zmienia, kiedy jest sie obok, pod jednym dachem.
Wiasciwie zostatam sama z moimi smutkami i emo-
cjami. Nikt mnie nie tulit, nie uspokajat, nie ttuma-
czyt. Rostam, a méj $wiat byt smutny, skazony alko-
holem. Uczylam sie skrywa¢ emocje i uczucia.
Ptacz byt thumiony, a tzy sptywaty cichutko. Przesla-
dowaty mnie bezsenne noce, koszmary. Niestety, pit
nie tylko ojciec...Czutam ogromny wstyd. W domu
nie byto wolno okazywac stabosci — ptakac, skarzyé
sie, mowi¢ komukolwiek, co sie dzieje. Ciggte gra-
nie, udawanie przed innymi, ze wszystko jest w po-
rzgdku. Czutam sie inna niz kolezanki, bytam ,wy-
brakowana”. Zazdroscitam, ze inne dziewczynki
majg petne mitosci rodziny i fajnych ojcow. Wcigz
wstyd i strach. My$latam, Ze jestem zta, bytam prze-
konana, ze jestem winna. Dreczytam sie mysla, ze
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to ja powoduje, ze w domu s3g scysje. Czutam zal,
ze mi sie nie udato. Nawet Pana Boga ukazano mi
jako bardzo surowego Ojca, co to patrzy zza chmu-
ry, grozi palcem, straszy kara.

Ostojg byla babcia, ale mieszkata bardzo daleko
i widywatysmy sie rzadko. W szkole nauka szta mi
lekko, ale paralizujgcy strach, poczucie nizszosci
nie pozwalaty podnies¢ reki do odpowiedzi. Jesli
kto$ mnie nie znat, to kreslitam sielski obrazek —
kochajgcy sie rodzice, szczesliwe dzieci. Ta potrze-
ba posiadania idealnej rodziny przetrwata do dzisiaj.
Marzytam i wtedy byto dobrze, ale wcigz bolato...

Tak budowatam swoje mury, za ktérymi chciatam
sie schowac¢, aby NIKT nie miat wstepu do moich
uczuc i przezyc.

Dopiero teraz, po osmiu latach uczeszczania na
Al-Anon moge oceni¢, jaki destrukcyjny wptyw wy-
warto dziecinstwo na dojrzate zycie. Moim bagazem
stat sie wstyd, zal, brak spetnienia, zabieganie
0 uczucia innych, przekonanie, ze zastuzytam na
kare. Jestem juz bardzo dojrzata, a mimo to czesto
nosze maske, bo wcigz sie boje, drze naprawde
i w przenosni. Oduczam sie perfekcjonizmu i kontro-
li. Staram sie okietzna¢ swoje demony, przyglagdam
sie im i je obfaskawiam dzien po dniu.

Teraz usémiecham sie do tej matej dziewczynki. Tule
ja i mowie — kocham cie, nie boj sie masz kochaja-
cego Ojca w niebie, dobrego Boga, nie jeste$ bu-
blem. Chce opiekowac¢ sie tym matym dzieckiem,
nauczyc je radosci i pozwoli¢ mu dorosngc.

Petna optymizmu
Ania z todzi

foto.AnialL
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Literatura Al-Anon

Kolejne wydania Biuletynu Grup Rodzinnych Al-Anon

W numerze:

Stopien Trzeci i Czwarty
Tradycja Trzecia i Czwarta
Koncepcja Trzecia i Czwarta

Nr 1(106)2019 Nr 2(107)2019

,Razem”

To Biuletyn Grup Rodzinnych Al-Anon wydawany od 1993 r., tj. od 26 lat.
Ukazuje sie co dwa miesigce i jest zbiorem doswiadczen oséb uczeszczajacych
na spotkania Al-Anon.

Biuletyn potocznie nazywany jest ,,mityngiem na pismie”.

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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Program Al-Anon

Stopnie/Tradycje/Koncepcje

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

mogg prowadzi¢ swoje dziatania w harmonii.

Zdrowienie poprzez
Stopnie

Jednosc poprzez
Tradycje

Stuzba poprzez
Koncepcje

STOPIEN DWUNASTY

,»Dzieki stosowaniu Dwunastu Stopni dostapilismy duchowego przebudzenia
| staraliSmy sie nies¢ postannictwo innym ludziom, a zasady te stosowac¢ we
wszystkich naszych sprawach.”

.Program Al-Anon jest cennym darem, wiec pragne
sie nim dzieli¢. Nie pozbawie siebie mozliwosci
niesienia pomocy tym, ktorzy jej potrzebuja.” STO-
PIEN DWUNASTY to uwienczenie duchowych do-
Swiadczen. Jesli zaakceptujemy istotne znaczenie
DWUNASTU STOPNI i bedziemy uczy¢ sie wedtug
nich zyé — doswiadcza¢ bedziemy stopniowego
ODRODZENIA — PRZEBUDZENIA - SWIADO-

MOSCI. Jezeli bedziemy sumiennie pracowaé nad
catym Programem, to zrozumiemy, ze musimy ,po-
zostawi¢” problemy, ktére tak nas przygniatajg i ze
jestedmy bezsilni w stosunku do nich, a co za tym
bedzie szto — daleko odejdziemy od rozpaczy, uj-
rzymy swiatetko w tunelu.

Powierzenie sie Sile Wiekszej niz nasza wiasna
(Bogu) da nam ZAUFANIE, a takze dzieki Jej po-

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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mocy bedziemy mogli wcigz odkrywa¢ w nas sa-
mych i w innych ludziach nowe jakosci i zdolnosci.

»leraz spimy; wedrujemy w mroku, az do momen-
tu, kiedy odnajdziemy reke Boga, ktéry poprowadzi
nas swojg drogg — drogg DUCHOWEGO OSWIE-
CENIA.”

DUCHOWE PRZEBUDZENIE — ODRODZENIE —
SWIADOMOSC, to nie nagty, oléniewajgcy mo-
ment, ale stopniowa zmiana NASTAWIENIA, zmia-
na SWIADOMOSCI. To zdanie sobie sprawy z te-
go, ze nie jesteSmy samotni i bezsilni.

Dla wigkszosci z nas owo PRZEBUDZENIE bedzie
powolne i stopniowe; bedzie je mozna dostrzec
dopiero z pewnej perspektywy czasu.

Kiedy wystgpi niebezpieczehnstwo zniechecenia,
sktonnos¢ do powtarzania starych nawykéw, do-
brze znanych btedow, przestaniemy dostrzegac
nasze postepy — wystarczy wspomnie¢ sobie po-
czatki w Al-Anon, jakimi bylismy wczes$niej.

Jezeli jednak bedziemy korzysta¢ z PRZEBUDZE-
NIA, to nasz duchowy zwigzek z Bogiem stanie sie
DAREM, ktéremu towarzyszy¢ bedzie zmiana na-
szego SYSTEMU WARTOSCI — tam, gdzie kiedy$
widzieliSmy mrok, bedziemy widzieli Swiatto.
ROZWOJ DUCHOWY jest procesem cigglym —
bedzie trwat nieustannie przez cate nasze zycie.
Nie ma jasno zdefiniowanego poczatku ani konca;
jest ciggtg ewolucja, ktéra sprawia, ze nasze odda-
nie, mito$¢ i radosc¢ nieustannie bedg wzrastac.
Zrozumiemy, ze DUCHOWE PRZEBUDZENIE
moze nas WYZWOLIC — nie od probleméw, bo te
bedg zawsze czescig ludzkiego zycia, ale przez
SWIADOMOSC, ze pomoc jest zawsze osiggalna.
Naszym zadaniem bedzie tylko poprosi¢ o te po-
moc i jg zaakceptowac.

Dzieki DUCHOWEMU PRZEBUDZENIU staniemy
sie lepszymi ludzmi, ktoérzy jasniej bedg widzieli
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swoje potrzeby i problemy, bedg wiedzieli, co majg
lub moga w zwigzku z nimi zrobic. Jest to dar, wzor
sposobu zycia, ktory, jak wskazujg doswiadczenia
— przynosi dobre rezultaty. Jest to nagroda za od-
wage i determinacje, jezeli podejmiemy sie pracy
wedtug DWUNASTU STOPNI, aby zmieniac¢ siebie.

Podsumowujgc DUCHOWE PRZEBUDZENIE,
mozna stwierdzic, iz:

» zamiast uzala¢ sie nas dobg — bedziemy li-
czy¢ btogostawienstwa,

» zamiast uzala¢ sie nad sobg za to, czego
nie posiadamy — bedziemy zmieniaé rzeczy,
na ktére mamy wptyw,

» zamiast patrze¢ na zycie jak na ciezar nie
do udzwigniecia — bedziemy traktowac je
jako wyzwanie,

» zamiast czu¢ sie nieszczes$liwymi z powodu
wczorajszego dnia i martwi¢ sie, co przy-
niesie jutro — bedziemy stara¢ sie przezy¢
kazdy dzieh tak, aby wspomina¢ go z rado-
Scig i zadowoleniem.

»~<Przepracowanie> Dwunastego Stopnia okazuje
sie wtedy, gdy Zzyjagc na co dzien wedtug tych
wskazan potrafie przyznac¢ sie przed sgsiadem lub
przetozonym do mego bfedu, zamiast usprawiedii-
wia¢ swoje zachowanie. Stosuje Program, kiedy
zamiast ukrywac pretensje — przebaczam, kiedy
znajduje czas, aby wystucha¢ moje dziecko lub aby
medytowac. Rzeczywiscie sama wtedy korzystam.
Kiedy w trudnych sytuacjach stosuje Modlitwe
0 Pogode Ducha, okazuje sie to dla mnie dobro-
czynne.

Jestem daleka od doskonatosci i z pewnoscig moja
praca nie jest skonczona, tak jak naiwnie mys$/a-
fam, ale gdy codziennie probuje zy¢ wedtug tego
Stopnia, dni moje zaczynajg by¢ dobre, a nawet
coraz lepsze.”

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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Dalsza czes¢ STOPNIA DWUNASTEGO - NIE-
SIENIE POSLANNICTWA INNYM - zacheca nas
do sptacenia dtugu wdziecznosci za to, co sami
otrzymamy, a takze jest pomoca, jakg Al-Anon pro-
ponuje nam samym.

Prawdg jest, ze zanim mozliwe bedzie dzielenie sie
Programem z innymi, trzeba doskonale zrozumie¢
Program samemu. Ale prawdg jest tez, ze pomaga-
jac innym bedziemy pomagali sobie poprzez po-
Znawanie siebie, a poza tym, gdy bedziemy dzieli¢
sie z innymi, nasze problemy nie bedg wydawac
sie juz takie wielkie.

,Nie ma czego$ takiego jak poswiecenie. Istnieje
okazja do ustuzenia innym i ten, ktory takg okazje
omija — okrada samego siebie.”

Prawdziwa wdziecznos$¢ bedzie wymagata od nas
czegos wiecej niz regularnego uczeszczania na
spotkania, czy nawet przyjecia jakiej$ funkciji
w grupie — bedzie wymagata okazywania zyczliwo-
Sci i przyjaznej pomocy wszystkim tym, ktérzy bedg
tego potrzebowali. Kazdego dnia znajdziemy wiele
okazji do tego w naszej Wspdlnocie, gdzie tak wie-
lu jest samotnych, sktopotanych i niepewnych sie-
bie ludzi, ktorzy potrzebujg pociechy i zyczliwego
zainteresowania.

Nie ma jakiego$ okreslonego sposobu NIESIENIA
POSLANIA INNYM — poza mowieniem PRAWDY
O NAS SAMYCH - o tym, jakie bylo nasze zycie,
co zyskalismy i co zyskujemy dzieki DWUNASTU
STOPNIOM i jakie zmiany zaszly w naszym zyciu
od czasu bycia cztonkiem Wspdlnoty. Oznacza to —
BYCIE SOBA, ktére jest darem, jaki mozemy dacé
innym. Ten dar moze by¢ dawany wszedzie —
w pracy, w rodzinie, na mityngu itp. Dzielenie sie
osobistg historig naszego zycia z innymi pomaga
im dostrzec ich wtasne potrzeby, uczy ich pokory
oraz uczciwos$ci. Oznacza to réwniez, ze bedziemy
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dawac¢ duchowe wsparcie — czyli stucha¢ bez kry-
tyki i osgdzania, nies¢ pomoc w odnalezieniu drogi,
tej samej drogi, ktérg odkrylismy dla siebie. Ozna-
cza to takze, ze bedziemy dzieli¢ sie mitoscig i do-
Swiadczeniem z ,nowymi”, ktérzy wing za cate zlo,
jakie ich dotkneto, obarczajg wszystko i wszystkich
tylko nie szukajg jej w sobie — tak jak to my robili-
Smy poprzednio. Oznacza to wreszcie, ze bedzie-
my nies¢ pomoc dtugoletnim cztonkom Al-Anon,
ktérzy w dalszym ciggu majg trudnosci w stosowa-
niu zasad naszego Programu w codziennym zyciu.

~Smutny to dzien dla grupy Al-Anon, kiedy jej
cztonkowie uznajgc, ze osiggneli juz wystarczajgcy
<stopienn wtajemniczenia>, zbierajg sie jedynie
w celu pogawedek i wymiany plotek.”

NIE znaczy to jednak, ze bedziemy rozwigzywac
cudze problemy za kogos$, ale bedziemy mu poma-
ga¢ NIE DAJAC RAD, ktére nam mogg sie wyda-
wac bardzo dobre, a jednak nie zawsze mogg byé¢
dobre dla innych.
Podsumowujgc NIESIENIE POSEANNICTWA IN-
NYM mozna stwierdzi¢, iz niosgc pomoc poprzez
dzielenie sie z innymi — przyspieszamy nasze wia-
sne zdrowienie i rozwdj duchowy zyskujgc sity
i wiedze, ktére pomogg nam rozwija¢ sie emocjo-
nalnie, umystowo i duchowo. Zmiany, ktére bedag
zachodzity w naszym zyciu dzieki pomocy Sity
Wyzszej, bedg dla innych dowodem skutecznosci
Programu, ktéry dzieki nowym adeptom Al-Anon
bedzie ulegat wzbogaceniu i zyskiwat na popular-
noéci, a wielu zrozpaczonych zobaczy promyk na-
dziei.
Aby realizowaé DWUNASTY STOPIEN be-

dziemy mogli:

» zaprosi¢ nowg osobe na pierwszy mityng,

» wymieni¢ numery telefonéw (bez dawania

numerdéw innych czionkdéw bez ich zgody),

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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» rozmawia¢ z nowo przybytymi pomiedzy
spotkaniami, aby okaza¢ im nasze zaintere-
sowanie,

» ofiarowa¢ pomoc i wskazoéwki oraz przeko-
nywac, jak stosowa¢ Program, by odnies¢
jak najwiecej korzysci,

» zachecac, aby realizujgc Program dzien po
dniu byli cierpliwi i tagodni wobec siebie,

» dawac¢ do zrozumienia, ze realizujgc po-
szczegoblne Stopnie odkrywa sie zaréwno
wiele przyjemnych, jak i bolesnych prawd
0 sobie.

»1ak wielu ludzi na tyle rozmaitych sposobow pro-
bowafo nies¢ to postannictwo innym ludziom. Ich
dzielenie sie z innymi swoim doswiadczeniem pod-
czas mityngéw lub w cztery oczy, ich stuzba na
poziomie grupy, Regionu lub Konferencji, lub tez na
poziomie Stuzby Swiatowej sprawity, ze Al-Anon
byto w tym migjscu i czasie, gdy pierwszy raz po-
sztam na spotkanie, dzieki ofiarnej pracy, ktora tak
pomaga réwniez w osobistym zdrowieniu tych lu-
dzi. Mozna zrozumie¢ sens zdania: <jestem odpo-
wiedzialny>, a takze jak przej$¢ od stow do czynow
wprowadzajgc w zycie wskazania Dwunastu Stop-
ni.”

DWUNASTY STOPIEN zawiera w sobie jeszcze
jedng mysl — Zze najlepszym sposobem pracy we-
dlug Dwunastego Stopnia jest stosowanie zasad
Programu WE WSZYSTKICH NASZYCH SPRA-
WACH, tzn., ze bedziemy musieli wktadac¢ caty
swoj wysitek w to, aby praktykowac je we wszyst-
kich dziedzinach naszego zycia. Zasadami tymi sg
oczywiscie wskazowki, jakie uzyskujemy podejmu-
jac prace wedtug DWUNASTU STOPNI. Zycie we-
dtug tych zasad Al-Anon, kazdego dnia, kazdej
godziny bedzie chronito nas przed rozterkami. Im
bardziej nasze mysli bedg zwigzane z pojeciem
Sity Wyzszej (Bogiem), tym bardziej bedzie wzra-
stata nasza POKORA, bez ktorej NIE moze byc
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DUCHOWEGO ROZWOJU, a takze bedziemy po-
znawali, czym jest MILOSC, POKOJ WE-
WNETRZNY, prawdziwa RADOSC. Aby stosowaé
Program we WSZYSTKICH NASZYCH POCZY-
NANIACH — STOPNIE bedg musiaty sta¢ sie inte-
gralng czescig naszego zycia. Bedziemy musieli
jedynie CHCIEC stosowa¢ te STOPNIE we wszyst-
kim — czyli ,WYZBYC SIE | POZWOLIC BOGU"”.

W kazdym dziataniu zwigzanym ze Stopniem
Dwunastym daje co$ z siebie — po prostu znaczy to
mitoSc... Niosgc postannictwo innym modle sie
zawsze o to, abym pamietata, ze mnie przynosi to
wiecej korzysci niz tym, ktorym pomagam. Niesie-
nie postannictwa jest moim obowigzkiem. Musze
takze pamietac o tym, ze czyny mowig gtoSniej niz
stowa.”

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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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. Region Dolnoslaski
region_dolnoslaski@al-anon.org.pl
tel. 572 945 199

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 Lubelski
region_lubelski@al-anon.org.pl

tel. 696 664 890 w czwartki w godzinach
18:00 — 20:00

Region
Gdariski

Region
Zachodniopomorski

Warmirisko-Mazurski
Region
Podlaski
Bydgoski

Region
Warszawski

Region y
tédzki Region Region'
Radomski SubeEK
Region

$lasko-Dabrowski

Region
Wielkopolska

Region
Dolnoslaski

Okreg
Opolski

Region
Galicja

Region
Podkarpacie

5. Region todzki
region_lodzki@al-anon.org.pl

tel. 690 680 117

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

tel. 570 582 828

7. 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

8. Region Radomski
region_radomski@al-anon.org.pl

tel. 696 506 927 w poniedziatek, srode

i piatek w godzinach 18:00 — 21:00

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

10. Region Warminsko-Mazurski
region_warminsko-mazurski@al-anon.org.pl
tel. 514 101 864 w srode i piatek

w godz. 19:00-21:00

11. Region Warszawski
region_warszawski@al-anon.org.pl

tel. 606 919 215

12. Region Wielkopolska
region_wielkopolski@al-anon.org.pl

tel. 691 894 286

13. Region 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
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AL-ANON O SOBIE

1/24/2019

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sifa i nadzieja dla rodzin i przyjaciét alkoholikéw

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-dorosle-dzieci-w-polsce/

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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Stowo od redakcji

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

Zachecamy szczegdlnie uczestnikéw mityngéw informacyjnych oraz osoby zawodowo stykajqce sie ze wspélnotq Al-Anon

do dzielenia sie swoimi refleksjami i doswiadczeniami.

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

Dziekujemy za okazang przychylnosc.

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

sany.

Adres strony:
www.al-anon.org.pl

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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