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Szanowni Panstwo,

z ogromng satysfakcjg przekazujemy Panstwu
kolejny numer informatora ,Al-Anon o sobie”
przeznaczonego dla osob, ktére zawodowo zaj-
mujg sie pomaganiem rodzinom i przyjaciotom
alkoholikéw.

Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad szesc¢-
dziesieciu lat wspierajg swoim doswiadczeniem,
sitg i nadziejg miliony ludzi na catym sSwiecie.
Z pozytywnym skutkiem wspotpracujemy z profe-

sjonalistami: lekarzami, terapeutami, osobami
duchownymi, policjantami, pracownikami opieki
spotecznej.

W informatorze przedstawione sg najwaz-
niejsze informacje dotyczace dziatania wspoélnoty
Al-Anon w Polsce. Zapraszamy sympatykow
Grup Rodzinnych Al-Anon do publikowania w in-
formatorze swoich uwag, spostrzezen i opinii do-
tyczgcych spraw zwigzanych z naszg wspolnota.

Prosimy pisac pod adres:
osobie@al-anon.org.pl

Serdecznie pozdrawiamy —
redakcja informatora ,Al-Anon o sobie”
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Sifa i nadzieja dla rodzin i przyjaciét alkoholikéw

Szanowni Panstwo,

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

- Czy informator pozwala poznac¢ problemy pojawiajgce sie w rodzinie alkoholowej?

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

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

- Czy informator jest pomocny w Panstwa pracy?

- Ktérg czescig informatora sg Pahstwo 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/

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 sposobdéw 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 alkoholikdw.

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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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 pakietéw informacyjnych

N o g w D Re

Pytania indywidualne po skonczonym spotkaniu

Co to jest Al-Anon

Preambufta

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

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

W Al-Anon nie ma sktadek 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.

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

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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Mityng internetowy Al-Anon

http://www.alanon.webd.pl/emityng/index.html

Czat dla Alateen

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

Mityng internetowy Al-Anon odbywa sie w kazdg srode o godz. 20:00 na stronie:

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

Mityng internetowy Al-Anon na aplikacji Skype

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

Duchowos¢ w Al-Anon a religijnos¢

Duchowos$¢ w Al-Anon areligijnosé

Al-Anon posiada program duchowy; terminologia
religijna i dyskusja na temat wyznan moze odwré-
ci¢ uwage uczestnikow od gtdwnego celu Al-Anon.
Nasze mityngi sg otwarte dla wszystkich gteboko
zranionych chorobg alkoholowg bez wzgledu na to,
czy wyznajg jakas religie, czy nie. Wazne jest prze-
strzeganie zasady ogtaszania informacji o impre-
zach religijnych poza mityngami i miejscami spo-
tkan Al-Anon. Ustugi religijne i ich ogtoszenia nie sg
w zadnym wypadku cze$cig programu imprez or-
ganizowanych przez Al-Anon.

Podrecznik dla stuzb Al-Anon
»Przeglad kierunkéw dziatania Al-Anon i Alateen”

Co oznacza zdrowie duchowe
(rozumiane jako zdrowie psychiczne) i zdrowie
umystowe?

Oznacza to zdrowy umyst lub zdolnos$¢ do trzez-
wego osgdu lub tez stan zdrowej rownowagi psy-
chicznej.

Program powrotu do zdrowia, jaki proponuje
Al-Anon, nazywa sie programem duchowego zdro-

wienia.

Duchowosc¢ nie jest religig. Duchowe jest cos, co
dotyczy sfery duchowej cztowieka. Kazdy cztowiek
ma wiasng sfere duchowg. Duch w cztowieku to ta
niewidoczna czes¢, ktéra daje mu zycie i energie.
Gdy kto$ popada w przygnebienie, méwimy, ze
duch w nim ostabt. Gdy kto$ umiera, mowimy, ze
wyziongt ducha. W chwilach prawdziwego szcze-
Scia "raduje sie nasza dusza".

Ow duchowy pierwiastek odréznia kazdego z nas
od innych i sprawia, ze kazdy jest kim$ szczegol-
nym na swoj wtasny sposob. Nasze uczucia, prze-
konania, nastroje — wszystko, co sktada sie na
osobowos¢ cztowieka — pochodzi wtadnie ze sfery
duchowej.

Podrecznik dla stuzb Al-Anon
»Przeglad kierunkéw dziatania Al-Anon i Alateen”

Stuzba i mitos$¢é podstawa
duchowosci programu Al-Anon

Kiedy przychodzimy do Al-Anon, gtéwnym proble-
mem jest alkoholizm kogo$ bliskiego w naszym
zyciu. Trudno zrozumieC, uwierzyC, ze jestesmy

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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bezsilni wobec alkoholu. Wielu ludzi spedza duzo
czasu i traci duzo energii probujgc ,naprawi¢” btedy
alkoholika — dziatajgc za niego, karzac go, przejmu-
jac jego obowigzki.

Alkoholizm jest chorobg catej rodziny. Przymus
picia ogarnia pijgcego, wptywajac na wzajemne
relacje. Wszyscy cierpig z powodu skutkéw alkoho-
lizmu.

Podstawowym celem Al-Anon jest nauczenie sie,
jak osiggng¢ pogode ducha, mimo borykania sie
z alkoholizmem.

Do probleméw, ktore niszczg normalne zycie ro-
dzinne, naleza: stowna i fizyczna brutalnos¢, naru-
szanie spokoju dzieci, zagrozenie zdrowia i bezpie-
czenstwa, nieoptacenie rachunkéw oraz czesto
catkowity brak niezbednych rzeczy (zywnosg,
ubranie).

Program Al-Anon uczy czionkéw lepszego pozna-
nia i zaakceptowania samych siebie.

Czionkowie starajg sie wykry¢ oraz wyzbyé sie
ujemnych reakcji, uczg sie, jak pozna¢ wiasne
btedne nastawienie moggce przyczyniaé sie do
pogftebiania rodzinnych probleméw — oraz jak od-
zyskac zaufanie do samych siebie.

Otwarciem drogi do pomocnych rozwigzan jest
komunikacja, oparta na uczuciu mitoéci. Al-Anon
daje im nowy punkt widzenia na sposob podejscia
do ich problemoéw. Al-Anon moze pomdc i pomaga
tym, ktérzy naprawde pragng pomocy. Uczestnic-
two w spotkaniach pomaga w odzyskiwaniu spoko-
ju umystu, pomaga przezwycieza¢ szkodliwe uczu-
cia goryczy i zalu nad samym soba.

Al-Anon ma dtugg historie powodzenia w rozwig-
zywaniu tego rodzaju probleméw. W Al-Anon
uczymy sie, ze nikt nie jest odpowiedzialny za cho-
robe innej osoby ani za jej zdrowienie. Zostawiamy
naszg obsesje zwigzang z zachowaniem innych
i zaczynamy prowadzi¢ szczesliwsze i bardziej
uporzgdkowane zycie, zycie z godnoscig
i prawami, zycie pod opiekg Sity Wyzszej niz nasza
wiasna.

Zaakceptowanie Dwunastu Stopni pocigga za sobg
uznanie nastepujgcych poglgdow:

Ze jeste$my bezsilni wobec problemu alkoholizmu.

AL-ANON O SOBIE
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Ze mozemy powierzy¢ nasze zycie Sile Wiekszej
niz nasza wtasna.

Ze musimy zmieni¢ zaréwno nasze nastawienie,
jak i nasze postepowanie.

Ze otrzymaliémy od Al-Anon dar dzielenia sie
Z innymi.

To dzielenie sie z innymi czyni z Al-Anon zywa,
chetnie pomagajgcg wspodlnote. Jestesmy wiec
zobowigzani wobec tych, ktérzy wcigz potrzebujg
pomocy. Wyprowadzenie innego cztowieka z zata-
mania i depresji ku nadziei i mitosci przynosi ko-
rzys¢ obu stronom.

Podrecznik dla stuzb Al-Anon
,Praca grup Al-Anon i Alateen”

Duchowos¢

— Pojecie to odzwierciedla jakos¢ relacji cztowieka
Z innymi ludzmi, rzeczami i sprawami zajmujgcymi
najwazniejsze miejsce w jego zyciu. Duchowos¢ to:
wartoéci, zasady, normy, marzenia, cele, ideaty
i kierunki naszego zaangazowania emocjonalnego.
Rozwijanie duchowo$ci to proces zblizania sie do
doskonatosci. Znaczy to, ze stajgc przed wyborami
zyciowymi, podejmujemy takie decyzje, ktore
umozliwig nam by¢ lepszym cziowiekiem. Alkoho-
lizm niszczy duchowy wymiar ludzkiego zycia
wprowadzajgc w centralne jego miejsce alkohol —
najwazniejszego bozka w zyciu osoby pijgcej. Pro-
gram Dwunastu Krokéw AA jest programem du-
chowego przebudzenia i rozwoju.

Program Dwunastu Stopni Al-Anon jest programem
zdrowienia ze skutkow alkoholizmu naszych bli-
skich.

Warsztaty: Duchowo$c w Al-Anon
J.Géra maj 2017r.

Al-Anon jest programem duchowego rozwoju.

Mimo ze jesteSmy bezsilni wobec choroby alkoho-
lowej, mozemy oprze¢ sie na przewodnictwie Sity
wigkszej niz my sami.

Niektérzy z nas, zanim przyszli do Al-Anon, mieli
juz relacje z Bogiem takim, jak Go pojmowali, inni
dopiero musieli rozwing¢ takg relacje. Nawet to
musieliSmy zaakceptowa¢ w ciemno, poniewaz
wielu z nas nie wierzyto w zaden rodzaj Sity wiek-

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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szej niz my sami, albo to, w co wierzyli, budzito
negatywne, karzgce, msciwe skojarzenia. Jeszcze
inni twierdzili, ze kazda Sita WyZzsza jest zbyt zaje-
ta, by zajmowac¢ sie ich codziennymi problemami.
W Al-Anon prosi sie nas jedynie, bysmy uwierzyli,
ze istnieje dziatanie Sity wiekszej niz my sami i ze
mozemy jg nazywac tak, jak chcemy. Mozemy
uzywac takich samych stéw, jakich uzywalismy jako
dzieci, albo mozemy odwotywaé sie do natury
wszechswiata czy grupy Al-Anon. Mozemy nawet
okresla¢ naszg Site Wyzszg jako ,nie ja”.

Al-Anon zacheca nas, bysmy wierzyli, ze nie mamy
nad wszystkim catkowitej kontroli i bysmy ufali, ze
Z pomoca niezawodnej Sity Wyzszej nasze zycie
biegnie doktadnie takim torem, jak powinno.

Refleksje:

Najpierw uwierzytam w Al-Anon i to dobre uczucie,
ktérego doswiadczatam, kiedy wchodzitam do sali
spotkan. Uptyneto wiele tygodni, podczas ktérych
odmawiatam ,Modlitwe o pogode ducha”, myslgc
o Sile Wyzszej jako o Al-Anon. Ludzie sugerowali,
bym pomyslata o Sile Wyzszej jako o losie, natu-
rze, czyms, co jest dobre.

To zaczeto dziata¢. Powierzytam swojg wole i swo-
Je zycie Al-Anon, losowi i naturze.

Ksigzka ,,...We wszystkich naszych sprawach”

Stopien Trzeci

PostanowiliSsmy powierzy¢ naszg wole i nasze zy-
cie opiece Boga - jakkolwiek Go pojmujemy.

W tym Stopniu pojawia sie problematyczne dla
mnie pojecie boga, ktéry jest juz nazwany bogiem,
a nie Sitg Wiekszg od mojej wiasnej. | nie jest to
taki bog, jakim widzi go wiele oséb we wspdlnocie.
Moja filozofia zyciowa zaktada, ze m¢dj bdg jest
wszedzie i nazywam go wszechswiatem. Wierze
w dobro i zto, ale nie na zasadzie nagrody i kary,
tylko na zasadzie przyciggania. Kiedys ustyszatam
stwierdzenie, ze religia jest dla osob, ktére bojg sie
piekta, a duchowos$¢ dla tych, ktorzy juz tam byli.
| to stwierdzenie bardzo do mnie dotarto. Wierze,
ze cztowiek, ktory postepuje dobrze, przycigga mi-
to$¢, radosc i szczescie, a cztowiek postepujacy zle
przycigga smutek, problemy i nieszczescia. Nie
tesknie za nagrodg za dobre zachowanie i nie boje
sie wiecznego potepienia. M6j bog po prostu jest
w ptaku sSpiewajgcym o poranku, w sSwiecgcym

AL-ANON O SOBIE
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stoncu czy usmiechu drugiego cztowieka. Nie ma
ani imienia, ani wizerunku, ani Swigtyn. Moja po-
ranna modlitwa bardziej przypomina medytowanie
i afirmowanie przy relaksujgcej muzyce, a nie od-
mawianie modlitw z pamieci.

Ale takie pojmowanie Boga wcale nie utrudnito mi
powierzenia mu swojego zycia i swojej woli. Po-
wiedziatbym, ze nawet utatwito, bo czujgc sie cze-
Scig wszechséwiata, czuje sie czescig swojego bo-
ga. Takim namacalnym wyrazem tego zawierzenia
wszechswiatowi jest mapa marzen, ktéra dziata
i spetnia moje marzenia, ktéra codziennie mi przy-
pomina o pracy nad ich spetnieniem. Wiem, ze nie
wszystkie marzenia lezg w mojej mocy, ale i tak
wierze w ich spetnienie. Wszechswiat mi odpowia-
da zsytajgc pomocnych ludzi czy pomocne rozwig-
zania. Dla mnie hasta Al-Anon sg odpowiedzig mo-
jej Sily Wyzszej na dreczace mnie watpliwosci
i problemy. Dla mnie jest to cudowny zestaw roz-
wigzan kazdego problemu, ktéry podarowat mi wta-
Snie wszechswiat w odpowiedzi na dreczgce mnie
watpliwosci.

Powierzenie swoich spraw Sile Wyzszej nie jest
jednak dla mnie zrzuceniem odpowiedzialnosci za
wlasne postepowanie, raczej bym powiedziata, ze
jest szukaniem rozwigzania inng droga, niz moja
percepcja. Zawsze to ja podejmuje decyzje, nikt
inny. | to sie sprawdza. Im intensywniej mysle nad
jakim$ problemem, tym wiekszg pustke czuje
w gtowie. A wystarczy, ze postgpie zgodnie z ha-
stem: zostaw... Po jakim$ czasie rozwigzanie przy-
chodzi samo do glowy, czy to w trakcie spaceru,
stuchania muzyki, czy zmywania.

Iza
(Biuletyn Al-Anon ,Razem”, nr 2/2018)

Stopien Jedenasty

Poszukiwalismy przez modlitwe i medytacje coraz
doskonalszej wiezi z Bogiem - jakkolwiek Go poj-
mujemy, proszgc jedynie o poznanie Jego woli wo-
bec nas i o site do jej spetnienia.

Modlitwa dla mnie to sposdb na rozmowe z Bo-
giem. Modle sie o otwarty umyst, drogowskazy na
mojej drodze zycia, o madros¢, cierpliwosé, tole-
rancje, a gdy pojawia sie ktopot lub jakas trudnosc,
to prosze mojg Site Wyzszg o pozytywne nasta-
wienie oraz o wytrwatos¢, abym czytata kazdego
dnia naszg literature, gdyz znajde cos, co mi 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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maga osiggng¢ zrozumienie i odzyska¢ pogode
ducha.

Prosze Site Wyzszg o odwage, abym zmieniata to,
co zmieni¢ moge, na koniec mojej modlitwy prosze
o przewodnictwo w zyciu — méwie: niech sie dzieje
wola Twoja, a nie moja Panie. Kiedy modle sie
i medytuje, to zblizam sie do Boga i duchowych
wartosci; dzieki modlitwie i medytacji odwracam
uwage od moich probleméw. Zrozumiatam, ze to
rozwigzanie nie zalezy ode mnie. Kazdego dnia
siadam wygodnie w fotelu, zamykam oczy mini-
mum na 10 minut, odprezam sie, koncentruje uwa-
ge na jednym stowie lub rzeczy i wyobrazam sobie
jaka spetnia funkcje. Medytacja i modlitwa to recep-
ta na chorg dusze.

Ela (Biuletyn Al-Anon ,Razem”, nr 6/2018)

Patrzytam na objawy duchowosci u innych ludzi
z pogarda.

Dziesie¢ lat temu stowo duchowosc i tre$¢ tego
wyrazu, byta dla mnie odleglym ,$wiatem". Ume-
czona wiecznym brakiem stabilizacji w swoim maf-
zenstwie z alkoholikiem i zmaganiami ze zmorami
dnia powszedniego, patrzytam na objawy ducho-
wosci u innych ludzi z pogardg. A nawet z lekce-
wazeniem. To w moim mniemaniu o sobie samej
byta w tamtym czasie niska samoocena, ktéra za-
mykata dostep do mojej duchowosci, zabraniata
ujawniania pragnienia bycia uduchowionym.

Program i praca na stopniach w Al-Anon i moje
akceptowanie tych prostych prawd, zaczefo skut-
kowac ,odpadaniem” skorupy z mojego serca. Sko-
rupy, ktéra zakrywata dostep tych prostych, pigk-
nych i wartosciowych prawd. Dzis wiem, ze ducho-
wosc jest dla kazdego cztowieka; duchowosc¢ to
uwolnienie z kajdan niemocy i zaktamania rzeczy-
wisto$ci. Zaufanie i oddanie Sile Wyzszej niz moja
wiasna swojego zycia pozwolito mi uwierzy¢ w ludzi
i z odwagg i zaufaniem kroczy¢ ku nowym wyzwa-
niom. By mdéc smakowacl zycie takie, jakie jest.
Jestem dumna z siebie samej, ze umiem pochyli¢
sie nad kazdg ludzka tzg. Zyje w zgodzie ze swoimi
przekonaniami, a program Al-Anon pomaga mi pi¢
"wode sodowag Zycia i nie uderzy mi ona do gtowy”.

B.T
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Moja droga do wolnosci

Moja droga do wolnosci zaczeta sie dwa i pot roku
temu, od przystgpienia do wspolnoty Al-Anon. To
byta moja najmadrzejsza decyzja.

Nastepnym krokiem ku mojej wolnosci byto przy-
stgpienie do przejscia, opracowania Dwunastu
Stopni i znalezienie takiej kochanej sponsorki.

Wolnos$¢ uzyskatam po zaakceptowaniu faktu, ze
jestem bezsilna wobec alkoholu i postepowania
innych osob, a takze tego, ze nie jestem w stanie
kierowa¢ wtasnym zyciem i zyciem innych. Dozna-
tam uczucia wyzwolenia przyznajgc, ze nie moge
zmusi¢ do zmiany zachowania innych ludzi i to po-
mogto mi pozby¢ sie poczucia winy, leku i litosci
nad sobg. Zrozumiatam, ze kazdy z nas jest odpo-
wiedzialny sam za siebie.

Pozwolitam mezowi i innym zyé swoim wilasnym
zyciem stosujgc hasto ,Zyj i daj zy¢ innym”, i nie
zadreczatam sie problemami czy ktopotami, odda-
jac to wszystko Sile Wyzszej. Uwierzytam i uswia-
domitam sobie, ze obok mnie jest Sita Wyzsza,
ktéra nie pozostawita mnie samotnej w pokonywa-
niu jakichkolwiek probleméw. Nawigzatam z nig
wiez i jestem przekonana, ze jest gotowa mi po-
moc. Uwierzytam, ze jest sposdb na wprowadzenie
porzgdku w moim zyciu, bo zycie nie skfada sie
tylko z przyjemnych wydarzen, ale takze przykrych.
Sita Wyzsza stata sie czescig mojego codziennego
zycia i nauczytam sie, jak korzystaé z tej pomocy.

Powierzytam mojg walke i moje zycie opiece Sity
Wyzszej, zyskalam w ten sposéb nowe, lepsze
zycie i moznosc¢ dalszego rozwoju duchowego.

Boskie dary sg dookota nas. Rozpoznanie i uzna-
nie ich istnienia sprawiajg, ze zyskujemy petne
wdziecznosci nastawienie, ktére dziata na naszg
korzy$¢. Zmiana nastawienia pomaga w zdrowie-
niu. Moje nastawienie do zycia zalezy tylko ode
mnie. Pracuje nad nim. Akceptuje siebie, a to daje
mi dojrzatos¢ i odwage do dalszego poznawania
i pokochania samej siebie.

Zanim pokochatam siebie, pokochaty mnie najpierw
kolezanki z Al-Anon, ktore daty mi site i nadzieje.
Kiedy sie zmienitam, zmienito sie wszystko w moim
zyciu. Teraz mam Site Wyzszg, ktéra mnie kocha
taka, jakg jestem. Mam lepszg relacje z rodzing,
dzieémi i mezem. | wreszcie potrafie przyjgé mitosé
moich bliskich.

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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Nie jestem uwieziona w niemocy, to juz przesziosc.
Uwierzytam, ze Sita Wyzsza i Al-Anon daty mi wol-
nosc.

Bogusia, ,Barka” Sztum (Biuletyn Al-Anon ,Razem”, nr 3/2020)

Stopien Jedenasty utrwala mojg duchowos¢
i zaciesnia wiezy z Bogiem

Zanim odnalaztam Al-Anon, juz bedac na emerytu-
rze, uwazatam, ze musze radzi¢ sobie sama, pod-
nosi¢ sie z upadkoéw i iS¢ dalej, nie zawraca¢ gtowy
Panu Bogu. Poza tym myslatam, ze skoro nie prak-
tykuje religii, nie mam prawa prosi¢ Boga o pomoc
(cho¢ wiele razy w nieszczesciu i tak méwitam ,Pa-
nie Boze pomdz”®, i pomagat). Czasem pojawiat sie
przymus wejscia do kosciofa i trwania w blisko$ci
majestatu boskiego.

Moje przebudzenie nastgpito po paru miesigcach
bycia w grupie Al-Anon, kiedy zrozumiatam, ze
najwazniejszg rzeczg w programie i w zyciu jest
uznanie Sity Wyzszej niz ja sama. Uwierzytam, ze
Sita ta moze mi przywrocic réwnowage ducha
i umystu. W kazdej mojej modlitwie zwracam sie do
Boga: ,Boze przywrd¢ mi prosze réwnowage ducha
i umystu”.

Stopien Jedenasty utrwala mojg duchowosé i za-
cie$nia wiezy z Bogiem. Moje ostatnie spotkanie ze
sponsorka, ktore odbyto sie 6 pazdziernika, doty-
czyto wtasnie tego Stopnia. Wczesniej tez rozma-
wiatydmy o Bogu. To moja sponsorka* uswiadomita
mi, ze Bog jest mitoscig, a nie sedzig. Ona przeko-
nata mnie, ze Bég méwi do mnie: ,Zaufaj mi”. Po-
kazywata mi Boga w madry, ludzki sposéb, bez
narzucania czegokolwiek, bez moralizowania,
a w jej oczach zawsze wtedy pojawiaty sie fzy. Po
raz pierwszy w zyciu spotkatam osobe, ktéra nie
musiata udowadnia¢ sobie i mnie, Ze jest prawdzi-
wg chrzescijanka.

Rozmawiatysmy tez o modlitwie. Powiedziatam, ze
moja modlitwa to rozmowa z Bogiem, w ktorej wy-
razam wdzieczno$¢ za dar zycia, zdrowia i opieke
(wymieniam wtedy najblizsze mi osoby, takze te ze
wspolnoty Al-Anon i AA). Dziekuje tez Bogu za
wszystkie doswiadczenia mojego zycia i za dobro,
ktére dostatam. Oddaje tez mojg wole i moje zycie
opiece Boga. Moja modlitwa odwotuje sie do Dwu-
nastu Stopni Al-Anon, ktére uwazam za najpiek-
niejszy drogowskaz na cate zycie.
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Moja medytacja rowniez pomaga mi w doskonale-
niu wiezi z Bogiem. W czasie medytacji siedze
w moim ulubionym miejscu. Jest cicho. Uspokajam
oddech i pytam ,Boze co teraz powinnam wie-
dzie¢?” Dalej skupiam sie na oddychaniu. Po krot-
kim czasie odczuwam spokéj, fagodnosé, czuje sie
lekka, ,zaopiekowania”’, poukifadana, czuje, ze
przynaleze do wiekszej catosci. Praktykuje tez me-
dytacje bedac na spacerze. Skupiam sie tylko na
tym co widze np. chmury, ktére uktadajg sie tak
pieknie w puchowe pierzyny, czasem w szarobure
cudowne batwanki, a czasem w leciutkie, rozmaza-
ne piérka. Niezmiennie zachwycam sie doskonato-
Scig i pieknem rézy, muzyka (Boze dziekuje ci, ze
dates tworcy taki dar).

Jak poznaje, co jest wolg Boga, a co nie jest?
W prosty sposob wyjasnita mi to moja sponsorka.
»~Jezeli to, co czujesz, jest zgodne z twoim sumie-
niem i przykazaniami to jest to wola Boga”. Aby
wypetnia¢ wole bozg, staram sie rozwijac w sobie
pokore, mito$¢ blizniego, dyscypline i systematycz-
nosc.

Renia (Biuletyn Al-Anon ,Razem” 6/2017)

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

Stopien Dwunasty: nie jestem samotna,
bezsilnai bezradna.

Duchowe przebudzenie jest rezultatem pracy we-
diug Dwunastu Stopni w Al-Anon. Zaczynam doce-
nia¢ wtasne potrzeby duchowe, kiedy codziennie
zwracam sie do swojej Sity Wyzszej, Boga, w roz-
nych sytuacjach. Dzigki tym okolicznosciom zyje
spokojniej; nie biore do siebie niekorzystnych opinii
innych, nie poddaje sie rozpaczy. W koncu moge
by¢ pomocna innym ludziom, ktérzy jeszcze szuka-
ja oparcia po omacku.

Moje duchowe przebudzenie polega na zdaniu so-
bie sprawy z tego, ze nie jestem samotna, bezsilna
i bezradna. Dzieki programowi Al-Anon nauczytam
sie pewnych prawd zyciowych, ktére moge przeka-
zywac innym.

Moja relacja z Sitg Wyzsza, Bogiem, jest wzorem
znakomitej relacji, opartej na mitosci, pokorze i od-
daniu. Kiedy bede tak rozmawia¢ z Bogiem co-
dziennie, wkrotce moje rozmowy z bliskimi, kole-
zenstwem, przyjaciotmi beda do tej relacji podobne.
Duchowe przebudzenie jest oczekiwanym rezulta-

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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tem wszystkich moich poczynan wediug Dwunastu
Stopni, ale moze by¢ pogtebione przez kolejne
miesigce i lata. Zauwazam, Zze coraz bardziej dgze
do komunikowania sie z Sitg Wyzszg na co dzien,
ale i widze doskonalenie tej komunikacji w zyciu
innych cztonkéw wspdlnoty.

Takze w innych relacjach, rodzinnych i zawodo-
wych odkrywam potrzebe zwigzkdéw opartych na
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tagodnym napominaniu, ustepowaniu w mys$l
wspolnych racji. Kierowanie sie Bozg madroscig
i dobrocig pozwala na podejmowanie decyzji na
poziomie duchowym.

Jestem powoli przygotowywana do duchowego
przebudzenia, jezeli swojg wole poddam woli Boze;.

Anna Danuta (Biuletyn Al-Anon ,Razem” 6/2017)

Dzielimy sie doswiadczeniem

»2yj i daj zyé” *

Od tego hasta zaczetam swoje zdrowienie. Kiedy je
pierwszy raz ustyszatam i zastanowitam sie nad
nim, zrozumiatam, ze ja, owszem, zytam, ale innym
nie datam zyé.

Moj perfekcjonizm, ,monopol” na prawde, sterowa-
nie domownikami ttamsit wszystkich dokofa.
Wielokrotnie stawiatam sie w roli Boga i kierowatam
innymi.

Program Al-Anon otworzyt mi oczy. Praca nad
Stopniami sprawita, ze zaczetam sie zmieniaé. Po-
woli zaczetam pozwala¢ domownikom na podej-
mowanie decyzji, na popetnianie bteddéw i wyraza-
niu swojego zdania. Im bardziej sie zmieniatam,
tym lepszy stawat sie $wiat, ludzie, znajomi, rodzi-
na.

Dzisiaj zyje i pozwalam zy¢ innym, cho¢ przyznaje,
mam jeszcze zapedy, by kierowac innymi. Wcigz
nad tym pracuje i mysle, ze jest to praca do konca
moich dni.

Barbara
* Zyj i daj zyé” — hasto Al-Anon
Pandemia Covid-19i ja.
Dostaje SMS — ,mityngi zawieszone, warsztaty

odwotane. Zostancie w domu Covid-19”.

Zmiana planéw, priorytetéw - strach!

Koncertuje sie na robieniu zapaséw zywnosci i gdy
maz przytargat wor ziemniakow do domu, to sie
uspokoitam - przezyjemy.

Tydzien — dwa, trzy. Nadrabiam "zalegtosci" do-
mowe, odpoczywam, rozmawiam telefonicznie
z kolezankami z Al-Anon, czytam naszg literature -
trzymam sie. W koncu dostaje informacje o mityn-
gach internetowych i telefonicznych, skype'owych -
ja czekam na spotkania w "realu”. Staje sie nerwo-
wa (bardziej), monotonia coraz silniej osacza.
Trudno "utrzymac" pogode ducha. Dziewczynom
w Al-Anon nie odmawiam wsparcia telefonicznego.
Czytam jeszcze wiecej literatury Al-Anon, dzwonie
do swojej sponsorki* coraz czesciej, cho¢ niewiele
mi to pomaga. Czuje, jak brakuje mi spotkan.

Dostaje telefon, mityng mojej grupy ,Wspomoze-
nie" odbedzie sie telefonicznie. We wtorek o godzi-
nie 19.00 tgcze sie ze swojg grupa. Na telekonfe-
rencji jest nas dziesie¢ osob. tzy zakrecity mi sie
w oczach: dziewczyny cate, zdrowe i stesknione
siebie nawzajem. Wreszcie sie uspokoitam, ode-
tchnetam petng piersig, krew szybciej kragzy - bra-
kowato mi tego!!!

Kolejna wiadomosé:

Spotkanie stuzb i regionu odbedzie sie telefonicz-
nie.

Stysze w stuchawce kolezanki z regionu i ciesze
sie z tego bardzo.

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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Omawiany rézne tematy i dzielimy sie tym, co u
nas stycha¢. Wyszto stohce i wiem, ze Sita, ktorg
mamy i ktérg sie dzielimy, jest mocna, trwata. Prze-
trwata trudny okres. Jakby mato byto skutkéw alko-
holizmu, to jeszcze Covid-19 zamknagt nas w do-
mach. Ale region lubelski dziatat i dziata. Grupy sie
wspierajg na rézne sposoby, sg SMS-y, rozmowy i
mityngi telefoniczne, spacery. Dzieki temu osoby,
ktére miaty rézne przeszkody, by przychodzi¢ na
mityngi i dawno na nich nie byly, korzystajg chetnie
Z telefonicznych czy internetowych mityngéw.

Grupa "Jutrzenka" dziata na video, Messengerze,
dbajg réwniez o swéj wyglad, dekoracje w tle, szyja
sobie maseczki i oczywiscie pracujg indywidualnie
na programie Al-Anon. Grupa ,Jest nadzieja" z Lu-
blina dziata bez przerwy, majg mityngi spikerskie
planujg przeprowadzi¢ np. warsztaty itp.

Odzyskatam nadzieje i wiare, by sie nie poddawac i
zy¢ mimo wszystko najlepiej jak umiem.

Mam Site Wiekszg ptynaca z Al-Anon i Site Wyz-
sz3.

Zycze wszystkim zdrowia i pogody ducha.

Dorota z Lublina.

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

Teraz czesciej sie usmiecham
i realizuje marzenia.

Kiedy w marcu 2020 r. rzad ogtosit pandemie spo-
wodowang Covid-19 i zostaty wprowadzone obo-
strzenia m.in. zakaz zgromadzen, okazato sie po
krotkim czasie, ze fakt ten ucieszyt mnie.
Dlaczego?... Dlatego, ze kto$ powiedziat: stop!! Jak
w takim razie stowo STOP wptyneto na mojg rze-
czywistos¢. Jak wptyneto na moje samopoczucie
i co z tego wynikto?

Jestem osobg, ktéra uczestniczy w podrézy zycia,
ciggle szukam wyzwan, spotkan z drugim cztowie-
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kiem, ktére to miedzy innymi realizuje podczas spo-
tkan (mityngébw w realu). Podczas mojej podrézy
w pracy na programie Al-Anon ucze sie realizowac
plan Sity Wyzszej we wspotpracy z Sitg Wieksza.
Przed Covid-19 na spotkania Al-Anon planowatam
godziny wyjscia i powrotu. Trase, ktorg bede prze-
mierza¢ z punktu A (miejsce zamieszkania) do
punktu B (adres miejsca mityngu).

A tu nagle taka informacja... zakaz zgromadzen
i nie moge zaplanowaé nic w formie, ktérg do tej
pory kroczytam. Poczutam, Zze nadchodzi nowy
czas, czas na zmiany...

Zadzwonita kolezanka, zapraszajgc mnie na mityng
w formie telekonferencji. Super sprawa pomysla-
tam. Postanowitam is¢ za przyktadem i doswiad-
czeniem kolezanki. W mysl Tradycji Pierwszej
i Tradycji Drugiej, ktére mowig o naszym wspolnym
dobru i o sumieniu grupy. Zapytatam czionkéw gru-
py, do ktorej uczeszczam, czy widzg potrzebe
i czujg che¢, aby na czas, w ktérym nie mozemy
sie spotyka¢ w Realu, rozpoczg¢ mityngi w sieci, w
formie telekonferencji. Sumienie grupy (Sita Wiek-
sza) zdecydowato na TAK.

Jakaz byta moja rado$¢, ze sg nowe mozliwosci
spotkan w sieci, nowa forma niesienia sobie na-
wzajem pomocy i znalazly sie osoby chetne do
stuzenia w nowy sposob. Poprowadzitam dwa lub
trzy mityngi, juz teraz nie pamietam, a za mna ko-
lejne osoby z grupy i tak dotrwaliSmy do mityngdw
w realu.

Dzieki tej sytuacji przyjrzatam sie mityngom Grup
Rodzinnych Al-Anon, ktére sg zarejestrowane
w WSO i umieszczone sg na stronie internetowej
www.al-anon.org.pl. Uczestniczytam w tych mityn-
gach — nowe doswiadczenie wzbogacito moje zycie
i datam sobie prawo do korzystania z nowych form
niesienia postania. Moje samopoczucie miewa sie
$wietnie nawet w dobie Covid-19. Zycie plynie, a ja
wraz z nim oraz nowymi mozliwo$ciami, ktére na-
petniajg mnie spokojem ducha. Czyz to nie jest cel

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 pracy na Programie Al-Anon? Spokdj ducha — to
jest to, czego zawsze mi brakowato przed spotka-
niami na mityngach Al-Anon. Teraz czes$ciej sie
usmiecham i realizuje marzenia.

llona

Mieszkam w zacisznym miejscu pod lasem.

Kiedy siegne pamiecig do stycznia, potem lutego
2020 r., widze, jak wiele zrobitam ze swojg
psychikg korzystajgc z programu Al-Anon
w prozaicznych zyciowych sprawach.

Miatam juz na tyle jasny umyst, Zze docierajgce do
mnie informacje o COVID-19 na swiecie kazaty mi
przygotowac sie na nadchodzacy nowy, nieznany
mi Swiat.

Zdawatam sobie sprawe, ze u nas tez bedzie.
Kiedy$ wpadtabym w panike. Teraz moje myslenie
stato sie bardzo racjonalne.

Mieszkam w zacisznym miejscu pod lasem, z dala
od ludzi i sklepéw. Pamietajgc stan wojenny
w Polsce i stuchajgc zagranicznych informaciji
0 pandemii, spodzie-watam sie, ze predzej czy
pozniej bedg ograniczenia w poruszaniu sie.
Zaczetam systema- tycznie, lecz powoli robi¢
wieksze zakupy sugerujgc sie doswiadczeniami ze
stanu wojennego, jakie zapasy powinnam zrobic.
Kiedy nagle ogtoszono w Polsce obostrzenia,
bytam przygotowana i spokojna.

W czasie tych obostrzen zauwazytam i docenitam
starania mojego zmartego meza.

Przeprowadzka z miasta na wie$s byla jego
inicjatywg. To bylo jego wielkie marzenie od
zawsze. Ja i dzieci nie godzilismy sie na to. Po
latach, kiedy dzieci ,wyfrunety z gniazda”
i pozaktadaty swoje rodziny, mgz wrdcit do tego
tematu. Ja dalej nie chciatam. Jednak znalaztam
sie w mniejszosci i uznatam, ze nie bede walczyc.
Tak wiec wylgdowatam w tym pieknym zacisznym
zakatku manifestujgc cicho swoje niezadowolenie.
Maz to czut i martwit sie, ze swoim uporem
wyrzgdzit mi kolejng krzywde. Nawet mi to powie-
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dziat. Dlugo nie nacieszyt sie tym cudnym miej-
scem, bo zmart nagle, a ja zostatam, by spetniaé
jego marzenie. Teraz, w czasie pandemii,
spacerujgc dookota ogrodu, koszac trawe
i dogladajgc  kwiatkébw  dziekowatam  mojemu
mezowi, ze miat site przeciwstawi¢ sie
i doprowadzit do tej przeprowadzki. Maz, kiedy
zaczgt zdrowie¢ na  Krokach  Wspdlnoty
Anonimowych Alkoholikéw, czesto powtarzat, ze
bardzo mnie skrzywdzit i chciatby mi zadoséuczyni¢
za ten czas jego choroby alkoholowej. Kupowat
kwiaty, robit prezenty, ale mysle, ze ta przepro-
wadzka okazata sie jego najwiekszym zadoéc-
uczynieniem.

Kiedy stuchatam w telewizji, jak ludzie Zle znoszag
zamkniecie, dziekowatam w duchu mojemu mezowi
za to, gdzie jestem i za to, ze nie czuje zadnego
ograniczenia, bo w swoim ogrodzie bytam wolna.
Jedyne, czego mi chwilowo zaczeto brakowac, to
mityngi Al-Anon. Ten brak réwniez szybko zniki,
gdyz wesztam w mityngi internetowe. Najpierw
wspierajgc  kolezanki w  urzadzaniu takich
wirtualnych spotkan, pézniej prowadzgc czasami
mityng, warsztaty albo dzielenie sie swoim
doswiadczeniem jako ,spiker”. Najczesciej jednak
jestem uczestnikiem stuchajgcym doswiadczen
innych oséb. Mityngi internetowe nie byty dla mnie
czym$ nowym, gdyz juz w 2019 r. grupa Al-Anon
.Ptomien” w Jarostawiu robita wspdlny internetowy
mityng z grupg Al-Anon ,Nadzieja” w Glasgow.

Miatam wiec doswiadczenie i na spotkaniach
Regionu Podkarpacie w 2019 r. zachecatam do
takich sporadycznych kontaktéw. Tak aby nie
zastgpity mityngéw w realu, ale byty dodatkowym
doswiadczeniem. W 2019 r. bytam tez poproszona
przez grupe Al-Anon ,Nadzieja” w Paryzu
0 potgczenie sie z nimi przez Internet, by
powiedzie¢ o Koncepcjach*. Bylo to dla mnie
niesamowite doswiadczenie. Grupa poprosita tez
osobe z francuskiej grupy Al-Anon o przedsta-
wienie Koncepcji. W praktyce wyszio tak, ze nie
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wiedzgc o sobie poprowadzilismy spotkanie
wzajemnie uzupetniajgc sie, jak bysmy byli
umowieni. Kazde z nas wykonato swoje zadanie,
tak ze pokazato to wszystkim nam, ze rzeczy-
wiscie, jesli trzymamy sie zasad Al-Anon, to nie ma
znaczenia, jakim jezykiem méwimy, czy gdzie
mieszkamy.

Al-Anon jest taki sam na catym swiecie. Tak wiec
Sita Wyzsza przygotowata mnie na takie
doswiadczenie, jak z koniecznosci zastgpi¢ mityngi
w realu na internetowe. Grupa Al-Anon ,Ptomien”
w Jarostawiu nie zdecydowata sie na mityngi
internetowe w czasie pandemii. Powod byt
prozaiczny - strach przed czyms$ nowym albo brak
funkcji w telefonie. Jednak Internet ma zasieg
Swiatowy, wiec zaczetam wigcza¢ sie w mityngi
polskojezyczne w innych krajach. Glasgow, Belgia,
Bruksela. Kiedys, jak nie mogtam zasngé, to Nowy
York. Wreszcie taka moja wielka rado$¢ - grupa
Al-Anon ,Nadzieja” w Paryzu, ktérg wspieratam
dodajac otuchy kolezankom, gdy zaczynaty swojg
przygode na Skype, i byto ich cztery.

Potem prowadzgc jeden warsztat w czasie ich
urlopdw, aby nie przerywaé, bo warsztaty te staly
sie bardzo popularne i ludzie czekali. Wspieratam
tez kolezanke Koordynatora Alateen z Regionu
Lubelskiego przy tworzeniu i prowadzeniu pocza-
tkowych warsztatéw dla sponsorow Alateen.

Teraz na prosbe kolezanki z regionu zgodzitam sie
wspiera¢ jg duchowo i fizycznie w prowadzeniu
mityngow internetowych. JesteSmy w trakcie
przygotowan.

Zauwazytam, ze ludzie ktorzy uczestniczg
w mityngach internetowych, lepiej znoszg te
wszystkie obostrzenia. Oczywiscie mityngi takie nie
zastgpig tych w realu, jednak sg wielkim wsparciem
i kopalnia doswiadczen, jak tez przetamaniem
swoich strachow i ograniczen przed czyms nowym.

Zosia
*Koncepcje Al-Anon — wskazowki dla stuzb Grup Rodzinnych
Al-Anon.
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Moje zycie w dobie Covid-19

W kotko, czyli codziennie rano czytam ,Dzieh po
dniu w Al-Anon” i rozwazam. Diugo rozmyslam
otym, co przeczytatam. Tak nastrajam sie na
kolejny dzienh.

Staram sie nie méwi¢ i nie dziatac w emocjach.
O tym sie dowiedziatam na warsztatach i mityn-
gach Al-Anon. Jaki$ czas temu postanowitam
wprowadzac¢ w swoje zycie hasto Al-Anon:
.Najwazniejsze najpierw”.

Na poczatku szto swietnie. Z czasem okazato sie to
coraz trudniejsze. Zycie zaczeto wracaé na utarte
tory, czyli znéw ciggne trzy sprawy na raz. Jednak
teraz juz nie biczuje siebie za to. Jestem
Swiadoma, ze nie tak tatwo i nie szybko moge
zmieni¢ stare przyzwyczajenia.

Bolesne stowa kierowane do mnie, trawie kilka dni.
Pdozniej nazywam swoje uczucia i znéw wracam do
niebieskiej ksigzeczki ,Dzien po dniu” lub Modlitwy
0 pogode ducha. Dziata.

Trudno mi sie rozmawia z niepijgcym mezem.
Z synem uzaleznionym od gier komputerowych
réwniez. Wtedy gtosno mowieg, ze we troje jestesmy
na programie i mamy szuka¢ porozumienia, a nie
stroi¢ fochy. Najtrudnief mam 2z uczuciami do
wspotuzaleznionej matki. Tu jest ,$ciana”. Jednak
znéw pomaga swiadomos$é, ze to ja pracuje nad
swoimi emocjami na programie Al-Anon i te uczucia
sg moje i ja mam nad nimi pracowad.

Spotykam sie regularnie z kolezankg z Al-Anon.
Rozmawiamy i dzielimy sie doswiadczeniami
opartymi o Dwanascie Stopni Al-Anon. Rozmowa
z Nig jest skarbnicg doswiadczen i tu czerpiemy
obie jak ze zrédta :).

| na koniec o moim sposobie na zycie w dobie
Covid-19. Staram sie nie zapomina¢, ze uwielbiam
sie Smiac :).

Dorota

Kiedy jedna osoba zaczyna czuc sie lepiej,
poprawia sie sytuacja calej rodziny.
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Jak radze sobie z emocjami w dobie COVID-19
bez mityngéw w realu?

Dzis, kiedy przypominam sobie moment wprowa-
dzenia obostrzen zwigzanych z nowg sytuacjg epi-
demiologiczng, widze, ze bytam przekonana, ze
jest to sytuacja czasowa i powrdcimy dosé szybko
do wczedniejszych rozwigzan. Wraz z uptywem
czasu okazato sie jednak, ze powrét do mityngow
stacjonarnych jest uwarunkowany mozliwosciami
kazdej z grup. Zanim trafitam na pierwszy mityng
Al-Anon, zytam w leku i izolacji, ktére zamykaty
mnie na relacje z innymi ludzmi. To wsrod kobiet
bardzo powoli budowatam umiejetno$¢ wchodzenia
w relacje, uczylam sie bliskosci. Dla mnie duzg
trudnoscig byto ztapanie sie za rece, przytulenie,
obecnos$¢ wsréd wiekszej liczby oséb. Dzis obec-
no$¢ na mityngu stacjonarnym jest dla mnie bez-
cenna, czerpie site z fizycznej obecnosci, wsrod
0s6b, ktérych doswiadczenia sg mi tak bliskie,
zwlaszcza w obecnej sytuaciji.

Kiedy mijat czas, a mityngi nie wracaty do realu,
zaczetam odczuwac lek przed narzucang izolacja,
przed odebraniem mi zrodta, z ktérego czerpie.
P&zniej pojawita sie zto$¢, ze do realu wracajg spo-
tkania innych grup 12-Krokowych, a na mapie mo-
jego regionu nie powracaty mityngi Al-Anon. Bra-
kowato mi spotkan, zaczetam dziata¢ i ,niech sie
zacznie ode mnie”. Udato sie - do spotkan stacjo-
narnych wrdcita grupa, ktéra swoj pierwszy mityng
miata w lutym tego roku i po paru spotkaniach mu-
siala zawiesi¢ swojg dziatalnosé.

Dzisiaj w swoim zyciowym dziataniu znajduje site,
to jest moja droga niesienia postfania; jest we mnie
wdzieczno$¢, ze moge stuzy¢ swojg obecnoscia,
swoim czasem, swoim do$wiadczeniem i nie je-
stem na tej drodze sama. Réwnoczes$nie na mojej
drodze pojawity sie mityngi online, ktore staty sie
moim oknem na sSwiat, z ktérymi szybuje po catej
Europie. Dzieki nim moge uczestniczy¢ w spotka-
niach, stysze¢ doswiadczenia osob, z ktérych bez
obecnych rozwigzan nie miatabym okazji skorzy-
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staé. Dzi$ umiem juz otwieraé sie na nowe rozwig-
zania, akceptowac rzeczywisto$¢ i moja ,odwaga
do zmian” pozwala mi na zamiane jednej formy na
drugg i korzystaniu z programu ,podwdjnie”.
Wiola

Jak sobie radze w dobie pandemii?

Jak radze sobie dzisiaj, gdy jestem w Al-Anon
w sytuacjach stresujgcych czy kryzysowych? To
dobre pytanie, dzieki ktéremu moge poréwnacé
siebie sprzed lat i dzisiaj. Dawniej bytam petna
leku, beznadziei oraz przekonania, ze to, co sie
dzieje, jest straszne i nie powinno sie zdarzy¢.
Strach mnie paralizowat, wyswietlatam sobie
,czarne scenariusze”, co teraz nastgpi. Obwiniatam
innych i siebie za to, co sie dzieje.

Dzisiaj o wiele szybciej i tatwiej godze sie
Z rzeczywistoscia, nie lekcewaze jej, ale tez nie
demonizuje. Epidemia Covid-19 na poczatku, jak
pewnie uinnych, wywotata uczucie leku,
niedowierzania i niepewnoéci, ale dzisiaj wiem, na
co mam wplyw irobie to, co moge, a reszte
zostawiam mojej Sile Wyzszej. Tylko to pozwala mi
normalnie funkcjonowaé. Zyje jak przed pandemia,
chodze do sklepu, na spacery; moja grupa spotyka
sie na mityngach w realu. Dbamy, aby zachowac¢
przepisowg odlegtos¢, zatozytam tez grupe na
Messengerze i co czwartek mam kolejny mityng.
Kolezanka zaprosita mnie do wspotpracy z innymi
Al-Anonkami; utworzylySmy grupe na portalu
spotecznosciowym Facebook.

Obstuguje tez telefon informacyjny naszego
Regionu Dolnos$lgskiego i otrzymuje telefony od
os6b  szukajgcych pomocy. Wyjezdzam na
wycieczki, bo uwielbiam przyrode. Nie chce zy¢
w strachu, tak zytam kiedys, dzisiaj ciesze sie
kazdym dniem, stoncem, kontaktem z rodzing oraz
innymi ludzmi. Kazdy dzieh jest dla mnie wazny
i nie chce go zmarnowa¢ na narzekanie czy lek.
Gdy pojawia sie lek, modle sie i wtedy zaczynam
czu¢ spokoj, a kiedy$ przed Al-Anon nawet by mi

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

Strona 13


mailto:osobie@al-anon.org.pl

Grupy Rodzinne Al-Anon
Sifa i nadzieja dla rodzin i przyjaciét alkoholik 6w

do gtowy nie przyszto, aby to zrobi¢, czesto
dziekuje Bogu za wszystko, co dostatam, za zycie,
meza, dzieci, zdrowie, stonce, deszcz. Za oczy, bo
widze, za nos, bo czuje zapachy, za uszy bo stysze
piekng muzyke i gtos mojej wnuczki, za nogi bo

moge spacerowac i chodzi¢ po gorach, za rece
ktérymi moge objg¢ mojego kochanego meza.
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Danusia K.

Literatura Al-Anon

Kolejne wydania Biuletynu Grup Rodzinnych Al-Anon

W numerze:

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

Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce

Nr2(113)2020

N;;;_edzia programu

Al-Anon - Literatura
o —

Grupy. Al-Anon.—

Nr.2(113)2020

W numerze:

Stopien Siodmy i Gsmy
Tradycja Sisdma i0sma
Koncepcia Siedma i Gsma

Fhizinaych M-Anon w Poisce
& waidpzn

i telefonowanie
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Grupy A Al-Anon

Nr.4(115)2020

<
ISSNi2082%635; /l,
Bluletﬁ' Siup Rodzmnych Al- Anon W, Polsc'e Y

Nr.3(114)2020

W numerze:
Stopien Dziewiaty | Dziesiaty
Tradycja Dziewiata i Dziesiata

‘Stuiba

A

Grupy Rodzinne Al-Anon

Nr.5(116)2020
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Program Al-Anon

Stopnie/Tradycje/Koncepcje

To potrdjne przewodnictwo Al-Anon wskazuje droge do
normalnego, pozytecznego zycia kazdego z nas.
Jest takie ramowym programem, w granicach ktorego

grupy moga prowadzi¢ swoje dziatania w harmonii.

| | |
Zdrowienie poprzez Jednosc poprzez Stuzba poprzez

Stopnie Tradycje Koncepcje

»1radycje chronig nas przed destrukcyjnymi skutkami dominacji pojedynczych cztonkéw. Przypominajg, ze
Jestesmy wszyscy rowni sobie, dzieki temu mozemy pracowac¢ w harmonii nad osiggnieciem zrozumienia
i duchowego rozwoju.”

TRADYCJA SZOSTA

Nasze grupy Al-Anon nie powinny nigdy udziela¢ swej nazwy lub w jakikolwiek inny sposéb wspie-
ra¢ dziatalnosci innych organizacji. Imie Al-Anon nie powinno by¢ nigdy wigczone w jakiekolwiek
dyskusje publiczne tak, aby problemy finansowe, majatkowe i prestizowe nie odwracaly naszej
uwagi od giéwnego celu duchowego. Powinni$my zawsze wspéipracowaé z AA.
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Tradycje sg straznikami jednosci Al-Anon. Stuzg
utrzymaniu niezmiennego charakteru grup, inaczej
mowigc sg wzorem przewodnika, na ktérym opiera-
ja sie grupy Al-Anon. Tradycje, tak jak i Stopnie,
nalezg do naszych duchowych podstaw. Opisujg
cel istnienia grupy oraz podajg sugestie pomocne
w unikaniu btedow i zaktécen, ktére mogg zubozyé
i zmieni¢ sens naszego programu. Tradycje sa
owocem dos$wiadczen wielu naszych poprzedni-
czek. Postepowanie wedtug nich decyduje o sile
naszej wspolnoty oraz pozwala unikngé wielu przy-
krosci. Al-Anon daje nam site, ktéra moze zmienic
nasze zycie, jezeli nasz program i Tradycje bedg
witasciwie stosowane, dlatego naszym obowigz-
kiem jest, aby spotkania Al-Anon odbywaly sie
w sposob uporzadkowany i zeby tradycje byly
przestrzegane. Za to wszyscy jesteSmy odpowie-
dzialni.

.Modle sie o madro$¢, abym nie mieszata sie
w zycie osobiste i wiare innych oraz abym pomogta
im, stosujgc tylko zasady Al-Anon.”

Tradycje utrzymujg Al-Anon w jednosci. Tradycja
Szésta jest najwazniejsza dla jej zachowania,
a takze dla zachowania tozsamosci i niezaleznosci.
Istnieje wiele stuzb socjalnych dla ludzi z proble-
mami, ktére chetnie wykorzystujg program Al-Anon
do ogtaszania i rozpowszechniania wtasnych teorii
lub terapii, dlatego kluczowym zadaniem Tradycji
Szobstej jest:

»---Nigdy nie udziela¢ swojej nazwy lub w jakikol-
wiek inny sposéb wspiera¢ innych organizaciji...”
Nazwa Al-Anon oraz program sg przeznaczone
jako pomoc dla szczegdlnej grupy ludzi, na zycie,
ktorych wptywa natogowe picie cztonka rodziny lub
przyjaciela. Al-Anon — daje site, ktéra moze zmienic
zycie kazdego jej cztonka na lepsze, jezeli program
bedzie wiasciwie stosowany. Al-Anon — uczy swo-
ich cztonkoéw, jak stac sie lepszymi ludzmi.

Jako osoby prywatne — cztonkowie mogg popierac
finansowo lub w inny sposob, kazdg dziatalnosé
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o charakterze religijnym, politycznym, naukowym,
dobroczynnym, bra¢ udziat w terapiach itp.
Wszystko to jest jednak sprawg indywidualng kaz-
dego czionka, a nie grupy, czy tez Al-Anon, jako
catosci.

Grupa powinna koncentrowac¢ sie tylko na: progra-
mie, zasadach, Stopniach, Tradycjach, Koncep-
cjach, Hastach. W przeciwnym wypadku doprowa-
dzi to do zaangazowania sie grupy w sprawy
sprzeczne z celem Al-Anon. W sprawy, ktére nie-
jednokrotnie sg przyczyng podziatow i sporéw, od-
wracajgc tym samym uwage od stosowania po-
mocnego duchowego programu.

W zwigzku z trescig Tradycji Széstej grupy Al-Anon
na mityngach nie popierajg, ani nie promuja:

- filméw, literatury wyprodukowanych przez
inne organizacje, nawet jezeli sg bardzo
dobre,

- jakichkolwiek terapii,

- jakiegokolwiek wyznania religijnego, ugru-
powania politycznego, organizacji, instytuciji,

- nie oglaszajg ani nie dyskutujg o innych
programach opartych na anonimowosci
i Dwunastu Stopniach.

Al-Anon nie jednoczy sie z zadng organizacjg, nie
popiera ani nie odrzuca zadnych filozofii, czy du-
chowych programéw.

Al-Anon nie uzycza nazwy w zadnym wypadku, ani
nie bierze udziatu w imprezach sponsorowanych
przez innych. Regionalne biuletyny Al-Anon nie
powinny by¢ uzywane do zamieszczania jakichkol-
wiek ogtoszenh przez indywidualnych cztonkéw ani
tez promowania jakiejkolwiek imprezy. Grupy po-
winny unika¢ tgczenia spraw Al-Anon z innymi
sprawami np.: ogtoszenia o imprezach religijnych,
terapiach itp. — takie ogtoszenia powinny miec
miejsce poza mityngiem i miejscem spotkan grupy.
W Tradycji Szodstej jest mowa o wspotpracy ze
Wspdlnotg Anonimowych Alkoholikéw, ktéra moze
polega¢ np. na:

- organizowaniu wspolnych otwartych spo-
tkan,
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- wystgpieniu cztonkéw Wspdlnoty Anonimo-
wych Alkoholikbw na spotkaniu otwartym
Grupy Rodzinnej Al-Anon,

- wystgpieniu czionkow Grup Rodzinnych
Al-Anon na otwartym spotkaniu Wspdlnoty
Anonimowych Alkoholikbw — pamietajac
0 ograniczeniu wypowiedzi wytgcznie do
wiasnej historii i podkresleniu roli, jakag
Al-Anon odegrato na drodze do osobistego
uzdrowienia,

- organizowaniu zjazdoéw — pamietajgc, ze
kazda wspolnota, czyli: Grupy Rodzinne
Al-Anon czy Wspolnota Anonimowych Al-
koholikéw powinna by¢é odpowiedzialna za
swoj program, swoich mowcow, swoj odci-
nek pracy,

- pomocy AA dla Al-Anon w sytuacji, kiedy
Al-Anon jest jeszcze niewystarczajgco roz-
winiete, aby mogto utrzymaé wiasne Biuro
Stuzby Informacyjnej /dzielenie pomiesz-
czenia z AA — warunek — udziat w pokrywa-
niu wydatkow/.

Wspotpraca Al-Anon z AA nie oznacza jednak po-
mocy finansowej ani tez tworzenia wspélnych grup.
Al-Anon jest odrebng wspdinotg, ktérej program
powstat w oparciu o program AA /wielkie dzieki/.
Sita obu wspdlnot polega na ich niezaleznosci.

- Kluczowym zadaniem w Tradycji Széstej jest:
,Nigdy nie udziela¢ swojej nazwy lub w jakikolwiek
inny sposéb nie wspiera¢ innych wspdlinot”.

* Nazwa Al-Anon oraz nasz program sg przezna-
czone jako pomoc dla szczegdlnej grupy ludzi. Ja-
ko osoby prywatne mozemy popiera¢ kazdg dzia-
talnos¢ o charakterze religijnym, politycznym, nau-
kowym, dobroczynnym czy tez zwigzanym z na-
szymi zainteresowaniami. Mozemy mie¢ wiele
wspodlnego z inng dziatalnoécig, ale nie mozemy
uczestniczy¢ w niej jako cata grupa, bo to prowadzi
do nieporozumien oraz zametu.

* Al-Anon nie popiera filméw lub literatury wyprodu-
kowanych przez inne organizacje.

AL-ANON O SOBIE

3/30/2020

* Tradycja ta méwi takze o wspotpracy z AA. Aby
moc stuzy¢ swoim cztonkom, grupa musi by¢ albo
Al-Anon albo AA.

* Jest wiele sposobow wspétpracy z AA, ktére mo-
ga pomoc obu wspdélnotom w uzyskaniu ich naj-
wazniejszego duchowego celu.

* Kazda wspolnota powinna by¢ odpowiedzialna za
SwoOj wiasny program.

* ...Ta Tradycja jest najwazniejsza dla zachowania
tozsamosci oraz jednosci Al-Anon. Bardzo jestem
wdzieczna AA za podstawy tego programu, jednak
zdaje sobie sprawe z tego, ze sita naszych wspol-
not polega na ich niezaleznosci.

WYPOWIEDZI UCZESTNICZEK POPRZEDNICH
WARSZTATOW

* Tradycja ta przypomina, ze kazdy jest odrebnag

jednostkg, ma prawo do wolnosci.

* Mam drugiej osobie da¢ zy¢, potrzebna jest mi

odwaga i spokdj. Takie jest moje zycie na dzien

dzisiejszy.

* Nie lubie, gdy na mityngach mowi sie o terapii czy

religii, prowadzi mnie to na manowce.

* Uczy mnie dostrzega¢ odrebnos¢ kazdego czion-

ka rodziny i szacunku dla jego odrebnosci, innosci.

Jednoczesnie pozostawiam sobie prawa do swojej

odrebnosci.

* JesteSmy odrebng wspdinots.

* Wspotpraca z AA jest potrzebna, ale musi byé

oparta na odrebnych programach.

* Przypomina, ze Al-Anon nie jest zwigzana z zad-

ng religig, posiada wtasny program, ktéry prowadzi

do osobistego rozwoju.

* Méwi o konsekwencji zajmowania sie tylko jed-

nym problemem, o ktérym mowi program Al-Anon.

* Al-Anon zajmuje sie tylko swoimi sprawami, nie

miesza sie do spraw innych organizacji i spotecz-

nosci. Nie rozdrabnia swego celu.

* Szanuje innych nie mniej niz siebie.

* Mamy swoj program. Popieranie innej dziatalnosci

moze znieksztatci¢ idee wspdlnoty. Nazwa Al-Anon

jest zastrzezona dla naszej wspolnoty.

Warsztaty Tradycji Sz6stej Al-Anon

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciét Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie” ukazuje sie za
zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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Struktura Al-Anon
Grupy Rodzinne Al-Anon w Polsce sktadajg sie z 13 Regiondw,
dzieki czemu tatwiej mozna uzyska¢ informacje o Grupach Rodzinnych Al-Anon
oraz o oferowanym programie zdrowienia zawartym
w Dwunastu Stopniach, Dwunastu Tradycjach i Dwunastu Koncepcjach.

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 i
todzki Region ficgion X
Radomski Let k!
Region

$lasko-Dabrowski

Region
Wielkopolska

Region
Dolnoslgski

Okreg
Opolski

Region
Galicja

Region
Podkarpacie

5. Region Lédzki
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. 577 037 273 w poniedziatek, srode

i pigtek w godzinach 18:00 — 20:00

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 pigtek

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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Przydatne linki

Literatura:
https://al-anon.org.pl/sklep/

Wykaz mityngéw Al-Anon:
https://al-anon.org.pl/spotkaniamityngi/

Wykaz mityngéw 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/

Adres strony:

www.al-anon.org.pl

Stowo od redakcji

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

Zachecamy szczegdlnie uczestnikéw mityngdéw 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 przychylnos¢.

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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Informator Al-Anon o sobie jest publikacjg Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce, wspdlnoty rodzin i przyjaciot alko-
holikéw. Wypowiedzi czlonkéw 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.

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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