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Sila i nadzieja dla rodzin i przyjaciot alkoholikow

Od redakcji

Szanowni Panstwo,

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

Grupy Rodzinne Al-Anon od ponad szes¢-
dziesieciu lat wspierajg swoim doswiadczeniem,
sitag i nadziejg miliony ludzi na catym swiecie.
Z pozytywnym skutkiem wspotpracujemy z profe-
sjonalistami: lekarzami, terapeutami, osobami
duchownymi, policjantami, pracownikami opieki
spotfeczne;j.

W informatorze przedstawione sg najwaz-
niejsze informacje dotyczgce dziatania wspaolnoty
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 wspdlnota.

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

Serdecznie pozdrawiamy —
redakcja informatora ,Al-Anon o sobie”
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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 poznaé problemy istniejgce w rodzinie alkoholowej?

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

- Czy w informatorze znajdujg Panstwo wystarczajgcg ilos¢ wiadomosci na temat Al-Anon, jesli nie, to jakich
informacji 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/

Oferta Al-Anon i Alateen dla profesjonalistow

Przeprowadzenie  mityngéw informacyjnych . .
_ Przebieg mityngu

0 Grupach Rodzinnych Al-Anon dla grup zawodowych,

takich jak: pedagodzy, psychologowie, psychiatrzy, informac yj nego

pracownicy socjalni, terapeuci, pracownicy stuzb mun-
1. Odczytanie Preambuty

2. Kroétka historia Al-Anon

durowych i innych grup zawodowych

Oferujemy spotkanie informacyjne dla kazdego

. . . . 3. Program Dwunastu Stopni, Dwunastu
rodzaju kursu, szkolenia na terenie catego kraju

. T D K N
Celem spotkan jest Grup Rodzinnych Al-Anon radycji i Dwunastu Koncepc

- . : . : 4. Spiker — osobiste doswiadczenia osoby
i jej programu, jako jednego ze sposobow radzenia

: - z Al-Anon
sobie z problemem alkoholowym w najblizszym oto-

, S . 5. Odpowiedzi na pytania z sali
czeniu oraz z problemami w zyciu osobistym. P pyt

Rozdanie pakietéw informacyjnych

. . 7. P iai idual kon
Spotkanie informacyjne ma na celu: ytania indywiduaine po skonczonym

. . .. tk H
Dostarczy¢ informacji o miejscach pomocy Al-Anon dla Spotkaniu

rodzin i przyjaciét alkoholikow.

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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Jubileusz 25-lecia biuletynu Al-Anon ,Razem”

To juz byto:

Jubileusz 25-lecia biuletynu Al-Anon ,,Razem”
do PIECZYSK k/ Koronowa (woj. kujawsko-pomorskie)
27- 29 kwietnia 2018 r.

Bluistyn Grup Rodsinnych AbAnar

,Razem” to Biuletyn Grup Rodzinnych Al-Anon wydawany od 1993 r.,
tj. od 25 lat. Ukazuje sie co 2 miesigce i jest zbiorem doswiadczen oséb uczeszczajgcych na spotka-

nia Al-Anon. Biuletyn potocznie nazywany jest ,mityngiem na pismie”.
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Notatka oficjalna

W dniach 27 - 29 kwietnia w Pieczyskach k.
Bydgoszczy odbyto sie $wieto 25-lecia Biule-
tynu ,Razem”. Organizatorem warsztatow byt
Okreg Bydgoski. Na jubileuszowy program
sktadaly sie:

v' mityng na temat: ,Znaczenie Biuletynu
Al-Anon ,Razem” w moim zdrowieniu”,
ktory odbyt sie w pigtek o godzinie 18.30

v warsztaty na temat: ,SLUCHAJ i UCZ
SIE”, ktére odbyly sie w sobote w 2 cze-
Sciach: w godzinach

9.00 - 12.00 oraz 14.00 — 18.00.
Poranne warsztaty odbyty sie w formie
mityngu pisemnego — Hasfa Al-Anon, czyli
wspoftworzymy cigg dalszy ,Razem’.
Natomiast warsztaty popotudniowe miaty
forme stowno-ruchowa.
v" mityng ,Z czym wyjezdzam z Pieczysk?”, kt6-
ry odbyt sie w niedziele o godz. 9.00

Pigtkowy mityng miat za zadanie wprowadzi¢ do

czesci warsztatowej. Uczestnicy dzielili sie swoim

doswiadczeniem zwigzanym z procesem zdrowie-
nia oraz rolg, jakg w tym procesie odegrat biuletyn

,Razem”. W mityngu uczestniczyly tez osoby reda-

gujgce biuletyn, ktore przyblizyty proces powsta-

wania periodyku oraz udzielity wskazowek, jak pi-

sac¢ do ,Razem”.

Sobotni panel warsztatowy rozpoczat sie pisemnym
mityngiem, dotyczacym haset, ktore bedg tematem
przewodnim kolejnych numerow. Uczestnicy miel

do wyborow jedno z nastepujacych haset:
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Foto: Alex

Zyj i daj zyé

Pomysl

Razem nam sie to uda

Dzieki tasce bozej

Czy to jest wazne

| to przeminie

Zostaw, oddaj to Bogu

Postep, nie perfekcja

Zasady przed osobistymi przekonaniami

Redaktor ,Razem” powiedziata kilka stow, o tym jak
pisa¢ do ,Razem”. Przypomniata o tym, ze teksty
powinny by¢ opatrzone tytutem, data, a takze opi-
sywac temat tak, aby osoba, ktéra nie go zna, tez
cos$ z wypowiedzi wyniosta. W drugiej czesci pod-
sumowano prace, odczytano losowo wybrane tek-
sty. Okazato sie, ze wiekszos$¢ osob pisata do ,Ra-

zem” po raz pierwszy.

Potem uczestnicy dzielili sie doswiadczeniem i tym,
co czuli, piszgc swoje prace. Wspominano o emo-
cjach, ktore towarzyszyty pisaniu, o trudnosciach z

przeniesieniem mysli i uczu¢ na papier usta oraz o

UWAGA!!! Informator dla profesjonalistéw i przyjaciot Al-Anon zredagowany przez Komitet ds. Informacji Publicznej Al-Anon ,Al-Anon o sobie" ukazuje sie za
zgodq Rady Powiernikéw pod patronatem Stowarzyszenia Stuzb Grup Rodzinnych Al-Anon. Adres redakcji e-mail osobie@al-anon.org.pl
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= - ~?;§; wdziecznosci
= ' dla Sity Wyz-

szej, ktéra

~ pozwolita na-
pisac te pra-

. ce.

Druga czesc¢
panelu warsz-
£ tatowego od-
byta sie na
Swiezym po-
wietrzu, w
kregu usta-

wionym z ta-

Foto: Alex

wek. Tema-

tem przewod-
nim byto: Stuchayj, ucz sie... Warsztaty prowadzity
Maria, Aldona i Gosia. Dziewczyny oparty swoje
wypowiedzi gtéwnie o teksty znalezione w biulety-
nie ,Razem”, czytaly teksty dotyczgce jednego za-
gadnienia z roznych perspektyw i pytaty uczestni-
kéw, jak je odbieraja, co wzbudzito ich szczegdine
zainteresowanie. Uczestnicy dzielili sie rowniez
osobistymi doswiadczeniami, zwigzanymi z zagad-

nieniami zawartymi w cytowanych tekstach.

Punktem podsumowujgcym byto napisanie wtasnej
recepty na pogode ducha. Sprawito to uczestnikom

wiele radosci.

Kolejng czes¢ popotudniowych warsztatow prowa-
dzita Terenia. Spotkanie sktadato sie z 3 czesci.
Pierwsza dotyczyta hasta ,Co ja robie, zeby kogos
stuchac, zeby mnie stuchano?”. Ta cze$¢ rozpo-
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czefa sie zabawg ,Wszystko zwierze, co ma pierze
fruwa...”. Uczestnicy musieli nasladowac¢ czynno-
8ci, o ktérych mowit prowadzgcy zabawe, nastep-
nie prowadzgca méwita o problemach, jakie poja-
wiaja sie w komunikacji. Druga zabawa polegata na
gtoskowaniu imienia i jednej cechy z nim zwigza-
nej, aby zosta¢ zrozumianym. Temat ten rowniez
sktonit uczestnikow do podzielenia sie doswiadcze-
niem, dotyczgcym tego, co robig, w jaki sposob

pracujg nad tym, aby inni ich styszeli.

W drugiej czesci prowadzgca poprosita o przeczy-
tanie trzech dowolnych tekstéw z ostatniego biule-
tynu ,Razem” ze szczegdinym uwzglednieniem

polskiej interpunkciji.

W ostatniej czesci osoby z zespotu redakcyjnego
.Razem” wspominaty Marie*, ktéra odeszta w ze-
sztym roku. Odtworzony zostat tez fragment audyc;ji

Z jej udziatem.

Drugi dzien zakonhczyt sie wieczornymi zabawami

i piosenkami.

Ostatnig czes¢ warsztatow stanowit mityng podsu-
mowujacy, ktory odbyt sie w niedziele i w czasie,
ktérego uczestnicy dzielili sie swoimi wrazeniami

z wspolnych warsztatow.
Sporzadzita I1za
28 kwietnia 2018, Pieczyska

*jedna z pionierek polskiego Al-Anon, zajmowata
sie korektg i ttumaczeniem literatury, pézniej jej

kolportazem. Zmarta 15 czerwca 2017 roku.

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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Postep nie perfekcja

Cate zycie bytam perfekcjonistkg. Rzadko podej-
mowatam sie wyzwan, jesli nie mogtam sie z nimi
zmierzy¢ perfekcyjnie az do bolu, a co za tym idzie,
rzadko podejmowatam sie czegokolwiek. Jesli nie
miatam pewnosci, ze mi sie uda, planu dziatania i
wystarczajgcych umiejetnosci do jego zrealizowa-
nia, po prostu nie bratam udziatu. Taki sposob zy-
cia, sprawdzat sie mniej wiecej do matury. A potem
sie wszystko posypato. W dniu matury okazato sie,
ze nauczyciele strajkujg i egzaminu nie bedzie. To
byta pierwsza wielka porazka mojego perfekcyjnie
zaplanowanego zycia. Potem byto jeszcze gorzej,
bo coraz wiecej rzeczy mi nie wychodzito, a szczy-
towym niepowodzeniem byto matzenstwo. Zamiast
cieptego domu z pieknym ogrodem, bezpieczen-
stwa finansowego i kochajgcego meza otrzymatam
alkoholika z odzysku, mieszkanie w bloku i ciggte
zamartwianie sie, co wlozy¢ do garnka - doktadne

przeciwienstwo, tego co sobie zaplanowatam.

Czutam sie przegrana, zrozpaczona i bezsilna, w
tym co robie. Nie widziatam dla siebie jakiejkolwiek
przysztosci i nie wiem, gdzie bym byta w tym mo-
mencie swojego zycia, gdyby nie zdrowienie w Al-
Anon. Mozolna praca nad sobg poprzez prace na
stopniach, polityka matych krokéw i wsparcie gru-
py, pozwolity mi zrobi¢ postep. Nie musiatam juz
by¢ idealna. Przestatam by¢ perfekcyjng panig do-

mu, aby zadowoli¢ mojg rodzine. Przestatam by¢

AL-ANON O SOBIE
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perfekcyjnie wyszkolonym pracownikiem, aby szef
byt zawsze zadowolony. | przestatam by¢ wreszcie
perfekcyjnie wytresowang stuzgca swojego meza
alkoholika. Zaczetam by¢ wreszcie sobg dla siebie.
Zaczetam podejmowac sie rozmaitych rzeczy i
przedsiewzie¢, nawet jesli nie miatam gwarancji
sukcesu i perfekcyjnego planu. | nagle okazato sie,
ze potrafie by¢ szczesliwa. Gdy zmienitam swoje
zycie, moje otoczenie tez je zmienito. Rzucitam
prace i zatozytam wiasng dziatalnos¢, maz poszedt
na terapie i jest trzezwy juz 4 rok, a moja rodzina
akceptuje mnie taka, jaka jestem. Nie musze by¢
perfekcyjna, aby sie rozwijaé, wystarczy, ze jestem

zaangazowana i sprawia mi to rados¢.

Izka, Bydgoszcz

Relacja ,,po mojemu”
Zamiast...

Tak naprawde chcialam napisac bardzo ,popraw-
ng” i rzeczowg notatke z warsztatéw i wiasciwie z
tg myslg jechatam do Pieczysk w sobote bladym
Switem, wyposazona w laptop i smartfon do nagry-
wania, jak na oficjalnego protokolanta przystato...
Tak, aby byto perfekcyjnie i profesjonalnie... (cata
ja:-)). Ale Sita Wyzsza na szczescie obudzita sie i
zmienita moje postanowienia... Nie po raz pierwszy

zreszty...

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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Po pierwsze jechatam bardzo nieprofesjonalnie na
motorze, wiatr zdemolowat mi fryzure, a moj stroj
byt mato oficjalny... Gdy dotartam na miejsce, zo-
baczytam te cudowne usmiechy, poprzytulatam sie,
.pomisiowatam” i ustyszatam: ,Fajnie, ze jestes”.
Mo¢j perfekcjonizm odjechat w tym momencie na
motorze razem z mezem, ktéry mnie przywiozt:-).
Przestatam by¢ oficjalnym sekretarzem, a zacze-
tam by¢ Izka. | chociaz poczucie obowigzku spra-
wito, ze oficjalna notka jednak powstata, to o wiele
wiecej frajdy sprawito mi pisanie relacji ,po moje-

mu-.

Rados¢ i wdziecznosé

Swieto ,Razem” to dla mnie czas radosci i
wdziecznosci. Radosci z tego, ze jest to jedno z
najprostszych, a zarazem najskuteczniejszych na-
rzedzi w zdrowieniu. Z jednej strony dzielenie sie
swoim doswiadczeniem poprzez pisanie pomaga
mi w rozwijaniu siebie i sktania do wysitku, z drugiej
strony to skarbnica doswiadczen innych, z ktorych
moge czerpac garsciami. To tez swieto wdzieczno-
8ci za wszystkie z nas, ktére na tamach ,Razem”
odnalazty wskazowki do odnalezienia wiasnej dro-
gi. By¢ moze nawet szczescia, tak jak w moim
przypadku, chociaz przyznam, ze moje szczescie
szto do mnie bardzo dtugo. Byto po prostu tak du-
ze, ze szto bardzo wolno. | tym szczesciem byt dar

zdrowienia, a Al-Anon stat sie mojg drugg rodzinag.

Stonce i pogoda ducha

Warsztaty odbyly sie w ostatni weekend przed
Wielkg Majowka i trzeba przyznac, ze pogoda byta

AL-ANON O SOBIE
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bardzo sprzyjajgca - bylo ciepto i stonecznie, a
piekna okolica i zielona trawa po prostu nie pozwo-
lity siedzieC w czterech scianach. Wskutek tego 2/3
sobotnich warsztatéw odbyto sie pod chmurka i
wbrew pozorom nie spowodowato to rozluznienia
czy rozleniwienia, ale skutecznie pomagato w przy-
swajaniu informacji przekazywanych przez prowa-
dzgce. A przy okazji mozna byto zaserwowac sobie
sporg dawke witaminy D. Oprocz informacji tema-
tycznych byto tez miejsce na zabawy ruchowe,
takie jak ,Kazde zwierze, co ma pierze fruwa...”
czy zabawy w ,gtoskowanie”. Pokusze sie o stwier-
dzenie, ze ta forma przyswajania informacji byta
duzo bardziej skuteczna niz stowa, ktérych uczyli-
Smy sie stuchac. Zresztg japonscy naukowcy juz

dawno odkryli, ze mézg najlepiej przyswaja infor-

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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macje, gdy tworzy, a nie tylko odtwarza. Moze dla-
tego pisemny mityng dla wielu oséb byt szczegdl-
nym odkryciem. Nagle okazato sie, ze ponad 20
0s6b potrafi pisaé...!!! Jak mito byto patrze¢ na
rados¢ na twarzach uczestnikéw. Przerwy miedzy
panelami warsztatowymi zostaty wykorzystane na
spacer po okolicy albo opalanie sie na tarasie, no i
oczywiscie wspolny piknik na zielonej trawie, dzie-
lenie sie kawag, kanapkami, ciastem i dobrym hu-
morem. Mozna byto siedzie¢ w dowolnej pozyciji i
jesé, jak kto lubi... a nawet porzucac sie okrucha-
mi. No i oczywiscie w czasie przerw mozna byto
skorzystaé z prostego urzadzenia, ktore okazato
sie prawdziwg atrakcjg - hustawki, na ktérej chyba
kazdy sie pobujat, majgc okazje przez moment

znow stac sie matg dziewczynka.

Recepta na pogode ducha

Jednym z zadan warsztatowych byto napisanie
swojej recepty na pogode ducha, wymienienie sie
kartkami i odczytanie ich na gtos. To zadanie spra-
wito uczestnikom wiele satysfakcji, a ja pomys$latam
sobie, ze fantastycznie byloby zebrac¢ te wszystkie
.przepisy”, zeby zostaty dla potomnych. Zachowa-

tam pisownie oryginalng:

,Nie przejmowac¢ na siebie cudzych problemow.”
,Kochaj, Zyj i daj Zy¢ Innym”.

,Dzi$ mam rados¢ na ustach”.

,lde przez zycie z uSmiechem na twarzy i nadziejg.”
,Zyje dniem dzisiejszym, nie myslac, co byto i co
bedzie”.

,Gdy sie martwisz — zostaw to! Oddaj Bogu, on sig

tym zajmie. A ty sie juz nie martw!”

AL-ANON O SOBIE

2/21/2018

»Mojg receptg na pogode ducha jest pozytywne
nastawienie i uSmiech od ucha do ucha”.

,Mowie, co mysle, nie ranigc przy tym nikogo !”
,Usmiech i wiara w siebie”.

,1dZ do ludzi, okaz swg stabo$¢ — wyjdg Ci naprze-
ciw!”

~Zajmij sie sobg”.

»,Mam pogode ducha dzieki uczestnictwu w Al-
Anon. Dajg mi to ludzie na grupie.”

,Zyé tak, by jutro warto byto to powtérzyé.”
,Uczeszczam systematycznie na spotkania Grupy
Rodzinnej Al-Anon SMIESZKI, a $mieszki wiado-
mo, majg sie Smiac.”

,Badz tu i teraz, uSmiechaj sie do $wiata i ludzi ©”
.Moja recepta na pogode ducha to akceptacja”.
.Kochaj siebie”.

~Usmiechnij sie, jestes piekny/a”.

,Optymizm i usmiech od ucha do ucha”.

.Dzisiaj mam wspaniatg pogode ducha i rados¢ w
sercu i duszy!”

.Dbam o siebie — organizuje sobie czas na moje
radosci. | to dziata tak — ja jestem zadowolona,
mam site by¢ uprzejma dla innych.”

,Usmiech od ucha do ucha na pogode ducha”.

Tu i teraz

Ta stoneczna sobota przypomniata mi tez o tym, co
najwazniejsze — tu i teraz. Wczoraj wywotuje bal,
jutro budzi lek, a jedyne prawdziwe jest tu i teraz.
Jadac o $wicie, miatam pewne obawy, co do tego
dnia, ale ciepte przyjecie rozwiato wszelkie moje
watpliwosci. Znowu poczutam, jak cudownie jest

byc¢ ,tu i teraz”, nie myslgc o pracy, o finansach i

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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wszystkich rzeczach, ktére wywotujg we mnie fru-
stracje. Czutam sie szcze$liwa z powodu stonecz-
ka, na ktérym mogtam sie powygrzewac, zapachu
czeremchy i Swiezo koszonej trawy. Siedzgc na
hustawce i machajgc nogami, czutam sie po prostu
i zwyczajnie szczesliwa, bezpieczna i otoczona
przez rodzine. Mogtam skupi¢ sie na emocjach i
pogodnych myslach, ktére pozwalajg mi sie roz-
wijac...

A na koniec byta zabawa, spiew, taniec i ,Jedz su-

Foto: Alex

chary, a nie bedziesz stary, bo tylko suchary dajg

mfodos$¢ nam."

Spisata Izka®©

Mityng internetowy Al-Anon

http://www.al-anon.org.pl/emityng/index/html
Mityng internetowy Al-Anon odbywa sie w kazdg srode o godz. 20:00 na stronie:

Czat dla Alateen

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

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

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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O Al-Anon w mediach

Kartuzy info

Alkohol niszczyt im zycie. Uratowat ich Al-Anon
Ptongca swieca jako znak ciepta i nadziei...

A potem rozmowy, wymiana doswiadczen,

wsparcie...

To tu najczesciej po raz pierwszy dowiadujg sie, ze
alkoholizm to choroba, ktéra dotyczy nie tylko oso-
by uzaleznionej, ale takze jej bliskich. Uzyskujg
pomoc i wsparcie - to najbardziej potrzebne i naj-
wazniejsze - psychiczne. Zyskujg przyjaciot, do-
wiadujg sie, ze tez sg wazni. Uczg sie zy¢ w spo-

s6b satysfakcjonujgcy i szczesliwy...

Ustyszatam, ze alkoholizm to choroba. Bytam w

szoku.

...Bytam wystraszona. Spieta. Batam sie. Wesztam
do sali. Znatam jedng osobe, druga. Zastanawia-
tam sie, co oni tu robig. Zostatam przyjeta bardzo
serdecznie. Obcy ludzie przytulali sie do mnie. Nie
wiedziatam, co sie dzieje. Juz po pierwszym spo-
tkaniu wdrozytam w swoje zycie wskazowki, ktére
ustyszatam na mityngu. Ustyszatam, Zze alkoholizm
jest chorobg. Wczesniej byto to dla mnie nie do
pomyslenia. Zawsze twierdzitam, ze kazdy moze
przestac pic, jesli tylko zechce, ze wszystko zalezy
od woli danej osoby. Ustyszatam tez, ze alkoholizm
mojego meza nie jest mojg wing, choc¢ przez lata

wpajano mi, ze jest inaczej...

W Al-Anon ucze sie ,,odpuszczaé”

...W Al-Anon nie ma lekarza, psychologa czy tera-
peuty. To grupa samopomocowa, dzielimy sie swo-
im doswiadczeniem, sitg i nadziejg. Na spotkanie
moze przyj$¢ kazdy, kto cierpi z powodu picia bli-
skiej mu osoby. | co najwazniejsze - gldbwng zasadg
jest anonimowosc¢, czyli nie ujawniamy danych
0s0b, ktore uczestniczg w mityngu, ani zastysza-
nych spraw i zdarzen. Program Al-Anon jest pro-
gramem duchowym, wiec skorzysta¢ moze z niego

kazdy bez wzgledu na wyznanie i Swiatopoglad...

Kiedys liczyt sie tylko maz-alkoholik. Teraz

wiem, ze ja tez jestem wazna

...W koncu zaczetam sie otwierac na ludzi. Roz-
mawiac z ludzmi. Moje zycie towarzyskie przez
picie meza zanikto. Batam sie spotykac z ludzmi.
Wstydzitam sie. Tutaj odzyskuje zycie. Mam z kim
porozmawia¢, komu ponarzekac i z kim sie po-
smiac. Uczestnictwo w mityngach nie polega tylko
na biadoleniu i uzalaniu sie nad sobg. Przycho-
dzimy po to, aby przesta¢ mysleé wylgcznie o swo-

ich problemach, mie¢ swoje zycie...
Al-Anon dodato mi pewnosci siebie

Trafitam tu ponad 1,5 roku temu. Chciatam cos

zmieni¢ w zyciu. Nie wiedziatam, jak to zrobi¢. W

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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poradni ustyszatam, ze w tubianie jest taka grupa
Al-Anon i warto pojs¢ na spotkanie. Dotartam na
nie dopiero za trzecim razem. Poczgtkowo byta
nastawiona niechetnie do grupy, ale juz od pierw-

szego spotkania cos mnie tam ciggneto...

...W Al-Anon zyskatam poczucie bezpieczenstwa,
akceptaciji i radosci. Nikt do niczego nas tutaj nie
zmusza. Na poczatku nic nie méwitam, tylko stu-
chatam. Zobaczytam, Ze inne kobiety majg podob-
ne doswiadczenia do moich. To dato mi ogromny
spokdj, ale tez mogtam sie uczy¢ z ich do$wiad-

czen...

...Al-Anon dodat mi pewnosci siebie. Teraz wiem,

Ze poradze sobie w kazdej sytuaciji...

Zrodto tekstu:
http://kartuzy.info/wiadomosc,34118,Alkohol-

niszczyl-im-zycie-Uratowal-ich-Al-Anon.html

» P o) 1:00/2005

FILM no2 rozmowa z osobg wspdétuzalezniong

Zrédto: https://youtu.be/hOMR_Qy64vk

AL-ANON O SOBIE

2/21/2018

Tygodnik Kepinski

Toasty wychodzg na zdrowie jedynie monopo-

lowi alkoholowemu

We wrzesniu 2017 r. Komisja Episkopatu Polski ds.
Apostolstwa Trzezwosci zorganizowata w Warsza-
wie Narodowy Kongres Trzezwosci. Pokfosiem
warszawskich obrad stat sie ogtoszony niedawno
Narodowy Program Trzezwosci. Kierujgc sie jego
ideg, w naszym miescie w dniach od 19 do 21 mar-
ca br. przeprowadzono Il Kepihski Kongres Trzez-
wosci w Diecezji Kaliskiej pod hastem ,Budujmy na

rodzinie”.

... Dzien zakonczyt otwarty mityng AA i Al-Anon
grup Potudniowej Wielkopolski z Sycowa, Kowale-
wa, Ostrzeszowa, Kalisza i Kepna, ktérego tema-

tem byto niesienie postania innym ...

Zrédio tekstu:
http://www.tygodnikkepinski.pl/kepno-toasty-

wychodza-na-zdrowie-jedynie-monopolowi-

alkoholowemu/

Na kanale Yutube Panstwowa Agencja
Rozwigzywania problemow Alkoholowych
zamiescita film pt.

»Motywujmy do zmiany”.

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

NOTATKA

@ ferszana - Bk 21 kvienia 2018 Notatka ze spotkania na Konwencji AA z udziatem Al-Anon w dniu
ot wwnszwe o000

Z UDZIALEM AL-ANON Spotkanie rozpoczeto sie modlitwg o Pogode Ducha. Po krotkim

wstepie gtos zabrata Danusia z AA i przedstawita swoje doswiad-

Niesienie postania - dylematy 24 godzin czenia w kontekscie ,Niesienia postania — dylemat 24 godzin”.

PROGRAM: Wypowiedz byta bardzo ciekawa i emocjonujgca. Nastepnie za-
3%'2?§o§3ﬁ$gafiiﬁffﬁil"i,’t?’;:f,:T;.f;?i,,‘gf;” brat gtos Adam. z G'dahska.. Mowit s.poro o historii i powstaniu
10.00-11.00 Danusia AA 2 Warszawy podzial sis BSK. Po przerwie obiadowej byt godzinny panel  Al-Anon. Gtos
o e i zabraty wtedy cztery osoby Bozena, Grazyna, lwonka i Czesio.
e Wypowiedzi wzbudzity wiele emocji i sprowokowaty do zadawania
S pytan, na ktére udzielaliémy odpowiedzi po kolei w zaleznosci od
e tego, do kogo byly skierowane.
14151515 Z?s‘&?‘:uizweiiﬁfw’ SR Nastepnie zabrat gtos Piotr z AA. W konwencji uczestniczyto ok.
1515-15.45 Pod ie wypowiedz ; 50 oséb w tym ok. 8-10 z Al-Anon. Przyjechata réwniez nasza

Konwencj

kolporterka i sprzedawata literature.
Warszawa - Biatoteka, ul. Myéliborska 100
THison e oz {ie o Uwazam to spotkanie za udane, wspotpraca z kolegami z AA jest

e-mall: aabialoleka@gmall.com coraz bal’dZIEJ owochna.

Sporzadzita Bozena

W dniu 16 marca 2018 r. z inicjatywy Wspolnoty AA z Redy odbyto sie spotkanie informacyjne w Komen-
dzie Powiatowej Policji w Wejherowie. W spotkaniu braty udziat przedstawicielki grup Al-Anon z Wejherowa
i z Pucka. Celem spotkania byto przedstawienie kolejnej grupie profesjonalistow (w styczniu 2018 r. podobne
spotkanie odbyto sie w siedzibie MOPS w Redzie) idei, programu i zasad dziatania wspdlnoty Anonimowych
Alkoholikow oraz wspolnoty Al — Anon. Powiatowg Komende reprezentowata duza grupa policjantow, obecna
byta takze przedstawicielka lokalnej prasy.

Zebrani uzyskali duzg ilos¢ informaciji, z ktérych najcenniejsze byty Swiadectwa trzezwego alkoholika, ktéry
przedstawit swojg droge do trzezwosci i cztonkini Al — Anon, ktéra pokazata wtasna droge zdrowienia, od roz-
paczy i bezsilnosci do pogody ducha i radosci zycia. Obecni na spotkaniu dowiedzieli sie takze, czym jest
wspolnota Alateen i jak pomaga dzieciom oraz nastolatkom z rodzin z problemem alkoholowym. Policjanci
otrzymali pakiety informacyjne wspdlnot: AA, Al. — Anon i Alateen.

Spotkania z profesjonalistami to cenna inicjatywa grupy AA z Redy, ktéra zapewne obejmie réwniez inne
grupy profesjonalistow.

Opr. Renia z Wejherowa

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 12



mailto:osobie@al-anon.org.pl

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

AL-ANON O SOBIE

2/21/2018

Informacje ze spotkan z profesjonalistami

Notatka z mityngu informacyjnego w dniu
20.03.2018 .

Mityng odbyt sie na Uniwersytecie Warminsko-

Mazurskim w Olsztynie przy ul. Zomierskiej 14.

Uczestnikami byli studenci kierunku Pomoc rodzi-
nie z problemami (20 oso6b plus opiekun grupy pani
Krysia) oraz 5 osob cztonkin Al-Anon, Ela, Helena,
Edyta, Agnieszka, Ula.

1. Na poczatku przedstawienie kolezanek oraz
planu spotkania - Ula.

Historia -Al-Anon - Ela.

Preambuta - Helena.

Program Al-Anon -Agnieszka.

Przebieg mityngu Al-Anon - Edyta.

S

Literatura Al-Anon — Ula.
7. Droga do zdrowienia w Al-Anon — Ela.

Staraty$my sie méwic krétko i na temat.

Nastepnie zaprosiliSmy uczestnikéw spotkania do

zadawania pytan dotyczacych Al-Anon.
Pytania:

1. Jak to zostawi¢ osobe pijgca?

2. Czy uczestnictwo w mityngu jest poprze-
dzone jakas weryfikacjg?

3. Czy lepiej jest odejsé od pijacej osoby?

Na kazde z tych pytan odpowiedziatysmy rzetelnie.

Pod koniec spotkania rozdaty$my ankiety z trzema

pytaniami:

1. Co podobato sie najbardziej w dzisiejszej
prezentacji Al-Anon?

2. Czy podane informacje byty wystarczaja-
ce? Jesli nie, to czego zabrakio?

3. Uwagi/wnioski, ktére pozwolg lepiej
przedstawi¢ Al-Anon.

W ankiecie wzieto udziat 9 oséb.

Na zakonczenie rozdatysmy ulotki z adresami grup

W naszym regionie.

1. Bylaluzna atmosfera, mozna byto zadawac
pytania, prowadzi¢ dialog. Kazda z uczest-
niczacych osdb miata szanse sie wypowie-
dzie¢, dac¢ upust emocjom, a jednoczes$nie
poczué, ze nie jest sie odosobniona w swo-

im problemie.
2. Mniej teorii - wiecej historii
3. Wiecej czasu - mniej stresu

Koordynator ds. wspotpracy z profesjonali-
stami i instytucjami

Regionu Warminsko — Mazurskiego

(w zastepstwie za Marylke Ula).

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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Notatka z mityngu informacyjnego w dniu
22.03.2018 .

Mityng odbyt sie na Uniwersytecie Warminsko-
Mazurskim w Olsztynie przy ul. Zotnierskiej 14.
Uczestnikami byli studenci | roku kierunku Pedago-
gika opiekuncza (32 osoby plus opiekun grupy pani
Krysia) oraz pie¢ os6b z Al-Anon: Ela, Helena, Edy-
ta, Agnieszka, Ula.
8. Na poczatku przedstawienie kolezanek oraz
planu spotkania - Ula.
9. Historia -Al-Anon - Ela.
10. Preambuta - Helena.
11. Program Al-Anon -Agnieszka.
12. Przebieg mityngu Al-Anon - Edyta.
13. Literatura Al.-Anon — Ula.
14. Droga do zdrowienia w Al-Anon — Ela i He-
lena.

Staraty$my sie méwi¢ krotko i na temat.

Nastepnie zaprositySmy uczestnikéw spotkania do

zadawania pytan dotyczacych Al-Anon.
Pytania:

4. Czy sg mezczyzni w Al-Anon?

5. Jak poradzity/radzg sobie nasze dzieci, gdy
jedno z rodzicéw pito/pije?

6. Czy dzieci utrzymujg kontakt z pijgcym ro-
dzicem?

7. Co oznacza logo trojkat?

8. Czy Ela ma kontakt z rodzenstwem?

Na kazde z tych pytan odpowiedziatysmy rzetelnie.

Pod koniec spotkania rozdatySmy ankiety z trzema

pytaniami.

AL-ANON O SOBIE

2/21/2018

W ankiecie brali udziat wszyscy obecni (32 osoby).

1. Co podobato sie najbardziej w dzisiejszej
prezentacji Al-Anon?

2. Czy podane informacje byty wystarczaja-
ce? Jesli nie, to czego zabrakio?

3. Uwagi/wnioski, ktére pozwolg lepiej

przedstawi¢ Al-Anon.

Ad. 1 Opowiesci z zycia, radzenie sobie z trudng
sytuacjg, modlitwa o pogode ducha, zasady mityn-
gu, anonimowos¢, szczerosc, informacje: komu
pomaga Al-Anon, jak funkcjonujg osoby zyjgce z
alkoholikiem. Uswiadomitam sobie, ze wazne jest,
aby walczy¢ i dbac¢ o siebie, mowic, co sie czuje

szczerze i otwarci.

Ad. 2 Wystarczajgce, rzetelnie przedstawione,
chciatabym, aby byty oméwione Tradycje, komplet-

ne, bardzo przydatne

Ad. 3 Wszystko byto super, lepiej chciatabym po-
znac struktury i przebieg mityngu, dzigki mityngowi
informacyjnemu dowiedziatam sie, ze w ogole taka
grupa istnieje, wiecej opowiesci zyciowych, zeby
osoby z Al-Anon mniej sie denerwowaty i stresowa-

ty.

Na zakonczenie rozdatySmy ulotki z adresami grup

W naszym regionie.

Koordynator ds. wspotpracy z profesjonali-
stami i instytucjami
Regionu Warminsko-Mazurski (w zastep-

stwie Ula).

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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Notatka z mityngu informacyjnego w dniu
17.04.2018 r.

Mityng odbyt sie na Uniwersytecie Warminsko -

Mazurskim w Olsztynie przy ul. Zomierskiej 14.

Uczestnikami byli studenci Il roku kierunek resocja-
lizacja (22 osoby plus opiekun grupy pani Krysia)
oraz pie¢ osob cztonkin Al-Anon: Ela, Helena, Ania,

Agnieszka, Ula.

1. Na poczatku przedstawienie kolezanek oraz
planu spotkania - Ula.
. Historia Al-Anon - Ela.
. Preambuta - Helena.
. Program Al-Anon - Ania.
. Przebieg mityngu Al-Anon - Agnieszka.
. Literatura Al-Anon — Ula.

N O O~ 0ODN

. Droga do zdrowienia w Al-Anon — Ela.

Staratysmy sie mowi¢ krétko i na temat.

Nastepnie zaprositySmy uczestnikow spotkania do

zadawania pytan dotyczgcych Al-Anon.
Pytania:

1. Czy alkoholicy przychodzg na Al-Anon?
2. Co spowodowato, ze przysztysmy do Al-
Anon?
3. Czy sg mezczyzni w Al-Anon?
Na kazde z tych pytan odpowiedziatysmy rzetelnie.
Pod koniec spotkania rozdatySmy ankiety z trzema

pytaniami:

1. Co podobato sie najbardziej w dzisiejszej

prezentacji Al-Anon?

AL-ANON O SOBIE

2/21/2018

2. Czy podane informacje byty wystarczaja-
ce? Jedli nie, to czego zabrakto?
3. Uwagi/wnioski, ktére pozwolg lepiej

przedstawi¢ Al-Anon.

Ad.1 — historie z zycia; szczeros¢, otwartos¢, do-
Swiadczenia przykre, ale uczgce; mozliwos¢ zapo-
znania sie z ulotkami i broszurami; mozliwo$¢ lep-
szego zrozumienia problemu alkoholowego i tego,
czym zajmuje sie grupa; przekazanie prawdziwych
emociji, nie tylko suchych faktow, ze mityng jest
prowadzony przez osoby dotkniete tym samym
problemem co inni; odwaga; usmiech; prosty do
zrozumienia sposoéb przekazania informacji o za-
daniach, celach grup, itp.

Ad. 2 — wystarczajgce, wyczerpujgce odpowiedzi
na kazde pytanie na najwyzszym poziomie, dla
osbéb w wieku studenckim przydatoby sie wiecej
informacji o DDA, informacje bardzo doktadne, za-
brakto wyjasnienia samej nazwy Al-Anon, zabrakto
czasu, aby wszystko wyjasni¢, cho¢ ciesze sie, ze
odpowiedzi na wszystkie moje pytania cho¢ byty
dotkliwe, stosunek innych ludzi do Al-Anon (czy sg
przeciwnicy?), ilos¢ oséb w Al-Anon, czy cztonko-
wie posiadajg dostep do innej literatury, czy czton-
kowie korzystajg z innych form terapii?

Ad. 3 — bardzo ciekawy mityng, dziekuje za spo-
tkanie, wiecej czasu na cate spotkanie, panie spi-
saly sie na medal, dziekuje za poswiecony czas,
prezentacje, filmy, bardzo dobrze prowadzony,

wigecej informacji o samej grupie.

W ankiecie z 22 obecnych osob 21 brato udziat

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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Na zakohczenie rozdatysmy ulotki z adresami grup

W naszym regionie.

Koordynator ds. wspotpracy z profesjonali-
stami i instytucjami
Regionu Warminsko-Mazurski (w zastep-

stwie Ula)

Notatka z mityngu informacyjnego w dniu
24.04.2018 .

Mityng odbyt sie w Uniwersytecie Warminsko-

Mazurskim w Olsztynie przy ul. Zomierskiej 14.

Uczestnikami byli studenci (20 oséb plus opiekun

grupy pani Krysia).

Kierunek Pedagogika opiekuncza z socjoterapia,

pierwszy rok studiéw magisterskich.

Oraz pie¢ 0so6b reprezentujgcych Al-Anon: Ela,
Ania, Edyta, Agnieszka, Ula.

Na poczatku przedstawienie kolezanek oraz planu
spotkania - Ula.
1. Historia - Al-Anon - Ela.
Preambuta - Edyta.
Program Al-Anon - Ula.

Przebieg mityngu Al-Anon - Ania.

a > wn

Literatura Al-Anon - Agnieszka.
6. Droga do zdrowienia w Al-Anon - Ela.

Staraty$my sie méwi¢ krétko i na temat.

Nastepnie zaprositySmy uczestnikéw spotkania do

zadawania pytan dotyczacych Al-Anon.
Pytania:

1. Co oznacza trojkat Al-Anon?

AL-ANON O SOBIE
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2. Czy mozna poming¢ osobe BOGA?

Na kazde z tych pytan odpowiedziatysmy rzetelnie.

Pod koniec spotkania rozdaty$my ankiety z trzema

pytaniami:

1. Co podobato sie najbardziej w dzisiejszej
prezentacji Al-Anon?

2. Czy podane informacje byty wystarczaja-
ce? Jedli nie, to czego zabrakto?

3. Uwagi/wnioski, ktére pozwolg lepiej

przedstawi¢ Al-Anon.

Ad. 1 - historie z zycia, informacje na temat Al-
Anon, mozliwos¢ zadawania pytan, dyskusja,
otwartos¢, szczerosé, charyzma

Ad. 2 wystarczajgce, za mato czasu na pytania,
wiecej osobistych przyktadow

Ad. 3 jest dobrze, prosze dalej kontynuowac nau-
czanie i przedstawiac grupy, pokrotce opowiedzieé
o Krokach, poda¢ przyktadowe tematy rozmow na
spotkaniach grupy, prezentacja multimedialna,
mozliwo$¢ przedstawienia wtasnej historii. Al-Anon
jest wspaniatg opcja dla ludzi, ktérzy nie potrafig
poradzi¢ sobie z chorobg alkoholowg i potrzebujg
wsparcia

Z 20 obecnych os6b w ankiecie brato udziat 17.

Na zakonczenie rozdatySmy ulotki z adresami grup

W naszym regionie.

Koordynator ds. wspotpracy z profesjonali-
stami i instytucjami
Regionu Warminsko-Mazurski (w zastep-

stwie Ula).

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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Spotkanie informacyjne odbyto sie w dniu
23.03.2018 r. w Warszawie w:

Katedrze i Klinice Psychiatrycznej Pracowni

Psychofarmakologii, na | Wydziale Lekarskim,
wyktadowca: mgr Matgorzata Abramowska.
W spotkaniu wzieto udziat 45 studentéw.

1. Na spotkaniu z ramienia Al-Anon wziety
udziat trzy osoby: Matgosia, Czestaw i

Aneta.

Czestaw w kilku zdaniach opowiedziat historie

powstania Al-Anon oraz rozwoj Al-Anon w Polsce.

Pierwsza swojg historie opowiedziata Aneta. Do Al-
Anon trafita 2 lata temu. Zrobita to gtéwnie dla
swoich dzieci. Widziata, jak choroba alkoholowa
meza niszczy jg, a takze jej dzieci. O Al-Anon
dowiedziata sie od ksiedza Marka Dziewieckiego,
ale dopiero po dwéch latach przetamata swéj opor i

zdecydowata sie péj$¢ na mityng.

Matgosia trafita do Al-Anon z uwagi na chorobe
alkoholowg meza. Mityngi pomogty jej w
porozumiewaniu sie z mezem oraz z corkg. Mimo
ze maz juz nie zyje, Matgosia uczeszcza nadal na

mityngi. Wspolnota stata sie dla niej drugg rodzinag.

Czestaw zaczat uczeszczaé na spotkania Al-Anon,
gdy okazato sie, ze jego zona naduzywa alkoholu.
Po rozwodzie wychowuje sam 2 dorastajgce corki.
Wspdlnota pomogta mu odbudowac relacje z
dzie¢mi. Zaczat pracowac nad sobg i tym samym

zobaczyt, jak wazny jest jezyk serca.

2. W drugiej czesci spotkania zostaty rozdane

AL-ANON O SOBIE
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ankiety. Studenci mieli mozliwos¢ zapisania
swoich spostrzezen i uwag. Ponizej niektére

wypowiedzi:

Wiekszg odwagg jest walka z problemem

niz pozostawienie go.

Historie opowiadane przez prowadzgcych

lepiej dziatajg na wyobraznie.

Nie jestem gotowa zwrdcic sie o pomoc do
Al-Anon, poniewaz moje problemy wole
rozwigzywac¢ w zdecydowanie bardziej

intymnym gronie.

Cieszy mnie, ze sg osoby, ktére wspierajg

sie w najciezszych momentach zycia.

Historie innych oso6b napawajg mnie
optymizmem. Nawet z najciezszych sytuacji

cztowiek potrafi wyjs¢ obronng reka.

Sposéb przedstawienia historii osobistych
zmusza do stuchania, bo jest jednostkowy,

niebanalny i szczery.

Gteboko wierze w lecznicze dziatanie

rozmoéw i wymiany doswiadczen.

Mysle, ze o organizacji Al-Anon powinno sie
mowic w szczegolnosci w szkotach podczas
godzin wychowawczych, aby mtodziez

wiedziata, gdzie moze szukac pomocy.

. W trzeciej czesci spotkania miata miejsce

sesja pytan i odpowiedzi.

Pytanie: Czy wspolnota Al-Anon zastanawia

sig, jak pomoc osobom uzaleznionym, z

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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ktorymi jej cztonkowie zyjg? Czy
przynaleznos¢ do wspdlnoty pomogta

wplyngc na osobe uzalezniong?

Na to pytanie odpowiedziata Aneta: ,Al-Anon
nauczyto mnie, ze nie mamy wptywu na drugg
osobe. Wiekszos¢ z nas trafita do wspélnoty, aby
zmieni¢ osobe uzalezniong tak, aby przestata pi¢.
Dopiero tutaj dowiedziatam sie, ze mam wptyw
tylko na siebie. Pracuje nad zmiang mojego
zachowania, mojego mys$lenia i postrzegania.
Pracujgc nad zmiang siebie wptywam na zmiane

moich bliskich i otoczenia.”

e Pytanie: Jak diugo trzeba uczeszczac na

mityngi, aby problem zostat rozwigzany?

Na pytanie odpowiedziata Matgosia: ,Na mityngi
uczeszczam, mimo ze méj maz juz nie zyje. Mam
tu wielu przyjaciot i wspolnote, ktorg traktuje jak
rodzine. Spotykam sie tu z duzg zyczliwoscig

i cieptem, dlatego chodze na grupe”.

e Pytanie: Jak radzity sobie dzieci w sytuacji,
gdy rodzic pit i gdy byty rowniez dotkniete
problemem uzaleznienia w znaczny

Sposob?

Na pytanie odpowiedziata Aneta: ,Dzieci nie radzity
sobie w tej sytuacji. Byty bardzo dotkniete tym
problemem. Gdy skupiatam sie na mezu i na walce
z jego uzaleznieniem, dzieci czuty sie odepchniete
i porzucone. Czuty sie winne, ze nic nie mogty
zrobi¢. Dlatego teraz, staram sie im wynagrodzic¢
ten trudny czas. Duzo z nimi rozmawiam, pracuje

nad sobg, aby pokazac, ze mozna zy¢ spokojnie.

AL-ANON O SOBIE
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e Pytanie: Czy w spotkaniach mogg

uczestniczyc¢ osoby niepetnoletnie?

Na pytanie odpowiedziat Czestaw: ,Tak, na
ulicy Kickiego 1 IV klatka domofon 60 powstata
grupa Alateen, ktora jest skierowana wtasnie do
dzieci i mtodziezy. Spotkania odbywajg sie

w czwartki o godz. 18”.

e Pytanie: Czy sg Panstwo w Al-Anon po to,
aby pomagac innym, ktérzy stawiajg
pierwsze kroki, czy dlatego ze czujg

Panstwo dalszg potrzebe terapii?

Na pytanie odpowiedziata Matgosia: ,Duzo
wyniostam ze spotkan mojej grupy. Teraz moge
sie dzieli¢ swoim doswiadczeniem, sitg

i nadziejg z innymi cztonkami. Jednak nadal
potrzebuje wspdlnoty. Jest dla mnie wazne, aby
chodzi¢ na spotkania, to mnie umacnia, daje

site do rozwigzywania ré6znych problemow.”

¢ Pytanie: Co jest najtrudniejszym krokiem do
podjecia przy probie wyjscia ze

wspofuzaleznienia?

Na pytanie odpowiedziat Czestaw: ,Najtrudniejsze
jest przyznanie, ze potrzebuje pomocy. Ja
prowadzitem duzg firme, bytem prezesem, duzo
wyjezdzatem, myslatem, ze wiem, jak rozwigzaé
kazdy problem. Gdy moja zona pita, zobaczytem,
ze nic nie moge zrobi¢. Nie moge jej pomdéc.
Dlatego poszedtem do wspadlnoty, aby poméc sobie

i dzieciom.”

e Pytanie: Na czym polega praca na

Dwunastu Stopniach?

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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Na pytanie odpowiedziata Aneta: ,Najwazniejsze
jest uznanie swojej bezsilnosci. Przyznanie, ze to
nie ja kieruje swoim zyciem, ale Sita Wyzsza. W
moim przypadku jest to Bég. To dato mi poczucie
ulgi. Nie jestem odpowiedzialna za alkoholizm
mojego meza. Moge powierzy¢é swoje zycie Bogu i
to jest dla mnie najwazniejsze. Inne stopnie méwig
0 pracy nad sobg, zobaczenie swoich wad. Jednak
codzienny kontakt z Bogiem jest podstawg

programu.”
Notatke sporzgdzita Aneta N.
Wiesci z Galicji

21.01 2017 r. wywiad dla Radia Krakéw 1-szy krok

- wsparcie dla rodzin alkoholikow.
8.03.2017 r. informacje o Alateen w Radio Krakow

3.04. 2017 r. mityng informacyjny dla klerykow w
Seminarium Duchownym w Krakowie ul. Podzam-

cze 8. Obecnych byto okoto 40-tu oséb.

Alkoholicy tez maja rodziny

14 kwietnia br. w wynajetej w tym celu sali na ul.
Kickiego 9 odbyt sie mityng informacyjny spikerski

z udziatem zaproszonych profesjonalistow.

Ze strony Al-Anon udziat w nim wziety gtéwnie
osoby zajmujgce sie informacjg publiczng i wspot-
praca z profesjonalistami we wszystkich regionach
Polski. Wéréd zaproszonych profesjonalistow byty
osoby zawodowo stykajgce sie z problemem uza-
leznien - gtdwnie terapeuci, ale réwniez samorza-

dowcy.

AL-ANON O SOBIE
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01.07.2017 r. mityng w przytulisku dla bezdomnych
kobiet prowadzonym przez siostry  Albertynki.
Obecnych byto okoto 40-tu kobiet.

26.08.2017 r. w Sutkowicach odbyt sie mityng in-
formacyjny dla pracownikéw gminy. Obecnych byto

okoto 20-tu oséb. Byli to pracownicy MOPS-u.

16.10.2017 r. W Bielsku-Biatej mityng informacyjny
dla szkoty Cechu Rzemiost. Obecnych byto okoto

100-tu uczniow oraz grono pedagogiczne.

20.10.2017 r. mityng info. w Miechowie dla pra-
cownikdw gminy oraz tamtejszego Caritasu. Obec-

nych okoto 60-ciu oséb.

Od 19. 02. 2017 roku w Ruszczy co 2 tygodnie,
W niedziele, odbywajg sie mityngi w Zakfadzie Kar-

nym.

Z powazaniem Bozena.

Temat spotkania:
Jestesmy sobie potrzebni

Celem spotkania jest:
przyblizenie profesjonalistom programu Grup Rodzinnych Al-Anon.

Goszczenie Paiistwa bedzie dla nas zaszezytem.

Wiecej informacii o Grupach Rodzinnych Al-Anon znajduje sie na stronie
www.al-anon.org.pl

Tel. kontaktowy 600 899 614
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Gosémi szczegdlnymi byli pani Matgorzata Abra-
mowska - wyktadowca w Katedrze Psychiatrii War-
szawskiego Uniwersytetu Medycznego, prowadza-
ca ze studentami Wydziatu Lekarskiego i Lekarsko-
Dentystycznego zajecia na temat uzaleznien, pani
Ewa Jasik-Wardalinska - terapeutka uzaleznien,
autorka ksigzek poswieconych tej tematyce, a tak-
ze dr Bohdan Woronowicz - cziowiek-legenda, je-
den z najlepszych w Polsce specjalistéw w zakre-

sie terapii uzaleznien.

Goscilismy rowniez Pawta Krysztofiaka - dyrektora

Fundacji Biura Stuzby Krajowej AA.

Ze strony Al-Anon mityng prowadzita Joanna,
Przewodniczgca komitetu wspotpracy z profesjona-
listami i instytucjami oraz Bozena i Czestaw, ktorzy
krétko opowiedzieli o sobie i podzielili sie swoim
doswiadczeniem, a nastepnie przekazali gtos za-

proszonym spikerom.

Pani Matgorzata Abramowska przyznata, ze po-
dobnie jak jej studenci, bardzo dtugo nie byta Swia-
doma istnienia Al-Anon. Jej zetknigcie z naszag
wspolnotg poprzedzita wspoétpraca z AA, ktéra zo-
stata nawigzana w ramach dziatan pod hastem

,2Uczelnie wolne od narkotykow”.

Dzieki mityngom informacyjnym dla studentéw or-
ganizowanych przez Al-Anon w ramach zaje¢ pro-
wadzonych przez panig Matgorzate (jako 1 z 10
spotkan w ramach przedmiotu Propedeutyka me-
dycyny uzaleznien) o naszej wspolnocie dowiedzia-

to sie juz 482 przysztych lekarzy oraz 120 przy-

AL-ANON O SOBIE
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sztych dentystéw - razem 600 osob. Studenci zna-
komicie odbierajg te mityngi. Dla nich sg to spotka-
nia z rzeczywistoscia, cos czego zadne prezentacje

im nie pokaza.

W czasach, w ktorych uzaleznienia tak szybko sie
mnozg, problem wspétuzaleznienia sie rozrasta
i dotyka coraz szerszego grona oséb. Tymczasem
mato kto zdaje sobie z tego sprawe - na poczagtku
zaje¢ studenci definiowali ,wspétuzaleznienie” jako
wspolne picie z alkoholikiem. Nie wiedzieli tego, ze
bliscy osoby uzaleznionej zaczynajg mieé¢ proble-
my, ktérych sobie nie uswiadamiajg, a ktoére dodat-

kowo rujnujg ich zycie.

Pani Matgorzata podkreslita rowniez, ze wspotpra-
ca z osobami ze wspdlnot 12-krokowych uktada sie
doskonale. Podziekowata za to, ze moze zawsze
liczy¢, ze przedstawiciele tych wspdlnot wezmg
udziat w jej zajeciach, opowiedzg o sobie, a ha

dodatek robig to spotecznie, bezptatnie.

Nastepnie gtos zabrata pani Ewa Jasik-
Wardalinska - terapeutka uzaleznien, ktéra problem
wspoétuzaleznienia zna z wtasnego doswiadczenia.
Opowiedziata swojg historie, podkreslajac, ze
w najtrudniejszym momencie Al-Anon uratowat jej

zycie.

Poniewaz po urlopie wychowawczym pracowata
jako pielegniarka w szpitalu psychiatrycznym, row-
niez zawodowo zaczeta sie stykaC z problemem

alkoholizmu. Z poczatku uczyta sie bardzo wiele od

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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terapeutow, ktorymi byli trzezwiejgcy alkoholicy,
pozniej ukonczyta szkote i dzis jest terapeutg uza-
leznien. Opublikowata dwie ksigzki. Obecnie mysli
0 napisaniu wlasnego programu do terapii uzalez-

nien.

Obecnie mieszka w Antwerpii, gdzie m.in. prowadzi

terapie dla wspotuzaleznionych i DDA.

Dr Bohdan Woronowicz w barwny sposéb opowie-
dzial, jak przypadek sprawit, ze zajgt sie tematem
uzaleznien, w jaki sposob metoda prob i btedow
usitowat prowadzi¢ terapie, podczas gdy byt to te-
mat w Polsce jeszcze w ogodle nieznany. Opowie-
dziat, jak po wielu porazkach dotarto do niego, ze
on jako lekarz, moze tylko do pewnego momentu
pomoc swoim pacjentom, zaczat wiec prosié¢ zdro-
wiejgcych alkoholikow, aby dzielili sie z jego pa-
cjentami swoimi sposobami na trzezwienie. | tak
trafit na mityng AA, a nastepnie nawigzat wspotpra-
ce z AA. Mowit o tym, ze tak naprawde dotarto do
niego, co ten program potrafi z cztowiekiem zrobic,
gdy zaczeli organizowa¢ obozy terapeutyczne
w Strzyzynie. Przy czym po 2 tygodniach najwiek-
sze zmiany zachodzity nie tyle w alkoholikach, ile
w ich zonach - osobach wspétuzaleznionych. One
uwierzyty, ze w ich zyciu cos moze sie zmienic.

Wskazat na problem w relacjach profesjonalnych
terapeutéw z grupami samopomocowymi, ktérym
sg pienigdze. Niektére grupy samopomocowe od-
ciggajg swoich cztonkow od terapii, a w efekcie
terapeuci powstrzymujg pacjentéw od udziatu

w tych grupach.

AL-ANON O SOBIE
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Tymczasem, zdaniem doktora Woronowicza, obie
te formy S$wietnie sie uzupetniajg. Terapeuci-
profesjonalisci sg potrzebni na poczatku terapii,
a potem w sytuacjach kryzysowych. W pozostatym
okresie najlepsze efekty daje udziat w grupach sa-
mopomocowych, takich jak AA czy Al-Anon.

Dr Woronowicz zaleca, zeby - aby proces zdrowie-
nia przebiegat prawidtowo - zaréwno alkoho-
lik/alkoholiczka jak i jegol/jej partnerka/partner po-
winni rozpoczg¢ od terapii, juz podczas terapii war-
to wdrozy¢ mityngi, a nastepnie po zakonczeniu

terapii bra¢ udziat w AA i Al-Anon.

W dalszym ciggu mityngu gtos zabierali pozostali
uczestnicy, dzielgc sie swoim doswiadczeniem

i zadajgc pytania.

Ozywiong dyskusje wywotato pytanie, czy ,wspotu-
zaleznienie” to jest wkasciwy termin. Przedstawicie-
le Al-Anon wyjasénili, ze jest to termin terapeutycz-
ny, ktérego Al-Anon nie stosuje. Pani Ewa Warda-
linska podkreslita, aby zbyt mocno sie tym nie zaj-

mowacé, ze stowo to jest tylko stowo.

Dalsza czes¢ dyskusji poszta w strone, czy wspot-
uzaleznienie jest chorobg. Terapeuci wyjasnili, ze
w przeciwienstwie do alkoholizmu wspoétuzaleznie-
nie to nie jest choroba, a jedynie zaburzenie emo-
cjonalne, ktore jednak moze by¢ przyczyng réznych

choréb.
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Ozywiong polemike ws$rdd czionkéw wspdlnoty
Al-Anon oraz zaproszonych terapeutow wywotato
stwierdzenie pani Ewy, ze uwaza, ze ze wspotuza-
leznienia mozna wyzdrowie¢. Ze mozna wyelimi-
nowac raz na zawsze stare reakcje, a jesli nawet
nastgpia, to nie sg to - jej zdaniem nawroty. Wiek-

sz0$¢ cztonkéw Al-Anon byta przeciwnego zdania.

Na zakohczenie dyskusji glos zabrata pani Matgo-
rzata Rynkiewicz - radna Pragi Potudnie - i spytata,
w jaki sposéb mozna pomac Al-Anon. Z jakimi pro-
blemami sie borykamy. Czego bysmy oczekiwali,
aby jak najefektywniej pomagaé rodzinom osob

chorych na alkoholizm.

Przedstawiciele Al-Anon odpowiedzieli, ze zyczyli-
bysmy sobie tylko tego, abydmy byli traktowani
przez urzednikow jak przyjaciele i aby nie zamyka-
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no przed nami drzwi. Innych oczekiwan nie mamy,

jestesmy niezalezni i sami sie utrzymujemy.

Pani Ewa w odpowiedzi na pytanie zwrdcita uwage
na potrzebe finansowania szkolen dla lekarzy, tak
aby umieli rozpoznaé¢ symptomy wspétuzaleznienia
i nie przepisywali rutynowo Xanaxu, ktéry staje sie

przyczyng kolejnych probleméw.

Pawet, dyrektor Fundacji Biura Stuzby Krajowej AA,
zaapelowat o to, aby urzednicy propagowali wiedze
0 naszych wspdlnotach. Aby méwili o nich duzo
i dobrze.

Opracowata Magda

Literatura Al-Anon

Uwolnienie od rozpaczy

Oredzie nadziei dla kazdego, kto spotkat sie

z alkoholizmem, problemem,

ktdrego nie umiemy rozwigzac sami.

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 22


mailto:osobie@al-anon.org.pl

Grupy Rodzinne Al-Anon

Sita i nadzieja dla rodzin i przyjaci6t alkoholik 6w

AL-ANON O SOBIE

2/21/2018
Program Al-Anon

Stopnie/Tradycje/Koncepcje

To potrojne przewodnictwo Al-Anon wskazuje droge do nor-
malnego, pozytecznego zycia kazdego z nas.

Jest takze ramowym programem, w granicach ktorego grupy
mogq prowadzi¢ swoje dziatania w harmonii.

[ ]
Zdrowienie poprzez Jednos¢ poprzez Stuzba poprzez
Stopnie Tradycje Koncepcje

STOPIEN DZIEWIATY

Naprawilismy btedy popetnione wobec wszystkich ludzi — gdy tylko byto to mozliwe bez krzywdy dla nich lub

dla innych.

~Jest tylko jeden zakatek na swiecie, ktéry mozesz
ulepszy¢ - jestes nim ty sam”.

,,Stopieh Dziewigty mozna poréwna¢ do gorzkiego
lekarstwa, ktérego zazycie daje nam cudowne po-

czucie ulgi.”

Zrédto strona internetowa Al-Anon www.al-anon.org.pl

Stopien  Dziewigty jest kolejnym  krokiem
DZIALANIA, ktory wymaga, abysmy staneli
w obliczu zagadnien, ktére mogty od dawna pozo-
sta¢ w u$pieniu.

Zanim zaczniemy prace nad tym Stopniem, upew-

nijmy sie, czy zrozumieliSmy go dokfadnie. Czy nie
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ma w nas ciggle jeszcze istniejgcych pretensji oraz
poczucia wiasnej wyzszosci? Czy zastosowaliSmy
sie juz do Stopnia Osmego? Czy zrobiliémy juz liste
osob, ktorym wyrzadzilismy krzywde? Czy mamy
CHEC wynagrodzié te krzywdy.

Stopien Dziewigty wymaga WOLI uwolnienia sie od
poczucia winy spowodowanej przez szkody, ktore
wyrzadzilismy innym, a takze dobrej oceny sytuaciji,
jasnosci w formutowaniu ocen, wyczucia czasu,
odwagi oraz ostroznosci i zdecydowania. Powinni-
smy dogtebnie zastanowi¢ sie, CO i KOMU zamie-
rzamy zadoscuczynic.

Naszym celem nie jest uzyskanie spokoju we-
wnetrznego za cene gniewu wzbudzonego w in-
nych, lecz zadoscuczynienie, dzieki ktéremu OBIE
strony odniosg korzys¢. Nie ma potrzeby anali-
zowania kazdej sytuaciji, aby zobaczy¢, kto zawinit.
Rozwaga i wrazliwos¢ pomogg zdecydowac, KIE-
DY, GDZIE i w JAKIEJ FORMIE dokona¢ zadosc¢u-
czynienia.

»otopien Dziewigty podjety z zastanowieniem
i rozwagg, uwolni mnie od brzemienia, ktérego nie
musze nosic.”

ZADOSCUCZYNIENIE TWORZY MIEDZY NAMI
A OSOBA, KTOREJ ZADOSCUCZYNIMY NOWY
ZWIAZEKM

ZADOSCUCZYNIENIE INNYM PROWADZI DO
ZADOSCUCZYNIENIA SOBIE!!!

Nie mylmy procesu ZADOSCUCZYNIENIA
z UBOLEWANIEM. Gdy ubolewamy wyrazamy
zal z powodu niewlasciwego postepowania.
Ubolewanie nie wymaga ani podjecia zadnych

dziatan, ani zmiany zachowania.
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Gdy zadoscuczynimy podejmujemy KONKRETNE
DZIALANIE, majgce na celu poprawe lub zmiane
tego, co wedtug nas takiej poprawy wymaga.
Ubolewanie jest niekiedy witasciwg reakcjg, lecz
NIE JEST ZADOSCUCZYNIENIEM. Ubolewajac,
staramy sie usprawiedliwiaé nasze zachowania,
zamiast po prostu je zmienic.

Mysla przewodnig STOPNIA Dziewigtego jest, by-
Smy zadoscuczynienia dokonali MY SAMI — OSO-
BISCIE.

Musimy zaakceptowaé to, ze byliSmy przyczyng
czyjegos cierpienia i krzywdy i to, ze znaczng daw-
ke cierpienia sami sobie fundowalismy.

STOPIEN DZIEWIATY jest sprawdzianem naszej
UCZCIWOSCI. Tak jak i inne Stopnie przypomina
on

nam o znaczeniu POKORY.

Odzyskanie spokoju ducha przez pozbycie sie
POCZUCIA WINY, co samo w sobie jest
CZESCIA

wyréwnania krzywd, jakie wyrzgdzilismy SOBIE
SAMYM.

Jezeli pragniemy wyzdrowie¢ i odzyskaé spokdj
sumienia, powinnisSmy naprawi¢ wszystko to, co
uczynilismy ztego. To jedyna droga, by wybaczyc
sobie. Nie jest to droga tatwa, ale otwiera drzwi do
szczesliwszego i zdrowszego zycia.

SUMIENIE NIE MA ZEBOW, ALE GRYZIE.
,,Przebacz mi osgdzanie innych i odwzajemnianie
krzywd. Poméz mi przebaczy¢ sobie. Wiem, ze to
pierwszy krok do duchowego spokoju.”
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STOPIEN DZIEWIATY daje szanse wyzbycia sie
wszystkich dawnych szalenstw i obsesiji, by zaczg¢
zy¢ TU

i TERAZ.

WSZYSTKIM, na-

zdawali sobie

Mozemy  zadosc¢uczyni¢

wet tym, ktérzy nie
sprawy z wyrzgdzanej im krzywdy. Mozna krzyw-
dzi¢ zaréwno mysla, stowami, jak i dziataniem. Ci,
ktérzy nie zdajg sobie sprawy z tego, ze ich krzyw-
dzilismy to najczesciej ci, ktorych krzywdzilismy, Zle
0 nich myslac czy plotkujgc na ich temat.

Aby zadecydowac, czy zadoséuczynienie moze byé
przeprowadzone bez wyrzgdzenia jeszcze wiekszej
krzywdy, musimy dokfadnie zbadac¢ i rozwazy¢ sy-
tuacje. Zalezy to od ludzi, ktérych ona dotyczy, od
obecnych warunkow, a takze zmian, jakie zaszlty w
czasie od wyrzgdzenia krzywdy.

Uczciwos¢ i madra ocena sytuacji pomoze nam
w znalezieniu wilasciwego sposobu postepowa-
nia, a tagodnosc, tolerancja dla siebie i akceptacja
siebie przyczynig sie do odbudowania wewnetrznej
harmonii.

Jesli kiedykolwiek stowem czy tez uczynkiem zita-
malismy ziotg zasade ,,nie czyn drugiemu, co do
tobie niemite”, nalezy sie temu ,,drugiemu” ZA-
DOSCUCZYNIENIE.

Czesto zadoséuczynienie sprowadza sie do pro-
stego PRZEPRASZAM - to stowo czyni cuda, jesl
jest wypowiedziane szczerze. Takze szczere przy-
znanie sie do tego, ze nie mieliSmy racji, moze wy-
starczy¢ w naprawieniu szkody.

Zmiana naszego nastawienia — wiecej mitosci,

a mniej krytycyzmu - moze by¢ lepsza od wygrze-
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bywania wspomnien zwigzanych z zadanymi ura-
zami, ktore jesli nie byly naprawde powazne, mogag
by¢ juz zapomniane. Zmiana naszego postepowa-
nia na lepsze moze wystarczyé, aby poprawi¢ wza-
jemne stosunki z innymi.

Na pewno znajdg sie osoby, do ktérych nie be-
dziemy mogli dotrze¢ ze swoim zadoscuczynie-
niem, np.: zmarli; osoby, ktérym kontakt z nami
wyrzgdzitby powazng szkode ze wzgledu na ich
stan emocjonalny lub fizyczny; osoby, ktére
,,stracilismy z oczu”, gdyz wyjechaty, nie pozosta-
wiajgc adresu, itp.

W takich sytuacjach, aby zaspokoi¢ naszg potrzebe
pogodzenia sie z nimi mozemy zadoscuczynié¢ po-
Srednio, np.: piszac list, ktérego nie wyslemy; przez
serdeczng pamie¢ o nich, ktéra pomaga pamietaé
o tym, jakimi ludzmi byli oraz jakimi ludZzmi pra-
gniemy sie stac i jak chcemy odnosic sie od innych;
przez modlitwe za nich; przez nasz rozwéj wedtug
zasad i Programu Al-Anon w celu zmiany osobo-
wosSci i nastawienia; przez czynienie dobra komus
innemu.

Bedg rdéwniez tacy, ktérym mozna zados$cu-
czyni¢ tylko czesSciowo, a takze tacy, w przy-
padku ktérych lepiej bedzie zrezygnowaé z dzia-
tania. Tu wazne jest wyczucie wtasciwego momen-
tu tak, abysmy odniesli dzieki temu korzysci, a nie
wywotali dodatkowy bdl w sobie lub w innych (oso-
bom, ktére nadal cierpig w wyniku naszych dzia-
tan).

Jezeli dojdziemy do wniosku, ze w pewnym przy-
padku lepiej zaczeka¢ z zados¢uczynieniem - po-

winnismy zasiegng¢ opinii innej osoby (np. sponso-
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ra). Niekiedy moze sie zdarzy¢, ze rozsadniej be-
dzie nie powracac¢ do sprawy w ogole.

.MitosS¢ i cierpliwo$¢ mogg wystarczajgco wyréw-
na¢ poprzednie krzywdy - przywrécg nam rowno-
wage umystu, a naszemu zyciu pogode ducha.”
Jezeli zdarzy sie, ze nasze wysitki NIE zostang
zaakceptowane zawsze pozostanie satysfakcja,
wynikajgca ze s$wiadomosci, ze probowalismy.
Ponosimy odpowiedzialno$¢ za szczere zado$céu-
czynienie. W przypadku nierozwigzanych sytuacji
pokdj naszym myslom moze przywrocic Modlitwa
0 Pogode Ducha (nieprzyjete zadoséuczynienie
przez druga strone stanowi jej problem).

Sednem STOPNIA DZIEWIATEGO jest poniesienie
konsekwencji za skutki, jakie nasze zachowanie
wywarto na innych. Poniesienie konsekwencji
i Swiadomos¢ nieznanych nastepstw moze wywo-
ta¢ w nas STRACH. Jednak powierzenie wszyst-
kiego Bogu (Sile Wyzszej), wierzac, ze cokolwiek
z tego wyniknie i tak bedzie dla nas korzystne, daje
site do pokonania tego leku.

NAPRAWIAJAC SZKODY WYRZADZONE IN-
NYM, NAPRAWIAMY NASZE ZYCIE | O TYM
ZAWSZE

TRZEBA PAMIETAC.

Jesli krzywda, ktorg wyrzadziliSmy drugiej osobie,
nie moze byC¢ naprawiona, powinniSmy zostawic
sprawy w rekach Boga (Sity Wyzsze)).

Osobng, a moze nie osobng, ale bardziej bolesng
(wiecej POKORY) jest sprawa wyrzgdzenia krzyw-
dy OSOBIE UZALEZNIONEJ, ktérg najczescie;j
obwinialismy za nasze problemy. Bardzo trudno

przyzna¢ sie do tego, ze nie zawsze mieliSmy ra-
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cje, ze nie zawsze wszystkiemu winny byt alkoho-
lik. Nalezy sobie uswiadomi¢, zaakceptowac
iuznaé, iz NAJWAZNIEJSZA sprawg jest wy-
nagrodzenie krzywd wyrzgdzonych TYM wiasnie
osobom, bez wzgledu na to jak zakonczg lub za-
konczyty sie nasze lata wspotzycia z nimi (ich
trzezwoscig, separacjg, rozwodem, potgczeniem
sie itp.).

DROGA DO PELNEGO ROZWOJU JEST PRZE-
BACZENIE!!!

STOPIEN DZIEWIATY wskazuje nam wy-
raznie krzywdy popetnione wobec samych
siebie i wobec innych. Pracujgc nad
nim, nauczymy sie, jak przebacza¢ sobie i jak
przebaczaé innym. Zrozumiemy, ze rozwdj du-
chowy jest procesem stopniowym. Mozemy poczué
satysfakcje, ze uczynilismy wszystko, co byto
w naszej mocy, aby spfaci¢ kazdy przez nas zacia-
gniety dlug — materialny, moralny i duchowy nieza-
leznie od tego, czy zostat on zaciggniety zamierze-

nie, czy nieumysinie.

JezZeli w nalezyty sposob ,,przerobimy” STOPIEN
DZIEWIATY, znajdziemy sie na progu wiodgcym
do trzech duchowych Stopni, ktére po nim nastepu-

ja.

..MySlatem, Zze bedzie dobrze zastanowi¢ sie nad
tym, czego nauczytlem sie podczas pracy wedtug
Stopnia Czwartego. Zdatem sobie sprawe, ze wie-
le popetnionych btedow miato swoj poczatek w
moich wtasnych wadach, ktére w sobie odkrytem.

Jesli nie bytem tolerancyjny, mogto to by¢ spowo-
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dowane nawykiem pielegnowania pretensji. Rani-
tem innych, poniewaz bylem zazdrosny. Samolub-
stwo oraz chciwos¢ mogty mnie doprowadzi¢ do
wykorzystania innych ludzi.

Uswiadomienie sobie tego oraz wysitki w pozbyciu
sie tych wad pomogg mi w zrozumieniu, w jaki spo-
s6b wyrzadzitem krzywde innym.”

POMOCNE W PRACY NAD STOPNIEM DZIE-
WIATYM MOGA BYC PONIZSZE SUGESTIE:
pragnij pokochac i przebaczy¢ sobie i osobie, ktorej
chcesz zadoscuczyni¢; wiedz, co chcesz powie-
dzie¢ i bgdz ostrozny, abys nie obarczyt wing oso-

by, z ktérg rozmawiasz; przyjmij odpowiedzialnos¢
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za sw¢j udziat w zdarzeniu oraz za to, co i w jaKki
sposOb masz zamiar powiedzie¢; chciej ponie$¢
konsekwencje; nie oczekuj zadnej szczegdlnej re-
akcji ze strony osoby, ktérej zadoséuczynisz; ze-

chciej oddaj swe obawy Bogu (Sile Wyzszej).

Zrédto: materiaty z warsztatow

w Regionie Warszawskim

*kkkkkkkkkkkkkkk

Co to jest Al-Anon

Preambufa

Grupy Rodzinne Al-Anon sg wspolnotg krewnych i przyjaciot alkoholikéw. Istniejg one w tym celu,

aby rozwigzywac¢ wspoélne 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 udziatu w zadnych sporach. W sprawach nie dotyczgcych wspol-

noty, Al-Anon nie zajmuje zadnego stanowiska, nie popiera ich ani nie odrzuca.

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

datkom uczestnikéw spotkania.

Jedynym motywem dziatania w Al-Anon jest niesienie pomocy rodzinom alkoholikéw. Realizuje-

my to przez praktykowanie Dwunastu Stopni, przez serdeczne przyjmowanie i dodawanie otuchy rodzi-

nom alkoholikéw, oraz zrozumienie i dodawanie odwagi samemu alkoholikowi.

Preambuta zaakceptowana przez Komitet ds. Taktyki w dniu 7.09.2013 r.
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WAZNE ADRESY I TELEFONY

Struktura Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce
Wspodlnota w Polsce sktada sie z 13 regionow, dzigki czemu tatwiej mozna uzyska¢ informacje o wspélnocie Al-Anon oraz o ofero-
wanym programie zdrowienia zawartym w Dwunastu Stopniach, Dwunastu Tradycjach i Dwunastu Koncepcjach.

1. Dolnoslaski 5. Lodzki
region_dolnoslaski@al-anon.org.pl region_lodzki@al-anon.org.pl

tel. 572 945 199 tel. 690 680 117

2. Galicja 6. Podlaski
region_galicja@al-anon.org.pl region_podlaski@al-anon.org.pl

tel. 795 753 451 tel. 570 582 828

3. Gdanski 7. Podkarpacki
region_gdanski@al-anon.org.pl region_podkarpacki@al-anon.org.pl
tel. 517 836 076 tel. 518 925 592 w poniedziatek w godz. 12:00
godziny dyzuréw 10:00 — 12:00 —13:00, pigtek 18:00 — 21:00

i 17:00 — 20:00 8. Radomski

4. Lubelski region_radomski@al-anon.org.pl
region_lubelski@al-anon.org.pl tel. 696 506 927 w poniedziatek, Srode
tel. 696 664 890 w czwartki w godzinach i pigtek w godzinach 18:00 — 21:00
18:00 — 20:00 9. Slagsko-Dabrowski

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

10. Warminsko-Mazurski
region_warminsko-mazurski@al-
anon.org.pl

tel. 514 101 864 w srode i pigtek

w godz. 19:00-21:00

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

tel. 606 919 215

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

tel. 691 894 286

13. Zachodniopomorski
region_zachodniopomorski@al-anon.org.pl
tel. 506 909 897

Region
Gdariski

Region
Zachodniopomorski

Warmirisko-Mazurski

Region
Podlaski

Okreg
Bydgoski

Region
Warszawski

Region i
todzki Region LR .
Radomski Labe
Region

Slasko-Dabrowski

Region
Wielkopolska

Region
Dolnoslaski

Region
Galicja

Region
Podkarpacie

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

Biuro:
Stowarzyszenie Stuzb Grup Rodzinny Al-Anon

skrytka pocztowa 14,
60-980 Poznan 13
tel./fax: (61) 828 93 07

Dyzury w siedzibie Stowarzyszenia:

Poniedziatek godz. 10:00 — 14:00
Wtorek godz. 10:00 — 14:00
Sroda godz. 16:00 — 20:00 (Zarzad)
Czwartek godz. 10:00 — 14:00
Pigtek godz. 10:00 — 14:00

Przydatne linki

Literatura:
http://al-anon.org.pl/literatura/
Wykaz mityngow 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/

Adres strony:

www.al-anon.org.pl

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

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

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

do dzielenia sie swoimi refleksjami i doswiadczeniami.

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

Dziekujemy za okazanq przychylnos¢.

Informator Al-Anon o sobie jest publikacja Grup Rodzinnych Al-Anon w Polsce, wspolnoty rodzin i przyjaciot alko-
holikéw. Wypowiedzi czlonkéw wspolnoty Al-Anon zawarte w tym informatorze przedstawiaja wylacznie ich po-
glady, opinie i doswiadczenia. Nie mogg 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

Strona 30


mailto:osobie@al-anon.org.pl
mailto:osobie@al-anon.org.pl

